
  

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

113年度「整合性預防及延緩失能計畫-研發新方案-嘉義縣

高齡者肌極強健師資培訓方案」方案師資研習手冊 

  



  

2 

目錄 

113年度「整合性預防及延緩失能計畫-研發新方案-嘉義縣高齡者肌極強健師資培訓方案」方案師

資研習會課程表................................................................................................................................................ 3 

課程一：113年嘉義縣高齡者肌極強健師資培訓方案說明......................................................................... 5 

課程二：113年嘉義縣高齡者肌極強健師資培訓方案檢測項目說明....................................................... 14 

課程三：運動生理學理論與應用.................................................................................................................. 43 

課程四：智能重訓機之操作使用.................................................................................................................. 55 

課程五：肌極強健課程實務操作(一).......................................................................................................... 85 

課程六：高齡者老化議題............................................................................................................................ 108 

課程七：阻力訓練理論與實務.................................................................................................................... 109 

課程八：肌極強健課程實務操作(二)........................................................................................................ 121 

課程九：台灣因應超高齡社會對策方案--推廣高齡者休閒運動 (112-115年)................................... 132 

研習人員名冊................................................................................................................................................ 146 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

3 

113 年度「整合性預防及延緩失能計畫-研發新方案-嘉義縣高齡者肌極強

健師資培訓方案」方案師資研習會課程表 

時間：4月 14日(日) 

地點：南華大學 學慧樓五樓 H506 會議室 

時間 主題 講師 學經歷與現職 

0810~0900 
113 年嘉義縣高齡者肌極強

健師資培訓方案說明 

許伯陽 

國立體育大學體育研究所運動管理組 博士 

南華大學運動與健康促進學士學位學程 副教

授兼主任 
0910~1000 

113 年嘉義縣高齡者肌極強

健師資培訓方案檢測項目說

明 

1010~1100 

運動生理學理論與應用 陳建瑋 
國立陽明大學生理學研究所 博士 

嘉義大學體育與健康休閒學系 助理教授 

1110~1200 

午休 

1310~1400 

智能重訓機之操作使用 杜繼超 

國立體育大學運動保健學系 碩士 

運動防護員證書(ATC) 

美國國家肌力與體能協會-肌力與體能訓練專

家(NSCA-CSCS) 

南華大學運動與健康促進學士學位學程 講師 1410~1500 

1510~1600 

肌極強健課程實務操作(一) 許秉毅 

暨南大學資訊管理 碩士 

NASM-CPT 美國運動醫學學會 教練 

CHINUP 體能工作室 負責人 

枯木逢春訓練指導 教練 
1610~1700 
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113 年度「整合性預防及延緩失能計畫-研發新方案-嘉義縣高齡者肌極強

健師資培訓方案」方案師資研習會課程表 

時間：4月 21日(日) 

地點：南華大學 學慧樓五樓 H506 會議室 

時間 主題 講師 學經歷與現職 

0810~0900 

高齡者老化議題 謝昌成 
成功大學老年學研究所 碩士 

大林慈濟醫院家醫科 醫師/主任 
0910~1000 

1010~1100 

阻力訓練理論與實務 陳贊仰 

台灣大學醫學工程研究所 博士 

臺灣師範大學運動競技學系運動科學所 碩士 

嘉南藥理大學 助理教授 

國家運動訓練中心 奧運培訓運動防護員 
1110~1200 

午休 

1310~1400 
肌極強健課程實務操作

(二) 
許秉毅 

暨南大學資訊管理 碩士 

NASM-CPT 美國運動醫學學會 教練 

CHINUP 體能工作室 負責人 

枯木逢春訓練指導 教練 1410~1500 

1510~1600 

台灣因應超高齡社會對

策方案--推廣高齡者休

閒運動 (112-115 年) 

高俊雄  

美國印第安納大學(IU)體育健康休閒學院 博

士 

前教育部體育署 署長  

南華大學 副校長 

1610~1700 術科/學科測驗 

許伯陽 /

莊麗燕 /

許秉毅 

本方案計畫主持人與共同主持人 
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課程一 

時間：4月 14日(日) 0810~0900 

主題：113 年嘉義縣高齡者肌極強健師資培訓方案說明 

講者：計畫主持人 許伯陽 博士  
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課程二 

時間：4月 21日(日) 0910~1000 

主題：113 年嘉義縣高齡者肌極強健師資培訓方案檢測項目說明 

講者：計畫主持人 許伯陽 博士 
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ICOPE長者功能性評估量表 

長者功能自評量表-長者自評版 

評估日期：_____年___月___日 

項目 題目 評估結果 

認知 

功能 
1. 您最近一年來，是否有記憶明顯減退的情形? □是□否 

行動 

功能 

2. 您是否出現以下"任一種"情況? 

