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摘　要

老化導致肌肉力量與平衡能力下降，參與身體活動是有效延緩身體功能衰退的方式。

本研究旨在探討社區高齡女性參與多元性運動課程對其身體功能與生活滿意度的改善

成效。本研究以高雄市社區照顧關懷據點年滿 65 歲以上的女性高齡者為研究對象，

採準實驗研究設計方式將 33 位女性高齡者分配到實驗組 (17 位 ) 與對照組 (16 位 )。
實驗組進行為期 12 週、每週 2 次、每次 90 分鐘的多元性運動課程，課程內容包含伸

展運動、有氧運動、肌力訓練與平衡訓練等類型，對照組維持日常的生活型態。以功

能性體適能的 30 秒屈臂上舉、30 秒坐椅站立、抓背測驗、坐椅體前彎、兩分鐘原地

踏步、開眼單腳站立及 2.44 公尺站立起走做為評估高齡者身體功能以及生活滿意度量

表作為前、後測的測量工具，所得資料以雙因子重複量數分析進行檢驗多元性運動課

程對社區高齡女性身體功能與生活滿意度之影響成效。研究結果發現多元性運動課程

介入後，實驗組在上肢肌力、下肢肌力、心肺耐力、靜態平衡、敏捷及動態平衡、生

活滿意度均具有顯著進步成效，對照組在身體功能與生活滿意度未有顯著進步。多元

性運動課程可有效改善社區高齡女性肌肉力量、心肺耐力、平衡能力，並增進生活滿

意度，是一套值得推廣的社區運動課程模式。

關鍵詞：老化、肌肉力量、平衡能力、心肺耐力
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壹、緒論

隨著公共衛生與醫療科技的進步，

人類壽命隨之增長，全球人口結構也隨

之發生重大變化，根據聯合國於 2022 年

發布的世界人口展望 (world population 
prospects)，全球 65 歲以上的高齡人口約

占總人口的 10%，總數約為 9.7 億人，預

估 2030 年將增至 11.7 億人，到 2050 年更

高達 16.4 億人，每年會以 3% 的速度成長 
(United Nations Department of Economic 
and Social Affairs, 2022)。臺灣亦不例外，

2023 年統計 65 歲以上高齡人口占總人口

比率為 18.4%，到 2025 年將超過 20％，

達到「超高齡社會」的階段 ( 國家發展委

員會，無日期 )。隨著年齡的增長，人體

產生的老化現象是多重因素、漸進且不可

逆的自然演化法則，老化導致自體恆定能

力與外界微生物防禦能力的衰退，使生理

儲存系統和免疫系統產生變化，帶來生

理、生物生化和身體形態的改變，個體逐

漸喪失適應環境的能力，危及神經肌肉功

能、心肺呼吸循環和體感覺系統的運作，

進而造成肌肉力量、心肺耐力以及關節活

動等功能的衰退 (de Resende-Neto et al., 
2019; Labata-Lezaun et al., 2023)。 又 因

長期的坐式行為與低身體活動量是提高罹

患肌少症、慢性疾病與增加跌倒等風險的

因素，這些問題進一步影響行走、處理家

事、椅子坐站等日常活動執行能力，導致

生活滿意度下降，無法達成健康老化之目

標 (Caldas et al., 2022)。正因如此，世界

各國為遏止老化問題日趨嚴重，積極推廣

身體活動是預防罹患慢性疾病、延緩身體

功能衰退及維持日常生活自主能力最有效

的抗老化方式 (An et al., 2020)。

近年來，有關社區高齡運動介入研究

已從單一任務的運動類型逐漸轉向驗證多

元運動類型之有效性 ( 顏政通等，2023)，

多元性運動訓練 (multicomponent training) 

包含肌力、有氧、平衡、協調與柔軟度等

至少 3 種運動類型，系統性文獻回顧的統

合分析發現，多元性運動訓練可改善上肢

與下肢肌力、行走速度和心肺耐力，有效

維持高齡者身體功能表現、降低跌倒風險

與預防障礙 (Labata-Lezaun et al., 2023)。

實證研究方面，Nogueira et al. (2017) 針

對具規律身體活動習慣的女性高齡者參與

為期 12 週、每週 3 次、每次 50 分鐘的多

元性運動課程，研究結果得知多元性運動

組顯著提升上肢與下肢肌力、敏捷與動態

平衡，對上肢與下肢柔軟度、心肺耐力無

顯著效果。de Resende-Neto et al. (2019) 

