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臺灣方塊踏步運動協會 

114 年 2 月 22 日 

  



計畫緣起 

方塊踏步運動由一群日本國立大學教師開發，旨在透過記憶踩方格並逐步增

加移動複雜度或記憶元素等，來提升體適能和認知功能。研究證實，這項運動對

高齡者有益，能增強下肢肌力、改善認知功能、提升生活品質，並有效預防跌倒。

方塊踏步運動具有「安全」、「有效」及「容易參與」的特色，適合各年齡層，特

別對高齡者尤為合適。其簡單的器材設置不受天氣影響，因此在日本廣泛使用來

訓練認知和下肢肌力，以預防失智與跌倒，且能促進社交與互動，具高安全性。 

本方案為 112 年臺南市整合性預防及延緩失能新方案，模組名稱為「方塊踏

步練武功,健康存摺一把罩，12 週課程以「方塊踏步運動」為特色主題，結合 ICOPE

六力，發展出一套兼具「肌力強化」、「認知促進」、「社會參與」及「生活目標」

的課程方案，經研究證實可有效提升高齡者的認知功能及下肢肌力，並且也培育

了 8 位專業師資、25 位指導員及 12 位協助員。方案於 113 年通過衛生福利部國

民健康署核可，取得方案編號 CL-13-0027。希冀藉由 114 年新師資培訓計畫擴

增方案可運用師資數，使更多在地長者能夠享有更專業、更多元化的運動課程服

務。 

辦理單位 

主辦單位：臺灣方塊踏步運動協會 

主辦單位介紹： 

為善盡社會責任，臺灣方塊踏步運動協會(以下簡稱本會)在彭理事長雪英的

積極爭取取得「財團法人日本方塊踏步協會」授權方塊踏步運動在臺灣推廣，亦

積極與各政府民間單位合作推動計畫，辦理高齡據點的各項運動及健康促進課程。

本會於 104 年 6 月成立，是由一群具有共同理念的教師、醫護人員、運動保健、

芳療、資訊科技及社區志工等人員所組成，推動長者健康促進。 

研習課程相關資訊 

一、專業師資： 

◼ 114/3/22、114/3/30，共二日研習課程。 

◼ 時間地點： 

3/22(六) 09:00-17:00 台南市安南區安中路一段 557 巷 25 號 2 樓(梅花里活

動中心二樓) 



3/30(日) 09:00-17:00 臺南市永康區中華二路 358 巷 43 號(六合里活動中心) 

◼ 課程資訊 

 時間 課程名稱 課程目標 講師 

 

114/03/22 

(六) 

09:00-10:00 

(1小時) 

方案模組 

介紹 

了解本方案模組以及相關

操作與執行。 

彭雪英 

副教授 

10:00-12:00 

(2小時) 

方案模組演示

(二) 

大腦保健認知促

進 

1. 手指操的設計 

2. 模組內容演示 

3. 進行操作練習 

廖翊如 

活動設計師 

12:00-13:00 午休與用餐 

13:00-15:00 

(2小時) 

方案模組演示

(一) 

創意方塊踏步應

用 

1. 方塊踏步的變化應用 

2. 模組內容演示 

3. 進行操作練習 

彭雪英 

副教授 

15:00-17:00 

(2小時) 
共識會議 

1. 高齡心理健康與溝通技

巧 

2. 高齡認知促進概論 

3. 分組團督 

彭雪英 

副教授 

114/03/30 

(日) 

09:00-10:00 

(1小時) 

認識方塊踏步

與源起 

1.瞭解方塊踏步的源起

與應用方式 

陳良進 

講師 

10:00-11:00 

(1小時) 

實際操作－方

塊踏步教學技

巧 

1.正確示範方塊踏步的

基本步伐 

與變化步伐 

2.運用口令和手勢，清晰

地引導 

3.學員進行方塊踏步運

動 

陳良進 

講師 

11:00-12:00 

(1小時) 

實際操作－方

塊踏步教學應

用 

1.能夠針對不同程度的

學員，提 

供適當的動作調整與建

議 

2.能夠安全且有效地引

導學員完 

成方塊踏步暖身與緩和

運動 

陳良進 

講師 

12:00-13:00 午休與用餐   



 時間 課程名稱 課程目標 講師 

13:00-15:30 

(1.5小時) 

步伐設計與實

務帶領 

1.設計搭配的方塊踏步

動作並教學 

2.練習踏步教學 

陳良進 

講師 

15:30-16:00 

(0.5小時) 
總講評 

針對課程總體進行提問

與複習 

陳良進 

講師 

16:00-17:00 

(1小時) 

證照學科與術

科考試 
學術科考核與評量 

陳良進 

講師 

 

二、指導員： 

◼ 114/3/22、114/3/23、114/3/30，共三日研習課程。 

◼ 時間地點： 

3/22(六) 9:00-17:00 臺南市安南區安中路一段 557 巷 25 號 1 樓(梅花里活動

中心一樓) 

3/23(日) 9:00-17:00 臺南市安南區安中路一段 557 巷 25 號 1 樓(梅花里活動

中心一樓) 

3/30(日)9:00-17:00 臺南市永康區中華二路 358 巷 43 號(六合里活動中心) 

◼ 課程資訊 

 時間 課程名稱 課程目標 講師 

第一天 

114/03/22 

(六) 

