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主軸計畫成果報告書 

主軸一 「長材茂學，教學創新計劃」 

分項計畫1-2：推動學生及教師學習能力認證 

 

 

 

 

 

執行策略：1-2-A 「教師發展，多元成就」 

社群名稱：生活常見傷害防護於社區之活用 
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壹、活動檢核 

1-2-A 跨校跨領域教師增能社群成果檢核表 

社群名稱 生活常見傷害防護於社區之活用 

社群執行

起迄日期 

110 年 4 月  日 

至 110 年 10 月 20 日 
社群人數 

    6 人 

(本社群之成員) 

核定經費 27100 元 實際執行經費 27065 元 

社群活動
執行內容
重點概述 

結合運動傷害防護與肌肉骨骼系統基本知識運用在日常生活傷害防

護上，並輔導學生善盡大學社會責任，結合解剖生理學中肌肉骨骼系

統的結構和功能與體育教師所強調運動傷害防護和護理社區醫療服

務，將肌肉骨骼傷害防護觀念和防護手法帶入社區(如運動按摩、運

動貼紮)，解決社區老人在生活上因運動傷害所帶來的生活不便。 

學生在校學習手法和原理後，安排兩場社區活動指導學生將運動按

摩學和運動貼紮活用於老人。兩場社區服務服務~雲林縣東勢月眉社

區和崙背港尾社區，提高老人的社會參與和實際化學生所學。 

是否依據核定之質量化指標執行？ 

V 是                       否，原因                  

質化指標 

1. 基礎醫學肌肉

骨骼傷害和運

動傷害醫學防

護無法相貫通 

2. 運動醫學傷害

防護與日常生

活傷害防護無

法融合結合 

3. 社區老人就診

不易措施傷害

防護黃金期或

預防醫學觀念

低落 

執行
成效 

1. 學生在老師指導下，了解按摩和貼紮

原理與解剖生理學課堂講授理論相

磨合，活用了基礎醫學肌肉骨骼傷害觀

念、機轉和運動傷害醫學防護作為。 

2. 在社區活動過程中，讓老人增加社會

參與和了解按摩和貼紮預防生活不

適和紓解生活不適感，提升社區預防

醫學和生活肌肉骨骼常見傷害緊急救

護。 
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量化指標 

1. 生活抱怨次數

多 

2. 針對肌肉骨骼

系統生活傷害

多 

3. 就診醫療次數

多 

執行
成效 

1. 老人反應良好，增加了活動量。 

2. 老人覺得減少生活上肌肉骨骼受傷機

會。 

是否與其他主軸活動進行成效倍增？ 

是，主軸___執行策略______  否 

辦理此活動較著重之面向？ 

V 教學面  公共面  V 社會面  特色面 

檢 
討 
與 
建 
議 

因為疫情，辨理活動機會較少，且社區老人參與率較低。同時因為活

動進行時間較為緊迫，無法針對參與活動老人進行長時間追蹤和關

懷，對愈觀察的運動按摩和運動貼紮對老人生活防護的成效，無法時

持續性追蹤。 

承辦人(簽章)：鄧志娟             承辦主軸主管(簽章)：簡淑慧 

 
教學發展與資源中心查核日期：   年   月   日    單位簽章： 
查核人簽章： 
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貳、活動經費預算與實際支出明細表 

單位：新台幣元 

編序 預算項目 
預算支出 實際 

支出 
差異說明 

單價 數量 總額 

1 膳食費 80/個 43 3500 元 3440 元 無使用 

2 印刷費 /份  元 元  

3 講座鐘點費 

1,000/小時 7 7000 元 5000 元 因應疫情校內外師資合
併使用 

2,000/小時 1 2000 元 4000 元  

4 交通費 /趟  元 元  

5 材料費 /份  7000 元 8179 元 

將材料費和教學業務費

合併使用於運動按摩精

油和運動貼貼布使用 

6 教學業務費 /份  5974 元 4820 元  

7 雜支 /份  1620 元 1620 元  

總計 27059 元  

 

承辦人：鄧志娟          承辦單位主管：          主軸計畫主持人：簡淑慧  

說明： 

1. 預算項目請就原修正申請書之支出預算明細資料填寫。 

2. 實際支出欄位，請就實際執行的支出金額填寫，並說明差異原因。 

3. 如有學校配合款支付之項目，務必填寫清楚。 

4. 申請人應於計畫結束後一個月內繳交成果報告書(電子檔及紙本各一份)、滿

意度問卷調查表及活動歷程檔案（含紀錄紙本、照片、影音檔、活動滿意度

調查結果分析等）。 

5. 為展現社群成果、擴大教師交流，成果報告書將進行紙本實體或線上展示。 

6. 社群成員須參加教學發展與資源中心期末辦理之成果發表會。 

7. 如本表不敷使用，請自行增列。 



 

