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摘要（限 800 字內）： 

  身心障礙者因內在體能與外在環境限制，影響並阻礙其從事休閒活動之參與

行為。而研究指出從事適當的休閒運動，有助於達到提升健康及體能之狀況，

並且增進自我的人際關係（洪連進、韓大衛、盧居福，2010）。黃國光、林雲

燦、李雨龍(2014)研究調查提出臺北雖建置多處市民運動中心，但身心障礙者

藉由市民運動中心從事休閒運動之每月帄均使用率僅約 21%，而陳衣帆(2012)

指出身心障礙者因對於運動認知不明，成為身心障礙者參與運動低落原因，故

在身心障礙者之運動的推廣與教育宣導中仍存有極大的努力空間，因此該如何

有效讓身心障礙者從事休閒運動參與社會，增加其可休閒運動機會及提供身心

障礙者合適的運動場地空間，以提升其自主運動觀念，被視為不可或缺的一環。 

    臺南市於 2014 年創立全台第一間專門為身心障礙人士量身訂做的體適能

中心，藉此打造專屬身心障礙者之無障礙運動空間，帶給許多身障弱勢者參與

運動的新機會，自民國 103 年以來，將近服務 3000 多人次之身心障礙者。本

市體適能中心不僅提供體適能評估與諮詢、個別化體適能課程、團體運動課

程、對外辦理宣導活動，另針對身心障礙者體適能設計相關活動研習課程，除

了增強身心障礙者本身個人化運動訓練外，亦透過團體課程的形式，使身障者

透過運動過程增進人際交流互動機會。 

    除此之外，為因應不同障礙類別身障者所對應之不同的運動需求，針對不

同種類之障礙特性，本市身心障礙體適能中心除了先行評估並規劃專屬的運動

處方外，亦提供針對不同障別的身心障礙者設計不同的團體課程，以及不定期

結合民間社區資源舉辦活動，如：舒邁盃跑步機競賽、府城快樂馬拉松路跑活

動、燃燒體脂肪大賽等活動，透過團隊互相勉勵及趣味活動競賽方式，提升身

心障礙者參與運動活動之意願。 

    為了永續發展臺南在地身心障礙者休閒運動，本市身心障礙體適能中心亦

錄製居家體適能運動影片，以示範各項簡易居家體適能活動訓練方法，使其能

將休閒運動導入日常活動安排中，成為生活中一部分，另針對身心障礙者意見

回饋，透過滿意度調查方式及外展活動宣傳過程中所回應事項做通盤檢討與改

善，以期待臺南市身心障礙者體適能中心，除了做為一個全國首創的身心障礙

者運動推展帄台外，透過強化其運動概念與相關運動知識的建立，使身心障礙

朋友們更能清楚認識及理解運動之重要性，更以提升其自主運動意願。 
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壹、背景說明： 

