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摘 要

目的：智能障礙者的健康問題非單一因素造成，藉由伸展運動，以促進智能障礙者的平

衡、敏捷性及柔軟度，可提供整體性健康照護。

方法：召募 30位智能障礙者，分成實驗組 (中度智能者 7人、重度智能者 8人 ) 與對照
組 (中度智能者 9人、重度智能者 6人流失一名共 5人 ) ：接受 12 週伸展運動課程，
每週 3次、每次 50分鐘。各組分別於運動訓練介入前、12週運動訓練介入後及停止訓
練後 4週共 3次，檢測平衡、敏捷性及柔軟度。以重複量數單因子變異數分析 (one-way 

、雪費法事後分析及皮爾森積差相關等統計分析，顯著水準定為 ＝ .05。結果：
12 週低強度伸展運動介 入後，平衡、敏捷性及柔軟度指標等各項指標皆在實驗組之促進
效益顯著優於對照組。進一步分析停止訓練後 4周與訓練前 (C-A) 間變化情形，發現運
動訓練實驗 (1) 組、實驗 (2) 組的效益仍顯著優於 (3) 組與 (4) 組。且停止訓練後 4週，各
項指標仍具有保留訓練的效果。

結論：12 週的伸展運動，較能顯著提升智能障礙者平衡、敏捷性及柔軟度及日常生活的
參與。停止訓練後 4週仍能保留其訓練效益，且運動型態與各變項之促進效益有某程度
上的關聯性。因此，伸展運動不僅有效增進智能障礙在生理的優勢效應，更可作為智能

障礙者健身運動處方建立的依據。
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壹、緒論

一、研究背景與動機

 國際體育運動憲章第一條第二款指出：體育是所有人類的權利，尤其對身心障礙者

而言，體育更是促進其健全人格的教育方式 ，揭示了體育對身心障礙者

的重要性。

 對智能障礙者而言，運動其主要目的是要改善其健康與生活品質。他們不能因為身

體上的障礙而不從事身體活動，而導致更大的傷害或損失，甚至進一步引起疾病或身體

狀況變得更差 (卓俊辰，1994) 。Modell and Cox (1999) 的研究中指出 1.重度障礙者由於
身體的活動量不足，導致嚴重影響體能之表現，致使其提早老化。2.應該針對重度障礙
者在體能上之需要，設計一系列有關體能健身的活動，以提升他們的體適能。規劃出改

善體適能的策略、評量技巧與課程設計。Pitetti and Fernhall (1993) 的研究提出，為了增
進智能障礙者之職業生產力，也為了獲得日常生活獨立活動的能力，加強下半身的肌肉

伸展對他們更是重要。Alter (1996) 的研究也指出，良好之柔軟度在不同關節上對運動的
表現與日常生活的能力是很重要的。所以個體的柔軟度又與提升運動之表現以及維持個

體良好之生活型態有很大的影響 。 的研究

中也發現，平衡能力與跌倒發生率有顯著的相關。發生跌倒的原因有很多，平衡能力就

扮演著其中一項很重要的角色 。

    運動的項目很多，適合智能障礙者尤其是中重度的智能障礙者運動應以容易學習、中
低強度、負荷低、肢體的伸展與注重大肌肉的活動方式或模式來實行。

(2002) 兩位學者的研究顯示，在靜態伸展能力方面，智能障礙者和非智能障礙者之間有
很大的差異。在智能障礙者之腿或下半身伸展能力，其柔軟度測驗結果顯示皆在水準以

下或有明顯逐漸下降趨勢，容易造成他們在健康方面容易出問題。許多學者的研究中也

證實了身體活動之訓練確實可提升智能障礙者在平衡方面的能力 (李碧姿，2004；賴秋進，
2005；黃知卿，2013) 。潘芙蓉 (2007) 的研究以皮拉提斯運動對促進社區肥胖中老年人
的訓練方案中，在實驗組的柔軟度、平衡能力有顯著之差異。此外，接受介入措施者柔