09:00-10:00 

(1小時) 
方案模組介紹 

了解本方案模組以及相關操作與

執行。 
 

10:00-12:00 

(2小時) 
Icope評估與訓練 

1.學會icope評估流程 

2.學會如何幫長者評估 

3.分組進行操作練習 

溫筱婕  

護理師 

12:00-13:00 午休與用餐 

13:00-15:00 

(2小時) 

主題演示(一) 

大腦保健認知促進 

1.手指操的設計 

2.模組內容演示 

3.分組進行操作練習 

廖翊如 

活動設計師 

15:00-17:00 

(2小時) 

主題演示(二) 

創意方塊踏步應用 

1.方塊踏步的變化應用 

2.模組內容演示 

3.分組進行操作練習 

鄭有岑 

講師 

第二天 

114/03/23 

(日) 

09:00-10:00 

(1小時) 

高齡認知促進概論

(一) 

1.何謂認知 

2.大腦的重要性 

3.方塊踏步與認知的關係  

施懿真 

職能治療師 



10:00-12:00 

(2小時) 

高齡心理學與溝通技

巧 

1.老年常見心理狀況 

2.溝通與應對技巧  

3.轉介與處置 

4.分組討論 

林麗惠 

教授 

12:00-13:00 午休與用餐 

13:00-14:00 

(1小時) 

高齡認知促進概論 

(二) 
認知促進於社區課程教學的應用 

施懿真 

職能治療師 

14:00-16:00 

(2小時) 

主題演示(三) 

雙重任務對高齡者教

學之應用 

1.高齡者體適能的重要性 

2.身體結構與關節的重要性（趾

關節、踝關節、髖關節、肩關

節等）以及適合長者的訓練內

容  

3.如何於教學中應用與設計運動  

 課程 

4.模組內容演示 

5.分組進行操作練習 

郭士銜 

體能訓練師 

16:00-17:00 

(1小時) 
學術科考核與評量 

第三天 

114/03/30 

(日) 

09:00-10:00 

(1小時) 
認識方塊踏步與源起  

陳良進 

講師 

10:00-11:00 

(1小時) 

實際操作－方塊踏步

教學技巧 

1.正確示範方塊踏步的基本步伐 

與變化步伐 

2.運用口令和手勢，清晰地引導 

學員進行方塊踏步運動 

陳良進 

講師 

11:00-12:00 

(1小時) 

實際操作－方塊踏步

教學應用 

1.能夠針對不同程度的學員，提 

供適當的動作調整與建議 

2.能夠安全且有效地引導學員完 

成方塊踏步暖身與緩和運動 

陳良進 

講師 

12:00-13:00 午休與用餐 

13:00-15:30 

(1.5小時) 
步伐設計與實務帶領 

1. 設計搭配的方塊踏步動作並

教學 

2. 練習踏步教學 

陳良進 

講師 

15:30-16:00 

(0.5小時) 
總講評 針對課程總體進行提問與複習 

陳良進 

講師 

16:00-17:00 

(1小時) 

證照學科與術科考試 
學術科考核與評量 

陳良進 

講師 



實際實習 4-6月 安排於台南市社區據點進行實際演練，並由專業師資進行督導與評價 

 

報名相關資訊 

1. 指導員參訓報名資格 

(1) 具有日本方塊踏步指導員專業證照。若欲取得該證照，須經歷 7 小時培訓

課程，並通過學術科考核檢定，取得日本方塊踏步指導員證照，以了解方

塊踏步運動設計原理，並習得其帶領技巧。取得證照者可抵免新訓 21 小時

中的 7 小時課程） 

(2) 醫事健康相關科系大學畢業者（具醫學、護理、職能治療、物理治療、運

動、營養、社工、成人教育、心理、教育、高齡福祉等相關科系）。 

※ 以上 2 條件皆需符合 

※ 有社區教學經驗者優先錄取 

※ 經國健署或國健署委辦單位審查認可後公告指導員名單，始具實際至社

區特約單位帶領方案之資格 

2.課程費用：未持有專業證照者每人需繳報名費用 12,800 元，完成相關規定

即符合退保證金之條件。 

3. 報名方式：採 Google 線上表單報名  

4. 報名日期：即日起至 114 年 3 月 21 日或額滿為止 

5. 報名表單：https://forms.gle/EYoSM7L94aBEUHz37 

6. 錄取方式：採資格審查方式，培訓共 28 位指導員 

   (1) 需有學位證書影本、日本方塊踏步指導員專業證照影本(50%) 

   (2) 有社區教學經驗者優先錄取(15%) 

新訓 

培訓費用 保證金 總額 

8,800元 4,000元 12,800元 

新訓保證金規定: 

1.需完成培訓課程21小時與實習2小時。 

2.於資格登入一年內於台南市據點進行一期課程帶領。 

完成上述一項即可退2,000元，歸還總金額為4,000元。若未能完成者，

保證金不予退還，沒入之保證金將全數捐款至社福團體。  



   (3) 在臺南市使用本模組之意願度(20%) 

   (4) 個人簡介與參與動機(15%) 

7. 退費機制： 

＊上課日前 3 天以上取消可全額退費 

＊上課日前 2-3 天取消，僅退報名費之 70% 

＊上課日前 1 天取消與活動當天取消，恕不退費 

＊若因天候因素(如颱風)導致無法上課，將另改其他日期開課，如無法配合

可全額退費(以政府宣布停班/課之公告為準) 

聯絡窗口 

1.電子信箱：square.stepping.exercise.tw@gmail.com 

2.聯絡人：杜小姐 06-2055568、0916602832 

3.臉書粉絲團：臺灣方塊踏步運動協會（日本方塊踏步） 
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