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一、課程簡介 

以健康促進相關知識，以及運動、營養、社區實務經驗的教學為主軸，以培養學生健康生活為

重點。除加強學生對於運動與健康之相關性的認知外，讓學生透過相關課程來參與活動設計及

觀摩來實踐此計劃，達到做中學的目的。 

二、成果說明與分析 

(一)工作坊 

(1)主題 

在地連結健康促進計畫健康體適能檢測服務 

 

(2)活動時間與地點 

時間：112 年 4 月 29 日(六) 09:00-12:30 

地點：輔大診所&輔大國璽樓(新北市新莊區中正路 510 號) 

 

(3)活動設計 

活動主題 在地連結健康促進計畫健康體適能檢測服務 

項目 時間(分) 內容 

A 組報到及說明 65 歲銀髮

族體適能篩檢測試 
9:00-9:10 

 確認篩檢物定位 

 分配執行關卡 

 同組夥伴們互測練習 

現場篩檢民眾檢測 9:10-10:00 
 執行銀髮族體適能篩檢 

 針對結果給予運動處方建議 

新莊區整合式篩檢關卡說

明 
10:00-10:30 

 說明預防醫學概念，以社區健康照護，

執行各項預防保健類檢查 

 檢查關卡設計與連結性 

 針對篩檢異常者追蹤之重要性  

A 組報到及說明 65 歲銀髮

族體適能篩檢測試 
9:00-9:10 

 確認篩檢物定位 

 分配執行關卡 

 同組夥伴們互測練習 

B 組報到及說明 65 歲銀髮

族體適能篩檢測試 
10:30-10:40 

 確認篩檢物定位 

 分配執行關卡 

 同組夥伴們互測練習 

現場篩檢民眾檢測 10:40-11:10 
 執行銀髮族體適能篩檢 

 針對結果給予運動處方建議 

新莊區整合式篩檢關卡說

明 
11:10-11:40 

 說明預防醫學概念，以社區健康照護，

執行各項預防保健類檢查 

 檢查關卡設計與連結性 
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 針對篩檢異常者追蹤之重要性  

活動結束後撤場收拾 11:40-12:30 
 協助會場收拾與整理 

 

(二)實施成果 

(1)請參考申請書內填寫之質量化預估填寫實際成果，可另附上活動記錄表、影片連結等資料 

 

 

 

 

 

 

 

 

(三)學生學習成效分析 

(1)請彙整學生滿意度暨學習反思回饋問卷(回收份數須達修課人數 2/3)或其他學習回饋結果(以圓

餅圖/長條圖方式呈現)，並將問卷附於成果報告書內(紙本或電子檔皆可) 

 

問卷施測 32 人，回收 32 份 

 

 

(2)請分析學生學習成效與課程目標之對應，並評估實施效果 

所獲得的 32 份回饋中， 

質化成果說明 量化成果說明 

1. 與學生共同參與在地服務，促使學校能

受社區鄰里肯定，增進學校與社區社群

關係。 

2. 社區民眾對健康促進與運動有正確了

解，並積極參與社區篩檢。 

1. 服務體適能篩檢人次達125人。 

2. 學生對課程滿意度達80%。 

 

3.90 4.00 4.10 4.20 4.30 4.40 4.50 4.60 4.70

學習活動滿意度

整體想法

學習成效

自我學習態度

學習活動滿意度 整體想法 學習成效 自我學習態度

數列1 4.60 4.57 4.41 4.19

學生成效分析圖

非常同意5分;同意4分;普通3分;不同意2分;非常同意1分



4 
 

 學生在學習活動滿意度最高平均 4.60 分。 

 學生在整體想法滿意度次高平均 4.57 分。 

 學生於課程結束後學習成效平均 4.41 分。 

 學生在自我學習態度最低平均 4.19 分可再加強。 

學生活動心得報告請參閱附件。 

三、照片錦集 

 

照片 1 

 

照片 2 

 

說明：老師與學生們活動前合照 說明：老師與學生們活動前合照 

照片 3 

 

照片 4 

 

說明：老師說明活動內容 說明：學生協助體適能檢測 

 

 

 

 

 

 



5 
 

照片 5 

 

照片 6 

 

說明：學生協助體適能檢測 說明：學生協助體適能檢測 

照片 7 

 

照片 8 

 

說明：學生協助體適能檢測 說明：體適能檢測服務完成 
 

 

四、反思與檢討 

計畫執行過程中遇到的問題或困難之檢討 

1. 學生從實際體適能檢測中與課堂學習理論基礎做相互呼應，但因為活動時數較短，故將活動

重點著重於體驗與學習，學生回饋中反應與長者接觸與體能指導，原來可以是他們的未來的

商機與優勢，希望學校能夠提共更多更全面的提升課程。 

2. 因為學生人數過多，較難每個關卡都能體驗完全，表示有些可惜。 

3. 本計畫課程對於場地費用未有好的配套且經費編列並無法用於感謝合作單位或鄰里禮品，以
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至於計畫執行及活動辦完後未來合作產生諸多尷尬。 

五、結論與未來展望 

1.學生於此次體適能檢測活動達到練習、體驗、思考之實務經驗，符合課程設計之預期目標。 

2.藉由體適能檢測引導學生融入教學，以提高養成良好的生活型態，達成健康促進。  

3.讓學生了能經由學校所學，協助社區，善盡大學之在地關懷社會責任。 
 



運動健康促進-社區觀摩作業

 第八組參與組員: 

兒家碩三  409256103 邢珍瑋 

化學四乙  406192186 李韋成 

營養二 410470285 林詩瑜

 運管二 410100531 黃迺庭 

運管二 410100127 王崇安

運管二 410100579 劉珮婷

 運管二 410100581 劉虹妤 

運管二 410100165 柯思瑀

運管二 410100402 陳浩宇

運管二 410100206 楊學恩



運管二 410100050 郭昱鋌

 運管二 410100531 黃迺庭 

 2023.04.29觀摩「新北市免費成人健康檢查」與進行社區服務「銀髮族體適能檢測」

新北市免費成人健康檢查

為分流，置設各檢查步驟。動線由開放空間，異動為一進一出口之管制空間。

一、量血壓：判斷能不能被檢查的依據、同銀髮體適能的第一步驟、亦為抽

血前依據。

二、資填區：非常重要！資料填寫區的的多項問卷評估，可看見民眾的「健

康行為值」，有無運動習慣？有無失智高風險？藉此了解個案，確認實際情

形。

三、掛號：尊重民眾意願，進而協助安排掛號項目，非全部申請。

四、身高、體重、腰圍、視力：看BMI值，肥胖是影響健康的數據，初判有

無代謝症候群，與銀髮體適能相似。

五、  牙科：齲齒檢查、牙齒塗氟、口腔癌檢測（本項限有抽煙、嚼檳榔的

致癌行為才能做）

六、  腸篩區：糞便潛血檢查，女性月經期間不能做，避免偽陽性。理解不

是所有人每日解便，用小信箱投遞檢體，提供民眾便利性與隱私的感受。若

檢體有狀況，將轉交至輔醫的肝膽腸胃科做大腸鏡檢查，進一步確認。

七、抽血檢查區：活動宣傳期，已通知需空腹8小時以上。

八、 理學檢查：頭、頸、四肢、心雜音…等。

九、男女分流：①男：檢查願受檢項目是否已檢測齊全？缺之補齊，已齊全

前進到「健康預約」

場地 輔大診所、檢查車、輔大國璽樓一樓小部分

妥辦 新北市政府、新北市衛生局、新莊衛生所

承辦調整 學校借出場地、輔大讓出營業空間、

結合相關科系學生



    ②女→診間：子宮頸抹片採樣、骨盆腔檢查、子宮頸細胞病

理檢驗。30歲以上每年一          次，至少3年一次。

    ③女→檢查車：乳房X光攝影，45歲以上至70歲以下的女性2

年一次，或二親等具乳癌家 族史的40歲以上至45歲以下女性，亦

為2年一次。

十、健康預約：主要協助民眾看懂健檢結果，以及有狀況的部份進行轉診、

追踪，盡可能於病痛早期處理。

十一、 線上問卷：公告的連結，算是活動設計的後測，可做為未來調整的參

考。

十二、 特色與補充：①需思考動線，讓民眾便於前進。

       ②女性檢查放在最後，讓姐妹們安心。

       ③請到女醫生，增加受檢意願。（過去經驗社區篩檢，

女性醫者較受歡迎）

       ④體育系可利用專業，設計運動處方，協助民眾改善健

康情形。

       ⑤輔大這台X光專車，篩檢量全國第一，可以跑偏鄉、

鄰里、巷弄，把檢查送到最近的地方。

       ⑥篩檢車很多元，也可設置為抹片用，是行動診間的概

念，未來我們可接續應用到小學、社區等，開拓未來的市場。

銀髮族體適能檢測

體適能檢測前步驟:填寫運動前安全調查表(PAR-Q)

身體指數 量測長者的血壓、腰圍、臀圍

30秒坐姿起立 評估長者的下肢肌耐力

肱二頭肌手臂屈舉

(30秒、慣用手)

