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摘要 

本研究旨在結合PoseNet與Teachable Machine等AI姿勢辨識技術，根據教育部體育署國民體適

能網站資料、基礎肌動學、聽取物理治療師建議、開發三款AI姿勢辨識體感互動遊戲，以提

升高齡者肌力、預防肌少症。肌少症為高齡社會常見之退化性問題，嚴重影響長者之行動功

能與生活品質。本研究透過Scratch平台-OSEP整合PoseNetAI模型，設計可訓練上肢與下肢肌

群之遊戲，並於頭份市樂齡協會、運動公園及學校等地，實地施測多位50歲以上的長者。結

果顯示參與者均能正確執行遊戲指令，且對互動設計及視聽回饋表達高度興趣與正向回饋。

本研究系統具備操作簡易、成本低廉與可擴充性，顯示應用於居家運動或長照場域具高度可

行性與發展潛力。 

壹、前言 

一、 研究動機   

台灣正加速邁入高齡社會，根據台灣衛生福利部統計，台灣65歲以上長者的肌少症盛行機率

約為7～10%，這代表有近30萬至40萬名長者罹患肌少症。長者面臨肌肉質量與功能逐年衰退

的挑戰，甚至進一步影響其生活自理能力與安全，年長者缺乏運動，一動就痛及嚴重的喘

息，讓長者無法行動自如，一旦無法行動自如，年長者的體適能下降，造成不良循環，使年

長者的生活品質大打折扣，因此我們希望探討頭份地區長者的肌耐力狀況，探究長者的(一)

肢體協調情形，(二)上肢肌耐力、(三)下肢肌耐力。我們在閱讀了基礎肌動學相關書籍內有

關於物理力矩的概念，請教物理系教授有關於力矩的問題，研究教育部體育署的體適能資料

並詢問物理及職能治療師的建議，透過AI姿勢辨識，運用PoseNet，設計六種測試與遊戲，分

別是[四公尺步行]、[椅子坐站]及[握力器]的簡單測試，接著使用Scratch的osep平台，讓長者

進行[雲霞撿字-手眼協調]、[霜華屈肘遊戲-上臂屈伸]、[星辰拾穗-起立坐下]三個AI姿勢辨識

遊戲；期望藉此一連串的檢測與運動，可以促使頭份地區長者認識肌少症之外，也幫助長者

透過體感運動遊戲來活動上肢、下肢的肌耐力及協調性，並推廣到更多的老人協會，進而養

成運動習慣。 

 

二、研究目的 

本研究旨在透過開發整合AI技術之體感遊戲，探討以下目標： 

(一) 探討頭份地區肌少症長者肢體協調性 



 

(二) 探討頭份地區肌少症長者上肢前臂肌耐力 

(三)探討頭份地區肌少症長者下肢肌耐力 

(四)促使長者建立良好運動習慣 

三、文獻回顧 

(一)歷屆作品 

  在認識了肌少症的情況後，我們參考了各屆的參賽作品，發現近年來諸多作品皆有利用趣

味遊戲讓疾病改善的案例，對此我們深受啟發，思索以較簡單的方式製作不需複雜的程式、

器材便能改善疾病的體感遊戲當作我們的題目，並以此為基礎做出趣味且融入復健動作的遊

戲。 

  在第63屆全國中小學科學展覽中，「奶奶的AI銀翼天使~高齡社會老人積極老化的『心』嘗

試」探討結合Google teachable machine及OpenPose的AI姿態辨識功能，透過Python編寫智能人

機互動軟體，提高老人運動效率。藉由舞蹈、詩歌及優美旋律引導老人心靈、提升動機。最

後以自覺量表來記錄運動強度，期望能建立正面積極的老化社會，AI智能將像天使銀翼讓奶

奶能夠再次翱翔。所以在閱讀這項作品後，我們決定以姿勢辨識為起點出發，開發姿勢辨識

體感互動遊戲，協助長者進行居家肌力訓練，達到改善並減緩肌少症的目標 

  其次，屏東縣第64 屆科學展覽會中生活與應用科學科(一 )的「啦啦 AI 舞動未來-肢體感測

的偵測與應用 」中，他們主要探討如何利用人工智慧（AI）技術協助學習跳舞的過程，使

用了與我們相同的軟體 Teachable Machine 來做模型訓練，並使用 osep-scratch 寫出程式。雖然

我們想要達成的目標與他們不盡相同，但他們設計遊戲的趣味性及創意是十分值得我們學習

的。 

(二)肌少症相關資料 

肌少症危機！台灣高齡者每三人就有一人受影響，飲食與運動是關鍵解方! 

國民健康署2017～2020年最新《國民營養健康狀況變遷調查》，以男性小腿圍小於34公分、

女性小於33公分作為肌少症界定依據，發現台灣65歲以上各性別肌少症盛行率高達34.1％，

幾乎每3個銀髮長輩中就有超過1位面臨著肌少症的考驗，且隨著年齡增加，盛行率還會隨之

升高。肌少症不只影響行動能力，連帶生活品質、認知功能障礙、骨質疏鬆問題、跌倒失

能，甚至三高罹病率都可能潛藏在背後。 



 

【節錄自 食力Food Next:每3人超過1人有肌少症！易跌倒失能的老年「微肌」】 

1.何謂肌少症? 

