
序
課程

類型
課程名稱 簡介

1 科目
中國文學詩、詞、聯

謎

引導學員瞭解中國文學發展概況，賞析中國豐富瑰麗的詩、詞、曲等文學作品

；認識楹聯、燈謎這些富有中國特色的文學藝術珍寶。

2 科目 中國文學-散文-小說

閱讀和欣賞中國優秀的散文、小說，瞭解到中國文學發展的概況，可潛移默化

塑造人的靈魂，增長知識，啟迪思維，開發智力，獲得高尚的精神享受，更熱

愛祖國傳統的文化藝術。

3 科目 書法初班
配合學員的實際情況，讓學員對中國書法藝術有基本的了解與認知，透過學習

與實踐，使學員能掌握書法藝術的基本內涵和方法。

4 科目 書法中班
配合學員的實際情況，讓學員在加強書寫基礎上，加入書法經典的摹仿能力，

加強楷書，行書用筆，有對章法布局的協調意識。

5 科目 書法高班

深化隸書、楷書的書寫技巧，同時進入行書體系的基礎學習，透用結構分析和

用筆技巧，並引用有趣的書史、書論，讓學員提升行書的審美水平，以及掌握

行書的書寫技巧。

6 科目 國畫初班
使學員能通過學習，逐步掌握畫國畫的基本技術，爲學員日後向高一級學習或

繼續自修提高，打下紮實的基礎。

7 科目 國畫中班
讓學員對中國書畫藝術有基本的了解與認知，透過學習與實踐，使學員能掌握

書畫藝術的基本內涵和方法。

8 科目 國畫高班
配合學員的實際情况，讓學員深入研習中國畫的傳統筆墨語言與表現規律，運

用多種表現手法（水墨、設色等）創作作品。

9 科目 西畫基礎
讓學員了解西畫的基本概念，掌握最基本的繪畫方法。從而有能力把所見到的

或想象到的畫面繪畫出來。並且提高審美能力。

10 科目 西畫進階- 淡彩
本課程核心目的是讓學員學習色彩原理，接觸學習三種色彩的畫材，包括彩色

鉛筆、干粉彩、淡彩。能應用豐富的色彩作畫。

11 科目 西畫高班- 水彩
本課程核心目的是讓學員學習水彩畫技法，能應用豐富的色彩把所見到的或想

象到的畫面繪畫出來。賦與畫面主觀的感受，並且提高審美能力。

12 科目 素描人像繪畫 通過學習，初步掌握人像素描的基本技法，並學懂對人像寫生。

13 科目 素描人像繪畫進階

加深對人像寫生的練習，強化面對真人的刻畫能力。如何深入地繪畫人像。正

式加入干性色彩材料繪畫人像，集中講解人像在素描的基礎上加入淡色調變化

的處理手法。

14 科目 營養藥膳初班
正確認識維護健康與改善亞健康的概念，並懂得把新一代的養生保健常識應用

到生活實踐中，獲得健康的長壽才有完美的人生。

15 科目 營養藥膳中班
學員正確認識維護健康與改善亞健康的概念，為亞健康人群改善體質，防患於

未然才是最主要目的。

16 科目 中醫健康自我管理

運用中醫學“整體觀念”辨證論治“核心思想，對引起疾病的危險因素，結合

現代健康學的理論方法以進行準確幹預，進而防止或延緩疾病的發生發展，提

高個人生活品質，從而降低社會醫療成本，實現自我健康管理價值。

17 科目 傳統中藥的現代活用
目的是發揚傳統中藥，培養長者對中藥的興趣，使學員認識中藥的基礎知識及

現代活用。

18 科目 氣血經絡與健康

中醫的臟腑可以看成是“臟腑氣血系統”或“臟腑經絡系統”。所謂經絡，就

是氣血的通道，本課程將現代筋膜系統與經絡結合，教授長者基本的經絡筋膜

知識。
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19 科目 骨骼肌肉的營養保健

骨骼健康和預防肌肉流失是長者最關切的保健方向。骨質疏鬆和肌少症伴隨而

來會造成生活功能下降及品質變差，跌倒風險、認知功能障礙等。將教授如何

給骨骼和肌肉補充適當的營養。

20 科目 長者健康保養

主要通過對肌肉骨骼的認識，簡述人體骨骼及肌肉結構及功能，讓長者了解其

生理變化，運用伸展活動的理論講授及正確營養知識等方法，對肌肉關節進行

保養，延緩老年性的肌肉退化。

21 科目 中醫心理養生
藉著了解中醫理論和基礎心理知識，有助於學習如何通過調養身心增進心理健

康。

22 科目 中醫認識衰老與預防
藉著中醫知識，了解人體的生理、生命過程的規律，以正向的觀念認識衰老的

機理，以及通過改善生活習慣及日常保健預防衰老對生活的影響。

23 科目 資訊科技入門
讓學員認識電腦的好處和用途，主要教授電腦最基本知識和讓學員掌握視窗的

操作，讓學員認識互聯網，並學會如何以小畫家畫畫。

24 科目 AI生活應用入門

爲零基礎用戶而設，無需編寫代碼及專業技能。聚焦日常工作、生活、學習、

娛樂、家庭、出行……等場景，通過容易上手、免費的AI工具，從基礎認知、

工具操作，到核心技巧、多場景實戰，再到安全避坑，一步步教會普通人用AI

高效解决日常難題，輕鬆擁抱智能生活。

25 科目 資訊應用

會教授網頁瀏覽器的應用，如何通過搜尋器查找所需的知識，瀏覽線上新聞，

影片，短片。利用翻譯網站來觀看外國的網頁。也會介紹網絡的防毒知識及預