 5

參、活動時程 

時間 地點 活動內容 講者 

110/05/14 
A棟2樓 護理系會議室

(一) 

了解運動按摩

和貼紮於社區

老人之活用 

關永基物理治

療師 

110/08/30 
A棟2樓 護理系會議室

(一) 

生活常見傷害

防護於社區之

活用~肌貼之於

膝關節運用 

鄧志娟 

110/09/04 
雲林縣東勢月眉社區 生活常見傷害

防護於社區之

活用~雲林縣東

勢月眉社區 

林淑份 

110/09/05 
雲林縣崙背港尾社區 生活常見傷害

防護於社區之

活用~雲林縣崙

背港尾社區 

鄧志娟 

林淑份 
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肆、活動議程 (不足請自行增列) 

長庚學校財團法人長庚科技大學 110 年度高等教育深耕

計畫 

1-2-A 「教師發展，多元成就」 

跨校跨領域教師增能社群 

「運動按摩和貼紮於社區老人之活用」講座 

一、 目的：了解運動按摩和貼紮於社區老人之活用 

二、 時間：110 年 5月 15 日(星期五)上午 9：30 至下午 12：

30 

三、 地點：A 棟 2 樓 護理系會議室(一) 

四、主辦單位：「生活常見傷害防護於社區之活用」社群 

四、 議程： 

時間 主題 主持人/講者 

110/05/14 
運動按摩和貼紮於社區老人

之活用 
關永基 物理治療師 

   

   

活動聯絡人：護理系 鄧志娟 (分機 2202/E-mail:ccteng@mail.cgust.edu.tw) 
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長庚學校財團法人長庚科技大學 110 年度高等教育深耕

計畫 

1-2-A 「教師發展，多元成就」 

跨校跨領域教師增能社群 

「生活常見傷害防護於社區之活用~肌貼之於膝關節運用」講座 

五、 目的：了解並活用肌貼於膝關節運用 

六、 時間：110 年 8 月 30 日(星期 一 ) 上午 10 ： 00 至

下午 12 ： 00  

七、 地點：A 棟 2 樓 護理系會議室(一) 

四、主辦單位：「生活常見傷害防護於社區之活用」社群 

八、 議程： 

時間 主題 主持人/講者 

110/08/30 肌貼之於膝關節運用 鄧志娟 

   

   

   

   

   

活動聯絡人：嘉義護理系鄧志娟 (分機2202/E-mail:ccteng@mail.cgust.edu.tw) 
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長庚學校財團法人長庚科技大學 110 年度高等教育深耕

計畫 

1-2-A 「教師發展，多元成就」 

跨校跨領域教師增能社群 

「生活常見傷害防護於社區之活用~雲林縣東勢月眉社區」活動 

九、 目的：了解並活用肌貼於膝關節運用 

十、 時間：110 年 9 月 4 日(星期 六 ) 上午 9 ： 30 至

下午 12 ： 00  

十一、 地點：雲林縣東勢月眉社區 

四、主辦單位：「生活常見傷害防護於社區之活用」社群 

十二、 議程： 

時間 主題 主持人/講者 

110/09/4 

9:30~10:00 

膝關節運用 

(社區服務實作) 
鄧志娟 

 

10:10~11:00 
肌貼之於生活運用 

(社區服務實作) 

林淑份 

 

11:10~12:00 
肌貼之於膝關節運用 

(社區服務實作) 
鄭賀珍 

   

   

   

活動聯絡人：嘉義護理系 鄧志娟(分機2202/E-mail:ccteng@mail.cgust.edu.tw) 
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長庚學校財團法人長庚科技大學 110 年度高等教育深耕

計畫 

1-2-A 「教師發展，多元成就」 

跨校跨領域教師增能社群 

「生活常見傷害防護於社區之活用~雲林縣崙背港尾社區」活動 

十三、 目的：了解並活用肌貼於膝關節運用 

十四、 時間：110 年 9 月 5 日(星期 日 ) 上午 9 ： 30 

至下午 12 ： 00  

十五、 地點：雲林縣崙背港尾社區 

四、主辦單位：「生活常見傷害防護於社區之活用」社群 

十六、 議程： 

時間 主題 主持人/講者 

110/09/4 

9:30~10:00 

膝關節運用 

(社區服務實作) 
鄧志娟 

 

10:10~11:00 
肌貼之於生活運用 

(社區服務實作) 

林淑份 

 

11:10~12:00 
肌貼之於膝關節運用 

(社區服務實作) 
鄭賀珍 

   

   

   

活動聯絡人：嘉義護理系 鄧志娟(分機2202/E-mail:ccteng@mail.cgust.edu.tw) 
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伍、活動簽到表 
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陸、活動海報(若無，空白即可) 

柒、活動照片 
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捌、講座/授課內容(含諮詢內容等) 

1. 