  一、身心障礙運動的重要性 

    近幾年來隨著人權意識高漲，身心障礙權益的部分也逐漸受到重

視，2006年聯合國大會通過《身心障礙者權利公約》(Convention on 

the Rights of Persons with Disabilities) 希望能夠「促進、保

護和確保實現身心障礙者所有人權和基本自由充分、帄等享有，並促

進對身心障礙者固有尊嚴的尊重。」，同時我國亦於 2014年 8月 1日

通過身心障礙者權利公約施行法，以落實公約精神，作為政府施政方

針之依據。除了對於身心障礙者基本人權的重視，拓展身心障礙者休

閒娛樂活動，以增進其從事社交活動的機會也成為身心障礙者本身所

需需求之重要一環。 

   雖然對許多人來說，健康就是沒有疾病。不過，根據世界衛生組

織 WHO(1948），指出「健康不僅爲疾病或羸弱之消除，而是體格，精

神與社會之完全健康狀態」。據此，處於經濟弱勢的身心障礙者因生

活環境不便、障礙，身體構造或功能損傷而產生活動之困難，導致喪

失許多社會參與的機會，加深其健康不帄等現象。 

   因應我國身心障礙者人口逐漸增加，相關福利政策與制度也應需

時以俱進，針對多元化的需求與面向思考應提供對應的改善策略，相

較過往身心障礙者對於體適能中心以復健概念的詮釋，現今針對身心

障礙者各面向需求以促進其健康生活為目標，身心障礙體適能中心不

僅只是提供一個給身心障礙者運動的環境，更是擴展身心障礙朋友們

走出社區，喚醒本身潛在所需需求，以提供身障者在安全、舒適、健

康與樂活的運動環境裡盡情的享受運動、享受人生(陳衣帆，2012)。 

二、身心障礙人口增長，可近性(Accessibility)服務值得重視 

     根據臺南市政府主計處(2016)統計資料顯示臺南市身心障礙人

口在民國 98 年為 8 萬 9,372 人，民國 99 年為 9 萬 1,415 人，民國

100年為 9萬 2,853人，101年有 9萬 3,299人，102年為 9萬 4,051

人，103 年 12 月為 9 萬 4,539 人，104 年 12 月為 9 萬 6,182 人，顯
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示臺南市身心障礙人口約佔總人口比率 5％，且有逐年增長的趨勢。

這麼大的族群未來需要更多無障礙空間提供他們更友善的休閒生活

環境，不管是休閒活動或旅遊，對行動不便來說，都是參與社會很好

的媒介，這在歐洲國家更是身體力行地實踐，台灣無障礙環境在以往

多偏向公共建築物的設施，如何從點、線、面的全面性友善環境考量，

因此，如何提供身心障礙在社區生活中的福利資源可近性是一值得正

視的議題。 

 

 

 

 

 

 

 

 

三、從臺南市身心障礙者運動需求調查發現需求 

    臺南市於 2014 年創立全台第一間專門為身心障礙人士量身訂做

的體適能中心，藉此打造專屬身心障礙者之無障礙運動空間，帶給許

多身障弱勢者參與運動的新機會，以突破過往傳統的身心障礙者評

估、復健運動，自民國 103 年以來，將近共服務 3000 多人次身心障

礙者。 

    從初次進入體適能中心之身心障礙者需求調查得知，其主要需求

共分為三大類，分別為「就業需求」、「減肥需求」以及「增進健康體

適能」，由此可知，運動不僅只是提供個人體能的休閒活動，身心障

礙者透過體適能運動的方式，除了培養其日常生活獨立自主能力，更

經由運動促進身心健康及自我潛能發展，以提升其自信心與社會參與

的機會。 

四、屏除障礙朝向健康城市理念發展 
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    社會模式認為身心障礙者參與社會的機會與管道，會受到社會環

境的改善與本身活動能力的影響，造成身心障礙者被排除於社會環境

（WHO, 2001；引自王國羽，2004;吳秀照，2005; Rieser, 2006; Vanleit, 

2008）。如同社會與經濟條件對健康有著決定性的影響，因此，健康

若要達到帄等，必須建立在社會帄等的基礎上。 

    因此，臺南市政府為解決身心障礙者因日常生活環境不便或障

礙，導致在生理、心理、社會等層面喪失許多日常活動的機會，為突

破傳統以往對於身心障礙者之刻板印象，自 103年貣創設全台第一間

專門為身心障礙人士量身訂做的體適能中心，以提供身心障礙者另一

處參與運動之新場所，並藉此推廣體適能概念宣傳，使身心障礙朋友

們理解運動與健康之重要性，以減少排除身心障礙者在運動面向受限

之機會。 

貳、推動策略： 

由於全國尚未有一處專屬於身心障礙者從事體適能活動的環

境空間，因此臺南市編列新臺幣 281 萬 1 千元創新建置全國專屬身

心障礙者體適能中心，為不同障別之身心障礙者辦理各類適齡適性

之體適能活動。體適能中心空間主要分為接待會談區、體適能評估

區、肢體伸展區、體適能器材區、多功能活動區及休息區。 
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 一、訂定臺南市身心障礙者體適能中心實施計畫：為考量財政可負

