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我國女性高齡者之功能性體適能年齡公式之建構

蘇曉凡1、蔡櫻蘭1、許志文2*

摘要

目的：本研究旨在建構功能性體適能年齡公式。方法：採用教育部體育署「103年樂活體
能檢測專案」的15,712位女性資料，採隨機抽樣70%（10,998位）進行主成分分析以建構功能性
體適能年齡公式，30%（4,714位）進行覆核效度考驗。結果：功能性體適能年齡公式為（-6.20 
× 體適能得分）+（0.58 × 實際年齡）+ 30.56，實際年齡和功能性體適能年齡之相關係數為r = 
.66。覆核效度考驗發現實際年齡和功能性體適能年齡差的平均值為0.10 ± 8.09歲，兩年齡間的
相關為r = .68。結論：故推測本研究得到之公式可作為評估健康度的指標，提供健康指導員或臨
床醫師等，在判別相同年齡但不同個體之功能性體適能狀況使用。

關鍵詞：長者、主成分分析、覆核效度考驗、生物學年齡

Constructing the Age Formula of Functional Fitness for Female 
Elderly in Taiwan
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Abstract
Purpose: The purpose of this study was to estimate the functional fitness age formula of older 

female in Taiwan using principal component analysis. Methods: There were totally 15,712 female 
fitness data from senior fitness test database of sport administration, ministry of education. The data were 
divided into two groups for modeling (n = 10,998) and for cross-validation of them (n = 4,714). Results: 
Functional fitness age equation is (-6.20 × fitness score) + (0.58 × calendar age) + 30.46. The correlation 
coefficient between calendar age and functional fitness age is .66. Cross-validation data yields similar 
result applying the same formula. The correlation coefficient between calendar age and physical age is 
.68. Conclusion: The functional fitness age offers researchers, personal trainer or physician an alternative 
method to access the health of a person beside the same age.
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壹、問題背景

台灣於2016年11月止，65歲以上之高

齡者人口數約三百萬人，占總人口數比例

13.13%（內政部統計處，2016），表示台

灣即將進入高齡社會。根據我國衛生福利部

委託調查之「減緩及預防高齡者身心失能策

略」中，以進食、洗澡、穿脫衣服、上廁

所、上下床及室內走動等6項日常生活活動，

任何一項有困難謂之失能（朱僑麗，2014）
而言，其中失智症占19.4%，而其他80.6%則

是慢性疾病及跌倒所造成的身體功能下降所

致，由此可知，影響高齡者日常生活活動還

是以身體功能居多，故提升高齡者的身體功

能，使其維持日常生活能力以避免失能是迫

不及待的。

Rikli and Jones（2013）認為高齡者的

體適能必須反應與身體活動能力與安全性有

關的生理參數，故設計一套包含上下肢肌

力、上下肢柔軟度、敏捷、有氧耐力和動態

平衡等的高齡者功能性體適能檢測項目。

Milanović et al.（2013）指出70-79歲高齡者

的上下肢肌力、柔軟度、敏捷和有氧耐力比

60-69歲高齡者差，而陳凱華等人（2003）
則指出肌肉適能、柔軟度、有氧耐力、平衡

和反應時間等隨著年齡的增加而下降，而

且針對7 5歲老人的研究結果，也指出年齡

愈大其功能性體適能就愈差（Demura et al., 
2003），這說明了隨著年齡增加，功能性體

適能會下降，進而使得高齡者執行日常生活

的能力逐漸下降，故高齡者是需要維持一定

的功能性體適能。

老化是指人在各項生理功能達到高峰，

之後隨著年齡增加，而逐漸的衰退，它是一

個複雜的過程，其中包含遺傳、生活型態

因素、慢性病等之許多變數，以及變數間

的相互影響，這些都有著不同程度的影響

著老化的狀況（Mazzeo et al.,  1998），故

即使是相同的出生年齡，有可能生理狀況是

不同的。在維持高齡者的自主生活能力上而

言，應該考量高齡者每天生活中身體功能的

執行狀況，也就是以實質生理功能狀況為基

礎的生物學年齡。由於人體需要多種的體適

能要素，每一要素代表著身體不同的功能狀

況，雖說這些要素可以藉由測量工具以數字

來量化（Franklin, Whaley, Howley, Balady, 
& American College of Sports  Medicine, 
2000），但是逐一項目是無法概括式的呈現

