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•老人運動課程設計要素

•老人團體運動課程之實施策略

•運動指導員之領導能力及教學技巧



老人運動課程設計要素

•目標

•1.確保運動的安全性

•2.訂定個人化的運動處方

•3.成功建立規律運動的行為



運動前篩檢



老人運動訓練的原則

• 1.超負荷原則

• 2.訓練特殊性

• 3.漸進(基準進階退階)

• A生活功能性相關

• B富有挑戰性

• C盡己所能，適可而止



老人運動課程設計原則

• 老人運動課程之重要因素

• 1.運動指導員的角色

• 2.時間的安排與課程型態

• 3.了解音樂之基礎

• 4.提供完整全面性的運動課程內容

• 5.動作選擇之原則



運動指導員的角色

• 1.擁有急救及心肺復甦術之執照或訓練

• 2.最好有體育與健康相關教育背景

• 3.切勿超越自己角色指導員不是醫生

• 4.上課要有熱情友善

• 5.了解運動的動機與阻礙因素



時間的安排與課程型態

• 一般早上8-10點是最適當的時段

• 上課型態一定要包含

• 引起動機暖身有氧(阻力訓練) 緩和及伸展

• 初學者宜在暖身與緩和時間加長時間

• 至少十分鐘的暖身及十五分鐘的緩和以確
保安全



了解音樂之基礎

• 使用音樂史有氧課程更有趣且較不會疲憊

• 1.音樂的重音

• 2.快慢

• 3.選擇熟的音樂

• 4.音量



提供完整全面性的運動課程內容

• 運動內容須顧及

• 安全性多變化多樣化有趣好玩

• 全面性的運動計畫包含

• 暖身有氧肌力伸展平衡緩和等綜合課程



動作選擇之原則

• 1.選擇流暢平順的完整動作

• 2.避免高衝擊活動

• 3.選擇簡單動作或組合動作

• 4.決定課程內容運用

• 準備期觀察期評估診斷期 介入期



老人團體運動課程之實施策略

• 注意事項

• 1.注意監控運動強度

• 2.不要沒有做緩和運動就離開

• 3.有不適立刻停止運動

• 4.考量動作設計的危險性



老人該避免從事的動作

•1.在沒有支撐的情況下身體向前彎或側彎

•2.頸部環繞或過度向後伸展

•3.腰部環繞或過度向後伸展

•4.直腿式的仰臥起坐

•5.過度激烈的有氧運動

•6.衝擊性太大的跳躍運動



運動指導員之領導能力及教學技巧

• 一.有效的教學技巧

• １.計畫教學內容

• ２.應用教學指令

• ３.有效教學技巧的必備條件

• ４.運動指導員的教學守則



運動指導員之領導能力及教學技巧

• 一.有效的教學技巧

• １.計畫教學內容

• Ａ.決定優先訓練重點

• Ｂ. 選擇安全即有效的動作

• Ｃ.動作安排的合理性與漸進性

• Ｄ.安排 音樂 場地 器材 隊形等



運動指導員之領導能力及教學技巧

一.有效的教學技巧

• ２.應用教學指令

提醒課程目的與內容

提升動作效率

引起動機

教育性

安全性



運動指導員之領導能力及教學技巧

一.有效的教學技巧

• ２.應用教學指令

• 正面的指導語 （要） （不要）

• 動作指導要清晰具體

• 說話速度要慢 音量要大與溫暖

• 提醒何時做下一個動作



一.有效的教學技巧

• ３. 有效教學技巧的必備條件

• Ａ提前到教室

• Ｂ固定的運動時間

• Ｃ建立放鬆友善有趣的上課氣氛

• Ｄ讓每位學員看到動作示範

• Ｅ適時個別糾正動作



一.有效的教學技巧

• ３.運動指導員的教學守則

• 明白老人運動的目標即達到目標的技術

• 將學員目標融入課程

• 周全的課程準備

• 鼓勵與尊重



老人運動課程的領導能力

一專業負責的教育家

二給予學員正面鼓勵與回應

三建立良好人際關係

四關心學員

五熱情活力

六建立一個正面的教學理念

七合乎道德標準



老年人從事運動應依循那些原則

為了確實運動能帶給老年人健康的益處，
選擇運動項目前應先請教醫師，且運動前
請參考以下的建議：

１. 穿著寬鬆的衣服及大小合適的運動鞋。

２. 運動前應先做暖身運動。

３. 依個人能力選擇運動。

４. 運動量的增加，要採循漸進的方式。

５. 運動時要注意身體與心理的感受。



結 語

運動能使人充滿朝氣與活力，適當而持之
以恆的運動，是維持並促進健康的最好途
徑，也是舒緩情緒的重要途徑，所以每個
人都應該養成良好的運動習慣，愛惜自己，
就從現在做起。


