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115年各里服務據點人數明細

社區 報名人數 場次 出席人次

成大東區 33 24 559 (8月結束)

力行社區 28 25 464 (8月結束)

長勝社區 50 24 662 (8月結束)

菁埔社區(偏鄉) 30 24 451 (8月結束)

重興社區 27 24 ？ (10月結束)

總人數 168 (人數) 121 (場次) 2136+重興(人次)



歷年各里服務據點人數明細 (110-114年)

年份 代表據點 / 地點 單點人數規模 年度總計

110年 光武里、勝安里、東山里、五港街里等 19 - 28 人 136 人

111年(疫情) 成大運動志工團、龍崎里、合興里、仁愛里 15 - 28 人 97 人

112年 成大東區、重興里、仁愛里、長勝里、菁埔里 16 - 28 人 102 人

113年
成大東區、小東里、長勝里、力行里、重興里、仁愛
里、菁埔里

17 - 32 人 185 人

114年
成大東區、菁埔里、長勝里、重興里、白雪里、七甲
里

26 - 48 人 215 人

115年 成大東區、菁埔里、長勝里、重興里、力行里 20-40 人 168人



歷年服務總人數趨勢(110 - 115年)

7個社區(整合型

計畫)

6個社區
(整合型計畫)

5個社區(個別型計畫)

6個社區(整合型計畫)

4個社區(整合型計畫)

5個社區(整合型計畫)



113-114年 前測 後測 p值

基
本
資
料

人數(位) 265

性別 男 66 位 / 女 199位

年齡(歲) 72.55 ± 7.69

運動頻率(次) 4.71 ± 1.55 4.97 ± 1.48 0.017 

身
體
組
成

身高(公分) 155.88 ± 8.01 155.73 ± 7.99 0.918 

體重(公斤) 57.54 ± 9.7 57.14 ± 9.84 0.078 

BMI   23.66 ± 3.47 23.58 ± 3.53 0.131 

骨骼肌肉量(公斤) 20.94 ± 3.81 20.84 ± 3.8 0.552 

體脂肪率(%) 31.9 ± 7.47 31.31 ± 7.51 0.005 

SMI 6.15 ± 0.92 6.12 ± 0.87 0.606 

腰圍(公分) 81.91 ± 9.93 80.32 ± 10.01 <0.001

臀圍(公分) 93.97 ± 6.91 92.83 ± 7.16 <0.001

腰臀圍比 0.87 ± 0.08 0.86 ± 0.07 0.041 

分析前後測差異 (113 - 114年)



113-114年 前測 後測 p值

基
本
資
料

人數(位) 265

性別 男 66 位 / 女 199位

年齡(歲) 72.55 ± 7.69

運動頻率(次) 4.71 ± 1.55 4.97 ± 1.48 0.017 

體
適
能
檢
測

握力(公斤) 23.55 ± 7.94 21.88 ± 8.21 <0.001

開眼單足立(秒) 41.33 ± 42.79 45.59 ± 44.18 0.052 

椅子坐立(次) 19.75 ± 6.71 21.66 ± 6.37 <0.001

肱二頭肌屈舉(次) 17.68 ± 5.07 19.56 ± 5.17 <0.001

原地站立抬膝(次) 98.43 ± 22.35 103.51 ± 19.12 0.001 

椅子坐姿體前彎(公分) 6.45 ± 11 7.67 ± 11.29 0.001 

抓背測驗(公分) -3.89 ± 13.30 -2.86 ± 14.06 0.011 

椅子坐立繞物(秒) 6.90 ± 3.73 6.44 ± 2.69 0.023 

分析前後測差異 (113 - 114年)



