國立東華大學　運動與休閒學系　課程綱要

	中文科目名稱
	韻律活動

	英文科目名稱
	AEROBIC

	科 目 代 碼
	
	班　　別
	學士班

	修       別
	必修
	學 分 數
	1
	時　　數
	2

	一、課程目標：

本課程以高低有氧[hi-low]、階梯有氧[step]與拳擊有氧[combat]作為主要課程內容；另外加入了一些趣味性舞蹈之輔助，以增進同學身體之律動性與靈活性。目標以有氧舞蹈作為節奏韻律感、協調性與心肺功能的加強；課程中合併肌力訓練與柔軟度訓練。。 


	二、資源需求評估：

	三、先修課程： 

	四、課程綱要：

1 有氧舞蹈的各種類型與概況介紹[服裝與設備]
2暖身運動與伸展操練習
3緩和運動與肌力訓練的練習
4有氧舞蹈基本腳步[march- step touch- lunge- grapevine]
5有氧舞蹈基本手勢[前推-上舉-闊胸-轉肩]

6手腳協調訓練

7有氧舞蹈之節奏與口令之配合練習

8高低衝擊有氧舞蹈之流程與練習

9期中分組測驗

11有氧舞蹈最新資訊交流[拳擊與階梯]

12階梯有氧

13階梯有氧之基本練習

14階梯有氧之方向變化

16階梯有氧之組合練習

17拳擊有氧之基本手勢（直拳、勾拳、擋切）

18拳擊有氧之腳步（正踢、側踢、後踢、旋踢）

19期末呈現



	五、教學要求進行方式之建議：

課堂主要分三個流程進行活動，10-20分鐘暖身（WARM UP）；40-50分鐘主要運動（MAIN EXERCISE）；15-20分鐘緩和（COOL DOWBN）與肌力訓練



	六、其他：評量標準

40％參與態度與出缺席

30％期中考

30％期末呈現



