
 

考試詳細說明及注意事項 
考試須知 

1. 考試日期須在結束 STOTT PILATES REHAB 課程六個月內完成，若逾期考試您必

須與復健授證講師(Instructor Trainer) 復習課程以重新取得考試資格。(上課時數需取

決於考試的類別，費用請參照資深師資訓練。) 

2. 請於考前一個月預約考試時間，若於考試日期 14 日內取消考試則需支付考試費用

之 50%作為行政費用。 

3. 請於收到確認考試日期後三個工作天內繳交考試費用，若未於期限內繳交則將取消

考試預約。 

4. 若於考試兩個月後仍未收到結果證書，請來信至 smartcare.course@gmail.com 

 

考試類型 

您可以選擇以下配套考試： 

1. RM1 & RM2 

2. RR1 & RR2 

3. RM1 & RR1 (RMR1) 

4. RM2 & RR2 (RMR2) 

以上考試為 1.5 小時 

4. RM1, RR1, RM2 & RR2 (RMR1 & RMR2) 

5. RM1, RR1, RCCB1 (RMR1 & RCCB1) 

6. RM1, RR1, RM2, RR2 & RCCB1 (RMR1, RMR2 and RCCB1) 

7. 全系列 Full Certification 

以上考試為 2 小時 

 

以上最低須至少報考兩項，報考費用均為 15,500 元 

 

認證通過標準 

認證考試完成率須達 80 分才算通過驗證。您必須自行提供一個合適的個案受試者進

行考試，如果考試時間超過 1 小時，可安排一至二位不同的受試者。 

 

認證考前審核 

除了完成師資標準訓練外，為確保考試順利，請充分了解課程與教材的概念和自主練

習，建議您多接觸各類型個案作為實作教學（家人，朋友，同學）奠基您教學技能與

經驗。 



 

請於考試前完成以下要求訓練並確實填寫考前審核表單(請至官網下載表單)及個案病

例表(Level 1 可不用) 

RM1, RM2, RR1, RR2 

●全程參與 18 小時師資標準訓練         

●至少 6 小時課堂觀察 

●至少 10 小時實作教學                                   

●至少 10 小時自我訓練 

 RCCB1 

●全程參與 24 小時師資標準訓練                   

●至少 10 小時課堂觀察 

●至少 10 小時實作教學                                   

●至少 15 小時自我訓練      

 RCCB2 

●全程參與 18 小時師資標準訓練                     

●至少 10 小時課堂觀察 

●至少 10 小時實作教學                                   

●至少 10 小時自我訓練  

 

考試流程及評分標準 

 第一階段 （建議第一到第三階段完成時間為半小時） 

   在考試最初 5 分鐘，考生必須清楚的描述個案情況 (For level 1 考試)： 

   個案詳細資料：年齡、工作場所、生活社交型態 

   診斷或運動功能障礙相關的診斷評估資訊 

 病史: 嚴重程度、疼痛出現的頻率 是否有誘發疼痛的動作或姿勢 

 需注意的禁忌運動及姿勢位置 

 功能性損傷 

必須考慮並提出相關性： 

 姿勢的影響 

 活動度過大及侷限的區域 

 結構閉鎖性，力量閉鎖性，動作控制和情緒/認知功能障礙 

 局部和大肌肉功能障礙 

  

重要備註：口說部分以 Level 1 考試為主，Level 2 部分請整理 SOAP (Subjective, 

Objective, Assessment, Programs)及參照 Case Study (History, Contributing Factors, 

Goals) Chart 格式，當場將書面資料交給考官，以上亦列入計分。 



 

 

 

 第二階段  

接下來的 5 至 10 分鐘根據個案資訊和評估結果。您還需要提供一個目標，並指出訓練

的重點 

內容包括： 

 復健運動目標 

 應該避免的特定動作及運動模式 

 須促進（強化）的特定擺位或運動模式 

 敘述將使用的特定道具及調整版動作 

 五大原則中需要被強化的重點 

 描述需要訓練的肌肉群，和其他需要注意的重點（活動度，被侷限和促進的區域，

促進或抑制局部和大肌肉系統），以及您將如何解決這些問題。 

 

 第三階段 

接下來的 5-10 分鐘，您必須以正確的順序帶學生做五大原則的練習，清晰的圖像和運

動指令，幫助學生達到符合生物力學的身體意識。 

您必須清楚地解釋每一個原則的重要性，確保他們可以整合各個原則到相對的運動練習

中，五大原則的評分部份，應該提到以下幾個關鍵點，當個案執行得不恰當，也適時地

糾正。 

 

