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壹、緒論

我國65歲以上老年人口占總人口比率在2018年3月底達到14.05%（內政
部，2018），也就是說，7個人中就有1個是老人，臺灣正式宣告邁入「高
齡社會」。國際上以老年人口由7%增至14%的年數代表「老化速度」，法
國歷經了115年的時間才「慢慢變老」，瑞典花了85年，而臺灣卻只用了25
年（內政部，2018；國家發展委員會，2016）。全球性人口高齡化，老化
現象伴隨著慢性病罹病率的增加，使得老人醫療健康問題成為全球沉重 的
負擔。高齡普遍因老化面臨整體功能及多重器官的衰退，引發肌少症與衰

弱症導致不良於行，高齡者因此體適能下降，如此惡性循環，嚴重影響身

體健康。依據衛生福利部［衛福部］（2018）「中華民國106年老人狀況調
查報告」指出，65歲以上有21.52%表示身體健康問題會造成工作或日常活
動受到限制，並有13.01%日常生活自理有困難。也因此為預防及延緩因老
化過程所致失能，長照2.0計畫向前延伸發展預防照顧服務，納入衰弱老人
為服務對象並進行衰弱評估，評估結果65歲以上衰弱評估項目中至少一項
占17.52%，顯現隨年齡增加其自理有困難情形亦隨之增加。世界衛生組織
（World Health Organization, WHO）於2002年提倡「活躍老化」，其定義
為：「為提升年老後之生活品質，盡最大可能以增進健康、參與和安全的

過程」。為了達到這個目標，不僅需透過衛生體系的努力，也要號召非衛

生體系的加入。因此，高齡者更需從自我健康管理著手，積極的健康促進

及預防失能。如何促進高齡者活躍老化與健康老化，最重要的除了慢性疾

病的預防外，更需要運動與健康體適能的維護；又如何增進高齡者之健康

體適能，實需透過學習認識相關的健康識能，認知規律而持續運動的重要

性而願意積極且能堅持的養成常規運動的習慣，達到維持健康體適能之目

的。
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樂齡教育自2018年起推動，已發展至各鄉鎮均有樂齡學習中心的設
置，「樂齡」取義「快樂學習、樂而忘齡」，亦與孔夫子「發憤忘食，樂

以忘憂，不知老之將至」的人生態度相符，鼓勵國內長者活到老、學到老

的終身學習精神（教育樂齡學習網，2016）。樂齡健康促進課程規劃需
為高齡者提供學習的便利性與滿足其學習需求的課程內容，而健康體適能

是維護高齡者健康並預防慢性疾病的基本需求，所以健康體適能課程更是

樂齡健康促進課程的必要課程之一。高齡者大部分罹患慢性疾病，如何協

助高齡者選擇安全且合適的運動處方則更為重要，因此，健康體適能課程

的規劃必須審慎考量高齡者的身心健康狀況而規劃出安全且適當的運動處

方，也因此引發研究者研究探討樂齡健康促進課程之健康體適能課程規劃

與實施，以期望提供安全且適切運動處方，讓學員能養成良好運動習慣之

學習歷程為本研究之目的，研究問題聚焦如下：

一、樂齡健康促進課程之健康體適能課程規劃為何？

二、樂齡學員參與健康促進課程之健康體適能課程的學習歷程為何？

三、根據研究結果，提出未來對樂齡健康促進課程之實施參考。

貳、文獻探討

一、高齡社會高齡健康照護

我國已邁入高齡社會，高齡者健康與社會照顧更顯得重要，除支持

家庭照顧資機制、老人經濟安全、友善高齡者居住與交通運輸的環境、終

身學習等新興議題外，亦可影響就業人口組合，對整體社會生產力產生衝

擊。因此需整合政府政策與民間資源，透過各種政策措施，以迎接高齡社

會的到來。
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