國立空中大學105學年度下學期通識教育課程
「運動休閒與健康」第1次平時作業題目
【注意事項】： 

1.本次平時作業的出題範圍，為教科書的第1~4章。

2.請按題號依序作答，直式橫書，並請抄題。
3.繳交時間、方式請依各班面授教師規定。
問答題(共100分；每題25分)
1、 試說明健康體適能包含哪五大要素及其內容？

2、 試說明健身運動訓練重要原則有哪些？
3、 說明主動積極的預防運動傷害有哪些預防模式?
4、 請參照教科書上的建議或搜尋相關運動健身資料，規劃自己在本學期要建立的規律運動或健身計畫或體重控制計畫，請詳細說明規劃的內容/預期效益/激勵自己的機制。