隨著年紀增長，肌肉量會隨年齡漸漸流失，導致力量變弱、行動困難，需透過運動與營養改

善，即所謂的「肌少症」。     

2.肌少症的成因 

研究顯示，肌少症的成因包括: 

  (1)蛋白質和能量的攝取不足或吸收不良。 

  (2)活動量減少甚至臥床或不活動造成的肌肉流失。肌少症的病理變化為肌肉截面積減少，

脂肪和結締組織浸潤 ,以及肌肉質量的減少。 

3.肌少症的影響與如何篩檢肌少症 

  (1)肌少症的影響 

台大醫院老年醫學部醫師郭惠伶與詹鼎正在今年發表的肌少症相關文章中指出，罹患肌少症

與不良預後增加有關，包括跌倒、骨折及功能下降、衰弱和死亡，並且增加長者死亡率約

1.29倍。 

【節錄自 THE NEWS LINES:台灣長者的肌少症盛行率有多高？每天健走、爬山、伸展操為什

麼「還不夠」？】 

 【圖1.中老年人一年跌倒比例】 

【圖片來源：本圖片引自TNL The News Lens 關鍵評論網】

【圖1.網址：https://www.thenewslens.com/feature/seniors-

strengthtraining/189185】 

 

 

 



 

(2)如何篩檢肌少症 

 目前要診斷肌少症會先做肌肉功能測試，例如：手的握力、走路的速度、最後再做肌肉

平衡功能測試。若有肌肉功能減少的情況，需再做肌肉質量的檢測作為證實，如生物電

阻測量儀、雙能量X射線吸收儀、電腦斷層。 

【圖2. SARC-CalF肌少症風險評估問卷 出自:財團法人黃

克銘健康基金會】 

【圖片來源：本圖片引自財團法人黃克銘健康基金會肌少知

多少？】 

【圖2.網址：https://www.kmhuang.org.tw/knowledge-

detail/77/ 】 

 

 

 

 

(三)AI與機器學習 

機器學習是人工智慧的一支，研究如何讓電腦透過經驗自動學習與改進。其核心是從資料中

找出規律，並能應用於未見的新資料。主要分為三類：監督式學習（用標註資料預測）、無

監督學習（找出資料結構）、強化學習（透過試錯優化策略）。模型訓練後可用於分類、預

測，提升決策準確性。 

(四) Teachable Machine 

Teachable Machine是由 Google開發的一款線上工具，分為影像辨識、姿勢辨識和語音辨識。

主要特點在於可透過簡單的步驟，訓練、測試和導出模型，並將其應用於各種創意或實際場

合。 

(五)Posenet 



 

簡單來說，Posenet是一個深度學習 TensorFlow模型，它通過檢測肘部、臀部、手腕、膝蓋、

腳踝等身體部位來估計人體姿勢，並通過連接這些點形成姿勢的骨架結構。 

【圖3. 使用 PoseNet 的單人姿態估計(Pose 

Estimation) 概念示意圖】 

【圖片來源：本圖片引自 Medium 網站】 

【圖3.網址：Real-time Human Pose Estimation in 

the Browser with TensorFlow.js | by TensorFlow 

| TensorFlow | Medium 】 

(六)65歲以上的體適能 

體適能的定義，是身體適應生活與環境（例如：溫度、氣候變化、病毒）的綜合能力。體適

能較好的人在日常生活或工作中，從事體力性或運動皆有較佳的活力與適應能力，而且不容

易產生疲勞或力不從心的感覺。 

根據體育署的資料，有七個體適能的檢測項目： 

1.椅子坐立          5.開眼單足立 

2.肱二頭肌手臂屈舉  6.抓背測驗 

3.原地站立抬膝      7.椅子坐立繞物 

4.椅子坐姿體前彎     

【節錄自體育署：65歲以上銀髮族適能健身寶典PDF】 

貳、研究設備及器材 

一、相關設備 

筆電、平板、鏡頭、捲尺、握力器、膠帶、椅子、桌子、紙、筆 

二、相關軟體 

Teachable Machine、PoseNet、OSEP Scratch、EXCEL、CANVA、CHAT GPT、Padlet、

GitMind、Napkin AI、Google文件、Microsoft Edge、Google 

參、研究過程或方法 



 

 一、姿勢辨識軟體介紹 

(一)Teachable Machine 

Teachable Machine 是一個基於網頁的機器學習工具，任何人都能輕鬆建立模型，支援影像

（Image）、姿勢（Pose）與聲音（Audio）三種模式。其核心採用 TensorFlow.js，可直接在瀏

覽器中訓練與執行模型，並提供 API 與程式碼範例，方便開發者應用於專案中。本次實驗運

用姿勢辨識模式，透過拍攝匯入資料進行訓練。系統支援進階設定，如學習率（learning 

rate）、迭代次數（epoch）與批量大小（batch size）等超參數微調，可優化訓練效果與辨識 

準確度。影像清晰度與資料品質亦是關鍵，透過微調影像細節，可提升模型辨識效率與適應 

性，特別在大型應用中更為顯著。 

【圖4. Teachable Machine內的Advanced】 

【圖片來源：本圖片由作者親自製作 】 

 

 

 

(二)PoseNet   

PoseNet 是可偵測動作的模型，具備17個關鍵點，對應眼耳口鼻與四肢，支援單人與多人姿態估

計。單人模式快速，適合簡單應用；多人模式能準確分辨多人關鍵點但計算較慢。不同於需訓練的 

Teachable Machine，PoseNet 嵌入 Scratch 即可使用。其核心採用 MobileNet 架構，是經 

ImageNet 訓練的輕量級卷積神經網路，支援瀏 覽器即時運行，速度快、資源需求低，適合筆電等

一般裝置應用，但程式設計需處理17個關鍵點，較為複雜。 

【圖5.PoseNet的17個關鍵點】 

【圖片來源：本圖片引自 GitHub Copilot TensorFlow.js PoseNet 

model 】 

【圖 5. 網址：https://github.com/tensorflow/tfjs-

models/tree/master/pose-detection】 

 