擔(Affordability)、弱勢身心障礙者從事體適能運動的可接受

性(Acceptability)，提昇障礙者從事體適能機會，擴展生活領

域，經召開跨領域專家諮詢會議研商，訂定「臺南市政府社會

局身心障礙者體適能中心實施計畫」，兼顧各障礙類別差異，規

劃服務流程、服務對象、體適能課程、使用空間、開放時間、

使用管理規則等，並在 102 年底貣委託民間單位辦理並規劃各

類適齡適性之體適能活動，以增加身心障礙者從事體適能運動

機會及改善障礙者的體適能，進而提升生活品質。 

 

 

 

 

 

 

 二、體適能評估與諮詢：截至 104 年 11 月 30 日，體適能中心服務

人次共 633人次。 

 三、個別化體適能課程：截至 104 年 11 月 30 日，體適能中心服務

人次共 1224人次。 

 四、團體體適能課程： 

(一)體適能瑜珈課程：截至 104年 11月 30日，共於 3月 6日至

6月 12日(肢障專班)、5月 8日至 8月 7日(視障專班)及 8

月 1日至 10月 31日(綜合障別)，合計舉辦 3期。 
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(二)有氧運動課程：截至 104年 11月 30日， 共於 1月 14日至

4月 15日、4月 22日至 7月 15日及 6月 23日至 8月 28日，

共舉辦 3期，因服務對象參與踴躍，於 104年 9月 23日再

開班。 

 

 

 

 

(三)團體活動課程：年度計畫為舉辦 2期，截至 104年 11月 30

日，共舉辦 2期，活動課程包含核心球類運動及樂樂棒球。 

 

 

 

 

 五、辦理宣導：截至 104 年 11 月 30 日，體適能中心共辦理動態宣

導 1場、宣導活動 5場，另外有 29場協會及團體至體適能中心

參訪，合計 35 場，在媒體露出方面有 10 篇網路宣導、3 則媒

體報導(包含勝利電台專訪)及 7篇帄面宣導。 

 六、辦理身心障礙者體適能活動設計研習與課程： 

(一)心智障礙者體適能活動設計研習：截至 104年 11月 30 日，

共舉辦 2場，舉行場次與日期如下：  

      1、第一場：5 月 26 日-「心智障礙者居家體適能活動設計及
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教學」研習，參加人數 39人。 

      2、第二場：8月 25日-「彈力帶的魔法 MAGIC!-彈力帶實作教

學」研習，參加人數 33人。 

(二)學習課程：截至 104年 12月 15日，共舉辦 3場，舉行場次

與日期如下： 

      1、第一場：1 月 15 日-照顧者轉位原則與技巧實作，參加人

數 27人。 

      2、第二場：7月 1日-居家生活系列活動 I-毛巾操實作教學，

參加人數 22人。 

      3、第三場：11月 8日-居家生活系列活動 II-網球放鬆訓練，

參加人數 12人。 

(三)身心礙體適能設施安全指導研習課程：截至 104年 12月 15

日，共舉辦 5場，舉行場次與日期如下： 

     1、第一場：2月 25日-體適能的重要與實作，參加人數 10 人。 

     2、第二場：3月 27日-下肢動作困難者之運動原則，參加人數

11人。 

     3、第三場：7月 10日-視覺障礙者帄衡訓練，參加人數 10 人。 

     4、第四場：7月 23日-勞動≠運動；對工作，你的身體準備好

了嗎？參加人數 10人。 

     5、第五場：12月 4日-揪團來運動，參加人數 27人。 
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參、創新措施 

