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案例研討  

影響銀髮族參與運動競賽滿意度相關因素初探-以活力健康操競賽為例 

*彭田 

中臺科技大學 老人照顧系 

摘要 

在鼓勵銀髮族運動的同時，社會中卻鮮少提供給長者運動競競賽之機會，更遑論是探討其在參

與競賽活動滿意度之相關研究。中臺科技大學老人照顧系本著大學社會責任之精神於 2021 年與財

團法人佳醫健康基金會針對社區據點長者舉辦「全國銀髮創意能力競賽-健康活力操」競賽。故本

研究即以立意取樣方式，將進入複賽之 71 位社區據點銀髮族為案例，於競賽後採用自擬之結構式

問卷進行資料之蒐集，期能了解影響銀髮族參與運動競賽之相關因素。由研究結果發現每次運動時

間少於 15 分鐘，同年齡比較下，自覺健康狀況不錯、有人陪同下會增加運動動機及平日在據點喜

歡律動相關活動與銀髮族對競賽活動滿意度有關，具有顯著性差異與統計上意義(p<0.01)，且日後

若有機會舉辦類似競賽，94.4%的長輩表示願意再次參加。因此建議日後國內福祉相關產業在設計

促進銀髮族相關運動時可以將競賽列為其中一項策略，讓銀髮族除了成功老化的期許外，也有一個

可以展現自我的舞台。 

關鍵字：銀髮族、運動競賽、滿意度 

1. 緒論 

在已邁入高齡社會下的台灣，如何協助銀髮族順應其年齡發展，繼續體驗生命歷程中的價值與

意義以達到成功老化之目標，是現階段於健康老化議題下應該努力的方向。而諸多促進健康的策略

中，藉由「運動」以促進（維持）健康則是透過教育或媒體宣導已深植於大家腦海中的口號。研究

指出，參與一個周全競賽活動設計的歷程中，於同儕面上可以增加長者與他人合作的機會並建立彼

此間相互依存的關係；在社會層面上則可創造出對團體的凝結性（陳麗芷、黃清雲，2008），與社

會需求的滿足（吳明蒼等，2011；陳敦禮等，2004），至於競賽後的獎勵行為則具有提升參與者滿

意度的效益（簡瑞宇，2008）。故以運動競賽為方向的活動設計應可作為促進長者運動時可運用的

策略之一（尚憶薇，2000）。 
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1.1 研究動機 

台灣以銀髮族為對象舉辦之競賽機會並不多，也鮮少有研究在探討銀髮族對參與競賽活動後

的滿意度。「2021 年全國銀髮創意能力競賽-健康活力操競賽」係以社區關懷據點的銀髮族為對象，

期望透過據點自行組隊並帶領據點長者加入挑戰自我，再以練習維持參與比賽的企圖心後，最終由

競賽結果與獎勵連結以為鼓勵的運動競賽活動。故本研究即以參與「2021 年全國銀髮創意能力競

賽-健康活力操複賽」之銀髮族為對象，探討影響銀髮族對參與運動競賽活動滿意度的相關因素。

除了將活力社會-促進多元參與之理念帶到社區盡一份大學社會責任之力外，也期望結果能作為日

後國內福祉相關產業在進行或推廣銀髮族運動行為相關設計時之參考。 

1.2 研究目的 

(1) 了解不同背景之社區關懷據點的銀髮族參與此次競賽活動滿意度之差異； 

(2) 了解影響社區關懷據點的銀髮族參與競賽活動滿意度之相關因素。 

2. 文獻回顧 

2.1 台灣銀髮族現況 

台灣於 2018 年正式邁入高齡社會，參考 2021 年所公布之簡易生命表得知，國人的平均壽命

為 81.3 歲，其中男性為 78.1 歲、女性為 84.7 歲，皆創歷年新高（內政部全球資訊網，2021）。林

志鈞與江慧欣(2015)提出，人的一生可分成四個年齡階段，其中第三年齡是指自退休至身心機能開

始進入快速衰退，個人成就與自我發展的時期；第四年齡為個體身心機能開始迅速衰退到生命期結

束的時期。如果第三年齡期能發展良好，即能縮短第四年齡期的依賴。一般而言，65-74 歲約占銀

髮族人口比例的 70%，大多身體健康，活動力足夠，並能獨立處理日常生活；75-84 歲約占銀髮族

人口比例的 25%，此期或有衰弱、活動力變差或需他人協助才能處理日常生活；85 歲以上約占銀

髮族人口比例的 5%，多有疾病甚或失能（王靜枝等人，2018）。再以中華民國老人狀況調查報告

（衛生福利部，2018）資料來看，64.88%的老人自述有罹患慢性疾病；17.52%有衰弱情形；28.16%

至少有一項 ADL 或 IADL 困難，且隨著年齡遞增，上述問題亦隨之增加。而在主觀健康認知上，

男性、有婚姻狀態、教育程度較高者表現較佳（謝惠虹等人，2021）。台灣於 2005 年面對高齡社會

銀髮族不同的身心狀況下，開始施行「社區關懷據點計畫」鼓勵民間團體設置社區照顧關懷據點，

提供在地的初級預防照護服務。卓春英與鄭淑琪(2010)以社區關懷據點老人的社會品質研究指出，

社會充權與社會凝聚力在教育程度較高者感覺較佳，但會隨年齡增加而遞減。 

2.2 與銀髮族體能活動有關之因素 

在追求銀髮族身心健康以提升生活品質期望的同時，活動是不容忽略的議題。依研究可見，小

於 75 歲、女性、教育程度在國中（含）以上、自覺健康良好、日常生活行動無困難以及罹患慢性
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疾病的老人較會從事運動（許志成等人，2003；高家常等人，2013）。歐洲聯盟(Eunopeln Union)於

