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摘要 

 

研究目的：本研究目的旨在探討水中運動介入對老年人認知注意力之影響，比較

實驗介入之運動組與控制組在認知注意力之差異。研究方法：本研究招募 50 位年

齡介於 55 到 70 歲老年人為研究對象，並隨機分配為運動組 25 名與控制組 25 名。

運動介入方式為 8 週水中運動、每週 2 次、每次 60 分鐘，運動強度介於 RPE 自覺

量表 4-6 分之間。研究工具為維也納認知測驗系統，並於運動介入前一週進行前

測，在運動介入結束後隔天進行後測。研究結果：運動組與控制組認知測驗前測

各項參數之差異均未達顯著水準；在 8 週水中運動介入後，兩組認知測驗後測之

各項參數，亦未達顯著水準。運動組後測認知測驗之正確拒絕時間顯著低於前測。

結論：本研究結果顯示老年人在 8 週水中運動介入後，運動組與控制組之認知注

意力並無顯著差異。 

 

關鍵詞：水中運動、運動介入、認知功能、維也納測驗系統 
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Effects of an Eight-Week Aquatic Exercise Program on 

Cognitive Attention in Older Adults 

 

 

 

Abstract 
 

Purpose: The purpose of this study was to explore the effects of an 8-week aquatic 

exercise program among older adults by comparing the difference of attention between 

exercise and control groups. Methods: The participants were fifty older adults aged 

55-70 and randomly assigned to an exercise (n=25) group or a control (n=25) group. 

The exercise intervention was a 60-min lesson of 8-week aquatic exercise program, 

twice a week, and the intensity was set at 4-6 of the Rate of Perceived Exertion (RPE). 

The Vienna Test System (VTS) was used to measure six domains of attention. The 

pre-test was conducted one week before the exercise intervention and the post-test was 

performed one day after the exercise intervention. Results: There was no difference of 

demongraphic variables and all attention domains between exercise and control groups 

in pre-test. After an 8-week aquatic exercise program, there was also no difference of 

each attention domain between both groups in post-test. However, there was a 

significanty decrease on Correct Rejections of attention test in exercise groups. 

Conclusion: This study found no significant difference between exercise and control 

groups of older adults on attention after an 8-week aquatic exercise program with 

moderate intensity. 

  

Keywords: aquatic exercise, exercise intervention, cognition, Vienna Test System 
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第壹章  緒論  

 

第 一 節  研 究 背 景  

 

    根 據 世 界 衛 生 組 織  ( Wo r l d  H e a l t h  O r g a n i z a t io n ;  W H O )  

定 義 ， 6 5 歲 以 上 老 年 人 口 占 總 人 口 比 率 超 過 7 % 以 上 的 國 家 稱

為 高 齡 化 社 會  ( a g i n g  s o c i e t y )  、 達 1 4 % 稱 為 高 齡 社 會  ( a g e d  

s o c i e t y )  、 達 2 0 %則 為 超 高 齡 社 會  ( h y p e r - a g e d  s o c i e t y )  (王 順

民 、 黃 明 發 ， 2 0 1 2 )  。 然 而 ， 我 國 內 政 部 統 計 處 統 計 2 0 1 1年 台

灣 老 年 人 口 占 總 人 口 比 率 為 1 0 . 9 %  (內 政 部 統 計 處 ， 2 0 1 4 )  已

經 超 過 W H O 高 齡 化 社 會 定 義 的 標 準 ， 並 有 邁 入 高 齡 社 會 的 趨

勢。由 於 老 年 人 口 增 加，老 化 所 產 生 的 問 題 逐 漸 受 到 重 視，如

何 預 防 或 解 決 老 化 問 題 成 為 國 內 學 者 關 注 的 議 題 。  

    老 化 首 先 影 響 的 是 人 體 的 生 理 機 能，例 如：肌 肉 質 量 的 減

少、骨 質 的 流 失、器 官 代 謝 循 環 異 常 等，進 而 影 響 日 常 生 活 的

品 質。除 此 之 外，老 化 也 影 響 著 心 理 層 面，諸 如：認 知 功 能 的

退 化，導 致 記 憶 力 衰 退、反 應 力 下 降 等，甚 至 成 為 臨 床 上 的 疾

病 ， 像 是 帕 金 森 氏 症 、 阿 茲 海 默 症 等  ( W H O ,  2 0 1 2 )  。  

    運 動 被 視 為 抑 制 與 延 緩 老 化 的 最 佳 方 式  ( 陳 優 華 ，

2 0 0 4 )  ， 其 對 生 理 層 面 上 的 效 益 已 有 許 多 學 者 進 行 探 討 ， 例

如：藉 由 運 動 介 入 增 進 肌 力、肌 耐 力、心 肺 耐 力 或 功 能 性 體 適

能  (黃 泰 諭 、 張 哲 榕 、 林 曼 蕙 、 方 進 隆 ， 2 0 0 5 )  等 。 而 對 心 理

層 面 的 影 響，例 如：沮 喪、幸 福 感  (古 博 文、陳 俐 蓉， 2 0 1 2 )  或

認 知 功 能 等 ， 近 幾 年 才 逐 漸 受 到 學 者 的 重 視 。  

    國 內 研 究 以 運 動 介 入 方 式 探 討 對 認 知 功 能 影 響 對 象 為 老

年 族 群 的 實 驗 設 計 較 少，而 以 回 顧 性 文 獻 居 多  (王 駿 濠、蔡 佳
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良， 2 0 0 9；石 恆 星、洪 聰 敏， 2 0 0 6；吳 孟 恬、林 冠 吟、湯 佩 芳 ，

2 0 1 2； 張 育 愷 、 祝 堅 恆 、 王 俊 智 、 楊 高 騰 ， 2 0 1 3； 陳 振 裕 、 蔡

佳 良， 2 0 1 0；陳 豐 慈、張 育 愷， 2 0 1 2；曾 鈺 婷、蔡 佳 良， 2 0 1 0 ；

羅 尹 伶、 方 進 隆， 2 0 1 2 )  ， 其 中 均 指 出 老 化 對 大 腦 神 經 系 統 造

成 影 響，導 致 老 年 人 認 知 功 能 退 化 的 情 形 ；另 外，中 等 強 度 以

上、長 時 間、有 規 律 地 運 動 對 認 知 功 能 皆 可 達 到 維 持 、 減 緩 、

改 善 的 影 響，且 不 同 的 運 動 型 態，可 能 影 響 不 同 的 大 腦 結 構 。

張 育 愷 等 人  ( 2 0 1 3 )  於 文 獻 回 顧 後 也 提 及 以 該 取 向 為 探 究 依

據 的 研 究 仍 屬 少 數。在 當 今 老 年 人 口 逐 漸 增 長 的 情 況 下，應 該

更 加 重 視 老 年 族 群 的 相 關 研 究 。  

    另 外 ，認 知 功 能 涵 蓋 層 面 甚 廣 ， 例 如 ： 記 憶 力 、 注 意 力 ，

執 行 功 能、解 決 問 題 的 能 力 等。經 本 研 究 者 整 理 後 發 現 過 去 文

獻 大 多 聚 焦 於 記 憶 力 或 執 行 功 能 等 面 向，對 於 注 意 力 相 關 面 向

的 探 討 則 以 運 動 員 的 表 現 與 學 童 的 學 習 力 居 多。然 而，陳 振 裕

與 蔡 佳 良  ( 2 0 1 0 )  從 注 意 力 的 角 度 探 討 運 動 對 老 年 人 姿 勢 控

制 的 影 響，發 現 老 化 會 造 成 注 意 力 退 化，進 而 影 響 姿 勢 控 制 表

現 的 優 劣 。 O ’Ha l l o r a n 等 人  ( 2 0 1 1 )  也 指 出 持 續 性 注 意 力  

( s u s t a i n e d  a t t e n t io n )  下 降 會 增 加 跌 倒 的 風 險 ， 並 提 及 持 續 性

注 意 力 的 變 異 可 能 成 為 評 估 跌 倒 的 新 指 標。因 此，除 了 從 生 理

層 面 來 降 低 跌 倒 風 險 外，應 逐 漸 朝 認 知 層 面 著 手，以 增 加 預 防

跌 倒 的 可 能 性。有 鑒 於 此，本 研 究 者 欲 探 討 運 動 介 入 對 老 年 人

認 知 功 能 的 影 響 ， 並 聚 焦 於 注 意 力 之 面 向 上 。  



3 

 

第 二 節  研 究 目 的  

 

    基 於 前 述 背 景 ， 國 內 運 動 介 入 對 老 年 人 認 知 功 能 的 影 響

相 關 文 獻 甚 少 ， 並 且 認 知 功 能 也 是 影 響 日 常 生 活 的 重 要 環

節 ， 其 中 注 意 力 可 能 是 影 響 姿 勢 控 制 的 因 素 。 因 此 ， 本 研 究

目 的 欲 探 討 運 動 介 入 對 老 年 人 認 知 注 意 力 的 影 響 。 並 期 望 研

究 設 計 與 結 果 能 夠 提 供 日 後 學 者 研 究 設 計 方 向 的 參 考 。  

     

第 三 節  研 究 假 設  

 

    經 由 文 獻 探 討 後 本 研 究 設 計 每 週 2 次，每 次 6 0 分 鐘，維

持 8 週 的 水 中 運 動 課 程 介 入 ， 並 假 設 ：  

一 、 實 驗 介 入 後 ， 運 動 組 認 知 注 意 力 後 測 明 顯 優 於 控 制 組 。  

二 、 實 驗 介 入 後 ， 運 動 組 認 知 注 意 力 有 明 顯 改 善 。  

 

第 四 節  名 詞 解 釋  

 

    認 知 注 意 力 ： 注 意 力 是 認 知 功 能 (如 記 憶 力 、 推 理 能 力 、

策 劃 能 力 、 解 決 問 題 能 力 等 )的 一 部 份 ； 係 指 精 神 集 中 於 某 想

法 或 活 動 以 及 在 做 這 件 事 時 維 持 其 不 中 斷 的 能 力 。 包 含 持 續 性

注 意 力、選 擇 性 注 意 力、轉 移 性 注 意 力、分 配 性 注 意 力 等 面 向 。 
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第貳章  文獻探討  

 

第 一 節  水 中 運 動  

 

    運 動 類 型 的 界 定 可 以 依 據 時 間 、 強 度 或 環 境 等 許 多 因 素

進 行 分 類。以 能 量 產 生 方 式 為 例：運 動 生 理 學 將 從 事 運 動 時，

依 據 能 量 代 謝 的 路 徑 劃 分 為 有 氧 運 動 和 無 氧 運 動  ( K e n n e y,  

W i l m o r e  &  C o s t i l l ,  2 0 1 2 )  。 另 外 ， 根 據 從 事 運 動 環 境 可 區 分

為 陸 上 運 動  ( l a n d - b a s e d  e x e r c i s e )  和 水 中 運 動  ( w a t e r - b a s e d  

e x e r c i s e / a q u a t i c  e x e r c i s e )  。水 中 運 動 是 指 在 水 域 的 環 境 中 ，

頭 部 保 持 在 水 面 上 ， 身 體 直 立 於 水 中 ， 長 時 間 、 伴 隨 音 樂 進

行 大 肌 肉 群 的 身 體 活 動  (黃 泰 諭 等 ， 2 0 0 5 )  。  

    探 討 介 紹 水 中 運 動 的 相 關 文 獻  (林 桓 正，2 0 0 9；陳 玉 蘭 ，

2 0 0 5； 溫 怡 英 、 方 進 隆 ， 2 0 0 4； 溫 蕙 甄 ， 2 0 0 5 )  ， 皆 提 及 水

中 運 動 的 益 處 是 來 自 於 水 的 特 性 如 下 ：  

一 、 水 的 溫 度 ： 水 溫 較 體 溫 低 ， 運 動 過 程 中 持 續 以 傳 導 、 對

流 的 方 式 幫 助 身 體 散 熱 ， 因 此 長 時 間 運 動 下 較 不 會 因 體

溫 過 高 導 致 中 暑 或 休 克 。  

二 、 水 的 浮 力 ： 根 據 阿 基 米 德 原 理 ， 人 體 在 水 中 的 浮 力 等 於

體 積 排 擠 掉 的 水 重 。 在 水 中 運 動 時 ， 人 的 體 重 為 陸 地 上

的 十 分 之 一，因 此 關 節 承 受 壓 力，相 較 於 陸 上 運 動 更 低。 

三 、 水 的 阻 力 和 慣 性 ： 水 的 密 度 較 空 氣 高 ， 因 此 阻 力 也 比 陸

上 運 動 時 更 大 。 相 同 的 動 作 下 可 以 提 高 運 動 時 的 強 度 ，
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增 加 肌 力 與 肌 耐 力 的 訓 練 ； 另 外 ， 水 的 慣 性 可 以 避 免 瞬