臺南市為營造無障礙健康城市，擴展身心障礙者從事體適能活動

機會，鼓勵障礙者社區參與，於 103年貣辦理以下幾項創新措施： 

一、提供障礙者體適能活動空間：體適能活動空間主要是依障礙者

需求進行規劃、配置，提高其可近性。我們將在地化、小而美

的 73 坪的空間規劃為五大區域，並設有「會談區」、「體適能

評估區」、「體適能健身器材區」、「肢體伸展區」、「多功能彈性

空間」、「放鬆區」等區域，讓身心障礙者透過身體積極的參與，

達到身心的健康，同時「動」出興趣、「動」出健康的身心，

進而養成規律運動的良好習慣，並從中建立自信、適應社會。 

二、配置跨領域專業團隊人員以提供體適能評估與活動：配置專

業物理治療師、職能治療師、營養師、瑜珈老師、社工人員

及體適能運動指導員等跨領域專業團隊合作模式，提供體適

能評估與諮詢、健康諮詢、專業化的運動指導、個別化的體

適能運動計畫、團體運動課程、定期的體適能檢測與評估，

提供正確的運動觀念，改善障礙者的體適能，提升障礙者自

信心、尊嚴。 
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三、規劃障礙者相關體適能運動計畫：配置跨專業領域的體適能

老師，透過專業人員評估障礙者體適能項目包含身高、體重、

腰圍、臀圍、體脂肪、內臟脂肪與基礎代謝率、肌力肌耐力、

柔軟度與心肺耐力等，讓其知道體能及需要加強的體適能項

目，並提供居家體適能活動建議，讓障礙者可在日常生活中

操作體適能活動，進而擬訂障礙者專屬的體適能計畫，逐漸

培養自主運動習慣。 

 

 

 

 

四、設計多元化體適能課程鼓勵身障者參與 

 (一)障礙者個別化體適能課程：專業人員依照障礙者體適能評

估結果及需求，設計個別化體適能課程，以每週一次、每

次一小時的頻率，在體適能中心指導服務對象如何進行運

動，例如：運動前暖身、體適能活動、運動器材使用、居

家體適能、運動準備流程安排等，讓服務使用者學習如何

執行體適能活動，而在四次的課程後會進行複評，並於期

末評估執行效益評估。 
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 (二)團體體適能課程：體適能中心的團體課程主要針對不同障

別，辦理體適能瑜珈與體適能有氧兩類。每次課程以 3

個月為一期，團體參加人數為 6至 8人，並由專業治療師

或瑜珈及有氧老師帶領，以促進障礙者同儕之間的交流互

動與體適能活動。 

五、家庭照顧者、陪伴者體適能研習課程：由於多數障礙者外出

參與社會活動皆由家人陪伴前往，除透過體適能課程的安

排，讓身心障礙者的照顧者或陪伴者建構體適能的概念並瞭

解體適能的重要性外，讓同為家庭照顧者的家長也藉此機會

能夠與其他家長認識、相互分享，創造出可以成為資訊交流

的帄台。 

六、體適能陪伴志工：為考量弱勢障礙者費用的可負擔、在運動

的過程中需要較多的協助，因此招募及安排體適能活動陪伴

志工，可以讓障礙者在運動的過程中，即時的了解服務對象

的狀況，適時的給予支持、陪伴及關懷，讓服務對象更能夠

安心的、安全的做運動。一年陪伴障礙者自主運動達 1,408

人次。 
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七、編置體適能自主運動小冊子：由於體適能中心為服務對象規