2018 年 1 月啟動「身體素養是終身學習的關鍵能力」計畫來看，健康老化的身體素養在邁向積極

老化下更有其重要性（許義雄，2020）。所以伴隨著超高齡社會來臨的台灣，若能擬訂策略讓銀髮

族積極參與社區各項體能活動，應該是可以視為邁入成功老化的途徑之一（林振春，2002）。 

讓個體有持續活動是需要一種內在動力，方能讓其在活動時朝向某一目標進行（畢璐鑾、陳仲

杰，2006）。研究指出，歸屬感和團體認同與中老年進行體能活動的參與度有關，有運動習慣之銀

髮族相較於沒有運動習慣者在團體認同感上有顯著性差異（胡立仕，2002；謝惠虹等人，2021），

特別是獨居、喪偶者（尚憶薇，2000）；較簡單的動作模式具有較高的運動自我滿意度與成就行為

（蘇莉斐，2005）；身體健康、挑戰、交友與心理因素和銀髮族的參與運動有著密切的相關性（蔡

進祥，2015；尚憶薇，2000；劉文禎，2008）；規律的體能活動與自覺社會支持呈正相關（吳明蒼

等人，2011；陳敦禮等人，2004），讓個人與他人產生社會性互動並滿足個人的基本需求（葉淑娟

等人，2004）。唯自覺健康狀況不好者，在體能因素及支持因素上的阻礙均高於自覺健康者（劉文

禎，2008）。所以在規劃銀髮族進行運動時，除了須考量其興趣、時間、課程內容與難易度外，也

必須了解促使其參與活動的誘因。如提供參與運動競賽即為促進個體活動時可運用的策略（尚憶

薇，2000）。 

2.3 影響運動競賽滿意度之相關因素 

「運動競賽」具有比賽的特質，並呈現著多元的樣貌。一般人多透過理性思維，將現實生活中

的功能或價值附加於比賽上並形塑其意義（黃芳進，2007），並依社會文化脈絡而發展出更多元的

象徵性意義（黃芳進，2010）。「滿意度」則是用來測量人們對服務等品質的一種看法，為一種十分

有用的行為衡量指標（蘇詠淵等人，2014）。 

依需求層次理論來看，銀髮族於活動歷程中的自覺滿意度高低主要和社會性層面有關，如在活

動參與過程與他人產生的互動和交往進而獲得或發展出較親密的關係（吳明蒼等人，2011；陳敦禮

等人，2004）偏向於愛與隸屬的需求。以陳音容等(2006)之構面分析來看參與競賽時之心理狀態，

銀髮族應較偏向以放鬆為主，屬於一種間接性比賽，較勁的意味較為平和（黃芳進，2007）。再加

上長者之健康狀況有其差異性存在，因此在鼓勵銀髮族從事體能相關活動時，務必要考量其身體狀

況後再選擇所能負荷的活動種類（劉文禎，2008）。而參與競賽過程中心理資本面之希望感、比賽

結果壓力及團隊關係等與競賽結果或滿意度有關（張簡坤明，2018），競賽後的獎勵行為會提升參

與者的滿意度（簡瑞宇，2008；洪瑄曼、陳桂敏，2006；陳文泰，2009）。所以，透過一個有意義

的競賽設計，確實可以增加與他人合作的動機並建立相互依存的關係和創造出團體的凝結性（陳麗

芷、黃清雲，2008），且在滿足其意識或潛意識需求後獲得正向的感受(Resnick & Spe..bning, 2000)，

並豐富其生命中的意義（黃芳進，2007）。 

綜合以上可知，已有較多有關影響或建議銀髮族參與運動種類之研究，但在提供長者一個運動

競賽舞台的機會並同時討論其參與比賽後之滿意度的研究卻較少被發表。因此，此次即以參與
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「2021 年全國銀髮創意能力競賽-健康活力操複賽」之銀髮族為對象，探討影響銀髮族對參與運動

競賽活動後滿意度的之相關因素。 

3. 研究方法 

3.1 研究對象 

本研究以參加 2021 全國銀髮創意能力競賽-健康活力操（符合衛生福利部社會及家庭署立案之

社區照顧關懷據點之銀髮族），進入複賽隊伍之長者為資料收集對象。於競賽活動後徵得其同意，

採不記名方式進行資料之蒐集，共計回收有效問卷 71 份。 

3.2 研究工具 

本研究所使用的工具係為參考相關文獻後之自擬問卷，共計三部分。第一部分為個人基本屬

性，即銀髮族之人口變項，內容包括性別、年齡、教育程度、婚姻狀況、居住狀況、自覺健康狀況

等；第二部分為平日運動習慣，內容為自覺運動與健康之關聯性、運動習慣、運動時間、他人陪同

與健康動機之關聯性等；第三部分為對競賽活動之滿意度，採 Likent scl.e 五分法作答。待資料蒐

集後予以編碼並與用 SPSS28.0.1.0 軟體進行資料處理與分析。而本次所採用的統計方法主要有：

百分比、平均值、標準差、t 檢定、皮爾森相關性等。 

3.3 研究架構 

研究架構（如圖 1），研究假設為參與 2021 年全國銀髮創意能力競賽-健康活力操複賽之銀髮

族：(1)其不同的基本屬性對競賽滿意度有差異，(2)其運動狀況對競賽滿意度有差異，(3)基本屬性

與運動狀況對競賽滿意度有關聯性。 
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圖 1. 參與 2021年全國銀髮創意能力競賽-健康活力操複賽之社區關懷據點的銀髮族運動狀況與競賽