 



 

二、研究方法 

(一)心智圖 

 

【圖6.心智圖 】 【圖片來源：本圖片由作者製作】 

 (二)發想過程 

在確認肌少症為主題後，我們先是參考了教育部體育署所頒布的【65歲以上銀髮族體適能健

身寶典】及【45到64歲活躍熟年體適能健身寶典】，接著詢問專業的物理治療師與職能治療

師，請他幫忙建議哪幾個動作較適合長者操作。在聽從他們的建議後，我們設計了三個遊

戲，分別設計了針對訓練肩關節與上肢協調性的雲霞撿字-手眼協調遊戲、提升手部力量與

穩定性的霜華屈肘-上臂屈伸遊戲和訓練下肢肌力的星辰拾穗-坐椅站立遊戲。 



 

因動作內容包含了物理力矩的概念，所以我們便閱讀基礎肌動學的相關書籍，再向物理系教

授請教相關知識，進而了解我們撰寫出的程式是否具有專業實用性。 

（三）物理治療師的建議 

主體確定後，我們去詢問了物理治療師的建議，以日常生活較常使用的動作來設計遊戲,讓

遊戲能與功能性結合。 

1.在接文字遊戲的部分，我們透過施測者移動雙手的主動角度，與經他人協助的被動角度的

落差，得知體內肌肉量是否有損失。 

2.而在協調性的部分，治療師則建議我們可以用不同顏色或形狀，引導施測者在看到圖片並

經由理解後，做出左右手開合移動的動作，藉此促進協調性及理解能力。 

3.在負重的方面，原先物理治療師建議我們透過測量施測者的RM值得到適當的負重，但因為

沒有相關的儀器，所有決定參考了關於上臂及二頭肌的肌耐力建議負重的重量常模為標準。 

4.在下肢訓練大腿肌力時，起立時雙手放在大腿上是為了保護膝蓋降低磨損。由於長者在日

常生活中的行動常會對膝蓋造成傷害，因此希望透過將雙手放在大腿上延緩膝蓋的受損。 

（四）使用Teachable Machine製作遊戲 

原先我們是使用teachable machine和posenet製作姿勢辨識的模組，但在使用時發現teachable 

machine模組的準確率較低，而且容易受到網路、背景的影響，所有後來都改成以posenet製作

三個姿勢辨識體感互動遊戲。 

1.起因： 

我們使用Teachable Machine和PoseNet製作姿勢辨識的遊戲的時候，發現Teachable Machine的準

確度較低。 

2.遇到困難： 

(1)霜華屈肘-上臂屈伸遊戲Teachable Machine的模組，在測試時無法分辨雙手放下的動作和抬

起兩個動作。 

(2)因為在測試時背景有花布，影響了測試的效果。 

3.解決方法： 

(1)增加不同角度的照片，並調整迭代次數。 

(2)將背景清空 

4.實際嘗試：模組的準確度有提高，較能分辨出手臂的動作。 

5.遇到困難：使用Teachable Machine製作的模組，在測試時會因為網路延遲而影響準確度。 

6.解決方法：改成用PoseNet製作遊戲。 

7.實際嘗試：posenet的準確度較高，且比較不會受到網路的影響 



 

(五)遊戲設計與目的 

AI體感遊戲內容 目的 圖片 圖說 
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與上肢協調
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【圖7. 啞鈴開合運

動】【圖片來源：本

圖片引自肌少症運動

--手部啞鈴【第九

篇】銀髮族高齡長者

在家手部肌力訓練啞

鈴開合運動 】【圖7.  

網址：

https://www.youtube.co

m/watch?v=eKenmWZ

Xccc】 
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【圖8. 上下提舉運

動】【圖片來源：本

圖片引自肌少症運動

--手部啞鈴【第九

篇】銀髮族高齡長者

在家手部肌力訓練上

下提舉運動 】【圖8.

網址：

https://www.youtube.co

m/watch?v=eKenmWZ

Xccc】 

 

 

 

 

 

【圖9. 坐椅運動】

【圖片來源：本圖片

引自肌少症運動--腿

部【第一篇】高齡銀

髮族最適合的肌力運

動 讓年長者在家輕

鬆可做的腿部強化肌

肉運動坐椅運動】

【圖9.   網址：

https://www.youtube.co

m/watch?v=3zP-

uGfPTc4&t=309s】 



 

(六)物理力矩 

力矩（Torque）是讓物體轉動的物理量。它的計算公式為τ=F×d，τ為力矩，F為外力，d為

力臂。τ=F×d這個公式解釋了為何相同的肌力在不同關節角度下會產生不同的效果。當關節

角度改變，力臂與夾角也會變化，進而影響力矩。力矩不等同槓桿原理，但它是槓桿原理的

核心物理概念之一。在人體生物力學中，力矩與肌力學密切相關。當肌肉收縮時，透過肌腱

對骨骼施力，產生繞關節的旋轉效果，稱為肌肉力矩。肌肉力矩大小受三項因素影響，分別

為：施力的大小、施力與槓桿的夾角及施力點與支點的距離。 

 

