東方設計學院創意東方健康操比賽辦法

一、宗    旨：為提倡健康運動風氣，培養團隊精神以及表現師生活力與創意特色，特舉辦本項比賽。期望藉由比賽過程，師生互動學習與累積成果創意，創建年度具有學校風格的東方健康操，以提高師生運動興趣，養成終身運動習慣促進身心健康。
二、主辦單位：學生事務處課外活動組、學生會

三、比賽時間：中華民國104年03月25日（星期三）下午13:10~15:30，預演時間另行通知。
四、比賽地點：陽光草坪。
五、參加資格：凡本校學生均可，以系（含科、學程）為單位報名以一隊為限。 
六、報名時間：即日起至104年3月12日（星期四）止，請填寫報名表（詳附件一），送至學務處課外活動組黃祺茗小姐處報名。

七、賽前工作：

（一）103年12月公布指定動作與配樂，提供參賽隊伍練習。

（二）出賽順位抽籤-於104年3月18日（星期三）中午12：30於課外活動組抽籤出賽順序，未到者由主辦單位代抽不得異議。
（三）參賽配樂-於順位抽籤時一併繳交自創動作參賽配樂CD及配樂智慧財產權授權標示聲明（詳附件二），須標注隊名及音樂曲名。配樂可採用創用CC授權所規範者（可參考附件三）。
（四）疑慮詢問-抽籤時得就限制規定疑慮詢問確認。
八、比賽項目：
（一）指定動作-採用校頒『東方健康操』動作，內容與音樂由主辦單位統一製播。
（二）自創動作-參考觀摩各類健身養生取向的個人運動、體操或舞蹈動作（可參考附件四），自行設計或編組參賽動作，須含暖身、主題與緩和運動項目，表演時間長度必須大於3分鐘。

  （三）出賽順位依抽籤結果，採各隊依序出場比賽方式進行。
九、評分內容及標準：
（一）指定動作（60%）-準確度、力度、協調性，各占20%；      以公布健身操指定動作的動作及音樂為標準。
（二）自創動作（40%）-創意動作20%，口號隊形變化創意、彩繪服裝造型創意、配樂韻律感、團體表現，各占5%；以表演自創健身操的動作及音樂為主。
（三）限制規定-比賽動作限定有助於健康的個人肢體動作為主，不得有兩人以上合作動作；彩繪服裝造型以無礙於表演動作為主，不得有非必要的裝飾物品；若有與動作有關的道具，每人限定一件；各隊非參賽人員不得進入比賽場地。若違反以上四項限制，得各額外扣5~10分，若有疑慮，務必於賽前詢問確認。
十、比賽規則：

(一）參賽人數：20~40人之男女混合隊伍組成。

（二）比賽賽制：直接決賽。

（三）比賽時間：8分鐘以內 （含指定動作、自創動作)。

（四）表演開始位置應在比賽規定區域內，自音樂、口號、動作任何一種開始時，即為表演開始；音樂、口號、動作任何一種最後結束時，即為表演結束，從表演開始到結束全程計時。

（五）司儀報告參賽隊伍名稱時，應儘速進入預備區並清點人數，待報告比賽開始後，隊伍始進入競賽規定區域內進行比賽。

十一、比賽預定事項：

（一）開幕式：中華民國104年3月25日(下午13:10 ) 。

（二）閉幕式：中華民國104年3月25日比賽結束後舉行(下午15:30 )。

（三）燈光擴音設備及現場佈置由主辦單位負責，參賽所需之服裝、人體彩繪與道具均由參賽隊伍自行準備，配樂CD事前送達並請各系於比賽時指派專人在場配合。

十二、獎勵：

（一）取前三名於3月28日校慶閉幕典禮頒發獎盃、錦旗，以茲鼓勵。
（二）成績70分以上未滿80分隊伍每名隊員嘉獎二次；80分以上未滿90分隊伍每名隊員小功乙次；成績90分以上隊伍每名隊員小功二次，由各系自行提出記功申請。
十三、罰則：如屬下述違規情形時，將在成績中扣分。