軟度及平衡能力明顯優於未接受訓練者；李忠穎、戴堯種、葉怡成 (2014) 以低中強度的
運動對智能障礙者的身體適能進行探討，可以發現受試者之身體組成、柔軟度、腿部肌

力及心肺適能於運動介入後皆較運動介入前顯著改善，且部分柔軟度、腿部肌力及心肺

適能之檢測項目與控制組達顯著差異。李碧姿 (2004) 針對輕度智能障礙者施 8周的水中
有氧運動訓練，其研究結果在靜態平衡及動態平衡上皆獲得顯著的改善。

　　身心障礙者因個別差異大，改善身心障礙者的平衡能力、柔軟度與敏捷性之運動處
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方必須遵循五原則，從增進身心障礙者體適能出發，進而培養運動樂趣，養成終身運動

習慣，才能享受有品質的生活 (陳張榮、周俊良，2012) 。伸展運動是一種低強度緩慢進
行、較具安全性的運動方法，此方式是採循序漸進，被認為是改善柔軟度最安全有效的

方法，且也較不易造成運動傷害，因此本研究將以以皮拉提斯為本設計一套適合智能障

礙者的伸展運動，作為本研究的運動介入方案來提升智能障礙者之平衡、柔軟度以及敏

捷性，希冀透過有目的的運動計畫，提升其平衡及柔軟度，並增強、改善或維持身心障

礙者的身體功能退化。

二、研究目的

( 一 ) 分析運動訓練計畫介入後對智能障礙者平衡能力、敏捷性及柔軟度之影響。

( 二 ) 分析停止運動訓練計畫介入後 4週平衡能力、敏捷性及柔軟度之影響。

三、名詞操作性定義

( 一 ) 智能障礙：依《身心障礙及資賦優異鑑定標準》，本研究所指之智能障礙者分為：

 (1).中度智能障礙者：智商界於該智力測驗的平均值以下三個標準差至四個標準差 
(含 ) 之間。
 (2).重度智能障礙者：智商界於該智力測驗的平均值以下四個標準差至五個標準差 
(含 ) 之間。本研究所稱之重度智能障礙者，為金門縣安置於身心障礙教養機構，並參加
本研究者，且領有身心障礙手冊，其障礙程度與類別為重度智能障礙。

( 二 ) 靜態伸展運動：指藉由特定運動方式來拉長縮短的肌肉、肌腱，以增加關節活動度 
(陳聰毅、杜春治，2001) 。本研究的靜態伸展運動皆須在無痛的範圍內伸展，且在終點
端須停止 50秒，然後休息 10秒，連續 15次，總共靜態伸展運動為 15分鐘。
( 三 ) 平衡能力：平衡是對空間的知覺，可區分為靜態平衡 (static balance) 與動態平衡
(dynamic balance) ，保持身體直力的能力是靜平衡；保持運動中姿勢或從不平衡中恢復到
平衡是動態平衡能力 (體育大辭典，2000) 。本研究的平衡能力是指靜態、動態平衡，施
測方法是以開眼單腳支撐，雙手插腰計算其支撐時間多寡以及平衡木行走來判定平衡能

力的好壞。

( 四 ) 柔軟度：柔軟度是指身體的可動關節能夠任意彎、扭、轉、屈，且不會因為這些動

作造成身體傷害。意即柔軟度所展現的將是身體的關節以及肌肉伸展至最大活動範圍的

能力 (黃德壽，2012) 。本研究所指的柔軟度是指坐姿體前彎，以及抓背檢測所得的資料
所能夠活動的最大範圍。本研究對於受試者之前的生活型態、飲食習慣、運動經驗等因

