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1、 計畫構想與目的：
本計畫希望透過體適能檢測與運動介入模式探討新型態的運動促進代間學習模式對社區民眾健康促進之效能，藉著培訓本校學生成為體適能檢測員與運動指導員，一方面使本計劃成為本校相關系所學生的實習場域，二方面也可藉此增強本校與周邊社區的良性互動，激發鄰近居民對身體活動的自發性、安全性與有效性，進而成為本校友善社區的良性互動模式。
本計畫擬結合本校運動競技學系、高齡所、財團法人自行車暨健康科技工業研究發展中心與在地社區及其民眾等資源，以流行病行爲架構（Behavioral epidemiology framework）作爲實施之基礎，配合健康及體適能研究調查的方式加以介入，藉此了解本校周邊社區居民的健康生活狀況，透過本校師生代間學習的自主運動介入行為，以提升本校鄰近社區居民的身體活動量，改善其健康狀況，最終達成代間學習與友善社區之目的。
2、 預期效益：
本計畫針對本校鄰近社區之居民提供運動介入與衛教服務，提昇其自主健康管理意識，藉由規律運動習慣，強化身體機能，改善生活品質，最終達成代間學習與友善社區之目的。預期完成之成果與效益如下：
一、於本校周邊社區中篩選2-3個據點，開放社區民眾報名參與本計劃。
二、提供250-450人次之體適能檢測與運動介入活動。
三、建置本校師生運動促進代間學習之標準作業流程。
四、擬定體適能檢測，以及檢測後運動介入與指導之流程，提供為期八週之運動介入課程，帶給民眾正確運動知識與介入課程之實務指導。
五、提供本校學生體適能施測員與種子運動指導員16小時之培訓進修課程，培訓其運動保健及體適能施測的專業知識與指導程序，以有效增進本校代間學習學生的正確運動觀念，並可永續經營代間計畫社區之運動風氣。
六、透過介入期間之數據分析成果，建立與驗證本校周邊居民運動介入之處方，建構運作流程與永續運動的健康促進模式，期能提供相關單位有關運動介入領域之經營與推廣模式之參考。
3、 計畫特色與實施方法：
1、 計畫特色：
本計劃之特色為結合運動競學系、高齡所、研發機構與社區鄰里，營造本校周邊社區居民的健康促進模式，培訓本校代間師生的種子運動指導員與體適能施測員團隊，促進本校與周邊社區之友善互動，結合本校的優質體育運動場域，強化及提昇本校師生與周邊社區民眾的運動風氣，其策略詳如下圖與下述：
運動競技系暨運動休閒教育研究所
嘉義創業產學研發中心
社區鄰里



運動健康促進
代間學習



(1) 調查本計劃參與民眾之整體健康行為（包含運動經驗、體適能狀況、及其他健康情形）。
(2) 培訓本校相關運動介入人才與體適能施測員之知能與技能。
1. 辦理運動處方指導人才培訓工作坊暨體適能施測員教育訓練課程16小時。
2. 期待種子運動指導員與體適能施測員學成後，可提昇自主運動意識，營造運動風氣，也培養本校師生之社會關懷與奉獻精神。

(3) 運動介入與整體健康行為評估
1. 參與體適能前、後測人數達100-150人次。
2. 參與全面性運動處方介入課程達150-300人次。
3. 藉由前、後測支結果分析運動介入之成效。
(4) 運動介入相關資料建立與分析
1. 建立民眾接受正確運動指導課程前後之統計分析結果，並據此製作本地健康資料庫。
2. 建立相關體適能運動介入處方內容。