整體的功能性體適能，因此需利用雷同於生

物學年齡的概念來呈現整體的功能性體適能

狀況。

Kim and Tanaka（1999）指出體適能年

齡也是實際年齡的一種指標，體適能年齡是

代表著個體許多功能互相影響的結果，而不

是單一過程的結果，它可以代表身體的老化

程度。現今的生物學年齡包含有身體年齡、

功能性年齡、活力年齡、身體適能年齡等，

其檢測指標各有不同，而最常使用的分析方

法為逐步迴歸公式（Sato, Demura, Murase, & 
Kobayashi, 2005）或主成分分析（Nakagaichi, 
Lee, & Tanaka, 2001; Nakamura, Moritani, & 
Kanetake, 1996），同時也指出這些指標可

作為老化或健康度的指標，也對於個體的差

異性較實際年齡更明確，亦能有效的評估

個體間不同功能性能力（Nakagaichi et al., 
2001），是值得信賴的一種評估老化的概

念。而Lee and Tanaka（1997）則指出利用各

種生理變數的主成分分析法來估計生物學年

齡，比多元迴歸分析法適當。因為以實際年

齡為依變數的多元迴歸是在預測實際年齡而

非生物學體適能年齡，再者，若是複相關接

近r = 1.0時，所代表是實際年齡而非生物學年

齡。另一方面，實務上在進行迴歸分析時，

有可能發現其自變數彼此高度相關，導致估

計的迴歸參數標準差太大。

「103年樂活體能檢測專案」是教育部

體育署於民國103年，委託全國46家樂活檢測

站進行檢測，各縣市的檢測站數和受檢測人

數，按照各縣市65歲以上高齡者人數比例進

行分配。各檢測站到所屬縣市的老人公寓、

社區關懷據點、老人活動中心、各種老人團

體活動及節慶日之老人活動等進行檢測，屬

於全國性的大規模檢測，故可知這些資料可

以代表全國高齡者功能性體適能的狀況。
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綜合上述可知，功能性體適能對於高