（一）違反四項限制規定，各扣5~10分。

（二）對任何庸俗、脫衣、猥褻的動作或言辭及不雅的音樂，則扣30分。
（三）演出時須配合音樂，若全程沒有使用音樂，則扣20分。
（四）比賽時間超出8分鐘者，每超過1分鐘扣5分；以此累進計算。
（五）賽前清點人數，人數不足20人或超過40人，不准進場參賽。

（六）比賽期間如有不正當行為違背運動精神或不服裁判判決之情形，經查證屬實得取消該隊比賽資格外，並記過處分。
十四、注意事項：凡有下列情形經檢舉或察覺屬實者，得經評審委員按情節輕重，
      於當場或事後議決該隊「停止比賽」、「扣分」或「取消比賽資格」。

（一）指定動作配樂其智慧財產權聲明不實者。

（二）不得有他系之同學混合參賽。

（三）將比賽時之所用服裝、或任何器材用作為商品廣告者。
  （四）有非實際參加比賽人員在現場從事指導者；影響現場秩序或節目進行者。

  （五）不服大會評審及有意見不經由領隊以書面向主辦單位提出異議，而以他方式導致糾紛者。

  （六）請各系瞭解學生身體狀況，如有心臟病、氣喘病、腎臟病或其他不能劇烈運動之症狀者請勿參加。
  （七）參加同學於賽前需作簡單熱身操，以增加動作表現及預防傷害。
十四、前三名隊伍有義務配合校內外比賽及各項活動演出。

十五、本規則經系科會長聯席會議通過後實施，修正時亦同。
附件一
	系科
	
	組別編號

(主辦單位填寫)
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	分機
	

	指導老師
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附件二

	「東方健康操比賽音樂」著作權讓與及著作權授權使用同意書

	著作人：                
本人同意下述聲明:

1. 保證「東方健康操比賽音樂」為著作人之原創性著作，且未經刊登、使用、發表，且無抄襲國內外其他創作之自創作品。
2. 若「東方健康操比賽音樂」涉及違反著作權相關法律，造成第三者之權益損失，本人願自負一切法律責任，概與學校無關。
3. 「東方健康操比賽音樂」，則其著作權歸為學校所有，可使用於宣傳、發表、出版、佈置、展覽、刊登報章雜誌，或印製書冊等，不需另外支酬。 

4. 本人保證所有演員肖像權同意於作品中使用，並同意主辦單位日後得以於任何時間、任何公開場合播放，並製作任何形式之播放帶發送。
同意人簽章：
身分證字號:

戶籍地址:
中華民國          年          月          日


附件三
Jamendo（http://www.jamendo.com/en/）
Jamendo是歐洲最大的創用CC授權音樂網站。收錄了來自世界各國音樂的音樂專輯，目前總計26527張專輯 ，遍及各種音樂類型。網站的歌曲都採用創用CC授權，可以免費下載與分享。每一張專輯都有清楚的創用CC授權宣告。有專輯是採用「姓名標示-相同方式分享」，有的則採用「姓名標示-非商業性」或者是「姓名標示-非商業性-相同方式分享」。
The FreeSound Project（http://www.freesound.org/）
這個網站收錄了超過七萬筆的音效檔，您可以在這裡找到開門、打雷、鳥叫、流水的聲音。網站的資源是由網友們所貢獻，網站本身則由Music Technology所維運，Google則為支持廠商之一。網站採用 創用CC「特別取樣」授權，授權的圖示是[image: image1.jpg]


