國立中正大學   課程大綱
	課程名稱(中文)：
	樂齡運動指導Fitness instruction for elderly(運動競技系)

	先修科目或
先備能力： 
	無

	課程概述： 
	(一). 運動即是良藥，有關運動健康促進及體適能的概念日新月異，世代

     間對於這個議題有強度與認知的差異，應及早為老化社會做準備。
(二). 本課程以全人健康概念導入，針對功能性體適能與身體活動的對健康生活之影響，讓學生了解樂齡運動指導之基本原則與訓練技巧。

(三). 以學、術科兩種教學模式，利用最新的功能性體適能研究資訊，讓學生了解樂齡者健康與功能性體適能的範疇及特殊性；增強學生對樂齡者之功能性體適能檢測、訂定運動處方及運動指導的能力與技巧。

	學習目標： 
	(一). 讓學生了解老化生心理之變化並學習樂齡者於運動前之評估與篩檢。

(二). 瞭解功能性體適能檢測原理與步驟，並導入資通訊ICT檢測模式。

(三). 從了解功能性體適能元素與功能性運動訓練連結，進而培養設計運動處方能力與指導。

(四). 結合創意安全教具融入課程設計教學強化功能性體適能與提升健康生活品質。

	教科書：
	參考書籍：
林嘉志 譯 (2019)。ACSM運動測試與運動處方指引(ACSM’s Guidelines for 

Exercise Testing and Prescription)。台北市:力大圖書有限公司。
方進隆 編著 (2015)。高齡者的運動與全人健康。台北市：華都文化。

Joshua Kozak著 (謝靜玫 譯)(2017)。Stay Fit For Life熟齡族體能訓練。
台北市：旗標。

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)
Dr. Eric Goodman & Peter Park (2012). Foundation : redefine your

Core, conquer back, and move with confidence. 核心基礎運動。台北市:大是文化

（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 ■示範與帶動教學

	3. 評量方法：■上課點名與討論30%, □小考 0%, ■創意運動指導動作設計作業 20%, 
□程式實作 0%, ■實務操作 20%,                         □專案 0%, □期中考20%, 
□期末考0%,   ■期末報告 30%, □其它 0% 

	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.樂齡運動技能指導與教學—完成樂齡創意教具運動指導課程設計一式與課堂教學試練(2 
    人一 組每人15分鐘動作設計教學與實務操作)(每位同學評分)。
b.體育常識—完成樂齡運動課程設計書面報告及學習心得與自評表
c.學習精神與態度—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)。
d.實務操作缺考、報告未交或缺課次數超過三次體育成績不予通過。

  e.實務操作請穿著運動服裝與運動鞋


	核心能力

	1樂齡運動指導的基本概念與認知。
2培養樂齡族運動體能評估與篩檢。
3瞭解樂齡運動處方元素與編排方式，進而培養專業指導能力。
4培養學生研發創意教具融入樂齡運動指導。
5強化並搭起代間運動指導學習之平台與橋樑。


	課程進度

	第一週：課程內容大綱介紹及上課注意事項
第二週：實務操作小組分配及樂齡運動指導基本認知與概念
第三週：全人健康與老化生心理變化、身體中心線與運動安全
第四週：功能性體適能之元素與檢測評估
第五週：樂齡者運動訓練指導原則與設計
第六週：校際活動(放假一天)
第七週：樂齡者團體有氧心肺耐力訓練與課程設計
第八週：樂齡者肌肉適能訓練與課程設計

第九週：樂齡者反應與平衡運動訓練與課程設計
第十週：樂齡者柔軟度訓練與伸展放鬆及課程設計
第十一週：樂齡運動動作編排設計教學操作重點說明
第十二週：樂齡運動動作編排設計教學實務操作試練與綜合回饋討論
第十三週：樂齡運動動作編排設計教學實務操作試練與綜合回饋討論
第十四週：樂齡運動動作編排設計教學實務操作試練與綜合回饋討論
第十五週：樂齡運動動作編排設計教學實務操作試練與綜合回饋討論
第十六週：樂齡運動動作編排設計教學實務操作試練與綜合回饋討論
第十七週：樂齡運動動作編排設計教學實務操作試練與綜合回饋討論
第十八週：期末考周--完成並繳交樂齡運動指導動作書面設計報告及學習心得與自評表
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