針對沒有規律身體活動的女性高齡者進行

為期 12 週、每週 3 次、每次 50 分鐘的

多元性運動課程，研究結果證實多元性運

動可顯著改善女性高齡者的上肢與下肢肌

力、敏捷與動態平衡、心肺耐力以及健康

生活品質。Caldas et al. (2022) 的研究結

果發現 12 週的多元性運動可顯著改善女性

高齡者的上肢與下肢肌力、心肺耐力，沒

有參與運動課程的對照組則顯著降低下肢

肌力、心肺耐力、敏捷與動態平衡的能力。

Martinez-Navarro et al. (2021) 將 56 位女

性高齡者分為多元性運動組、耐力訓練組

與認知訓練組，三組同樣進行為期 30 週、

每週 3 次、每次 60 分鐘的訓練介入，研究
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結果發現多元性運動可顯著改善女性高齡

者的下肢肌力、敏捷與動態平衡、身體組

成與健康生活品質，耐力訓練組僅改善敏

捷與動態平衡，認知訓練組的下肢肌力、

敏捷與動態平衡、握力等身體功能呈現退

步現象。有鑑於此，多元性運動訓練已被

視為是改善高齡者身體功能與健康生活品

質的方式與策略。

生活滿意度是國際上衡量主觀幸福

感最常用的指標，屬於主觀幸福感中的認

知層面，亦是評估高齡者身心功能表現的

重要影響因子 ( 林佳靜等，2018)。隨著

年齡逐年增長，面臨工作、婚姻、撫育子

女及奉養父母等責任與壓力接踵而至，生

活滿意度隨之下降 ( 中央研究院人文社會

科學研究中心，2016)，高齡期又須面對

慢性疾病與身體功能衰退等現象的挑戰，

導致難以適應角色轉換與生心理的轉變，

連帶造成生活滿意度低落狀況 (Eek et al., 

2021)。此外，生活滿意度被認為是評估

高齡者心理健康與生活品質最客觀的方式 

(Eek et al., 2021)，並可直接衡量高齡者幸

福感，與高齡期健康老化息息相關 (Bai et 

al., 2022)，先前研究提及日常從事較多的

身體活動是良好健康生活型態的展現，可

帶給高齡者有較好的生活滿意度 (Syue et 

al., 2022)。若從不同研究設計視角來看身

體活動與生活滿意度的相關性，過去已有

研究以橫斷面設計 (cross-sectional design) 

或隨機控制試驗 (randomized control trials, 

RCTs) 兩種研究型式探討該議題。以橫斷

面設計而言，過去研究已證實高齡者維持

規律高度的身體活動量是促進良好生活滿

意度的必要條件 (An et al., 2020; Syue et 
al., 2022)。另在隨機控制試驗研究方面，

Curi et al. (2018) 針對女性高齡者進行為

期 16 週、每週 2 次、每次 60 分鐘的皮拉

提斯運動，研究發現可改善女性高齡者的

肌肉力量、柔軟度與生活滿意度，並建議

多從事皮拉提斯運動能有效達到成功的健

康老化。另一項研究，Sok et al. (2021) 針
對社區高齡者進行為期 10 週、每週 2 次、

每次 80 分鐘的認知與運動結合的任務型運

動課程，研究發現可提升社區高齡者的認

知功能、健康狀態、生活滿意度與降低憂

鬱程度。從上述文獻可得知，過去已有研

究瞭解運動對高齡者生活滿意度的影響情

形，然而在不同運動介入會產生效果差異，

較少研究聚焦於多元性運動類型進行探討

對高齡者生活滿意度的影響性，因此，本

研究認為進一步探討其效果有其必要性。

從上述相關研究文獻得知，高齡者規

律地參與身體活動可帶來許多正面效益，

在生理健康層面，可有效減少慢性疾病發

生、維持良好的身體功能與日常活動能力

等效益，在心理健康層面，能避免罹患憂

鬱疾病、提升生活滿意度與幸福感。窺視

過去研究，多元性運動課程用於瞭解生理

健康的研究居多，較少有研究探討對高齡

者生活滿意度的影響情形，此研究議題仍

有許多尚待釐清之空間。鑑於此研究缺口，

本研究旨在探討多元性運動課程對高齡者

身體功能與生活滿意度的影響情形，期盼

能作為高齡者延緩身體功能衰退及促進健

康老化之社區運動促進方案。
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貳、方法

一、研究設計與研究對象

本研究採準實驗設計之不等控制組前

後測設計 (nonequivalent control group quasi- 

experimental design)，以高雄市社區照顧 

關懷據點為研究場域，研究對象收案條件標 

準訂為：( 一 ) 女性且年滿 65 歲以上，( 二 )  

