     2012大專院校體適能有氧舞蹈教材教法研習營
一、主旨:為提升有氧舞蹈教學，生動活潑及多元化，特舉辦該次教材教法研習活動,
         借以拋磚引玉，激發教師編排更多的創意教材。
二、說明:『艾克斯體適能』系統，是集結一群熱愛舞蹈與有氧運動的頂尖教練，共同

     編創及研發創意課程之團隊，把「運動-是簡單、有趣及刺激的理念」，推廣給所有 

     愛好有氧運動的夥伴，艾克斯體適能的『X代表舞蹈有氧的不設限』，課

     程的編排融合不同的元素及無限之創意，透過跳舞，讓運動更豐富、有趣。

三、主辦單位:  X Fitness 艾克斯體適能團隊

               AFAA  美國有氧體適能協會台灣分會
協辦單位:  國立中興大學 體適能推廣委員會
四、研習時間與地點:
     1. 研習時間: 
        X-Ball 2   台中場2012 / 02 / 04 - 05（09:00-17:30）台中中興大學 體育館二樓
        X-Ball 2   台北場2012 / 02 / 11 - 12（09:00-17:30）台北GOGYM 小巨蛋
        X-Party 5  台北場2012 / 02 / 18 - 19（09:00-17:30）台北GOGYM 小巨蛋
        X-Party 5  台中場2012 / 02 / 25 - 26（09:00-17:30）台中中興大學 體育館二樓
五、研習對象:

     1.各大專院校教師

     2.體育系、所之學生

六、課程內容:

    1. X-Ball 2 (培訓課程)內容編排結合小抗力球的各式運動包含音樂風格及體適能的運動概念。   

            「好玩、簡單、有效」，融合有氧舞蹈、肌力動作、皮拉提斯、核心訓練、呼吸訓練，  

             搭配熱情好聽音樂，做全身性的超級強力雕塑及心肺功能訓練。沒有複雜舞步，不用
             擔心跟不上會有挫折感，適合各種程度的學員，課程中可以大量排汗燃燒超過500卡
             路里，該課程在2010年獲邀至日本最大的體適能大會對全日本教練發表。
     2. X-Party 5(培訓課程)課程內容的設計結合熱情有勁魅的舞蹈元素、包含單人及雙人編排舞蹈， 

              可以享受世界各國的特色舞蹈。該課程於2011年獲邀至日本沖繩體適能大會發表。
七、研習費及報名方式:

    1. 研習費：單一課程10000元、兩項課程合報18000元
    2. 特別優惠：凡在校任教之教師或學生，享以X-fitness VIP會員優惠價7折
               單一課程為7000元，兩項合報為14000元（報名時請註明『學校單位』）
    3. 季  訓：凡參加過每一單項課程「新訓」之學員，爾後參予季訓單一課程,均為2000元。
八、注意事項:
    1. 請穿著舒適之運動服裝，攜帶一雙乾淨室內運動鞋及個人飲水杯
    2. 本次活動得與AFAA  美國有氧體適能協會台灣分會授權合辦, 
      參予課程全勤者將頒發X Fitness研習證書,及獲得AFAA 5學分之研習證書
    3. 本活動將開辦系列之教師認證課程，報名辦法請參考附件
    4. 為尊重智慧財產權，課程中不得拍照、攝影、錄音 (自由練習時間除外)
課程流程
A. X-Ball2培訓課程：

受訓日期：台中場 2012 / 02 / 04-05 ；台北場 2012 / 02 / 11-12
	第一天
	第二天

	09:00-09:15
	報到
	09:00-09:15
	報到

	09:30-10:30
	X-Ball2體驗課程（一）
	09:30-10:30
	X-Ball2體驗課程（三）

	10:30-10:40
	休息
	10:30-10:40
	休息


	10:40-11:10
	動作拆解與音樂分析（一）
	10:40-11:10
	動作拆解與音樂分析（三）

	11:10-11:40
	分組練習
	11:10-11:40
	分組練習

	11: 40-12:00
	動作呈現
	11: 40-12:00
	動作呈現

	12:00-13:00
	午餐
	12:00-13:00
	午餐

	13:00-14:00
	X-Ball2體驗課程（二）
	13:00-15: 00
	分組資格考試

	14:00-14:10
	休息

	15: 15-16:30
	總結與提問

	14:10-15:10
	動作拆解與音樂分析（二）
	16:30
	頒發證書 歸賦

	15:10-15: 40
	分組練習
	
	

	15: 40-17:30
	動作呈現
	
	


B.  X-Party5培訓課程：

    受訓日期：台北場2012 / 02 / 18-19 ；台中場2012 / 02 / 25-26
	第一天
	第二天

	09:00-09:15
	報到
	09:00-09:15
	報到

	09:30-10:30
	X-Party 5體驗課程（一）
	09:30-10:30
	X-Party 5體驗課程（三）

	10:30-10:40
	休息
	10:30-10:40
	休息


	10:40-11:10
	動作拆解與音樂分析（一）
	10:40-11:10
	動作拆解與音樂分析（三）

	11:10-11:40
	分組練習
	11:10-11:40
	分組練習

	11: 40-12:00
	動作呈現
	11: 40-12:00
	動作呈現

	12:00-13:00
	午餐
	12:00-13:00
	午餐

	13:00-14:00
	X-Party 5體驗課程（二）
	13:00-15: 00
	分組資格考試

	14:00-14:10
	休息

	15: 15-16:30
	總結與提問

	14:10-15:10
	動作拆解與音樂分析（二）
	16:30
	頒發證書

	15:10-15: 40
	分組練習
	
	

	15: 40-17:30
	動作呈現
	
	


                          報 名 表
	姓   名


	
	性   別
	

	學校名稱
	
	聯絡電話

手機號碼
	

	聯絡地址


	
	E-mail
	

	
	
	         願 意
接到我們課程活動的資訊
	YES    NO


聯絡方式  請傳真（02）2523-5780 傳真後請來電確認
可聯絡Danny老師0975-705-358或Wino老師0988-200-707