防網絡詐騙的方法、電子郵件的使用方法，學習具有實際排版能力的軟件 。

26 科目 多媒體製作-II
多媒體製作是長者書院電腦課程的核心部份，以之前學習的電腦知識作為基礎

，帶領學員進入應用領域，學習比較深層次的電腦技術和理論。

27 科目 手機 I PHONE
由最基本的手機操作開始講解，逐步介紹手機的功能和設定，再到常用程式的

操作，並對手機的安全操作進行講解，加強學員對手機的認識。

28 科目 手機安卓系統
由最基本的手機操作開始講解，逐步介紹手機的功能和設定，再到常用程式的

操作，並對手機的安全操作進行講解，加強學員對手機的認識。

29 科目
社交媒體影片製作分

享

目的是教授學員如何使用手機製作出具有吸引力的影片，並學習如何發佈到各

種社交媒體平台 。

30 科目
手機課程-

電子服務應用入門

本課程選取學員在日常生活中最常使用到的服務，並按功能類別整合，分為數

個篇章向學員介紹。

31 科目 手機攝影與錄影

本課程會針對手機攝影和錄影的功能來進行教學，圍繞曝光，構圖等概念，進

行不同環境拍攝的分析和指導。再通過手機修圖軟件和手機視頻剪輯軟件，進

行創作。然後輸出並發佈到不同的平台。

32 科目 日常生活英語

英語是國際通用語言，學習英語可以幫助我們了解更多國外文化與事物，豐富

退休生活。本課程內容將包括﹕家居英語、日常購物、旅遊餐飲、交通出行、

醫藥求診、國際音標等。

33 科目 日常生活英語進階
本課程以日常生活英語的教學為基礎，並加強情景對話、聽力練習；使學員進

一步掌握英語知識，提升聽、說、讀能力。

34 科目 英語高班
進一步加強學生運用基本英語的能力，包括學生的“聽、說，簡單閱讀的能力

”。
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35 科目 澳門今昔

希望透過此課程，加深了解百年澳門的演進，由一個小小漁港，躍變成世界文

化遺產城市，澳門在這變動的百年間，從各行各業一路走來，在互動式教學中

，互助補完故鄉城市不為人知的角落故事。

36 科目 旅遊文化

圍繞中外旅游文化、民俗風情、景觀文化、飲食住宿、禮儀習俗、非遺文旅、

旅游審美、出行素養展開，由淺入深、理論結合案例，全面提升旅游文化認知

、出行修養與文旅鑒賞能力。

37 科目 音樂賞析 通過多聲部的聲樂素養訓練，實現合唱作為群體性藝術活動的意義和價值。

38 科目 聲樂技巧
學習科學的發聲方法，掌握一定的歌唱要領，提高歌唱水準，提升整體音樂素

養，陶冶情操，增強社交能力，有助於身心健康。

39 活動課 健身氣功入門
長期練習健身氣功八段錦，有助於提高呼吸系統，神經系統及循環系統的功能

，增强細胞免疫功能和機體抗衰老能力，改善心理健康。

40 活動課 健身氣功進階

健身氣功是一種變易筋骨為目的健身方法，突出肌肉，骨骼和關節的屈伸，扭

轉和牽拉，尤其注重脊柱的旋轉屈伸，適合於不同人群的健身鍛煉，長期練習

對改善心血管系統，呼吸系統，消化系統的機能，提高平衡能力，柔韌性和肌

肉力量有良好效果，可以降低焦慮和抑郁程度。

41 活動課 陳式太極拳入門
通過學習陳式太極拳，使學生了解和掌握太極拳的基礎理論、基本知識、基本

技術和太極拳的運動規律，主要教授太極混元功。

42 活動課 陳式太極拳進階
通過學習陳式太極拳，使學生了解和掌握太極拳的基礎理論，基本知識、基本

技術和太極拳的運動規律，主要教授養生十九式。

43 活動課 柔軟操入門

長者柔軟操結合柔軟體操及瑜珈元素，學員堅持練習，可以舒緩肩頸背痛、收

緊肌肉、提高心肺功能，從而達到增強體質，解壓減負，釋放身心的效果，教

授簡單瑜珈動作及柔軟操組合。

44 活動課 柔軟操進階
為已完成柔軟操入門或有一定基礎的學員而設，進階班對動作的接受能力相對

增強，進階教學將適當增加瑜珈動作強度，柔軟操組合的難度。

45 活動課 健康集體社交舞入門
讓有興趣學習健康集體社交舞的學生由淺入深學習，從而享受集體舞帶來的樂

趣。

46 活動課 健康集體社交舞進階
為已完成入門班的學員提供進階學習，於基礎上繼續學習CHACHA,慢三舞,SAMB

A,24步等多種集體舞蹈。期望加強學員對舞蹈的熱愛，能成為其日後的愛好。

47 活動課 楊式太極拳 推廣太極拳運動，讓學生學習中國傳統武術文化。

48 興趣

小組
中國舞

通過教授基礎舞步組合，讓學員們了解和區分各中國古典舞和民族舞的體態、

動律、節奏及呼吸特點，從而强化學員身體各部位的協調性、靈活性，更能陶

冶學員們的情感，培養一種審美情趣和審美意識。同時亦有助培養學員們的注

意力、記憶力及想像力。

49 興趣

小組
排排舞

不受場地人數限制，集體學習，解決了沒有舞伴或配合困難的尷尬，本課程主

要教授集體拉丁舞。
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