
 

 

                              

 

  

目標目標目標目標    課程內容課程內容課程內容課程內容    

� 培訓合資格的老人健體導師 

� 認識高齡人士的心理和生理特徵 

� 教授健康老化的概念 

� 教授適合高齡人士進行的徒手體操及健體運動方法 

� 教授學員策劃、設計及帶領老人健體班的技巧 

� 建立教授長者健體班的信心 

 

� 健康老化概念：老化的生理及心理進程 

� 長者溝通及指導技巧 

� 健體班的策劃、設計及教學方法 

� 徒手體操及健體運動方法 

� 基本臨床老人病學 

� 長者跌倒問題 

� 長者的營養學 

� 安老服務及社區資源 

語言語言語言語言：：：：粵語粵語粵語粵語    ((((按需要輔以英語按需要輔以英語按需要輔以英語按需要輔以英語))))    

中國香港體適能總會中國香港體適能總會中國香港體適能總會中國香港體適能總會 

應試者資料 Candidate Profile 
 

� 現職器械健體及健體舞教練 Resistance Training / Aerobic Dance Instructors 

� 醫護人員、物理治療師及健康體適能專業人員 Medical professionals, physiotherapists and other health 

and fitness professionals 
� 社福機構及健康服務單位員工 Individuals working in non-government organizations and healthcare service 

units 

工作環境 Typical Work Environment 
 

� 康樂及文化事務署、非政府機構及社區中心\ 

L.C.S.D., Non-Government Organizations and Community Settings 

工作範圍 Scope of Practice 
 

� 執行初步健康危險因素鑑別 Conduct risk factor stratification 

� 指導長者進行健體運動 Instruct senior populations to do fitness exercise 

� 設計及帶領群組形式的長者健體班組 Program design and operation of group elderly fitness classes 

� 評估長者體適能狀態及建立運動處方 Fitness testing and comprehensive exercise prescription in elderly 

populations 

資歷要求 Eligibility Requirements 
 

� 年齡十八歲或以上 Aged 18 years old or above 

� 持有本會「體適能基礎證書」Possessing “Physical Fitness Foundation Certificate” from PFA 

� 成人心肺復甦法證書或同等資歷 Current Adult CPR or equivalent 

� 持有本會「器械健體導師證書」或「健體舞導師證書」可獲優先考慮 Preferrably possessing “Resistance Training 

Instructor Certificate” or “Aerobic Dance Instructor Certificate”from PFA 

考試詳述 Exam Specifications 
 

� 兩小時筆試(50-80 選擇題)及實習試考核 2-hour Written (50-80 multiple choice questions) & Practical Exam. 

� 必須完成所要求的教學實習及習作 Completed Practicim and homework 

課程詳述課程詳述課程詳述課程詳述 Course SpecificationsCourse SpecificationsCourse SpecificationsCourse Specifications    
    

� 三十六小時理論、實習及教學課堂 36 – hour Theoretical, Practical and Teaching Lessons 

費用費用費用費用        CostsCostsCostsCosts    
    

                                                會員會員會員會員 MemberMemberMemberMember             非會員非會員非會員非會員 NonNonNonNon----membermembermembermember 

課程 + 考試 Course + Exam.(包括講義費用 Handout included)  HK$2,900.00              HK$3,100.00 

筆試 Written Exam. Only                                  HK$400.00               HK$500.00 

實習試 Practical Exam. Only                               HK$600.00               HK$700.00 

證書有效期證書有效期證書有效期證書有效期    Validation PeriodValidation PeriodValidation PeriodValidation Period    
    

� 四年 4 years 

教學團隊教學團隊教學團隊教學團隊 Teaching TeamTeaching TeamTeaching TeamTeaching Team 

� 中國香港體適能總會委任講師 

Appointed lecturers of Physical Fitness Association of Hong Kong, China  

 

