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評審項目 評分標準 說明

健康促進 40% 

表演內容是否有達成
1.老人健康促進與身心活化的有效性
2.老人體適能上的安全性：如動作設
計是否適合老人、選曲節奏是否
適合、拋撒物品是否造成危險

團隊精神 25% 
1.團隊表演流暢度
2.團隊默契與表現力
3.老人的笑容與精神

2012 活力秀評分標準
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老年人功能性體適能要素

肌肉力量

肌肉耐力

心肺耐力

身體柔軟度

身體組成 (肌肉與脂肪量)
平衡能力

動作協調能力

反應時間

功能體適能檢測

上肢肌力

下肢肌力

肌耐力

柔軟度

心肺耐力

敏捷度

握力、30秒屈臂

30 秒坐站

30 秒坐站

抓背、坐姿測試

2分鐘抬膝

2.44公尺繞物

肌肉疲勞、受傷

行動能力

體態姿勢、酸痛

姿勢維持、受傷

慢性疾病、 體力

反應、平衡
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老人體適能上的安全性

動作設計是否適合老人:
選曲節奏是否適合:
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適合老人? 動作安全性?
安全性：跌倒風險、禁忌動作 (注意過

度彎曲、不適感)
適合老人：動作難度、動作快慢

選曲節奏：節奏與動作搭配
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老人健康促進與身心活化有效性

強度:局部vs.全身肢段、肢段數目、肢
段高度、重心位置。

型態：功能性體適能

日常生活關聯：

均衡：上下左右前後面面俱到，讓身
體告訴你運動到哪一塊肌肉。

9

肩:上下、前後

活絡肩關節、增加柔軟度可以預防五十肩。

胸腹背:前後、左右、內收外展

活絡胸腹背，可以預防腰酸背痛; 放鬆胸肌
訓練背肌可以預防駝背。

臀部&大腿:上下、左右(內收、外展)、前後

活絡與訓練下盤，可以增加血液循環，強
化大腿肌群保護膝蓋。

小腿&腳踝:上下、前後、內翻外翻(踝)
活絡踝關節、訓練小腿肌群，可以增加平
衡感與預防跌倒。

動作功能
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不需要記!
讓身體告訴你運動到哪一塊肌肉!

運動設計原則

安全＆有效

安全：注意過度彎曲、沒有不適感、

有效：最大動作範圍、心肺、肌耐

力、柔軟度

漸進式： 暖身、主運動、緩和

上下左右前後面面俱到：讓身體告訴你運動
到哪一塊肌肉
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運動設計原則

建立成就感

互動 (學員vs 學員; 老師v.s.學員)
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