⚫ 非常擔心自己會跌倒? 

⚫ 過去一年內曾跌倒過? 

⚫ 坐著時，必須抓握東西才能從椅子上站起來? 

□是□否 

營養 

不良 

3. 在非刻意減重的情況下，過去三個月，您的體重是否減輕 3公

斤或以上? 
□是□否 

4. 過去三個月，您是否曾經食慾不好? □是□否 

視力 

障礙 

5. 您的眼睛看遠、看近或閱讀是否有困難? 

(此題回答「是」，請答題目 5-1.；此題回答「否」，請跳答

題目 6.) 

□是□否 

5-1. 詢問長輩過去 1年是否"曾"接受眼睛檢查？ □是□否 

聽力 

障礙 

6. 您的聽力是否出現以下"任一種"情況? 

⚫ 電話或手機交談時聽不清楚，或因為沒聽到鈴聲常漏 

接電話? 

⚫ 看電視/聽收音機時，常被家人或朋友說音量開太大聲? 

⚫ 與人交談時，常需要對方提高說話音量或再說一次? 

⚫ 因為聽力問題而不想去參加朋友聚會或活動? 

□是□否 

憂鬱 

7. 過去兩週，您是否常感到厭煩(心煩或「阿雜」)，或覺得生活

沒有希望? 
□是□否 

8. 過去兩週，您是否減少很多的活動和原本您感興趣的事? □是□否 

⚫ 以上功能評估結果如有異常(也就是您有勾選灰底處)，可於回診時請教醫師，若您暫時沒有尋 

   求相關協助，可參考以下健康資訊，或查找住家附近可利用的社區資源及課程。 
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簡易身體表現功能量表 SPPB  
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項目 評分標準 增加評分 

測驗一 站立平衡時間   

  雙腳並排站 
1 分：大於 10 秒 0 分：小於 10 秒(直接進入測

驗二) 

0.5分：大於 5秒 

1.5分：大於 15秒 

  雙腳半並排站 
1 分：大於 10 秒 0 分：小於 10 秒(直接進入測

驗二) 

0.5分：大於 5秒 

1.5分：大於 15秒 

  雙腳一前一後成直線 1分：大於 10秒 0分：小於 10秒 
0.5分：大於 5秒 

1.5分：大於 15秒 

測驗二 步行速度   

  以一般速度走 6公尺 
4分：小於 7.3秒 

 
 

測驗三 椅子起身   

  雙手交叉抱胸，以最快

速度從椅子起身來回 5次 
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簡易智能狀態測驗 MMSE 
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老人憂鬱量表 GDS-15 
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        迷你營養評估量表（MNA） 
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          預防及延緩失能照護服務方案品質指標 

一、基本資料 

題號 內容 

1 

方案適用對象（可複選）   

□健康長者   □衰弱長者  □輕度失能     

□中度失能   □輕度失智  □中度失智 □其他 

＊說明：請選擇方案設計的主要對象 

2 

方案類別（可複選） 

□認知促進   □肌力強化   □營養管理 

□生活功能   □社會參與   □口腔保健      

□自主健康管理   □其他   

＊說明：方案面向為體適能者，可以勾選肌力強化。 

二、結構面 

題號 內容 答項 

3 

方案內容可融入長者健康之多元面向（包含認知、行動、營養、視力

及聽力、情緒、用藥、生活功能、生活目標等） 

＊說明 1：符合國際趨勢，方案雖有重點主題，但可於課程中帶入其他

多元健康概念。 

＊說明 2：不強制多元面向主題內容，惟方案成效評量包含多元面向之

長者健康評估。 

□ 是 

□ 否 

4 提供可洽詢之聯繫窗口（單位及聯繫人）與聯繫方式 
□ 是 

□ 否 

5 

指導員之條件 

⚫ 曾通過方案指導員資格。 

⚫ 配合中央政府機關政策，完成衛生福利部國民健康署或教育部體育

署提供之基礎增能課程訓練。 

⚫ 建議可具備與方案面向（如：認知、肌力、生活功能、營養口牙及

心理社會等）相符之專業背景。 

□ 是 

□ 否 

 

三、過程面 

題號 內容 答項 

6 方案應用目標明確，符合參與長者的需求 
□ 是 

□ 否 

7 
方案模組之教案架構與核心原理清楚，且有可操作的流程 

*說明:活動內容可依據教案架構與核心原理彈性調整。 

□ 是 

□ 否 
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8 
活動設計安排，考量長者之參與度與互動性。 