間 改 變 動 作 造 成 肌 肉 拉 傷 或 關 節 扭 傷 等 運 動 傷 害 。  

四 、 水 的 壓 力 ： 從 入 水 開 始 ， 水 即 會 對 胸 腔 、 腹 腔 與 橫 膈 膜

造 成 壓 力 ， 以 此 增 加 呼 吸 肌 的 訓 練 與 血 液 循 環 系 統 的 順

暢 ， 進 而 達 到 心 肺 訓 練 的 效 果 。 另 外 ， 水 的 壓 力 也 可 以

對 皮 膚 與 肌 肉 達 到 按 摩 的 效 果，降 低 運 動 時 造 成 的 疲 勞。 

由 於 水 中 運 動 基 於 前 述 這 些 特 性 在 物 理 治 療 上 被 視 為 一 項 非

常 好 的 復 健 療 程  (武 而 謨 、 周 文 博 ， 1 9 9 3 )  。  

    目 前 雖 然 有 許 多 的 研 究 證 實 運 動 對 老 年 人 皆 有 益 處 ， 然

而 從 前 述 整 理 水 的 特 性 後 可 以 發 現 ， 水 中 運 動 比 起 陸 上 運 動

有 較 多 的 正 向 效 益 和 安 全 性 。 D e n n i n g ,  B r e s s e l ,  D o l n y,  

B r e s s e l ,  a n d  S e e l e y  ( 2 0 1 2 )  在 回 顧 性 的 研 究 中 也 指 出 ： 1 .在

相 同 的 運 動 模 式 下 ， 水 下 跑 步 機 運 動 的 攝 氧 量 和 最 大 心 跳 率

會 高 於 陸 上 跑 步 機 運 動 。 2 .水 中 運 動 和 陸 上 運 動 可 以 達 到 相

同 的 自 覺 最 大 努 力 程 度 。 3 .特 定 的 水 中 運 動 後 可 以 降 低 自 覺

疼 痛 程 度 。 因 此 ， 綜 合 前 述 要 點 考 量 運 動 介 入 的 方 式 ， 比 起

陸 上 運 動 的 選 擇 ， 水 中 運 動 更 適 合 老 年 族 群 的 受 試 者 。  

    水 中 運 動 的 環 境 依 據 身 體 沒 入 水 中 的 程 度 可 分 為 淺 水 與

深 水 ， 淺 水 即 是 指 水 位 介 於 個 體 的 肚 臍 到 乳 線 之 間 ； 深 水 則

是 指 個 體 站 立 於 水 中 時 ， 水 位 覆 蓋 超 過 肺 部 的 深 度 ， 大 約 在

腋 下 或 更 深 的 位 置  ( S a n d e r s ,  2 0 0 0 )  。 水 的 特 性 會 因 為 身 體

沒 入 水 中 的 程 度 而 有 所 差 異 ， 尤 其 浮 力 、 阻 力 和 慣 性 更 為 明

顯 ， 例 如 ： 在 深 水 時 ， 由 於 浮 力 加 大 ， 需 要 花 費 更 多 時 間 在

維 持 平 衡 上 ； 阻 力 加 大 ， 需 要 使 用 更 多 的 力 氣 完 成 在 淺 水 時

同 樣 的 動 作 ； 相 同 地 ， 慣 性 加 大 則 需 要 耗 費 更 多 力 氣 在 改 變
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或 停 止 動 作 時 。 除 此 之 外 ， 水 中 運 動 課 程 設 計 經 常 配 合 音 樂

的 節 奏 增 加 課 程 的 流 暢 性 ， 以 臺 灣 地 區 而 言 ， 水 中 運 動 較 常

以 淺 水 的 環 境 做 為 選 擇  (溫 蕙 甄 ， 2 0 0 5 )  。  

    從 事 水 中 運 動 時 ， 不 論 淺 水 或 深 水 人 體 皆 需 直 立 於 水

中 ， 水 位 深 度 不 會 覆 蓋 到 口 鼻 ， 沒 有 任 何 游 泳 技 巧 也 能 夠 參

與 ； 運 動 過 程 中 伴 隨 音 樂 做 簡 單 地 、 有 趣 地 、 結 合 舞 蹈 成 份

的 大 肌 肉 群 身 體 活 動 ， 全 程 只 需 要 跟 隨 指 導 員 的 指 令 ， 不 必

特 別 學 習 任 何 的 運 動 技 巧 ， 因 此 適 合 老 年 族 群 的 受 試 者  (溫

怡 英 、 方 進 隆 ， 2 0 0 4 )  。  

    另 外 ， 表 2 - 1 - 1 在 蒐 集 8 篇 有 關 水 中 運 動 介 入 的 文 獻 中

發 現，探 討 生 理 層 面 的 研 究 設 計 居 多： 2 篇 血 液 分 析、 2 篇 身

體 組 成 和 4 篇 功 能 性 體 適 能 。 其 中 僅 3 篇 提 及 心 理 層 面 ， 例

如 ： 生 活 品 質 與 憂 鬱 、 身 體 自 尊 與 幸 福 感 等 ， 而 沒 有 一 篇 對

認 知 功 能 的 影 響 進 行 探 討 。 並 且 以 女 性 為 主 要 受 試 者 共 有 5

篇 ， 實 驗 介 入 期 程 最 少 8 週 ， 而 以 每 週 2 次 的 設 計 共 4 篇 ，

每 次 介 於 5 0 到 7 0 分 鐘 之 間，僅 一 篇 長 達 9 0 分 鐘，運 動 強 度

皆 為 中 高 強 度 。 因 此 ， 本 研 究 者 在 此 節 文 獻 整 理 後 選 擇 以 每

週 2 次，每 次 6 0 分 鐘，維 持 8 週 的 水 中 運 動 作 為 本 次 運 動 介

入 的 實 驗 設 計 。  
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表 2-1-1 水中運動介入文獻  

作者(年) 對象 介入方式 觀察變項 結果 

Devereux et al., 

2005 

50 位老年女性 

65.5-82.4 歲之間 

運動組與控制組 

十週 

每週 2 次 

每次 60 分鐘 

1.生活品質問卷調查 

2.平衡能力測試 

1.改善生活品質 

2.改善平衡能力 

Brass et al., 

2007 

12 位中年人 

34-58 歲之間 

十週 

每週 2 次 

每次 50 分鐘 

1.疼痛水平 

2.心理狀態 

1.疼痛感顯著下降 

2.憂鬱量表分數下降 

Ortega et al., 

2012 

18 位中年女性 

28-60 歲之間 

運動組與對照組 

八個月 

每週 2 次 

每次 60 分鐘 

40%-75%最大心跳率 

血液分析 血液中 CRP 濃度降低 

Takeshima et al., 

2002 

30 位老年人 

65-70 歲之間 

運動組與控制組 

十二週 

每週 3 次 

每次 70 分鐘 

1.身體組成 

2.心肺與肌肉適能 

1.體脂肪與總膽固醇明顯

改善 

2.心肺與肌力明顯改善 

7
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表 2-1-1 水中運動介入文獻 (續 )  

作者(年) 對象 介入 觀察變項 結果 

陳俊民 與 

楊亮梅，2002 

74 位年輕女大學生 

二、三年級 

水中有氧組與拳擊 

有氧組 

八週 

每週 1 次 

每次 70 分鐘 

70%最大心跳率 

體適能測驗 

水中有氧組： 

1.腰圍顯著改善 

2.立定跳明顯退步 

黃泰諭等， 

2005 

35 位老年女性 

67.91±5.31 歲 

十週 

每週 3 次 

每次 55-60 分 

40-85%最大心跳保留值 

功能性體適能 
六項功能性體適能測驗結

果顯著增加 

楊雅婷 與 

赤嶺卓哉，2006 

20 位中年女性 

年齡 48.6±7.9 歲 

八週 

每週 2 次 

每次 90 分鐘 

1.身體組成與肌力 

2.治療成果 

3.心理狀況 

4.血液分析 

1.部分肌力達顯著差異 

2.膝關節肌力明顯改善 

3.Face scale 分數顯著下降 

4.發炎程度有減少之趨勢 

胡凱揚 與 

王俊明，2014 

141 位老年人 

65 歲以上 

實驗組與控制組 

十二週 

每週 1 次 

每次 60 分鐘 

1.功能性體適能 

2.身體自尊與幸福感 

兩項測驗： 

1.運動組優於控制組 

2.運動組後測優於前測 

8
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第 二 節  認 知 功 能  

 

    認 知 一 詞 在 心 理 學 上 被 定 義 為 知 識 的 獲 取 和 運 用  (鄭 麗

玉 ， 2 0 1 0 )  。 N e w e l l ,  S h a w  a n d  S i m o n  ( 1 9 5 8 )  以 計 算 機 概 念

提 出 一 般 問 題 解 決 模 式  ( G e n e r a l  P r o b l e m S o l v e r ;  G P S )  ， 認

為 人 類 就 像 電 腦 一 樣 ， 接 受 外 界 的 訊 息 後 ， 藉 由 內 在 的 心 理

歷 程 處 理 外 來 的 訊 息 ， 進 而 獲 取 知 識 和 運 用 。 該 模 式 受 到 心

理 學 家 的 重 視 ， 逐 漸 成 為 認 知 心 理 學 的 主 要 理 論 架 構 ， 並 稱

之 為 「 訊 息 處 理 模 式 」  ( i n f o r m a t io n  p r o c e s s i n g  mo d e l )  。 而

心 理 歷 程 包 括 思 考 、 理 解 、 記 憶 和 判 斷 等 ， 所 有 大 腦 處 理 外

來 訊 息 和 解 決 問 題 的 能 力 。  

    認 知 功 能 分 類 方 式 各 異，We i n t r a u b 等 人  ( 2 0 1 3 )  在 美 國

國 家 衛 生 研 究 院 工 具 箱  ( N a t io n a l  I n s t i t u t e s  o f  H e a l t h  

To o l b o x ;  N I H - T B )  將 神 經 大 腦 功 能 分 為 四 個 區 塊 作 為 評 估

的 方 式：認 知、情 緒、動 作、感 覺，並 將 認 知 功 能 分 為 六 類 ，

包 括 ：  1 . 注 意 力  ( a t t e n t io n )  、 2 . 情 節 記 憶  ( e p i s o d i c  

m e mo r y )  、 3 . 執 行 功 能  ( e x e c u t i v e  f u n c t io n )  、 4 . 語 言  

( l a n g u a g e )  、 5 . 處 理 速 度  ( p r o c e s s i n g  s p e e d )  、 6 . 工 作 記 憶  

( w o r k i n g  m e mo r y )  ( We i n t r a u b  e t  a l . ,  2 0 1 3 )  。 而 美 國 國 家 精

神 衛 生 研 究 院 所 開 發 的 精 神 分 裂 症 認 知 功 能 測 驗  (  t h e  

M AT R I C S  C o n s e n s u s  C o g n i t i v e  B a t t e r y ;  M C C B )  則 將 認 知 功

能 分 為 七 類 :  1 . 處 理 速 度 ( S p e e d  o f  P r o c e s s i n g )  、 2 . 注 意 力  

( A t t e n t io n / V i g i l a n c e )  、 3 .工 作 記 憶  ( Wo r k i n g  M e m o r y )  、 4 .