 

 

 

 

【圖10.出自搬東西更省力的模式 ：人體的三種槓桿

理】 

【圖片來源：本圖片引自運動訓練讀書會】【圖10.FB  

網址

https://www.facebook.com/photo.php?fbid=1347166342398541&id=440786206369897&set=a.44356839

6091678&locale=zh_TW 

 

 

 

 

【圖11. (觀念)力矩與轉動】 

【圖片來源：本圖片引自臺北酷雲網】 

【圖11.網址：

https://www.youtube.com/watch?v=lgxG_Af_TsQ 

 

三、施測方法 

 

 (一)肌少症簡易測驗 

1.四公尺步行測試 

    標準值：在4秒內走完四公尺 。 

 2.椅子坐站測試 

    雙手交叉於胸前，12秒內起立坐下的次數 

    標準值：12秒內起立坐下超過5次。 

  3.握力器測試 

    標準值： 男性>28公斤          /         女性>18公斤 

    【肌少症簡易測驗出自 北木健身治療師 Kopi:遠離肌少症! 教你自我檢測及改善方法!】 

 

https://www.ehanlin.com.tw/app/keyword/%E5%9C%8B%E4%B8%AD/%E7%90%86%E5%8C%96/%E5%8A%9B%E7%9F%A9.html
https://www.ehanlin.com.tw/app/keyword/%E5%9C%8B%E4%B8%AD/%E7%90%86%E5%8C%96/%E5%A4%96%E5%8A%9B.html
https://www.ehanlin.com.tw/app/keyword/%E5%9C%8B%E4%B8%AD/%E7%90%86%E5%8C%96/%E5%8A%9B%E8%87%82.html


 

(二)AI姿勢辨識體感互動遊戲 

 

【表1. 肌少症簡易測驗】 

 

【表2. AI姿勢辨識體感互動遊戲】 

 

AI姿勢辨識體感互動遊戲 施測指令 

雲霞撿字-手眼協調遊戲 1.受測者站立並面向鏡頭，雙手平舉。 

2.等待至螢幕顯示遊戲開始，開始後，會掉落固定量的文字，

接著雙手左右移動，右手控制藍色籃子，左手控制紅色籃子，

接住相對應顏色文字。 

3.遊戲共有兩階段，第一階段為簡易操作，第二階段為進階操

作。 

4.檢測共接住多少文字，並獲得相對分數。 

霜華屈肘-上臂屈伸遊戲 1.受測者站在鏡頭前，手臂自然下垂，中指貼於褲縫，前臂微

傾，分別對齊螢幕上的圓圈。 

2.等待至螢幕顯示開始動作。 

3.檢測一分鐘手肘彎曲、伸直的次數。 

星辰拾穗-起立坐下遊戲 65歲以上: 

1.受測者坐在椅子中央，雙腳平踩地面，雙手交叉於胸前。 

2.等待至螢幕顯示開始動作。 

3.檢測30秒內站立、坐下的次數。 

45～65歲: 

1.受測者坐在椅子中央，雙腳平採地面，雙手平放於大腿。 

2.等待至螢幕顯示開始動作。 

3.檢測30秒內站立、坐下的次數。 

肌少症簡易測驗 施測指令 

四公尺步行測試 時間開始後，於4秒鐘內自皮尺前端至標記處即可。 

椅子坐站測試 計時開始後，12秒內起立後坐下。 

握力器測試 單手用力下壓握把後放鬆即可。 



 

(三)遊戲流程圖 

 

 

 

 

 

【圖12.遊戲流程圖】 

【圖片來源：本圖片由AI協作】  

 

(四) 使用Posenet姿勢辨識製作AI體感互動遊戲 

1.介紹[雲霞撿字-手眼協調遊戲]主要程式 

 

 

  【圖13. 雲霞撿字主要程式】 

 【圖片來源：本圖片由作者電腦截圖】 

 

2.介紹[霜華屈肘-上臂屈伸遊戲] 主要程式 

 

【圖14. 霜華屈肘-主要程式】 

【圖片來源：本圖片由作者電腦截圖】 

 

 



 

3. 介紹[星辰拾穗-起立坐下遊戲] 主要程式 

 

【圖15. 星辰拾穗-主要程式】 

【圖片來源：本圖片由作者電腦截圖】 

- 

 

(五) 程式測試與實際操作 

1.由於遊戲是以固定時間測量施測者操作的次數，長者都會以較快的速度操作，使遊戲在偵

測操作次數有時會和實際人工技術的次數有誤差，因此我們同時記錄了人工技術及機器偵測

的次數。 

2.有部分長者在身體及行動上有不便的地方,將其記錄在備註的地方。 

 

肆、研究結果 

本研究開發三款AI姿勢辨識體感互動遊戲，分別對應肢體協調性、上肢前臂與下肢大腿肌

力，並於四個地點進行實地施測。參與者的年齡大約45歲以上，透過鏡頭進行遊戲操作，觀

察其互動成效與完成率，結果如下： 

一、【表3.肌少症測試統整表】 

 

壯年樂齡比例 (45歲~64歲)：(65歲以上)=33人：51人=11：17 

男女比例 14人：70人=1：5 

測試人數 28 30 19 7 

測試日期 6/1 6/3 6/4 6/6 

測試地點 竹南運動公園 慈濟苗栗園區 學校 丁戊金蘭基金會 

 

 



 

