
  

中華民國青年體育運動協會 
108年度重量訓練 C級指導員研習會暨認證實施計畫 

一、目    的：因應產業趨勢，提昇體適能從業人員得專業素質，推廣國內體適能專業認證制度及正

確減重、健身、有氧運動觀念，並滿足民眾對專業運動指導的需求，特舉辦本研習。 

二、依    據：教育部十二年國民基本教育，(一)推廣翻轉教室教學方法，提供教學經驗分享平台。

(二)形成翻轉教室教師社群，促進教師學成長。(三)共享教學新知，激發教學創意與

熱情。 

三、主辦單位：中華民國青年體育運動協會(以下簡稱本會)、輔英科技大學。 

四、承辦單位：輔英科技大學 體育暨健康促進中心。 

五、協辦單位：輔英科技大學 休閒與遊憩事業管理系。 

六、日    期：108年 1月 5 日（星期六）至 6日（星期日） 

七、地    點：輔英科技大學（831高雄市大寮區永芳里進學路 151號）體育館 H204。 

八、參加對象及資格：熱愛運動、注重健康、欲學習專業技能、想了解正確健身運動觀念及方法、有 

              興趣從事體適能指導教學、社區及職場健康營造推動的朋友。 

九、研習內容：課程：16小時含第二天認證考核。包括：體適能概論、基礎運動生理學、解剖學、 

             重訓正確指導技巧與流程、基本動作分析與練習、運動處方、分組實際演練指導。 

十、及格標準：學、術科測驗須到達 70分。 

十一、研習證書及考核方式：全程參與者由本會頒發研習證書，本會並依據上課出席時數核發。全程 

               參與並考核通過者，得由本會頒發重量訓練 C級指導員證照。 

十二、課程及日程表：如附件 1 

十三、報名方式： 

  （一）自即日起至 108 年 1 月 3 日（星期三）止，請完成網路報名及繳費，以郵戳為憑，逾期不予

受理。 

（二）報名費：輔英學生每人新台幣 1,500 元整/校外人士每人新台幣 2000元整，含講師鐘點費、 

              教材講義、行政費、考試費、證照費，未達報名 40人數，取消舉辦，並全額退費。 

  （三）手   續：採網路報名；網址 https://goo.gl/forms/moTJwVdOYp3Xnw9H2 請於 108年 1月 3

日（星期三）前完成報名手續，報到當天請繳交報名費及兩吋半身脫帽照片一張。

代收報名費地址: 831高雄市大寮區永芳里進學路 151號 輔英科技大學體健中心 

高娟娟 小姐 收 電話 07-7811151-2281。已完成報名手續者，概不退費，如因重

大事故，得於活動前 7日提出退費申請，但須扣除行政作業費 200元整。 

  （四）實施計畫下載請至輔英科技大學體育暨健康促進中心網站。 

https://goo.gl/forms/moTJwVdOYp3Xnw9H2


  

  （五）報名表所填個人資料僅供本講習會相關用途使用。 

十四、講師： 

   (一)聘請【 FIT TAIWAN 教育總監 】Dr. HANK 簡翔偉博士擔任， 

       個人簡歷:並取得 ACE 認證個人教練及團體肌力訓練。(SGT Ken's Boot Camp) 教練 

       美國運動管理博士（Antioch University Santa Barbara）文化大學運動教練所碩士 

   (二)聘請學有專精之學者專家擔任。 

十五、講習會參加學員差旅費及公（差）假請向原服務單位申請報支。 

十六、參加人員本會提供講義，其餘膳宿交通請自理。 

十七、報到日期及地點、時間：108年 1月 5日上午 8時 30 分，假於輔英科技大學體育館 H204報 

      到，不另通知。 

十八、參加人員請自行準備穿著輕便運動服裝、運動鞋，為維護場地清潔，敬請攜帶毛巾。 

十九、保險相關事宜：本研習會舉辦期間，活動地點保公共意外責任險(額度 300萬元)由主辦單位 

      負責辦理，個人請務必自行辦理其他必要之保險事宜。 

二十、本計畫如有未盡事宜可由主辦單位得修正公佈之。 

二十一、核准文號：臺教體署全（ ）字第        號函 申請中 

二十二、講習交通資訊 http://egn.fy.edu.tw/files/11-1009-1606.php。 

 



  

附件 1 

                108 年度重量訓練 C 級指導員研習會暨認證 

                               日程表 

日期 時間 課程內容 
教室 H204 

重量室 H305 

講師 

第一天 

08:10~08:30 報到/課程說明 
 

 