成大運動志工團規劃

一、高齡志工教練的培養

✓ 運動科學基礎：認識高齡生理退化、肌少症防範與基礎解剖學。

✓ 安全防護與帶領技巧高齡專屬訓練法：專注於戰鼓、彈力帶、雙杖健走、

平衡協調與低強度重量訓練指導。

二、深入偏鄉社區

✓ 培育社區指導人力：招募偏鄉當地的熱心志工與基層人員，透過工作坊傳授基礎

肌力與平衡維護技巧。

活動普及性



發展抗力球戰鼓課程

戰鼓運動化改造：將傳統陣頭藝術結合現代核心肌群訓練與節奏律動，轉化為適合各年

齡層參與的高能量打擊運動。

長勝里戰鼓課程 志工培訓課程

活動普及性



✓ 彈力帶-肌力訓練 
全身阻力訓練，強化肌力與平衡，延
緩肌少症並提升生活自理

✓ 戰鼓-有氧訓練 結合抗力球與音樂
律動的心肺訓練，增加肌耐力並改
善呼吸。

成大高齡志工教授戰鼓課程彈力帶訓練課程

功能性健促活動推廣



✓ 雙杖健走-穩定性訓練 結合步態
與核心訓練，分散關節壓力，
降低跌倒風險。

功能性健促活動推廣

✓ 吞嚥-咀嚼肌



配合成大人文社會科學中心-城鄉相伴健康永續生活

•推動期間：自 109 年至今與「運動 i 台灣」計畫，合作辦理社區動態生活方案

•推動內容：戰鼓運動、雙杖健走、肌力訓練等，今年預計推廣「三肌一體」(咀嚼肌/心肌/骨骼肌) 

•合作社區：長勝里、重興里、仁愛里、和順里、力行里、合興里

•執行方式：由成大高齡志工與體健休所學生帶領 (長勝里已自主運作）

資源整合



菜園鄰房背面景觀改造前 菜園鄰房背面景觀改造後

環境規劃方案實作課程學生進入社區實作

完成囉!!!

112年仁愛里活動中心旁空地-圍籬設計實作

高齡友善空間營造 •結合建築系師生，與社區討論，進行環境改造實作

資源整合



高齡友善空間營造

針對113年花架進行用後評估，找出問題點與修正方案

完成囉!!!

114年仁愛里活動中心-圍牆花架用後評估

•結合建築系師生，與社區討論，進行環境改造實作

資源整合



高齡友善空間營造

完成囉!!!

115年 勝安社區活動中心-火車花架青銀共做

•結合建築系師生，與社區討論，進行環境改造實作

學生與里民討論將火車意象製作成花架，種植多種香草，承載社區故事

資源整合



動態生活方案推廣 •成果展現：結合相關單位與社區舉辦成果展，促進社區交流與經驗擴散

110年 四里聯合戰鼓表演
「鼓力人生成果展」(勝安香草運動公
園)

112年 三里聯合戰鼓表演與參訪
銀色生活季/戰鼓大會師(林鳳營故事館)

112年三里聯合健走「穿越時光.走向健康」 (日治打靶場範圍健走與導覽)

113年 五里聯合表演、健走
成大阮社區.相伴健步走(成大校園)

114年與社會局合辦，四里表演戰鼓
鼓動人生.社區好行(走馬瀨農場)

全民參與 資源整合



• 長榮新城國宅中庭為台南市第一條社區內健走步道

動態生活方案推廣

長榮新城中庭

全民參與



動態生活方案推廣

長勝里參與白雪社區的健走活動 成大運動志工與六個社區表演戰
鼓

長勝里由吳里長帶隊表演戰鼓

仁愛里由郭里長帶隊表演戰鼓 力行里由鄭里長帶隊表演戰鼓 重興里由阿雪里長帶隊表演戰鼓

•5/9 辦理 2026「鼓力全開，銀光相伴」跨預戰鼓分享會

全民參與



動態生活方案國際推廣

長勝里參與白雪社區的健走活動

新加坡The World Ageing Festival國際會
議及第16屆亞洲高齡化創新論壇（AAIF）

WHO全球健康城市聯盟大會 首爾 WHO全球健康城市聯盟大會 雪梨

•2024 /2026 WHO全球健康城市聯盟大會(首爾/雪梨)

• 2025 新加坡Ageing Asia

國際化推廣

感謝 聆聽            運動顧健康   



簡報完畢，敬請指教
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