語 言 學 習 和 記 憶  ( Ve r b a l  L e a r n i n g  a n d  M e mo r y )  、 5 .視 覺 學

習 和 記 憶  ( V i s u a l  L e a r n i n g  a n d  M e m o r y )  、 6 .推 理 和 問 題 解
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決 能 力  ( R e a s o n i n g  a n d  P r o b l e m  S o l v i n g )  、 7 . 語 言 理 解 力  

( Ve r b a l  C o m p r e h e n s io n )  ( N u e c h t e r l e i n  e t  a l . ,  2 0 0 4 )  。 另 外 ，

英 國 劍 橋 醫 學 研 究 委 員 會 認 知 與 腦 科 學 部 所 開 發 的 網 路 認 知

測 驗 系 統 則 將 認 知 功 能 區 分 為 記 憶 力  ( m e mo r y )  、 推 理 能 力  

( r e a s o n i n g )  、 專 注 力  ( c o n c e n t r a t io n )  、 及 策 劃 能 力  

( p l a n n i n g )  等 四 類 。 研 究 者 將 上 述 的 分 類 歸 納 整 理 於 表

2 - 2 - 1。  
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表 2 - 2 - 1  認 知 功 能 界 定 方 式 統 整 表  

美 國 國 家 衛 生 研 究 院 工 具 箱 ( N I H - T B )：  

1 .注 意 力 ( a t t e n t io n )  

2 .情 節 記 憶 ( e p i s o d i c  m e m o r y )  

3 .執 行 功 能 ( e x e c u t i v e  f u n c t io n )  

4 .語 言 ( l a n g u a g e )  

5 .處 理 速 度 ( p r o c e s s i n g  s p e e d )  

6 .工 作 記 憶 ( w o r k i n g  m e m o r y )  

精 神 分 裂 症 認 知 功 能 測 驗 ( M C C B )：  

1 .處 理 速 度 ( S p e e d  o f  P r o c e s s i n g )  

2 .注 意 力 ( A t t e n t io n / V i g i l a n c e )  

3 .工 作 記 憶 ( Wo r k i n g  M e mo r y )  

4 .語 言 學 習 和 記 憶 ( Ve r b a l  L e a r n i n g  a n d  M e mo r y )  

5 .視 覺 學 習 和 記 憶 ( Vi s u a l  L e a r n i n g  a n d  M e mo r y )  

6 .推 理 和 問 題 解 決 能 力 ( R e a s o n i n g  a n d  P r o b l e m  S o l v i n g )  

7 .語 言 理 解 力 ( Ve r b a l  C o m p r e h e n s io n )  

劍 橋 腦 科 學 測 驗 系 統 ：  

1 .  記 憶 力 ( m e mo r y )  

2 .  推 理 能 力 ( r e a s o n i n g )  

3 .  專 注 力 ( c o n c e n t r a t io n )  

4 .  策 劃 能 力 ( p l a n n i n g )  
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    C h a n g ,  L a b b a n ,  G a p i n  a n d  E t n i e r  ( 2 0 1 2 )  在 統 合 性 文 獻 回

顧 時 亦 將 各 研 究 設 計 的 認 知 測 驗 方 式 歸 納 整 理 為 六 項 分 類：訊

息 處 理 、 反 應 時 間 、 注 意 力 、 晶 體 智 力 、 執 行 功 能 、 記 憶 力 。

作 者 在 該 篇 回 顧 文 章 中 表 示，運 動 與 認 知 功 能 的 影 響 可 能 因 為

認 知 測 驗 評 量 方 式 不 同，而 產 生 不 同 的 結 果。本 研 究 選 擇 透 過

專 注 力 的 測 驗 來 探 討 認 知 功 能 之 注 意 力 面 向，用 來 檢 測 受 試 者

之 持 續 注 意 力。另 外，伴 隨 年 齡 的 增 長，老 化 造 成 人 體 生 理 結

構 與 功 能 的 退 化 外 也 會 對 認 知 功 能 造 成 影 響。國 內 對 老 年 族 群

認 知 功 能 探 討 的 研 究 也 支 持 年 齡 增 加 對 認 知 功 能 的 影 響 ， 例

如 ： 曾 淑 芬 、 張 志 娟 、 曾 薔 霓 、 劉 立 凡 與 陳 惠 芳  ( 2 0 1 1 )  在 以

台 灣 南 部 地 區 六 個 鄉 鎮 中， 6 5歲 以 上 的 健 康 老 年 人 為 對 象，採

取 隨 機 抽 樣 方 式 並 進 行 面 訪 式 問 卷 調 查 ， 在 8 6 5份 有 效 問 卷 的

調 查 結 果 顯 示，認 知 功 能 障 礙 程 度 會 隨 年 齡 增 加 而 呈 階 梯 式 遞

增 。 魯 英 屏 等 人  ( 2 0 11 )  以 5 1 7 位 居 住 在 長 期 照 護 機 構 中 ， 並

且 未 被 診 斷 為 失 智 症， 6 5歲 以 上 的 老 年 人 為 研 究 對 象，在 簡 易

智 能 狀 態 測 驗  ( m i n i - m e n t a l  s t a t e  e x a m i n a t io n ;  M M S E )  的 結

果 與 年 齡 進 行 單 變 量 分 析 達 到 統 計 學 上 顯 著 的 意 義：支 持 年 齡

對 認 知 功 能 的 影 響 。  

    歸 納 本 節 文 獻，認 知 功 能 在 日 常 生 活 中 扮 演 重 要 角 色，然

而 年 齡 越 增 長 認 知 功 能 退 化 的 情 形 越 嚴 重，雖 然 身 體 老 化 的 現

象 可 以 被 看 見，認 知 功 能 的 退 化 卻 不 容 易 發 現。日 常 生 活 中 隨

時 都 可 能 受 認 知 功 能 退 化 的 影 響，曾 淑 芬 等 人  ( 2 0 11 )  在 探 討

認 知 功 能 障 礙 對 老 人 生 活 的 影 響 一 文 指 出 認 知 功 能 障 礙 不 僅

是 個 人 的 事，也 是 家 庭 與 社 區 的 社 會 問 題。因 此，本 研 究 者 欲

瞭 解 運 動 是 否 可 以 改 善 老 年 人 之 認 知 功 能，以 下 將 蒐 集 運 動 對

認 知 功 能 的 影 響 之 相 關 文 獻 ， 並 於 下 節 進 行 探 討 。  
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第 三 節  運 動 與 認 知 功 能 之 相 關 研 究  

 

    運 動 介 入 對 認 知 功 能 的 影 響，以 老 年 族 群 為 對 象 的 實 驗 設

計 之 運 動 種 類、頻 率、強 度 與 持 續 期 間 不 盡 相 同，其 認 知 測 驗

方 式 亦 彼 此 不 同。 例 如： K a m i jo 等 人  ( 2 0 0 7 )  以 2 6位 年 齡 介 於

6 2到 8 8歲 之 間，坐 式 生 活 型 態 的 老 年 人 為 對 象，隨 機 分 配 到 運

動 組 與 控 制 組 並 藉 由 每 週 2次 為 期 1 2週 中 高 強 度 走 路 運 動 介 入

後，發 現 運 動 組 P 3腦 波 的 潛 伏 期 有 顯 著 縮 短，但 反 應 時 間 與 錯

誤 率 無 明 顯 的 改 善 。 同 年 ， C a s s i l h a s等 人  ( 2 0 0 7 )  以 6 2位 年 齡

介 於 6 5到 7 5歲 的 坐 式 生 活 型 態 的 老 年 人 為 對 象，隨 機 分 配 到 高

強 度 、 中 強 度 運 動 組 與 控 制 組 ， 藉 由 每 週 3次 為 期 2 4週 的 高 強

度 或 中 強 度 的 阻 力 訓 練 介 入 後 ， 觀 察 受 試 者 的 記 憶 力 與 注 意

力，結 果 顯 示 兩 組 運 動 組 的 長 期 與 短 期 記 憶 有 顯 著 的 改 善 並 優

於 控 制 組，且 高 強 度 運 動 組 注 意 力 測 試 中 的 錯 誤 率 顯 著 低 於 控

制 組 。  

另 外 ， L i u - A m b r o s e等 人  ( 2 0 1 0 )  以 1 5 5位 年 齡 介 於 6 5到 7 5

歲 的 女 性 為 對 象，隨 機 分 配 到 每 週 運 動 1次 組、每 週 運 動 2次 組

和 控 制 組，並 為 期 一 年 的 中 等 強 度 阻 力 訓 練 後，觀 察 受 試 者 的

S t r o o p測 試 、 路 徑 描 繪 測 試 、 口 語 數 字 正 反 項 測 試 ， 得 到 結 果

兩 組 運 動 組 的 S t r o o p測 驗 分 數 顯 著 改 善，並 且 在 選 擇 注 意 和 問

題 解 決 能 力 上 的 改 善 也 有 達 顯 著 水 準 的 意 義 。  

表 2 - 3 - 1 為 本 研 究 者 蒐 集 5 篇 運 動 對 認 知 功 能 的 影 響 之 國

外 相 關 文 獻 ， 並 在 歸 納 整 理 後 發 現 其 中 有 4 篇 對 象 為 老 年 族

群 ， 該 年 齡 介 在 6 0到 8 8歲 之 間 ； 其 中 4篇 為 長 時 間 運 動 介 入 的

實 驗 設 計 ， 最 少 期 程 為 1 2週 ； 認 知 測 驗 的 方 式 5篇 研 究 設 計 所

測 量 的 工 具 皆 不 相 同 ； 而 5篇 研 究 的 結 果 運 動 介 入 對 認 知 功 能
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皆 有 改 善 的 情 形。因 此，儘 管 認 知 測 驗 方 式 均 有 所 差 異， 過 去

文 獻 顯 示 ， 運 動 介 入 對 認 知 功 能 有 正 面 的 效 果 。  
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表 2-3-1 運動與認知功能的相關文獻整理 -國外  

作者(年) 研究對象 運動介入 認知測試 結果 

Colcombe et al., 

2006 

59 位老人 

60-79 歲 

有氧組與非有氧組 

控制組 20 位年輕人 

18-30 歲 

24 週有氧運動 

每週 3 次 

每次 60 分鐘 

60-70%心跳儲備率 

功能性磁振造影

(fMRI) 

有氧運動組的大腦體積質

量顯著增加優於對照組 

Kamijo et al., 

2007 

26 位老人 

62-88 歲 

運動組與控制組 

12 週走路運動 

每週 2 次 

每次 60 分鐘 

最大心跳率 73.4±17.2% 

反應測試 

腦電圖(EEG) 

P3腦波的潛伏期顯著縮短 

反應時間及錯誤率無明顯

改善 

Cassilhas et al., 

2007 

62 位男性老人 

65-75 歲 

控制組、中強度組、 

高強度組 

24 週阻力訓練 

每週 3 次 

每次 60 分鐘  

50%1RM 或 80%1RM 

魏氏記憶量表修訂版 

注意力測驗 

複雜圖形測驗 

短期記憶與長期記憶改善

顯著 

高強度組注意力測試錯誤

率顯著低於控制組 

Liu-Ambrose et 

al., 2010 

155 位老年女性 

65-75 歲 

控制組、運動一次   

組、運動兩次組 

1 年阻力訓練 

每週 1 次、2 次 

每次 60 分鐘 

運動強度 6RM 到 8RM 

Stroop 測驗 

路徑描繪測驗 

口語數字正反向測試 

Stroop測驗分數顯著改善 

選擇注意和問題解決的

能力有顯著改善 

Nanda et al., 

2013 

10 位男大學 

平均年齡 19.5 歲 

單次腳踏車運動 

30 分鐘 

70%心跳儲備率 

記憶力測驗 

推理能力測驗 

專注力測驗 

策劃能力測驗 

記憶力、推理能力及策劃

能力有顯著改善 

測驗作業時間顯著縮短 

1
5
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    相 較 於 國 外 研 究 ， 國 內 研 究 運 動 對 認 知 功 能 的 影 響 介 入

方 式 則 以 單 次 運 動 較 多 ， 且 對 象 多 以 成 年 族 群 為 主 ， 而 認 知

測 驗 的 方 式 皆 不 相 同  (王 俊 智、陳 豐 慈、齊 璘、張 育 愷，2 0 1 2；

陳 豐 慈 、 王 俊 智 、 齊 璘 、 張 育 愷 ， 2 0 1 3； 簡 佑 蓉 、 詹 元 碩 ，

2 0 1 3 )  。 排 除 回 顧 性 文 獻 ， 洪 秀 吉 、 張 嚴 仁 、 賴 蓉 星 與 簡 姿

娟  ( 2 0 1 3 )  以 8 2 位 年 齡 在 6 5 歲 以 上 的 社 區 老 人 為 對 象 ， 隨

機 分 配 到 運 動 組 與 對 照 組，藉 由 每 週 3 次 為 期 1 2 週 的 太 極 拳

課 程 介 入 後，觀 察 受 試 者 的 簡 易 智 能 測 驗 分 數，結 果 顯 示 1 2

週 的 太 極 拳 運 動 介 入 後 ， 運 動 組 簡 易 智 能 測 驗 中 的 短 期 記 憶

測 驗 分 數 達 到 顯 著 改 善 。  

    表 2 - 3 - 2 為 本 研 究 者 蒐 集 4 篇 運 動 對 認 知 功 能 的 影 響 之

國 內 文 獻 ， 並 於 歸 納 整 理 後 發 現 其 中 3 篇 的 受 試 者 為 成 年 族

群 ， 該 年 齡 介 於 1 8 到 3 0 歲 之 間 ； 其 中 3 篇 為 單 次 運 動 介 入

的 方 式 ； 而 認 知 測 驗 的 方 式 4 篇 皆 不 相 同 ； 研 究 結 果 運 動 對

認 知 功 能 的 影 響 2 篇 有 改 善 的 情 形 ， 1 篇 呈 現 運 動 組 與 控 制

組 之 間 認 知 測 驗 無 顯 著 差 異 的 情 形 ， 1 篇 呈 現 高 強 度 運 動 後

對 問 題 解 決 的 能 力 有 造 成 減 低 的 現 象 。 綜 言 之 ， 國 內 文 獻 結

果 顯 示 不 一 致 的 結 果 ， 大 部 份 研 究 顯 示 ， 運 動 介 入 對 認 知 功

能 有 正 向 的 效 果 ， 但 在 某 些 認 知 向 度 上 ， 並 無 顯 著 改 善 ， 另

外 ， 有 研 究 發 現 高 強 度 運 動 對 認 知 之 工 作 記 憶 與 問 題 解 決 等

能 力 有 負 面 的 效 果 。  
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表 2-3-2 運動與認知功能的相關文獻整理 -國內  