齡者的日常生活品質及健康影響很大，而生

物學年齡又是一個可信的老化指標，因此在

維持或提升高齡者的自主生活能力時，適度

的掌握功能性體適能狀況的生物學年齡是有

必要的，如此則可以呈現出個體的身體老化

程度，以及和出生年齡的差異。故本研究以

「103年樂活體能檢測專案」的檢測資料，進

行主成分分析，將功能性體適能項目轉換成

功能性體適能年齡公式，作為生物學年齡指

標，以瞭解個人功能性體適能狀況和實際年

齡之間的差異。

貳、研究方法

一、受試者

「103年樂活檢測專案」是教育部體育署

於民國103年，所進行的全國性高齡者檢測，

檢測項目為身高、體重、腰圍、臀圍、30秒
手臂屈舉、30秒椅子坐立、抓背測試、椅子

坐姿體前屈、開眼單足立、八英呎站走、二

分鐘抬膝等11項。當年由體育學會主辦此專

案，並委託全國46家樂活檢測站進行檢測，

年齡為65歲以上長者至少500位以上，各縣市

之檢測站數和受檢測人數是依據各縣市高齡

者人數比例進行分配。各檢測站結束檢測後

將資料傳送至主辦單立之體育學會，再由體

育學會交給教育部體育署之「運動健康資訊

雲加值研究中心」保管，總共為25,260筆男女

性資料。本研究向「運動健康資訊雲加值研

究中心」申請使用，總共為16,012筆女性受測

者資料。本研究進行剔除具有多項遺漏值及

測量值明顯不合理之個案（例如：身體質量

指數為90），最後以15,712筆進行資料分析。

二、檢測流程

所有受檢者在接受樂活體能檢測前，首

先需進行PAR-Q健康篩選問卷表、檢測安靜

心跳和血壓等，在PAR-Q健康篩選問卷表內

無任何一項答是，同時心跳在100次／分以

下，血壓在140/90 mmHg以下者才可以進行樂

活體能檢測。檢測流程首先是身高、體重、

腰圍、臀圍等檢測，之後進行伸展操，接著

為30秒手臂屈舉、30秒椅子坐立、抓背測

試、椅子坐姿體前屈、開眼單足立、八英呎

站走、二分鐘抬膝等7項目，檢測方法及信、

效度均按照Rikli and Jones（2001）所示。此

7項目的檢測順序並未統一，檢測站會依當下

的場地進行規畫順序。

三、檢測方法

（一）身高體重

受檢者首先將身上的物品拿出來放一

旁，接著赤腳站在身高體重計上，雙腳併

攏、背部打直，眼睛直視前方，使頭部、背

部、臀部及腳跟緊貼檢測儀器，同時縮下

巴，檢測結果分別取至小數點第一位。

（二）腰圍

受檢者雙腳打開與肩同寬站立，檢測員

以皮尺平衡圍繞於肚臍上兩根指處，檢測受

檢者吐氣後緊接著吸氣時之圍度，檢測2次，

取其平均值，取至小數點第一位，單位為公

分。

（三）臀圍

受檢者雙腳合併站立，檢測員以皮尺平

衡圍繞於臀部最高處，檢測2次，取其平均

值，取至小數點第一位，單位為公分。

（四）30秒手臂屈舉

受檢者坐在椅子上，背部挺直、女性手

握5磅，進行手臂屈曲和伸直動作，當聽到

「開始」口令時，受檢者開始重複完成「屈

曲」、「伸直」動作，檢測持續30秒。檢測1
次，單位為次。效度為0.79，信度為0.89。

（五）30秒椅子坐立測驗

受檢者坐在43公分高椅子的前1/2處，背

部挺直、雙手在胸前交叉、雙腳全腳掌著地

平貼於地面，當聽到「開始」口令時，受檢

者開始重複完成「起立」、「坐下」動作，

檢測持續30秒。檢測1次，單位為次。效度為

0.81，信度為0.92。

運動生理暨體能學報(26)-02 許志文.indd   13 2018/6/25   上午 10:46:44



14 蘇曉凡、蔡櫻蘭、許志文

（六）抓背測試

首先受檢者一手過肩向下方伸展，另一

手在腰後向後背上部伸展，檢測員檢測雙手

中指遠端間的距離。練習1次，檢測較好一

側，檢測2次，取最佳值，單位為公分。信度

為0.92。

（七）椅子坐姿體前屈

受檢者坐在43公分高的椅子前1/2處，單

腳向前伸腳跟著地同時腳尖勾起、另一腳踏

在地板上，雙手中指重合互疊向前伸展觸碰

到向前伸腳的腳趾，檢測員檢測受檢者之雙

手中指遠端與腳趾間的距離。練習1次，檢測