評估長者的上肢肌耐力



組員心得

運管二 410100127  王崇安  

  步行速度測試：評估步行速度和步態的穩定性，這是衡量日常生活活動能

力的重要指標。在體適能檢測中，平衡和協調測試特別重要。銀髮族較容易

遭遇跌倒和受傷，因此保持良好的平衡能力對於減少這種風險至關重要。這

項檢測提供了一個機會，讓我們了解自己的平衡能力並採取相應的措施，例

如參加平衡訓練課程或進行日常的平衡練習。

營養二 410470285 林詩瑜

  這次的社區服務真的是一個很特別的體驗，我本系也有辦類似這樣的志工

服務隊，但因為時間的關係我一直沒辦法參加，很高興這次有機會可以體驗

看看。

  雖然我所參與的第二階段沒有什麼長輩來做體適能檢測，不過我自己也有

透過檢測來認識這個活動，每個不同的關卡都透過不同的動作來檢測長輩在

某個部分的肌力及耐力，我也藉由檢測自己來了解我在哪些部分還需要加

強。

  除了體適能檢測的部分，我們也稍微了解了健康篩檢有檢測哪些項目，我

之前有因為要去餐廳打工而需要去做基本的健檢，但因為跟這次的健康篩檢

的目的不同，所以檢測的項目也有所不同，並且也跟營養系的志工服務隊檢

測的不太一樣，營養系志工服務隊檢測的項目比較多是例如血壓、血糖等等

的，而這次的體適能篩檢較多是身體目前的能力的部分。

  透過這個活動我不僅是認識了什麼是健康體適能，更發現原來診所會舉辦

這樣的活動，雖然可能不是所有地方的診所都會這樣為民眾付出，但還是覺

2分鐘原地踏步 評估長者的心肺有氧耐力

椅子坐姿體前彎 評估長者的下肢柔軟度

30秒單腳站立 評估長者的靜態平衡

抓背測驗 評估長者的上肢柔軟度

8英呎起身繞行 評估長者的敏捷、動態平衡



得很感謝讓許多長輩可以做檢查，並且也因為要出來檢查，增加了他們出門

的次數，我也聽到有我認識的長輩因為這個活動而出門做志工，不僅幫助了

他人也幫助自己，為自己帶來成就感，我相信能夠為社會付出是我們回饋社

會最好的方式。希望在將來，我也可以為這個社會付出，我也很希望自己是

能夠幫助別人的人，這代表了我的生活、我的體力以及我的能力是足夠的。

這也提醒了我要勤奮運動，將來才不會有一堆老化產生的病症纏上身，導致

我無力去給予幫助或甚至是需要別人的照顧。

運管二 410100531 黃迺庭

  這一次來到輔大來幫高齡長者們做體適能檢測，雖然到了十點過號來的人

比較少，覺得有點可惜，但還是有學到很多東西，像是體適能檢查有包含許

多種，像是開眼單足站立是在檢測平衡力，座椅起立是來測驗我們的下肢肌

力，肱二頭手臂屈舉是在測上肢肌力等，這一些檢測都可以順便幫家的長輩

檢測看看，同時還可以依照這些檢測結果來幫他們量身訂做一套運動套餐，

促進家中長輩身體健康，活得健康快樂。

  除了當高齡長者做體適能檢查外，還有幫女性做胸部X光檢查，看看是否有

異樣，還有其他很多檢查但因為時間關係都收掉了，十分可惜，希望下一次

可以有更多的機會來服務社區居民。

運管二 410100165 柯思瑀

  藉由運動健康促進的課程讓我們能到輔仁醫院參加社區服務，內容是幫助

年長的人測試他們的體適能，其中設置了幾個關卡要讓他們檢查測試身體，

我負責的是上半身柔軟度的關卡。雖然我們第二批的學生沒那麼多人來參加

檢查，但我們同學之間有互相測驗也是很有趣的一個小環節。

運管二 410100050 郭昱鋌

  在4/29那天這堂課老師帶我們做了社區服務，主要內容是在學校裡的診所

幫助民眾做一些簡單的體適能檢測，目的是讓我們體驗在社區服務的過程。

我服務的內容是幫助民眾檢測手臂肌力的部分，用一點點重量來計算一小段

時間內一個人能做到的組數，左右手分別計算，當天志工活動下來，發現同

年齡的民眾這部分的差異可以很大，也是有一些長者的肌力不比我們弱。這



次的志工服務我覺得除了對於社會做出一些貢獻外，我也能觀察出各年齡層

的體適能變化，維持或是退化，也算是學習到許多經驗。

運管二 410100206 楊學恩

  這次藉由上課的機會，讓我能夠接觸到社區服務。這次的社區服務是在醫

院幫忙年長者做身體檢查，我被分配到的區域是要計算兩分鐘內能夠高抬腿

走路幾下，我自己也有嘗試過，我做了一百多下，雖然可以做一百多下，但

是其實在走路的過程中，有疲憊感。可想而知，這些體適能的項目對於年長

者而言有多困難，也能讓他們更了解自己身體機能的變化。我覺得這次的志

工服務很好，我很喜歡做志工，這也讓我有位社會付出貢獻的感覺。

運管二 410100579 劉珮婷

  透過這次實際參與幫助長者施測體適能的檢驗，更能了解各項關卡操作的

流程和設計測驗的原理，因為我們的對象是針對銀髮族進行檢測，所以必須

多加留意施測中是否可能會出現的突發狀況與當下的狀態（摔倒、身體不

適、心理壓力大等），若是測驗強度過高導致無法負荷則需要適情況進行調

整。不過可惜的是在我們這次參與的時間大部分都是同學間互測體驗，真正

需要檢測的老年人主要都在上一個時段，雖然沒有實際上接觸並幫助到很多

長者，但是能參與到實際的活動還是對於體適能施測有更多的經驗，在未來

也會想為維持年長者的健康盡一份心力。

運管二 410100402 陳浩宇

  透過這次的社區觀摩我了解到了體育相關專業人員可以如何與醫院配合進

行對年長者肢體能力進行測驗的方法。

  這次我分配到的工作室30秒內盡情起立蹲下的那一項測驗，雖然這次沒有

實際對高齡者進行施測，但我自己在測驗時能夠明顯感受到如果我是年長者

的話這樣起立蹲下對於膝蓋的負擔應該還是挺大的，他們應該是無法像年輕

人一樣輕鬆達成30秒可能30多夏甚至更多的成績，相反的我認為他們有20下

應該就很不錯了。



化學四乙  406192186 李韋成 

  本次參與社區服務，服務對象多為60歲以上長者，地方政府與輔大合作，

以免費參加並且能夠在參加後有禮品，增加長者增加的誘因，透過定期篩

檢，以提前發現年長者所有的淺在疾病風險，並即時的給予衛教及治療，雖

然是個枯燥且繁瑣的事務，但卻是能夠有效降低政府長在年長者醫療費用上

的無底黑洞，雖然現在全民的普遍教育程度，與數十年前有所不同，但在當

年受教育程度不非現在普及的年長者們，或許還是會抱持著，去醫院看西醫

會傷身，或是會被騙錢...等，一系列瑣碎因無知與誤解，所造成的認知上差

異，進而產生對醫療體系的不信任，以及錯誤的養身觀念，造成身體進一步

的惡化，或是延遲就醫。

  也許身為大學生的我們，並不是站在醫療體系的第一線，但衛教的能力或

許是我們每個人都有的，或許除了在社區對年長者的衛教宣導外，從各大院

校內，普及基本衛教知識，由學生向自家長者傳遞正確訊息，會比在社區衛

教人員一對一的宣導，更有實際的效應，但至於該如何讓大學生能夠願意參

與，以及如何正確的宣導，在這方面我認為輔仁大學應該更加投入資源。

   但我認為會有這樣的醫療體系漏洞，是因為早年的社會風氣，以及教育水

平低落，加上早年政府對於體適能以及健康的宣導錯誤，讓許多六十歲以上

長者認為，在公園跳排舞，或是偶爾散散步、爬爬山，就可以對健康有所促

進，就連現在的許多年輕人以及中年族群，都對抗老化議題並不了解，我認

為在健康的宣導上，應該加入適當的抗阻力訓練，以刺激骨質密度的提升，

及肌肉的維持，才是正確抗老化的方法。

   儘管許多研究都證實阻力訓練有抗老化的功效，但就連輔仁大學體育相關

有名的學校，在對一般學生的宣導上，都並未落實，甚至到錯誤的現象，身

為學生確實會對學校感到擔憂。

運管二 410100581 劉虹妤

透過參與了這次的社區觀摩活動，我認為這是一個非常有意義且具挑戰性的

經驗。在這個過程中，我得以親身體驗到銀髮族們為了保持健康和活力所做

的努力，同時也深深體會到運動對身心健康的重要性。

  這次的體適能檢測活動包含了一系列測試項目，如心肺功能測試、柔軟度

測試、平衡測試和肌力測試等。我們需要協助銀髮族們完成這些測試，並提

供適當的指導和支持。這讓我們有機會近距離觀察他們的表現和挑戰，並了

解到他們在運動過程中所面臨的困難和需求。在與銀髮族們的互動中，我深



深感受到他們對運動的熱情和渴望。儘管年齡增長和身體功能下降，但他們

並沒有放棄保持活力和健康的願望。許多銀髮族們積極參與運動訓練，包括

散步、游泳、瑜珈等，以增強身體素質和保持良好的身體狀態。他們的努力

和毅力令我深受鼓舞，並認識到年齡並不應該成為阻礙追求健康生活的障

礙。

  這次社區觀摩活動也讓我意識到設計適合銀髮族的運動方案的重要性。他

們的身體狀況和需求與年輕人有所不同，因此我們需要針對他們的特點和限

制提供個別化的建議和指導。



活動地點：國璽樓1樓
活動⽇期：4/29
活動時間：9:00~12:00
組別：第⼀組

社區觀摩 
國民體適能檢測



姓名 學號 分工事項

蘇鉯庭410100593 紀錄、講解動作、測量上肢柔軟度、ppt

麥庭瑋410100086 紀錄、講解操作、計時、量腰圍臀圍

郭臻410100268 紀錄、講解動作、測量上肢柔軟度、ppt

朱祐賢410100543 紀錄、講解動作、測量下肢柔軟度、ppt

林哲瑀410100373 記錄、計時、講解動作

何冠葦410100270 紀錄、講解動作、測量上肢柔軟度

張庭薰410570437 紀錄、講解動作、測量下肢肌力、測量上肢柔軟度

組員分工表



       經過這次社區觀摩，我更進一步了解自己未來在職場上能發揮所學的場域。雖然這次願意接受體適
能檢測的長者並不如預期多，但還是足以讓我學到檢測過程所需的專業及啟發我思考該如何與長者互
動。我們這組輪到檢測上肢肌力、下肢肌力及上肢柔軟度這三個部分。檢測過程有看到一位阿伯做下肢
肌力檢測時，膝蓋向內緊靠。當下發現並沒有直接指出，心裡不斷在「怕說了會影響正在受試的長者的
情緒」及「擔心他膝蓋受不必要的運動傷害」這兩個想法之間徘徊，最後我選擇不說。但同時反思自己
若一開始給予正確清楚的引導，就能避免長者因受試而增加不必要的危險。除此之外，未來舉辦體適能
檢測時，我會選擇採用可調高度的椅子，避免降低測試結果的信度與效度
。最後，若有下次，我會事先瞭解各關卡檢測結果所代表的具體意義，例
如上肢柔軟度若為-11，受試者年齡60歲，那他的柔軟度落在什麼樣的級
距呢？這樣一來，才能有更專業的服務，讓長者具體瞭解目前的健康狀況
以及可透過什麼方式加強弱點。最後很感謝學校提供這樣的觀摩機會，讓
學生有實務學習的經驗，增進職能。