二、個別簡易測驗分析 

    (一) 【表4. 個別簡易測驗統整表】 

項目 通過 百分比 備註 

四公尺步行測試 41/84 48.81%  

椅子坐站測試 82/84 97.62%  

握力器測試 50/54 92.59% 30人未施測 

    (二)個別遊戲表現分析 

1.雲霞撿字-手眼協調遊戲 

 

 

 

 

【圖16.雲霞撿字-手眼協調遊戲表

現分析】 

【圖片來源：本圖片由作者電腦截

圖】 

 

此圖表顯示得分數介於很好範圍內的長者佔大多數，其次為普通，且並未出現介於不好範圍

內的長者，由此可知頭份地區內長者的協調性非常不錯。 

2.霜華屈肘-手臂屈伸遊戲 

 

 

 

 

 

【圖17. 霜華屈肘-手臂屈伸遊戲

表現分析】 

【圖片來源：本圖片由作者電腦截

圖】 

此圖表顯示得分數介於尚好範圍內的長者佔大多數，其次為普通，且不好及稍差的比率相加

僅佔百分之十二，證明頭份地區內長者的上肢前臂並無明顯問題。 



 

3.星辰拾穗-起立坐下遊戲 

 

 

 

 

 

【圖18.星辰拾穗-起立坐下遊戲表

現分析】 

【圖片來源：本圖片由作者電腦截

圖】 

 

此圖表顯示得分數介於稍差範圍內的長者佔大多數，其次為普通，整體看來不好及稍差的比率較

高，可知頭份地區長者的下肢肌力有待加強。 

三、施測者反饋 

（一）系統操作回饋： 

操作直覺性高：絕大多數受測者能在首次體驗後快速上手，約有93%的參與者無需額外教學

即可理解操作流程。 

視覺與語音提示明確：語音指令能有效引導受測者完成遊戲，特別在「星辰拾穗-起立坐

下」與「霜華屈肘」遊戲中，語音提示有助於確保動作節奏與姿勢正確性。 

受測者 A（66歲）：「我一開始很怕玩這種電腦遊戲，沒想到畫面會說話，還會幫我算幾

次，真的很貼心！」 

（二）使用體驗評價： 

遊戲趣味性高：88%的受測者表示「遊戲很好玩、有趣」，其中以「雲霞撿字」反應最熱

烈，多位長者提到「彷彿在玩手機遊戲」、「有點像打磚塊」。 

成就感與回饋明確：螢幕上即時的分數、顏色提示與音效回饋讓長者感受到挑戰與進步，增

加參與動機。 

受測者 B（72歲）： 

「我有抓到很多字，分數比旁邊的還高，感覺自己也可以玩得不錯，回去我還想玩！」 

（三）生理與心理感受： 

運動效果顯著：在三款遊戲結束後，71%的受測者自述有「手臂痠」、「腳有出力」等感

受，表示這樣的遊戲「真的有運動到」。 

 



 

無顯著不適反應：受測過程中無人出現暈眩、跌倒等不適反應，顯示本系統之動作設計符合

長者安全操作需求。 

受測者 C（68歲）： 

「我平常都坐在沙發看電視，這樣動一動真的滿好的，而且不會太累。」 

（四）使用意願與應用潛力： 

居家使用意願高：76%的參與者表示「如果家裡有這個遊戲會想常常玩」，並表示若由社區

或家屬引導，更願意每日練習。 

家人與社區支持潛力大：部分長者提及希望能「和孫子一起玩」、「可以帶去老人共餐據點

玩」，顯示遊戲具社交與跨世代互動潛力。 

受測者 D（65歲）： 

「我孫子都玩switch，我這也可以跟他PK，這樣就不是老人遊戲了啦～」 

（五）建議與未來期望： 

多位受測者建議未來加入更多不同動作選項，讓遊戲不易無聊；也有受測者表示希望能「紀

錄每天的分數」，作為持續訓練的動力來源。 

少數受測者表示若可搭配背景音樂與更大字體，將更適合視力不佳者使用。 

伍、討論 

一、不同肌力狀態長者之適應性：考量到使用者肌力差異，設計可在無輔具或配合輔助操作

下完成之體感互動系統。 

● 受測長者可於遊戲中獲得語音指導與即時回饋，降低學習門檻。 

● 動作設計簡易，亦能容許執行幅度的個別差異，有利廣泛應用於不同功能狀態的長

者。 

二、操作引導策略的成效：研究採用簡單明確的口語指導與肢體示範，確保長者能順利理解

與執行遊戲操作。 

● 多數參與者在第一次體驗即能準確完成任務，顯示引導策略具良好成效。 

● 可進一步發展為圖文並茂的使用手冊，提升使用自主性。 

三、遊戲設計的趣味性與互動性：實測中可觀察到語音鼓勵、視覺分數回饋與情境設定顯著

提升長者參與度。 

● 長者普遍回饋遊戲具「趣味性」、「挑戰性」與「成就感」，為推動長期運動習慣奠

定基礎。 

● 遊戲內容如能再依個人表現自動調整難度，將進一步提升動機與訓練成效。 



 