 1. 呼吸 Breathing 

 鼻子吸氣，圓唇吐氣。 

 強調橫隔膜的呼吸法，將空氣吸到胸廓的兩側及後面，三度空間的呼吸方式，這是

我們在運動中所強調的。 

 深吐氣，能誘發深層腹橫肌 

 腹橫肌橫向由後方脊柱包覆到腹側的白線筋膜，像是馬甲一樣支撐住腰椎骨盆的結

構，她的收縮可以穩定腰椎骨盆帶。 

 骨盆底肌微微的收縮，可以幫助誘發腹橫肌的啟動。 

 正確呼吸可避免脖子及肩膀不必要的張力。 

 正確的呼吸方式有助放鬆。 

 吸氣時肋骨擴張，可促進脊柱伸直，吐氣時肋骨收縮及下降，可促進脊柱屈曲。 

 

2. 骨盆擺位 Pelvic Placement 

 骨盆在正中(Neutral)位置時，腰椎會有個自然前突曲度(Lordosis)。 

 躺著時，髂骨前上脊(ASIS)和恥骨聯合(Pubic Symphysis)所連成的三角形平面大

約與地面平行。 



 

 骨盆在正中(Neutral)位置時是最能夠吸收震盪的，更可以讓動作更有效率。 

 做閉鎖鍊(close-kinematic chain)的動作，通常會採取骨盆正中位置。 

 印平(Imprinted)位置是讓骨盆做一點點的後傾，使腰椎做屈曲，較常使用在開放

鍊（open-kinematic chain）的動作中。 

 印平(Imprinted)位置跟腹斜肌的縮短有關，並不依賴臀肌啟動。 

 

3. 胸廓擺位 Rib Cage Placement 

 強調把空氣吸進胸廓的兩側及後面。 

 因為腹斜肌與肋骨下緣連接在一起，所以運動過程中，手高舉至頭側的動作中，必

須維持腹部連結，才不會讓肋骨下緣突出。肋骨的正中位置有助於整個脊椎的穩

定。 

 

4. 肩胛骨活動及穩定 Scapular Movement & Stabilization 

 肩胛骨缺少和肋骨、脊椎的連接點(只有與鎖骨連接)，因此可提供上肢很大的活動

度，但同時較沒有穩定性。 

 平衡肩胛骨周圍肌肉及控制肩胛骨的動作是非常重要的。 

 肩胛骨必須服貼在胸廓上且滑動時沒有翼狀突起(winging)的現象 

 肩胛骨有六個動作: 前突或外展(Protraction)、後縮或內收(retraction)、聳肩

(elevation)、沈肩(depression)、上旋（upward rotation)和下旋 (downward 

rotation) 

 所有的運動都要保持肩胛骨的穩定。 

 

5. 頭和頸的擺位 Head & Cervical Placement 

 頸椎必須保持自然前屈的曲率(anterior convex)。不論坐著或站著，從側面看頭顱

必須落在肩膀上方。 

 如果頸椎有過度伸展(hyperextension)，躺著或趴著就必需加上墊子或枕頭。 

 頸椎不論在做屈曲(flexion)、伸直(extension)、側彎(lateral flexion)或旋轉

(rotation)，都必須在胸椎的延伸線上維持自然的曲度。 

 當要捲起上半身前要先做微微頸椎屈曲，屈曲只發生在枕骨、頸椎第零節及頸椎零、

一、二節上，不是擠壓脖子讓下巴靠近胸口。 

 這些方法可以使頸椎更穩定而且避免拉傷。     

 

 第四階段 

剩下的時間是您帶領學生進行適當的運動訓練，時間分配如下，若考 Level 1+2 考試，

先執行 Level 1 的部分 (階段一~四)，後執行 Level 2 的階段四部分。 

 



 

RM1 & RM2 

建議動作教學時間：60 分鐘 

Matwork 墊上運動 ：過程中必須適當使用訓練輔助器材 

(Fitness Circle, Flex-Band and Arc Barrel) 

 至少 7 個 RM1 動作 

 至少 7 個 RM2 動作 

RR1 & RR2 

建議動作教學時間：60 分鐘 

Reformer 器械床運動 

 至少 7 個 RR1 動作 

 至少 7 個 RR2 動作 

RMR1 & RMR2 

建議動作教學時間：90 分鐘 

Matwork 墊上運動：過程中必須適當使用訓練輔助器材 

(Fitness Circle, Flex-Band and Arc Barrel) 

 至少 7 個 RM1 動作 

 至少 7 個 RM2 動作 

Reformer 器械床運動 

 至少 7 個 RR1 動作 

 至少 7 個 RR2 動作 

RM1 & RR1 (RMR1) 

建議動作教學時間：60 分鐘 

  

  

  

  

Matwork 墊上運動 ：過程中必須適當使用訓練輔助器材 

(Fitness Circle, Flex-Band and Arc Barrel into the workout) 

 至少 7 個 RM1 動作 

Reformer 器械床運動 

 至少 7 個 RR1 動作 

RM1/RR1/RCCB1(RMR1& 

RCCB1) 

