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邱吉爾(Winston Churchill) 

「人生必須有一項正當的娛樂，縱使不能成為
財富，必能豐富您的人生」 

2 



Linear life plan 

Blended life plan 

Cyclic life plan 
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Leisure   2F 

Freetime 

Freewill 

4 



老人從事休閒娛樂應具備的條件 

 

參與人數至少2人或2人以上 

具建設性結果 
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退休者參與休閒型態 

消遣型休閒 

嗜好型休閒 

運動型休閒 

知識型休閒 

服務型休閒 
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相關議題 

 志工  志願服務 

 閱讀 

 網路學習 

 旅遊學習(traveling learning)  

 圓夢計畫 

 啟發性休閒  

 高齡者學習資源 
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老人從事休閒運動種類最多的是?? 

1. 伸展運動 

2. 旅行 

3. 爬山 

4. 自行車 

5. 散步 

6. 慢跑 
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老人休閒運動參與情形平均數分析表  

體委會(2010) 我國老人運動政策之研究 報告書 
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老人最喜歡參與的休閒運動項目 

1. 散步(30.9%) 

2. 爬山(7.0%) 

3. 健行(6.7%) 

4. 自行車(5.5%) 

5. 郊遊/旅遊(5.3%) 
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體委會(2010) 我國老人運動政策之研究 報告書 

排序最低的後六項： 
•健身房運動 

•水上休閒運動（N=8） 

•保齡球（N=4） 

•撞球（N=3） 

•民俗體育（N=2） 

•技擊運動（N=1）  
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老人從事休閒運動每週的頻率平均?? 

1. 一次以下 

2. 二次 

3. 三次 

4. 四次 

5. 五次 

6. 六次及以上 
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老人從事休閒運動的頻率 

體委會(2010) 我國老人運動政策之研究 報告書 



13 

老人從事休閒運動的場所何處最多? 

1. 公園綠地 

2. 空地廣場 

3. 學校場地 

4. 自己家裡 

5. 社區活動中心 

6. 老人活動中心 

7. 公家運動館場 

8. 商業運動中心 
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老人從事休閒運動的場所 

體委會(2010) 我國老人運動政策之研究 報告書 
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老人運動的伴最多是? 

1. 自己 

2. 家人 

3. 鄰居 

4. 朋友 

5. 社團 

6. 無特定 
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老人通常一起運動的對象 

體委會(2010) 我國老人運動政策之研究 報告書 
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老人運動障礙的因素 

1.個人內在阻礙因素：  

（1）年齡 

（2）經濟狀況 

（3）教育程度 

（4）健康狀況  

（5）婚姻狀況 

（6）體能活動的特性 

（7）行為和技巧因素 

（8）心理、認知和情緒因素  

（9）社會人口學與生物因素 

2.人際阻礙因素：  

（1）家人與朋友支持 

（2）社交參與程度 

（3）社會和文化因素 

3.結構性阻礙因素：  

（1）交通狀況 

（2）休閒場所地理位置 

（3）休閒場所設施  

（4）休閒場所治安  

（5）環境因素 
 

體委會(2010) 我國老人運動政策之研究 報告書 
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我國長者休閒運動規劃建議 
 近程 
（一）持續與多元化培育人力與促進健康之宣導  
（二）強化社區網絡、資源整合與增強運動設施 
（三）重視輕度失能老人運動阻礙，強化健康的自覺意識  
 中程 
（一）落實老人運動環境安全與醫療服務系統  
（二）重視老人運動人文與人權倫理之關懷  
（三）重整老人運動政策組織架構與功能  
（四）規劃政策鼓勵民間企業組織投入資源  
 長程 
（一）著重未來老人運動人力資源之培養  
（二）積極研擬休閒運動專業人員證照制度  
（三）落實學校教育提昇老人運動專業素養  
（四）加速推動老人運動志工計畫  

體委會(2010) 我國老人運動政策之研究 報告書 



訪談長者問題 
 在不考慮金錢的限制下，您最想要從事什麼休閒活動？ 

 

 

 您會不會想要同時進行許多種不同類型的休閒活動呢？ 

 

 

 現代這網路發達的社會中，會不會想要學習電腦、網路
並藉由此方法來獲得更多的知識資源或是休閒活動?  

 邁入年老，在從事休閒活動時，是否會想要有著家人的
陪伴或是享受獨處的時光？ 

 現在都強調活到老學到老，請問您希望在社區大學或是
樂齡學習中心學到什麼呢?  

 

現在最想去哪兒(where)走走或旅遊??想和誰(who)去?想
什麼時候(when)去?如何(how)去?去還有想做什麼(what)? 

曾有最棒旅遊是去哪兒(where)??和誰(who)去?什麼時候
(when)去的?如何(how)去?去還有做些什麼(what)? 

最喜歡的書?最棒的學習經驗 



高齡者的玩(運動休閒) 
探討研究議題 

高齡者喜歡/適合/不喜歡的類型 

如何讓/鼓勵高齡者培養有效運動習慣 

影響/障礙/促進因素 

對高齡者形成的樂趣或結果 

照護政策如何支持/鼓勵 
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