
  

敏惠醫護管理專科學校 

 114年高等教育深耕計畫成果報告 

單位名稱 長期照顧與健康促進管理科 

計畫編號 1-3-1 

計畫名稱  樂齡運動健身教練 

活動承辦人 郭馥葵 

舉辦時間 114年07月16日(三)至114年07月17日(四)；09：00-17：40 

舉辦地點 多功能示範專業教室、樂齡樂活中心 

參與人數 
第一場次 學生：_18_人次 教師：__0__人次 其他：_0_人次 

人次加總 共__18 _人次 

一、 計畫背景/目的 

老化是一個全球性的議題，我國在1993年65歲以上佔總人口比率超過7%進入高齡

化社會，2018年老年人佔總人口比率超過14%，正式邁入高齡社會，預估在2025年將

達老年人佔總人口數20%成為超高齡社會。老化無人可以避免，樂齡族健康問題無疑

是越來越受重視的議題，改變我們和長輩們的生活方式，養成規律有效的運動方式和

習慣，用運動替代醫療，持之以恆的維持良好生活與運動習慣，擁有獨立生活自理的

能力，活的有自信、尊嚴，是成功老化的象徵及表率。 

二、 活動流程表或課程日程表 

日期 時間 課程內容 授課老師 

114/07/16 

08:50-09:00 報到  

09:00-10:30 

．樂齡族體適能概論 

．樂齡族運動生理學及心理學運動訓 

  練原則 

劉政煒講師 

廖雪君助教 

10:30-10:40 休息  

10:40-12:10 
．樂齡族運動方案設計 

．團體課程指導技巧 

劉政煒講師 

廖雪君助教 

12:10-13:00 午餐  



  

13:00-14:30 ．運動穩定姿勢分析 劉政煒講師 

廖雪君助教 

14:30-:14:40 休息  

14:40-16:10 ．樂齡族運動健身指導技巧樂齡族課 
劉政煒講師 

廖雪君助教 

16:00-16:10 休息  

16:10-17:40 ．程設計編排操作 劉政煒講師 

廖雪君助教 

114/07/17 

08:50-09:00 報到 
 

09:00-10:30 ．樂齡族運動配方 
劉政煒講師 

廖雪君助教 

10:30-10:40 報到 
 

10:40-12:10 ．分組操作複習 
劉政煒講師 

廖雪君助教 

12:10-13:00 午餐  

13:00-14:30 分組操作(模擬考核) 
劉政煒講師 

廖雪君助教 

14:30-:14:40 休息  

14:40-16:10 
音樂選擇與運動強度及氛圍掌控指導

技巧 

劉政煒講師 

廖雪君助教 

16:00-16:10 休息  

16:10-17:40 學科考試，術科考核檢定 
劉政煒講師 

廖雪君助教 
 

三、執行情形 

(一)質化:  

本次參與共計18名學生，採兩天學術指導，第二天下午為學術科考證方式進行，

依據考證主考官依據各項類別進行抽考。本次活動學員均為正向回饋，含「在這次研

習我對柔軟度肌力心肺有更大的了解，比如說柔軟度，我之前一直以為是我的筋太硬

結果現在知道是關節活動度」、「很喜歡這次的活動我覺得以後對跟長輩對話會很有幫

助」、「讓我學會如何與長輩互動及溝通，還可以教長輩做運動」、「這一次的研習讓我



  

學到一些專業技能讓我在未來又可以多一條選擇」、「這次的研習讓我學到了特別多，

不管是對於如何幫助長輩能有效的活動到，還是說在對於面對長輩時所一定要表現出

來的親切，許多我都在這次的研習中學到了更多」等。 

(二)量化:  

本次問卷回饋以五分比算；此次活動的整體滿意度4.72，此次活動時間安排4.76，此

次活動的地點安排4.72，本次研習內容對您未來需求是否可以延伸，增能自我4.78，

授課教師教學內容，能符合您預期需求、課程互動式教學演練，更能強化學習4.83。 

三、 結論或建議 

本次活動藉由專業校外講師協助學生指導現況樂齡運動健身教練培訓，讓參與學

生增加第二專長，並將健康促進導入，於爾後可以與高齡者訂定專屬自我運動計畫；

本次研習讓學生受益良多，建議可以除了將課程導入課程外，也可採進階式辦理讓學

生學期更專精更能強化自我專業。 



  

五、活動照片 

敏惠醫護管理專科學校113學年度第2學期 研習活動剪影 

活動主題 樂齡族功能性體適能檢測 

活動時間 114年 07月16日至114年07月17日 研習地點 多功能示範專業教室 

 

照片內容或描述：授課教師劉政煒講師帶領參與學員，全體實務互動 

 

照片內容或描述：授課教師劉政煒講師帶領參與學員，全體實務互動 
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活動時間 114年 07月16日至114年07月17日 研習地點 多功能示範專業教室 
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照片內容或描述：授課教師劉政煒講師帶領參與學員，全體實務互動 

 

 

 

 

 



  

敏惠醫護管理專科學校113學年度第2學期 研習活動剪影 

活動主題 樂齡族功能性體適能檢測 
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照片內容或描述：授課教師劉政煒講師帶領參與學員，全體實務互動 

 

照片內容或描述：團體合影 

 