素，是本研究無法掌控的限制因素。
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貳、方法

一、研究對象

本研究收案及排除條件如下：

( 一 )收案條件：
1.領有中、重度殘障手冊之智能障礙者；2.具行走能力，並能遵循示範動作者；3.具參
與研究的意願，本人或家屬願意簽署受試同意書者。

(二 )排除條件：
1.經由口頭或示範動作仍無法進行伸展運動或行動不便者 (需依賴輔具或輪椅行動者 )；
2.心肺功能不佳，醫師不建議運動者；3.極重度身心障礙者 (排除重度障礙者 ) 。

二、研究設計

本研究主要探討伸展運動對中、重度智能障礙者柔軟度的成效，並觀察運動介入前後對

平衡能力及敏捷度的改變。如表 1所示：本研究預計以金門地區安置於身心障礙者照顧
機構中之案主，其中領有中、重度智能障礙者 30名 (實驗組 15名、對照組 15名 ) 。

表 1

研究設計流程表

組別 前測 介入 12週後測 停止訓練後 4週
實驗組 （1） A1 A2 A3
實驗組 （2） B1 B2 B3
對照組 （3） C1 C2 C3
對照組 （4） D1 D2 D3

註：A1：代表第 1組中度智能障礙者運動訓練計畫介入前之前測
 A2：代表第 1組中度智能障礙者運動訓練計畫介入 12週之後測
 A3：代表第 1組中度智能障礙者停止訓練後 4週測
 B1：代表第 2組重度智能障礙者運動訓練計畫介入前之前測
 B2：代表第 2組重度智能障礙者運動訓練計畫介入 12週之後測
 B3：代表第 2組重度智能障礙者停止訓練後 4週測
 C1：代表第 3組中度智能障礙者控制組在不介入任何措施之前測
 C2：代表第 3組中度智能障礙者控制組在不介入任何措施之 12週之後測
 C3：代表第 3組中度智能障礙者控制組停止訓練後 4週測
 D1：代表第 4組重度智能障礙者控制組介入前之前測
 D2：代表第 4組重度智能障礙者控制組不介入 12週之後測
 D3：代表第 4組重度智能障礙者控制組不介入後 4週測
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三、研究方法與步驟

（一）研究期間介入組每週接受運動介入 3 次，每次運動時間 50 分鐘，為期 12 週；控
制組維持原有生活作息；所有受試者用藥類型及劑量並未在研究中加以控制，由原受試

者的醫師來考量。

（二）評估測試在研究運動介入前、介入 12 週後及停止訓練後 4週進行。將介入組與控
制組、兩組內前後測差異的結果比較，以檢視運動介入是否能增加或維持智能障礙者的

柔軟度，或與柔軟度相關的身體功能。

（三）本研究共有 3次研究評量時間，每次評量皆由研究生施測者執行，並請機構資歷
較深之教保員協助；評量時間點分別為：介入前及介入 12週之後。

四、運動介入方案

（一）暖身 (Warm up) ：主要是四肢及軀幹的關節活動作為運動前的暖身用，以預防運
動傷害。

（二）伸展運動 (slow-sustained stretching) ：針對智能障礙者因不常活動而攣縮的肌群作
伸展，伸展過程中的指導語：「盡可能將動作做到最大範圍，以可承受的痠痛感為限」，

慢慢將關節整個動作範圍的肌肉拉長至極限，每個動作停留 10-30 秒，每個伸展動作做 
3-4 回 。

（三）運動強度及頻率：1.運動強度：每兩週檢視一次運動內容，以為運動次數及強度
的調整。當智能障礙者可以勝任原有運動強度或達到動作要求水準時，漸次增加執行的

次數。另所有運動的步驟都由研究者示範並作成。2.運動頻率：運動處方為每週 3次；
而 等多位學者針對 64 歲以上女性每週分別施以暖身、娛樂及阻力性的運動介
入 90 分鐘，介入頻率分別為每週 0 次、1 次、2 次及 3 次，總共訓練 12 週，結果顯示
每週運動 3次的組別其體適能明顯優於其他組

