淡江大學95學年度第2學期課程教學計劃表
　　科目中文名稱：男女合班有氧舞蹈
　　　授課教師： 謝幸珠 
	開課班級
	  二 、三年級興趣選項班
	必選修
	 必 修

	學分數
	
	先修科目
	

	課程進度

及

教學內容

	週次
	月／日
	內容

	
	第一週
	
	1. 教學計劃、目標、上課注意事項、服裝規定

2. 有氧舞蹈與健康體適能介紹，理論與運動雙管齊下。

3.低衝擊有氧運動及伸展操。

	
	第二週
	
	1. 有氧舞蹈的功能、特性、種類。低衝擊、高衝擊有氧舞蹈定義。

2. 認識身體組成與體位。

3.土風舞有氧和伸展操。

	
	第三週
	
	1.健康體適能檢測及其意義。2.有氧運動及伸展操。

3.測量心肺功能的登階運動、體脂肪的身體組成及量體圍。（前測） 

	
	第四週
	
	1. 提高心肺功能的運動處方。最搭心跳率HRmax=（220-年齡）

運動強度：【 HRmax ×（60%~85%）】
2.回收有氧、核心肌群訓練、伸展操。

	
	第五週
	
	1.運動的安全性（運動前、運動時、運動後）與效果。

2.拉丁有氧、核心肌群訓練、伸展操。

	
	第六週
	
	1. 提高肌肉適能（肌力與肌耐力）的運動處方。

2.熱身、抗力球有氧、伸展操。

	
	第七週
	
	1.提高肌肉適能的運動處方：次數、強度、頻率。

2.提高柔軟度的運動處方：伸展操時間、強度、頻率

3.拳擊有氧、肌肉適能及伸展操。

	
	第八週
	
	校外學習周--規律運動。

	
	第九週
	
	1.開始運動時的生理現象。

2.武術有氧及太極柔軟操。

	
	第十週
	
	學科期中考試週

	
	第十一週
	
	1. METs值熱量消耗計算。

2.階梯有氧、功能、基本步法與上下階梯注意事項。3.伸展操。

	
	第十二週
	
	1.階梯有氧基本步法、趨階的介紹。

2.階梯有氧動作組合一、二，伸展操。

	
	第十三週
	
	1. 階梯有氧動作組合三、四。

2肌力與肌耐力訓練、伸展操。

	
	第十四週
	
	1.階梯有氧考試動作組合一、二、三、四。

2.肌力與肌耐力訓練、伸展操。

	
	第十五週
	
	1.複習階梯有氧考試動作。

2.複習肌力與柔軟度考試動作。

3.登階運動、體圍、體脂肪後測。

	
	第十六週
	
	1.肌力與柔軟度動作測驗
2.複習階梯有氧考試動作

	
	第十七週
	
	階梯有氧舞蹈測驗

	
	第十八週
	
	學科期末考試

	講授方式
	■課堂講授   ■分組練習   □參觀實習   □其他（　　　　　　　　）

	教學設備
	□電腦   ■其他（音響，啞鈴，彈力繩，抗力球，階梯，單槍投影機）

	參考書籍
	方進隆(民82)：健康體適能之理論與實施

中華民國有氧運動協會(民87)：體適能指導手冊

Karen Clippinger-Robertson(1993)，Components of Aerobic Class. Aerobics instructor Manual，San Diego，Aerobic Council on Exercise

Charles B.Corbin & Ruth Lindsey（1994），Concepts of Fitness and 

Wellness with Laboratories，WCB Brown & Benchmark   

	成績考核
	體脂肪及登階運動檢測20％，動作技巧40％，出席、運動精神及學習態度40％

	備考
	1.本表格式請參考使用，任課教師可利用教務處網頁FTP下傳畫面，任擇一種表格使用。
2.自製格式請具備上述項目。
3.教學計劃表請利用http://www.acad.tku.edu.tw/upload.htm上傳教務處，供學生選課查詢參考。
4.依85學年度第2學期學生事務處會議校長指示：各任課教師請務必舉行期中考試。


  壹、課程目標：

　　一、提升健康體適能

　　二、降低體脂肪

　　三、享受運動樂趣

　貳、課程內容

一、認識健康體適能，有氧舞蹈

二、健康體適能檢測與評估

三、有氧舞蹈課程的運動過程

　　１．熱身運動

２．提高心肺功能的有氧運動

３．增進肌肉適能的肌力與肌耐力訓練

４．改善柔軟度的伸展操

4、 提升健康體適能的運動處方

1、 提高心肺功能的運動處方

2、 增進肌肉適能的運動處方

3、 改善柔軟度運動處方

4、 身體組成：運動與飲食雙管齊下。