*說明:不僅是課堂講授方式、以長者實際操作為主 

□ 是 

□ 否 

9 

建立課前及課後長者功能評估機制，並依照課前評估結果（長者程度）

進行課程調整。 

*說明：建議長者參加一課程方案，至少需完成一次前測（課程執行前

二週內到課程開始第一週）及後測（12週課程之最後一週到課程結

束後二週內），有必要可另安排追蹤測驗。 

□ 是 

□ 否 

10 

利用各種多元方式獲得相關人員之回饋(滿意度、課堂討論)，調整課程

內容 

*說明：「相關人員」可包含參與課程之長者、帶領師資、社區據點工

作人員等。 

□ 是 

□ 否 

11 
提供安全防護措施指引（例如：環境安全提示、預防跌倒、運動傷害

等不良反應出現之措施）、感控防疫措施指引與緊急意外事件處理流程 

□ 是 

□ 否 

12 
提供方案品質管控機制(例如:定期與指導員討論或進行回訓，瞭解長者

參與之過程及成效等)  

□ 是 

□ 否 

四、結果面 

題號 內容 答項 

13 

執行成效評估與分析 

□A.ICOPE 自評，以及肌力、營養或認知異常面向複評(肌力:SPPB、認

知: MMSE、營養: MNA) 

□B.方案成效評估（可依 ICOPE評估結果異常面向選用對應題項） 

□C.其他，方案開發者增加之評估：__________ 

□ 是 

□ 否 

 

  



  

37 

師資與課程滿意度調查表 
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高齡科技體適能檢測 

 

 高齡科技體適能檢測流程圖 

資料來源：體育署網站 
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運動安全篩選表(65 歲以上適用) 

親愛的朋友您好: 

感謝您參與此次的檢測活動,首先我們要了解您的健康狀況,以增加體適能檢測活

動的安全性,所以您必須經在場的專業人員評估後,才能決定您是否適合參與,在下列

問題中,如有任何問題回答「是」或健康篩選未通過的話,那便不適合參與體適能檢

測,若您想參與檢測須獲得醫師同意,由衷感謝您的配合! 

一、運動安全調查(檢測人員詢問後填寫) 

是 否 自我評估項目 

  1.是否有醫師告訴過您,您的心臟有些問題,您只能做醫生建議的運動? 

  2·您是否曾在從事體適能活動時出現胸痛的現象? 
  3.最近一個月,在沒從事體適能活動情況下,您是否曾出現胸痛的情形? 
  4·您是否曾有因暈眩而失去平衡或意識的情況? 
  5.從事體適能活動是不是會使得您的骨骼或關節的問題更嚴重或惡化? 
  6·您現在是否服用醫生所開之血壓藥或心臟藥? 
  7.您是否有任何不適合體適能活動的原因? 

二、健康篩選(血壓心跳) :血壓           mmHg心跳         下/分鐘 

   血壓:如果讀數超過 140/90mmHg ,心跳超過每分 100下,請先休息後再重測。 

三、參與檢測適合情形:囗適合 囗不適合  

     體適能指導員簽章：______________民國：______年_______月_______日 

恭喜您通過專業人員評估，可以繼續參與檢測，若檢測當中有任何不適時，請立

即告知檢測人員/醫護人員/工作人員，並停止受測。活動結束後請適度補充水份喔~ 
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高齡科技體適能檢測紀錄表( 65 歲適用) 

編號(流水號) ：                   (由檢測站填寫)     

檢測日期：民國         年        月        日(由檢測站填寫) 

(一)居住所在鄉鎮市：____________。  

(二)性別:囗男囗女。(三)出生：民國        年。 

(四)連絡電話                。 

(五)持有證照：囗 持中華民國身份證 囗 持中華民國居留證 囗 持外國籍護照 

上述證照證號：                 （必填，將登錄於「i運動資訊平臺」做自我追蹤用） 

科技體適能檢測結果紀錄表           檢測員簽章: 

體適能耍素 檢測項目 檢測結果 

身體組成分析

(InBody270) 

身  高 ____________公分 

體重/體脂重/骨骼肌重 體重______公斤/體脂肪重_____公斤/骨骼肌重_____公斤 

腰臀比 ____________ 

左手臂 脂肪重_____公斤、肌肉重_____公斤 

右手臂 脂肪重_____公斤、肌肉重_____公斤 

軀幹 脂肪重_____公斤、肌肉重_____公斤 

左腿 脂肪重_____公斤、肌肉重_____公斤 

右腿 脂肪重_____公斤、肌肉重_____公斤 

肌力適能 握力計量測 (1)______公斤(2)______公斤（取小數點 1位） 

柔軟度 坐式體前彎量測 
右腳：_____公分（取小數點 1位） 

左腳：_____公分（取小數點 1位） 

心肺適能 2分鐘原地抬膝踏步量測 

抬膝頻率與高度完整          %(25%,50%,75%,100%) 