無嚴重高血壓、心臟病、糖尿病者、膝關

節、下背關節疼痛與四肢不健全者，( 三 ) 

無語言、聽力與動作障礙者，( 四 ) 通過身

體活動準備問卷 (physical activity readiness 

questionnaire, PAR-Q) 篩檢 (Chodzko-Zajko,  

2013)：高齡者在問卷內回答其中 1 題

「是」，則不符合本研究的收案條件，將

予以排除，( 五 ) 認知功能正常者：採用

Pfeiffer (1975) 所編製的簡易心智狀態量表 

(short portable mental status questionnaire, 

SPMSQ) 進行評估，分數大於 8 分視為認

知功能正常，( 六 ) 6 個月內無參與其他實

驗介入計畫且願意配合本研究運動訓練計

畫，並完成簽署受試者同意書者。樣本數

計算使用 G*Power 3.1.9.7 版軟體進行估

算，以兩組 2 次重複測量設計為檢定力分

析法，將效果量 (effect size) 設為 0.25、顯 

著力 (α) 設為 0.05、檢定力 (power) 設為 0.8 

進行估計，推估總樣本數需要 34 名受試

者，每組各需要 17 名受試者，考量 20%

的流失率，每組以至少收案 20 位受試者為

招募樣本數。

本研究以高雄市大樹區 2 個社區照顧

關懷據點之女性高齡者為研究對象，大樹

區屬於高雄市偏鄉地區，目前大多是由社

區志工自行帶領長輩運動，較少有專業運

動指導員深入社區進行運動帶領。因此，

本研究與當地里長以及社區總幹事合作，

採立意取樣方式透過社區志工與民眾口頭

邀請、張貼海報、發放宣傳單等方式進行

招募，2 個社區據點共招募到 86 位受試者，

依收案條件排除後，共有 45 位有意願且符

合標準的高齡者參與本研究，並完成簽署

受試者同意書，透過抽籤方式將 2 個社區

分為實驗組 (n = 22) 與對照組 (n = 23)，計

畫過程中實驗組流失 5 位 ( 流失原因為 2 位

出席率未達 70%、2 位未參與後測、1 位疾

病因素 )、對照組流失 7 位 ( 流失原因為 5

位拒絕後測、2 位未完成後測 )。最後，實

驗組有 17 位與對照組有 16 位受試者被納

入前、後測分析。本研究經由屏東安泰醫

院人體試驗委員會審核通過，並與受試者

說明研究流程取得同意後開始進行研究。

二、多元性運動課程內容

本課程設計係依據美國運動醫學會 

(American College of Sports Medicine, 

ACSM) 的高齡者運動原則，建議高齡者每

週至少累計達 150 分鐘中等強度 (Borg 運

動自覺量表指數 5–6 分 ) 的身體活動量，

並包含有氧運動、肌力訓練、伸展運動與

平衡訓練 (Chodzko-Zajko, 2013) 以及從過

去研究發現，高齡運動方案大多以每週至

少 150 分鐘且 2 次以上的運動型態為主。

因此，本研究聘任具有教育部體育署中級

國民體適能指導員證照，以及預防及延緩

失能照護方案研發與人才培訓計畫之師資

擔任運動指導員，採團體運動方式進行為
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期 12 週，每週 2 次，每次 90 分鐘的多元