08:30~09:30 體適能概論 學科 美國 ACE 台灣區 
講師 簡翔偉 

09:40~10:40 健身訓練概論 學科 
美國 ACE 台灣區 

講師 簡翔偉 

10:50~12:00 運動生理學 學科 
美國 ACE 台灣區 

講師 簡翔偉 

12:00~13:00 午餐 
 

 

13:00~14:00 解剖學 術科 
美國 ACE 台灣區 

講師 簡翔偉 

14:10~15:20 熱身與伸展 術科 
美國 ACE 台灣區 

講師 簡翔偉 

15:30~17:00 重量實務指導 術科 
美國 ACE 台灣區 

講師 簡翔偉 

第二天 

08:30~09:30 健身運動處方 術科 
美國 ACE 台灣區 

講師 簡翔偉 

09:40~11:00 健身房實務指導 術科 
美國 ACE 台灣區 

講師 簡翔偉 

11:10~12:00 分組練習 術科 
美國 ACE 台灣區 

講師 簡翔偉 

12:00~13:30 午餐   

13:00~14:00 學科測驗 考核檢定 
美國 ACE 台灣區 

講師 簡翔偉 

14:00~16:30 術科測驗 考核檢定 
美國 ACE 台灣區 

講師 簡翔偉 

16:30~17:00 綜合座談 
 

講師及協會人員 

  

 



  

連點 2 下，可看清楚大圖 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 吋相片 

浮貼處 

1 吋相片 

浮貼處 



  



  

 

 



  

※ 大眾運輸    

◆ 高雄捷運：乘高雄捷運(橘線)至【大寮站】二號出口處，即有接駁公車(橘 20 路(O20)或輔英直達

車)可至本校大門口。若搭乘紅線者，需至【美麗島站】轉橘線。  

◆ 公車：(資源來源：【橘 20】東南客運、【紅 8】港都客運、【橘 11】與【8001】高雄客運) 

1.      橘 20C【大寮捷運站 - 輔英科大】接駁車(入校)：於【大寮站】二號出口處搭車，直接駛入本校

校園「輔英科大校區站」(停靠站：校門口、圖書館、中正堂(宿舍區))，約 8 分鐘車程，詳橘 20 時刻

表。(橘 20B 各於平日 2 班、假日 3 班繞駛入本校) 

2.      橘 20 接駁車(未入校)：於【大寮站】二號出口處搭車，橘 20 接駁車共 5 線，其中除了橘 20E【捷

運大寮站－中庄(前庄)】線不經「輔英科大站」外，其餘 4 線(A、B、C、D 線)皆有停靠位於鳳林路

上的「輔英科大站」(為消防隊前)，下車後沿著「進學路」步行約 500 公尺即為輔英科大，詳東南客

運網站 。 

3.      紅 8【小港站 - 輔英科大】公車(入校)：自小港總站發車，有行經捷運【小港站】，終點站直接

駛入本校校園「輔英科大校區站」(停靠站：校門口、圖書館、中正堂(宿舍區))，車程約 53 分鐘，詳

紅 8 時刻表。(路線詳港都客運網站) 

4.      橘 11【林園站 - 建軍站】公車(部份入校)：往返有各 6 班次繞駛入校(停靠站：校門口、圖書館、

中正堂(宿舍區))，其餘班次請於「輔英科大站」(為消防隊前)下車，並沿著「進學路」步行約 500 公

尺即為輔英科大，車程約 30 分鐘，詳橘 11 時刻表。(路線詳高雄客運網站) 