；根據以上資料，本研究設計實驗組受試者每週接受運動介入三次。

（四）執行過程注意事項：本研究的介入將以團體的形式在研究者的指導下進行，並請

機構中之有經驗教保員協助指導及修正團員之動作。運動過程和緩漸進並提供適度的休

息，運動前並留意其血壓、心跳及呼吸之監測。執行過程中以輕快音樂為背景音樂。

五、測量方法：

（一）雙手後背伸展測量 (Back scratch test) ：一手高舉往後越過肩關節，手肘彎曲手掌
碰觸軀幹背部，另一手由下往軀幹背部中線伸展手背貼軀幹背部，施測者在軀幹背部測

量兩手中指間的距離，手指交疊，距離以正數計；手指未交疊，距離以負數計。左右兩

邊施測。
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（二）坐椅姿體前彎測量 (Chair sit-and-reach test) ：受試者坐在 40公分高的椅子上，一
腳伸直腳跟著地，另一腳彎曲且腳底貼地離身體中線約 15-20 公分， 此時受試者雙手疊
握手掌朝下，脊椎盡量保持一條線，髖關節緩慢彎曲使雙手盡量往伸直的腳趾頭前進，

達最遠處停留 2秒，並紀錄手指與腳趾間的距離；手指超過腳趾，距離以正數計；手指
未超過腳趾，距離以負數計。

（三）靜態平衡 (開眼單足立 ) ：1.利用開眼單足站立時間測驗，測量時受試者雙眼張開
以慣用腳單腳站立，非慣用腳離地，腳跟至少離地面 15公分以上，雙手插腰，當舉起的
腳著力或身體其他部位觸及地面時，即以時間長短 (單位：秒 ) 來評估受測者之靜態平衡
能力。2.受測者雙手插腰，以慣用腳站立，離地腳置於支撐腳踝內側，穩定後開始計時。
3.若雙手離開腰際、腳離開腳踝或身體大幅晃動，則結束計時，計時至小數點 1位。4.若
上述情況均未發生，受測者穩定單腳站立達 30秒，則結束計時。 

（四）動態平衡：預備姿勢：受測者平衡木一端站好預備。口令開始：聽到施測者的哨

音後，碼表開始計時，同一時間受測者開始出發，從出發端走至另一端畫記處，計時走

平衡木一趟所需發費的時間， 若走平衡木的過程中掉下平衡木，則須從走一次。若無法
行於平衡木上行走者，則以 0秒紀錄。
（五）敏捷性：8 英呎椅子坐立繞物，座椅子正前方相距 8英呎 (約 2.44公尺 ) 位置放一
障礙錐，受測者由坐姿狀態迅速起立向前走繞過障礙錐，重新回到座位上所需耗費的時

間。

六、資料整理與分析

 本研究以 SPSS for Windows 19.0 軟體進行資料處理與分析，研究所得資料皆以平均
數 ±標準差呈現。統計方法以重複量數單因子變異數分析分別考驗不同實驗處理之變化
情形，分析達顯著時，以 法進行事後比較。

參、結果與討論

一、結果

（一）運動介入對平衡指標之影響

 (1). 靜態平衡之變化情形，經 12週之運動訓練介入後及停止訓練後 4周，靜態平衡    

指標變化情形，如表 2所示：各組間之運動訓練後與訓練前之變化 (B-A) ，實驗組 (2) 之
進步的效果為最好 (2.92秒 ) ，且靜態平衡指標在實驗組 (1) 、實驗組 (2) 之靜態平衡步
效益顯著優於對照組 (3) 與對照 (4) 組 (1＞ ；2＞ 。追蹤分析停止訓練後 4
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周與訓練前 (C-A) 間變化情形，發現運動訓練實驗組 (1) 、實驗組 (2) 的效益仍顯著優於
對照組 (3) 與對照組 (4)  (1＞ ；2＞ 。顯示，停止訓練後 4周仍對中、重
度智能障礙者靜態平衡之指標具有保留訓練的效果。

