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國立清華大學_____學年度  第___學期  體育教學進度表 
科目：健走與慢跑（男女不拘） 地點：田徑場 班級：興趣選項 人數： 

時間：  教師：陳國華 電話：公 (03) 571-5131轉 34677／0936-936- 046 

e-mail：khtan@mx.nthu.edu.tw website：http://www.kokhwa.tw 

一、課程說明 
（一） 從親身體驗、參與及練習過程中培養對運動喜好，進而養成終身休閒活動之目的，並從中瞭解運動對身體健康的好處。

（二） 學會做熱身與各種伸展操，將全身肌肉放鬆。 
（三） 瞭解各種跑步簡史、簡易規則及場地設備。 
（四） 利用玩遊戲以達到運動效果之目標。 
（五） 教導健走與慢跑理論與姿勢。 
（六） 基本體能活動之訓練。 
（七） 運動傷害之預防與處理。 
（八） 培養團結合作之精神。 
（九） 瞭解健走與慢跑對身體健康的好處。 

每次上課前要先做熱身運動與伸展操。無論做什麼運動，開始和結束的動作是很重要的。練習前要做準備的運動，練習

後要以收操來讓身體放鬆。如果未做熱身運動，或者是在疲倦的狀況下進行練習，很容易導致運動傷害，所以運動前一定要熱

身與做各種伸展操，將全身肌肉放鬆，讓整個身體關節充分活動開來，以最佳狀態進行練習，避免導致運動傷害。 

本課程以熱身與伸展操開始，接著就當天教學進度作練習。從遊戲導入教學、從基本體能活動、容易學習之項目，逐漸

進入較難、較深之技術。 

課程包括：課程說明與成績考核；慢跑運動起源與發展趨勢、各種跑步運動、比賽規則、場地設備、慢跑服裝與運動鞋

之介紹；運動傷害之預防與處理；熱身與伸展操之介紹與練習；利用各種遊戲導入教學，享受運動的樂趣，以達運動效果；教

導慢行走漸進到快行走；練習後心跳率之介紹與測量；健走姿勢「頭部、眼睛、身體、步伐」擺動之介紹與練習；健走速度之

調配，由慢漸快之練習；慢跑姿勢「頭部、眼睛、身體、步伐」擺動之介紹與練習；慢跑與呼吸節奏之介紹與練習；健走結合

慢跑之訓練：短、中距離慢跑間段歇練習；期中與期末測驗以及數位學習教學。 

二、指定用書 
（一） 隨堂分發講義。 

（二） 自行選取相關書籍做參考。 

三、參考書籍 
（一） 自行選取相關書籍做參考。 

四、可連結之網頁位址  
（一） Moodle數位學習系統平台。 

（二） 疑問或建議，可連結之網頁：陳國華數位線上學習教學網站 http://www.kokhwa.tw 

（三） 課餘參與運動與自我評量表。請自行至網頁下載：http://www.kokhwa.tw 

（四） 自行選取相關網頁做參考。 

五、教學方式 
（一） 口授、動作示範、反覆練習、書面教材、影片動作分析講解、數位學習教學。 

（二） 為了安全考量，學生個人有任何疾病或上課當天身體不適，請立即表明。 

（三） 除請假外，即使有點不舒服，精神皆應與我們同在，並協助作安全維護。 

（四） 上課需穿著運動服及運動鞋以方便活動。請勿穿著牛仔褲、裙子、涼鞋、拖鞋或不適合運動的服裝，以免受傷。 

（五） 每次上課必須携帶一條毛巾。 

（六） 教學過程中，若有任何疑難，請立即表明，則將以個別指導方式改善。 

（七） 課餘參與運動與自我評量表。 

（八） 若遇天雨，仍必須上課，請至體育館一樓視聽教室集合，進行數位多媒體教學，並做輔助講解。 

（九） 運動器材要好好使用並加以愛惜，使用完畢後請歸還。 
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六、教學進度 
週次 日期 場地 授課進度 備註 