性運動課程。

多元性運動課程內容包含 10 分鐘熱

身運動、20–30 分鐘有氧運動、25–30 分

鐘肌力訓練、10 分鐘平衡訓練及 10 分鐘

伸展運動 ( 緩和 ) ( 如表 1 所示 )。運動開

始以伸展動作將關節角度增大及肌肉拉長

至最大範圍達到熱身效果，並採漸進性原

則增加身體適應性以預防運動傷害。有氧

運動採椅子坐姿進行踏步、抬膝搭配手部

動作為主要內容。肌力訓練使用彈力帶針

對上肢與下肢肌群進行 8 個動作訓練，運

動強度使用不同阻力彈力帶進行調整。有

氧運動及肌力訓練強度皆以 Borg 運動自覺

量表指數 6 分為上限 (Borg, 1982)。平衡

訓練包含靜態平衡與動態平衡兩項，從雙

手支撐椅子，進階到以自身力量支撐維持

平衡。最後，再以伸展運動與呼吸放鬆作

為運動結束後的緩和收操，使高齡者的肌

肉、血液循環與心跳率在運動過後可恢復

到正常狀態。

三、研究變項與測量方式

( 一 ) 人口統計變項
人口統計變項包括年齡、身高、體重、

身體質量指數、教育程度、獨居狀況與活

動量等 7 項。活動量是採用世界衛生組織 

(World Health Organization, WHO) 提出的

全球身體活動問卷對活動量進行評估，每

週至少進行 150 分鐘中等強度有氧運動，

每週至少 75 分鐘高強度有氧運動，或中等

強度和高強度運動相當的組合 (1 分鐘高強

表 1
多元性運動課程表

運動類型 動作項目 時間 強度

熱身－伸展運動 1.頸、2.肩、3.背、4.腿、5.髖、

6. 腳踝

10 分鐘 1–4 週：15 秒／一個動作

5–8 週：20 秒／一個動作

9–12 週：30 秒／一個動作

有氧運動 1. 坐椅踏步與抬膝、2. 手部擺

動、3. 腳尖前點與腳跟後點、

4.側身扭轉、5.手部上舉、6.手
部平舉、7. 拍手

20–30 分鐘 1–4 週：20 分鐘

5–8 週：25 分鐘

9–12 週：30 分鐘

肌力訓練 1. 手臂屈舉、2. 肩膀側平舉、

3. 胸推、4. 髖外展、5. 抬膝、

6. 抬腿伸直、7. 深蹲、8. 腳踝

伸直

25–30 分鐘 1–4 週：8 次 × 2 組 ( 低阻力：2.5 公斤 )
5–8 週：10 次 × 2 組 ( 中阻力：3.8 公斤 )
9–12 週：12 次 × 2 組 ( 中阻力：3.8 公斤 )

平衡訓練 1. 雙腳踮腳尖、2. 單腳站立、

3. 單腳屈膝、4. 向後走、5. 走
路轉身、6. 側身併步走、7. 腳
跟腳尖直線站立、8. 腳跟腳尖

直線走路

10 分鐘 1–4 週：雙手支撐

5–8 週：單手支撐

9–12 週：無手支撐

緩和－伸展運動 1.頸、2.肩、3.背、4.腿、5.髖、

6. 腳踝、7. 呼吸放鬆

10 分鐘 1–4 週：15 秒／一個動作

5–8 週：20 秒／一個動作

9–12 週：30 秒／一個動作
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度運動等於 2 分鐘中等強度運動 ) 被歸類