 (2).動態態平衡之變化情形，經 12週之運動訓練介入後及停止訓練後 4周，動態平
衡指標變化情形，如表 3所示各組間之運動訓練後與訓練前之變化 (B-A) ，實驗組 (2) 之
進步的效果為最好 (-3.59秒 ) ，且動態平衡指標在實驗組 (1) 、實驗組 (2) 之靜態平衡步
效益顯著優於對照組 (3) 與對照 (4) 組 (1＞ ；2＞ 。追蹤分析停止訓練後 4

周與訓練前 (C-A) 間變化情形，發現運動訓練實驗組 (1) 、實驗組 (2)  的效益仍顯著優於
對照組 (3) 與對照組 (4) (1＞ ；2＞ 。顯示，停止訓練後 4周仍對中、重度
智能障礙者動態平衡之指標具保留訓練的效果。

表 2

運動訓練介入前、後及停止訓練後 4週平衡指標變化情形（n＝ 29）

變項 組別 F值
事後比較

實驗組

（1）
實驗組

（2）
對照組

（3）
對照組

（4）
靜態平衡指標

B-A 2.61±4.19 2.92±3.56 -.01±1.08 -.87±1.43 5.805* 1＞ ；2＞
C-A 2.53±4.13 3.16±4.43 .03±.84 .99±1.73 5.087*   1＞ 4；2＞ 4

動態平衡指標
變化情形

B-A -.99±.34 -3.59±3.46 .07±.68 -.06±1.57 5.675* 1＞ ；2＞
C-A -.84±.39 -3.01±3.49 .08±.70 2.80±6.17 3.732* 1＞ ；2＞

註：B-A＝訓練後 -訓練前；C-A＝停止訓練後 4週 -訓練前

（二）運動介入對柔軟度之影響

 (1). 坐姿體前彎，經 12週之運動訓練介入後及停止訓練後 4周，柔軟度坐姿體前彎
指標變化情形，如表 3所示：各組間之運動訓練後與訓練前之變化 (B-A) ，實驗組 (2) 之
進步的效果為最好 (6.5 cm） ，且柔軟度坐姿體前彎指標在實驗組 (1) 、實驗組 (2) 之柔
軟度坐姿體前彎效益顯著優於對照組 (3) 與對照組 (4)  (1＞ ；2＞ 。追蹤

分析停止訓練後 4周與訓練前（C-A）間變化情形，發現運動訓練實驗組 (1) 、實驗組 (2) 

的效益仍顯著優於對照組 (3) 與對照組 (4)  (1＞ ；2＞ 。顯示，停止訓練
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後 4周仍對中、重度智能障礙者柔軟度坐姿體前彎之指標具有保留訓練的效果。
 (2). 雙手後背伸展測量慣用側，經 12週之運動訓練介入後及停止訓練後 4周，柔軟

度雙手後背伸展測量慣用側指標變化情形，如表 3所示：各組間之運動訓練後與訓練前
之變化（B-A），實驗組 (1) 之進步的效果為最好 (5.14CM) ，且柔軟度雙手後背伸展測
量慣用側指標在實驗組 (1) 與實驗組 (2) 之柔軟度雙手後背伸展測量慣用側體前彎效益顯
著優於對照組 (3) 與對照組 (4)  (1＞ ；2＞ 。追蹤分析停止訓練後 4周與訓
練前 （C-A）間變化情形，發現運動訓練在實驗組 (1) 與實驗組 (2) 的效益仍顯著優於對
照組 (3) 與對照組 (4)  (1＞ ；2＞ 。顯示，停止訓練後 4周仍對中、重度
智能障礙者柔軟度雙手後背伸展測量慣用側之指標具有保留訓練的效果。

表 3

運動訓練介入前、後及停止訓練後 4週柔軟度指標變化情形 (n＝ 29)

