東海大學附屬實驗高級中學
高一增能課程規劃書

	課程名稱
	高一啦啦隊訓練

	學分數
	 2 學分

	上課起訖日
	  102 年  8 月  30 日，至 103  年 6 月 30 日

	上課總週數
	38

	每週上課時間及時數
	每週 二 ，14:10～16:00
每週上課時數共計 2 小時

	上課地點
	展覽廳

	課程目標
	1、 課程大要

1.基礎體能訓練(1)柔軟度
              (2)肌力

              (3)爆發力

              (4)肌耐力

2.啦啦隊認知教學(1)口號

                (2)翻騰

                (3)技巧

                (4)舞蹈

                (5)跳躍
3.啦啦隊技術動作操作(1)多底層技巧
                    (2)原地翻騰

                    (3)助跑翻騰

2、 教學目標
1.增進學生之基礎體能
(1)柔軟度

(2)肌力

(3)爆發力

(4)肌耐力
2.增強學生運動之觀念
(1)正確的運動方式
(2)運動時之保護措施
3.增強學生技巧與翻騰之保護觀念
(1)操作多底層時技術性保護觀念與應用
(2)操作體操動作時技術性保護觀念與應用
4.培養學生學習團體生活
(1)團隊互助的精神
(2)共同承擔賞罰之連帶觀念
5.增強學生啦啦隊之技術操作
(1)體操滾翻:前滾翻、後滾翻
(2)體操手翻:側翻、側翻內轉體、前手(軟)翻、後手(軟)翻
(3)體操空翻:後空翻
6.教導正確的處事態度
(1)基本之禮貌
(2)樂觀進取的態度
(3)面對困難，迎刃而解的精神
(4)一分耕耘、一分收穫的投資觀念
(5)自我肯定的信心


	教學內容及進度
	次別
	上課時間/日期
	課程內容

	基礎體能
體操操作
基礎體能
跳躍操作
基礎體能
體操操作
基礎體能
體操操作
基礎體能
跳躍操作
基礎體能
體操操作
基礎體能
跳躍操作
基礎體能
多底層操作
102上學期期中測驗
基礎體能
舞蹈操作
基礎體能
舞蹈操作
基礎體能
體操操作

基礎體能

體操操作

基礎體能

跳躍操作

基礎體能

跳躍操作

基礎體能

多底層操作

基礎體能

多底層操作

基礎體能

多底層操作

102上學期期末測驗

進階體能

體操操作

進階體能

舞蹈操作

進階體能

體操操作

進階體能

舞蹈操作

進階體能

體操操作

進階體能

多底層操作

進階體能

體操操作

進階體能

多底層操作

進階體能

體操操作

102下學期期中測驗

進階體能

口號操作

進階體能

口號操作

進階體能

體操操作

進階體能

舞蹈操作

進階體能

體操操作

進階體能

舞蹈操作

進階體能

多底層操作

進階體能

多底層操作

102下學期期末測驗
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	9/3 14:10~16:00
9/10

