國立臺灣大學「運動健康計畫」活動計畫-第七階段第一期

一、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
職員工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，
          期盼提供教職員工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100學年度教
          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。
二、主辦單位：國立臺灣大學人事室、國立臺灣大學體育室
3、 活動時間：自101年4月9日起至6月22日止，共計10週。
（5月3日至5月8日因101年度大專運動會比賽，停課一週）
4、 報名方式：

1.參加人員經單位主管同意後，於報名期間內逕至本校活動報名系統報名，依活動報名系統先後順序及之前參訓紀錄為錄取審核資格，另未於時間內檢送紙本報名表者(以公文傳送方式送至人事室二組宋翊禎小姐)，視同放棄。
2.錄取者，於活動前無法出席，由候補者遞補。
5、 報名日期：本活動採2階段報名

1.第1階段開放自即日起至3月16日止，並於3月20日公佈錄取名單。

2.第1階段未滿額班級擬再次發函，並開放第2階段報名，預定報名時間3月23
日起至3月29日止，並於3月30日公佈錄取名單。

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

2.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.職員、工友、約聘人員每人參加班別限1班，須徵得主管同意後方可報名參加，
並請自行辦理公假手續；教師則不限參與班次。

4.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。

      5.現場報名參加者，恕不核給公務人員終身學習時數。

6.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。

7.上課日期依課表所訂，如因授課老師率隊比賽而停課，該堂課取消，不再另行
補課。
8.報名後因故無法參加，且未於開課前向人事室承辦人員辦理取消事宜，擬俟為

下次參訓審核資格。

7、 活動項目、活動日期及時間如下：

（一）中午課程-上課時間：12：20～13：20

	活動項目
	氣功
	綜合有氧

	開班星期
	週一  上課次數：10次
	週四  上課次數：10次

	活動日期
	4/9、4/16、4/23、4/30、5/14

5/21、5/28、6/4、6/11、6/18

（5/7 大專運動會比賽停課一週）
	4/12、4/19、4/26、5/10、5/17
5/24、5/31、6/07、6/14、6/21
（5/3大專運動會比賽停課一週）

	活動地點

集合地點
	綜合體育館B1柔道室
	綜合體育館B1韻律體操室

	課程簡介
	本課程針對初學者設計，修習者須對本課程有濃厚的學習意願。
本課程研習之氣功屬道家北宗全真道龍門派之築基功法。「龍門派」為金元時期「北七真」丘處機之宗派。希望藉由本課程的修煉增進同仁身體健康和心性豁達。

本課程內容包括：

1.氣功概論：氣功的涵意、百日築基及其戒律、修煉的要點和要訣等。

2.基本功法：提腎術(培元法)、吐納、強身動功、開合太極、收功、跳動旋轉、九陽明目功及打坐等。
	本課程包括：Hi-Low有氧、拳擊有氧等綜合性有氧舞蹈，透過課程提升學員的心肺耐力、柔軟度及改善肌肉適能。

	注意事項
	1.上課請穿著運動服裝，自備毛巾。

2.可自備伸展墊。
	1. 上課請穿著運動服裝，需自備室內運動鞋、毛巾。

2. 可自備伸展墊。

	人數上限
	至多40名，額滿為止。
	至多40名，額滿為止。

	授課老師
	黃欽永老師
	林謙如老師


（二）下午課程-上課時間：16：00～17：00

	活動項目
	壁球
	高爾夫

	開班星期
	週二  上課次數：10次
	週五 上課次數：10次

	活動日期
	4/10、4/17、4/24、5/1、5/15

5/22、5/29、6/4、6/11、6/18
（5/8 大專運動會比賽停課一週）
	4/13、4/20、4/27、5/11、5/18
5/25、6/01、6/08、6/15、6/22
（5/4 大專運動會比賽停課一週）

	活動地點/

集合地點
	綜合體育館B1壁球室A、B、C、D
	1.臺大推桿練習場（4/13～4/20，基礎動作練習；4/27～5/25，每週五上課，進階練習），雨備場地：舊體育館。
2.景新高爾夫練習場（6/1～6/22，每週五上課，請自行前往景新高爾夫練習場-新北市新店區復興路110號上課），球資須自付，球資每次約100～150元。

	課程簡介
	壁球是一項在歐洲風行已久的運動，它是結合網球、羽球、桌球等項目的特性，除能促進身體健康外，且能藉由與他人的互動而達到社交娛樂的功能。
本次課程主要介紹從事壁球所需的體能及壁球的基本動作介紹；包含正手拍、反手拍、截擊、小球與移位，並藉由空間的變化，來訓練反應能力與速度，最後以壁球比賽，來增加運動之樂趣。
	本次課程內容包括：高爾夫球場、球具及基本常識之簡介；主要教授擊球法包括：推桿擊球法、劈起挖起桿(Pitching Wedge)擊球法、9號鐵桿擊球法、7號鐵桿擊球法、球道木桿擊球法、綜合練習。

	注意事項
	上課請穿著運動服裝，需自備室內運動鞋、球拍由體育室提供。
	上課請穿著運動服裝，需自備手套，球桿由
體育室提供。

	人數上限
	至多24名，額滿為止。
	至多20名，額滿為止。

	授課老師
	林聯喜老師
	陳勝利老師




