


前言

•臺灣「超高齡社會」的來臨，身心功能逐漸喪失，衰老導致的退化問
題接連而來 (MARMELEIRA, FERREIRA, & RAIMUNDO, 2017)

•嘉義縣老年人口比例20.48%(截至2月底統計)，居本島之冠

•超高齡社會「長期照顧」的新方向



二、精準運動訓練的需求

•身體活動不足 (INSUFFICIENT PHYSICAL ACTIVITY) 為

全球前死亡率之前十大危險因子(體育署，2021)

•精準? (王明亮，2020)

•精準運動?



三、培育質量精準專業人力的重要

•證照之人數「量」的提升，進而提升指導者資
「質」知能(體育署，2016)



四、教師教學觀察與專業成長

•教學觀察與回饋(張德銳，2021)



五、精準運動指導成效

• (一)功能性體適能檢測之成效



•(二)社區運動教學觀察工具與回饋資料

•各社區一名課程觀察員

•1.觀察工具

•參酌中華民國全國教師會-觀議課實務手冊（董書攸等人，2018）

和佛蘭德斯（FLANDERS）互動分析法量化分析表 (FLANDERS, 

1970)編製而成



•2.觀察紀錄發現
• (1)指導語與生活經驗連結，可增進高齡者記憶，以利學習遷移。
• (2)教具的使用可增進內容豐富，提升高齡者學習之興趣。
• (3)給予高齡者挑戰自我能力，增加學習之滿意。
• (4)指導員與高齡者的良好互動，可提升學習之動力。
• (5)場地及時間適當的安排，能提高教學之精準功效。
• (6)課前指導員復習，課後高齡者自主學習，可提升學習成效。
• (7)合作學習，提升同儕互動。
• (8)協助員的安排能協助指導員精準調整高齡者動作正確性，亦能提升高齡者的學習效益。
• (9)精準且妥善的教學設計可以有效減緩或改善高齡者身心功能的退化。
• (10)教學內容設計依據PRICE教學策略，能讓高齡快樂學習、成功老化。
• (11)精準的評估方式及設備才能精準呈現學習成果。
• (12)指導員教學過程能彈性調整，尊重個別差異，協助每一位高齡者皆能有效執行合適的動作。
• (13)正向教學，多鼓勵高齡者，能增加自我效能，亦能提高學習動機。
• (14)高齡者認同指導員的教學時，參與度就會逐漸提高。



六、結論

•(一)教材內容精準
•(二)運動處方的精準設計
•(三)教學策略的精準
•(四)日常精準落實運動



～謝謝聆聽，亦請指教～