410100593 蘇鉯庭



410100086麥庭瑋

肱⼆頭肌⼿臂屈舉：評估⻑者的上肢肌耐⼒ 
抓背測驗：評估⻑者的 上肢柔軟度 
椅孑坐姿體前彎：評估下肢柔軟度 
30 秒單腳站⽴：評估靜態平衡 
8英呎起⾝繞⾏：評估敏捷 動態平衡 
原地站⽴抬膝2分鐘：評估⼼肺有氧耐⼒ 

我覺得這次社區觀摩讓我學習到很多
也看到很多⽅⾯的新事物，
每⼀項簡單的測驗，可以幫助銀髮⽼⼈們更有效的了解⾝體狀況！
我最先前⾯是幫忙他們量腰圍臀圍，
後⾯再幫他們測30秒單腳站，我發現他們真的只有⼀邊會⽐較好
可能是因為慣⽤⾓的關係吧
還有在8英尺起⾝環繞中，唯有少數幾位認真做，其餘多半慢慢⾛ 

現在老人越來越多，隨著年齡增長，

高齡者身體機能逐漸退化

我們藉由這次活動來幫助他們

了解運動能

維持較佳的身體組成、預防慢性病、

促進心理健康及輔助慢性病的治療。

 在這次活動中我發現來體適能檢測的老人們不多，雖然是免費的
但在推廣上  我覺得可以再更好點



張庭薰410570437
我們這組一開始負責的關卡是測量上肢肌力，以背打直的姿勢

坐在椅子的二分之一處，為了避免長輩們在伸展手臂時會敲擊

到椅子，因此我們會建議他們坐的地方往慣用手的方向去做調

整，大多數的長輩們都能做超過15下，我覺得這個現象是好
的。第二個關卡是測量下肢肌力，有些長輩們反應椅子太低不

好站立坐下，但評估塑膠高腳椅的安全性後，我們決定照舊原

本的折疊椅。最後一個關卡是測量上肢柔軟度，我們發現不少

長輩們測量數值是負數，為此我們會鼓勵他們平常可以多做些

適度的伸展，以便筋骨可以變得柔軟一點，但也有幾位長輩雙

手可以重疊超過10公分，甚至比我們自己實測的數據還要高，
這點有讓我意外到，而我們也會為他們鼓掌並希望能繼續保

持。對於參觀診所最有印象的部分是乳房檢測車，講乳房檢測

車有提供巡迴社區、職場的到點服務，可以解決偏遠地區、身

障及弱勢族群婦女檢查的不便性，我覺得這點很值得一提。最

後對於今天的社區觀摩我學習到如何去服務銀髮族的長輩們也

體驗到自己被他人服務的感受，我認為收穫不少，期待下次還

有類似的參訪課程。



林哲瑀410100373
在4/29早上我們因為運動健康促進這堂課，讓我們能參與到這次幫銀髮族們進行體適能檢測的服務機
會。在這次的銀髮族體適能檢測活動中，我們先是聽從老師們的解說及示範，理解每個關卡所測驗的身

體機能，而今天我所分配到的是上下肢的肌力以及上知的柔軟度。上肢的肌力是透過啞鈴彎舉來測量，

我們紀錄了他們在三十秒內能做的次數，去檢測出他們上肢的肌力。而下肢的肌力我們是透過起立蹲

下，這個動作去測量，這項測試也是記錄他們在三十秒內所測的次數，檢測他們的下肢肌力，過程中我

們有得到一些建議，包括椅子的高度可能不太夠，可能會稍微影響測量結果，而我們也有討論是否應該

要拿旁邊高度比較高的塑膠椅來替代高度較低的鐵椅，但是塑膠椅的不穩定性實在是沒辦法和鐵椅相比

較，只能作罷。而其中有個向我們提出這項建議的阿姨，聽到我們在討論是否要更換高度較高的塑膠椅

時，直接拒絕了我們更換的這項決定，她的理由是不能和別的受測者不同，這也讓我對她的好勝心感到

非常深刻。而她的另一位受測者夥伴在做這項下肢肌力檢測時，看起來是做得非常吃力，且膝蓋有些內

八的情況，導致他監測出來的成績並不是非常理想，後來那位阿姨來詢問我們她的夥伴受測的結果時也

提到她的夥伴其實年紀已經非常大了，所以下肢肌力較不足也是可以預期的。最後是上肢的柔軟度測

量，我們透過受測者將手往後放並重疊，讓我們測量他們兩手中指間的距離，這項測量中有些老人家的

柔軟度非常好，而當我們問他們如何保持這麼好的柔軟度的時候，他們也說平常很喜歡拉筋放鬆自身的

肌肉，所以他們在今天這八項測試裡面也有了不錯的結果。後來主持今天社區健康檢查的楊老師也帶著

我們到了診所內參觀，並向我們解說診所的動線及檢查的項目，不只讓我們看見了動線的規劃，也暸解

到這些項目測試的目的。今天的社區觀摩中，我發現到來接受銀髮族體適能檢測的老人家們大部分平常

都有在運動，所以對自己的身體狀況有一定的自信心；而有些老人家則是因為自己年紀大了可能平常活

動時就有蠻多的不便，所以來測量並聽取專業的建議。雖然今天的銀髮族體適能並不是強制性的健康檢

查之一，但是暸解自己的身體並聽取專業的建議是必須的，若是等到受傷後再回過頭來檢視自己的身體

狀況可能就會發生無法挽回的結果。今天的觀摩活動真的不但讓我學到很多，也讓我得到了很多啟發，

因為自己身邊有許多長輩，所以我非常能體會到銀髮族體適能測量的必要性，希望我能把今天所看到、

學到的各項檢測及知識，套用到生活上，在身邊的長輩需要我的協助時派上用場。



       真的難得的機會能夠跟著輔大診所一起做觀摩和幫忙
做銀髮族體適能檢測，這次檢測的項目蠻多項的，有測腿

的肌力、爆發力、反應力、柔軟度等等，針對不同肌群測

時間和次數，最後再與受測者說明檢測結果是否正常或需

要加強和注意的部分。在這次社區觀摩雖然因為人手有點

過多，但從上課老師與我們說明此檢測的意義、方法，到

與年長者做交流、溝通，讓我們有更一步了解到年長者會

遇到的問題和解決的方法

還有和他們說明的方式！

郭臻410100268



何冠葦410100270
這次的活動讓我收穫蠻多的，首先是跟長輩的溝通問題，有時候他們會不知道動線是往哪裡，或是

每一關要做什麼，這時候表達就是一個很重要的環節。再來就是跟他們之間的互動，像是我有時候

會跟他們說你們看起來很年輕欸都怎麼保養的，類似這樣的話題，有些可能不會理我，有些人可能

就會大概說一下。面對銀髮族的時候，我覺得要有耐心，並且適時的鼓勵，讓他們願意去做，例如

在做上肢伸展動作的時候，我們就會說不錯不錯，很厲害。之後他們就會問我們如果負的話是正常

的嗎？還是其實很爛，我們的統一講法大概就是之後有空可以多做伸展。整個過程中真的蠻有趣

的，希望之後還有這樣的機會。



朱祐賢 410100543
這次到醫院的實習機會學習到很多實務上面的體驗，一直以來，我們可能都是透過課堂學習到專業

知識，從未有可以將它實際發揮的一天。當天我們各組有分配不同的測驗項目幫年長者進行體適能

檢測的機會，測驗項目包括上肢肌力、柔軟度、肌耐力等等...。當然在幫助他們測驗前我們也有先
進行事前學習，老師將各個動作應該注意的事項提點我們，希望在檢測的過程中不會對身體活動造

成任何傷害。除此之外，很多當面臨時的會發生的事情，也是我們要去學習溝和解決的，例如排隊

線的引導、需不需要幫忙拿東西，還有一些疾病的詢問，當然最重要的還是在檢測結束之後，我們

需要提供依據的標準提供最專業的指導，像是哪邊需要加強和透過身沒樣子的動作可以改善，這些

動作使用到的肌群都是我們體育系的專業，透過這次課程學習讓我瞭解自己可以在精進的方向。



Thank you!
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�覺得蠻��的�在診所的講師的�明下��理�在診所中的