為有規律活動，不符合上述標準則被歸類

為無規律活動 (Armstrong & Bull, 2006)。

( 二 ) 身體功能評估 
功能性體適能 (functional fitness) 是被

公認能夠提早偵測高齡者身體功能衰退、

日常活動自主能力及生活品質最有效的評

估工具 (Martinez-Navarro et al., 2021)。因

此，本研究係以中原大學體育室 (2015) 提
出的功能性體適能測量方式作為評估高齡

者的身體功能之用，包含以 30 秒屈臂上舉

評估上肢肌力、30 秒坐椅站立評估下肢肌

力、兩分鐘原地踏步評估心肺耐力、抓背

測驗評估上肢柔軟度、坐椅體前彎評估下

肢柔軟度、開眼單腳站立評估靜態平衡及

2.44 公尺站立起走評估敏捷與動態平衡等

7 個項目。受試者均在社區照顧關懷據點

進行評估，檢測人員均具備教育部體育署

國民體適能指導員證照資格，以符合所有

測驗的標準化流程。

( 三 ) 生活滿意度量表
Diener et al. (1985) 認為生活滿意是

一種主觀評價，個體的評價及認知標準常

與自己的過去或同儕團體比較，進而衡量

自我的生活滿意與否，也會以身處的環境

與適切的標準做比較。而本研究以生活滿

意量表 (satisfaction with life scale, SWLS) 
評估高齡者對整體生活滿意的認知評價，

評估方向不包含正負向情緒之相關概念 
( 林佳靜等，2018)。本量表共 5 個題目分

別為：生活接近理想、生活狀況、生活滿

意、得到重要的東西、肯定人生道路，全

部為正向題。計分採 Likert 五點量尺，計

分方式為：1 分為非常不同意、2 分為不同

意、3 分為普通、4 分為同意、5 分為非常

同意，分數越高代表生活滿意度越良好。

四、實驗流程

本研究受試者分為實驗組與對照組，

實驗組進行為期 12 週，每週 2 次，每次

90 分鐘的多元性運動課程，對照組維持

正常的生活型態。每位高齡者簽署受試者

同意書前會進行簡易運動風險評估，詢問

受試者是否有心肺問題或有醫師診斷不宜

運動之疾病，以確保高齡者參與多元性運

動課程之安全性。多元性運動課程係由具

有教育部體育署中級國民體適能指導員證

照，以及預防及延緩失能照護方案研發與

人才培訓計畫之師資擔任運動指導員。運

動過程中使用 Borg 運動自覺量表與說話測

試瞭解高齡者當下運動強度，當運動自覺

用力指數超過 6 分或運動時過喘且問話無

法回答時，會立即給予短暫休息，以避免

運動過度，但總休息時間以不超過 10 分鐘

為基準。本研究實驗組參與多元性運動課

程的前二週有 3 位女性高齡者因平時無運

動習慣而無法適應運動內容與強度，在運

動過程有短暫休息 5 分鐘，但從第三週開

始逐漸適應運動方式後，就無此現象出現。

五、資料處理方式

本研究使用 IBM SPSS Statistics 24.0
版套裝軟體進行統計分析，所有數值均以

平均數及標準差呈現，顯著統計水準設為 
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p < .05。首先，使用 Shapiro-Wilk test 進
行驗證變項的常態分配狀態，透過卡方考

驗與獨立樣本 t 檢定考驗實驗組與對照組

的人口統計變項、身體功能及生活滿意度

等變項之同質性。再採用雙因子重覆量

數分析考驗兩組受試者各變項的差異情

形，當交互作用達顯著時，則進行單純主

要效果檢定分析，以 LSD (fisher’s least 
significant difference) 法進行事後比較處

理，如交互作用不顯著，則進行主要效

果檢定分析。本研究以 Cohen’s d 作為效

果量檢定，0.2 ≤ d < 0.5 屬於小效果量、

0.5 ≤ d < 0.8 屬於中效果量、0.8 ≤ d < 1.2
屬於大效果量、1.2 ≤ d 屬於極大效果量 
(Sawilowsky, 2009)。

參、結果

一、不同組別人口統計變項之檢驗
分析

本研究考量不同組別人口統計變項之

同質性，於實驗進行前檢驗實驗組與對照

組的年齡、身高、體重、身體質量指數、

教育程度、獨居狀況與活動量等變項之差

異，從表 2 結果發現實驗組與對照組的人

口統計變項均未達顯著差異 (p > .05)，表

示實驗組與對照組具同質性，在相似的基

礎下，可減少研究上的影響。

二、多元性運動課程對身體功能改
變之影響

本研究以雙因子重覆量數分析檢驗不

表 2
不同組別人口統計變項之檢驗分析表

變項 實驗組 (n = 17) 對照組 (n = 16) t/χ2 p
M ± SD n % M ± SD n %

年齡 ( 歲 )   74.88 ± 4.98 73.75 ± 4.71  0.67 .51
身高 (cm) 151.41 ± 5.14 154.81 ± 6.09 -1.74 .09
體重 (kg)   59.45 ± 7.60 61.31 ± 10.08 -0.60 .55
身體質量指數 (kg/m2)   26.39 ± 3.34 25.55 ± 3.86  0.67 .51
教育程度  3.11 .37
國小 ( 含以下 ) 15 88.23 13 81.25
國中   1   5.88   1   6.25
高中職   1   5.88   2 12.50

獨居狀況  0.73 .39
否 12 70.58   9 56.25
是   5 29.41   7 43.75

活動量  0.05 .82
規律   7 41.17   6 37.50
無規律 10 58.82 10 62.50
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同組別與不同時間在 7 項身體功能指標的