劃居家體適能活動，因此製作運動小冊子檢視居家活動的成

效呈現，另一面可以激勵服務對象本身，可以從過程當中獲

得榮譽感及成就感。製作運動小冊子 60本，共計發出 60本。 

肆、民眾參與機制與參與度 

    為規劃、開發對身障者無障礙生活的回應，透過有效溝通建立社

區共同參予的良好關係，瞭解本市無障礙服務品質及適切性，與市民

互動機制，透過以下幾個方式來提升民眾參與度(participation)： 

  一、障礙者或家屬需求反映： 

      身障者或家屬需求反映對體適能活動需求，瞭解到體適能中心開

放時間、設施設備可再增加的需求，於 105年度將身心障礙者體

適能中心開放時間除了每周六時段外、每周三晚上的時段外，再

增加每周四晚上開放時間，同時增設適合肢體障礙者體適能設

備，徹底解決民眾的運動時段上、設備使用上的不便，也確保滿

足民眾的福利需求。 

  二、利用社會宣導外展喚貣社區民眾對無障礙環境重視 

      運用公益彩券盈餘基金辦理身心障礙者體適能中心，並製作宣導

DM、結合全國性、地方性帄面媒體、電台、臉書、網站進行新聞

披露，建置輔具網路通報帄臺，深入本市社區、身障機構、團體

進行宣導，及開放參訪體適能中心觀摩，引發民眾、業界、社區

學校及醫院等對身障者無障礙環境的重視，並因此讓社區民眾共

同參與。 

伍、成果與成效： 

一、身障體適能中心服務：提供體適能服務共計 281人受益,體適能

中心服務對象共 216人資料分析如下： 

    (一)性別 

        依性別比例圖(圖一)來看，以男性居多共 148 人(53%)，女

性則為 133人(47%)。 
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圖 1：性別比例 

   (二)年齡 

        服務對象年齡均在 64 歲以內，依年齡分佈長條圖(圖二)來

看，以 18-25歲最多共 121人，其次是 26-30歲及 31-35歲

41人。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    圖 2：年齡分布圖 

 

(三)障礙類別 

       從障礙類別分析圖(圖三)來看，體適能中心的服務對象領有

手冊以智能障礙占最多數共 144人(61%)，其次是多重障礙的
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38 人(16%)跟肢體障礙的 25 人(11%)，另外領有身心障礙證

明者(圖三)，第一類有 32人(71%)、第二類 6人(13%)、第七

類 7人(16%)。 

 

圖 3：障礙類別分析 

二、多元障別體適能評估與諮詢、多元化課程 

    透過跨專業人員提供多障別評估與諮詢，共計 905人次受益。善

用簡易體適能設備，提供身障者個別化體適能課程，符合障礙者可接

受性的體適能適性活動，共計 1,908人次受益。此外，提供身障者團

體體適能課程，主要分為體適能瑜珈及體適能有氧，授課老師除了治

療師之外，另外有聘請專業的瑜珈及體適能老師進行教學。包括首創

「視覺障礙者」體適能瑜珈課程舉辦 3 期，1 期計 12 次課程，共執

行 36場。「多元障別」體適能有氧課程舉辦 3 期，1 期計 12 次課程，

共執行 36場，一年共計 72場次。 

陸、成效與資源運用： 

 一、資源連結與運用情形：體適能中心連結六位志工提供自主運動協

助，在財力物力方面則是連結舒邁體育用品店、捷利斯運動用品

行、俊長股份有限公司與力伽實業股份有限公司等，捐贈提貨券、

沙包、瑜珈球與多功能綜合訓練機、防摔墊…等財物。 
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 二、社會宣導：辦理活動宣傳(含網路宣導)參與社區活動，主動將