囗完成，囗末完成，須記錄停止時     秒 心率      下 

開始運動後 0分鐘(5 秒內)心率       下 

開始運動後 1分鐘(5 秒內)心率       下 

開始運動後 2分鐘(5 秒內)心率       下 

結束運動後 1分鐘(±5秒內)心率      下 

使用物聯網化體適能檢測者填本表，謝謝您的參與 
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課程三 

時間：4月 14日(日) 1010~1200 

主題：運動生理學理論與應用 

講者：嘉義大學體育與健康休閒學系 陳建瑋 博士 
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課程四 

時間：4月 14日(日) 1310~1500 

主題：智能重訓機之操作使用 

講者：南華大學運動與健康促進學士學位學程 杜繼超 老師 
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課程五 

時間：4月 14日(日) 1510~1700 

主題：肌極強健課程實務操作(一) 

講者：CHINUP 體能工作室 許秉毅 老師 
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課程六 

時間：4月 21日(日) 0810~1000 

主題：高齡者老化議題 

講者：大林慈濟醫院家醫科 謝昌成 醫師/主任 
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課程七 

時間：4月 21日(日) 1010~1200 

主題：阻力訓練理論與實務 

講者：嘉南藥理大學通識中心 陳贊仰 博士 
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課程八 

時間：4月 21日(日) 1310~1500 

主題：肌極強健課程實務操作(二) 

講者：CHINUP 體能工作室 許秉毅 老師 
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課程九 

時間：4月 21日(日) 1510~1600 

主題：台灣因應超高齡社會對策方案--推廣高齡者休閒運動 (112-115年) 

講者：南華大學副校長 高俊雄博士 
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113 年度「整合性預防及延緩失能計畫-研發新方案-嘉義縣高齡者肌極強

健師資培訓方案」方案師資培訓名冊 

姓

名 

性

別 
最高學歷 通訊地址 電子信箱 相關證照或專業 

許

伯

陽 

男 
國立體育大學體育研究所

博士班畢業 

嘉義縣民雄鄉光

明二街 1-17號 

pyhsu0401@gm

ail.com 

體育測驗與評量、體適能檢測

與評估 

莊

麗

燕 

女 
國立臺灣體育運動大學運

動健康科學碩士畢業 

嘉義縣中埔鄉和

美村永安街 18

號 

ivy1020601@ 

gmail.com 

教育部體育署國民體適能~中

級運動指導員 

衛生福利部國民健康署~運動

保健師 

許

秉

毅 

男 暨南大學 資訊管理碩士 
嘉義市四維路

100號 

tamiyane@gma

il.com 
NASM個人教練 

杜

繼

超 

男 
國立體育大學運動保健學

系碩士班 

高雄市前鎮區福

民街 12號 

jichaotu@nhu

.edu.tw 

1) 運動傷害防運員(ATC) 

2) 美國國家肌力與體能協會

-肌力與體能訓練專家(NSCA-

CSCS) 

3) 初級救護技術員(EMT-1) 

許

姿

雅 

女 
嘉義大學體育與健康休閒

研究所碩士班 

嘉義市西區劉厝

里大富三街 58號 

yaya6325@gma

il.com 

1.物理治療師 

2.中級體適能指導員 

3.預防及延緩失能模組方案師

資及指導員 

郭

怡

伶 

女 

國立臺灣師範大學運動休

閒與餐旅管理研究所 博士

候選人 

嘉義縣水上鄉寬

士村崎仔頭 1-12

號 

Kyl9108@hotm

ail.com 

教育部體育署中級體適能指導

員 

陳

宥

心 

女 
國立台灣體育運動大學競

技運動系 學士 

台南市白河區昇

安里三間厝 2－

54號 

Aa0920433977

@gmail.com 

教育部體育署中級指導員證照 

教育部體育署專任教練證照 

蕭

雅

文 

女 
國防醫學院微生物暨免疫

學研究所 碩士 

嘉義市南京路 16

號 

Shallwedance

777@livemail

.tw 

營養師 

陳

韋

任 

男 

國立體育大學運動科學研

究所 博士候選人 

大林慈濟醫院高功能運動

醫學中心 主任 

嘉義縣大林鎮下

潭底 109 號 2 樓

之一 

tough2915@ho

tmail.com 
運動醫學專科醫師 

mailto:tamiyane@gmail.com
mailto:tamiyane@gmail.com
mailto:Aa0920433977@gmail.com
mailto:Aa0920433977@gmail.com
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何

應

志 

男 
國立體育大學體育研究所

博士班畢業 

嘉義縣大林鎮南

華路一段 55號 

ycho@nhu.edu

.tw 
運動營養 

 