2、 實施方法：
(1) 運動健康評估：
1. 調查與評估參與實施計畫之民眾的整體健康行爲。參與檢測與運動介入計畫之民眾須符合以下條件：身體功能可獨立活動、無行動不便及肢體障礙、意識清楚能以國、台語溝通，若有慢性疾病則處於長期穩定狀態，基本認知能力正常狀態之民眾。經由設計者說明計畫目的與步驟後，社區民眾願意參加本計畫，並親自簽妥參與及運動同意書，再接受各種身心健康量表（包括個資提供同意書、基本資料問卷、身體活動準備問卷、生活品質量表等），並進一步進行體適能檢測評估。
2. 藉前項之評估活動，本地居民之運動與健康生活狀況，由此評估以及訂定運動處方。同時，將取得的資料以統計方法進行分析，以了解受測民眾的基本屬性、運動行為與體適能之關係，作為往後健康促進代間學習的參考。
3. 辦理「運動健康促進說明會」，鼓勵本校周邊社區民眾踴躍參與此計畫。
4. 參與體適能前、後測人數達100-150人次。
5. 參與全面性運動處方介入課程達150-300人次。
(2) 人才培訓：
1. 辦理運動處方指導人才培訓工作坊，以期達成本校健康促進代間學習永續經營、自主運動之宗旨。
2. 進行為時16小時的體適能施測員與種子運動指導員培訓，期待參與計畫的學生能夠成爲種子運動指導員，散佈正確運動之知能與觀念至本校與本地社區，激勵校內師生與民眾持續參與運動。
(3) 運動處方：
1. 透過體適能前測，分析受測民眾健康體適能之狀況，由專家安排運動處方介入課程。
2. 於本校周邊挑選2-3個據點，各自進行為期八週之代間學習運動介入課程，共開設2-3班，每班上限30人。
3. 建立團體體適能運動之安全處方及運動介入指導策略：初步以簡易、入門的動作提升民眾自主運動的意願，利用便利的運動器材作為教具，配合以體適能為基礎的居家式運動，讓運動變得平易近人，顧及在家運動之便利性。以提升身體機能之體適能為前提，實施內容包含：心肺功能、肌耐力、柔軟度、平衡、協調與敏捷反應等項目，利用簡單、有趣的方式，配合容易掌握的器材(如：桌椅、彈力帶、小抗力球)、空間(如：里民活動中心、居家的客廳)，讓社區民眾透過簡單的器材，在熟悉的環境做運動，降低缺乏專業設備、不熟悉場地等相關的運動阻礙因子，提高實行的便利性，最後進行比較，以了解民眾在參與運動介入課程後，於後測中呈現的差異性。
4. 透過運動處方，以持續性的運動介入給予強化。
5. 運動處方以美國運動醫學協會 (ACSM)身體活動種類及身體活動量建議之處方為依據。
6. 依據上述運動處方表格，復依據民眾接受前測之結果，透過專業教師教授居家簡易有氧，肌力訓練、伸展運動及平衡協調敏捷、正確健走動作以及認識受傷的動作。以演講及實際操作（示範教學）兩種模式，利用最新的研究資訊，讓受測民眾確實瞭解體適能訓練的基本原則與訓練技巧，並藉由居家練習，幫助民眾擁有良好體適能，進而改變運動行為並養成持續性地規律運動的習慣。
(4) 新型檢測儀器導入︰
本計畫導入新型態資料輸入系統，直接於電腦系統中輸入資料以淺顯易懂的雷達圖相關檢測資訊，方便民眾判讀自我體能狀況。
3、 

4、 計畫流程：

伍、預定進度
	月次

工作項目
	3
月
	4
月
	5
月
	6
月
	7
月
	8
月
	9
月
	10
月
	11
月
	備註

	召開專家會議，討論施行策略
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	準備相關教材、器材與軟硬體
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	召開健康促進說明會
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	辦理運動處方人才培訓工作坊暨體適能志工教育訓練
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	執行體適能前測
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	建立功能性體適能介入運動處方內容
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	進行運動介入課程
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	執行體適能後測
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	相關數據分析與歸納研究成果
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	撰寫成果報告
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	完成核銷結案
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	




陸、經費預算
	經費類別
	項目
	金額
	備註

	一、資本門
	電腦
	30,000
	

	
	電腦桌椅
	30,000
	

	小計
	
	60,000
	

	二、經常門
	電腦耗材
	30,000
	

	
	辦公用文具、印刷
	20,000
	

	
	研究助理工讀費
	60,000
	

	
	雜支
	30,000
	

	小計
	
	140,000
	

	總計
	
	200,000
	





召開專家會議


受試者與運動介入指導員、體適能施測員招募


1.召開健康促進說明會


2.評選合適之施測與運動介入據點


運動介入指導員、體適能施測員培訓


辦理運動處方指導人才培訓工作坊


1. 規劃執行細節與方針


2.制定運動介入方式與課程


3.評選近康促進代間學習運動介入指導團隊


透過體適能前後測與運動處方介入情況，分析及建立代間學習健康促進模式


體適能檢測後測


1.制定體適能檢測表


全面性運動處方策略介入8週


每週一次運動處方與兩次居家訓練


制定健康促進相關表格


健康促進種子運動指導員實習


種子運動指導員團隊需隨專業教師至運動介入據點跟課至少3次


受測民眾整體健康情況調查與體適能檢測前測


1.協助受測民眾填寫相關健康評估表


2.制定健康評估表


3.制定運動介入課程與居家記錄表


2.施測體適能前測


3.評估與分析受測民眾之整體健康情況


1.了解民眾接受運動介入後之健康情況


撰寫分析與結案報告


4. 體適能施測員導入


2.體適能施測員導入
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