健�測試會怎�����知曉��動線來維�活動場���的

⽅法���介紹⼀台昂貴且設��⾜的健�檢�⾞�可�到很

��⽅幫很�⼈做檢��真的是讓我們⼤開眼界�



組員⼼得
��⼆410100440陳湘和

��的社���我是��到早上⼗點半的組別���早上九點的組別�

�們那個�段來做健�檢�的⼈�較��我們�個�段來做健�檢�的

⼈真的�少的�可�不到⼗個⼈�所�我�沒��會�銀��服��幫

�們做⼀�健�檢��我覺得�其實�可惜的�先�識⼀�健�檢�的

項⽬之��我們�⾃⼰下去�⾏健�檢��我覺得很�很�玩�同學之

間�會互相�較��是�⾛�回坐椅⼦�我們就⼀直�試��破��的

紀����我�拿下了當⽇的��紀��真的�開⼼的�之��⽣��

���我們�去輔診介紹⼀�更�密的健檢項⽬���停在�⾯的乳�

檢測⾞���就回到了國��幫⼀�同學檢測�因為我之��考�銀�

����的證照�所���的⼀�檢測項⽬我其實是�熟��的�但�

竟�了��久我其實��得�不�了�����的活動�實是幫我��

了⼀點記憶�不���⼈�到�惜�果��是只�幫同學檢測�沒辦法

實作幫銀��檢測�



組員⼼得
410100153 ��⼆ 林欣�

⼼得�在�沒去��之��我的想�是�個活動應該是�動銀���

動�跳�之����沒想到去了之��點出呼意�之��居�是幫⻑者

檢測�⼒的部��在當受測者�的�受是雖���動作都是�較�單�

輕易�作的�但對於⼤部�沒在�動的⻑者來�會很吃⼒�做個�下就

會開�喘��⾁會��在當檢測者��就��較��⽅��注意��是

��測試��更�了�和知��怎�讓⻑者去做�樣的�⼒訓練測試�

�可�增�銀��的⼼�功���我���不太喜��動�可�⾛�步

路就會開�很喘�我就會���下的�個動作������作�練��

��到測試�的�準;另�在檢測同���去���院的�療設����
看到⼀台�療��⾞�覺得現代的�療太便利了�可�不⽤���院就

可�檢�����記得我國⼩������⽣在⾞上幫我檢�⼝��沒

想到現在�⼦宮抹��種⾼科技�可�在⾞上檢��真是讓我⼤吃⼀

���很����個�會��參���的社�服��



組員⼼得
��⼆ 410100608 巴�登

��我們⼩組是�⼆梯�的⼩組�到現場的���師先�我們�合�

來�����看到上⼀組在幫⻑者們檢測�在當下其實�蠻期�的�我

�為實�的�驗增⻑經驗是很�的�不�可惜�師告�我們⼤部�的⻑

者已經結束了�所�只�同學們互測�不���驗�是很�的��下來

�師發給我們檢測的紙張�讓同學們互相學�關卡的�作���試當檢

測員我覺得�讓我�益良����在�我們去看�院檢�的�置���

��很少台的檢�⾞��個設�是為了���⾥�讓⾏動不⽅便的⻑�

們��照�⾃⼰的健���是⽴意良�的設置�讓我⼗��動�到�裡

��的實��學�不�結束了���是�我�思�年照���的⼯作�

不�除��從事相關����



組員⼼得
410100658��⼆ ���

��的社�服�之於我⽽⾔是很�鮮的�驗�雖�因為梯�和�間的關

��在我們參�的�段已經沒���協助受測的年⻑者了�不�同學們

都�是�常�真�互相練��協助彼��演協助測試�被測試的⾓⾊�

�因為是同學之間彼�測驗�⼤家都�常熟�測試項⽬�在����度

上的��就顯得不��必��不�倘�協助的對�是⼀�⺠眾�應該就

更��在�⽅⾯�加留⼼�讓我��收�豐富的環��是輔⼤�院的⼈

員�我們參�並講�的部��記得之�陪��到住家旁���的乳��

影��⾞�⾏定期檢��即發現是輔⼤的�影⾞�因��別����在

��的參訪中�從講師的�楚介紹中得知了更�⾯的�訊�⽽我���

��的參訪學�到�原來�院裡的動線規劃�各個站點��的位置�都

是經�思考設計��⽽得出的結果�預防勝於治療��是���由�樣

的活動提升⺠眾對�動�⾃�健�的重視�那會是⼀件�常�意義的事

��很開⼼��參���的社�服��



組員⼼得
��⼆ 410100696 普頓�易

關於��的社����我是從來沒想�⾃⼰�⼀天會來參加��活動

的�在�往我會�為�件事�就由�意願的⼈去做就��學⽣或者是其

�⼈就轉於⼰�就��但我�為經���社����我的想法�很⼤的

改變�我覺得每⼀個⼈都應該�試並��的�重�個活動�因為我從其

中看到了儘�跟我同是學⽣的同�同學盡⼼盡⼒的在為其�⼈服���

�同組同學�⼼的在為不太���或�容的⼈�惑���都讓我�得頗

��是個很���收�很�的⼀�⼈⽣經��



組員⼼得

��⼆410100115陳昱綺 ⼼得
經��⼀�的參訪�我收�了很��其中關於�⼈⻑�健�相關

�訊���在辦理活動��的重�性場�的⼤⼩都會環環相扣到

�⼀個辦理活動的成功度�很�幸�⼀�我們��到的是�⼆

組�可��較晚到但可惜的是�因為是�⼆組�合�向於活動�

結束的����⼈家都回家了�所�⼤部�都是我們同學們之間

互相量⾎��互相做闖關�但是在參訪診所的講師��是⼀樣�

常�真的告�我們很�相關�訊包�動線的重�性辦理活動場�

的�����⼀台�常貴的⾏動健�檢�⾞�可����鄉去�

⾏�鄉服��



組員⼼得
��四 407100831 林祠�

��社���學��常��從⼀開�的檢測�圍�⾎��到�

項測驗�每⼀個測驗都很�意義��測驗�⼒��軟度�⼼�

��測驗�每⼀個測驗對於銀��都�常重��因為可�知�

�們跟同年�⼈的健����再參���活動當中�知�⼀個

健�檢測的動向�診所間的功��對於未來我�從事�動健�

促�很�幫助���學校���的���驗�讓我受益良��



組員⼼得
��⼆ 407290129 游鎔�

��活動 �我們因為梯�關�
只�同學之間互相�驗測量�

其實當天知��件事的���

⼼中是�常的百�交�啊�

⼀⽅⾯就不會那�緊張��竟沒學��⾺上�⼀下�學⾺上就

�開�服�別⼈�⼼中真的很怕失�

另⼀⽅⾯⼜覺得�點可惜��竟是難得的實戰經驗�不���

�練�跟同校的同學們互相�驗�練�測量��是得到了�寶

貴的經驗�⾄少下�����的活動���較��從容⾯對



組��⼯表
 

PPT製作（3）�普頓�易 陳昱綺 巴�登
整理照�（2）�游鎔� 林欣�
�容製作（3）�邱翊�   陳湘和 
⼼得�整（2）�林祠� ���



運動健康促進 社區觀摩作業 

 

第五組 
營養四 408470398 王鈺滋 

營養四 408470415 吳婷琦 

營養四 408470386 潘玉婕 

營養四 408470661 梁竣程 

營養四 408470697 柯芳瑜 

營養四 407470183 李采蓁 

運管二 410100311 陳彥勳 

運管二 410100660 邱宥勛 

運管二 410100426 龍又誠 

運管二 410100464 蔡尚宏 

運管二 410100610 吳宗倫 

運管二 410100488 伍安哲 

 

 

 

 

 

指導老師：林依恬老師、楊淑惠老師、賓孟晨老師 

活動時間：112年4月29日 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



活動介紹： 

一、健康體適能篩檢 

活動流程 

1.平衡能力→ 2.動態平衡與敏捷力→ 3.心肺功能→ 4.下肢柔軟度→ 5.

上肢肌力→ 6.下肢肌力→ 7.上肢柔軟度 

 

簡介 

教育部體育署國民體適能檢測，幫助高齡族群認識自己的身體機能。 

 

各站內容 

 

1.平衡能力: 開眼單足立 

擇一腳，單腳站立，紀錄平衡秒數，至多為30秒。 

 

2.動態平衡與敏捷力: 椅子坐立繞物 

坐於椅子上，開始計時後繞過前方角椎，並坐回原位。 

 

3.心肺功能: 原地站立抬膝 

站穩，雙腳交替抬起至臀部高度後，放回原位，計時2分鐘計算次數。 

 

4.下肢柔軟度: 椅子坐姿體前彎 

坐椅子前1/3，將其中一隻腳伸直，雙手向前延伸至腳尖，以腳尖為0。 

 

5.上肢肌力: 肱二頭肌手臂屈舉 

擇一手，前臂彎屈至垂直軀幹，握啞鈴彎屈至肩膀處，計時30秒。 

 

6.下肢肌力: 椅子坐立 

坐椅子前1/3，站立後坐下，計時30秒計算次數。 

 

7.上肢柔軟度: 抓背測驗 

雙手往後伸。手心重疊，測量中指關節差距公分數，測量兩次取最好成

績。 



照片分享 

  

 

 

 

 

二、社區健康篩檢 

活動流程＆簡介 

由於沒有實際參與整個流程，主要透過老師的簡單分享，因此活動內容會稍微簡略分成 

第一關：血壓量測 

第二關：先請民眾掛號以確認民眾願意接受檢查的項目，並抽取相對應的檢查表單，以便於後

續流程進行 

第三關：身高、體重、腰圍、視力檢查，確認是否患有代謝性症候群 

第四關：分流男女性，進行癌症篩檢、乳癌篩檢等檢查 



第五關：健康預約，提供民眾衛教服務。 

照片分享(老師提供) 

  

  

 

