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本課程培養學生下列知識： 本課程主要是培養學生在銀髮體適能方面的專業知識，並具備銀髮體適能檢測和評估的概念和技能。透過社區個 案的實際演練，讓學生能將理論應用在實務上。





1.認識老化的過程所衍生的身心健康問題與調適過程


2.充實銀髮體適能的知識、態度與技能


3.發展銀髮體適能概念與技能


4.培養擬定銀髮體適能方案及實踐的能力





The purpose of this course is to help students understanding the professional knowledge of senior fitness, and to have the concepts and skills of senior fitness testing and evaluation. Through practical exercises in the community, students can apply the theory in practice.





每週授課主題 第01週：課程說明 第02週：健康體適能的定義、範疇和重要性


第03週：功能性體適能檢測的原理與實作


第04週：功能性體適能檢測實作


第05週：術科考試1: 功能性體適能檢測


第06週：肌肉適能訓練原則與實作


第07週：肌肉適能訓練實作-彈力帶


第08週：肌肉適能訓練實作-健身房1


第09週：肌肉適能訓練實作-健身房2


第10週：術科考試2：彈力帶


第11週：銀髮族心肺適能訓練原則與實作


第12週：銀髮族心肺適能訓練原則與實作-低衝擊有氧1


第13週：銀髮族心肺適能訓練原則與實作-低衝擊有氧2


第14週：術科考試3：低衝擊有氧


第15週：銀髮族心肺適能訓練原則與實作-椅上有氧


第16週：平衡、協調性訓練原則與實作


第17週：人際互動的團體活動設計原則與實作


第18週：期末考





成績及評量方式 出席率：20%


術科考試-功能性體適能檢測、彈力帶、低衝擊有氧等等：30%


平時成績：30%


期末考：20%





證照、國家考試及競賽關係


■銀髮族功能性體適能檢測員證照





主要教材


1.老年人功能性體適能李淑芳華都文化(教科書)
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