作者(年) 研究對象 運動介入 認知測試 結果 

王俊智 等，

2012 

60 位大學生 

低、中、高強度運動組

與休息組 

單次腳踏車運動 

同時進行認知測驗 

30%、60%、80%心跳 

儲備率 

威斯康辛卡片分類測

驗第四版 

高強度運動時對於工

作記憶與問題解決造

成減低的現象。 

陳豐慈 與 

張育愷，2013 

30 位大學生 

20-30 歲 

控制組與運動組 

單次腳踏車運動 

20 分鐘 

60%心跳儲備率 

倫敦塔測驗 

立即施測：計畫能力

有正面效益 

延後施測：抑制能力

有正面的影響 

簡佑蓉 與 

詹元碩，2013 

22 位成年女性 

對照組與運動組 

單次跑走運動 

20 分鐘 

75%-85%最大心跳率 

克氏持續度表現測驗

第二版 

外顯性注意力與抑制

功能表現向度上沒有

產生改變 

洪秀吉 等，

2013 

82 位社區老人 

65 歲以上 

對照組與運動組 

12 週太極運動 

每週 3 次 

每次 90 分鐘 

RPE 自覺量表 5-6 分 

MMSE 簡易智能量表 
短期記憶測驗分數達

到顯著改善 

1
7
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    歸 納 整 理 表 2 - 3 - 1 與 表 2 - 3 - 2 後 可 以 發 現，每 篇 研 究 設 計

認 知 測 驗 評 量 的 方 式 皆 不 相 同 ， 若 以 認 知 功 能 的 種 類 區 分 ，

對 於 認 知 功 能 的 觀 察 則 以 反 應 能 力 、 記 憶 力 、 抑 制 能 力 和 問

題 解 決 能 力 居 多 ， 尤 其 觀 察 長 期 和 短 期 的 記 憶 力 更 甚 ， 對 於

注 意 力 的 探 討 則 較 少 提 及 。  

    本 研 究 者 在 蒐 集 文 獻 過 程 中 也 發 現 ， 國 內 研 究 運 動 對 注

意 力 的 影 響 多 聚 焦 於 運 動 員 的 表 現 及 學 童 的 學 業 上 ， 然 而 陳

振 裕 與 蔡 佳 良  ( 2 0 1 0 )  探 討 注 意 力 與 姿 勢 控 制 的 關 係 ， 發 現

老 化 會 造 成 注 意 力 退 化 ， 進 而 影 響 姿 勢 控 制 表 現 的 優 劣 。

O’Ha l lo r a n 等 人  ( 2 0 11 )  對 4 5 8 位 6 0 歲 以 上 的 社 區 老 人 進 行

反 應 測 試 和 持 續 性 注 意 力 測 試，並 記 錄 過 去 1 2 個 月 裡 跌 倒 的

次 數 後 分 為 跌 倒 組 與 非 跌 倒 組 並 進 行 分 析 ， 結 果 顯 示 反 應 時

間 與 持 續 性 注 意 力 的 變 異 量 與 跌 倒 呈 現 顯 著 相 關 。 該 研 究 指

出 持 續 性 注 意 力 下 降 會 增 加 跌 倒 的 風 險 ， 並 提 及 持 續 性 注 意

力 的 變 異 可 能 成 為 評 估 跌 倒 的 新 指 標 。 由 上 可 知 ， 提 升 老 年

人 持 續 性 注 意 力 可 能 可 以 改 善 認 知 功 能 ， 進 而 降 低 老 人 跌 倒

的 風 險 。  

    因 此 ， 本 研 究 者 在 本 章 針 對 水 中 運 動 、 認 知 功 能 及 運 動

對 認 知 功 能 的 影 響 之 相 關 文 獻 探 討 後 ， 設 計 以 8 週 水 中 運

動，每 週 2 次，每 次 6 0 分 鐘，中 等 強 度 的 運 動 介 入 方 式，並

進 行 認 知 注 意 力 的 前 、 後 測 試 ， 探 討 水 中 運 動 對 老 年 人 認 知

注 意 力 的 影 響 是 否 也 有 正 向 的 效 果 。  
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第參章  研究方法  

 

第 一 節  研 究 對 象  

 

    本 研 究 受 試 者 以 台 中 市 新 平 社 區 平 時 無 運 動 習 慣 ， 並 且

不 會 游 泳 之 老 年 人 為 招 募 對 象。經 集 體 說 明 會 後，透 過 PA R - Q

健 康 篩 檢 問 卷  ( P h y s i c a l  A c t i v i t y  R e a d i n e s s  Q u e s t io n n a i r e  ;  

PA R - Q )  及 醫 師 諮 詢 篩 選 適 合 運 動 的 老 年 人 ， 並 於 繳 回 同 意

書 後 填 寫 個 人 基 本 資 料 調 查 。 本 次 研 究 預 計 招 募 5 0 位 受 試

者 ， 年 齡 選 擇 的 範 圍 依 據 S a n d e r  ( 2 0 0 0 )  之 建 議 設 定 5 5 歲 為

本 研 究 受 試 者 年 齡 的 下 限。S a n d e r  ( 2 0 0 0 )  表 示 在 一 般 的 情 況

下，5 5 歲 到 7 5 歲 之 間 的 老 年 族 群 較 能 持 續 做 同 樣 的 一 件 事。

另 外 ， PA R - Q 健 康 篩 檢 問 卷 的 適 用 於 7 0 歲 以 下 之 年 齡 層 。

綜 合 上 述 兩 項 因 素 ， 故 將 篩 選 受 試 者 的 年 齡 設 定 為 5 5 歲 到

7 0 歲 之 間 。  

    另 外，S a n d e r  ( 2 0 0 0 )  亦 提 及 為 使 水 中 運 動 有 較 流 暢 且 舒

適 的 過 程，建 議 每 位 教 練 與 學 員 人 數 的 比 例 不 應 超 過 2 5 位 。

依 此 決 定 將 5 0 位 招 募 的 受 試 者 隨 機 分 派 至 運 動 組 2 5 位 與 控

制 組 2 5 位 參 與 本 次 研 究 。  

    運 動 組 在 運 動 介 入 的 過 程 中 如 有 身 體 不 適 可 以 隨 時 退 出

本 研 究 ， 另 外 ， 若 有 4 次 以 上 因 故 無 法 參 與 水 中 運 動 課 程 ，

該 名 受 試 者 的 施 測 數 據 將 不 列 入 考 量 。 控 制 組 則 在 運 動 介 入

期 間 維 持 正 常 生 活 作 息 ， 並 要 求 其 不 做 任 何 的 運 動 。 本 研 究

已 向 中 區 區 域 性 研 究 倫 理 中 心 申 請 審 核 並 已 核 發 通 過 證 明 。  
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第 二 節  實 驗 方 法 與 步 驟  

 

    本 節 分 別 說 明 研 究 流 程 、 實 驗 時 程 及 地 點 ， 並 簡 述 水 中

運 動 課 程 內 容 。  

 

一 、 研 究 流 程 圖  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖  3 - 2 - 1  研 究 流 程 圖  

1 .招 募 5 5- 7 0 歲 受 試 者  

2.舉 辦 說 明 會、填 寫 PAR - Q 健 康 篩 檢

問 卷 及 醫 師 諮 詢  

3.繳 回 同 意 書 (預 計 50 位 )  

注 意 力 測 驗 -前 測  

運 動 組  

(2 5 人 )  

 

控 制 組  

(2 5 人 )  

注 意 力 測 驗 -後 測  

1 .資 料 處 理 與 分 析  

2.結 果 與 討 論  

8 週 水 中

運 動 介 入  

篩 選 有 效 數 據  

維 持

正 常

生 活

作 息  
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二 、 實 驗 時 程  

    為 方 便 受 試 者 參 與 水 中 運 動 課 程 ， 以 受 試 者 居 住 社 區 鄰

近 游 泳 池 為 水 中 運 動 課 程 進 行 地 點 ， 其 實 驗 時 程 、 地 點 及 泳

池 規 格 如 下 ：  

 

(一 )水 中 運 動 期 程 ： 4 月 到 5 月 ， 共 8 週  

(二 )水 中 運 動 時 間 ： 每 週 二 、 四 ， 下 午 4 : 0 0 - 5 : 0 0  

(三 )水 中 運 動 地 點 ： 黃 O O O 養 生 會 館  (圖 3 - 2 - 2 )   

(四 )泳 池 位 置 ： 室 內 游 泳 池  

(五 )泳 池 規 格 ： 長 3 0 M、 寬 1 5 M， 水 深 1 . 2 5 ± 0 . 0 5 M  

(六 )泳 池 水 溫 ： 2 9 ± 0 . 5℃  

 

圖 3 - 2 - 2  游 泳 池 簡 易 地 圖  
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三 、 水 中 運 動 課 程  

    本 研 究 的 水 中 運 動 課 程 是 由 通 過 臺 灣 水 適 能 協 會 培 訓 與

認 證 的 專 業 指 導 員 所 設 計 並 且 親 自 進 行 教 學 ， 教 學 過 程 中 有

3  位 助 理 在 旁 協 助 教 學 及 示 範 動 作  (圖 3 - 2 - 3 )  。 另 有 2 到 3

位 合 格 救 生 員 在 現 場 協 助 安 全 措 施 。  

    該 課 程 內 容 主 要 分 為 三 大 核 心 主 軸 ， 包 含 ： 暖 身 運 動 、

主 要 運 動 及 緩 和 運 動；其 運 動 總 時 間 為 6 0 分 鐘，主 要 運 動 強

度 要 求 在 R P E 運 動 自 覺 量 表  ( r a t e  o f  p e r c e i v e d  e x e r t i o n ,  R P E )  

分 數 4 到 6 之 間 。 指 導 員 會 在 過 程 中 詢 問 學 員 狀 況 ， 並 依 據

每 次 上 課 情 形 和 受 試 者 R P E 運 動 自 覺 量 表 的 回 答 調 整 課 程 內

容 的 運 動 強 度 。 其 中 一 次 課 程 內 容 本 研 究 者 自 行 記 錄 並 整 理

如 下 表 3 - 2 - 1。  

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 3 - 2 - 3  水 中 運 動 教 學 現 場  
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表 3-2-1 水中運動課程內容  

課程核心 動作內容 時間 強度評估(RPE) 

暖身運動 
岸邊踢水、潑水 

5-10 分鐘 0-3 
排隊入水：踏步、水中畫 8(小) 

主要運動 

跑步、踢腿 

40 分鐘 4-6 

踏步、水中畫 8(大) 

划水跳躍(向前、向後) 

趣味遊戲：跑、跳、停 

菱形踏步、跨步(四個方向) 

水中划水、撥水(向內、向外) 

變換隊形：跑步移位 

兩人撐掌、撥水(向內、向外) 

 
變換隊形：休息 1 分鐘 

 

緩和運動 

趣味競賽：傳球接力 

6-10 分鐘 0-3 保暖緩和：踏步、水中畫 8(小) 

伸展收操：肌肉伸展 

 
離開水面 

  

2
3
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第 三 節  研 究 工 具  

 

    本 節 研 究 施 測 工 具 包 含 ： 受 試 者 基 本 資 料 ， PA R - Q 健 康

篩 檢 問 卷、R P E 運 動 自 覺 量 表、維 也 納 心 理 測 驗 系 統  ( V i e n n a  

Te s t  S y s t e m ,  V T S )  。  

 

一 、 受 試 者 基 本 資 料  

    本 研 究 受 試 者 於 繳 交 同 意 書 後 ， 統 一 填 寫 基 本 資 料 表

(如 ： 年 齡 、 性 別 )  ； 身 高 、 體 重 於 現 場 透 過 全 自 動 電 子 式 身

高 體 重 計 測 量 ， 體 脂 率 則 透 過 I n B o d y2 3 0 身 體 組 成 分 析 儀  

( B o d y  c o m p o s i t i o n  a n a l y z e r ,  B io s p a c e  S e o u l ,  K O R E A )  檢 測 。 

