淡江大學有氧舞蹈興趣班課程綱要(下)
授課教師：歐淑秋
	一、課程目標
	1.提昇健康體能、體重控制。 

2.享受運動歡樂。
3.建立規律運動習慣。

	二、課程內容
	1.熟悉個人有氧舞蹈活動設計、Aerobic step、重量訓練。
2.飲食控制(攝取熱量記錄)。
3.記錄運動最大心跳率。

	三、教材進度
	週次
	教材進度

	
	一
	上課規定  認識身體組成、體位。低衝擊有氧、伸展操。

	
	二
	記錄運動時最大心跳率(連續五週) 、60分鐘運動。

	
	三
	體重控制者飲食記錄並估算攝取熱量(連續二週) 。

運動安全、60分鐘運動。

	
	四
	METs值熱量消耗估算，規律運動、60分鐘運動。

	
	五
	提升健康體能的運動處方、60分鐘運動。

	
	六
	運動初期的生理現象、60分鐘運動。

	
	七
	編舞的基本元素。編舞低衝擊有氧4 ×8拍。60分鐘運動。

	
	八
	編低衝擊編舞氧動作8 ×8拍。

階梯有氧、功能、基本步法的介紹與上下階梯注意事項。

	
	九
	階梯有氧基本步法、身體中心線、趨階的介紹。

階梯有氧動作組合一，伸展操。

	
	十
	階梯課程上課流程。階梯有氧動作組合一、二，伸展操。

	
	十一
	減輕膝關節的壓力技巧。階梯組合一、二、三，伸展操。

	
	十二
	階梯有氧運動技巧。階梯組合一、二、三、四，伸展操。

	
	十三
	運動與生活習慣。階梯動作組合。肌力與肌耐力、伸展操。

	
	十四
	step Aerobic測驗動作複習、階梯有氧錄影帶欣賞。

	
	十五
	step Aerobic測驗

	
	十六
	體重、體圍測量、檢討評估

	四、給分標準
	Step Aerobic 30%   出席率 30%    體重、體圍、飲食記錄、最大心跳率各種記錄表格 40%


