淡江大學有氧舞蹈興趣班課程綱要(上)

	課程目標
	1.提昇健康體適能(Health-related Physical Fitness) 

2.享受運動歡樂
3.減少體脂肪

	課程內容
	1.認識有氧舞蹈、健康體適能  3.有氧舞蹈課程的設計模式
2.HRPF的檢測與評估        4.提升 HRPF 運動處方

	教材進度
	週次
	教材進度

	
	一
	課程簡介、服裝規定、上課注意事項、認識HRPF、熱身運動、伸展操。

	
	二
	簡易自我健康檢查
HRPF前測：1.坐姿體前彎  2.Sit-up目的、方法、評估

	
	三
	有氧舞蹈的沿革、功能、低衝擊有氧基本步法的介紹

	
	四
	有氧舞蹈特點、手勢介紹。

測量脈博、熱身運動、HRPF前測(三分鐘Step test)。

	
	五
	身體基本線條。

整體運動：熱身、高低衝擊有氧、肌肉適能、緩和運動。

	
	六
	分辦音樂節拍遊戲。Hip-Hop有氧

	
	七
	如何提昇心肺功能、運動強度、時間、頻率。拳擊有氧

	
	八
	如何提昇心肺功能。拉丁有氧。

	
	九
	如何增強肌肉適能(負荷、次數、回合數)高危險性動作，雙人拉丁有氧

	
	十
	期中考週

	
	十一
	規律運動、運動初期的生理現象，階梯有氧。

	
	十二
	運動安全、Aerobic step組合I、II

	
	十三
	METs值熱量消耗估算，複習高低有氧動作、肌力、伸展操。

	
	十四
	複習測驗動作、有氧錄影帶欣賞。

	
	十五
	測驗：高低有氧動作組合。

	
	十六
	HRPF後測與評估、下肢訓練錄影帶觀賞

	
	十七
	理論與認知筆試

	
	十八
	期末考週

	給分標準
	HRPF檢測20%，動作技巧20％，理論與認知筆試20％，出席及學習態度40％

	參考書目
	1.方進隆著  健康體適能理論與實際

2.卓俊辰著  體適能，健康運動處方的理論與實際

3.Richard T. cotton 等 Aerobics Instructor Manual

	備　　註
	