 

二 、 P A R - Q 健 康 篩 檢 問 卷  

    為 確 保 受 試 者 能 全 程 參 與 運 動 介 入 ， 本 研 究 透 過 PA R - Q

健 康 篩 檢 問 卷 和 醫 師 諮 詢 篩 選 適 合 運 動 的 受 試 者 。 該 問 卷 是

依 據 加 拿 大 運 動 生 理 協 會 於 2 0 0 2 年 提 供 之「 身 體 活 動 準 備 度

問 卷 」，中 文 版 係 參 考 衛 生 福 利 部 國 民 健 康 署  ( 2 0 1 4 )  網 站 提

供 之 版 本 ， 其 適 用 年 齡 介 於 1 5 到 6 9 歲 之 間 。 該 問 卷 內 容 共

有 7 題 ， 諸 如 ： 心 臟 疾 病 、 骨 骼 及 關 節 問 題 和 藥 物 服 用 等 問

題 ， 以 供 受 試 者 自 行 評 估 是 否 適 合 參 與 運 動 介 入 。 如 有 不 識

字 的 受 試 者 ， 則 由 本 研 究 者 以 口 頭 方 式 協 助 其 完 成 填 表 。  

    表 格 完 成 後 交 由 醫 師 重 新 檢 視 內 容 並 詢 問 近 日 身 體 狀 況

與 以 往 病 史 ， 以 評 估 是 否 適 合 參 與 本 次 研 究 的 運 動 介 入 。 亦

提 供 資 訊 及 建 議 協 助 受 試 者 瞭 解 在 運 動 過 程 中 自 身 的 身 體 狀

況 與 該 注 意 的 事 項 。  
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三 、 R P E 運 動 自 覺 量 表  

    研 究 常 見 監 控 運 動 強 度 的 方 法 有 攝 氧 量、血 乳 酸、心 跳 率

及 R P E運 動 自 覺 量 表 等。前 述 三 種 方 法 皆 須 透 過 儀 器 才 能 取 得

數 據，但 水 中 有 氧 運 動 過 程 中 不 便 配 戴 儀 器，並 且 游 泳 池 現 場

無 足 夠 空 間 可 以 擺 放 監 控 設 備，故 考 量 種 種 因 素 後 選 擇 以 R P E

運 動 自 覺 量 表 方 式 監 測 本 次 水 中 運 動 介 入 的 強 度  (溫 怡 英、方

進 隆 ， 2 0 0 4 )  。  

    水 中 運 動 指 導 員 在 第 一 堂 課 開 始 前 會 先 教 導 R P E 運 動 自

覺 量 表 的 內 容 及 使 用 方 式，而 後 在 每 堂 課 程 動 作 變 換 前 後 詢 問

受 試 者 自 我 感 覺 情 況，並 要 求 受 試 者 回 答 量 表 中 的 分 數 或 相 對

應 的 中 文 翻 譯。指 導 員 會 依 據 受 試 者 的 回 答 調 整 課 堂 的 運 動 強

度 ， 以 達 到 主 要 運 動 期 間 維 持 在 4到 6分 之 間 。  

    表 3 - 3 - 1 是 本 研 究 使 用 的 R P E 運 動 自 覺 量 表 ， 該 表 是 依

據 B o r g 在 1 9 8 2 年 發 展 之 心 理 生 理 量 表 ， 中 文 版 係 參 考 修 正

自 水 適 能 協 會 版 本  (柳 家 琪 ， 2 0 1 1 )  。  
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表 3 - 3 - 1  R P E 運 動 自 覺 量 表  

R P E 運 動 自 覺 量 表  

R P E 指 數  自 覺 疲 累 程 度 的 描 述  

0  沒 有 感 覺  

0 . 5  一 點 點 感 覺  

1  很 輕 鬆  

2  輕 鬆  

3  普 通  

4  有 點 吃 力  

5  吃 力 (會 喘 )  

6  
 

7  很 吃 力 (很 喘 )  

8  
 

9  
 

1 0  最 吃 力 (超 級 喘 )  

M a x i m a l  無 法 繼 續  

資 料 來 源 ： 修 改 自 水 適 能 協 會 版 本 。  
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四 、 維 也 納 心 理 測 驗 系 統  

維 也 納 心 理 測 驗 系 統  ( V i e n n a  Te s t  S y s t e m ;  V T S )  是 由

奧 地 利 S c h u h f r i e d 公 司 所 開 發 ， 該 系 統 涵 蓋 心 理 測 驗 領 域 包

括 ： 臨 床 心 理 學 、 運 動 心 理 學 、 航 空 心 理 學 、 人 事 管 理 心 理

學 、 神 經 心 理 學 或 交 通 心 理 學 等 ， 共 有 1 2 0 種 測 驗 內 容 ， 測

驗 年 齡 依 據 內 容 最 低 可 到 4 歲 兒 童 。 該 軟 體 主 程 式 提 供 8 種

版 本 語 言，測 試 內 容 多 達 2 0 種 版 本 語 言，並 有 多 種 硬 體 設 備

依 據 受 測 對 象 進 行 選 用 。  

    本 研 究 選 擇 該 系 統 中 的 認 知 專 注 測 試  ( C o g n i t r o n e ;  

C O G )  中 文 版 第 7 項 測 驗 內 容 進 行 施 測 ， 該 測 驗 透 過 比 較 圖

像 一 致 性 ， 亦 即 讓 受 測 者 確 認 圖 像 相 同  (按 綠 鍵 )  或 不 相 同  

(按 紅 鍵 )  來 診 斷 注 意 力 與 集 中 力，而 該 測 驗 主 要 是 以 正 確 拒

絕 時 間  (按 紅 鍵 )  評 估 受 試 者 注 意 力 集 中 的 程 度 。 C h a n g 等

人  ( 2 0 1 2 )  在 統 合 性 回 顧 研 究 中 ， 將 認 知 功 能 測 驗 的 方 式 整

理 成 六 個 面 向 ， 並 將 專 注 力 測 驗 的 評 量 方 式 歸 納 在 認 知 功 能

中 測 量 注 意 力 的 面 向 上。因 此，本 研 究 選 擇 透 過 V T S 的 認 知

專 注 力 測 試 來 探 討 認 知 功 能 之 注 意 力 面 向 。  

    表 3 - 3 - 2 為 本 研 究 者 所 選 用 的 維 也 納 測 驗 系 統 及 軟 硬 體

設 備 等 相 關 整 理 。  
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表 3 - 3 - 2  認 知 測 驗 軟 硬 體 設 備  

項 目  圖 示  名 稱  

1 .   U S B 隨 身 碟  (存 取

V T S 測 驗 系 統 )   

2 .   V T S 測 驗 系 統 程 式

介 面  

3 .   系 統 輸 入 裝 置  
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表 3 - 3 - 2  認 知 測 驗 軟 硬 體 設 備 (續 )  

項 目  圖 示  名 稱  

4 .   測 驗 內 容  (綠 鍵 )   

說 明 ： 螢 幕 中 下 面

圖 形 與 上 面 圖 形 相

吻 合 ， 因 此 受 試 者

要 按 右 邊 的 綠 鍵 。  

5 .   測 驗 內 容  (紅 鍵 )   

說 明 ： 螢 幕 中 下 面

圖 形 與 上 面 圖 形 無

法 吻 合  ( 方 向 、 大

小、長 度、位 置 )  ，

因 此 受 試 者 要 按 左

邊 的 紅 鍵 。  

6 .   施 測 情 形  
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    關 於 維 也 納 測 試 系 統 之 認 知 專 注 測 試 第 7 項 測 驗 的 內

容 ， 最 主 要 是 以 評 估 受 試 者 比 較 圖 像 一 致 性 的 回 答 與 時 間 進

行 分 析 ， 該 測 驗 的 結 果 分 為 六 項 參 數 ： 正 確 接 受 次 數 、 正 確

拒 絕 次 數 、 總 正 確 次 數 、 正 確 接 受 時 間 、 正 確 拒 絕 時 間 、 總

操 作 時 間 。 以 下 分 別 將 該 六 項 參 數 說 明 ：  

(一 )正 確 接 受 次 數 ： 即 是 指 在 圖 像 一 致 時 按 綠 鍵 的 正 確 次

數 ； 若 圖 像 一 致 時 按 紅 鍵 ， 則 不 列 入 紀 錄 ； 圖 像 不 一

致 時 按 綠 鍵 ， 亦 不 列 入 紀 錄 。  

(二 )正 確 拒 絕 次 數 ： 即 是 指 在 圖 像 不 一 致 時 按 紅 鍵 的 正 確

次 數；若 圖 像 不 一 致 時 按 綠 鍵，則 不 列 入 紀 錄；反 之 ，

圖 像 一 致 時 按 紅 鍵 ， 亦 不 列 入 紀 錄 。  

(三 )總 正 確 次 數 ： 即 是 指 正 確 接 受 次 數 與 正 確 拒 絕 次 數 的

總 和 。  

(四 )正 確 接 受 時 間 ： 即 是 指 在 圖 像 一 致 時 按 綠 鍵 的 正 確 反

應 時 間 ； 若 圖 像 一 致 時 按 紅 鍵 ， 該 次 的 反 應 時 間 則 不

列 入 紀 錄 ； 反 之 ， 若 圖 像 不 一 致 時 按 綠 鍵 ， 該 次 的 反

應 時 間 亦 不 紀 錄 。  

(五 )正 確 拒 絕 時 間 ： 即 是 指 在 圖 像 不 一 致 時 按 紅 鍵 的 正 確

反 應 時 間 ； 若 圖 像 不 一 致 時 按 綠 鍵 ， 則 該 次 的 反 應 時

間 不 列 入 紀 錄 ； 反 之 ， 圖 像 一 致 時 按 紅 鍵 ， 則 該 次 的

反 應 時 間 亦 不 列 入 紀 錄 。  

(六 )總 操 作 時 間 ： 即 是 指 完 成 全 部 測 驗 的 時 間 。  

    在 專 注 測 驗 中 ， 正 確 次 數 越 高 越 好 ， 反 應 時 間 則 是 越 短

越 好 ， 在 維 也 納 認 知 專 注 測 試 第 7 項 測 驗 中 尤 其 以 正 確 拒 絕

時 間 的 參 數 作 為 衡 量 注 意 力 與 集 中 力 的 主 要 依 據 。  



31 

第 四 節  資 料 處 理 與 分 析  

 

    本 研 究 主 要 統 計 分 析 方 法 如 下 ：  

一 、 以 S P S S  f o r  W i n d o w s  1 8 . 0 套 裝 統 計 軟 體 分 析 受 試 者 基 本

資 料 和 認 知 測 驗 結 果 ， 並 採 用 平 均 數 ± 標 準 差  ( M ± S D )  

表 示 。  

二 、 以 獨 立 樣 本 T 檢 定 檢 驗 運 動 組 與 控 制 組 之 前 測 資 料  (如

年 齡 、 身 高 、 體 重 、 體 脂 率 及 認 知 測 驗 )  是 否 有 差 異 。

經 由 上 述 分 析 後 ， 若 兩 組 前 測 資 料 差 異 未 達 顯 著 ， 則 以

獨 立 樣 本 T 檢 定 進 行 後 測 比 較 。 若 兩 組 前 測 資 料 差 異 達

顯 著 ， 則 以 前 測 資 料 為 共 變 數 ， 進 行 共 變 數 分 析  

( A N C O V A )  比 較 兩 組 差 異 。  

三 、 以 成 對 樣 本 T 檢 定 分 析 實 驗 組 認 知 測 驗 前 、 後 測 資 料 是

否 有 顯 著 差 異 。  

四 、 本 研 究 各 項 統 計 考 驗 之 統 計 水 準 均 訂 於 α= . 0 5。  

 

表 3 - 4 - 1  研 究 目 的 與 統 計 方 法 對 照 表  

研 究 目 的  統 計 方 法  

1 .  比 較 運 動 組 與 控 制 組 基 本 資 料 與

認 知 測 驗 之 前 測 分 數  
獨 立 樣 本 T 檢 定  

2 .  比 較 運 動 組 與 控 制 組 認 知 測 驗 之

後 測 分 數 ：  

上 述 前 測 資 料 未 達 顯 著 差 異  

上 述 前 測 資 料 達 顯 著 差 異  

 

 

獨 立 樣 本 T 檢 定  

共 變 數 分 析 ( A N C O VA )  

3 .  分 析 運 動 組 認 知 測 驗 前、後 測 差 異  成 對 樣 本 T 檢 定  
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第肆章  結果與討論  

 

第 一 節  研 究 結 果  

 