14:10~16:00

9/17

14:10~16:00

9/24

14:10~16:00

9/24

14:10~16:00

10/1

14:10~16:00

10/8

14:10~16:00

10/22

14:10~16:00

10/29

14:10~16:00

11/5

14:10~16:00

11/12

14:10~16:00

11/19

14:10~16:00

12/3

14:10~16:00

12/10

14:10~16:00

12/17

14:10~16:00

12/24

14:10~16:00

12/31

14:10~16:00

1/7

14:10~16:00

1/14

14:10~16:00

2/18

14:10~16:00

2/25

14:10~16:00

3/4

14:10~16:00

3/11

14:10~16:00

3/18

14:10~16:00

3/25

14:10~16:00

4/1

14:10~16:00

4/8

14:10~16:00

4/15

14:10~16:00

4/22

14:10~16:00

4/29

14:10~16:00

5/6

14:10~16:00

5/13

14:10~16:00

5/20

14:10~16:00

5/27

14:10~16:00

6/3

14:10~16:00

6/10

14:10~16:00

6/17

14:10~16:00

6/24

14:10~16:00


	訓練腿部、手部之肌肉，柔軟度加強訓練
體操滾翻:前滾翻、後滾翻
心肺能力提升，核心肌群鍛鍊
啦啦隊跳躍動作:基礎循環教學
訓練腿部、手部之肌肉，柔軟度加強訓練
體操手翻基礎訓練:靠牆倒立、下腰
身體控制與協調性訓練，心肺能力提升
體操手翻基礎訓練:靠牆倒立、下腰
心肺能力提升，核心肌群鍛鍊
啦啦隊跳躍動作:Toe Touch、Pike
訓練腿部、手部之肌肉，柔軟度加強訓練
體操手翻教學:側翻、側翻內轉體
心肺能力提升，核心肌群鍛鍊
啦啦隊跳躍動作:Toe Touch、Pike
身體控制與協調性訓練，心肺能力提升
上層預備姿訓練，展現力訓練，保護觀念
期中驗收評分
心肺能力提升，核心肌群鍛鍊
全國賽舞蹈訓練
身體控制與協調性訓練，心肺能力提升
全國賽舞蹈訓練
訓練腿部、手部之肌肉，柔軟度加強訓練
體操彈簧床操作與應用
心肺能力提升，核心肌群鍛鍊
體操彈簧床操作與應用
身體控制與協調性訓練，心肺能力提升
啦啦隊跳躍動作:Toe Touch、Pike
訓練腿部、手部之肌肉，柔軟度加強訓練
啦啦隊跳躍動作:Toe Touch、Pike
心肺能力提升，核心肌群鍛鍊
延伸性技巧操作，比賽流程賞析
身體控制與協調性訓練，心肺能力提升
延伸性技巧操作，比賽流程賞析
柔軟度加強，核心肌群增強
混合組技巧與女子組技巧訓練
期末驗收評分
核心肌群訓練與手姿動作訓練，Plank

體操手翻進階:前手(軟)翻、後手(軟)翻

基礎體操身體協調性訓練，跳躍動作訓練

高中盃比賽之舞蹈訓練與指導

技巧肌耐力手部、大腿訓練
體操手翻進階:前手(軟)翻、後手(軟)翻

核心肌群訓練與手姿動作訓練，蚌式訓練

高中盃比賽之舞蹈訓練與指導

技巧柔軟度、體操柔軟度增強，展現力訓練

體操手翻進階:前手(軟)翻、後手(軟)翻

核心肌群訓練與手姿動作訓練，下腹肌訓練

預備姿、拔腿、蠍姿，技巧展現動作訓練
技巧肌耐力手部、大腿、腳踝訓練

跳躍配合翻騰動作，toe touch 連接前手翻

技巧柔軟度、體操柔軟度增強，展現力訓練

預備姿、拔腿、蠍姿，技巧展現動作訓練

核心肌群訓練與手姿動作訓練，Plank

跳躍配合翻騰動作，toe touch 連接前手翻

期中驗收考試
Trx懸吊式訓練

口號精神、聲音、手姿訓練

Trx懸吊式訓練

口號精神、聲音、手姿訓練

技巧肌耐力手部、大腿、腳踝訓練

彈簧床進階性操作
技巧柔軟度、體操柔軟度增強，展現力訓練

啦啦舞蹈pom pom 、hip hop 、jazz介紹

核心肌群訓練與手姿動作訓練，蚌式訓練

彈簧床進階性操作

技巧柔軟度、體操柔軟度增強，展現力訓練

啦啦舞蹈pom pom 、hip hop 、jazz訓練

Trx懸吊式訓練

預備姿、拔腿、蠍姿，技巧展現動作訓練

Trx懸吊式訓練

預備姿、拔腿、蠍姿，技巧展現動作訓練

期末驗收評分

	教學資源
	教練一名
助理教練三名
基礎綠波墊一百片
保護用厚藍墊六塊

體操用八角球一個

體操用彈簧床一座

	參考書籍與資料
	2013競技啦啦隊高中盃 混合乙組影片
核心肌群訓練指南
體操操作介紹與詳解
Trx操作指南


	作業設計
	柔軟度加強，肩部、跨下、臀大肌、腿後側、腰部與下背部
體操之倒立與身體控制
意象訓練動作之操作


	成績評定方式
	針對每位學生之程度不同，安排不同之測驗內容
並於期中、期末考事前2周公布考試內容
於2013年10/29、1/14進行102上學期期中、期末之測驗
分別有體操、舞蹈、多底層、跳躍之測驗
平時成績則是以平時上課出、缺席率與上課積極度為評分標準