01  田徑場 課程說明、成績考核。運動傷害預防處理。跑步運動起源與發展趨勢。 
慢跑服裝與運動鞋之介紹。熱身／伸展操之介紹與練習。 上課安全說明。 

02  田徑場 行吟山色帶回健康。（十八尖山） 每次上課必須帶一條毛巾。

03  田徑場 漫步清華走出健康。（校園） 確定課程進度與成績考核。

04  田徑場 體適能檢測（前測）。心跳率介紹與測量。 R體適能檢測 

05  田徑場 體能活動之訓練。肌力強化訓練。走路之介紹。 
健走姿勢「頭部、眼睛、身體、步伐」擺動之介紹與練習。 W400×4 

06  田徑場 肌力強化訓練。慢行走、快行走。健走姿勢擺動之矯正。 
健走速度之調配、由慢漸快之練習。心跳率測量。 

W400、800 
R400、400 

07  田徑場 

肌力強化訓練。由慢漸快之健走練習。 
慢跑姿勢「頭部、眼睛、身體、步伐」擺動之介紹與練習。 
慢跑與呼吸節奏之介紹與練習。 
健走結合慢跑之訓練。 

W1200 
R800 

08  田徑場 
肌力強化訓練。 
慢跑姿勢「頭部、眼睛、身體、步伐」擺動之矯正。 
慢跑之訓練：短距離慢跑間段歇練習。心跳率測量。 

R400 
R1200 

09  田徑場 期中測驗。(1)熱身運動與伸展操 / (2)跑步：男生 1200m；女生1200m R400 
R1200 

10  田徑場 肌力強化訓練。慢跑之訓練 
各種路跑介紹。慢跑之訓練：短距離慢跑間段歇練習。心跳率測量。 

R400 
R1200 

11  田徑場 肌力強化訓練。 
慢跑之訓練：中距離慢跑間歇練習。心跳率測量。 

R400×2 
R 1200 

12  田徑場 肌力強化訓練。 
慢跑之訓練：中距離慢跑間歇練習。心跳率測量。 

R400 
R1600 

13  田徑場 肌力強化訓練。 
慢跑之訓練：中距離慢跑間歇練習。心跳率測量。 

R400 
R1600 

14  田徑場 肌力強化訓練。 
慢跑之訓練：中距離慢跑間歇練習。心跳率測量。 

R400 
R2000 

15  田徑場 衝刺跑之訓練：以直跑道全力衝刺、各種不同衝刺跑加強訓練。 
慢跑之訓練：中距離慢跑練習。心跳率測量。 

R400 
R2000 

16  田徑場 體能活動之訓練。 
慢跑之訓練：中距離慢跑練習。心跳率測量。 

上傳參與運動表到Moodle
R體適能檢測 

17  田徑場 體適能檢測（後測）。 
期末測驗。(1)熱身運動與伸展操 

上傳參與運動表到Moodle
R400 
R2000 

18  田徑場 期末測驗。(2)跑步：男生 1600m；女生 1600m 
本學期上課心得分享。 

上傳參與運動表到Moodle
全校期末考週 

備註 

（一） 每次上課做熱身運動前，得先跑操場一圈（400m），遲到同學請主動跑一圈操場後再加入做熱身。 
（二） 若遇天雨，仍必須上課，請至體育館一樓視聽教室集合，進行數位多媒體教學，並做輔助講解。 
（三） 第二學期凡選修課程必須參加環校路跑。該次活動視為1堂課程，同學參與活動時須點名。調整放假一次另定。 
（四） 全校運動大會： 
（五） 校慶環校路跑： 
（六） 全校游泳賽： 

七、成績考核 
（一） 期中20%（技能評量）。評量方式：(1)熱身運動與伸展操 / (2)跑步：男生 1200m；女生 1200m。 
（二） 期末20%（技能評量）。評量方式：(1)熱身運動與伸展操 / (2)跑步：男生 1600m；女生 1600m。 
（三） 筆試10%（知識評量）。 
（四） 平時40%（出席率 / 學習精神 / 學習態度 / 參與Moodle數位學習平台）。 
（五） 練習10%（上傳課餘參與運動與自我評量表到Moodle數位學習平台）。 
注意事項： 
（一） 課餘參與運動與自我評量表於期末考週前上傳到Moodle數位學習平台，逾期不收，未繳交者扣 10分。 
（二） 請假：凡檢附有關合法之證明文件不扣分（公假、病假、事假、婚喪假）。 
（三） 出席率：無故缺席3次，得特別注意。缺席 1次扣總分 5分、請假 1次扣總分 3分、遲到 1次扣總分 2分。 

 


