  國立中正大學    課程大綱        
	課程名稱(中文)：
	休閒活動與活力老化(周四AM10:10-12:00)
(Leisure Activities and Active Aging)

	先修科目或
先備能力： 
	無

	課程概述： 
	本課程將介紹老化的概觀，了解長者的特殊性、長者休閒與健康、休閒運動與健康維護等，以及針對長者一般的運動訓練的效果、運動指導原則及運動時的特別考量、及老化對運動所產生的反應。以「高齡健康傳播代間教育跨領域教學」方式，培養學生從事高齡族群之休閒運動指導專業指導員，學習如何能協助長者從閒暇身體活動訓練中學習獨立自主的生活技能。 

	學習目標： 
	(1) 本課程藉由休閒活動與活力老化的概觀，培訓學生具備設計適合長者特殊性的休閒運動，並從實際參訪課程與戶外教學活動親自體會和觀察中探索適合長者之休閒活動。以及實際參與社區實習運動實務指導、從中了解長者的需求以及休閒活動之環境、安全考量。
(2) 增進學生從事休閒活動的能力及終身運動習慣，引導學生藉由休閒活動增進良好健康體適能及全人健康。並從課程的理論及實際參訪學期，培養學生將休閒活動列入老化歷程中生活的一部分。

	教科書：
	參考書與課外閱讀：
A.楊明賢著 (2021)。休閒活動規劃（3版）出版社：揚智文化。(學生選報)
B.林貴福 總校閱 (2014)。高齡者休閒遊憩活動規劃與設計_以嬰兒潮世代為例(Leisure Programming for Baby Boomers)。出版社：華騰文化。(學生選報)
C.許恬寧(譯者) (2017)。100歲的人生戰略The 100-Year Life: Living and working in an age of longevity。作者： 林達．葛瑞騰, 安德魯．史考特。
D.瀧島未香(作者).中沢智治(監修)(2022)。瀧島體操。出版社：沐光文化股份有限公司。
E.彭雪英 總校閱 (2016)。ACSM’s 銀髮族運動指引(ACSM'S EXERCISE FOR OLDER ADULTS) (作者:Wojtek J. Chodzko-Zajko, PhD)。

出版社：商業周刊。
（請尊重智慧財產權，不得非法影印教師指定之教科書籍）


	教學要點概述： 

	1. 教材編選：□自編教材 ■教科書作者提供 

	2. 教學方法：■投影片講述 □板書講述 

	3. 評量方法：■出席上課與實作參與30% ■討論投入與創新見解 20% 

             ■分組簡報與實務帶動30%     ■期末報告20%

	4. 教學資源：■課程網站 ■教材電子檔供下載 □實習網站 

	5. 教學相關配合事項： 
  a.請準時上課

  b.點名三次曠課將影響期末通過與否(遲到二次等於ㄧ次曠課)。

  c.口頭報告缺席、實作參與與期末書面報告缺交、以及缺課次數超過三次以上成績將不予
    通過。

  d.口頭報告評分重點：口頭簡報內容、清晰度、表達、參考資料與最新研究paper(專題與相關最新研究文章與書籍重點報告，以PPT方式呈現)
  e. 書面報告:本學期學習心得+期望分數、專題報告與活動規劃方案上傳
  創意及特殊規劃

a. 本課程內容包含:理論概念、最新相關議題研究與國際休閒活動趨勢探索、好書分享、休閒遊戲設計與活動方案規劃、結合戶外教學實實踐與應用的體驗、討論回饋與修正方案及執行過程影音成果分享。 
b. 本課程分以下主題進行討論：活躍老化之休閒與健康（延緩老化、運動休閒活動健康促進）、休閒活動設計及基本概念、休閒活動推廣(教導實施策略、心理技巧策略）、現今休閒活動趨勢、以及活躍老化休閒生活之未來發展。每一個主題均要求同學必須進行創新思維之討論及報告。 

c. 同學分組進行，對每一項主題提出一個該如何「做」的構想，以及企劃構思一個台灣休閒活動之行程，提供問題背景之說明以及待解決策略之討論，藉此引導同學進行思考與討論，從構思、策劃、執行、回饋修正，共同編製創意好玩多元又安全之老年休閒活動方案。

合作學習與學實踐
   採3人一組分組方式進行，其中包括最新休閒活動與活躍老化研究趨勢、參考書專章內容報告、課外閱讀分享可行方案計畫、課堂休閒遊戲設計與實務帶動，以及戶外活動方案規畫並結合教學實踐。 

