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摘 要 

    2017 美國運動醫學會第 64 屆年會、第八屆世界「運動是良藥 (Exercise is 

Medicine)」及「運動與大腦的基礎科學 (The Basic Science of Exercise and the Brain」

於今年 5 月底在美國科羅拉多州丹佛市舉行，估計共有來自世界各地超過 6000

名學者專家參加 (引自 http://www.acsm.org/attend-a-meeting/annual-meeting)。除

了演講外，今年大會亮點主題另包括：穿戴配備相關發展與應用、運動是良藥大

使培訓、高齡化社會下大腦可塑性、生活型態醫學、大數據、運動專業與醫療專

業的對談、運動動機、高強度間歇訓練 (HIIT)、運動的迷思、高齡者的運動訓練

等等主題，最後一場討論會，更以「一分鐘高強度運動」vs.「不流汗」的對話，

給筆者很多的啟發。本次筆者主要興趣主題包括：運動是良藥的研究與應用及高

齡者相關的主題研究，除提升國際視野，更使本次出國會議收穫豐盛。 
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壹、 目的 

一、 參加 2017 美國運動醫學會第 64 屆年會，以吸收國際有關運動醫學相關新知。 

二、 進行論文發表，促進國際學術交流，提升國際視野。 

貳、 過程 

一、 會議背景概述與活動簡介 

5 月底，來自世界各地的 6000 多名專業人士聚集在科羅拉多州丹佛 (資料來源：

http://www.acsm.org/attend-a-meeting/annual-meeting)美國運動醫學會第 64屆年會和第八屆世

界「運動是良藥 (Exercise is Medicine)」及「運動與大腦的基礎科學 (The Basic Science of 

Exercise and the Brain」大會。美國運動醫學會(American College of Sports Medicine, ACSM)

成立宗旨為促進全民健康，專業使命則為「促進與整合運動醫學與運動科學研究、教育與實

務工作，並維持及增進人類的身體表現、體適能、健康與生活品質」。2017 年大會延續過去

包括：大會報到、講員服務、同儕交流、興趣小組、海報展示、會員服務／事求人、學生服

務台、ACSM 紀念品販售、錄音／錄影服務、演講 DVD 等等，會議進行的方式也與過去類

似，包括：臨床個案報告、座談會、演講、對話式討論會、當前議題、主題演講、自由討論、

海報發表、主題海報發表、小型會談、大會會長主題演講、特殊演講、歷史回顧演講及指導

式的演講活動等。除了演講議題之外，今年大會的亮點主題亦包括：近年最火紅的穿戴配備

相關發展與應用、運動是良藥大使培訓、高齡化社會下大腦可塑性、生活型態醫學、大數據、

運動專業與醫療專業的對談、女性的運動參與、運動動機、高強度間歇訓練 (HIIT)、運動的

迷思、高齡者的運動訓練等等主題，最後一場討論會，更以「一分鐘高強度運動」vs.「不流

汗」的對話，均給筆者很多的啟發。 

二、 參加會議經過 

(一) 參加會議重點整理： 

http://www.acsm.org/attend-a-meeting/annual-meeting)
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    筆者在會議期間 5 天之中，除了參加海報的發表之外，更全程參與會議的進行，以下是

根據筆者在丹佛 5 天會議中的部分聽講重點簡要整理： 

1. 健康預防照護的重要性： 

(1) 過去有 88%國民的健康是來自健康照護系統，但是目前應該是大部分是來自生活型

態的健康照護，這個部份是臺灣的問題。 

(2) 不是因為自己的生病所以我要運動，而是因為我享受所以我喜歡動。此為改變心態與

運動的動機，也是我們專業指導需要努力的方向。 

(3) 利用大數據可以讓社區照護有可能。 

(4) 生活型態醫學 (Lifestyle Medicine) 應該為現代人健康照護的重要關鍵點。 

2. 運動是良藥應該廣泛推廣 

(1) 將身體活動參與的多少當成是重要的生命徵兆 

(2) 中年時期的運動參與狀態對終生健康有重要影響 

(3) 心肺適能 (CRF)是重要的生命徵兆，應被規律的評估 

(4) 醫療專業與運動專業的競合關係 

3. 高齡者研究主題正夯 

(1) 跌倒預防的介入方案 

(2) 衰弱症預防 

(3) 超高齡者的研究 

(4) 高齡運動員的研究 

(5) 高齡者肌肉的 HQ 比值是有意義的 

(6) 高齡者的最大肌力訓練 

(7) 高齡者的大腦可塑性可透過運動達成 

(8) 中年者的高強度間歇訓練 

(9) 高齡者肌肉疲勞的意義 

4. 大數據與社交網絡媒體的使用 

(1) 透過數據的分析讓社區照護變得可能 

(2) 透過社交媒體分享你的專業，讓你變得有名 

(3) 專業者的責任：科學論證為基礎 

5. 不只要行為改變，也提供運動行為改變的因素 
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(1) 健走環境的建造 