運動按摩和貼紮於社區老人之活用 關永基 物理治療師 

 

社區是長者生活之重要單位，亦為實踐在地老化政策目標之重要基

礎。服務以發揮老人剰餘能力、隨時陪伴、協助維持既有生活方式等

生活照顧為主。倡導照顧管理融入以「個人為中心」之思維。照顧計

畫之擬定關注於長者的真實想望。另外 65 歲以上患有慢性或重大疾

病的長者占 75.92%，可見長者伴有慢性疾病比例非常的高，雲嘉南

老人化人口為最，這都不是醫療所樂見的，因為活著就是要健康並保

持與社會的持續互動，這才是對長者最好的生活品質。許多老人的停

滯常是因為肌肉骨骼的退化，而無法邁出家門。透過運動傷害防護和

強化肌肉骨骼能力(運動按摩和貼紮)，提供老人更多的協助。透過物

理治療師分享臨床上老人最常見的傷害，教育參與者運動按摩和貼紮

原理和使用方法、禁忌。 

一般按摩主要目的，是為了放鬆硬梆梆的肌肉、活動筋骨，或是為了

消除疲勞、舒緩身心壓力。然而，「運動按摩」與市面上保健舒壓的

穴道經絡按摩、泰式按摩、日式按摩（指壓）、瑞典式按摩等，有所

不同。「運動按摩主要用於緩解『運動後』肌肉緊繃引發的種種問題，

或是運動前喚醒肌肉的手法」。主要是讓個案在傷害後，加速痠痛代

謝、保持肌肉彈性、維持關節靈活度，仍能從事生活一般所需的按摩

手法。 

肌內效貼是一種無藥且非侵入性的貼布。對於肌肉本身而言，可以增

強受損肌肉的收縮能力，減少肌肉過度伸展，降低肌肉疲勞及抽筋的

傷害。貼上肌力效貼活動時，讓個案處於一個被保護的狀態，並可輔

助舊傷。運動時於貼於關節肌肉處時，可以加強關節穩定性，減少運

動傷害並支持肌肉  活動，延緩疲勞。 
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2. 

110/08/30 肌貼之於膝關節運用 鄧志娟 

 

膝關節是人體最容易退化的關節之一，構成膝關節的9大主要結構包

含：1遠端股骨、2近端脛骨、3髕骨、4關節軟骨、5內外側半月軟骨、

6內外側副韌帶、7前後十字韌帶、8髕骨韌帶、9膝關節四周的肌肉以

及肌腱。隨著年齡增長，關節使用時間增加，以上9大結構都有可能

出現退化現象，就會有退化性關節炎的症狀。跟膝蓋有關聯的肌肉是

股四頭肌，位於大腿前側。大腿內側的肌肉跟併攏大腿的肌肉一起作

用，此肌肉受傷的話，膝蓋可能會沒力、浮腫。外側肌肉負責承受體

重。上半身過於肥胖或經常從事體力勞動的人，膝蓋關節可能會有問

題。 

經常感到膝蓋無力？想運動卻膝蓋痛嗎？可以利用「貼紮」，能強化

膝蓋肌肉、關節，還能矯正姿勢、避免運動傷害、強化運動力，更能

有效改善膝蓋疼痛的問題。 

貼紮步驟 

❶觀察膝蓋下方的話，會發現有個稍微凸出的部分（脛骨粗隆）。從

此處下 5公分量到膝蓋上的長度。 

❷先貼前 5公分。 

  

❸膝蓋彎曲 90 度以上，貼布包覆住膝蓋。 

❹橫向加強貼紮膝蓋下稍微凸出的部分（脛骨粗隆）。 
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3. 

110/09/4 

9:30~10:00 

膝關節運用 

(社區服務實作) 
鄧志娟 

 

10:10~11:00 
肌貼之於生活運用 

(社區服務實作) 

林淑份 

 

11:10~12:00 
肌貼之於膝關節運用 

(社區服務實作) 
鄭賀珍 

膝蓋是相當重要的一個關節，對於社區老人來說尤其重要(雲嘉南老

化程度高，家中勞動力仍需要老人從事；或者，老人彼此之間的串門

子)，因為在不斷反覆地落地、使用，都對膝蓋有相當程度的負擔，

因此除了佩戴護具以外，還可以再用肌貼做更進一步的支撐與穩定，

可以達到更好的防護效果。 

 

https://volsports.co/blog/2019/02/26/tape-3/ 
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4. 