2次，取最佳值，單位為公分。效度為0.89，
信度為0.96。

（八）開眼單足立

受檢者首先雙手叉腰，以慣用腳全腳掌

穩固立於地面，非慣用腳膝蓋向前屈膝抬離

地面並貼於支撐腳腳踝內側，檢測者測量單

腳站立的時間。當非慣用腳觸地、慣用腳移

動、叉腰手離開腰部中任意一種情況發生時

即刻停止檢測。檢測2次，取最佳值，單位為

秒。

（九）八英呎站走

受檢者坐於43公分高椅子的中間、腰背

挺直、雙腳全腳掌著地平貼於地面。當聽到

「開始」口令時，受檢者站起並向前行走8英
呎（2.44公尺）繞過角錐回到椅子上坐好。檢

測2次，取最佳值，單位為秒。效度為0.81，
信度為0.90。

（十）二分鐘抬膝

首先以受檢者的髕骨與髂骨脊中間的

1/2高度為抬膝高度，採用原地站立抬膝的方

式，受檢者需將膝蓋抬至設定的抬膝高度才

算，記錄兩分鐘內單一隻腳抬膝次數。測量1
次，單位為次。效度為0.74，信度為0.89。

四、統計分析

所有資料以SPSS 12.0套裝軟體進行統

計。各項檢測參數以描述性統計做分析；所

有資料共有15,712筆，按年齡分層隨機抽樣

取出10,998筆利用主成分分析法以建構功能性

體適能年齡之公式，並且用4,714筆資料進行

覆核效度考驗，以皮爾森相關係數（Pearson 
correlation）分析功能性體適能年齡與實際年

齡的相關性。結果以平均值和標準差表示，

本研究的顯著水準為α = .05。

參、結果

一、功能性體適能檢測值

本研究用來建構功能性體適能年齡公式

之10,998筆資料，其平均年齡為72.8 ± 6.2歲，

身高為152.7 ± 5.9公分，體重為57.8 ± 8.8公
斤，身體質量指數為24.8 ± 3.7公斤／公尺2，

腰臀圍比0.88 ± 0.07。各年齡層的基本生理值

（詳如表一）和功能性體適能檢測值（詳如

表二、表三）。

二、功能性體適能年齡公式 
利用主成分分析方法，將功能性體適

能項目萃取出線性組和變項，其主要目的在

於篩選重要的獨立自變項（成分）。第一主

成分於所有變數中占有最大比例（特徵值為

表一　女性各年齡層之基本生理值

年齡層 年齡（歲） 身高（公分） 體重（公斤） 身體質量指數 腰臀圍比

65-69歲 66.7 ± 1.4 154.2 ± 5.6 58.8 ± 8.8 24.7 ± 3.5 0.87 ± 0.07

70-74歲 71.9 ± 1.4 152.9 ± 5.6 58.3 ± 8.8 24.9 ± 3.5 0.88 ± 0.07

75-79歲 76.8 ± 1.4 151.6 ± 5.7 57.3 ± 8.9 24.9 ± 3.6 0.89 ± 0.07

80-84歲 81.7 ± 1.4 150.7 ± 5.9 55.9 ± 8.7 24.6 ± 3.6 0.90 ± 0.07

85歲以上 87.5 ± 3.4 149.4 ± 6.3 53.5 ± 8.9 24.0 ± 3.4 0.91 ± 0.07

總和 72.8 ± 6.2 152.7 ± 5.9 57.8 ± 8.9 24.8 ± 3.5 0.88 ± 0.07
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2.367），其餘主成分的特徵值皆未達1以上，

而第一主成分於功能性體適能所有變異數中

占有44.62%。主成分分析結果如表四所示。

每個項目的因素負荷量皆大於0.4，高於0.6的
項目有下肢肌力與心肺耐力。

在抽取出主成分後，將該功能性體適能

項目轉換成主成分分數，藉由分數得到的體

適能得分之公式：

體適能得分：0.379［（開眼單足立 – 開

眼單足立平均數）÷ 開眼單足立標準差］+ 
0.493［（30秒椅子坐立 – 30秒椅子坐立平均

數）÷ 30秒椅子坐立標準差］+ 0.384［（30
秒手臂屈舉 – 30秒手臂屈舉平均數）÷ 30秒
手臂屈舉標準差］+ 0.415［（二分鐘抬膝 – 
二分鐘抬膝平均數）÷ 二分鐘抬膝標準差］+ 
0.335［（椅子坐姿體前屈 – 椅子坐姿體前屈

