
【陸上有氧(基本步伐與組合)】 

本項課程中，將介紹基本有氧運動與音樂舞蹈編排、基本步伐組合的架構。在工

作坊的最後，學員能瞭解到基礎有氧步伐，以及如何正確處理並將之進行搭配與

組合。 

一、課程大綱 

1. 課程編排 
a. 暖身活動 
b. 有氧運動 
c. 有氧運動後之緩和運動 

2. 基本步伐  
     低衝擊     /     中度衝擊     /     高衝擊 
    前進/行走                          慢跑/跑步 
    抬膝/踢                            提膝/踢 
    曲腿                               曲腿 
    步法 (單腿/查爾斯頓)步法 
    弓步         弓步 
    觸步/V 字步             開合跳  

3. 基本組合 
雙踏併步 / 華侖步 / L 步 

4. 編舞風格 
傳統  
民族（龐克，艘莎，bhangra，嘻哈，鄉村） 
體育有氧 
技能有氧 



【陸上有氧(基本步伐與組合)】 

二、【配合音樂 ─ 編舞技巧、提示拍子與轉換】 

本次工作坊課程內容，包含許多易教易學、用以構築有氧活動的編舞技巧。在工

作坊最後，學員將能瞭解到如何將音樂切為各個不同部分、如何認出構築編舞中

的音樂樂句中的第一拍；同時還有不同提示拍子的技巧、如何促使著地腳的選

擇，還有即時預測移動與改變的方向。T 

 一、課程大綱： 

1. 編舞技巧：對稱/非對稱 
a. 順序建構：線性/漸進/組合 
b. 編舞方法：自由/漸進/課程設計 
c. 結合 

加上(add on) 
建構區塊 
插入/交替插入 
分層技巧 
兩端 
維持模式: 

2. 課堂教學：鏡像或面對鏡子 
3. 提拍技巧： 

口頭/非口頭 
倒數計時 

4. 轉換 
尋找共同站位 
步驟節拍 
偷吃步步伐 
準備就緒 
1-1-2 或 3-1 
恰恰 



【陸上有氧(基本步伐與組合)】 

三、【有氧強度調整】 

本次工作坊，學員們將學習如何調整舞蹈動作中的心血管與肌肉使用強度，以及

教授學員如何評估自己的疲勞程度、達成訓練所需但不會過度的訓練強度。在工

作坊的最後，學員將學會如何對自己的學生解釋何謂「疲勞評估」，並且能以節

拍轉換、轉身或有力移動等利用牛頓運動定律來演示有氧運動強度調整。 

一、課程大綱 
1. 訓練強度 Training intensity:  

a. 客觀地─Karvonen 公式 
b. 主觀地─RPF Borg 尺度/ACSM 

2. 牛頓運動定律 
a. 慣性定律(移動/方向變化) 
b. 加速度(ROM、槓桿、速度、跳躍) 
c. 作用/反作用 

3. 其他改變有氧強度的方法 
a. 改變節拍 
b. 轉身 
c. 有力移動 

 



【陸上有氧(基本步伐與組合)】 

四、【綜合課程】 

這次工作坊內容包含前三次課程中內容的活動演示。學員將參與一使用了漸進式

與計畫的編舞方法，以及使用三種以上舞蹈排序結合技巧的課程。 

暖身時間時將會介紹主要的身體活動。 

在心血管訓練時間，內容將為舞蹈組合和序列，活動強度將依據學員們的實際能

力與狀況來進行調整。漸進式與計畫式的編舞方法將都會被用到。 

在後有氧緩和運動時間，將會逐漸減低運動強度，使得學員能進行最後的伸展運

動。 



水中適能 

一、【基本步伐與組合(水中)】 

在本次工作坊中，學員們將學習到基本水中有氧的步伐與節拍，並且學習如何將

之整合在一起，創造有足夠液體張力與訓練強度的水中有氧舞蹈。工作坊的最

後，學員們能理解到基礎水中有氧的步伐與節拍，並且學習對水中有氧運動的學

生提出可行的課程安排。 

 
【基本步伐與組合(水中)】 
1. 節拍 

陸上 /水中/半水陸 
2. 衝擊程度：I, II, III 
3. 基本步伐 

跳動 
抬膝 – 前側/側邊/開/交叉 
踢 – 前側/側邊/開/交叉/滑行/後側 
慢步/跳房子 
開合跳 
邁步 
弓步 
擺動 
小馬跳 

4. 編舞技巧： 
a. 對稱/非對稱 
b. 順序建構：線性/漸進/組合 
c. 編舞方法：自由/漸進/課程設計 
d. 結合： 

加上(add on) 
建構區塊 
插入/交替插入 
分層技巧 
兩端 
維持模式: 



水中適能 

二、【水中有氧 2. 配合音樂 ─ 編舞技巧、提示拍子與轉換 】 

本工作坊中，內容包含水中有氧課堂型式、基於音樂的不同速度而有不同的使用

音樂的方式、動作節拍、不同動作衝擊等級、以及如何連結動作與不同風格的音

樂選擇。我們也將注目不同可以應用在心血管訓練效果的訓練方法論，以及適合

水中有氧課堂的提拍與轉換技巧。 

1. 課堂型式: 暖身/鍛鍊時間/緩和運動 
2. 水中有氧節拍 – 陸上/水中/半水陸 
3. 衝擊強度 – I, II, III 
4. 風格: 

傳統 
民俗 – 騷莎、寶萊烏、Bellydancing 
特定運動 – 拳擊操、滑雪動作 
無編舞 (跑步動作) 

5. 訓練方法論 
穩定狀態 
強度交替(迴圈) 
間歇訓練 

6. 提拍 
非口頭、手勢和眼神接觸 
口頭 

7. 轉換 
課堂是為與學生的面對面互動 
即時安全性 

 



水中適能 

三、【水中有氧 3. 強度調整】 

當學員已學習到基本步伐以及如何將音樂應用於水中有氧的情境，本次工作坊將

幫助學員了解如何使用水來增減運動強度。首先，本次工作坊的內容將包含對照

在水中訓練心跳速率時與在陸上時的不同。並且將重點放在疲勞評估來評量運動

的強度。接著我們將能看到水的特性(如水深或淺)如何影響所需的力量。 

1. 評估水中所需訓練強度 

客觀：Karvonen 

主觀： RPE 

2. 水的特徵： 

a. 黏度 

b. 阻力 

c. 浮力 

d. 淺層張力 

e. 阻力和湍急度 

3. 運動強度調整 

a. 牛頓運動定律 

i. 慣性 

ii. 加速度 

iii. 作用力與反作用力 

b. 特定技巧：平衡、敏捷度、動態差異 

c. 衝擊等級：I, II, III 

 



四、【水中有氧 4. 綜合課程】 

在本次工作坊中，我們將用到所有之前的課程中提到的內容。這些水中心血管適

能動作將包含漸進式與計畫式的動作技巧，同時也基於學員的能力與技巧的不

同，而與各種不同方法的舞蹈動作結合來增減動作的強度。所有水中適能的重點

都在於要有效、安全、且為有趣的。 

指導員安全小撇步 

1. 依循整個動作流程且基於舞蹈動作的暖身運動，時間：10 分鐘。 

2. 心血管鍛鍊時間：45 分鐘。這個橋段將包含許多舞蹈編排中漸進式與計

畫式的技巧，以及使用陸上、水上、半水陸中的舞蹈節奏，還有三個衝擊

等級。此心血管鍛鍊時間將包含至少三種水中適能舞蹈的編排方法。 

3. 緩和運動與放鬆時間：5 分鐘 

 

 

 

 


