中國科技大學補助教師參加校外研習結案報告
	研       習      心      得       報       告

	校外研習活動名稱:銀髮族體適能諮詢師、銀髮族娛樂活動諮詢師乙級雙證照密集輔導班
主辦單位:中華民國應用商業管理協會    研習地點:台北商業大學承曦樓502教室
研習時間:108年4/20、4/21
研習心得:

1、 研習目的:台灣的人口結構逐漸老化，銀髮族人口逐漸成長，銀髮族的身心狀態隨著年齡的老化，也逐漸失能甚或失智。如何透過長期照護、銀髮族娛樂活動、銀髮族體適能活動設計來照顧銀髮族，使老年人得以更有尊嚴、更有自主的能力來生活，實在刻不容緩。本身以及家中長輩也逐漸老化，加上學校學生課程表中有體適能以及銀髮族相關課程，因此想來學習，除了自身以及家中長輩需要這些知識與照護外，更能給學生更多的課程選擇，理解課程內容。
2、 課程內容與心得包括二大部份
1.銀髮族娛樂活動設計，由中華民國紅心十字會存德服務中心黃雯珊主任主講。主講人非常有實務經驗。先從銀髮族的身心狀態說起，包括身心衰退、角色喪失、收入減少、親友凋零、支持系統減弱、社會參與減弱、功能性退化與喪失以及自主功能退化與喪失等，因此亟需長期照護的支援。政府現正推動長照2.0，用以解決人口老化與照護的問題。上了課才正式了解長照的機構與申請辦法。另外對於逐漸失智或失能的銀髮族，我們必須有耐心，同時需要設計活動，藉由活動過程可以使其身心均受到照顧與激勵，使其逐漸能夠有自我照護的能力，或者延緩惡化的情形。一個活動課程約計12週，類型包括認知類、唱歌娛樂類、體能類以及手做類。主講人並帶領著所有學員，介紹銀髮族適合的遊戲活動，大家玩得很有心得。2.銀髮族體適能，是由郭京漢教練主講。體適能分為健康體適能以及運動體適能。健康體適能分為肌力、肌耐力、柔軟度、身體組成以及心肺耐力。改善銀髮族的生活品質，主要在於提升肌肉量以及神經控制。因此設計的體適能運動需以此為重點。教練教導學員，如何建立運動的資料庫，有許多伸展身體各部分的運動，可將之建立於資料庫當中，當設計遊戲或者有配合音樂律動時，即可從運動資料庫中挑選可以配合的體適能運動。 教練教導大家如何將一首歌分段，每一段輔以不同動作得體適能運動。在實作的過程，教練並運用分組競賽的方式，來將作業完成，3. 上完上述二種課程，同時間進行證照考試。深感收益良多，除增強自己的教學能力外，亦可以教授學生相關課程，同時對自己健康也恨受用。
備註：
一、研習心得報告請用電腦繕打。
二、研習結案報告請先上傳（校園入口網→其它類E化系統→研討會心得上傳），連同補助教師參加校外研習申請表及結案報告一份，並經系主管簽章後，送人事室核銷。
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