平均數）÷ 椅子坐姿體前屈標準差］+ 0.338
［（抓背測試 – 抓背測試平均數）÷ 抓背測試

標準差］– 0.263［（八英呎站走 – 八英呎站

走平均數）÷ 八英呎站走標準差］

體適能得分：（0 . 0 3 4  ×  開眼單足立

（秒））+（0.092 × 30秒椅子坐立（次））

+（0.062 × 30秒手臂屈舉（次））+（0.012 
× 二分鐘抬膝（次））+（0.031 × 椅子坐姿

體前屈（公分））+（0.028 × 抓背測試（公

分））–（0 . 0 3 4  ×  八英呎站走（秒））– 
3.457

為了將體適能得分換算為實際年齡的年

齡，因此藉由實際年齡之平均值（72.77）和

標準差（6.20）求得校正前功能性體適能年齡

之公式：

表三　女性各年齡層之功能性體適能檢測值

年齡層 開眼單足立（秒） 八英呎站走（秒） 二分鐘抬膝（次）

65-69歲 16.7 ± 11.7 7.4 ± 6.7 92.6 ± 31.4

70-74歲 12.6 ± 10.9 8.1 ± 4.3 86.4 ± 32.9

75-79歲 8.6 ± 8.8 9.5 ± 12.8 79.0 ± 34.9

80-84歲 6.2 ± 7.4 10.6 ± 4.6 71.3 ± 37.6

85歲以上 4.7 ± 7.2 12.3 ± 5.6 61.5 ± 35.8

總和 12.2 ± 11.1 8.6 ± 7.7 84.4 ± 34.5

表二　女性各年齡層之功能性體適能檢測值

年齡層 30秒手臂屈舉（次） 30秒椅子坐立（次） 抓背測試（公分） 坐姿體前屈（公分）

65-69歲 18.3 ± 6.2 16.1 ± 5.2 -5.0 ± 10.6 5.3 ± 10.4 

70-74歲 17.7 ± 6.2 15.1 ± 5.1 -7.2 ± 11.7 4.2 ± 10.7 

75-79歲 16.6 ± 6.0 13.6 ± 4.9 -9.3 ± 12.7 3.0 ± 10.4 

80-84歲 15.2 ± 5.9 11.9 ± 4.6 -12.0 ± 13.6 0.8 ± 10.5 

85歲以上 13.8 ± 6.1 10.4 ± 5.2 -13.8 ± 14.0 -1.3 ± 11.2 

總和 17.2 ± 6.2 14.6 ± 5.3 -7.6 ± 12.1 3.7 ± 10.7 

表四　主成分分析結果

項目
因素 
負荷量

主成分 
分數係數

靜態平衡（開眼單足立） .59 .38

下肢肌力（30秒椅子坐立） .76 .49

上肢肌力（30秒手臂屈舉） .59 .38

心肺耐力（二分鐘抬膝） .64 .41

下肢柔軟度（坐姿體前屈） .52 .34

上肢柔軟度（抓背測試） .52 .34

動態平衡（八英呎站走） -.41 -.27

特徵值 2.367

解釋的變異量（%） 33.8

註：主成分分數係數 = 因素負荷量 ÷ 特徵值開根號。
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校正前功能性體適能年齡：（-6.20 × 體
適能得分）+ 72.77

