淡江大學體重控制班課程綱要(下)
授課教師：歐淑秋

	課程目標
	1.提昇健康體能       2.體重控制

3.享受運動歡樂       4.建立規律運動習慣

	課程內容
	1.熟悉有氧舞蹈活動過程設計  2.認識其他種類的有氧舞蹈
3.體重控制:運動與飲食控制(熱量攝取記錄)雙管齊下
4. 運動與生活習慣:記錄七日回憶量表 運動時最大心跳率

	教材進度
	週次
	教材進度

	
	一
	課程簡介、上課注意事項、認識身體組成、體重過重的定義與意義、熱身運動。測量體重、體圍、熱身及伸展操

	
	二
	BMI、計算理想體重、體位認知、60分鐘高低衝擊AD

	
	三
	認識身體組成、記錄飲食攝取熱量、運動安全、60'高低衝擊AD、男：每日2200大卡女：每日1800大卡

	
	四
	規律運動、減肥的運動處方、高低衝擊AD 男：每日2200大卡女：1800大卡、如何提高心肺功能

	
	五
	METs 值的基本概念、計算運動熱量的消耗、高低衝擊AD

 男：每日2000大卡女：每日1600大卡、均衡的飲食

	
	六
	分組提供2*8拍動作低衝擊，共6～10組，階梯有氧、地板動作、伸展操  男：每日2000大卡女：每日1600大卡
運動初期的生理現象、如何提高肌肉適能

	
	七
	運動減肥應有的認識、階梯有氧 分組提供2*8拍動作高衝擊、地板動作、伸展操  男：每日1800大卡 女：每日1400大卡

	
	八
	運動與節食的比較、Hi-Low Impact、重量訓練 男：每日1800大卡 女：1400大卡、減重者的飲食建議

	
	九
	期中考

	
	十
	體重控制的六步驟、60'高低衝擊AD 男：每日1600大卡 女：每日1200大卡、降低熱量的烹調原則

	
	十一
	複習階梯有氧、 Hi-Low AD錄影帶、10分鐘編舞

	
	十二
	拳擊有氧 每日男1600大卡 女1200大卡  10分鐘編舞

	
	十三
	龐克有氧 每日男1600大卡 女1200大卡  10分鐘編舞

	
	十四
	複習

	
	十五
	Aerobic Step 測驗、階梯有氧錄影帶

	
	十六
	Hi-Low AD 測驗、高低衝擊有氧錄影帶

	
	十七
	體重、體圍測量、整體檢討評估

	
	十八
	期末考週

	給分標準
	1.測驗60%      3.AD（自編）20%

2.出席勤隋20％

3.運動道德精神20%       