變項 組別 F值
事後比較

實驗組

（1）
實驗組

（2）
對照組

（3）
對照組

（4）
坐姿體前彎指標
變化情形

B-A 4.57±1.62 6.50±2.4 .00±1.22 1.40±.55 24.505* 1＞ ；2＞
C-A 4.04±1.50 5.25±1.83 .28±.97 4.04±1.50 21.750* 1＞ ；2＞

柔軟度抓背指慣
用側標變化情形

B-A 5.14±.90 4.25±2.05 .33±1.20 -.42±1.13 25.855* 1＞ ；2＞
C-A 4.14±.90 3.38±2.00 .11±.78 .10±1.02 19.412* 1＞ ；2＞

註： B-A＝訓練後 -訓練前；C-A＝停止訓練後 4週 -訓練前

（四）運動介入對敏捷度之影響

 椅子坐起繞物，經 12週之運動訓練介入後及停止訓練後 4周，敏捷度椅子坐起繞物
指標變化情形，如表 4所示：訓練後及停止訓練後 4周達顯著差異 。顯示，運

動訓練介入對於智能障礙者之敏捷度椅子坐起繞物指標之影響明顯。進一步分析各組間

之運動訓練後與訓練前之變化 (B-A) ，實驗組 (1)  之進步的效果為最好 (-.75秒 ) ，且敏
捷度椅子坐起繞物指標在在實驗組 (1) 與實驗組 (2) 之敏捷度椅子坐起繞物效益顯著優於
對照組 (3) 與對照組 (4)  (1＞ ；2＞ 。追蹤分析停止訓練後 4周與訓練前 
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(C-A) 間變化情形，發現運動訓練介入 A組、介入 B組的效益仍顯著優於對照組 (3) 與對
照組 (4)  (1＞ ；2＞ 。顯示，停止訓練後 4周仍對中、重度智能障礙者敏
捷度椅子坐起繞物之指標具保留訓練的效果。

表 4

運動訓練介入前、後及停止訓練後 4週敏捷性椅子坐起繞物指標變化情形 (n＝ 29)

變項 組別 F值
事後比較

實驗組

（1）
實驗組

（2）
對照組

（3）
對照組

（4）
B-A -.75±.34 -.52±.34 .07±32 -.64±.73 6.199* 1＞ ；2＞
C-A -.56±.28 -.31±.18 .08±.18 -.16±.22 12.530* 1＞ ；2＞

註： B-A＝訓練後 -訓練前；C-A＝停止訓練後 4週 -訓練前

二、討論

（一）運動訓練對智能障礙者平衡能力之影響

 本研究結果顯示，伸展運動對平衡指標之影響：經 12週之運動訓練介入後及停止訓
練後 4周，靜態與動態平衡指標，各組間之運動訓練後與訓練前之變化 (B-A) ，皆在實
驗組 (1) 、實驗組 (2)  之平衡顯著優於對照組 (3) 與對照 (4) 組。停止訓練後 4周與訓練
前 (C-A) 間變化情形，運動訓練實驗組 (1) 、實驗組 (2) 的效益仍顯著優於對照組 (3) 與
對照組 (4) 。本研究中，受試者於平衡能力檢測項目之組內前、後測達顯著差異，且後
測結果皆顯著優於前測。而未接受運動介入之對照組於統計上並未呈現差異的情形，亦

即其不會因介入時間變化而有所改變。其靜態與動態平衡能力皆較 12周伸展訓練前顯
著改善，相關研究指出，無論健走、有氧舞蹈訓練或低強度規律運動皆有效可改善中度

與重度智障者的平衡能力（李忠穎、戴堯種、葉怡成，2014；侯堂盛，2008；林維靖，
2007； ），本研究結果與上述相關研究皆有相同的顯著成效。

由於智能障礙者之平衡能力皆低於正常人之標準，呈現嚴重不足之情形，需加強訓練 

。本研究停止訓練後 4周仍對中、重度智能障礙者靜態與動態平
衡之指標仍具有保留訓練的效果。顯示，短期運動介入，即產生平衡能力短期效益。若

能長期持續 24周以上健走運動可改善智能障礙者身體組成、體適能
； ，也能呈現長期效益。因此，

伸展運動不僅有效增進智能障礙靜態與動態平衡的優勢效應，更可作為智能障礙者健身

運動處方建立的依據。
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（二）運動訓練對智能障礙者柔軟度之影響