再者，本研究之校正前功能性體適能年

齡和實際年齡的相關為r = .42。

但是Dubina, Mints, and Zhuk（1984）
提出體適能年齡和實際年齡於迴歸上的軸線

必須被調節，因此建議體適能年齡的調節必

須根據計算Z值的方法修正，而調節Z值方程

式為Z = (yi – Y) × (1 – b)，yi是個人的實際

年齡、Y是實際年齡的平均數、b是校正前功

能性體適能年齡與實際年齡間迴歸之相關係

數。本研究算得Z值方程式為Z =（0.58 × 實際

年齡）– 42.28。因此，最後修正後之功能性

體適能年齡之公式：

功能性體適能年齡：（-6.20 × 體適能得

分）+（0.58 × 實際年齡）– 42.28 + 72.77

功能性體適能年齡：（-6.20 × 體適能得

分）+（0.58 × 實際年齡）+ 30.56

同時，本研究的功能性體適能年齡和實

際年齡的相關為r = .66。

三、覆核效度考驗

本研究利用覆核效度（n = 4,714）的樣

本來考驗此公式，發現功能性體適能年齡和

實際年齡差的平均值為0.10 ± 8.09歲，而兩年

齡間的相關為r = .68，所以推測本研究所得

到的公式是可行的。覆核效度考驗結果如表

五、表六所呈現。

肆、討論

研究指出老年人健康體適能的表現與其

生活品質息息相關，而功能性體適能更是影

響及決定日常生活功能表現的重要因素（林

佩欣，2006），也是死亡率的重要預測因子

之一（Devons, 2002），因此瞭解高齡者的

功能性體適能是很重要的。然而因為老化所

形成的個別差異很大，無法只用實際年齡來

評估健康度，也就是說實際年齡無法區分實

際年齡但不同生理和功能的不同個體（Lee et 
al., 1996）。在維持高齡者的自主生活能力上

而言，應該考量高齡者每天生活中身體功能

的執行狀況，也就是以實質生理功能狀況為

基礎的生物學年齡，而此概念也被證實作為

老化或健康度的指標，其對個體的差異性較

實際年齡更明確（Kim & Tanaka, 1995; Lee et 
al., 1996），亦能有效的評估個體間不同功能

性能力（Nakagaichi et al., 2001）。本研究主

要目的是將我國女性高齡者的功能性體適能

項目轉換成功能性體適能年齡公式，作為生

物學年齡指標，以瞭解個人功能性體適能狀

況和實際年齡之間的差異。

日本於1970年時高齡者人口已達7%為

高齡化社會，1998年為16.42%為高齡社會，

2001年已為21.8%為超高齡社會，故在生物

學年齡相關的研究，以日本學者居多。在觀

察老化程度或健康狀況的年齡公式之相關研

究中，通常使用的名稱有生理學年齡（吉川

和利，1985）、功能性年齡（Bell, 1972）、

活力年齡（田中喜代次、松浦義行、中塘

表六　效度考驗表

組別
相關係數

（r）
Shrinkage

r change %

實驗組（n = 10,998） .66 .02 96.9

覆核效度組（n = 4,714） .68

註：Shrinkage：實驗組和覆核效度組的相關係數差。

表五　覆核效度考驗一覽表

項目

組別

實驗組

（n = 10,998）
覆核效度組

（n = 4,714）

實際年齡 72.77 ± 6.20 72.78 ± 6.25

功能性體適能年齡 72.69 ± 11.47 72.64 ± 10.86

實際年齡 – 功能性體

適能年齡

0.04 ± 8.74 0.10 ± 8.09

相關係數（r） .66* .68*

註：*p < .05。
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二三生、中村榮太郎，1990）、日常生活動