成績考核（學生學習成效評估及學習評量之方式與評分標準）

a. 出席上課與實作參與30%   b. 討論投入與創新見解 20% 

c. 分組簡報與實務帶動30%       d. 期末報告20%
   TA協助課程之規劃

1. 協助戶外教學活動之確認與相關連繫等事務性工作。 

2. 協助同學進行分組及形成討論議題。 

3. 協助上課點名、e-course 維護等相關課務工作。



	課程進度

	第一周:  課程目標與內容介紹討論
第二周： 每人分享對本節課的期許與現今樂齡休閒活動之創見與探討(活躍老化代表之主角人物分享) 
         (分組:3人一組規劃適合老年休閒活動之行程規劃，以及搜尋最新有關本課題相關研究動態文章及專章報告與課外閱讀報告與休閒遊戲設計與實務分配) 
         #100歲的人生戰略好書介紹及分配閱讀章節(教師)
第三周：依不同休閒活動型態，討論與確認戶外休閒活動教學及實務學習可行草擬方案
         #瀧島阿嬤主題人物故事分享與討論
第四周：分組(3人一組)報告呈現老年休閒活動規劃可行方案內容簡報(討論修正可行
        方案)--戶外休閒活動議題PPT內容須包含：1.活動創意主題呈現；2.休閒活動的種類與效益、3. 休閒活動的行程簡介與動線規畫、4.休閒活動行為與動機探討及滿意度回饋4. 個人休閒活動安全(地點狀況、穿著服裝、隨身藥品、食物與裝備等) 、5. 休閒活動經費考量 、6.雨天備案的配套措施。討論與確認戶外休閒活動教學及實務學習執行日期(周六及周日排定)
第五周: A組報告每組1篇最新運動休閒活動與老化議題研究文章分享和專章報告以及100歲的人生戰略好書閱讀重點心得分享(請以PPT方式呈現)與休閒遊戲設計和帶動 
第六周： B組報告每組1篇最新運動休閒活動與老化議題研究文章分享和專章報告以及100歲的人生戰略好書閱讀重點心得分享(請以PPT方式呈現)與休閒遊戲設計和帶動
第七周：C組報告—每組1篇最新運動休閒活動與老化議題研究文章分享和專章報告以及100歲的人生戰略好書閱讀重點心得分享(請以PPT方式呈現)。
第八周：校際活動補假一天
第九周：D組報告—每組1篇最新運動休閒活動與老化議題研究文章分享和專章報告以及100歲的人生戰略好書閱讀重點心得分享(請以PPT方式呈現)。
第十周：已確認戶外教學主題報告：1. 已確認活動時間行程規劃安排與設計-行前詳細時程規劃報告、2. 戶外活動裝備與考量 、3傷害與突發狀況之緊急處理與準備事項.4. 定點團康休閒活動與高齡活動設計。(PPT口頭報告並印紙本給同學) 
第十一周：已確認戶外教學主題報告：1. 已確認活動時間行程規劃安排與設計-行前詳細時程規劃報告、2. 戶外活動裝備與考量 、3傷害與突發狀況之緊急處理與準備事項.4. 定點團康休閒活動與高齡活動設計。(PPT口頭報告並印紙本給同學) 
第十二周：配合登峰造極休閒活動戶外教學調整課程
第十三周：享受重量power aging魅力休閒活動戶外教學調整課程
第十四周：高歌舞動休閒活動戶外教學教學調整課程
第十五周：配合與海共舞休閒活動戶外教學調整課程
第十六周：戶外教學休閒活動過程影音分享與綜合討論(面臨高齡社會挑戰~休閒運動健康促進因應策略議題探討與討論) （主題、目的、流程、結果、發現、結論、未來規劃改進與建議…)
第十七周：彈性周
第十八周：彈性周~本學期學習心得與自評，以及相關報告篇列成冊繳交dateline(統一交給TA)


戶外休閒實踐課之公民素質與教育：1.微笑😊 2.心流 3.正能量啊打招呼 4.一個袋子與筷子打造
無痕山林 5.感恩大自然饋正（不浪費與感恩食物）6.服務熱忱活在當下讓自己變好玩  7.負責任
（對時間.承諾.活動.環境.）8.製造驚奇處處有surprise 8.關注與覺察身體訊息 8.社會責任與友善
環境 9.無3C(餐桌.戶外.走路⋯正念當下練習與尊重）10.接下來⋯是否將活動帶給家人.伴侶與各
種關係的人（因為你而更美好）
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