 有研究顯示，智能障礙者多數因中樞神經障礙、身心發展遲緩及外在環境刺激不足，

使其體適能皆比一般正常人差 (陳琬甄、林曼蕙，2004) 。本研究即針對有利改善智能障
礙者柔軟度之伸展運動介入，經 12週之伸展運動介入後：坐姿體前彎、雙手後背伸展測
量慣用側及雙手後背伸展測量非慣用側指標，各組間之運動訓練後與訓練前之變化 (B-
A) ，皆在實驗組 (1) 、實驗組 (2)  之柔軟度坐姿體前彎效益顯著優於對照組 (3) 與對照組 
(4) 。停止訓練後 4周與訓練前 (C-A) 間變化情形，運動訓練實驗組 (1)、實驗組 (2) 的效
益仍顯著優於對照組 (3) 與對照組。本研究中，受試者於柔軟度檢測項目之組內前、後測
達顯著差異，且後測結果皆顯著優於前測。而未接受運動介入之對照組於統計上並未呈

現差異的情形，亦即其相關柔軟度指標不會因介入時間變化而有所改變。其相關柔軟度

指標皆較 12周伸展訓練前顯著改善，相關研究指出，無論健走、有氧舞蹈訓練或低強度
規律運動皆有效可改善高度與中度智障者相關柔軟度指標 (李忠穎、戴堯種、葉怡成，
2014；侯堂盛，2008；林維靖，2007； ，本研究結果與上述相關

研究皆有相同的顯著成效。

 本研究對象受試者因認知、反應及自我照顧能力較弱，導致身體適能及柔軟度較差，

以智能障礙者安全考量，將研究介入的伸展運動課程、強度及運動時間 12週。本研究停
止訓練後 4周仍對中、重度智能障礙者柔軟度之指標仍具有保留訓練的效果。顯示，短
期運動介入，即產生柔軟度短期效益。

（三）運動訓練對智能障礙者敏捷性之影響

 智能障礙者於肢體協調、動作反應及平衡感，表現較一般正常人差 。

且智能障礙者自我照顧能力、肢體協調、動作反應及移動能力皆較差

1996) ；因此，亦使醫療花費負擔增加 (李忠穎、戴堯種、葉怡成，2014) 。本研究基於
上述的因素，藉以規劃伸展運動介入方式對智能障礙敏捷能力有效改善。經 12週之運動
訓練介入後，椅子坐起繞物指標變化情形，各組間之運動訓練後與訓練前之變化 (B-A) 

，椅子坐起繞物指標在在實驗組 (1) 與實驗組 (2) 之敏捷度椅子坐起繞物效益顯著優於對
照組 (3) 與對照組 (4) 。本研究中，受試者敏捷能力於檢測項目之組內前、後測達顯著差
異，且後測結果皆顯著優於前測。而未接受運動介入之對照組於統計上並未呈現差異的

情形，亦即其敏捷能力皆不會因介入時間變化而有所改變。且對智障者實施運動介入，

結果顯示肢體協調、動作反應及移動能力有較明顯的提升 (侯堂盛 。本研究結果

與上述相關研究皆有相同的顯著成效。有效地訓練智障者動作技能，可以提升空間感、

平衡感、方向感、動作協調性、敏捷性、手眼協調及專注力等，應為刻不容緩且急迫性

推行的重要議題 (陸莉、黃玉枝、林秀錦與朱惠娟，2000) 。
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 整體而言，12 週的伸展運動對智能障礙者平衡能力、敏捷性及柔軟度各變項間產生
相互的影響。且本研究停止訓練後 4周仍對中、重度智能障礙者平能力、敏捷性及柔軟
度之指標仍具有保留訓練的效果。短期運動介入，即產生短期平衡能力、敏捷性及柔軟