作年齡（Kim & Tanaka, 1999）等，這些研

究的概念大約可區分為，體力年齡分為健康

體適能和技能體力，而功能性年齡是測定在

職場上或日常生活上執行任務能力的年齡，

因此研究學者按其目標不同而選定不同檢測

項目，例如Nakamura, Moritani, and Kanetaka
（1989）在建構生物學年齡時，認為在反映

老化現象時要用安靜時的肺活量、心跳、收

縮壓、動脈硬化指數、尿素、血比容等的生

理檢測值，再加上背肌力、垂直跳、立姿體

前屈、左右橫跳和PWCmax等五項的體力指

標。田中喜代次等人（1990）以30-72歲女

性為對象，在建構活力年齡時認為在老化過

程中，需加入影響壽命因子之種種疾病因素

如血壓、血脂質、體脂肪等，同時再加上老

化對運動時的生理反應之體能要素如腰圍、

收縮壓、乳酸閾值、乳酸閾值心跳、總膽固

醇、中性脂肪、低密度脂蛋白、血比容等指

標。Shigematsu and Tanaka（2000）以65歲
以上高齡者為對象，建構工具性日常生活活

動（activity of daily livings, ADL）年齡時，

檢測項目為功能性前伸、八字步行、手臂屈

舉測驗、筷子移動豆子測驗；Kim and Tanaka
（1999）以65-85歲的429位健康女性為受試

者（日本人176名；韓國人253名），建構

代表日常生活的功能性體適能年齡時，採用

功能性前伸、八字步行、握力、立姿體前彎

和手指靈巧測驗，這些項目的效度為0.35-
0.87，信度為0.93。再者，日本文部科学省

（2000）的體力運動能力調查報告書，以

及Nishijima et al.（2006）以65-92歲男女為

對象，建構體能年齡時，採用握力、仰臥起

坐、坐姿體前彎、開眼單足立、10公尺障礙

步行和6分鐘步行等項目，這些檢測項目所含

的體能因素，有肌力、肌耐力、柔軟度、平

衡、敏捷性和心肺耐力。

Rikli and Jones（2001）針對具有獨立自

主生活能力的族群，設計了一套功能性體適

能檢測項目以監控高齡者體適能退化狀況。

此功能性體適能要素為上下肢肌力，上下肢

柔軟度，動態平衡，敏捷性和心肺耐力。而

檢測項目為30秒手臂屈舉、30秒椅子坐立、

抓背測試、椅子坐姿體前屈、功能性前伸、

八英呎站走和二分鐘抬膝。

綜合上述生物學年齡的相關研究可知，

檢測對象的年齡由年輕至年長範圍時，檢測

項目除了運動的生理反應指標之外，也會將

罹患慢性病相關的血液指標納入。但是65歲
以上高齡者為對象的研究，則偏重於日常生

活的自主能力為主。就以65歲以上高齡者的

檢測項目而言，日本文部科学省（2000）和

Rikli and Jones（2001）的設計概念相同，體

適能要素也雷同，只是在項目上有所不同。

本研究採用我國行政院衛生署「103年
樂活體能檢測專案」資料進行分析，主要原

因之一是，該檢測專案是採用Rikli and Jones
（2001）的檢測項目，再加上開眼單足立，

這些項目中只有抓背測試和開眼單足立無

相關效度，而其他檢測項目的效度為0.74-
0.89，再測信度為0.80-0.96，這符合Safrit and 
Wood（1995）指出檢測項目需具有效度至少

有0.70以上，而信度0.80以上的要求。二是，

建構公式時需要有大樣本數，「103年樂活體

能檢測專案」為當年體育署辦理之全國性檢

測，抽取全國高齡者人數的1%為檢測數目，

同時，依據每一縣市的高齡者人數比例，檢

測站到該縣市內的老人公寓、社區關懷據

點、老人活動中心、各種老人團體活動及節

慶日之老人活動等場所進行檢測。再者，本

研究各年齡層的人數隨著年齡的增加而減

少，65-69歲為4,047筆、70-74歲為3,061筆、

75-79歲為2,187筆、80-84歲為1,155筆、85歲
以上為548筆等，故可知這些檢測資料，可代

表全國具有活動能力之高齡者的功能性體適

能狀況。三是，本研究所研發的功能性體適

能年齡公式，旨在瞭解高齡者在日常生活或

工具性日常生活能力的狀況，且應用於經由

訓練或運動可以瞭解改善程度的實務上，而

國內在高齡者功能性體適能的相關研究上，

也都採用Rikli and Jones（2001）的檢測項

目，故在應用上較為方便。

本研究檢測項目與第一主成分分析之相
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關係數，除了八英呎站走-0.41之外，而其他