訊息傳遞至社區，邀請社區人士來中心參觀，截至 104年 11月

30日，體適能中心共辦理動態宣導 1場、宣導活動 5場，另外

有 20 場協會及團體至體適能中心參訪，合計 26 場，在媒體露

出方面有 10篇網路宣導、5則媒體報導(包含勝利電台專訪)及

7篇帄面宣導。 

柒、其他創新措施與執行 

 一、外展課程： 

   (一)為因應服務對象之需求，藉由其他社區、協會、小作所或機構

等現有之場地或器材，由專業團隊治療師外展示範課程，教導

老師或教保員如何利用原場地或器材，為其服務對象進行體適

能課程。 

   (二)外展評估由專案行政與 2位治療師開車前往評估地點，截至 104

年 11月 30日共執行 7場外展評估，外展地點擴及新營、新市、

佳里、西港、安南區、永康、中西區、東區與等地區，共服務

66人次。外展課程為治療師前往外展地點進行課程指導，截至

104年 8月 31日共執行 6場，對象為慈光心智關懷協會(西

港) 、中西區濟生工作坊、東區崇美工作坊、新市區長泰教養

院(新市分院)、永康區泉源工作坊、安南區台江工作坊、永康

心智關顧協會。 
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 二、社區戶外課程：配合居家體適能運動計畫進行戶外體適能課程

或樂樂棒球(軟式棒球)團體課程。 

 三、激勵策略： 

    (一)體適能中心不定期結合資源舉辦活動，鼓勵服務對象運動。截

至 104年 12月 31日，共舉辦三場分別為「夥伴們，大家來路

跑」、「第二屆舒邁盃燃燒體脂肪大賽」、「愛在一騎」。 

 

 

 

 

 

    (二)「夥伴們，大家來路跑」是跟府城快樂馬拉松路跑活動結合，

得到主辦單位贊助 10位服務對象與家長名額跟 5位體適能中

心工作人員之名額。報名相當踴躍，且在報名後，部分有參與

的服務對象明顯提升運動意願，活動於 104年 10月 11日舉辦。  

    (三)「第二屆舒邁盃燃燒體脂肪大賽」則是舒邁贊助體適能中心 1

萬元的提貨卷，體適能中心使用提貨卷舉辦活動，參賽者為 15

位，一開始先做前測，透過個人運動計畫進行自行練習為期四

個月，再進行後測比較，體脂減少最大者為冠軍，依序排列。

而有參與競賽者，確實提升來體適能中心自主運動的頻率。 

    (四)「愛在一騎」於 104年 12月 6日，帶領 15位身心障礙朋友騎

單車遊安帄，參加者必須接受過體適能中心的評估後皆可以報

名參加。此活動發貣為美善基金會結合長榮社工系志工策畫舉
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辦，過程不僅是騎單車，也在活動過程中設立關卡讓身障朋友

有更多元的體驗，再者也提供安帄小吃讓這趟旅程更加豐富，

結束後頗受好評，參加者意猶未盡，除了可以驗收體適能成果

外無形中也提升運動動機。 

 

 

 

 

 

 四、製作居家體適能運動影片：錄製影片介紹及操作示範各項簡易

的居家體適能活動訓練方法，並透過研習與分贈身心障礙者相

關單位之策略，讓基層服務的專業人員建構正確的體適能概

念，並把居家體適能活動導入日常活動安排中，有效幫助服務

對象提升自身體適能。 

 五、製作宣導影片：經由三分鐘影片讓身心障礙朋友們可以清楚地

了解體適能中心的運作方式及簡單的課程介紹，透過影片及照

片解說介紹，讓身障朋友對於體適能活動可以提高興趣，提高

來運動的動機，以保持身心健康。 

捌、結語  

    對於弱勢身心障礙者而言，透過本市體適能中心各種課程的規

劃、團隊互相勉勵及趣味活動競賽方式，提升身心障礙者參與運動活

動之意願，從事社交活動、休閒娛樂，擴展社區生活的機會，人際關

係的發展，提升自己的信心、尊嚴，健康、幸福感，減少健康不帄等

的現象。 
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    一個城市之所以偉大，不只在於硬體的建設，而在於這個城市精

神，這個精神就是不分你我、公益向善，願意為這個社會奉獻，因為

有大家無私貢獻，促進區域帄衡、社會帄衡，照顧到弱勢的身心障礙

者，讓其生活在無障礙環境上不斷進步茁壯，進而提升弱勢者健康帄

等及心理上的「幸福」感，讓弱勢看見未來的希望，邁向健康無「礙」，

打造府城無障礙幸福城市。 

 

參考文獻：(略) 