三、個人活動心得 

組員 活動心得 

王鈺滋 今天參與了社區的健康體適能篩檢以及觀摩了社區健康篩檢的活動後 

發現到原來輔大社區提供了這麼好的服務提供給民眾，因為是參與第

二梯次，所以比較可惜的是長者的人數就略微少，但是透過同學彼此

協助測量體驗，也讓我了解到了健康體適能各關卡的操作流程以及所

要測量的目的。也因為就讀營養系，更能了解到為什麽每一關卡想要

篩檢什麼。要舉辦此大型社區活動，除了當日的活動準備外，事前的

準備也是相當重要的，整體流程規劃、動線、人數、預算等都是需要

考量進去的，也因此透過今天的參與，讓我再之後舉辦類似的活動，

也是很好的一次學習！ 

吳婷琦 透過這次的社區觀摩活動，醫院方利用健康體檢與運動體適能等篩檢

的方式，瞭解社區長者的身體機能，運用早期診斷，早期治療的方

式，找出有健康風險的長者們，進而給予相對應的治療，以避免疾病

的惡化。而健康體適能檢測的各個關卡，皆具有各自檢測的意義與評

估，透過這次的學習與實作，以擔任關主與受測者的型式，都使我更



了解其檢測的方式與評估內容。也因為自己是外系的學生，透過此活

動也與運管的同學更有互動、交流，彼此互相合作，完成這次的社區

觀摩活動與作業。 

潘玉婕 
藉由這次的活動讓我了解要如何將課程所學與社區做連結，透過擔任

受測者及關主的過程中，讓我了解每項關卡的目的及與民眾互動和有

效溝通的方式。在診所的部分也讓我觀察到，在舉辦社區健康篩檢時

該包含的項目，也更清楚若要舉辦類似的活動時，該如何規劃內容及

活動動線、準備哪些工具、所需人力為何等等，與課堂的紙本學習很

不同，這次是直接運用專業實地的去發揮、貢獻出來，是一項很特

別、很有意義的體驗與經驗。 

梁竣程 很開心今天有機會參與這麼特別的活動，讓我學習到如何將自己的知

識進行實踐，也讓我認識到輔大及輔大診所提供這麼棒的活動造福社

區，從營養系上學習到的營養教育、營養評估以及在體育系上學到的

健康體適能、運動健康促進等等的課程，很可惜因為疫情的關係很多

的活動都被取消，因此這次真的失非常難得可以實際服務民眾，為了

讓長者有良好的經驗，檢測前先與同學互相進行檢測，確定自己的講

法、情緒都非常良好，並且站在長者的角度思考民眾的想法，除此之

外在診所時有聽到老師講解規劃的流程、內容，也讓我更了解在規劃

一個活動需要思考的事情，包含動線、人員、關卡設計、設備等等的

每一項都能夠互相配合才能夠使活動順利完成，甚至活動的負責老師

整天跑來跑去忙得不可開交，也讓我了解到當任一個負責人應該要有

的態度、統籌能力、臨場反應等等，有了這次的經驗相信未來也可以

規劃好的活動將自己的所學能夠造福更多的民眾，為健康促進貢獻一

份心力。 

柯芳瑜 很開心老師安排這次的社區活動，讓我們能實際參與體適能檢測。平

常只透過書本了解如何檢測銀髮族體適能，實際幫忙檢測時發現不是

只需要知道如何測驗，溝通也是十分重要的。像是這次我負責檢測

「上肢肌力」時，需要請他們坐下後屁股往右移，但是每個人的解讀

都不同，有些會往右前方移動，有些整個身體往右轉。所以溝通表達

真的很重要，當面對這種情況時，就需要實際做給受試者看會較清

楚，再加上是長者，實際操作也能使他們較安心。除了體適能檢測

外，護理師也有向我們介紹社區篩檢的流程，看似簡單動線規劃的，

其實也需要耗費很大的心力。未來在籌劃活動時，也需要將今天所學

應用出來。 

李采蓁 今天去輔大診所觀摩社區健康篩檢，透過實際操作個關卡的篩檢，能

暸解銀髮族體適能的篩檢項目，有助於考取銀髮族體適能檢測員以及

指導員證照。除了在大廳體驗體適能篩檢關卡外，老師也向我們介紹

了診所內篩檢的動線及規劃，要安排一場社區篩檢需要考慮很多面

向，包含工作人員、場地、時間、風險族群追蹤⋯⋯很多細節要注意，

真是開了眼界，謝謝老師們的用心安排。 



陳彥勳 在這次的社區觀摩活動中，不僅讓我看到運動相關產業的未來發展方

向，更感受到這個產業對於社會的回饋與貢獻，給予年長者機會了解

自己的身體機能，更進一步地引導他們認識運動保健對於高齡化的重

要。學習機能退化對自己的影響之於，也增進他們重視提升身體機能

對於老年生活的必要性。 

邱宥勛 在這次的社區觀摩活動中，讓我更加了解年長者的健康體適能測驗，

也學習到測驗活動的流程及規定，原來辦理這些活動並沒有想像中的

簡單。藉由活動學習來協助這些社區年長者，也讓我得到額外的成就

感，幫助他們找到身體可能出現的潛在問題，提供他們簡單的運動菜

單，因此也讓我心中充滿了銀髮族運動產業的好奇，感謝老師細心安

排這場活動。 

龍又誠 本次的社區觀摩活動裡，參與及實際操作了許多平常接觸不到的領域

和實務。以前我總認為辦理健康體適能測試的活動很簡單也很無趣，

甚至可以說是毫無必要。但在那天過後我瞭解到了重要性，也意識到

了不曾像我想像中的那麼簡單容易；需要流程排序明確和許多人力資

源，感謝老師安排此活動給學生們體驗。 

吳宗倫 這次的社區觀摩，對我來說著實是一次特別的體驗，可以從不同的層

面、角度，去了解說如何透過自己所學，對社區乃至於社會做出貢

獻，也了解到對於高齡者以及銀髮族，在日常中對於身體的照護是相

當重要的，畢竟身體機能會在這年齡層快速流失，最後要謝謝老師，

提供一次這樣特別的活動，讓我學到了很多。 

伍安哲 在這次的社區觀摩中，我了解到辦理這項活動的意義以及明白必須讓

老年人更重視自己的身體機能，透過這次活動我對運動保健的興趣有

明顯提升，希望以後能多參與此類活動！ 

 

四、工作分分配 

組員 工作內容 

王鈺滋95分 社區健康篩檢活動介紹、照片分享 

吳婷琦95分 社區健康篩檢活動介紹、照片分享 

 

潘玉婕95分 社區健康篩檢活動介紹、照片分享 

 

梁竣程95分 社區健康篩檢活動介紹、照片分享 

 

柯芳瑜95分 社區健康篩檢活動介紹、照片分享 

 

李采蓁95分 社區健康篩檢活動介紹、照片分享 



陳彥勳85分 體適能篩檢活動介紹、照片分享 

邱宥勛85分 體適能篩檢活動介紹、照片分享 

龍又誠85分 體適能篩檢活動介紹、照片分享 

 蔡尚宏 未參與活 

吳宗倫85分 體適能篩檢活動介紹、照片分享 

伍安哲85分 體適能篩檢活動介紹、照片分享 

 

評分原因: 

1. 照片大多由營養系同學提供、攝影，活動當天參與度、專注度高。 
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ABOUT US
10.30�合講事�
當受測⼈員拿�檢�表闖關順便先了�每個項⽬