四、系統穩定性與環境影響因子：雖多數遊戲可穩定執行，惟部分長者於姿勢辨識過程中，

受光線、攝影角度或距離等因素影響，辨識準確性略有波動。 

● 未來建議導入環境校正模組、優化前置拍攝提示與姿勢範圍偵測，以確保不同場域下

的穩定應用。 

五、力矩與姿勢精確性的相關探討 

● 探討不同姿勢如手臂外展、彎曲角度、身體傾斜角等，就是改變力矩的角度，進而影

響關節力矩及肌肉的負荷。 

● 利用感測器，測量不同的姿勢，肌群所產生的反應力矩，進一步優化遊戲的姿勢設

定。 

六、關節負荷評估 

● 探討姿勢辨識體感互動遊戲中主要運用到的關節，如:肘、膝、肩等...的負荷情形與使

用狀況，建立不同年齡層及體能狀況下的安全力矩範圍。 

● 透過進行遊戲的實測，進一步調整個動作的施力臂及抗力臂長度，以達到訓練的最佳

功效，病株避免關節負荷過大的建議。 

七、阻力調整對訓練效益之影響 

● 加入不同的阻力也就是負重，如裝水的寶特瓶、沙包或啞鈴等，探討相同姿勢但不同

阻力的情況下，肌力訓練成效的變化。 

● 建立阻力訓練之最佳模型，藉此強化透過遊戲訓練的功效。 

八、姿勢辨識體感互動遊戲族群 

● 增加遊戲施測者的人數，因樣本僅5人太少，沒辦法看出精確的數據。 

● 朝分類不同年齡層，如:45到64歲、65歲以上、70歲以上的受試者作為發展目標。 

九、姿勢辨識體感互動遊戲之長期追蹤研究 

● 探討每個施測者在經過固定次數且重複的肌力訓練後，肌耐力的提升與肌少症改善的

效果。 

● 透過測試結果及不同時間的評估，分析遊戲與力臂設計及肌耐力之間的關聯性，提供

肌力訓練最佳的依據。 

十、關於動作合適性的探討 

⚫ 這些遊戲中的動作皆為物理治療師與職能治療師的推薦動作，他們認為這些動作簡易

又具有功效，方便老人操作。 

⚫ 除了詢問專家，我們也參考了教育部體育署的資料，因此決定以這三種動作來進行遊

戲的開發。 

十一、樂活檢測上肢肌力現況值統計之部分縣市分層設色圖 



 

 樂活檢測上肢肌力現況值統計之部分縣市分層設色圖 苗栗縣之65歲以上長

者之肌力良好狀態之

百分比 

民國110年 

 

 

 

 

 

             84.8% 

民國111年 

 

 

 

 

 

 

             76.8% 

民國112年 

 

 

 

 

 

         

                62% 

民國113年 

 

 

 

 

 

          

             71.8% 

【圖19.視覺化資料分析】【圖片來源：四張圖片引自教育部體育署i運動資訊平台 

網址：https://isports.sa.gov.tw/Index.aspx】 



 

● 由上表資料可知，苗栗縣65歲以上長者之上肢肌力良好狀況之百分比數據變化為先降

後升，顯示目前苗栗地區的長者可能開始重視運動了。 

十二、樂活檢測下肢肌力現況值統計之部分縣市分層設色圖 

 樂活檢測下肢肌力現況值統計之部分縣市分層設色

圖 

苗栗縣之65歲以上長者之

肌力良好狀態之百分比 

民國110年 

 

 

 

 

 

                     44% 

民國111年 

 

 

 

 

 

                   49.7% 

民國112年 

 

     

 

 

 

                  32.7% 

民國113年 

 

 

 

 

 

 

 

                  48.3% 

【圖20. 下肢肌力視覺化資料分析】【圖片來源：四張圖片引自教育部體育署i運動資

訊平台  網址：https://isports.sa.gov.tw/Index.aspx】 

 



 

十三、一般檢測肌力及肌耐力現況值統計之分層設色圖 

 一般檢測肌力及肌耐力現況值統計之分層設色

圖 

 苗栗縣之65歲以下正常人

之肌力良好狀態之百分比 

民國109年 

 

 

 

 

 

27% 

民國110年 

 

 

 

 

 

                  26.9% 

民國111年 

 

 

 

 

 

                   28.8% 

民國112年 

 

 

 

 

                    30.9% 

【圖21. 一般肌力視覺化資料分析】【圖片來源：四張圖片引自教育部體育署i運動資

訊平台  網址：https://isports.sa.gov.tw/Index.aspx】 

● 由上表可知由上表可知，苗栗縣未滿65歲之一般人之肌力及肌耐力現況值良好狀況之

百分比數據變化為先降再升。 



 

十四、教育部體育署體適能健身寶典之分數檢測標準 

● 我們的體感互動遊戲之動作是參考了教育部體育署之體適能推薦動作，並以體育署統

整全國數據的平均作為參考依據。 

【表5. 教育部體育署體適能表】 

 椅子坐立 肱二頭肌手臂屈舉 

65歲以

上之男

性 

  

65歲以

上之女

性 

  

示範標

準動作 

 
 

(以上圖片出自教育部體育署之健身寶典PDF) 

 



 

【表6. 簡易測驗統計表】 

【表7. 雲霞撿字-手眼協調遊戲統計表】 

雲霞撿字-手眼協調遊戲 

人工計數 機器偵測 

 

 

平均數 

3261 3548.57 

簡易測驗 

人工計數 

 

 平均數(取到小數

點後兩位) 

四公尺步行測試 

(秒) 

4秒21 

椅子坐站測試 

(次) 

7.03 

握力器測試 

(公斤) 

25.44 



 

【表8. 霜華屈肘-上臂屈伸遊戲統計表】 

霜華屈肘-上臂屈伸遊戲 

人工計數 機器偵測 

  

平均數(取到小數點後兩位) 

48.28 22.92 

 