5.      高雄客運 8001【林園站-高雄】公車(未入校)：請於「輔英科大站」(為消防隊前)下車，並沿著

「進學路」步行約 500 公尺即為輔英科大。高雄客運路線與時間表請詳高雄客運網站。 

◆ 火車： 

  1.搭乘火車抵達【鳳山火車站】後，可轉搭捷運或公車至本校。請步行沿著「曹公路」，接「光遠

路」後右轉直行，即可抵高雄捷運橘線【鳳山站】。其餘詳大眾運輸之【高雄捷運】資料或高雄客運

網站。 

  2.搭乘火車抵達【高雄火車站】後，可轉搭捷運或計程車至本校。選擇捷運轉運者，可步行抵火車

站前的高雄捷運紅線【高雄車站】。其餘詳大眾運輸之【高雄捷運】資料。 

◆ 高鐵：搭乘高鐵抵達【高鐵左營站】後，可轉搭捷運或計程車至本校。 

◆ 航空：搭乘飛機抵達【高雄小港國際機場】，可轉搭捷運或計程車至本校。 

◆  交通車：於第一學期註冊單資料中，申請交通車乘坐並繳費，於第二學期向原車申請乘坐，交通

車路線圖請詳學務處網站【學務處/生輔組/專車安全】。 

 【輔英觀光地圖下載】【交通路線圖】 【交通路線簡圖】【輔英科技大學 Google 地圖連結】 

※ 自行開車      

◆ 國道 1 號南下： 

  行至五甲系統交流道，轉行台 88 線東西向快速道路（東），下大寮交流道左轉鳳林三路，經力行

路底紅綠燈，往前見左邊大寮消防隊，左轉進學路即可抵達。 

◆ 國道 3 號南下： 

  接國道 10 號往高雄端（西），行至鼎金系統交流道，接國道 1 號南下，行至五甲系統交流道，轉

行台 88 線東西向快速道路（東），下大寮交流道左轉鳳林三路，經力行路底紅綠燈，往前見左邊大寮

消防隊，左轉進學路即可抵達。 

http://egn.fy.edu.tw/ezfiles/9/1009/img/127/bus-O20.pdf
http://egn.fy.edu.tw/ezfiles/9/1009/img/127/bus-O20.pdf
http://egn.fy.edu.tw/ezfiles/9/1009/img/127/bus-O20.pdf
http://southeastbus.com/index/kcg/O20A.html
http://southeastbus.com/index/kcg/O20A.html
http://egn.fy.edu.tw/ezfiles/9/1009/img/127/bus-red8.pdf
http://egn.fy.edu.tw/ezfiles/9/1009/img/127/bus-red8.pdf
http://www.gdbus.com.tw/route/bus_info/r8.htm
http://egn.fy.edu.tw/ezfiles/9/1009/img/127/O11.pdf
http://egn.fy.edu.tw/ezfiles/9/1009/img/127/O11.pdf
http://www.ksbus.com.tw/schedule/part2.htm
http://www.ksbus.com.tw/schedule/part2.htm
http://www.kbus.com.tw/bus_info.asp?id=129
http://www.kbus.com.tw/bus_info.asp?id=129
http://lg.fy.edu.tw/files/11-1046-5655.php?Lang=zh-tw
http://lg.fy.edu.tw/files/11-1046-5655.php?Lang=zh-tw
http://lg.fy.edu.tw/files/11-1046-5655.php?Lang=zh-tw
http://egn.fy.edu.tw/ezfiles/9/1009/img/127/mapp.jpg
http://egn.fy.edu.tw/ezfiles/9/1009/img/127/map-traffic1.pdf
http://egn.fy.edu.tw/ezfiles/9/1009/img/127/map-traffic2.jpg
http://maps.google.com.tw/maps?q=%E8%BC%94%E8%8B%B1%E7%A7%91%E6%8A%80%E5%A4%A7%E5%AD%B8&hl=zh-TW&cd=1&ei=nSvES8CDIsWTkQX6tIChBg&ie=UTF8&view=map&cid=10838998982882716733&ved=0CEUQpQY&hq=%E8%BC%94%E8%8B%B1%E7%A7%91%E6%8A%80%E5%A4%A7%E5%AD%B8&hnear=&ll=22.604107,120.390286&spn=0.029556,0.038409&z=15&iwloc=A&brcurrent=3,0x346e1c75c4e91767:0xffc1be278552d363,0,0x346e43517a7a741b:0x4826a24a54732a37
http://maps.google.com.tw/maps?q=%E8%BC%94%E8%8B%B1%E7%A7%91%E6%8A%80%E5%A4%A7%E5%AD%B8&hl=zh-TW&cd=1&ei=nSvES8CDIsWTkQX6tIChBg&ie=UTF8&view=map&cid=10838998982882716733&ved=0CEUQpQY&hq=%E8%BC%94%E8%8B%B1%E7%A7%91%E6%8A%80%E5%A4%A7%E5%AD%B8&hnear=&ll=22.604107,120.390286&spn=0.029556,0.038409&z=15&iwloc=A&brcurrent=3,0x346e1c75c4e91767:0xffc1be278552d363,0,0x346e43517a7a741b:0x4826a24a54732a37


  

◆ 國道 3 號北上： 

  由東港、林邊、新埤交流道北上，行至竹田系統交流道，轉行台 88 線快速道路（西），下大寮交

流道，右轉鳳林三路，經力行路底紅綠燈，往前見左邊大寮消防隊，左轉進學路即可抵達。 

◆ 台 88 線東西向快速道路北上： 

  由潮州、竹田、內埔上台 88 線快速道路（西），下大寮交流道，右轉鳳林三路，經力行路底紅綠

燈，往前見左邊大寮消防隊 ，左轉進學路即可抵達。 

 

 

 

 

 


