
 

 

表 2 

國立體育大學教師專業成長報告書 

日期：2022年 10月 25日         申請序號： 

申請人 黃美瑤 單位主管  

活動/證照

名稱 
Pilates 國際證照 活動日期 

2022年 9月 24日 

至 10月 9日 

研習成果 

因本身專業在課程創新與研發，對於教授體適能的課程，本專業證照可以提供學生不同方式去鍛鍊

比較深層肌肉的訓練。其次，對於近兩年我在學校成立的爵士舞蹈專業團隊，可以提供訓練課程。

此外，本培訓是近年從澳洲傳入，結合皮拉提斯床的訓練與有氧課程的特性，比起傳統皮拉提斯床，

KX Pilates 獨門的訓練方式更增樂趣，雕塑曲線的同時還兼具有氧運動的效果。 

  

10月 9 日 培訓教官說明課程設計編排流程 培訓教官說明動作如何執行 

 

 

培訓教官說明器械床如何操作 培訓教官說明如何在設計成中流暢使用器械床 



 

 

檢附證明 

 

 

 

教務處  

11102版 