滿意度關係研究架構 

4. 研究結果 

4.1 調查資料分析 

由表 1 所示，此次參與複賽的以女性人數較多（占 78.9%），年齡層以 65-74 歲最多（占 63.4%）、

75-84 歲次之（占 33.8%）。教育程度以小學（占 43.7%）及高中含以上（占 32.4%）為主。在婚姻

狀況方面，有配偶者占 60.6%；居住狀況則以與子女同住最多（占 54.9%），其次為與配偶同住（占

23.9%）。至於在自覺健康部分，54.9%的銀髮族表示有罹患慢性病，但無需他人協助者最多，其次

為表示身心完全健康者（占 40.8%）。至於在罹患慢性病部分則以罹患一種慢性病的人數為多數

(46.3%)。  
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表 1. 銀髮族基本資料分佈情形  

基本資料  人數 % 

性別 
男 15 21.1 

女 56 78.9 

年齡層 

65 歲-74 歲 45 63.4 

75 歲-84 歲 24 33.8 

85 歲以上 2 2.8 

教育程度 

識字未就就學 5 7.0 

小學 31 43.7 

中學 12 16.9 

高中 18 25.4 

大學（含）以上 5 7.0 

婚姻狀況 
有配偶 43 60.6 

無配偶 28 39.4 

居住狀況 

獨居 11 15.5 

與配偶同住 17 24.0 

與子女同住 39 54.9 

與親友同住 2 2.3 

其他 2 2.3 

自覺健康狀況 
身心完全健康，無需他人協助 29 40.8 

有慢性病，但無需他人協助 39 54.9 

 有慢性病，且需他人部分協助 3 4.2 

是否罹患慢性病 

沒有慢性病 29 40.8 

有 1 種慢性病 33 46.3 

有 2 種慢性病（含）以上 8 12.7 

以排序來看（如表 2），銀髮族對「這次競賽活動會增加與其他長輩的人際互動」與「對這次

競賽活動是滿意的」均列為第一。 

表 2. 參與競賽活動的滿意度 

項目 平均值 標準差 最小值 最大值 序位 

這次競賽活動設計的動作是容易的 4.39 0.57 3 5 3 

這次競賽活動會增加與其他長輩的人際互動 4.52 0.53 3 5 1 

對此次競賽活動時間之安排是滿意的 4.42 0.63 3 5 2 

整體而言，對這次競賽活動是滿意的 4.52 0.58 3 5 1 
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4.2 競賽滿意度與基本資料之相關性 

依據表 3 結果可見，性別之各項 t 值均為負值，顯示女性對競賽滿意度的得分有高於男性的趨

勢。 

表 3. 性別與競賽滿意度之相關性 

 性別 N 平均值 標準差 t 檢定 

競賽活動會增加與其他長輩的人際互動 
男 15 4.47 0.52 

-0.45 
女 56 4.54 0.54 

這次競賽活動設計的動作是容易的 
男 15 4.27 0.60 

-0.97 
女 56 4.43 0.57 

對這次競賽活動的時間安排是滿意的 
男 15 4.33 0.62 

-0.62 
女 56 4.45 0.63 

整體而言，對此次競賽活動是滿意的 
男 15 4.27 0.59 

-1.94 
女 56 4.59 0.57 

滿意度總分 
男 15 17.33 1.95 

-1.14 
女 56 18.00 2.04 

由表 4 可見各項的 t 值均為負值，顯示沒有配偶者對競賽的滿意度有較高的趨勢。 

表 4. 婚姻狀況與競賽滿意度之相關性 

 配偶 N 平均值 標準差 t 檢定 

競賽活動會增加與其他長輩的人際互動 
有 43 4.51 0.51 

-0.19 
無 28 4.54 0.58 

這次競賽活動設計的動作是容易的 
有 43 4.37 0.58 

-0.40 
無 28 4.43 0.57 

對這次競賽活動的時間安排是滿意的 
有 43 4.37 0.66 

-0.84 
無 28 4.50 0.58 

整體而言，對此次競賽活動是滿意的 
有 43 4.42 0.63 

-1.88 
無 28 4.68 0.48 

滿意度總分 
有 43 17.67 2.08 

-0.95 
無 28 18.14 1.94 

4.3 競賽活動滿意度之差異性分析 

在運動持續時間方面可見（如表 5），以每次運動時間 15 分鐘以下者的平均值為最高。而運動

時間「對此次競賽活動時間的安排」、「整體滿意度」等是有差異性存在並具統計上意義(p<0.05)。 
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表 5. 平日運動時間對這次競賽活動的時間安排是滿意的與競賽滿意度之相關性 

