國立中正大學    課程大綱
	課程名稱(中文)：
	活力有氧

	課程概述： 
	(一). 徒手、水管棒與抗力球核心基礎運動訓練。

(二). 超慢跑、徒手高低衝擊有氧、恰恰有氧和拳擊有氧等協調與心肺功能
     訓練。

(三). 阻力訓練、間歇訓練、環狀運動訓練和階梯有氧之基本動作與運用。
(四). 伸展柔軟度訓練以及呼吸放鬆感恩自我身體對話訓練
(五). 自我筋膜放鬆在日常生活之運用

	學習目標： 
	(一). 增進活力有氧相關知識，瞭解運動對健康的益處。

(二). 提高活力有氧等相關多元運動能力，提升身心功能。
(三). 提升運動熱情落實自動自發正確規律運動之習慣。

	教科書：
	參考書籍：
1. ACSM (2019).林嘉志譯。ACSM 運動測試與運動處方指引。台北市：力大圖書。
2. Vivian H. Heyward. Advanced fitness assessment and exercise prescription, 7e. Human Kinetics.卓俊辰總校閱(2018).體適能評估與運動處方(二版7e). 和楓出版社 
3. G.Gregory Haff, N. Travis Triplett (2017). Essentials of Strength Training and Conditioning, Fourth Edition.總校閱:林貴福  譯者:林貴福等人 (2017)。肌力與體能訓練
4. 加藤使子著(蔡麗蓉 譯)(2021)。改變人生的冥想習慣。幸福文化。
（請尊重智慧財產權，不得非法影印教師指定之教科書籍）


	教學要點概述： 

	1. 教材編選：■自編教材 □教科書作者提供 

	2. 教學方法：□投影片講述 □板書講述 ■示範與帶動教學

	3. 評量方法：■上課點名與學習態度40%, □實習報告 0%,                         □專案 0%, □期中考20%, ■期末術科與書面報告30%, ■期末心得與自評 30%, □其它 0% 

	4. 教學資源：■課程網站 □教材電子檔供下載 □實習網站 

	5. 教學相關配合事項：
  a.運動術科—一起感受中正美麗校園漫步與覺察(30-50分鐘)(靜下心以一幅畫或文字敘述將
    紀錄完成書面期末報告)
b.體育常識—完成學習心得與自評表

c.學習精神與態度—點名三次以上不到將影響期末成績通過與否
d.術科、期末書面報告與心得自評表未交或缺課次數超過三次體育將影響成績是否通過。

f.穿著運動服裝與乾淨運動鞋(記得吃早餐與帶水)

	     核心能力

	1健康體能促進及身心整體發展，建立良好健康體適能。

2有氧耐力及多元運動能力之培養，提升身心功能。

3瞭解肌力有氧運動處方元素與日常生活功能之重要性。

4培養肌力有氧等多功能運動之正確規律運動習慣，
4增進學生身體活動量避免久坐生活型態。

5提升對自我身體訊息之覺察及體能狀況之瞭解。

	課程進度

	第一週：課程內容大綱介紹及上課注意事項

第二週：掃描身體結構、身體中心線與姿勢調整3W3D3L3S

第三週：核心基礎動作教學與Happy動起來-墊上超慢跑魅力(微笑talk)

第四週：高低衝擊肌力有氧技巧與循環訓練

第五週：滾筒自我筋膜放鬆

第六週：挑戰強弱交替動力快感—高強度間歇訓練(HIIT)

第七週：放假一天(兒童節、民族掃墓節)
第八週：舞動肌肉群與節奏訓練--齊響活力鼓
第九週：期中考週—伸展放鬆與正念冥想呼吸訓練

第十週：挑戰上下跳動的快感--階梯有氧+徒手肌力訓練

第十一週：挑戰上下跳動的快感--階梯有氧+彈力帶阻力訓練
第十二週：全方位出擊—多功能循環運動訓練

第十三週：全方位出擊—環狀運動訓練(跳繩+多功能訓練)

第十四週：魅力坡度:15度坡間歇衝刺心肺適能訓練(戶外活動)
第十五週：感受身心靈的平衡—雙人軟Q功大挑戰與同理學習身體對話
第十六週：期末術科_完成30-50 分鐘幸福校園漫步與覺察並以一幅畫或文字敘述完成表單

第十七週：彈性周

第十八週：彈性周(上傳居家自主運動紀錄表與學習心得自評表dateline)
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