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計畫緣起

➢ 臺北市65歲以上人口老化指數為162.97 （統計至111年10月)，高居六都之

冠，在本市市政白皮書中，已將「銀髮族照顧」列為重點。本市爰自105年度

起首創樂齡巡迴運動指導團，推動樂齡運動課程計畫，希透過建置樂齡社區

據點，提供銀髮族正確運動及體能保健觀念，提升本市銀髮族規律運動人口。

➢ 服務對象：本市65歲以上銀髮族市民與即將邁入（55歲以上）銀髮行列的退休人員。

年度
計畫

105 106 107 108 109 110 111 112 113

樂齡巡迴
運動指導團
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資料來源：臺北市政府民政局、新北市政府民政局、桃園市政府民政局、臺中市政府民政局、臺南市政府民政局、高雄市政府民政局



樂齡巡迴運動指導計畫

推廣課程（主動出擊）

✓ 體驗課程引發興趣
✓ 加強宣傳提升計畫能見度

公園、廣場快閃體驗
距離距家約50公尺至1.5公里

樂齡運動據點（深耕服務）

✓ 1區1據點，提升社區參與
✓ 培養規律運動習慣

每週1次每次1.5小時共12週
距離住家約捷運1-3站

主題教室（多元課程）

✓ 研發多元的課程內容
✓ 提供給想要挑戰自我

的銀髮族民眾

每週1次每次1小時 4大課程挑戰
距離住家約捷運1-10站

廣納申請/通路結合

✓ 揪團來申請
社區就是我的健身房

✓ 提升自主健康意識

每週1次每次1小時共4週
距離住家約0.1-2.5公里

運動教學影片

✓ 最便利的運動方式
✓ 在家就能跟著老師

一起做運動

隨時隨地都能運動
距離住家0公里
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通路規劃 – 整個城市都是我的運動場



樂齡巡迴運動指導計畫

遠距運動教學 運動智能穿戴裝置
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通路規劃 – 智慧服務居家運動



辦理成果
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行政區
12

里
200

據點數
470

課程數
3,538

運動人次
129,479



性別分析
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111年執行情形（截至10月31日止），共辦理372場次課程，累計參與人次
5,754人次，其中女性4,930人次（佔85.7%）、男性824人次（佔14.3%）。



性別分析
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年度
課程

108 109 110
據點 時數 男 女 總計 據點 時數 男 女 總計 據點 時數 男 女 總計

主動出擊 19 76 14% 86% 2,363 35 52.5 20% 80% 2,324 35 52.5 16% 84% 1,550

廣納申請 30 120 12% 88% 4,020 15 60 17% 83% 1,256 18 68 13% 87% 1,140

樂齡據點 12 342 15% 85% 7,638 12 216 15% 85% 4,763 12 166 10% 90% 3,255

主題教室 2 78 21% 79% 2,990 2 120 21% 79% 1,460 2 80 10% 90% 651
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性別分析
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資料來源：教育部體育署110年運動現況調查案結案報告

臺北市民眾運動現況性別差異

樣本數

題項

110年
男性 女性 全體
578 935 1,513 

運動人口比例 83.5% 81.1 % 82.2 %
7333規律運動 38.9 % 36.7 % 37.7 %

臺北市民眾運動行為性別差異

平常
從事的運動
類型

選項百分比(%) 戶外活動 室內運動 武藝/伸展/舞蹈 球類運動 水域活動

全體 71.7 23.3 21.3 16.7 4.5 

男性 76.2 21.7 8.9 27.5 6.3 

女性 67.6 24.8 32.5 6.8 2.8 

可能
從事的運動
類型

選項百分比(%) 戶外活動 球類運動 室內運動 水域活動 武藝/伸展/舞蹈

全體 55.6 9.8 6.6 5.7 5.3 

男性 59.1 11.4 1.4 9.8 0.0 

女性 52.9 8.7 10.6 2.6 9.3 

臺北市規律運動人口比例37.7%

臺北市運動人口比例82.2%



性別分析
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110年民眾可能選擇從事的前三項運動類型 – 性別差異

110年男性民眾最常從事的運動項目– 年齡差異

從事的
項目

男性(%) 女性(%) 

戶外活動 球類運動 室內運動 戶外活動 武藝/伸展/舞蹈 室內運動

77.1 23.0 17.9 75.4 28.6 17.3 

資料來源：教育部體育署110年運動現況調查案結案報告



未來方向
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➢ 增加課程的多樣性，提升男性參與

1. 規劃動態（關節活動）暖身、肌力訓練、重量訓練、個人式運動課程等。

2.年齡統計調整以5~10歲的級距（如65-75歲、85-95歲）及辦理地點細分，進行

資料收集，更臻了解差異與提供精進之道。

➢ 跨局處合作

結合本府社會局社區照顧關懷據點。

➢ 加強行銷推廣

增加12區行政中心、各區運動中心、各里辦公處線上或實體等宣傳。