110/09/5 

9:30~10:00 

膝關節運用 

(社區服務實作) 
鄧志娟 

 

10:10~11:00 
肌貼之於生活運用 

(社區服務實作) 

林淑份 

 

11:10~12:00 
肌貼之於膝關節運用 

(社區服務實作) 
鄭賀珍 

膝蓋是相當重要的一個關節，對於社區老人來說尤其重要(雲嘉南老

化程度高，家中勞動力仍需要老人從事；或者，老人彼此之間的串門

子)，因為在不斷反覆地落地、使用，都對膝蓋有相當程度的負擔，

因此除了佩戴護具以外，還可以再用肌貼做更進一步的支撐與穩定，

可以達到更好的防護效果。 

膝蓋貼紮 

1. 首先我們將膝蓋彎曲 90 度，在這個姿勢下測量股四頭肌起點位置到髕骨的

長度，並照這個長度剪下一段等長的肌貼。 

   

2. 再來在髕骨上約三根手指寬的地方做個記號，作為 Y 字型貼布的分岔開口處 

3. 測量髕骨下緣道大腿兩側的長度，並剪下等長的 I 型肌貼  ( 約20公分左右  
4. 拿出 Y 型貼布，撕開五公分的肌貼，對準股四頭肌的起點位置貼下作為錨

點，並稍微將貼布拉長貼至膝蓋處。 
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5. 將大腿處的肌貼撫平，在將分岔的兩條肌貼沿著髕骨外側貼，用肌貼將髕骨

包起來。 
6. 將第一條肌貼撫平後，拿出 I 型貼布，從中間撕開，並稍微向兩側施加 50% 
的拉力，對準髕骨下緣貼 

   

https://volsports.co/blog/2019/02/26/tape-3/ 
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玖、回饋單統計 

長庚科技大學110年度  生活常見傷害防護於社區之活用  回饋評值表 

1、基本資料 

1-1.您是來自 
本校林口校區 本校嘉義校區 他校 其他單位 

人 11 人 人 人 

 

1-3. 您一個月大約

參加幾次高教活動 

1 次 2 次 3 次 4 次 4 次以上 

8 人 5 人 4 人 人 人 

 

2、知能提升 

 非常同意 同意 普通 不同意 非常不同意 

2-1 本活動提升您

熟練的專業知識與

技能 

11 人 1 人 人 人 人 

92％ 8％ ％ ％ ％ 

2-2 本活動提升您

良好的溝通與表達

知能 

11 人 1 人 人 人 人 

92％ 8％ ％ ％ ％ 

2-3 本活動提升您

關懷社會的服務精

神 

12 人 人 人 人 人 

100％ ％ ％ ％ ％ 

2-4 本活動提升您

實踐道德的思辨力 

12 人 人 人 人 人 

100％ ％ ％ ％ ％ 

2-5 本活動提升您

應用自然科學與數

位能力 

11 人 1 人 人 人 人 

92％ 8％ ％ ％ ％ 

2-6 本活動提升您

高效能的團隊合作

知能 

12 人 人 人 人 人 

100％ ％ ％ ％ ％ 

2-7.本活動提升您
宏觀的視野與世界 11 人 1 人 人 人 人 
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互動知能 
92％ 8％ ％ ％ ％ 

2-8.本活動提升您
多元化的生活能力 

11 人 1 人 人 人 人 

92％ 8％ ％ ％ ％ 

 

3、活動辦理 

 
非常同意 同意 普通 不同意 

非常 

不同意 

4-1.對本活動內
容感到滿意 (如
講題、講員、互動
等) 

12 人 人 人 人 人 

100％ ％ ％ ％ ％ 

4-2.對本活動的
安排感到滿意 
(如場地、時程、
餐點等) 

11 人 1 人 人 人 人 

92％ 8％ ％ ％ ％ 

4-3.期望後續再
辦理類似主題(如
講題)的活動 

12 人 人 人 人 人 

100％ ％ ％ ％ ％ 

4-4.期望後續再
採用類似的活動
形式(如討論互
動) 

12 人 人 人 人 人 

100％ ％ ％ ％ ％ 

 

 

4、建議以後辦理哪些活動 

(1)  多舉辦社區型活動(活用) 

(2)   
(3)   
(4)   
 

5.其他指導與回饋 

(1)  可用在日常生活、非常實用 

(2)  內容實用 

(3)  認知提升、技能提升 

(4)   
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拾、成果產出 
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