在�⽣的��下��輔診了�更詳細的檢測項⽬��乳�檢測⾞

回到國璽��我們當測試⼈員

收⼯結束

當天活動��

測試關卡細項

測試�容

⾎���圍�單�平衡��軟度測試（⼿��）� ⼿�⼒測試（啞�） 
⾛路平衡�和�發⼒（繞⾓錐）� ���側��耐⼒測試（原�抬�兩�鐘）



組�⼤合照 關主⼯作中 診所�講中

OUR TEAM



組員⼼得
��⼆ 410100438 邱翊� ⼼得

��的社����讓我收�許���讓我知�很��訊���

的�驗讓我知�了�⼈家們��注意的⼀���健�問題�因

為��驗了�們��做的健�檢�項⽬�雖�沒�幫�⼈家們

做健�測試�但我覺得�⾃�驗健�測試�是個不錯的經驗�

�覺得蠻��的�在診所的講師的�明下��理�在診所中的

健�測試會怎�����知曉��動線來維�活動場���的

⽅法���介紹⼀台昂貴且設��⾜的健�檢�⾞�可�到很

��⽅幫很�⼈做檢��真的是讓我們⼤開眼界�



組員⼼得
��⼆410100440陳湘和

��的社���我是��到早上⼗點半的組別���早上九點的組別�

�們那個�段來做健�檢�的⼈�較��我們�個�段來做健�檢�的

⼈真的�少的�可�不到⼗個⼈�所�我�沒��會�銀��服��幫

�們做⼀�健�檢��我覺得�其實�可惜的�先�識⼀�健�檢�的

項⽬之��我們�⾃⼰下去�⾏健�檢��我覺得很�很�玩�同學之

間�會互相�較��是�⾛�回坐椅⼦�我們就⼀直�試��破��的

紀����我�拿下了當⽇的��紀��真的�開⼼的�之��⽣��

���我們�去輔診介紹⼀�更�密的健檢項⽬���停在�⾯的乳�

檢測⾞���就回到了國��幫⼀�同學檢測�因為我之��考�銀�

����的證照�所���的⼀�檢測項⽬我其實是�熟��的�但�

竟�了��久我其實��得�不�了�����的活動�實是幫我��

了⼀點記憶�不���⼈�到�惜�果��是只�幫同學檢測�沒辦法

實作幫銀��檢測�



組員⼼得
410100153 ��⼆ 林欣�

⼼得�在�沒去��之��我的想�是�個活動應該是�動銀���

動�跳�之����沒想到去了之��點出呼意�之��居�是幫⻑者

檢測�⼒的部��在當受測者�的�受是雖���動作都是�較�單�

輕易�作的�但對於⼤部�沒在�動的⻑者來�會很吃⼒�做個�下就

會開�喘��⾁會��在當檢測者��就��較��⽅��注意��是

��測試��更�了�和知��怎�讓⻑者去做�樣的�⼒訓練測試�

�可�增�銀��的⼼�功���我���不太喜��動�可�⾛�步

路就會開�很喘�我就會���下的�個動作������作�練��

��到測試�的�準;另�在檢測同���去���院的�療設����
看到⼀台�療��⾞�覺得現代的�療太便利了�可�不⽤���院就

可�檢�����記得我國⼩������⽣在⾞上幫我檢�⼝��沒

想到現在�⼦宮抹��種⾼科技�可�在⾞上檢��真是讓我⼤吃⼀

���很����個�會��參���的社�服��



組員⼼得
��⼆ 410100608 巴�登

��我們⼩組是�⼆梯�的⼩組�到現場的���師先�我們�合�

來�����看到上⼀組在幫⻑者們檢測�在當下其實�蠻期�的�我

�為實�的�驗增⻑經驗是很�的�不�可惜�師告�我們⼤部�的⻑

者已經結束了�所�只�同學們互測�不���驗�是很�的��下來

�師發給我們檢測的紙張�讓同學們互相學�關卡的�作���試當檢

測員我覺得�讓我�益良����在�我們去看�院檢�的�置���

��很少台的檢�⾞��個設�是為了���⾥�讓⾏動不⽅便的⻑�

們��照�⾃⼰的健���是⽴意良�的設置�讓我⼗��動�到�裡

��的實��學�不�結束了���是�我�思�年照���的⼯作�

不�除��從事相關����



組員⼼得
410100658��⼆ ���

��的社�服�之於我⽽⾔是很�鮮的�驗�雖�因為梯�和�間的關

��在我們參�的�段已經沒���協助受測的年⻑者了�不�同學們

都�是�常�真�互相練��協助彼��演協助測試�被測試的⾓⾊�

�因為是同學之間彼�測驗�⼤家都�常熟�測試項⽬�在����度

上的��就顯得不��必��不�倘�協助的對�是⼀�⺠眾�應該就

更��在�⽅⾯�加留⼼�讓我��收�豐富的環��是輔⼤�院的⼈

員�我們參�並講�的部��記得之�陪��到住家旁���的乳��

影��⾞�⾏定期檢��即發現是輔⼤的�影⾞�因��別����在

��的參訪中�從講師的�楚介紹中得知了更�⾯的�訊�⽽我���

��的參訪學�到�原來�院裡的動線規劃�各個站點��的位置�都

是經�思考設計��⽽得出的結果�預防勝於治療��是���由�樣

的活動提升⺠眾對�動�⾃�健�的重視�那會是⼀件�常�意義的事

��很開⼼��參���的社�服��



組員⼼得
��⼆ 410100696 普頓�易

關於��的社����我是從來沒想�⾃⼰�⼀天會來參加��活動

的�在�往我會�為�件事�就由�意願的⼈去做就��學⽣或者是其

�⼈就轉於⼰�就��但我�為經���社����我的想法�很⼤的

改變�我覺得每⼀個⼈都應該�試並��的�重�個活動�因為我從其

中看到了儘�跟我同是學⽣的同�同學盡⼼盡⼒的在為其�⼈服���

�同組同學�⼼的在為不太���或�容的⼈�惑���都讓我�得頗

��是個很���收�很�的⼀�⼈⽣經��



組員⼼得

��⼆410100115陳昱綺 ⼼得
經��⼀�的參訪�我收�了很��其中關於�⼈⻑�健�相關

�訊���在辦理活動��的重�性場�的⼤⼩都會環環相扣到

�⼀個辦理活動的成功度�很�幸�⼀�我們��到的是�⼆

組�可��較晚到但可惜的是�因為是�⼆組�合�向於活動�

結束的����⼈家都回家了�所�⼤部�都是我們同學們之間

互相量⾎��互相做闖關�但是在參訪診所的講師��是⼀樣�

常�真的告�我們很�相關�訊包�動線的重�性辦理活動場�

的�����⼀台�常貴的⾏動健�檢�⾞�可����鄉去�

⾏�鄉服��



組員⼼得
��四 407100831 林祠�

��社���學��常��從⼀開�的檢測�圍�⾎��到�

項測驗�每⼀個測驗都很�意義��測驗�⼒��軟度�⼼�

��測驗�每⼀個測驗對於銀��都�常重��因為可�知�

�們跟同年�⼈的健����再參���活動當中�知�⼀個

健�檢測的動向�診所間的功��對於未來我�從事�動健�

促�很�幫助���學校���的���驗�讓我受益良��



組員⼼得
��⼆ 407290129 游鎔�

��活動 �我們因為梯�關�
只�同學之間互相�驗測量�

其實當天知��件事的���

⼼中是�常的百�交�啊�

⼀⽅⾯就不會那�緊張��竟沒學��⾺上�⼀下�學⾺上就

�開�服�別⼈�⼼中真的很怕失�

另⼀⽅⾯⼜覺得�點可惜��竟是難得的實戰經驗�不���

�練�跟同校的同學們互相�驗�練�測量��是得到了�寶

貴的經驗�⾄少下�����的活動���較��從容⾯對



組��⼯表
 

PPT製作（3）�普頓�易 陳昱綺 巴�登
整理照�（2）�游鎔� 林欣�
�容製作（3）�邱翊�   陳湘和 
⼼得�整（2）�林祠� ���



運動健康促進 社區觀摩 4/29 吳承祐 410280018 

當初一聽到要觀摩讓我的第一印象是要去別人的社區走馬看花結果是要

我們去幫助別人測量他們的健康度要測量的有血壓、心跳、腰圍、臀

圍、平衡能力、上肢肌力、下肢肌力、心肺功能、上肢柔軟度、下肢柔

軟度還有動態平衡與敏捷力 

血壓、心跳、腰圍、臀圍：這些都是很基本到處都很常量的 

平衡能力：讓他們單腳站立可以撐到 1分鐘就好了但全程抬起來的腳不

可掉落 

下肢肌力：座椅子上站起來坐下 30秒看做的次數 

上肢肌力：肱ニ頭肌手臂屈舉 130秒左手或右手 

心肺功能：原地坫立抬膝 2分鐘 

下肢柔軟度：椅子坐姿體前彎左腳或右腳，測兩次 

上肢柔軟度：抓背測驗(左手或右手，測雨次） 

動態平衡與敏捷力：椅子坐立繞物測兩次，取至 1/10 秒 

這些測試都是我第一次知道的我覺得都很有趣也有些許挑戰性 

 



運動健康促進第三組

社區觀摩心得

日期:2023.04.29
地點:輔仁大學國璽樓
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04.29參與同學名單

姓名學號

王禹方 
410100359

Yes
葉家欣 

410100074
Yes

鄒德馨 
410100385

Yes
駱嫣     

410100282
Yes

蘇圓聖 
410100335

Yes
蘇彥慈 

410100397
Yes



流程
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總共分成八個關卡

第一關 身高、血壓、腰圍、臀圍測量

第二關 單腳站立

第三關 椅子坐立繞物

第四關 原地站立抬膝

第五關 椅子坐姿體前彎

第六關 肱二頭肌手臂屈舉

第七關 椅子坐立

第八關 抓背測驗



心得

03



410100359 王禹方

之前有聽同學說過她當體適能檢測員時薪
300很好賺，她建議我也去考，當時聽了非常
心動，經過這次活動我覺得有更加了解這個
工作在做什麼，也覺得很不錯，未來也會去
考取相關證照。服務過程中也遇到很多可愛
的長輩，還會和我聊天，這和我平常工作會
接觸到的年齡層完全不同，我覺得是很棒的
體驗，很開心能和輔大一起為社區的民眾一
起盡一份心力。



410100074葉家欣
在這次過程中學到很多，怎麼幫別人測量又
或者這些測量如何使用也可以順便幫自己測
；平常不會接觸到這些東西也不會有機會體
驗到這樣子的活動，透過這次讓我獲益良多
也希望下次能夠有更多機會可以服務到其他
人。這次過程中也有遇到健談的長輩覺得他
們都很好親近對我們也很包容，第一次做這
個難免有些不熟悉在幫忙量腰圍、臀圍這些
的時候也需要一點時間他們都不會不悅我覺
得很感動。



410100385鄒德馨
以前我都是被測量的對象，這次的活動我的角色
替換成了幫助他人測量的指導員，感覺特別新穎
，之前不知道的測量方法，經過這次體驗也都學
習到了。如果有時間的話我也會想幫家中的長輩
們做體適能測量，讓他們了解自身健康狀態。我
認為這個活動能讓成人及年長者們在測量中更
加認識自己的身體狀況，進而去增強體能提高健
康意識



410100397 蘇彥慈

當初聽到有這個活動的時候就覺得很酷，因為我念
了體育系之後就很很想學習如何結合運動跟高齡；那
天真正實作之後，我覺得時不時用那天學到的方式
來測試身邊的老人是很好的，像我自己阿公阿 嬤也
都是需要幫忙的；而那天我還有一個心得就是，其實
那天有來的人都還蠻健康的，我覺得這就是這個定
期活動可以促使的結果，讓長輩自己了解自己的身
體狀況，而且是透過實測運動的方式，而不是只有看
醫療報告等的書面資料，相信每個長輩參與過後都
可以更瞭解自己也因此更有想健康的心，進而開始
規律運動，我覺得這就是我們想要看到的結果。



410100282 駱嫣

這一天，看見老人家們為了證明，自己體力身體很好而
很努力的表情，我除了看見他們的努力，更加知道高齡
者的再被誇獎自己身體指數很棒的時候，他們表情中訴
說著：：「看看，這就是我平常努力運動和控制飲食的成
果！」我認知到，我們的誇獎與鼓勵，對他們來說，就像
是一股動力，推動他們繼續向前，保持健康的生活方式。
我們的肯定與支持，也讓他們有更多的信心，證明自己
即使年紀大了，但身體還是那麼棒，還是那麼有活力。當
然也看見自己，若有更多的知識，就能解答他們對於檢
測出來的數值，代表什麼。很感謝當天的助教們與老師
的協助，讓我們可以與社區互動做有貢獻的事，感謝老
師給我們這個機會。