 N 平均值 標準差 F 值 

競賽活動會增加與其他長輩的人際互動 

15 分鐘以下 7 4.86 0.38 

1.67 
16-30 分鐘 21 4.48 0.60 

31-60 分鐘 20 4.40 0.50 

60 分鐘以上 17 4.65 0.49 

這次競賽活動設計的動作是容易的 

15 分鐘以下 7 4.86 0.38 

2.49 
16-30 分鐘 21 4.38 0.59 

31-60 分鐘 20 4.20 0.62 

60 分鐘以上 17 4.47 0.51 

對這次競賽活動的時間安排是滿意的 

15 分鐘以下 7 4.86 0.38 

2.93* 
16-30 分鐘 21 4.43 0.60 

31-60 分鐘 20 4.15 0.67 

60 分鐘以上 17 4.59 0.62 

整體而言，對此次競賽活動是滿意的 

15 分鐘以下 7 4.86 0.38 

2.84* 
16-30 分鐘 21 4.62 0.50 

31-60 分鐘 20 4.25 0.72 

60 分鐘以上 17 4.65 0.49 

滿意度總分 

15 分鐘以下 7 19.43 1.51 

3.22* 
16-30 分鐘 21 17.90 1.95 

31-60 分鐘 20 17.00 2.15211 

60 分鐘以上 17 18.35 1.76569 

註：*p<0.05 

未曾經參與其他競賽活動的經驗者（如表 6）在「對競賽活動增加與其他長輩的人際互動」、

「競賽動作是容易的」、「競賽時間安排表示滿意」及「整體滿意度」上與曾經有過競賽經驗者有差

異性存在且具統計上意義。 
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表 6. 參加競賽經驗與競賽滿意度之相關性 

 參加經驗 N 平均值 標準差 t 檢定 

競賽活動會增加與其他長輩的人際互動 
有 34 4.35 0.54 

-2.82** 
無 36 4.69 0.47 

這次競賽活動設計的動作是容易的 
有 34 4.18 0.52 

-3.39*** 
無 36 4.61 0.55 

對這次競賽活動的時間安排是滿意的 
有 34 4.26 0.57 

-2.48* 
無 36 4.61 0.60 

滿意 
有 34 4.38 0.60 

-2.09* 
無 36 4.67 0.54 

滿意總分 
有 34 17.18 1.82 

-3.11** 
無 36 18.58 1.96 

註：*p<0.05, **p<0.01, ***p<0.001 

再以皮爾森積差相關分析來看影響參與競賽活動滿意度之結果（如表 7），「運動對健康是重要

的」、「同年齡比較下，自覺健康狀況不錯」、「有人陪同下會增加運動動機」及「平日在據點喜歡律

動相關活動」與滿意度間均有關聯，且具有統計上意義(p<0.01)。 

表 7. 影響競賽滿意度之資料分析 

 
運動對健康

是重要的 

同年齡比較下，自

覺健康狀況不錯 

有人陪同下會

增加運動動機 

平日在據點喜歡

律動相關活動 
年齡 

競賽活動會增

加與其他長輩

的人際互動 

.317** .685** .654** .681** .120 

這次競賽活動

設計的動作是

容易的 

.269* .685** .634** .529** .057 

對這次競賽活

動的時間安排

是滿意的 

.151 .717** .626** .526** .199 

滿意 .228 .667** .597** .572** .155 

滿意度總分 .272* .787** .716** .655** .153 

註：*p<0.05, **p<0.01 
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5. 結論與建議 

