附件三


高雄市114年度第1期市民學苑基礎核心與肌力運動班
課程進度表

             113年9月26日
	週數
	星期
	課  程  主  題
	課  程  內  容
	教  師

	1
	三
	基礎核心訓練-1
	核心肌群訓練
	黃子唐

	2
	三
	基礎核心訓練-2
	核心肌群訓練
	黃子唐

	3
	三
	基礎核心訓練-3
	核心肌群訓練
	黃子唐

	4
	三
	基礎肌力訓練-1
	上、下肢肌力
	黃子唐

	5
	三
	基礎肌力訓練-2
	上、下肢肌力
	黃子唐

	6
	三
	基礎肌力訓練-3
	上、下肢肌力
	黃子唐

	7
	三
	基礎體能訓練-1
	間歇心肺與肌力訓練
	黃子唐

	8
	三
	基礎體能訓練-2
	間歇心肺與肌力訓練
	黃子唐

	9
	三
	基礎體能訓練-3
	間歇心肺與肌力訓練
	黃子唐

	10
	三
	綜合訓練-1
	有氧、敏捷、核心訓練
	黃子唐

	11
	三
	綜合訓練-2
	有氧、敏捷、核心訓練
	黃子唐

	12
	三
	綜合訓練-3
	有氧、敏捷、核心訓練
	黃子唐


課程進度 - 11