【表9.星辰拾穗-起立坐下遊戲統計表】 

星辰拾穗-起立坐下遊戲 

人工計數 機器偵測 

 

 
平均數(取到小數點後兩位) 

16.73 9.37 

十五、比較頭份地區及體育署體適能標準 

(一)比較霜華屈肘-手臂屈伸遊戲及肱二頭肌手臂屈舉標準 



 

*體育署的標準為30秒，而我們的遊戲測試了1分鐘，因此將我們的數據除2後再作比較 

【表10.霜華屈肘-手臂屈伸遊戲表現分析】 

 

 
【圖22.節錄自銀髮族體適能健康寶典PDF】 

 

 



 

【表11. 上肢肌力現況值表現分析】 

五分等級 年分 不好 稍差 普通 尚好 很好 

I運動苗栗

縣 

110年 3 2.7 5.2 4.3 84.8 

111年 4.4 2.7 5 6.4 76.8 

112年 5.8 6.7 10.3 15.2 62 

113年 5.6 3.8 7.6 11.2 70.8 

頭份地區 114年 9.9 3.9 7.8 7.8 70.6 

 
【圖23.i運動苗栗縣與頭份地區統計圖】【圖片來源：本圖片由作者電腦截圖】 

從上圖交叉比對，我們發現頭份地區的樂齡長輩上肢肌力需要透過運動來加強，113年與114

年的五分等級相似度高，證明我們的測試有參考價值。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

(二)、比較星辰拾穗-起立坐下遊戲及椅子坐立標準 

【表12.星辰拾穗-起立坐下遊戲表現分析】

 

 

【圖23.節錄自銀髮族體適能健康寶典pdf】 

 



 

【表13. 下肢肌力現況值表現分析】 

五分等級 年分 不好 稍差 普通 尚好 很好 

I運動苗栗

縣 

110年 14.5 14.8 14.7 12 44 

111年 11.7 10.4 13.5 9.9 49.7 

112年 15.3 17.4 20.5 14.2 32.7 

113年 9 13.7 15.7 13.4 48.3 

頭份地區 114年 14.3 10.2 10.2 14.3 51 

【圖23.i運動苗栗縣與頭份地區統計圖】【圖片來源：本圖片由作者電腦截圖】 

從依據五年的統計發現，頭份地區的樂齡長輩下肢肌力需要透過持續運動來加強，證明我們

的測試有參考價值，值得推廣。 

                           陸、結論 

        

本研究結合AI姿勢辨識技術與高齡運動科學原則，開發三款針對上肢、下肢與協調性訓練之

體感互動遊戲，透過實地施測與數據分析，獲得以下結論： 

一、AI結合高齡運動介入具實際可行性與推廣潛力 

本研究應用PoseNet進行即時姿勢辨識，整合Scratch平台開發三款互動遊戲，成功提升受測長

者運動參與度。其簡單操作流程、低技術門檻與即時回饋設計，證明系統具備高齡者使用友

善性與跨場域應用可能性（如居家、日照中心、社區關懷據點等）。 

二、遊戲設計具針對性，能有效刺激目標肌群 



 

三款遊戲分別針對肢體協調、上臂屈伸與下肢站立訓練，與物理治療師建議與體育署體適能

指標相呼應，具備復健與強化肌力之實質功能。統計數據顯示，多數長者可順利完成遊戲並

獲得成效，證明設計具實證基礎與應用價值。 

三、受測者整體回饋正向，願意持續參與並自發練習 

透過訪談與問卷整理，參與者普遍認為遊戲具趣味性與實用性，並表示願意於日常生活中持

續使用。此顯示AI體感互動遊戲有潛力成為延緩肌少症、促進健康老化的創新工具。 

四、本研究驗證苗栗頭份地區長者肌力現況，發現下肢肌力為改善重點 

透過測驗比較可知，參與者於下肢肌耐力表現相對偏弱，與教育部i運動平台數據相符，顯

示此區域的高齡者確實有特定訓練需求。本研究可作為地方政府與社區規劃在地長者健康促

進策略之參考依據。 

五、未來發展建議 

為進一步提升系統效益與應用規模，建議以下方向持續發展： 

    (一)個人化訓練功能開發：導入AI演算法分析使用者歷次表現，自動調整動作難度與節

奏，提升訓練精準度與持續動機。 

    (二)跨世代互動設計：結合長者與子女或孫子孫女共同遊玩功能，促進家庭互動，提升使

用黏著度。 

    (三)導入生理數據分析模組：未來可搭配穿戴裝置，結合心率、呼吸頻率等數據，評估運

動負荷與安全性，提升科學監控水準。 

    (四)建立長期追蹤資料庫：透過定期施測與資料蒐集，建立肌力變化曲線，作為評估訓練

成效與肌少症風險預測工具。 

    (五)進行跨區域比較與政策建議：未來可擴展施測地點至其他縣市，建立分齡、分區之長

者肌力資料庫，提供政策制訂之科學依據。 
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【評語】032809  