度能力效益。顯示，平衡能力、敏捷性及柔軟度各變項間有某程度上的關聯性。國內對

於智能障礙相關研究多著重於輕中度障礙程度、未成年族群、輕中度強度球類活動，在

機構內常伸展運動介入方式較不普及。雖然介入時間有 12週、20週、24週或更長 48週
的運動訓練，皆會造成研究結果上的差異。因此，伸展運動不僅有效增進智能障礙者平

衡能力、敏捷性及柔軟度的優勢效應，更可以應考慮將此運動方式作為智能障礙者運動

處方的依據。對重度智能障礙者之身體活動能力及各項健康適能，具輔助改善之效益。

肆、結論與建議

一、結論

（一）經 12週之運動訓練介入後及停止訓練後 4週，靜態與動態平衡指標，各組間之運
動訓練後與訓練前之變化 (B-A) ，皆在實驗組 (1) 、實驗組 (2) 之平衡顯著優於對照組 (3) 

與對照 (4) 組。停止訓練後 4週與訓練前 (C-A) 間變化情形，運動訓練實驗組 (1) 、實驗
組 (2) 的效益仍顯著優於對照組 (3) 與對照組 (4) 。
（二）經 12週之運動訓練介入後及停止訓練後 4週：坐姿體前彎、雙手後背伸展測量慣
用側及雙手後背伸展測量非慣用側指標，各組間之運動訓練後與訓練前之變化 (B-A) ，
皆在實驗組 (1) 、實驗組 (2) 之柔軟度坐姿體前彎效益顯著優於對照組 (3) 與對照組 (4) 。
停止訓練後 4周與訓練前 (C-A) 間變化情形，運動訓練實驗組 (1) 、實驗組 (2) 的效益仍
顯著優於對照組 (3) 與對照組。
（三）經 12週之運動訓練介入後及停止訓練後 4週，敏捷度椅子坐起繞物指標變化情形，
各組間之運動訓練後與訓練前之變化 (B-A) ，敏捷度椅子坐起繞物指標在在實驗組 (1) 與
實驗組 (2) 之敏捷度椅子坐起繞物效益顯著優於對照組 (3) 與對照組 (4) 。停止訓練後 4

周與訓練前 (C-A) 間變化情形，運動訓練介入A組、介入B組的效益仍顯著優於對照組 (3) 

與對照組 (4) 。
（四）靜態平衡與敏捷性 (r =-.434) 、動態平衡與敏捷性 (r =.404) 、坐姿體前彎與伸展測
量慣用側 (r =.460) 、坐姿體前彎與與伸展測量非慣用側 (r =.526) 及伸展測量慣用側與伸
展測量非慣用側 (r =.936) 皆達顯著的相關 ，其餘各變相間皆未達顯差異。

二、建議

 本研究運動訓練介入以低強度 12週漸進式運動訓練介入，藉由事先充分說明、教育、
實地演練及主照顧教保員從旁協助等運動訓練執行，使得以顯著改善其身體適能。重度
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智能障礙者因缺乏生活照護自主能力，機構式照顧為主的生活型態，身體活動量也隨年

齡增長而遞減，故在肢體協調、動作反應、平衡感、肌肉力量等各種身體適能表現較差。

期本研究結果能提供重度智能障礙照護者及相關單位於健康照護之重要參考。
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*

of mentally challenged people but also afforded entire health care. Methods: Recruited 

the exercise training and 4 weeks after stopping the training. According to some statistical 

＝

treatment group (1) and (2) were higher than treatment group (3) and (4) in the exercise training. 

2019年，第十八期，37-50頁 伸展運動對智能障礙者平衡、敏捷性及柔軟度之影響

50