410100335 蘇圓聖

這是我第一次接觸到社區服務，覺得很新奇；看著附近居
民來到輔大做健康檢查之餘，還能體驗體適能活動，我覺
得這正是體育與醫學結合的重要性，讓年長者、一般上班
族動起來能促進新陳代謝，減少走進醫院的次數。在輔大
醫院社區健康營造分頁上看到輔大醫療團隊進入附近社
區服務，如：泰山區、五股區、樹林區等舉辦各式健康講

座、長照DIY、把塞檢車進入社區等活動，讓醫療不再乏味
且讓人畏懼，有了健康的知識及活動，能因應高齡化社會
下使長者健康老化。有了今天的體驗，讓我清楚知道體適
能檢測員的工作是什麼、在與居民的溝通及測量下也讓我
感到快樂，希望自己能運用體育科系所學為居民盡一份心

力！
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運動健康促進-社區觀摩心得 

心得-梁妤暄 運管二 

 這次的社區觀摩主要是以高齡體適能的部份讓我們操作。在這之前，我已

經取得高齡體適能指導員及檢測員的證照，也因此，我對於這次的各個關卡非

常熟悉。在這次觀摩學習中，我覺得最需要解說技巧的是坐姿體前彎，要坐在

椅子前端使大腿後側能完全伸展是這個動作的要領。或許是同學們對於這項活

動還很陌生，我觀察到普遍的同學都缺少了鼓勵，這是我覺得可以再改善的地

方，因為有良好的互動也是辦理這項體適能活動當中的關鍵。一直以來，我的

口條就不算是非常流利，體適能活動讓我接觸到更多長者，在協助他們完成體

適能的過程當中也一同增進了自身的表達能力，這是我在這項活動中最大的獲

益。 

 

這張是我在解答同學的疑問 

 

 

 

 

 

 

 

 

心得-黃依婷 運管二 

社區觀摩讓我發現大部分的長者在每一項的測驗都很迅速的完成，也代表著他

們身體狀況良好。透過體適能檢測，讓長者對自己身體狀況有所了解，也讓我

體悟到關注長者健康的重要性。我相信透過這個體適能檢測能夠建立更健康的

社區，提升生活品質。 

 



心得-李婷榆 運管二 

這次社區觀摩我覺得很特別，因為配合幫助老人健檢活動加上體適能測試，是

我第一次參與到這種綜合的大型社區服務，首先剛開始要接觸到年長者的時

候，其實覺得有一點慌張，怕不知道如何和長者寒暄和講解，但其實慢慢接觸

之後覺得他們其實都很可愛也很有耐心，老師一開始教我們每個關卡的項目

時，其實蠻害怕自己記不太住，還有幾次不小心計算錯誤，但我覺得在過程中

漸漸的熟悉，而且越來越懂得怎麼和長者們講解每個項目，這種健檢配合體適

能檢測讓長者對自身的狀況更為了解，可以說是更完整的一種社區服務和回

饋，老師提到我們體育系能夠投入與醫學作結合的領域，是很有未來趨勢的，

在現今高齡化社會和全民運動的風氣下，這部分的產業和社區結合會有更多的

可能性，透過這次的社區觀摩活動，讓我對於未來的職涯方向多了一份想像及

方向，或許這樣的社區服務未來的規模會越來越大，需求也日益增多。 

 

 

心得-詹欣霖 運管二 

這次在輔大診所為高齡長輩做體適能的測驗，並以他們的年齡評估他們現在的

體能是否有哪裡需要加強，在那天之前我並不覺得我的體育類專長可以這樣幫

助到高齡長者們，應該說不知道他們會有這樣的需求，因為在我們現在的年紀

中只會想到我們有沒有過輕、過胖，BMI有沒有超標，忽視掉了長者會有身體

老化的問題。 

在幫長者們施策的過程中有發現一些很有趣的現象，其實長著們沒有我們想像

中的那麼虛弱，很多啊一再施策過程中展現出來的一種不服輸、不服老的精

神，而他們的施策結果也真的是以他們的年齡來說是非常非常好的，我記得還

有一位阿姨跟我分享說他以前就每年都有去測這個體適能的項目，因為她不像

要以後沒有任何自覺的就退化到行動不便需要有人照顧，真的蠻有趣的！ 

 

 

心得-周穎忻 運管二 

這次老師讓我們在輔大診所可以有一次幫附近銀髮族的居民做一次體適能的檢

測，銀髮族體適能包含了肌力、平衡力、心肺耐力、柔軟度等因素，這些都是

為了能讓長者可以適應日常生活的能力，可以幫助他們了解到自己的體適能我

覺得很榮幸，他們就可以透過這次的體適能檢測可以了解自己的運動量是否足

夠，從而來增加或維持現在的運動量，讓他們能避免跌倒，力量不足而受傷的

風險。在上個學期我也去考取了銀髮族功能性體適能檢測員和指導員，深深的

了解到假如長者不運動會讓他們肌肉萎縮的情況增加，導致跌倒後出現失能和

臥床的風險增加，這個體適能檢測是一個重要的指標。 

 

 



心得-梁淇淯 體學二 

 
        這次很高興能有這個機會在學校舉辦的社區回饋活動中服務和觀摩學

習，一大早抵達國璽樓時看見非常多阿公阿婆在診所那邊等待，一開始還以為

我們只是觀摩這整個健檢活動而已，沒有想到我們還要幫他們做基本的體適能

測驗，聽到的當下覺得很緊張，雖然我們都是學體育專業的學生，但畢竟自己

做體適能和指導他人完全是兩回事，更何況對象普遍都是高齡者，需要去注意

更多細節，好險當下有老師或學長姊的解說和帶領，讓我們大家在一開始就能

進入狀況。 

 

        我們這一小組一開始先負責柔軟度的項目，因為我個人最弱的部分就

是柔軟度，所以我請其他組員做示範跟講解，而我負責測量的工作，那天總共

測了兩位男性長輩，跟我們想像的一樣，長輩的兩隻手是沒有辦法碰到的，但

兩位在第一次測完後，我們在幫他們測第二次時都會給予他們鼓勵，告訴他們

差一點點就比第一次好，結果第二次就真的會比第一次好。 

    

 

 



心得-梁淇淯 體學二  

 
       第二個項目是測平衡感，我們測到滿多長輩的，基本上的狀況就是好的

人輕鬆過三十秒，不好的人連十秒都沒辦法，就算給兩次測驗的機會，也是差

不多的成績。 

 

        後來有醫師帶我們進到診所觀摩，讓我們了解到整個活動的進行，還

有考量到活動的順暢度是如何安排的，一個社區活動原來不是那麼的簡單，要

考量的細節有很多，有很多厲害的人一起完成這個活動，是我們對社區最好的

回饋！ 

 

 

 

 



心得-陳鈺樺 運管二 

這個活動讓我體驗了很多，雖然有時候長輩們問的問題我回答不上來，

但也讓我明白自己要學的地方還有很

多，畢竟我們的科系也跟人體有很大的

關係，我們必須了解人體的構造、人體

的任何運作方式以及如何解決發生的

狀況，透過長輩們的問題讓我激起尋找

答案的慾望，因為我想要解答他們的疑

問，而不是只能用可能、也許這些不確

定的言語回答。 

這次的活動參與的長輩都非常的活

潑，所以對待他們就像對待我們的同學、朋友一樣，他們也會跟我們聊天，

也很認真的參與我們準備的關卡運動，有些長輩甚至做得比我們還要厲害，

只是唯一的缺點就是我們人太多、有些關卡時間太長，導致有些長輩們只能

站在那邊乾等，我們其他比較快結束的關卡也就沒事可做，有些人甚至坐在

那邊開始滑手機，但這也有可能是每關時間安排不均的關係，或是工作分配

不清楚，讓很多人都不知道要做什麼，不過整體而言我還是很喜歡跟長輩們

相處的，所以這次活動我也是很投入在其中的。 

這次活動有些長輩真的是讓我覺得

很厲害，因為他們會因為沒有達到自己

預設的標準，要求我們要重新測驗，結

果下一次真的比前一次好很多，我真的

很佩服這些長輩們的體能這麼好，兩分

鐘的抬腿測驗也能堅持到底，總之大學

的課程能跟社區結合我真的覺得很棒，

不僅讓學生多了一個體驗職場的機會，

也多了和在地產業結合的方法，讓學生

多了一些職業從事的方向，所以我覺得

這個活動很好。 

 

 

 

 

 

 

 



心得-謝尚紜 體學二 

    第一次協助社區銀髮族體適能檢測，我從這個經驗中獲得了許多寶貴的心

得：關懷與支持：透過參與體適能檢測，我能夠向社區的銀髮族提供關懷和支

持。我們通過與他們的交談，了解他們的健康需求和目標，並提供相應的指導

和建議。這種關懷和支持不僅在健康上有所幫助，還能讓他們感受到社區的溫

暖和關心。 

教育與宣傳：在體適能檢測過程中，我們不僅測量身體指標，還向銀髮族提供

相關的健康教育和宣傳資訊。這包括如何保持身體健康、日常運動的重要性、

飲食指導等。透過這種教育和宣傳，我們能夠提高銀髮族對健康的認識，鼓勵

他們採取積極的健康行為。 

社區連結：體適能檢測活動為社區銀髮族提供了一個聚會的場所，他們可以在

這裡與其他年長者交流和互動。這有助於建立社區連結和增進社交關係。我們

能夠見證他們之間的友誼和互相支持，這對他們的心理和情感健康非常有益。 

健康促進的實際行動：協助體適能檢測使我能夠實際行動，為銀髮族的健康促

進做出貢獻。透過這種參與，我能夠看到他們在健康方面的進步和成就，這給

予我們動力繼續推動這項工作，為社區的銀髮族提供更多的支持和資源。 

  