    本 節 以 三 部 分 呈 現 研 究 結 果 ， 分 別 為 ： 一 、 受 試 者 基 本

資 料 ， 二 、 運 動 組 與 控 制 組 老 年 人 認 知 注 意 力 之 差 異 ， 三 、

運 動 組 認 知 注 意 力 前 、 後 測 之 差 異 。  

 

一 、 受 試 者 基 本 資 料  

    本 研 究 共 招 募 5 0 位 年 齡 介 於 5 5 到 7 0 歲 之 間 的 受 試 者；

經 隨 機 分 配，分 為 運 動 組 與 控 制 組 各 2 5 名。受 試 者 於 運 動 介

入 前 一 週 完 成 前 測 ， 經 過 8 週 水 中 運 動 介 入 結 束 後 ， 於 隔 天

進 行 後 測 。 其 中 ， 運 動 組 8 位 受 試 者 於 水 中 運 動 課 程 期 間 缺

席 4 次 以 上 ， 為 避 免 影 響 研 究 結 果 ， 該 資 料 不 納 入 分 析 ； 控

制 組 部 份 ， 2 位 受 試 者 因 故 未 參 加 認 知 測 驗 後 測 ， 因 此 ， 該

資 料 亦 不 納 入 分 析。最 後，共 計 4 0 名 受 試 者 完 成 本 研 究，運

動 組 1 7 名 ， 控 制 組 2 3 名 ， 如 圖 4 - 1 - 1 所 示 。  
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圖 4 - 1 - 1  受 試 者 人 數 統 計 圖  

 

 

同 意 且 適 合 參 與 水 中 運 動 受 試 者 5 0 名  

運 動 組 2 5 名  控 制 組 2 5 名  

運 動 組 1 7 名  控 制 組 2 3 名  

因 工 作 、 交

通 、 個 人 因

素 無 法 參 與

水 中 運 動 課

程 達 4 次 以

上 ：  

共 8 名  

未 參 與 認 知

測 驗 之 後

測 ：  

共 2 名  
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    本 研 究 受 試 者 之 各 項 平 均 參 數 為 ： 年 齡 6 3 . 3 ± 4 . 1 歲 、 身

高 1 5 6 . 2 ± 8 . 1 公 分、體 重 6 0 . 2 ± 8 . 3 公 斤、體 脂 率 2 4 . 6 ± 3 . 1 % 。 

    運 動 組 與 控 制 組 各 組 之 基 本 資 料 及 各 項 平 均 數 分 別 為 ：

年 齡 6 4 . 4 ± 3 . 7 歲 與 6 2 . 5 ± 4 . 1 歲 ， t 值 = 1 . 4 9， p = . 1 4 3； 身 高

1 5 6 . 9 ± 8 . 9 公 分 與 1 5 5 . 7 ± 7 . 5 公 分 ， t 值 = 0 . 4 6， p = . 6 4 6； 體 重

6 0 . 1 ± 7 . 5 公 斤 與 6 0 . 3 ± 9 . 1 公 斤 ， t 值 = - 0 . 0 9， p = . 9 2 7； 體 脂 率  

2 4 . 4 ± 2 . 6 %  與 2 4 . 8 ± 3 . 2 %， t 值 = - 0 . 4 4， p = . 6 5 6， 兩 組 前 測 之

所 有 基 本 資 料 皆 未 達 顯 著 差 異 ， 如 表 4 - 1 - 1 所 示 。  

 

表 4 - 1 - 1  受 試 者 基 本 資 料  

項 目  
運 動 組 ( N = 1 7 )  控 制 組 ( N = 2 3 )  

t 值  p  
M ± S D  M ± S D  

年 齡 ( 歲 )    6 4 . 4 ± 3 . 7    6 2 . 5 ± 4 . 1   1 . 4 9  . 1 4 3  

身 高 ( 公 分 )   1 5 6 . 9 ± 8 . 9   1 5 5 . 7 ± 7 . 5   0 . 4 6  . 6 4 6  

體 重 ( 公 斤 )    6 0 . 1 ± 7 . 5    6 0 . 3 ± 9 . 1  - 0 . 0 9  . 9 2 7  

體 脂 率 ( % )    2 4 . 4 ± 2 . 6    2 4 . 8 ± 3 . 2  - 0 . 4 4  . 6 5 6  

 

 

二 、 運 動 組 與 控 制 組 老 年 人 認 知 注 意 力 之 差 異  

    本 研 究 的 目 的 之 一 在 探 討 8 週 水 中 運 動 介 入 後 運 動 組 與

控 制 組 老 年 人 在 認 知 注 意 力 的 差 異 情 形 ， 所 使 用 的 分 析 方 法

為 獨 立 樣 本 T 檢 定 。  

    在 本 研 究 認 知 注 意 力 測 驗 中 主 要 評 量 的 項 目 有 六 個 參

數 ： 正 確 接 受 次 數 、 正 確 拒 絕 次 數 、 總 正 確 次 數 、 正 確 接 受

時 間 、 正 確 拒 絕 時 間 及 總 操 作 時 間 。 其 中 ， 正 確 接 受 次 數 、
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正 確 拒 絕 次 數 與 總 正 確 次 數 的 分 數 越 高 ， 代 表 注 意 力 的 表 現

越 好 ； 而 正 確 接 受 時 間 、 正 確 拒 絕 時 間 與 總 操 作 時 間 則 為 時

間 越 少 代 表 注 意 力 的 表 現 越 好 。  

    表 4 - 1 - 2 為 8 週 水 中 運 動 介 入 前 ， 運 動 組 與 控 制 組 老 年

人 認 知 注 意 力 前 測 之 差 異 。 其 中 ， 正 確 接 受 次 數 的 t 值

= - 1 . 1 9， p = . 2 4 5； 正 確 拒 絕 次 數 的 t 值 = 0 . 1 2， p = . 9 0 4； 總 正

確 次 數 的 t 值 = - 0 . 5 1， p = . 6 1 2； 正 確 接 受 時 間 的 t 值 = - 0 . 1 4，

p = . 8 8 8；正 確 拒 絕 時 間 的 t 值 = - 1 . 11， p = . 2 7 8； 總 操 作 時 間 的

t 值 = - 0 . 5 4， p = . 5 9 2， 各 項 參 數 皆 未 達 顯 著 水 準 。 此 表 示 運 動

組 與 控 制 組 在 8 週 水 中 運 動 介 入 前 的 認 知 注 意 力 上 並 無 顯 著

差 異 。  

 

表 4 - 1 - 2  運 動 組 與 控 制 組 老 年 人 認 知 注 意 力 前 測 之 差 異  

項 目  

運 動 組 ( N = 1 7 )  控 制 組 ( N = 2 3 )  
t 值  p  

M ± S D  M ± S D  

正確接受次數（次）    4 7 . 9 ± 2 . 8    4 8 . 8 ± 1 . 2  - 1 . 1 9  . 2 4 5  

正確拒絕次數（次）    4 5 . 1 ± 4 . 9    4 4 . 8 ± 4 . 1   0 . 1 2  . 9 0 4  

總正確次數（次）    9 2 . 8 ± 6 . 2    9 3 . 6 ± 4 . 1  - 0 . 5 1  . 6 1 2  

正確接受時間（秒）     1 . 8 ± 0 . 8     1 . 8 ± 0 . 6  - 0 . 1 4  . 8 8 8  

正確拒絕時間（秒）     1 . 5 ± 0 . 3     1 . 6 ± 0 . 4  - 1 . 11  . 2 7 8  

總操作時間（秒）  1 6 8 . 2 ± 5 1 . 4  1 7 7 . 3 ± 5 3 . 4  - 0 . 5 4  . 5 9 2  
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    由 於 運 動 組 與 控 制 組 認 知 注 意 力 的 前 測 差 異 在 各 項 參 數

上 皆 未 達 顯 著 水 準 ， 故 本 研 究 在 進 行 8 週 水 中 運 動 介 入 後 的

認 知 注 意 力 差 異 比 較 時 ， 不 進 行 共 變 數 分 析 ， 直 接 以 獨 立 樣

本 T 檢 定 ， 進 行 兩 組 認 知 注 意 力 的 後 測 差 異 比 較 。  

    表 4 - 1 - 3 為 8 週 水 中 運 動 介 入 後 運 動 組 與 控 制 組 老 年 人

認 知 注 意 力 後 測 之 差 異。其 中，正 確 接 受 次 數 的 t 值 = - 1 . 0 8 ，

p = . 2 8 5； 正 確 拒 絕 次 數 的 t 值 = 0 . 1 9， p = . 8 5 6； 總 正 確 次 數 的

t 值 = - 0 . 7 4； p = . 4 5 9； 正 確 接 受 時 間 的 t 值 = - 0 . 7 7， p = . 4 4 5；

正 確 拒 絕 時 間 的 t 值 = - 1 . 4 7 ， p = . 1 5 1 ； 總 操 作 時 間 的 t 值

= - 1 . 0 2 ， p = . 3 1 5， 各 項 參 數 皆 未 達 顯 著 水 準 。 此 表 示 運 動 組

與 控 制 組 在 8 週 水 中 運 動 介 入 後 之 認 知 注 意 力 測 驗 上 並 無 顯

著 差 異 。  

 

表 4 - 1 - 3  運 動 組 與 控 制 組 老 年 人 認 知 注 意 力 後 測 之 差 異  

項 目  
運 動 組 ( N = 1 7 )  控 制 組 ( N = 2 3 )   

t 值  p  
M ± S D  M ± S D  

正確接受次數（次）    4 8 . 1 ± 2 . 3    4 8 . 7 ± 1 . 2  - 1 . 0 8  . 2 8 5  

正確拒絕次數（次）    4 5 . 5 ± 3 . 8    4 5 . 2 ± 4 . 6   0 . 1 9  . 8 5 6  

總正確次數（次）    9 2 . 8 ± 5 . 4    9 4 . 1 ± 4 . 5  - 0 . 7 4  . 4 5 9  

正確接受時間（秒）     1 . 6 ± 0 . 4     1 . 7 ± 0 . 6  - 0 . 7 7  . 4 4 5  

正確拒絕時間（秒）     1 . 3 ± 0 . 2     1 . 5 ± 0 . 4  - 1 . 4 7  . 1 5 1  

總操作時間（秒）  1 5 0 . 2 ± 2 9 . 2  1 6 3 . 7 ± 5 3 . 3  - 1 . 0 2  . 3 1 5  
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三 、 運 動 組 認 知 注 意 力 前 、 後 測 之 差 異  

    本 研 究 的 目 的 之 二 是 探 討 8 週 水 中 運 動 介 入 後 對 運 動 組

老 年 人 認 知 注 意 力 的 影 響 ， 所 使 用 的 分 析 方 法 為 成 對 樣 本 T

檢 定 ， 分 析 運 動 組 認 知 注 意 力 之 前 、 後 測 結 果 。  

    表 4 - 1 - 4 為 8 週 水 中 運 動 介 入 後 運 動 組 認 知 注 意 力 之

前 、 後 測 的 差 異 比 較 。 其 中 ， 正 確 接 受 次 數 的 t 值 = - 0 . 2 9，

p = . 7 6 8； 正 確 拒 絕 次 數 的 t 值 = - 0 . 7 3， p = . 4 7 2； 總 正 確 次 數 的

t 值 = 0 . 0 1， p = 1 . 0 0 0； 正 確 接 受 時 間 的 t 值 = 1 . 8 5， p = . 0 8 3； 正

確 拒 絕 時 間 的 t 值 = 2 . 3 2， p = . 0 0 3； 總 操 作 時 間 的 t 值 = 1 . 8 3，

p = . 0 8 5。  

    該 結 果 顯 示 ， 運 動 組 雖 然 在 正 確 接 受 次 數 的 分 數 上 有 些

微 增 加 ， 但 其 結 果 未 達 顯 著 水 準 ； 正 確 拒 絕 次 數 與 總 正 確 次

數 亦 未 達 顯 著 差 異 ； 在 正 確 接 受 時 間 、 正 確 拒 絕 時 間 及 總 操

作 時 間 上 ， 後 測 結 果 雖 有 稍 微 縮 短 ， 但 只 有 正 確 拒 絕 時 間 達

統 計 顯 著 水 準 ， 其 他 兩 項 參 數 則 未 達 顯 著 水 準 。
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表 4 - 1 - 4  運 動 組 認 知 注 意 力 之 前 、 後 測 差 異 比 較  

項 目  
 前 測  後 測  

t 值  p  
 M ± S D  M ± S D  

運 動 組 ( N = 1 7 )   
   

 