訓練效果與交互作用情形，從表 3 結果顯

示靜態平衡、上肢肌力、下肢肌力、心肺

耐力、上肢柔軟度、下肢柔軟度、敏捷與

動態平衡等 7 項身體功能的交互作用均未

達顯著之情形 (p > .05)。進行主要效果分

析顯示，不同組別在 7 項身體功能指標前

測均無呈現顯著差異 (p > .05)。在組間分

析發現 7 項身體功能指標均未有顯著差異 
(p > .05)，組內分析發現在實驗組的靜態

平衡 (F = 6.87, p = .02, η2 = 0.30)、下肢肌

力 (F =20.89, p = .001, η2 = 0.57)、上肢肌

力 (F = 7.45, p = .01, η2 = 0.32)、心肺耐

力 (F = 5.82, p = .03, η2 = 0.27)、敏捷與動

態平衡 (F = 5.84, p = .03, η2 = 0.26) 等 5
項指標有達顯著差異，經事後比較得知後

測成績均顯著優於前測，而下肢柔軟度 (F 
=1.39, p =.25, η2 = 0.08) 與上肢柔軟度 (F 
= 0.21, p = .65, η2 = 0.01) 則無顯著差異存

在 (p > .05)，對照組在 7 項身體功能指標

皆呈現無顯著差異 (p > .05)。

表 3
不同組別前、後測之身體功能指標分析摘要表

變項 前測 後測 Cohen’s d F p
靜態平衡 ( 秒 ) 0.50 .48
　實驗組 14.85 ± 11.12 18.53 ± 10.16* 0.64
　對照組 13.43 ± 10.21 13.96 ± 9.38 0.04
下肢肌力 ( 次 ) 0.83 .37
　實驗組 14.71 ± 4.15 16.94 ± 3.29* 1.11
　對照組 13.93 ± 5.65 14.44 ± 4.77 0.07
上肢肌力 ( 次 ) 2.42 .13
　實驗組 19.47 ± 3.26 22.23 ± 4.80* 0.66
　對照組 17.50 ± 5.84 16.75 ± 5.19 0.09
心肺耐力 ( 次 ) 0.34 .56
　實驗組 73.00 ± 19.10 82.94 ± 13.37* 0.58
　對照組 72.50 ± 22.58 74.06 ± 27.06 0.04
下肢柔軟度 ( 公分 ) 1.63 .21
　實驗組 2.35 ± 2.78 3.47 ± 3.48 0.28
　對照組 1.37 ± 8.44 1.44 ± 9.92 0.01
上肢柔軟度 ( 公分 ) 0.06 .80
　實驗組 -7.17 ± 11.88 -6.41 ± 8.07 0.11
　對照組 -8.93 ± 10.57 -9.25 ± 10.59 0.02
敏捷與動態平衡 ( 秒 ) 1.16 .29
　實驗組 9.12 ± 4.94 6.35 ± 0.86* 0.59
　對照組 9.24 ± 4.06 9.81 ± 9.57 0.06

*p < .05，數據以平均數 ± 標準差呈現。
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三、多元性運動課程對生活滿意度
改變之影響

本研究以雙因子重覆量數分析檢驗不

同組別與不同時間在生活滿意度的訓練效

果與交互作用情形，從表 4 的結果顯示生

活滿意度的交互作用未達顯著之情形 (p > 
.05)。進行主要效果分析顯示，不同組別

在生活滿意度前測無顯著差異 (p > .05)。
在組間分析發現生活滿意度未呈現顯著差

異 (p > .05)，組內分析發現在實驗組的生

活滿意度 (F = 10.24, p = .01, η2 = 0.39) 有
達顯著差異，經事後比較得知後測分數顯

著優於前測，對照組在生活滿意度無顯著

差異存在 (p > .05)。

肆、討論

一、多元性運動課程對身體功能的
影響

本多元性運動課程包含伸展運動、有

氧運動、肌力訓練與平衡訓練等類型，研

究結果發現可有效提升社區高齡女性的上

肢與下肢肌力、心肺耐力、靜態平衡、敏

捷與動態平衡等身體功能，與先前針對高

齡者的相關研究結果有相同論點，Labata-
Lezaun et al. (2023) 認為多元性運動方案

是值得被推廣用來預防高齡者身體功能退

化的有效策略。

肌肉力量是高齡者日常生活從事爬

樓梯、購物與休閒活動的重要身體功能 
(Rodrigues, Monteiro et al., 2023)，更是診

斷肌少症的直接指標 (Cruz-Jentoft et al., 
2019)。本研究結果發現實驗組參與多元性

運動課程後，上肢肌力的後測成績較前測

顯著進步 14.18%，下肢肌力的後測成績較

前測顯著進步 15.16%，此與 Nogueira et al.  
(2017)、de Resende-Neto et al. (2019)，
以及 Caldas et al. (2022) 等研究結果有相

