


據點挑戰王：活動設計秀
活動企劃書(範例)
1、 預計活動時間(請填寫：例如 2026 年 1 月 10 日 08:00–11:30）
2026 年02 月 03 日（二）上午 09:00～12:00
2、 預期效益
1. 促進據點長者規律參與社區活動，增加社會互動。
2. 強化身體機能，延緩衰弱、失能之風險。
3. 透過團體活動提升情緒正向感與生活滿意度。
3、 預期花費
	項目
	數量
	單價 (NT$)
	小計 (NT$)

	彈力球
	1顆
	40
	40

	彈力帶
	12顆
	30
	360

	彩色卡紙
	1份
	45
	45

	A4 列印圖片卡
	20張
	2
	40

	總計
	485元



4、 緣由（說明為何要辦理此活動、背景與現況）
據點長者部分出現肌力不足、活動量偏低等情況，影響日常生活功能。為維持其健康狀態，並促進社區長者彼此交流，據點規劃此活動以結合簡易肢體訓練＋團體遊戲方式，提高參與度並促進身心健康。
5、  發想過程
活動的構思是從據點長輩近期的狀況開始。團隊在日常觀察中發現，部分長輩的下肢力量、耐力和協調度較以往明顯下降，行走穩定度也受到影響。為了讓長輩能在日常生活中保持良好功能，我們希望透過一個有趣且容易參與的活動，帶動長輩願意動起來。
在討論過程中，我們先整理長輩的主要需求，例如提升下肢肌力、增加心肺耐力、改善平衡，以及營造互動氛圍。接著檢視據點現有的器材與空間，找出最合適的活動形式，並設定以「循環站活動」與「情境式主題遊戲」為主要架構。這樣的設計，能讓長輩在熟悉、安全的環境中逐步完成每個動作。
活動內容安排上，我們依照長輩可接受的節奏，規劃暖身、主活動與緩和伸展等階段。暖身著重在活化身體；主活動運用功能性動作結合簡單遊戲；緩和階段則讓長輩在放鬆中收穫成就感。每一段流程都希望讓長輩自然投入，不會感到負擔。
成果目標則以長輩的實際能力為基準，包含動作表現、參與度與團體互動等面向。整體活動的核心想法是「安全、有效、好玩」，讓長輩在輕鬆的氛圍中維持活動力，也在團體中感受到陪伴與支持。
6、 目的（活動希望達成的具體目標）
1. 增進據點長者肢體活動量並維持基本行動能力。
2. 提供認知刺激，延緩退化並提高專注力。
3. 透過團體遊戲促進互動，營造支持性的社區氛圍。
7、 活動適用對象（選擇2項勾選）
☑健康長者☑失能長者□失智長者□衰弱長者
8、 活動適用人數（例如：10–15 人）
10人
9、 活動步驟／活動流程（可依分鐘或流程分段描述）
	流程階段
	時間
	內容說明

	1. 活動報到／暖身
		



	15分鐘



	伸展操、呼吸調整、提醒飲水

	2. 認知暖身小遊戲
	20分鐘
	顏色配對卡、手部反應練習

	3.主活動一
	40分鐘
	團體傳球、坐姿抬腿運

	4.休息時間
	10分鐘
	補充水分

	5.主要活動
	40分鐘
	小組合作遊戲、動作模仿、認知刺激題目

	6.檢討／分享
	15分鐘
	長者分享今日感受、回饋交流

	7. 結尾與收心
	10分鐘
	緩和操、深呼吸、安全提醒



格式：標楷體12號字、1倍行高，5頁為限，請上傳word檔。

