
 

仁德醫護管理專科學校教師專業成長社群成果報告 

 

社群名稱 運動效率精進研習社群 社群召集人 郭祖祥 

報告撰寫人 郭祖祥 聯絡電話 分機：7207 

活動日期 112年11月08日、112年

11月15日 

填表日期 111年 11月23日 

活動地點 復健科閱覽室、復健科OSCE實驗

室。 
參加人數 12 

活動時間 112年11月08日、112年11月15日 14時00分至17時00分（共計6小時） 

講師姓名 鄭百副 講師單位 竹南和光物理治療所 

活動成果報告 

 活動議程 

探討問題 

紅繩運動訓練概論與實作工作坊 

時間 講題內容 主講

人姓

名 
 

1. 協助復健科教師瞭解並熟悉紅繩(redcord)訓練之基礎理論與其餘各式運動訓練模式中的增益

效果，並藉由實際執業之物理治療師講師講解並實際操作科上購置之紅繩訓練器材，應用於

實作中並驗證基礎理論，目的在於促進社群教師於紅繩訓練之增能活動。 

2. 本次邀請鄭百副講師，其亦為竹南和光物理治療所院長。本次課程針對基礎紅繩訓練與

科上新購置訓練器材相結合，課程內容分為兩部分，第一部分由講師主講介紹紅繩

(Redcord)是由挪威物理治療師所發展出來的懸吊運動，透過紅繩運動誘發深層核心

肌群用力，改善身體平衡， 增進動作控制。第二部分由講師示範請科上老師實際操

作，協助復健科教師瞭解 並熟悉紅繩 redcord 訓練之基礎理論與各式運動訓練模式

中的增益效果，並藉由實際執業之物理治療師講師講解並實際操作科上購置之紅繩訓

練器材。讓參加本次社群研討活動之教師都更能深化印證自身的專業理論基礎，同時

在訓練實作時又可直接印證講師授課之理論內容。 

3. 依據不同身體狀況其運動處方的強度應有所不同。同時運動之目的亦影響營養補給之

原則。此外，本次研討工作坊在相對應於復健科專業之科目包含解剖學、生理學、運

動生理學、生物力學等，令社群教師都能對於紅繩訓練與運動增益效果有相當的認識

與收穫。 

日期 時間 活動內容 主持人/演講者 

11月 

08日 

13:20-13:30 報到 郭祖祥 

13:30-15:00 紅繩訓練概論介紹 
鄭百副 

15:00-16:30 訓練器材使用說明與操作 
鄭百副 

11月 

15日 

13:20-13:30 報到 郭祖祥 

13:30-15:00 紅繩訓練及其於運動之增益效果 
鄭百副 

15:00-16:30 實際操作紅繩之使用說明與實作 鄭百副 



 

行成果 

說明 

過往紅繩器材多半使用於傷害復健或復能治療，因全民運動風氣提升，各項不同運動專

項如操作時未能熟悉技巧，常發生運動傷害情形。科上教師於運動傷害防護已有多年授

課與操作歷史，經驗十分豐富。實際於近年紅繩在運動之運用層面已逐漸由復健復能性

質轉化為運動前中後之特化部位肌力訓練、運動中增加個人表現，以及運動後促進恢復

或是加速受傷組織重建之用。此因紅繩運動可有效針對不同專項之運動，加強其有效之

肌肉動力鍊，並可增加關節之保護程度，延長運動時間及運動壽命。因此，紅繩運動不

啻為增進運動效率最佳方法之一。應用於本次實作工作坊，期許參與教師皆能透由更高

之運動訓練效率與成效，同時增進自身相關授課科目之教學。本次活動會後調查之回饋

問卷滿意度統計如下: 

 

質量化回饋統計: 

 
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

質性回饋: 

 

 

 

 

 

 
  

 

 
 



 

【紅繩運動訓練概論與實作工作坊】活動花桇 

  
拍照日期：2023.11.08 

照片說明：邀請鄭百副院長蒞臨於復健科為社群

老師開場說明紅繩歷史與起源 

拍照日期：2023.11.8 

照片說明：簡述概論後講師繼續說明紅繩器材於

治療與運動上的應用模式 

  
拍照日期：2023.11.8 

照片說明：講師與科上社群教師介紹目前紅繩操

作訓練認證方式 

拍照日期：2023.11.15 

照片說明：由科上祥星主任與社群教師實際操作

紅繩四肢懸吊動作 

  

拍照日期：2023.11.15 

照片說明：由百副院長帶領科上社群教師實際操

作紅繩於核心肌力訓練方式 

拍照日期：2022.11.23 

照片說明：科上社群老師實際體驗紅繩操作懸吊

動作之訓練方式 

 


