
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

體適能健身 C 級指導員認證會 
主旨：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、健身運動觀念，並滿足民眾對運

動指導的需求，重視健身運動的專業，達到全民運動的

目標。 

項目：體適能健身 C 級 

地點：弘光科技大學 

說明：健身運動有效促進身體各部位機能、提高代謝、延緩老

化及骨質疏鬆。如何正確指導、編排，讓運動更生活化

更安全有效，讓有需要或興趣的民眾能夠有學習的管道。

並透過考核與授證，提昇參與學員專業能力，教育民眾

重視運動的專業。 

主辦：中華民國健身運動協會 
弘光科技大學運動休閒系 

日期：2023/03/25~03/26(六、日) 

時間：09:00-17:00 (第一天 08:30-09:00 報到) 

費用：研習報名費 2500 元，含師資、教材、場地費、證書費

用、考核證照費、午餐費。本校師生 8 折優惠。 

    報名請洽 運動休閒系 

時  間 內  容 

第 
一 
天 

09:00~10:00 體適能概論 

10:00~11:00 運動生理學、解剖學 

11:00~11:30 健身訓練概論 

11:30~12:00 面對面教學 

12:00~13:00 午餐 

13:00~13:30 正確的中心姿勢 

13:30~15:30 重訓指導實務 

15:30~17:00 伸展指導實務 

第 
二 
天 

09:00~10:30 運動處方 

10:30~12:00 健身、伸展指導分組操作 

12:00~13:30 午餐 

13:30~15:00 模擬考核 

15:00~17:00 學科考試術科考核檢定 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日期：     年      月      日編號：2023-弘光(HFI)  經辦員： 
 

中 華 民 國 健 身 運 動 協 會 

體適能健身 C 級指導員認證報名表 

電子檔相片 

請交與老師 

(檔名請改為姓
名) 

中文姓名  生日  

英文姓名  性別  □ 男  □ 女 

聯絡電話  (cell)     

E-MAIL  

通訊地址 
□□□-□□ 

 

學歷科系  

職業  

興趣  

報名項目 
（請勾選） 

□弘光科技大學師生 2000 元  

 

 

□ 素食  □ 非素食 

 備 註 

1. 弘光科技大學師生請向運動休閒系報名，校外學員請向協會報名。 

2. 參加考核認證請繳交大頭照電子檔。 

3. 2023/03/20 前或額滿截止報名，如人數不足，課程取消或延後將
另行通知。 

4. 一張報名表限用一人，歡迎影印使用。 

5. 開課時另發給收據。如需報帳，請註明單位名稱及統一編號。 

6. 電話：02-25030502。 e-mail：exercise.tw@gmail.com 

7. 通信地址：104 臺北市民權東路 2 段 206 號 6 樓-1 

中 華 民 國 健 身 運 動 協 會 

重訓及伸展運動研習暨體適能健身 C 級指導員認證 

主旨：因應產業趨勢，提昇體適能從業人員專業素質與指導技術，推廣國內

體適能專業認證制度及正確健身運動觀念，並滿足民眾對專業運動指

導的認識與需求。 

說明：健身運動有效促進身體各部位機能。如何正確指導、編排，讓運動更

生活化更安全有效，讓有需要或興趣的民眾能夠有學習的管道。並透

過考核與授證，提昇參與學員專業能力，教育民眾重視運動的專業。 

共同主辦：中華民國健身運動協會、弘光科技大學運動休閒系 

日期：2023/03/25~03/26(六、日)。上午 9 點至下午 5 點。 

地點：弘光科技大學，43302 臺中市沙鹿區臺灣大道六段 1018 號。 

報名詢問：運動休閒系 

對象：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的朋友，每班 50～100 名為限。 

費用：研習與考核證照費共 2500 元，弘光科技大學師生優惠 2000 元。含師

資、教材費用、場地費、證書費用。（需年滿 18 歲） 

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、基本動作分析與練習、重訓正確指導技巧與流程、運動處方。 

特色：您將學到最實用的核心指導技能，符合實務需求。通過考核發給『體

適能 C 級健身指導員證照』。擁有這張證照，您將擁有體適能健身指

導專業技能，為您的就業之路加分。 

注意事項： 

1. 報名至活動前五天(2023/03/20)或額滿為止，敬請把握良機。 

2. 若有任何問題，請 e-mail：exercise.tw@gmail.com。電話：02-25030502。 

3. 通信地址：104 臺北市民權東路 2 段 206 號 6 樓-1 

4. 學員上課必須穿著運動服裝、襪子、運動鞋。 
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