國人平均壽命在醫療技術與環境品質的影響下，有逐年增加的趨勢。伴隨著少子化的狀況，如

何提升高齡人口的生活品質就是值得重視與努力的議題。研究指出（林志鈞、江慧欣，2015；陳百

岳等人，2017），已婚、自覺健康狀況好之銀髮族較易達到成功老化之論述與此次來自社區關懷據

點長輩的基本狀況相似。 

銀髮族女性在參與運動或團體運（活）動的比率均較男性來的多（許志成等人，2003；高家常

等人，2013），與此次參與複賽活動之女性長者較男性為多的現象相似。沒有配偶者對競賽滿意度

的得分有高於男性的趨勢，配合結果中可見此次參與競賽之長者在競賽活動之滿意度上以「競賽活

動會增加與其他長輩的人際互動」為排序第一來看，歸屬感和團體認同與銀髮族參與體能活動有關

的論點相近（尚憶薇，2000；胡立仕，2002；謝惠虹等人，2021）。除了呼應著馬斯洛理論中，愛

與歸屬感需求是不受年齡所侷限的論點外也與活動確實可以增加與他人合作的動機並建立相互依

存的關係之思維相似（吳明蒼等人，2011；陳敦禮等人，2004；陳麗芷、黃清雲，2008）。由此得

知，社區關懷據點在凝聚社區長輩參與延緩老化的中確實扮演著一席重要的角色。 

另外在每次運動時間與「對此次競賽活動時間的安排」、「整體滿意度」等是有差異性存在，其

中又以運動時間為 15 分鐘以下者的滿意度較高。可能因此次運動競賽為一種間接比賽方式有關

（黃芳進，2007），透過社區關懷據點確實能依長輩之身體或認知功能予以設計與訓練下，提升其

自信心的同時也增加競賽後對活動之滿意度。這亦符合洪瑄曼、陳桂敏(2006)提出，在規劃老人運

動時除應考慮其興趣，較簡單的動作模式具有較高的運動自我滿意度與成就行為（蘇莉斐，2005）

之思維相近。 

雖然此次參與競賽之長輩有一半以上並未參加過相關競賽活動的相關經驗，但這些銀髮族對

於「競賽活動會增加與其他長輩的人際互動」、「競賽動作是容易的」、「競賽時間安排」表示滿意且

「整體滿意度」上均較有參加過競賽者的得分來得高。此現象或可以透過有意義的競賽活動設計，

在增加與他人合作與建立相互依存的關係外（陳麗芷、黃清雲，2008），也能滿足其意識或潛意識

需求後獲得正向的感受(Resnick & Spellbring, 2000)作為解釋。張簡坤明(2018)即曾提及，參與競賽

過程中體現的希望感、觀眾壓力、比賽結果壓力等的歷程會影響其滿意度，所以相較於未曾參與過

競賽者，有過競賽經驗者滿意度或許會隨著過往經驗而有更高的期待。再加上此次競賽規劃，參與

複賽之組別均有實質之獎勵也為提升滿意度，這與簡瑞宇(2008)、洪瑄曼與陳桂敏(2006)、陳文泰

(2009)之論述相符。因此在徵詢所有參賽者對日後若再舉辦相關競賽活動之參與意願時，仍有高達

94.4%的銀髮族表示願意再次參加。 

彙整議上結果得知，參與運動競賽（尚憶薇，2000）此種視同自我挑戰的活動（劉文禎，2008）

確實能增加銀髮族參與活動的意願。Me.i..o 等人(2001)研究即指出，社會支持包括社會資源、團體

支持、文化連結、健康照護專業人員支持等四種，所以健康照護專業人員配合社區文化並善用社會
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資源下，將使運動計畫較易被接受與執行，這也是在日後進行銀髮族活動甚至延伸為競賽時可以依

循的方向。 
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Dynamic Gymnastics 
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Abstract 

In tte spinit of socil. nesponsibi.it. fon o.den ldu.ts in communities, tte Deplntment of E.den.. Clne 

