國立花蓮教育大學教學計畫表

                                               95 學年度第  1  學期  
科目名稱：休閒運動－有氧舞蹈                授課教師：呂潔如  

授課班級：通識                              授課時數：2小時

授課地點：小韻律教室                        E-mail:jeylu@kiss99.com


1、 教學目標：

本課程以有氧舞蹈為主要的學習內容，其中以高低衝擊有氧與拉丁有氧為主要教材方向；期望透過對有氧舞蹈類別的介紹，瞭解有氧舞蹈的動作特色與功能，體驗不同型態的有氧舞蹈風格，並配合健康體適能與身心學之概念，學習正確的運動態度並提升身體覺察能力，進而達到鍛鍊身體，享受舞動身體的樂趣。
2、 教學內容：

（一）暖身活動

（二）基礎身體訓練

（三）有氧舞蹈組合－心肺適能訓練

（四）瑜珈、皮拉提斯－肌肉適能訓練 

（五）身體覺知訓練
3、 教學方法：

示範教學

4、 教學評量：

 （一）上課之出席率及學習的精神與態度 40% 

 （二）期中：基礎身體訓練；有氧舞蹈基本步法。期末：驗收拉丁有氧40%

 （三）上課筆記與心得10% 

 （四）自我評量 10%  

五、教科書：

于文蕙（2005）。動瑜珈。台北：相映文化。

邱俊傑、萬芳醫院PILATES核心復健團隊（2004）。彼拉提斯與核心復健運動。台北：水源文化。

卓俊辰（2001）。大學生的健康體適能。台北：華泰。
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	週別
	日期
	課程進度
	備註

	第一週
	09/18
	課程介紹；暖身運動
	

	第二週
	09/25
	暖身運動；基礎身體訓練；有氧舞蹈基本步法
	

	第三週
	10/02
	基礎身體訓練；有氧舞蹈基本步法
	

	第四週
	10/09
	健康體適能
	Reading

	第五週
	10/16
	Hi-low有氧－基本組合
	

	第六週
	10/23
	Hi-low有氧－進階組合
	

	第七週
	10/30
	Hi-low有氧－進階組合
	

	第八週
	11/06
	Hi-low有氧－綜合練習
	

	第九週
	11/13
	
	期中考

	第十週
	11/20
	拉丁有氧－基本動作
	

	第十一週
	11/27
	拉丁有氧－基本動作與組合
	

	第十二週
	12/04
	拉丁有氧－基本組合
	

	第十三週
	12/11
	拉丁有氧－進階組合
	

	第十四週
	12/18
	拉丁有氧－進階組合
	

	第十五週
	12/25
	拉丁有氧－綜合練習
	

	第十六週
	01/01
	元旦放假
	新年快樂

	第十七週
	01/08
	綜合討論
	

	第十八週
	01/15
	成果展演
	期末考


放鬆你的心情

傾聽身體的聲音
「自在」是上課的最高要求☺
