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澳門理工大學 

健康科學及體育學院 

運動及體育碩士學位課程 

學科單元大綱 

 

2022/2023  學年 第  2  學期 

學科單元 教練方法 班別編號 SPPE6101-121 

先修要求 沒有 

授課語言 中文 學  分 2 

理論課課時 30 課時 實踐課課時 15 課時 總 課 時 45 課時 

教師姓名 陳聰航 電 郵 t1734@mpu.edu.mo 

辦 公 室 澳門理工大學體育館 P102 室 電 話 8599 6828 

 

學 科 單 元 概 論 

本學科單元以運動訓練學為主要理論基礎，從理論與應用層面出發，圍繞教練員所需的各項

能力、技能，整合不同運動學科的信息，處理其之間的相互關係，篩選出關鍵的影響因素，

針對目標對象輸出最優的解決方案。 

學 習 目 標 

1. 瞭解教練所需要的運動訓練理論 

2. 初步掌握常用運動訓練方法與手段 

3. 具備的基本的執教理念與能力 

教 學 內 容 

1. 運動訓練概論 (3 課時) 

1.1 運動訓練學相關概念界定、研究對象 

1.2 運動訓練學的目的與作用，與本學科單元之間的關係 

1.3 運動表現系統構建，現代運動訓練團隊組成 

要求：識別及論證運動訓練的研究對象、目的與作用；理解和把握運動訓練與教練方法之間

的區別和聯繫 
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2. 教練方法的基本原理與實踐 (27 課時) 

2.1 功能動作評估系統與糾正策略 

2.2 訓練設計原則 

2.3 熱身與拉伸理論與實踐 

2.4 速度、靈敏、力量、耐力、周期訓練理論與實踐 

2.5 執教之道 

2.6 專項運動訓練案例-籃球 

2.7 專項運動訓練案例-短跑 

2.8 專項運動訓練案例-北歐兩項 

要求：深入理解不同運動訓練原理，並熟練掌握其操作方法，初步具備教練的思維與操作能

力。 

 

實踐一 (15 課時) 

3. 訓練方法實踐 

3.1 掌握各項訓練方法 

 

教 學 方 法  

課堂教學、短片播放、實際操作 

 

考 勤 要 求 

按《澳門理工大學碩士學位課程教務規章》規定執行。 

 

評 分 標 準 

採用 100 分制評分：100 分為滿分、50 分為合格。 

 

 項 目 說 明 百分比 

1. 綜合 考勤、課堂表現、小測試 30% 

2. 個人報告 課上個人報告 35% 

3. 期末論文 提交學科單元論文 35% 

  總百分比： 100% 
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教 材 

課本 

自編教材 
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