(2) 穿戴配備的運用 

(3) 新式計算活動量的單位 PAI 的應用 

上述筆者所選擇參加的演講或座談主題主要有二：一為健康預防照護及運動是良藥的研 

究與應用，另一為與高齡者相關的主題，這些主題也呼應的目前在國際上對於運動科學研究、

推廣生活型態式健康促進，與運動健康預防照護的運動醫學應用有關，也是我國運動保健專

業發展的趨勢與重點。 

(二) 個人海報論文發表 

    本次筆者共發表的海報論文，題目如下： 

英文標題：A 12-week Modified TABATA Exercise Program On Functional Fitness For The  

Elderly: A Pilot Study 

中文標題：12 週修正式 TABATA 訓練對社區高齡者的功能性體適能之影響：一項預試研究 

 

高齡者的運動的效益與運動強度的增加一直是介入性研究很需要調節平衡的變項，另一 

方面，增加高齡者參與活動的動機同時也是維持運動習慣最重要的因素。本研究嘗試使用較

有年輕人較挑戰性的 TABATA 間歇訓練模式，漸進調整運動：休息比率，讓長輩可以在安

全的範圍內，漸進增加強度，並提高參與動機，並獲得功能性體適能增進的結果。由於主題

新穎並有挑戰性，在筆者海報發表的過程中，引起許多人的駐足，並且也提供彼此學術交流

與實務應用的討論。對於這類 TABATA 運動介入的方式，也已經開始使用在心臟復健病人

的身上，對於將來應用在高齡者的身體活動設計上，很有前瞻性。這次的海報發表，達成實

質促進了國際學術與實務的交流的意義。 

參、 心得與建議 

本次參加美國運動醫學會的年會，獲益良多，對於我國多年以醫療照護 (Medical Care)

為本的國人預防照護 (Preventive Care) 模式，更提供了健康預防照護的方向。其中對於運動

健康促進的「運動是良藥」，更是全球應該力推服膺的行動 (Movement)，對於本院系發展的

重點上，實有其引導性與推廣發展性。對於學術研究與實務推廣應用上，在此提出了幾項建

議： 
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一、 醫療專業與運動專業的競合關係 

(一) 本校運動保健專業應該漸進在健康照護領域建立信譽，以取得服務機會。 

(二) 主動尋求與其他健康照護者溝通。 

(三) 積極參與目前長期照護跨領域人力培育計畫，以爭取參與服務機會。 

二、 大數據的結合應用 

(一) 與課程中增加業界師資教導穿戴配備或網路平台的應用的相關知能。 

(二) 跨領域科技整合應用，以符合國際社會運動與科技整合應用趨勢。 

三、 對高齡者研究方面： 

(一) 建議建立國人健康老化指標，以作為公共政策之依據。 

(二) 可增加 CRF 或衰弱症指標為研究變項，以提供運動健康促進的研究成效評估方向。 

四、 對學術相關單位方面： 

(一) 建議建立國人健康老化指標，以作為公共政策之依據。 

(二) 鼓勵年輕學子投入中高齡人口的運動健康促進行列，以符合國家社會健康促進的需求。 

(三) 鼓勵運動行為改變研究：大會激勵專家告訴我們：心情的安適比理性的考量更容易打動

人，因此，國人運動行為改變的研究主題應該為目前推廣規律運動很重要的議題。 

(四) 仿效 ACSM 建立美國體適能指標 (American Fitness Index)，建立活力城市指標，從民眾

所居住社區環境面推廣全民動態生活的習慣。(美國活力城市相關指標與宣導資料如本

報告書附件)。 
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附錄  照片集錦  

  

作者跟大會吉祥物合影 大會會場報到場景 

  

海報展示會場人流不息的盛況 作者海報發表的現況 

  

與同仁及國際友人交流後留影 與激勵專家 Dr. Segar 合影 
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