1. 本研究透過 Scratch 平台-OSEP 整合 PoseNetAI 模型，設計

可訓練上肢與下肢肌群之遊戲，實地施測多位 50 歲以上的

長者。結果顯示參與者均能正確執行遊戲指令，且對互動設

計及視聽回饋表達高度興趣與正向回饋。 

2. 機器判斷次數與人工計數有明顯落差，雖有提到但未進一步

分析誤差來源或進行補正。 

3. 這作品設計三個有趣的 AI 電腦遊戲鼓勵受試者進行一些動

作，作品使用一個 AI 工具來找出人體骨架的一些關節的螢

幕座標來判斷受試者是否有做出對應的動作，並據此來評估

受試者的肌力。此作品沒有從受試者獲得他們的受試者同意

書，未來進行研究時需注意這點。 

4. 建議公開遊戲參數與 PoseNet 應用邏輯，並引入 Kappa值等

精度指標，量化 AI 與實際動作的一致性。 

5. 雖樣本數充足，但性別失衡（女多於男），建議納入性別與

年齡分層分析，強化應用建議的細緻度。 

應用延伸建議 

1. 推動場域實證：建議與社區機構或 USR 計畫合作，進行實地

部署與成效評估。 



2. 設計跨代互動模式：可發展長者與孫輩共玩的雙人遊戲，提

升健康促進與家庭互動價值。 

3. 整合穿戴監測：結合心率、呼吸等生理參數感測器，朝「預

防－介入－追蹤」的健康系統發展。 
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台灣正加速邁入高齡社會，長者面臨肌肉質量與功能逐年衰退的挑戰，甚至進一步影響其生活

自理能力與安全。我們在閱讀了基礎動力學相關書籍內有關於物理力矩的概念，請教物理系教

授有關於力矩的問題，研究教育部體育署的體適能資料並詢問物理及職能治療師的建議，透過

AI姿勢辨識，運用PoseNet探討以下目標：

(一) 探討頭份地區肌少症長者肢體協調性

(二) 探討頭份地區肌少症長者上肢前臂肌耐力

(三)探討頭份地區肌少症長者下肢肌耐力

(四)促使長者建立良好運動習慣

POSENET 17個關鍵點

力矩概念圖

teachable machine
製作模型

teachable machine
內的Advanced

心智圖 遊戲流程圖

摘要
本研究旨在結合PoseNet之AI姿勢辨識技術，並根據教育部體育署國民體適能網站資料、聽取物

理及職能治療師之建議，開發三款AI姿勢辨識體感互動遊戲，以提升高齡者肌力、達到預防並延

緩肌少症的目標。肌少症為高齡社會常見之退化性問題，會嚴重影響長者之行動功能與生活品

質。本研究透過Scratch平台-OSEP整合PoseNet AI模型，設計可訓練協調性、上肢及下肢肌群

之遊戲，並於頭份市老人基金會、運動公園及學校等地，實地施測多位45歲以上的長者。結果

顯示參與者均能正確執行遊戲指令，且對互動設計及視聽回饋表達高度興趣與正向回饋。系統具

備操作簡易、成本低廉與可擴充性，顯示應用於居家運動或長照場域具高度可行性與發展潛力。

壹、前言

貳、研究設備及器材
一、相關設備

筆電、平板、鏡頭、捲尺、握力器、膠帶、椅子、桌子、紙、筆

二、相關軟體

Teachable Machine、PoseNet、OSEP Scratch、EXCEL、CANVA、CHAT GPT、Padlet、

GitMind、Napkin AI、Google文件、Microsoft Edge、Google

參、研究過程或方法

PoseNet姿勢訓練



肌少症測試統整表 個別簡易測驗統整表

長者反饋

2.遊戲趣味性高 3.運動效果顯著 4.居家使用意願高

霜華屈肘-上臂屈伸遊戲
主要程式

雲霞撿字-手眼協調遊戲
主要程式

肆、研究結果

雲霞撿字-手眼協調遊戲
表現分析

霜華屈肘-手臂屈伸遊戲
表現分析

星辰拾穗-起立坐下遊戲
表現分析

伍、討論

樂活檢測上肢肌力現況值統計之部

分縣市分層設色圖

星辰拾穗-起立坐下遊戲
主要程式

一般檢測肌力及肌耐力現況值統計之

分層設色圖

樂活檢測下肢肌力現況值統計之

部分縣市分層設色圖

1.操作直覺性高



一、操作門檻低、資源需求少，具高度可近性

所開發系統以瀏覽器操作為主，不需昂貴設備與複雜設定，適合導入居家、日照中心或社區關懷

據點。

二、遊戲設計能針對不同肌群進行訓練

四款遊戲涵蓋肩部、手臂、核心與下肢等主要部位，結合趣味性與功能性，能在娛樂中達到預防

或延緩肌少症之目的。

三、長者實測回饋正向，顯示介面與設計具親和力

所有參與者皆能完成指定操作並給予正向意見，特別對語音引導與即時視覺回饋表示認同，顯示

系統在人機互動設計上符合高齡者需求。

四、未來發展方向

計畫擴大樣本數進行長期追蹤研究，並導入動作評分、自動難度調整與多語音支援功能，以強化

個人化訓練效果與持續性。

我們希望可以將我們的作品給更多的長者及機構使用，讓大家更了解自己的肌力狀況

實驗照片

實驗照片

比較霜華屈肘-手臂屈伸遊戲及
肱二頭肌手臂屈舉標準

比較星辰拾穗-起立坐下遊戲及
椅子坐立標準

陸、結論

霜華屈肘-

上臂屈伸遊戲

握力器測試

星辰拾穗-起立坐下遊戲統計表

教育部體育署體適能表

簡易測驗

統計表

雲霞撿字-手眼協調遊戲統計表 霜華屈肘-上臂屈伸遊戲統計表

四公尺步行

測試

椅子坐站測試

雲霞撿字-

手眼協調遊戲

星辰拾穗-

起立坐下遊戲
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