正確接受次數（次）     4 7 . 9 ± 2 . 8    4 8 . 1 ± 2 . 3   - 0 . 2 9   . 7 6 8  

正確拒絕次數（次）     4 5 . 1 ± 4 . 9    4 5 . 5 ± 3 . 8   - 0 . 7 3   . 4 7 2  

總正確次數（次）     9 2 . 8 ± 6 . 2    9 2 . 8 ± 5 . 4    0 . 0 1  1 . 0 0 0  

正確接受時間（秒）      1 . 8 ± 0 . 8     1 . 6 ± 0 . 4    1 . 8 5   . 0 8 3  

正確拒絕時間（秒）      1 . 5 ± 0 . 3     1 . 3 ± 0 . 2    2 . 3 2    . 0 0 3 *  

總操作時間（秒）   1 6 8 . 2 ± 5 1 . 4  1 5 0 . 2 ± 2 9 . 2    1 . 8 3   . 0 8 5  

* p < . 0 5  
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第 二 節  討 論  

 

    本 研 究 以 為 期 8 週，每 週 2 次，每 次 6 0 分 鐘，運 動 強 度

介 於 R P E 自 評 量 表 4 - 6 分 的 水 中 運 動 為 主 要 介 入 方 式，該 運

動 處 方 是 藉 由 文 獻 探 討 後 ， 設 定 在 運 動 對 於 認 知 有 正 向 效 應

的 範 圍 內 ， 然 而 實 驗 結 果 發 現 ， 運 動 組 與 控 制 組 在 獨 立 樣 本

T 檢 定 分 析 後 ， 認 知 注 意 力 測 驗 的 各 項 參 數 並 無 顯 著 差 異 ；

而 在 成 對 樣 本 T 檢 定 後 ， 運 動 組 在 認 知 注 意 力 前 、 後 測 驗 中

的 正 確 拒 絕 時 間 參 數 上 達 顯 著 水 準 ， 後 測 正 確 拒 絕 時 間 顯 著

少 於 前 測 ， 該 結 果 表 示 運 動 組 在 後 測 判 斷 圖 形 不 一 致 所 花 費

的 時 間 上 比 起 前 測 有 較 快 的 情 形 。  

    本 小 節 擬 針 對 上 述 研 究 發 現 ， 分 別 針 對 本 研 究 之 兩 項 研

究 假 設 進 行 討 論：一、運 動 組 與 控 制 組 之 組 間 差 異 情 形，二 、

運 動 組 之 組 內 前 、 後 測 差 異 情 形 ， 。  

 

一 、 運 動 組 與 控 制 組 之 組 間 差 異 情 形 ：  

    本 研 究 假 設 一 ： 8 週 水 中 運 動 介 入 後 ， 運 動 組 認 知 注 意

力 會 優 於 控 制 組 。 然 而 ， 分 析 結 果 運 動 組 與 控 制 組 之 間 並 無

顯 著 差 異 ， 故 本 研 究 者 將 此 情 形 與 相 關 文 獻 進 行 探 討 ， 並 提

出 三 部 分 進 行 討 論：  (一 )  認 知 測 驗 測 量 方 式、  (二 )  運 動 介

入 方 案 的 差 異 、  (三 )  認 知 刺 激 的 加 入 。  

 

(一 )  認 知 測 驗 測 量 方 式  

    在 認 知 科 學 研 究 中 ， 除 了 依 靠 認 知 測 驗 分 數 進 行 評 估

外，經 常 會 讓 受 試 者 在 測 驗 過 程 中 配 戴 監 測 大 腦 的 儀 器，例

如：核 磁 共 振 造 影  ( m a g n e t i c  r e s o n a n c e  i m a g i n g ,  M R I )  或 腦
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電 波 儀  ( e l e c t r o e n c e p h a lo g r a p h y,  E E G )  ，以 便 追 蹤 在 執 行 測

驗 時 大 腦 負 責 的 區 塊。根 據 C o l c o m b e等 人  ( 2 0 0 6 )  的 研 究 ，

其 將 2 9位 6 0到 7 9歲 的 老 年 人 隨 機 分 為 運 動 組 與 對 造 組，另 外

2 0位 1 8到 3 0歲 的 成 年 人 做 為 控 制 組，在 為 期 2 4週，每 週 3次，

每 次 6 0分 鐘 ， 運 動 強 度 6 0到 7 0 %心 跳 儲 備 率 的 有 氧 訓 練 後 ，

以 M R I進 行 檢 測 發 現 運 動 組 在 前 扣 帶 皮 質 、 輔 助 運 動 皮 質 、

右 側 額 下 回、左 顳 上 回，四 個 腦 區 塊 的 灰 白 質 明 顯 比 控 制 組

增 加，以 此 指 出 有 氧 運 動 後 可 以 增 加 腦 中 灰 白 質 進 而 改 善 認

知。而 其 中 觀 察 的 前 扣 帶 皮 質 回 此 區 主 要 負 責 認 知 作 業 中 的

執 行 功 能 ， 並 與 注 意 力 的 活 化 有 關  (林 宜 親 等 人 ， 2 0 1 1 )  。

因 此，藉 由 運 動 提 升 注 意 力 可 能 可 以 增 加 腦 中 前 扣 帶 皮 質 回

的 灰 白 質 進 而 改 善 認 知 功 能 。  

    另 外，除 了 核 磁 共 振 造 影 的 腦 照 圖，E E G 中 的 P 3 0 0  (亦

稱 P 3 )  也 是 經 常 在 認 知 測 驗 過 程 中 被 用 來 監 測 大 腦 的 變

項 ， 其 是 指 大 腦 在 接 收 刺 激 3 0 0 毫 秒 後 出 現 的 波 幅 ， 而 該

波 幅 的 產 生 需 要 注 意 力 的 配 合  ( 黃 偉 烈 、 謝 明 憲 與 胡 海

國，2 0 1 0 )  。K a m i j o 等 人  ( 2 0 0 7 )  的 研 究 中 就 以 反 應 時 間 、

錯 誤 率 及 P 3 做 為 檢 測 ， 其 將 2 6 位 6 2 到 8 8 歲 的 老 人 隨 機

分 為 運 動 組 與 控 制 組，並 進 行 為 期 1 2 週，每 週 2 次，每 次

6 0 分 鐘，最 大 心 跳 率 7 3 . 4 ± 1 7 . 2 % 的 走 路 運 動 介 入，然 而 在

運 動 介 入 後 的 測 驗 結 果 與 前 測 並 無 顯 著 差 異 ， 但 P 3 潛 伏

期 在 運 動 組 的 後 測 有 顯 著 縮 短，以 此 指 出 1 2 週 的 有 氧 運 動

後 可 以 縮 短 P 3 的 潛 伏 期，進 而 加 快 認 知 處 理 訊 息 的 速 度 。

由 於 P 3 波 幅 的 產 生 需 要 注 意 力 的 高 度 配 合 ， 故 運 動 提 升

注 意 力 可 以 縮 短 P 3 的 潛 伏 期 ， 加 速 訊 息 處 理 的 速 度 進 而
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改 善 認 知 。  

    另 外，運 動 對 注 意 力 也 有 沒 改 善 的 情 形，N a n d a ,  B a l d e  

a n d  M a n j u n a t h a  ( 2 0 1 3 )  的 研 究 ， 以 1 0 位 大 學 生 為 受 試

者，平 均 年 齡 1 9 . 5 歲、身 高 1 7 3 . 8 公 分、體 重 7 0 . 2 公 斤 ，

進 行 單 次 3 0 分 鐘 的 腳 踏 車 運 動 ， 運 動 強 度 7 0 %的 心 跳 儲

備 率，並 比 較 運 動 前、後 測 認 知 測 驗 差 異，其 中 認 知 測 驗

的 內 容 包 含 記 憶 力、推 理 能 力、專 注 力 與 策 劃 能 力。其 研

究 結 果 單 次 3 0 分 鐘 腳 踏 車 運 動 後 對 記 憶 力 、 推 理 能 力 與

策 劃 能 力 有 改 善 ， 對 專 注 力 則 無 影 響 。  

    本 研 究 在 水 中 運 動 介 入 後 進 行 認 知 注 意 力 測 驗 ， 並 假

設 運 動 組 的 認 知 注 意 力 能 夠 比 控 制 組 優 異 ； 研 究 的 結 果 顯

示，兩 組 間 並 無 顯 著 差 異；本 研 究 無 法 與 N a n d a 等 人  ( 2 0 1 3 )  

進 行 比 較 ， 兩 者 在 運 動 介 入 的 方 式 上 並 不 相 同 。 另 外 ， 由

於 本 研 究 僅 進 行 認 知 測 驗 的 評 量 ， 而 在 測 驗 執 行 過 程 中 並

沒 有 針 對 大 腦 進 行 監 測 ， 故 無 從 得 知 經 本 研 究 設 計 在 介 入

後 運 動 組 的 前 扣 帶 皮 質 回 或 P 3 腦 波 等 與 注 意 力 有 關 的 生

物 指 標 上 是 否 有 影 響 。  

    如 C h a n g 等 人  ( 2 0 1 2 )  在 統 合 性 文 獻 回 顧 文 章 中 所

提 ， 有 關 運 動 與 認 知 功 能 之 研 究 ， 可 能 因 為 認 知 測 驗 評 量

方 式 不 同，而 產 生 不 同 的 結 果。另 外，認 知 功 能 範 圍 甚 廣 ，

研 究 探 討 不 同 面 向 之 認 知 功 能 ， 在 比 較 上 亦 有 其 困 難 。  
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(二 )  運 動 介 入 方 案 的 差 異  

    N a n d a 等 人  ( 2 0 1 3 )  在 文 獻 回 顧 後 提 出 每 項 研 究 運 動

介 入 的 處 方 和 認 知 功 能 的 評 量 無 一 相 同 ， 因 而 設 計 在 運 動

後 同 時 進 行 四 種 認 知 區 塊 的 測 驗 ， 探 討 運 動 對 各 項 認 知 功

能 的 影 響 。 本 研 究 者 重 新 整 理 研 究 期 間 所 蒐 集 運 動 對 認 知

功 能 影 響 的 相 關 文 獻 後 也 發 現 同 樣 現 象 ， 然 而 進 一 步 將 焦

點 集 中 在 評 量 方 式 與 注 意 力 相 關 的 認 知 測 驗 後 則 另 有 發

現 ： 不 同 運 動 型 態 或 處 方 對 注 意 力 測 驗 有 不 同 的 影 響 。  

    表 4 - 2 - 1 是 本 研 究 者 將 評 量 方 式 與 注 意 力 相 關 之 測 驗 歸

納 整 理 後 的 表 格 ， 從 中 可 以 發 現 ： 4篇 運 動 對 認 知 測 驗 有 正

向 影 響 的 文 獻 中，阻 力 運 動 型 態 有 2篇， 3篇 無 正 向 影 響 的 文

獻 中 均 為 有 氧 型 態 的 運 動 ， 其 中 2篇 有 氧 運 動 對 認 知 測 驗 有

正 向 影 響 的 測 驗 方 式 則 是 觀 察 P 3 腦 波 ， 並 非 測 驗 評 量 的 方

式。本 研 究 水 中 運 動 的 處 方 可 視 為 有 氧 型 態，對 注 意 力 測 驗

的 評 量 方 式 並 無 改 善 的 情 形，與 文 獻 歸 納 整 理 的 結 果 類 似 。 
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表 4-2-1 注意力相關測驗方式彙整  

作者(年) 研究對象 運動介入 認知測試 結果 

Cassilhas et al., 

2007 
62 位 65-75 歲男性老人 24 週阻力訓練 

Toulouse-Pierun's 

注意力測試 
O 

Liu-Ambrose et al., 

2010 
155 位 65-75 歲老年女性 1 年阻力訓練 Stroop 測驗 O 

Kamijo et al., 

2007 
26 位 62-88 歲老人 12 週走路運動 P3 腦波-潛伏期 O 

Hillman et al., 

2009 
20 位 9.5±0.5 歲兒童 單次 20 分鐘跑步機運動 P3 腦波-波幅 O 

Vasques et al., 

2011 
10 位 71.5±6 歲老人 單次 30 分鐘跑步機運動 Stroop 測驗 X 

Nanda et al.,  

2013 
10 位 19.5 ± 0.9 歲男大學生 單次 30 分鐘腳踏車運動 專注測試 X 

簡佑蓉 與  

詹元碩，2013 
22 位成年女性 單次 20 分鐘跑走運動 克氏持續度表現測驗 X 

4
3

 