老人健體導師證書老人健體導師證書老人健體導師證書老人健體導師證書
Elderly Fitness 

Instructor Certification 

簡介簡介簡介簡介：：：：    

香港正面對著人口衰老的問香港正面對著人口衰老的問香港正面對著人口衰老的問香港正面對著人口衰老的問

題題題題。。。。研究指出本港研究指出本港研究指出本港研究指出本港 60606060 歲以上的歲以上的歲以上的歲以上的

人口人口人口人口，，，，將由將由將由將由 2003200320032003 年年年年 80808080 萬增加萬增加萬增加萬增加

至至至至 2033203320332033 年的年的年的年的 220220220220 萬萬萬萬，，，，即等於由即等於由即等於由即等於由

全港人口的全港人口的全港人口的全港人口的 11.7%11.7%11.7%11.7%增加至增加至增加至增加至

26.7%26.7%26.7%26.7%。。。。人口老化將會為社會的人口老化將會為社會的人口老化將會為社會的人口老化將會為社會的

醫療及安老服務帶來沉重的負醫療及安老服務帶來沉重的負醫療及安老服務帶來沉重的負醫療及安老服務帶來沉重的負

擔擔擔擔。。。。很多醫學及運動科學研究很多醫學及運動科學研究很多醫學及運動科學研究很多醫學及運動科學研究

指出指出指出指出，，，，適量的體力活動及健康適量的體力活動及健康適量的體力活動及健康適量的體力活動及健康

的生活方式可有效延緩因衰老的生活方式可有效延緩因衰老的生活方式可有效延緩因衰老的生活方式可有效延緩因衰老

帶來的負面影響帶來的負面影響帶來的負面影響帶來的負面影響。。。。    

本課程的宗旨乃培訓合資格的本課程的宗旨乃培訓合資格的本課程的宗旨乃培訓合資格的本課程的宗旨乃培訓合資格的

老人健體導師老人健體導師老人健體導師老人健體導師，，，，指導指導指導指導高齡人士高齡人士高齡人士高齡人士

正確進行正確進行正確進行正確進行強身健體活動強身健體活動強身健體活動強身健體活動。。。。本會本會本會本會

期望透過三十六小時的理論及期望透過三十六小時的理論及期望透過三十六小時的理論及期望透過三十六小時的理論及

實習課堂實習課堂實習課堂實習課堂，，，，剖析剖析剖析剖析高齡人士的心高齡人士的心高齡人士的心高齡人士的心

理和生理特徵理和生理特徵理和生理特徵理和生理特徵，，，，並並並並教授有關老教授有關老教授有關老教授有關老

人健體導師應具備的運動科學人健體導師應具備的運動科學人健體導師應具備的運動科學人健體導師應具備的運動科學

知識及理論知識及理論知識及理論知識及理論。。。。此外此外此外此外，，，，課程亦會課程亦會課程亦會課程亦會

重點教授適重點教授適重點教授適重點教授適合合合合高齡人士高齡人士高齡人士高齡人士進行的進行的進行的進行的

徒手體操及健體運動方法徒手體操及健體運動方法徒手體操及健體運動方法徒手體操及健體運動方法，，，，並並並並

指導學員正確進行體能及健康指導學員正確進行體能及健康指導學員正確進行體能及健康指導學員正確進行體能及健康

測試等測試等測試等測試等。。。。平衡力訓練亦是本課平衡力訓練亦是本課平衡力訓練亦是本課平衡力訓練亦是本課

程的重點之一程的重點之一程的重點之一程的重點之一。。。。還有還有還有還有，，，，課程亦課程亦課程亦課程亦

教授學員策劃教授學員策劃教授學員策劃教授學員策劃、、、、設計及帶領老設計及帶領老設計及帶領老設計及帶領老

人健體班的技巧人健體班的技巧人健體班的技巧人健體班的技巧。。。。    

學員完成三十六小時老人健體學員完成三十六小時老人健體學員完成三十六小時老人健體學員完成三十六小時老人健體

導師證書課程導師證書課程導師證書課程導師證書課程，，，，再通過筆試及再通過筆試及再通過筆試及再通過筆試及

實習試的評核實習試的評核實習試的評核實習試的評核，，，，便會獲頒中國便會獲頒中國便會獲頒中國便會獲頒中國

香港體適能總會所發的香港體適能總會所發的香港體適能總會所發的香港體適能總會所發的『『『『老人老人老人老人

健體導師證書健體導師證書健體導師證書健體導師證書』，』，』，』，有效期為四有效期為四有效期為四有效期為四

年年年年。。。。本會的證書得到本地各大本會的證書得到本地各大本會的證書得到本地各大本會的證書得到本地各大

公營或私營機構的認可公營或私營機構的認可公營或私營機構的認可公營或私營機構的認可，，，，包括包括包括包括

康樂及文化事務署及政府各大康樂及文化事務署及政府各大康樂及文化事務署及政府各大康樂及文化事務署及政府各大

紀律部門紀律部門紀律部門紀律部門。。。。故此故此故此故此，，，，報讀本課程報讀本課程報讀本課程報讀本課程

是投身健體專業的正確之選是投身健體專業的正確之選是投身健體專業的正確之選是投身健體專業的正確之選。。。。    
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電話：2838-9594    電郵：info@hkpfa.org.hk  網址 www.hkpfa.org.hk 

課程課程課程課程    

CourseCourseCourseCourse    

地點地點地點地點：：：：九龍尖沙咀山林道九龍尖沙咀山林道九龍尖沙咀山林道九龍尖沙咀山林道 9999----11111111 號卓能中心號卓能中心號卓能中心號卓能中心 17171717 樓樓樓樓    PFAPFAPFAPFA 辦事處辦事處辦事處辦事處    ((((理論理論理論理論及實習及實習及實習及實習))))    

九龍窩打老道九龍窩打老道九龍窩打老道九龍窩打老道 23232323 號香港中華基督教青年會九龍會所號香港中華基督教青年會九龍會所號香港中華基督教青年會九龍會所號香港中華基督教青年會九龍會所 2/F2/F2/F2/F 健身室健身室健身室健身室    ((((實習實習實習實習))))    