同論點。本課程以彈力帶進行上肢與下肢

的動作訓練，透過抓、拉與放等動作停

留與反覆刺激肌肉纖維，產生神經肌肉

活化與適應之效果，促使肌肉力量增加 
(Rodrigues, Jacinto et al.,2023)。如此可有 
效延緩骨質密度與肌肉質量流失，預防骨質 
疏鬆和衰弱症狀產生 (Larsson et al., 2019)。

平衡功能是由神經肌肉骨骼系統控

制，是評估身體姿態穩定性的重要指標，

與高齡者自主活動能力、跌倒風險與傷害

具相關性 (Choi et al., 2020)。本研究結果

發現實驗組參與多元性運動課程後，靜態

平衡的後測成績較前測顯著進步 24.78%，

與 Forte et al. (2021) 的研究結果相似；敏

表 4
不同組別前、後測之生活滿意度分析摘要表

變項 前測 後測 Cohen’s d F p
生活滿意度 2.11 .16
實驗組 3.81 ± 0.22 4.36 ± 0.61* 0.77
對照組 3.83 ± 0.39 3.97 ± 0.74 0.15

*p < .05，數據以平均數 ±標準差呈現。
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捷與動態平衡的後測成績較前測顯著進步

30.37%，與 de Resende-Neto et al. (2019)、

Martinez-Navarro et al. (2021) 的 研 究 結

果有相同論點。本課程包含靜態與動態平

衡訓練介入刺激全身肌肉與關節有效訓練

本體感覺系統促進身體穩定性 (Sadjapong 

et al., 2020)，另外，下肢肌力與平衡能

力具有高度相關 (de Resende-Neto et al., 

2019)，本研究證實多元性運動課程可有效

促進高齡者下肢肌力，亦是改善平衡能力

的另一種可能。

心肺耐力是人體循環與呼吸系統交

換的能力，負責供應氧氣到全身組織作為

日常活動之用，年齡增長心肺功能會隨之

下降，影響心臟、血管、肺臟與骨骼肌的

運轉功能，與心血管疾病因子有直接關係 

(Bai et al., 2022)。本研究結果發現實驗組

參與多元性運動課程後，心肺耐力的後測

成績較前測顯著進步 13.62%，與 Caldas et 

al. (2022)、Rodrigues, Jacinto et al. (2023) 

的研究結果有相同論點。本課程是以椅子

坐姿為主的有氧運動，以時間長度做為調

整運動強度原則，對女性高齡者的肌肉彈

性與有氧能力產生漸進的適應性，可見透

過多元性運動課程提升心肺耐力有效增加

血液循環、氧氣攝取和心跳率，能達到降

低心血管疾病、認知功能衰退與高血壓等

風險性 (Labata-Lezaun et al., 2023)。

柔軟度是全身關節活動範圍能力的表

現，受到與關節連結的軟組織結構和功能

而影響，隨著年齡的增長，缺乏身體活動

將使得韌帶與肌腱的結締組織增大或降低

彈性，而降低關節活動範圍 (Choi et al., 

2020)。本研究結果發現實驗組參與多元性

運動課程後，在上肢與下肢柔軟度均未呈

顯著進步，但後測成績仍優於前測，造成

此項可能原因是本研究課程介入僅為期 12

週，課程內容僅在暖身 10 分鐘及緩和收操

10 分鐘為伸展運動，課程強度和頻率均未

具有增進柔軟度之效果，與 Yao and Tseng 

(2019) 以及 Nguyen and Kruse (2012) 的研

究結果雷同，社區高齡者需至少從事 24 週

或更長時間的運動訓練，才能使肌肉纖維

增加與軟組織保有水分，讓肌肉收縮與伸

展保有彈性，方能顯著改善關節活動範圍 

(Rodrigues, Jacinto et al., 2023)。

二、多元性運動課程對生活滿意度
的影響

對於高齡者而言，生活滿意度與健康

狀態、慢性疾病、功能性衰退和死亡率有

著密切的相關性 (Lim et al., 2017)。本研究

結果發現實驗組參與多元性運動課程後，

可有效增進高齡者的生活滿意度，此結果

與 Curi et al. (2018) 以及 Sok et al. (2021)  