44 

    另 外 ， 再 從 表 4 - 2 - 1 中 得 到 的 另 一 項 發 現 ： 在 運 動 對

注 意 力 有 正 向 影 響 的 文 獻 中 ， 有 3 篇 屬 於 長 時 間 的 運 動 介

入 ， 而 4 篇 屬 於 單 次 運 動 的 研 究 中 ， 就 有 3 篇 對 注 意 力 測

驗 沒 有 影 響 ， 其 中 唯 一 有 正 向 影 響 的 研 究 仍 是 觀 察 P 3 腦

波 得 到 的 結 果 。 本 研 究 8 週 的 水 中 運 動 處 方 屬 於 長 時 間 的

運 動 介 入 ， 對 注 意 力 測 驗 的 結 果 沒 有 影 響 ， 卻 與 此 項 發 現

不 符 。  

    而 歸 納 整 理 的 7 篇 文 獻 與 本 研 究 的 水 中 運 動 介 入 在 運

動 強 度 上 均 屬 於 中 高 強 度，故 沒 有 運 動 強 度 的 差 異。因 此，

本 研 究 者 小 結 上 述 文 獻 結 果 ： 1 .阻 力 運 動 對 注 意 力 影 響 可

能 較 明 顯 、 2 .運 動 時 間 對 注 意 力 有 明 顯 影 響 可 能 有 最 少 期

程 。  

    首 先 ， 針 對 阻 力 運 動 對 注 意 力 影 響 可 能 較 明 顯 的 假

設 。 在 動 物 研 究 中 指 出 ， 不 同 型 式 的 運 動 可 誘 發 不 同 腦 區

神 經 可 塑 性 的 變 化  ( L i u  Yu - F a n  e t  a l . ,  2 0 0 9 )  。 而 表 4 - 2 - 2

之 注 意 力 相 關 測 驗 方 式 彙 整 表 內 ， 二 篇 研 究 發 現 阻 力 運 動

對 注 意 力 有 顯 著 改 善 的 結 果 ， 也 許 阻 力 運 動 誘 發 負 責 注 意

力 的 腦 區 神 經 可 塑 性 變 化 較 明 顯 的 關 係 。 因 此 ， 未 來 也 許

可 以 探 討 阻 力 運 動 對 注 意 力 影 響 是 否 較 明 顯 。  

    另 外 ， 針 對 運 動 時 間 對 注 意 力 有 明 顯 影 響 可 能 有 最 少

期 程 的 假 設 。 排 除 前 述 運 動 型 態 的 假 設 ， 在 表 4 - 2 - 2 則 呈

現 單 次 運 動 介 入 後 注 意 力 測 驗 均 無 改 善 ， 而 在 長 時 間 運 動

介 入 後 注 意 力 測 驗 均 有 改 善 的 情 形。而 S m i t h 等 人  ( 2 0 1 0 )  

在 系 統 性 文 獻 回 顧 後 指 出 運 動 能 改 善 注 意 力 與 其 他 認 知 功

能 ， 該 研 究 蒐 集 的 文 獻 運 動 介 入 的 時 間 均 超 過 一 個 月 ， 其
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中 與 注 意 力 改 善 有 關 的 文 獻 ， 運 動 介 入 的 時 間 皆 超 過 8

週 ， 且 每 週 3 次 的 頻 率 為 多 數 。 因 此 ， 運 動 若 要 對 注 意 力

產 生 正 向 影 響 ， 可 能 需 要 長 時 間 且 規 律 性 的 進 行 。  

    故 此 整 合 上 述 研 究 ： 運 動 對 注 意 力 的 影 響 可 能 有 型 態

上 的 差 異  (如 ： 阻 力 運 動 或 有 氧 運 動 )  ； 另 外 ， 運 動 介 入

的 時 間 可 能 最 少 需 要 8 週 以 上 的 時 間 ， 並 且 可 能 要 每 週 3

次 的 頻 率 。  

 

(三 )  認 知 刺 激 的 加 入  

    除 了 前 述 兩 項 討 論 的 原 因 外，運 動 過 程 中 是 否 加 入 認 知

刺 激 的 條 件 也 可 能 是 改 善 注 意 力 的 條 件 之 一 。 S a t o ,  S e k o ,  

H a s h i t o m i ,  S e n g o k u  a n d  N o m u r a  ( 2 0 1 4 )  的 研 究 ， 其 將 2 1位

6 9 到 8 6 歲 老 人 隨 機 分 配 到 水 中 運 動 組  ( 以 下 簡 稱 運 動 組 )  

與 加 入 認 知 刺 激 的 水 中 運 動 組  (以 下 簡 稱 運 動 +認 知 組 )  ，

兩 組 受 試 者 經 過 為 期 1 0週 ， 每 週 1次 ， 每 次 6 0分 鐘 ， 運 動 強

度 介 於 R P E自 覺 量 表 2 0分 版 本 中 11分 程 度 的 運 動 介 入 後，進

行 認 知 測 驗 的 前 、 後 測 與 組 間 比 較 ， 結 果 指 出 運 動 +認 知 組

在 認 知 測 驗 的 注 意 力 與 記 憶 力 部 分 有 顯 著 改 善，而 運 動 組 之

認 知 測 驗 前 、 後 測 則 無 任 何 顯 著 差 異 。  

    S a t o 等 人  ( 2 0 1 4 )  的 研 究 設 計 與 本 研 究 並 無 太 大 差

異，兩 者 運 動 介 入 方 式 分 別 為：1 0週 每 週 1次 與 8週 每 週 2次，

運 動 時 間 均 為 6 0分 鐘，運 動 強 度 皆 屬 於 中 等 強 度，並 且 水 中

運 動 介 入 的 方 式 亦 極 相 似，此 外，受 試 者 分 別 為 6 5歲 以 上 與

5 5到 7 0歲 之 間 的 老 年 人。其 研 究 結 果 運 動 組 在 認 知 測 驗 評 量

上 並 無 顯 著 改 善 也 與 本 研 究 結 果 相 符，差 別 僅 在 於 認 知 刺 激

的 加 入 後 該 組 認 知 測 驗 分 數 在 運 動 後 有 改 善 的 情 形 。  
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    由 上 述 研 究 的 結 果 進 行 討 論 ， 運 動 的 模 式 與 注 意 力 功

能 的 關 聯 性 可 能 也 是 運 動 後 對 注 意 力 影 響 的 原 因 之 一 。 與

需 要 高 度 精 確 性 的 運 動 相 較 之 下 ， 例 如 ： 射 箭 、 射 擊 等 ，

水 中 運 動 在 注 意 力 的 需 求 上 相 對 甚 少 ， 所 以 在 水 中 運 動 過

程 時，可 能 注 意 力 尚 未 被 活 化，水 中 運 動 就 已 經 結 束。 S a t o

等 人  ( 2 0 1 4 )  的 研 究 設 計 中 ， 該 研 究 的 運 動 組 與 本 研 究 運

動 組 在 注 意 力 的 部 分 運 動 後 無 改 善 的 情 形 ， 而 該 研 究 的 運

動 + 認 知 組 在 運 動 後 注 意 力 與 記 憶 力 部 分 有 顯 著 改 善 的 情

形 ； 其 中 ， 加 入 認 知 刺 激 的 部 分 有 可 能 也 是 加 強 運 動 對 注

意 力 活 化 的 程 度 。 故 運 動 模 式 與 注 意 力 功 能 是 否 有 較 高 的

關 聯 性 ， 可 能 也 是 運 動 後 是 否 對 注 意 力 造 成 影 響 的 原 因 之

一 。  

    本 研 究 者 基 於 瞭 解 水 中 運 動 對 注 意 力 的 影 響，因 此 在 先

前 的 文 獻 探 討 中 並 無 針 對 運 動 模 式 與 注 意 力 的 關 聯 性 進 行

探 討 。 S a t o等 人  ( 2 0 1 4 )  的 研 究 設 計 給 予 本 研 究 者 另 一 個 方

向 的 思 考，在 後 續 研 究 運 動 對 認 知 功 能 的 影 響，除 了 前 述 討

論 的 部 分 外，亦 可 加 入 其 他 認 知 刺 激，以 加 強 水 中 運 動 對 注

意 力 的 活 化 程 度，並 將 受 試 者 分 為 控 制 組、運 動 組 與 認 知 刺

激 組 後 ， 進 行 運 動 介 入 對 認 知 功 能 影 響 的 探 討 。  

 

二 、 運 動 組 之 組 內 前 、 後 測 差 異 情 形  

    本 研 究 假 設 8 週 水 中 運 動 介 入 後 運 動 組 認 知 注 意 力 後 測

結 果 有 明 顯 改 善，而 研 究 分 析 的 結 果，運 動 組 認 知 注 意 力 前、

後 測 在 正 確 拒 絕 時 間 上 的 差 異 達 顯 著 水 準 ， 然 而 其 他 參 數 上

則 無 達 顯 著 水 準 。  



47 

    經 本 研 究 者 在 施 測 期 間 觀 察 V T S 認 知 測 驗 系 統 ， 在 1 0 0

題 測 驗 題 目 中 即 使 系 統 隨 機 出 題 仍 有 重 複 的 現 象 ， 因 此 運 動

組 在 認 知 注 意 力 前 、 後 測 驗 上 正 確 拒 絕 時 間 的 差 異 達 顯 著 水

準 ， 不 排 除 可 能 有 熟 知 題 型 後 的 練 習 效 應 。  

    另 外 ， 由 於 在 8 週 水 中 運 動 介 入 期 間 ， 運 動 組 因 工 作 、

交 通 或 個 人 家 庭 因 素 等 ， 缺 席 4 堂 以 上 水 中 運 動 課 程 的 受 試

者 多 達 8 位 ， 導 致 研 究 樣 本 數 減 少 ， 造 成 統 計 臨 界 值 提 高 ，

因 此 不 易 達 到 顯 著 水 準 ， 這 也 可 能 是 運 動 組 與 控 制 組 間 認 知

注 意 力 後 測 結 果 差 異 未 達 顯 著 水 準 的 原 因 之 一 。  

 

第 三 節  研 究 限 制  

 

    本 研 究 之 研 究 限 制 有 以 下 幾 點 ：  

一 、 由 於 無 可 抗 拒 之 因 素 導 致 過 多 受 試 者 無 法 配 合 全 程 參 與

水 中 運 動 介 入 ， 造 成 有 效 數 據 大 量 縮 減 ， 因 此 可 能 影 響

研 究 結 果 。  

二 、 本 研 究 僅 以 口 頭 方 式 告 知 所 有 受 試 者 在 研 究 期 間 維 持 正

常 作 息 不 刻 意 參 與 運 動 ， 無 法 得 知 在 此 期 間 受 試 者 是 否

有 從 事 其 他 運 動 項 目 ， 在 實 驗 操 弄 的 監 控 上 有 其 困 難 ，

故 此 也 可 能 影 響 研 究 的 結 果 。  
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第伍章  結論與建議  

 

第 一 節  研 究 結 論  

 

    本 研 究 目 的 為 探 討 水 中 運 動 介 入 對 老 年 人 認 知 注 意 力 的

影 響；藉 由 為 期 8 週，每 週 2 次，每 次 6 0 分 鐘，運 動 強 度 介

於 R P E 自 覺 量 表 4 - 6 之 間 的 水 中 運 動 介 入，了 解 其 是 否 可 以

增 進 老 年 人 之 認 知 注 意 力 。  

    研 究 結 果 顯 示 ， 在 8 週 水 中 運 動 介 入 後 ， 運 動 組 在 認 知

注 意 力 的 各 項 參 數 與 控 制 組 比 較 並 無 顯 著 差 異 。 而 運 動 組

前 、 後 測 驗 在 正 確 拒 絕 時 間 上 達 顯 著 水 準 ， 後 測 正 確 拒 絕 時

間 顯 著 低 於 前 測 ， 其 他 參 數 則 未 達 顯 著 水 準 。 這 可 能 是 熟 知

題 型 後 的 練 習 效 應 造 成 的 結 果 。  

 

第 二 節  未 來 研 究 應 用 與 建 議  

 

    經 由 前 述 討 論 後 ， 針 對 未 來 學 者 進 行 相 同 研 究 設 計 時 ，

提 出 下 列 建 議 ：  

一 、 在 運 動 介 入 後 可 同 時 進 行 不 同 認 知 功 能 的 測 驗 ， 以 探 討

該 項 運 動 後 對 認 知 功 能 各 面 向 的 影 響 。  

二 、 可 於 每 次 執 行 認 知 測 驗 的 過 程 中 進 行 腦 電 圖 的 監 測 ， 以

瞭 解 運 動 介 入 前 、 後 大 腦 生 物 指 標 的 變 化 。  

三 、 在 運 動 介 入 的 設 計 上 可 以 針 對 不 同 運 動 型 態 、 運 動 介 入

方 案 或 認 知 功 能 的 關 聯 性 進 一 步 探 討 。  
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