Venue:  17/F, Cheuk Nang Centre, 9Venue:  17/F, Cheuk Nang Centre, 9Venue:  17/F, Cheuk Nang Centre, 9Venue:  17/F, Cheuk Nang Centre, 9----11 Hillwood Road, Tsim Sha Tsui, Kowloon11 Hillwood Road, Tsim Sha Tsui, Kowloon11 Hillwood Road, Tsim Sha Tsui, Kowloon11 Hillwood Road, Tsim Sha Tsui, Kowloon    

                                (Theory(Theory(Theory(Theory    and Practical)and Practical)and Practical)and Practical)))))    

Fitness Room, 2/F, Kowloon Centre, The Chinese YMCA, of HK, Fitness Room, 2/F, Kowloon Centre, The Chinese YMCA, of HK, Fitness Room, 2/F, Kowloon Centre, The Chinese YMCA, of HK, Fitness Room, 2/F, Kowloon Centre, The Chinese YMCA, of HK,     

23 Waterloo Road, Kowloon  (Practical)23 Waterloo Road, Kowloon  (Practical)23 Waterloo Road, Kowloon  (Practical)23 Waterloo Road, Kowloon  (Practical)    

課程編號課程編號課程編號課程編號    

Course codeCourse codeCourse codeCourse code    

日期日期日期日期    DateDateDateDate    

(dd/mm/yyyy)(dd/mm/yyyy)(dd/mm/yyyy)(dd/mm/yyyy)    

時間時間時間時間    

TimeTimeTimeTime    

星期星期星期星期    

WeekWeekWeekWeek    

截止截止截止截止((((名額名額名額名額 24242424))))    

Deadline(Quota:24)Deadline(Quota:24)Deadline(Quota:24)Deadline(Quota:24)    

EFI-19/12 
3, 4, 10, 11, 17, 

18, 24, 25/3/2012 

10:00am – 5:00pm (六) 

2:00pm – 5:00pm (日) 

六 Sat  

日 Sun 
11/2/2012 

公開考試公開考試公開考試公開考試    

Open ExamOpen ExamOpen ExamOpen Exam    

地點地點地點地點：：：：九龍尖沙咀山林道九龍尖沙咀山林道九龍尖沙咀山林道九龍尖沙咀山林道 9-11 號卓能中心號卓能中心號卓能中心號卓能中心 17 樓樓樓樓 (筆試筆試筆試筆試) 

      九龍窩打老道九龍窩打老道九龍窩打老道九龍窩打老道 23232323 號香港中華基督教青年會九龍會所號香港中華基督教青年會九龍會所號香港中華基督教青年會九龍會所號香港中華基督教青年會九龍會所 2/F2/F2/F2/F 健身室健身室健身室健身室 (實習試實習試實習試實習試) 

Venue:  17/F, Cheuk Nang Centre, 9Venue:  17/F, Cheuk Nang Centre, 9Venue:  17/F, Cheuk Nang Centre, 9Venue:  17/F, Cheuk Nang Centre, 9----11 Hillwood Road, Tsim Sha Tsui, Kowloon11 Hillwood Road, Tsim Sha Tsui, Kowloon11 Hillwood Road, Tsim Sha Tsui, Kowloon11 Hillwood Road, Tsim Sha Tsui, Kowloon    

                                (Written Exam)(Written Exam)(Written Exam)(Written Exam)    

Fitness Room, 2/F, Kowloon Centre, The Chinese YMCA, of HK, Fitness Room, 2/F, Kowloon Centre, The Chinese YMCA, of HK, Fitness Room, 2/F, Kowloon Centre, The Chinese YMCA, of HK, Fitness Room, 2/F, Kowloon Centre, The Chinese YMCA, of HK,     

                                23 Waterloo Road, Kowloon  (Practical Exam)23 Waterloo Road, Kowloon  (Practical Exam)23 Waterloo Road, Kowloon  (Practical Exam)23 Waterloo Road, Kowloon  (Practical Exam)    

考期編號考期編號考期編號考期編號    

Exam codeExam codeExam codeExam code    

日期日期日期日期    DateDateDateDate    

(dd/mm/yyyy)(dd/mm/yyyy)(dd/mm/yyyy)(dd/mm/yyyy)    

時間時間時間時間    

TimeTimeTimeTime    

星期星期星期星期    

WeekWeekWeekWeek    

截止截止截止截止((((名額名額名額名額 33330)0)0)0)    

Deadline(Quota:30)Deadline(Quota:30)Deadline(Quota:30)Deadline(Quota:30)    

筆試筆試筆試筆試

EFIWEEFIWEEFIWEEFIWE----0101010100004444/1/1/1/12222    
14/4/2012 10:30am – 12:30pm 六 Sat 

18/3/2012 
實習試實習試實習試實習試

EFIPEEFIPEEFIPEEFIPE----0100100100104444/1/1/1/12222    
15/4/2012 1:00pm– 6:00pm 日 Sun 

專業證書專業證書專業證書專業證書 2012 年年年年 Professional 
Certification 1 至至至至 4 月月月月 

老人健體導師證書老人健體導師證書老人健體導師證書老人健體導師證書 

Elderly Fitness 

Instructor 

Certification 

 

中國香港體適能總會中國香港體適能總會中國香港體適能總會中國香港體適能總會 