的研究結果相似，先前研究顯示生理健康、

心理健康與生活滿意度之間具有高度正相

關 (Su & Zhao, 2021)，這也證實高齡者參

與多元性運動介入能顯著改善肌肉力量、

心肺耐力與平衡能力等身體功能，進而提

升高齡者心理健康，有效增進生活滿意度。

有鑑於此，鼓勵高齡者培養日常規律的運

動習慣，建立良好的健康生活型態，可帶

來好的情緒控制、壓力調節與正向快樂等

心理健康能力，使高齡期有較好的生活滿

意度。
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伍、結論與建議

一、結論

先前研究建議設計社區高齡者的運動

方案應介入至少 12 週、每週 2–3 次、每次

至少 60 分鐘的課程內容，才能有效改善身

體功能 (Li et al., 2022)。本研究結果亦證

實社區高齡女性參與 12 週、每週 2 次、每

次 90 分鐘的多元性運動課程後，具有改善

肌肉力量、平衡能力與心肺耐力等身體功

能以及提升生活滿意度之效果；相較之下，

維持日常生活型態的對照組沒有任何顯著

變化。

二、建議

因社區照顧關懷據點參與成員大多是

女性高齡者，本研究證實多元性運動課程

可有效提升社區高齡女性的身體功能與生

活滿意度，建議社區照顧關懷據點將多元

性運動課程方案納入主要活動課程，建立

女性高齡者規律的身體活動習慣，延緩身

體功能衰退以改善日常活動能力，以追求

良好的生活滿意度。此外，本研究提出相

關建議作為後續研究之參考，首先，採用

12 週的運動介入，僅能瞭解即時成效，無

法得知長期效果，加上本研究發現多元性

運動課程無顯著提升社區高齡女性柔軟度

之效果，而本研究又是用小樣本來進行分

析，可能無法提供更精準的研究論點與結

果，建議未來研究可規劃更長期的方式，

以及擴大樣本數的實驗研究設計方式，使

研究結果更能突顯多元性運動課程的實際

成效。其次，本研究無測量高齡者參與課

程的滿意度與運動自我效能，未來研究能

納入這些變項作為課程介入前後測的評估

工具，做多元且廣泛的效果驗證。
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Abstract
Aging leads to a decline in muscle strength and balance ability, and engaging in physical 

activities is an effective way to delay the deterioration of physical functions. Therefore, this 
study aims to examine the effectiveness of multicomponent training courses on improving 
physical functional and life satisfaction in older female adults living in the community. The 
research participates focuses on female older adults aged 65 and above in the community care 
centers in Kaohsiung city. A quasi-experimental design was adopted. In total, 33 female older 
adults were assigned to the multicomponent training courses intervention group (n = 17) 
or the control group (n = 16). A 12-week multicomponent training courses was provided to 
the intervention group two times per week. The courses include stretching, aerobic, strength 
and balance training. The control group maintains their usual daily lifestyle. The primary 
outcomes, using functional fitness tests to assessment physical function (30-s arm curl, 30-s 
chair stand, back scratch, chair sit and reach, 2 min step test, single leg stance and 8-foot 
timed up and go), and life satisfaction questionnaire were evaluated for all participants in the 
pre- and post-measures time periods. The data were be analyzed using a two-factor repeated 
measures analysis of variance to examine the effects of multicomponent training courses on 
physical function and life satisfaction in older female adults living in the community. The 
result of analysis shows that the participants had a significantly improve upper limb strength, 
lower limb strength, cardiovascular endurance, static balance, agility and dynamic balance, 
and life satisfaction after the multicomponent training intervention. The control group of 
physical function and life satisfaction was not significantly differences. This finding indicates 
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that the multicomponent training courses was effective in improving the functional fitness 
and life satisfaction of community-dwelling female older adults. Multicomponent training 
courses is a set of community sports courses worth promoting.

Keywords: aging, muscle strength, balance ability, cardiovascular endurance
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