of Ctung Tli Univensit. of Science lnd Tectno.og. te.d tte "Nltionl. Senion Citizens Cneltive Abi.it. 

Competition" in 2021 witt Exce.sion Hel.ttclne Gnoup. Tte punpose of ttis stud. wls to exp.one 

lssocilting flctons ttlt lffect tte sltisflction of senion citizens in communities plnticiplting in l d.nlmic 

g.mnlstics competition. Tte 71 senions wto plnticiplted in tte 2021 Nltionl. Senion Cneltive Abi.it. 

Contest - D.nlmic G.mnlstics Remltct wene oun slmp.ed suboects. A stnuctuned questionnline wls 

constnucted to co..ect dltl lften tte competition. Fnom tte nesu.ts of tte stud., it wls found ttlt exencise 

time .ess ttln 15 minutes, exencise is impontlnt to tel.tt, penceived good tel.tt witt tte slme lge, 

lccomplnied wi.. incnelse tte exencise motivltion lnd tte lction design wten plnticiplting in tte 

competition. Competitions cln incnelse intenlction oppontunities lmong senions. Tte onglnizltion of tte 

competition time lffects tte sltisflction of senions witt tte competition lctivities, lnd ttene lne stltisticl... 

significlnt diffenences (p <0.001). In tte futune, if ttene is ln oppontunit. to to.d simi.ln competitions, 94.4% 

of senions expnessed ttein wi..ingness to plnticiplte lglin. Ttenefone, it is suggested ttlt competitions cln 

be inc.uded ls one of tte stnltegies in tte design lnd pnomotion of sponts ne.lted to senion citizens in tte 

we.flne-ne.lted industnies in tte futune, so ttlt in lddition to tte expectltions of successfu. lging, senions 

l.so tlve l stlge wtene tte. cln stow ttemse.ves. 

Ke.wonds: senion citizens, sponts competitions, sltisflction  


