國立臺灣大學『運動健康計畫』活動計畫-第4階段第1期

1、 宗旨：為促進與強化本校教職員工正確的體適能知識及運動方式，增進本校教  

師身心之健康並促進交流，在推動邁向世界一流大學繁重的業務之際，
期盼提供教師正確的運動觀念與規律的運動習慣，以導正靜態坐式生活
型態之習性，藉由全方位體適能運動，鍛鍊強健的身心，儲備良好的體
能，以全力朝向頂尖大學之林邁進，特舉辦『國立臺灣大學97年度教職
員工健康促進實施計畫』，增進校內教職員工對體適能之重視，以身作則
引導學生養成規律運動習慣，提升學生身心健康。
2、 活動時間：自98年3月16日起至5月21日止，共10週。

3、 報名日期：自文到之日起至3月12日止，參加人員經單位主管同意後，請於報名期間內先將報名表以電子郵件方式傳送至 yichiu@ntu.edu.tw （傳送先後順序決定各班別錄取及備取順位），再將主管核准之報名表以公文傳送方式送至人事室二組潘怡秋小姐。
4、 活動項目、活動日期及時間如下：      
	活動項目
	瑜珈+核心訓練
	有氧塑身
	慢跑+重量訓練

	開班星期
	週一
	週四
	週四


	活動日期
	瑜珈：

3/16、3/23、4/13、4/27、5/11

核心訓練：

3/30、4/06、4/20、

5/04、5/18


	3/19、3/26、4/02、4/09、4/16、4/23、

4/30、5/07、5/14、

5/21


	慢跑：

3/19、4/02、4/16、

4/30、5/14

重量訓練：

3/26、4/09、4/23、

5/07、5/21

	授課老師
	瑜珈：呂碧琴老師

核心訓練：楊裕隆老師
	蔡秀華老師、林謙如老師


	慢跑：簡坤鐘老師

重量訓練：簡坤鐘老師

          連玉輝老師

	活動時間
	中午

12：20～13：20
	中午

12：20～13：20
	下午

16：00～17：00

	活動地點/

集合地點
	綜合體育館B1技擊室A、B


	綜合體育館B1韻律體操室
	慢跑：校總區田徑場

（雨備場地-綜合體育館4樓慢跑道）

重量訓練：綜合體育館技擊室C、綜合體育館重量訓練室

	人數上限
	至多50名，額滿為止。
	至多50名，額滿為止。

	至多30名，額滿為止。


5、 報名須知
1.以上各班報名人數未達20名，該班不予開課，已報名人員另行安排至其他班別上課。

2.以上各班未達人數上限時均可現場報名，至上限人數額滿為止。

3.每人參加班別限1班，需徵得主管同意後方可報名參加，並請自行辦理公假手續。

4.週一、週四課程為配套課程，恕無法僅擇一參加。

5.以上各班每1小時課程提供1小時公務人員終身學習時數，並依實際上課簽到核發時數。

6.現場報名參加者，恕不核給公務人員終身學習時數。

7.各班原則依排定之場地上課，如因場地外借，將另行以電子郵件通知上課地點。

8.慢跑課程雨天備案場地為綜合體育館4樓慢跑道，如遇雨天請直接前往綜合體育館4 

樓慢跑道上課，如遇大型活動借用無法使用慢跑道將另行以電子郵件通知上課地點。

9.上課日期依上表所訂，如因授課老師率隊比賽而停課，該堂課取消，不再另行補課。