             



心得-李星儀 體學二 

這次的社區觀摩我學到很多，像是怎麼幫高齡者測一些體適能，一開始我以為

這個活動可能只是觀察別人、看看其他人怎麼做，結果沒想到教學完後讓我們

親自去幫高齡者測量，這是個非常特別的經驗，這讓家裡有高齡者的我，學習

到如何在家幫自己的阿公、阿嬤測量體適能。 

   

 

其中上圖是我們這組測量的第一個動（圖一）及我們的合照（圖二），這個動作

是測量高齡者的柔軟度，雙手往後放，一隻手從上往下伸則另一隻手由下往上

伸，盡量讓兩隻手可以碰到並且抓住；這個動作我們也有自己做測量，我們發

現有一邊會相對地比較緊，比較碰不到，這個動作不用說高齡者了，我覺得對

於像我這種柔軟度很差的人也非常困難。 

 
接著上圖是我們幫忙的第二個部分（圖三）及第三個部分（圖四），其中第二個

動作是幫助高齡者：填寫資料、量臀圍、量血壓、量腰圍等，我覺得這個動作

是全部中最重要的，這個等於是做基本的檢查，保護高齡者也保護我們自己，

因為假如他們血壓過高就不適合做這些測量，如果發生甚麼事我們也沒有辦法

負責及交代，所以不如一開始就做好檢查；至於第三個動作是測量它們的平衡

感，單腳站立，若能維持一分鐘就代表他們平衡感很棒沒有問題，不要看這個

動作很簡單，這個對他們來說並沒有很簡單，畢竟當老了之後肌力會明顯下

降，所以相對的會比較難維持平衡，我自己有個小小的建議，如果年輕人也想

測量平衡感可以用這個動作閉上眼睛，這樣會大大的增加難度，若是這樣也可

以撐過那麼你的平衡感也沒有問題。 

謝謝老師帶我們參加這麼有意義的活動，我受益良多。 

圖一 圖二

圖三 圖四



心得-胡聖希 體學二 

⚫ 社區定義範疇：鄰里型社區、日常生活型態社區、鄉鎮型社區、區域型社

區、功能性社區。 

⚫ 社區發展的定義與模式- 

（1）既是個人成長也是集體變遷 

（2）重複個人學習過程及團體成效的彰顯 

（3）重視社區中的不利人口群 

（4）強制參與充權 

（5）強調預防性功能 

（6）強調社區正向的轉化與影響 

⚫ 福利社區服務化-目的：取得社區可近性、方便性。福利社會對象-兒童、

少年、婦女、老人、身心障礙者、低收入戶的服務。 

⚫ 推動原則：福利需求優先化、福利規劃整體化、福利資源效率化、福利參

與普及化、福利工作團隊化。 

⚫ 健康促進-強調人們、群體及組織是促進健康之活性因子，尤其是社區健康

促進，期望透過公部門及私部門的互助合作，以增進某區域性人們的福利

性。 

⚫ 國際健康城市發展現況-三個層級 

國際層級 

洲際層級 

WHO歐洲健康城市網絡 

⚫ 台灣健康城市推動-高雄市 

2006年 4月 2日準備期辦理至 12月 31日 

2006年 10月 5日成立健康城市推動委員會 

發展高雄健康城市指標 

⚫ 社區健康營造-藉由參與社區資源，使民眾發掘出社區健康的議題，產生共

識並建立社區自主照護健康營造機制。 

⚫ 社區關懷據點的功能及特性-年齡是社會結構主要之一。 

四大功能：健康促進、終身學習、社會參與、年齡整合。 

八大特性：開創性、社區性、互動性、在地性、自助性、連續性、整合性、規

律性。 

心得- 

因為兩個場次剛好都有重要的比賽，所以沒辦法參加，認真閱讀完就覺得對社

區健康促進又稍微了解了一些，而且不只有了解我國社區健康發展現況還有國

際的發展現況，也了解了如何推動社區服務、福利之類的，還有怎麽照顧高齡

者以及怎麽帶著他們一起運動，希望自己以後可以有多一點時間，可以一起參

與這些活動，相信參與過這些活動我會印象更深刻，之後也可以自己去參與這

些活動。 



心得-劉容融 運管二 

    現在社會結構老年人越來越多，家中也有許多年老或邁向年老的長輩，前

陣子去參加了銀髮族功能性體適能檢測員與指導員的訓練，更多的了解到老年

人對於運動的需求，如果有一個運動能多方面的活動到全身肌群，其特性也能

讓老年人容易上手也有趣的話，是最好不過的，而抗力球就是一種很好的運

動，透過這次報告和對文章的了解，發現抗力球是符合高齡者所需要的各方面

全身活動，尤其是老年人最容易退化的腰部和腿部肌群，都能夠被很好的訓

練、活動到，在尋找報告中，也發現越來越多文獻、越來越多人看重並研究對

於高齡者的生活型態，看著家中的年長者一年比一年老化，以前都只能默默的

看著無能為力，現在能有越來越多的方法去陪伴他們、增加活動度減緩這些現

象，覺得非常欣慰，更甚至到社區的年長者，希望未來能去參與、幫助到社會

上越來越多的老人。 

 

心得-黃芃樺 運管二 

    在參與這次社區觀摩前，我便已經考取銀髮族體適能指導員與銀髮族體適

能檢測員的證照。當初會選擇去考取銀髮族證照是為了家中長輩的健康與活動

能力著想，看著外婆坐在庭院裡思念著外公，那歲月催人老的故事放映在眼前

而我卻什麼都幫不上忙的感覺非常難受。在考取銀髮族之前，就有參與過去別

的學校替學校師長做體適能的經驗，現在也還留在群組方便之後有活動參加。

這次寶貴的經驗讓我對所學更能熟能生巧，甚至可以更精確的說出測量方式及

目的，包含提醒老年人在測驗時有任何不舒服都要及時告知我們檢測員等等，

在專業程度上我自己覺得進步很多。這次也非常高興能夠一睹輔大診所內部的

安排與配置，雖然沒辦法成為護理醫學系的學生，但還是想為長輩們的健康多 

做一點努力。 

 

 

 

 

 

 

 

     移動乳房攝影讓我印象深刻↑                下肢柔軟度非常厲害↑ 

                                            

 

 

 

 

 



運管二-410100062簡逸勳 

  這次很幸運參與到了項社區觀摩活動，整個活動的內容大概就是我們協助老

年人實施體適能測驗，大概就是分為身體組成、平衡力、肌力、柔軟度以及敏

捷力等等，雖然感覺蠻單調的，但是其實還蠻好玩的，可以協助老年人那種感

覺很不錯，感覺做了八百年的善事，協助完老年人，我們可以自己實際操作看

看，說實在的有些項目我們還不比老年人，像是平衡力與柔軟度，有些同學還

輸給老年人，我覺得這次的觀摩活動是件很好的體驗，爾且順便檢驗自己的身

體是否有達到標準，讓我能在這個時候開始注意自己的身體，並加強弱項。 

  個人覺得自己應該加強的弱項為敏捷力與柔軟度，因為我本身的肌肉量比較

多，所以神經傳導與肌肉重度會嚴重影響我的敏捷能力，再來就是柔軟度過多

的肌柔會使自己的伸展度與柔軟度受到限制，所以之後再健身的時候可能較加

上一些拉筋動作，以及一些增強式讓自己的敏捷與柔軟度增強一點，否則空有

一身雞肉對身體也沒太大的幫助。 

 



運館二-410100555 賴宣岑
        我參與了一次健康檢查，這是一個令人驚艷的體驗！整個過程讓我更加關注自己的健康。
首先，我們進行了一次全面的身體檢查，測量了血壓、腰圍和臀圍。接著，我還接受了一些
肢體的測試。檢查過程非常迅速而且專業，大家都非常友善和耐心。他們詳細解釋了我們不
了解的地方，並給出了一些建議。參與健康檢查的過程不僅使我對健康有了更深入的認識，
而且讓我認識到醫療團隊的重要性。他們的專業知識和關懷令人印象深刻，並鼓勵我將來在
醫療領域發揮積極的作用。 這次檢查使我深刻理解到健康檢查的重要性。我了解到檢查對
健康有多重要。這些檢查包括測量血壓、體重、身高以及測試視力和聽力等。我還學習了如
何與受檢者建立良好的溝通，並提供友善的支持。 所以，我鼓勵每個人都定期接受健康檢
查，這將對你的未來有所裨益。  



運管二 410100622賴又瑋 

這次社區服務是一次非常由學習價值的經驗，能實際去做一些身體檢驗，了解

其中的流程，並有專業人員給出許多指點與教導，讓我能在其中學習到許多事

物，也理解到這些基礎健康檢查的重要性，還學習到如何建立友善與良好的溝

通，希望台灣未來能持續精進這一部分的資源與經驗。 



運管二 410100103 吳奕達 社區觀摩心得 
上課時聽到老師說要社區觀摩時，還以爲是去輔大醫院了解醫院的工作原理，

後來才知道是去輔大診所幫忙服務健康檢查，也了解到輔大診所有哪些檢康檢

查的項目，當然也有實作的部分，一開始很緊張是因為沒有接觸過這種事情，

後來在學姐的教導下才慢慢地上手，中途老師也說要交換體驗每一個檢查項

目，其實社區觀摩也蠻好玩的，自己也下去體驗自己要健康檢查的人，不說還

以為在闖關遊戲，那天的項目有血壓、心跳、腰圍、臀 圍、平衡能力、上
肢肌力、下肢肌力、心肺功能、上肢柔軟度、下肢柔 軟度還有動態平衡
與敏捷力，體驗過後說真的其實蠻累的，但也學到了很多事物。 