項目都達0.5以上，以30秒椅子坐立0.76為最

高，二分鐘抬膝0.64次之，坐姿體前屈和抓

背測試都是0.52較低。本研究的解釋量變異

量為33.8%，這說明此公式可以解釋個別功能

性體適能的差異為33.8%，這程度的變異量和

其他的體適能年齡文獻有雷同的程度（Kim 
& Tanaka, 1999）。再者，由於隨著年齡的增

加，肌力、肌肉和心血管耐力、柔軟度、平衡

和敏捷度下降（林正常，2013），而人體的動

作，須要多種面向的生理因素配合才能完成，

以高齡者在維持日常生活活動上所需的，最主

要的是移動能力（林正常，2013），而這除需

要肌力、平衡、柔軟度之外，尚需要體力的心

肺耐力，而本研究的第一主成分分析之相關係

數也符合此概念。故本研究採用「103年樂活

體能檢測專案」資料進行分析是適當的。

本研究受試者的年齡為65歲以上，進行

主成分分析，結果實際年齡的平均值為72.77 
± 6.20歲，校正前功能性體適能年齡為72.71 
± 9.50歲，相差0.02 ± 8.90歲，校正前功能性

體適能年齡和實際年齡的相關為r = .42，校

正後的功能性體適能年齡為72.69 ± 11.47歲，

和實際年齡相差0.04 ± 8.74歲，其相關係數

為.66。由上述數字可知，校正後的體適能年

齡公式所得結果較校正前功能性體適能年齡

的標準差較小，同時相關也較高，故可知本

研究將未校正前功能性體適能年齡Z值方程式

修正，進行迴歸上截距的調節，使得校正後

功能性體適能年齡更可以忠實的呈現出個體

的體適能現況，同時，這也驗證了Dubina et 
al.（1984）提出之體適能年齡和實際年齡在

迴歸上截距必須被調節之概念。而此校正概

念也由許志文等人（2009）之健康中老年婦

女體適能年齡公式之建構一研究中採用。

受試者年齡為65歲以上之相關研究，Kim 
and Tanaka（1999）以65-85歲之日本176位、

韓國253位，共429位女性高齡者為對象，

以握力、八字步行、立姿體前彎、功能性前

伸和手指靈巧測驗等測驗來建構活動體力年

齡，結果發現實際年齡為72.98 ± 4.9歲，而

體適能年齡和實際年齡的相關係數為.58。再

者，Nishijima et al.（2006）以65-91歲309位
男女性高齡者為對象，以握力、仰臥起坐、

坐姿體前彎、開眼單足立、10公尺障礙步行

和6分鐘步行等檢測項目來建構體適能年齡，

發現男性體適能年齡、女性體適能年齡和各

實際年齡的相關係數各為.74、.77。故可知，

本研究結果之相關係數為.66，這和其他研究

結果為.58、或.74、.77等雖為雷同，但有些微

差異，推估其原因可能，一是檢測項目之不

同所致，二是樣本數不同所致。

再者，驗證新創公式效度的方法，可

採用相同條件的受試者進行相同檢驗項目，

將其所得結果和實驗組之相關比較，除此之

外，也可以驗證覆核效度組與實驗組之符合

度。本研究以30%的樣本代入公式，進行覆

核效度考驗，以驗證本研究公式之效度，結

果發現功能性體適能年齡和實際年齡差的平

均值為0.10 ± 8.09歲，而兩年齡間的相關係

數為 .68，覆核效度組與實驗組之符合度為

96.9%，而Nishijima et al.（2006）也以157位
進行覆核效度，結果發現體適能年齡與實際

年齡之相關係數為.74，覆核效度組與實驗組

之符合度為96.1%，這結果與本研究結果雷

同。因此可推估，本研究所得到的公式是可

以作為評估功能性體適能年齡之有效的生物

學年齡指標，藉由功能性體適能年齡可清楚

瞭解目前整體的功能性體適能狀況，可提高

改善目前身體狀況的動機。

伍、結論

本研究旨在建構我國女性高齡者之功能

性體適能年齡公式。本研究採用教育部體育

署「103年樂活體能檢測專案」的15,712筆女

性資料，採隨機抽樣70%的10,998筆資料進行

主成分分析以建立功能性體適能年齡公式，

而以30%的4,714筆進行覆核效度考驗。功

能性體適能測驗項目包含有開眼單足立、30
秒椅子坐立、30秒手臂屈舉、二分鐘抬膝、

椅子坐姿體前屈、抓背測試、八英呎站走等

7項。利用主成分分析，其結果為體適能得

分：（0.034 × 開眼單足立）+（0.092 × 30
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秒椅子坐立）+（0.062 × 30秒手臂屈舉）+
（0.012 × 二分鐘抬膝）+（0.031 × 椅子坐姿

體前屈）+（0.028 × 抓背測試）–（0.034 × 
八英呎站走）– 3.457。功能性體適能年齡：

（-6.20 × 體適能得分）+（0.58 × 實際年齡）

+ 30.56，功能性體適能年齡和實際年齡之相

關係數為r = .66。進行本研究之覆核效度考

驗，發現功能性體適能年齡和實際年齡差的

平均值為0.10 ± 8.09歲，而兩年齡間的相關為

r = .68，因此推測本研究所得到的公式是可

以作為評估健康度的指標，提供除其他研究

者、健康指導員或臨床醫師，在判別相同年

齡但不同個體之身體適能狀況使用。

本研究限制一，無法得知「103年樂活體

能檢測專案」中檢測員信度。由於是全國46家
檢測站進行檢測，雖說檢測員受過訓練且通過

考試，但無法確認每位檢測員的再測信度。
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