 。特別取樣的意思是：如果改作、取樣這些音效而成的著作，可以自由散布，不限於非商業的使用。但若是單純的重製分享，則限於非商業性的目的。
附件四
健康操動作參考
暖身運動 2×8拍 屈肘握拳，原地屈膝輕振。（共六節，每節4×8拍，132拍／分）
一、踏步運動 1×8拍 左腳開始踏步，雙手自然擺動； 2×8拍 左腳前點雙手向左側舉臂，右邊同左動作。 3&4×8拍 重複1&2×8拍
二、體側運動 1×8拍 左腳側點，左手握拳向右前平伸，右手叉腰身體微向右轉，左右交替做4次 2×8拍 腳部動作同1×8拍，雙手開掌肘伸直，左手向耳側上舉，左右交替做4次 3&4×8拍重複1&2×8拍
三、擺盪運動 1×8拍 左足側踏雙手向左、向右擺動(4拍)，向左劃一圈往左上擺抬右腳(4拍) 2×8拍 同1×8拍向反方向-右邊做。 3&4×8拍 重複1&2×8拍
四、下肢運動 1×8拍 左腳前跨，右腳向後抬雙手往前上舉，右腳落地左腳前抬雙手側平舉 2×8拍 同1×8拍從反方向-右邊做。 3&4×8拍 重複1&2×8拍
五、上肢運動 1&2×8拍 左手捷式划手一圈(4拍)，換右手(4拍)，雙腳輕振，左右交替做4次 3&4×8拍 雙手前伸划蛙手(4拍)，收手由體側從耳後向上劃圓至腰際(4拍)，重複一次
六、轉體運動 1×8拍 左腳左跨成弓步，軀幹向左轉體雙手向左後上，眼睛注視左手，第8拍收回 2&3&4×8拍 重複1×8拍，左右交替做4次間奏 1×8拍 原地踏步拍手主要運動 （共七節，每節4×8拍，144拍／分） 兩個循環
七、走步運動 1&2×8拍 左腳起向前走3步，右腳尖點地拍手(4拍)，右腳起退後3步，左腳尖點地拍手(4拍)；左右足跟點地4次，雙手握拳上下屈肘(8拍) 3&4×8拍 重複1&2×8拍
八、跑步運動 1&2×8拍 向左後跑一圈(8拍)，原地跳步左右腳互相前踢，雙手前擺4次(8拍) 3&4×8拍 同1&2×8拍動作向反方向-右邊做
九、搖擺跳躍 1&2×8拍 向左踏併步2次，雙手擺盪2次，第2次向上拍手(4拍)，同前動作向右做 3&4×8拍 左手伸直右手叉腰向左後踏步一圈(4拍)，雙腳上下蹲立、雙手上下推舉2次(4拍)，同前動作向右做
十、V字打拳1&2×8拍 左腳前踏雙手屈肘平舉、右腳前踏收肘、收左腳手上舉、收右腳手側平舉(4拍)，重複一次；左手起出拳5次，2次前跳，3次後跳 3&4×8拍 重複1&2×8拍
十一、走跳運動 1&2×8 拍左腳起向前走3步，雙手屈肘成垂直平舉開合 (3拍) ，第4拍跳起抬右腳頭前拍手，同前4拍動作向後走；向左後旋轉跳和拍手4次(8拍) 3&4×8拍 重複1×8拍的動作，2×8拍改成向右旋轉動作一樣
十二、後抬腿運動 1&2×8拍 左腳側踏右腳後勾，左右交替做4次，雙手上下伸拉4次(8拍)；步法同前，雙手屈肘做擴胸動作4次。 3&4×8拍 重複1&2×8拍
十三、側踏收腿 1&2×8拍 左腳起測併步，雙手屈肘平舉上下擺動；左腳向左踏成弓步，雙手開掌上伸，雙手握拳下拉屈肘於腰側，右膝上抬，重複3次 3&4×8拍 重複1×8拍，2×8拍改成向右伸拉動作一樣間奏 1×8拍 原地踏步緩和運動 （共三節，每節4×8拍，124拍／分）
十四、放鬆運動 踏步由外向上、向下劃圓共4次(16拍)，雙手叉腰左腳起向前足跟點(16拍) 
十五、舒緩運動 1&2×8拍 左腳弓步，身體往前雙手又下往上前後繞環一圈半(12拍)，雙手側開由上向下放至右大腿，右腳屈膝，左腳直膝足跟點地，軀幹伸直。(4拍) 3&4×8拍 重複1&2×8拍，但從右腳開始動作相反方向
十六、呼吸運動 雙手在胸前握拳屈肘，身體前彎半蹲(4拍)，左腳側踏雙手開掌畫大圓(4拍)，左右交替做四次結束動作 1×8拍 向外相上繞環一圈(4拍)，再反向繞回由前還原至體側，同時收右腳並攏。
