
 

 

【 適合對象 】 

1. 對健身教練工作有興趣者 

2. 想培養第二專長者 

3. 想更換工作型態者 

4. 大專院校相關科系在校或背景者 

5. 已是健身教練 

 

【 證照介紹 】 

￭ 重量訓練為歷史悠久的傳統訓練之一，不論體適能的潮流與趨勢如何變遷，仍能在舞臺上屹立

不搖。 

￭ 「重量訓練」是指使用啞鈴、槓鈴或是機械式機器等重量訓練器材，來用以增進肌肉力量的訓

練；就廣泛的定義而言，徒手的訓練也包含其中。 

￭ 重量訓練相當具有彈性，可以隨時隨地執行、可以變換訓練方法，也由於如此，其優點為能夠

依自己的需求，對所欲鍛鍊的部位調整負荷，能夠更有效的鍛鍊身體肌群。 

￭ 重量訓練指導員必須具備正確的知識與專業技術，如此才能設計出安全有效的課程計畫。 

 

【  課程內容  】 

￭ AFAA 簡介與檢定之注意事項，運動生理學、傷害處置 

￭ 基礎營養學、解剖學與活體力學，AFAA 5Q 

￭ 肌能訓練介紹，訓練效果，課程計劃 

￭ 安全性與指導技巧，訓練器材及用具，部位訓練 

￭ Machine & Free-weight 訓練動作，模擬實技檢定，理論複習 

￭ 解剖學與活體力學概要：骨骼、肌肉、關節、神經、解剖學用語 

￭ 肌能訓練：入門介紹、抗阻訓練效果、訓練課程計畫、安全性與指導技巧、訓練器材與用具、 

各部位訓練。 

 

可以讓你/妳了解如何將理論變成實用，順利取得認證。 

課程內容以數位簡報與各種輔助器材協助學員學習，不再只是憑空想像。



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.vitalresearch.com/
http://www.nbfe.org/


 

 

https://www.facebook.com/simonliu.liu


 

 

https://www.facebook.com/kites.tsai


 

 

https://goo.gl/KRvWxn


 

 

http://t.cn/EhzyqeW
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mailto:kites091150@yahoo.com.tw
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