
新竹市新科國民中學 110 學年度第一學期 

「健體領域」研習實施計畫 

一、 計畫依據：「教師法」有關教師進修之規定。 

二、 計畫目標： 

(一) 提倡教職員工運動風氣，倍增運動參加人口，落實運動融入生活，提升生命品質。 

(二) 充實教學之學能，增進身心健康，擴展生活視野，充實健體領域教師們教學能力。 

(三) 樂活運動教室設置為全校教學區，鼓勵師生前往使用，以增強自我體能之照顧。 

(四) 透過互動與接觸，期待能夠讓樂活運動站內設備，成為教師教學多元媒材之運用。 

三、 主辦單位：學務處體育組。 

四、 研習時間：01月 05 日(三) 09:30-11:30。 

五、 研習地點：本校星曦樓四樓樂活教室三。 

六、 研習主題：TRX 懸吊設備使用教學。 

七、 參加人員：全校教職員工（請穿著適合運動之服裝）。 

八、 研習資訊： 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

九、 研習時數：全程參與教師將核發研習時數 2 小時整。 

十、 聯絡單位：學務處體育組（校內分機 6132）                

師資介紹 課程內容 

 教練姓名：陳增倫 

 相關證照：怪獸肌力及體能訓練 C

級教練、中華民國射箭 C級教練、

台灣體適能運動 C級教練、中華民

國健身指導員 C級。 

 相關經歷：臺北市立大學陸上運動

學系、曾任健身工廠私人教練、曾

任中正運動中心射箭教練、曾任三

重運動中心射箭教練。 

09:30-09:50 器材操作教學 

09:50-10:10 暖身運動 

10:10-10:40 核心訓練 

10:40-11:05 上肢訓練 

11:05-11:30 下肢訓練 



 

樂活運動站實施概況 

  

 
 

 
 