建議動作教學時間：90 分鐘 

 

RM1 & RR1 (RMR1) 

共 45 至 50 分鐘 

 

墊上 20 至 25 分鐘 

 

器械床 20 至 25 分鐘 

Matwork 墊上運動  

 至少 7 個 RM1 動作 

Reformer 器械床運動 

 至少 7 個 RR1 動作 

Cadillac 

 至少 4 個動作 

Stability Chair 

 至少 4 個動作 

 

 



 

RCCB1: 

共 40 至 45 分鐘 

 

 凱迪拉克床 10 分鐘 

 

穩定椅 15 分鐘 

 

Ladder Barrel 5 分鐘 

 

Spine Corrector 5 分鐘 

 

Arc Barrel 5 分鐘 

Ladder Barrel 

 至少 2 個動作 

Spine Corrector 

 至少 2 個動作 

Arc Barrel 

至少 2 個動作 

RM1/RR1/RM2/ RR2 & RCCB1 

 (RMR1/RMR2 & RCCB1) 

考試時間：90 分鐘 

 

RM1/RR1/RM2 & RR2 

(RMR1 & RMR2) 

共 45 至 50 分鐘 

 

墊上 20 至 25 分鐘 

 

器械床 20 至 25 分鐘 

 

RCCB1 

共 45 至 50 分鐘 

 

Cadillac 凱迪拉克床 15 分鐘 

 

Stability Chair 穩定椅 15 分鐘 

 

Ladder Barrel 5 分鐘 

 

Spine Corrector 5 分鐘 

Arc Barrel 5 分鐘 

Matwork 墊上運動：過程中必須適當使用訓練輔助器材 

(Fitness Circle, Flex-Band and Arc Barrel into the workout) 

 至少 4 個 RMR1 動作 

 至少 3 個 RMR2 動作 

Reformer 器械床運動 

 至少 6 個 RMR1 動作 

 至少 3 個 RMR2 動作 

Cadillac 

 至少 4 個動作 

Stability Chair 

 至少 4 個動作 

Ladder Barrel 

 至少 2 個動作 

Spine Corrector 

 至少 2 個動作 

Arc Barrel 

 至少 2 個動作 



 

 

 

 

評分標準 

 個案病史及姿勢評估根據評估結果作為訓練重點。 

 教學禮儀和能量（態度、正向鼓勵、下口令的技巧），您必須引導學員如何去控制和

維持與學員良好互動。 

 五大原則的應用及教學口語、觸覺引導、動作間轉換的能力：來幫助學員更加了解整

個動作如何去運作，如何啟動正確的肌肉，以上都不跳脫五大原則 

 

 調整的能力:運用證照課程得到的知識，利用圖像式、動詞的提示和直接觸碰的引導，

來維持學員的正確身體排列以及正確的動作， 

 從靜態的姿勢控制到動態的穩定，意識自己的身體和安全做動作，知道有關動作的所

Full Certification 

建議動作教學時間：90 分鐘 

 

時間分配如下： 

RM1/RR1/RM2 & RR2  

(RMR1 & RMR2): 

共 45 至 50 分鐘 

 

墊上 20 至 25 分鐘 

 

器械床 20 至 25 分鐘 

  

RCCB1 & RCCB2:  

共 45 至 50 分鐘 

 

凱迪拉克床 15 分鐘 

 

穩定椅 15 分鐘 

 

Ladder Barrel 5 分鐘 

 

Spine Corrector 5 分鐘 

 

Arc Barrel 5 分鐘 

Matwork 墊上運動 ：過程中必須適當使用訓練輔助器材 

(Fitness Circle, Flex-Band and Arc Barrel into the workout) 

 至少 4 RMR1 動作 

 至少 3 RMR2 動作 

Reformer 器械床運動 

 至少 6 RMR1 動作 

 至少 3 RMR2 動作 

Cadillac 凱迪拉克懸吊床 

 至少 2 RCCB1 動作 

 至少 2 RCCB2 動作 

Stability Chair 穩定椅 

 至少 2 RCCB1 動作 

 至少 2 RCCB2 動作 

Ladder Barrel 

 至少 1 RCCB1 動作 

 至少 1 RCCB2 動作 

Spine Corrector 

 至少 1 RCCB1 動作 

 至少 1 RCCB2 動作 

Arc Barrel 弧狀板 

 至少 1 RCCB1 動作 

 至少 1 RCCB2 動作 



 

有知識，包括動作的流程、呼吸、最低重複次數。挑選動作項目，解釋為何要挑選這

些動作，並在必要時給予替代動作。 

 訓練時的節奏：在動作間轉換的流暢度，當給予挑戰時，不能跳脫五大原則或造成學

員過度疲勞，動作中適時的給予鼓勵，和提示呼吸。考試時訓練時間需要適當的控制。 


