
嘉義市政府第三屆【有事青年在地實踐行動學習計畫】 

行動期末報告 

一、基本資料 

團隊名稱 行動派三人組 

團隊
LOGO 

 

 

團隊 
自我介紹 

    大家好，我們是希望將理想付諸行動的行動派三人組!公園裡歇於長椅上的長者、漫步在

馬路旁的佝僂身影、鄰居家的爺爺不發一語獨坐門前......這樣的畫面不只是日常所見，更是

嘉義的縮影。 
  身為土生土長的嘉義子弟，我們開始反思如何給予街坊爺爺奶奶們更多的陪伴，並決

定做出實際行動、幫助長者樂活動起來! 

團隊成員 
(含指導老師) 

姓名 單位（學校） 

指導老師 
謝欣妤 嘉義高中 

隊長 
范瑋翔 嘉義高中 

隊員 
丁葴錡 嘉義女中 

隊員 
李孟庭 嘉義女中 

二、指導老師與團隊合照 



 
三、提案簡述 
以辦理樂齡桌球營隊的形式提供長者接觸桌球運動的機會，營隊內容包含桌球教學、趣

味團康、閉幕錦標賽等。 

 
四、期末檢核： 

報名提案時設定的目標 

 
  希望能成功辦理營隊活動，藉由此活動讓長者們主動

踏出家門，服務多位長者，並希望能達到提升長者運動

頻率、使長者可以培養出更加優良的運動習慣之目標。 
 

最後實際的成果 產出量化的成果有哪些(Output)？ 



本營隊活動時間為 111 年 7/23、7/30、8/6、8/13 上午八

點至十二點，共計四天、16 小時，參加人數 27 人，四

天總參加人次共計 78 人次，其中以第三週（8/6）活動

參加人數最高，為 24 人。 
產生什麼實質的影響力(Impact)？ 
在營隊開始及結束時，我們分別發放了「活動事前問

卷」與「活動閉幕問卷」，藉由比對兩份問卷來瞭解本

活動的成效（問卷樣本與問卷統計結果皆附於本報告最

末頁附錄處）。 
根據問卷統計結果，活動前有超過三成的長者從未接觸

過桌球，只有七人平常會進行桌球運動，但透過此營

隊，有超過 77%的長者表示他們的桌球能力有所提升，

且有超過七成的長者因此更加喜歡桌球了。 
而在長者的運動習慣上，除了有六成平時已有運動習慣

的長者表示會繼續維持過去的運動頻率，還有超過三成

的長者在營隊結束後表示未來將提升自己的運動頻率，

且有近七成的長者表示透過本營隊讓他們更加喜愛運動

了。 
而營隊中我們所使用的桌球桌在活動結束後，我們全數

捐贈給社會處的關懷據點，讓更多社區居民與長者能夠

擁有接觸桌球運動的資源。 

為何未達成目標呢？ 
(若已達成者免填) 

本企劃案原則上已達成目標，唯有一點尚未做到最好，

便是服務到的長者仍算少數，應是由於宣傳力度與普及

度尚可提升，實屬可惜。 

 
 

 

 

 

 

 

五、行動實踐模組四步驟 

連結需要幫助

的議題 
1.為什麼要做這件事？ 



看見需求-高齡化議題 
人口高齡化，是身為嘉義學子的我們再熟悉不過的議題。然而我們

發現，實際上大部分的高齡關懷、長照系統都是以較為主動的形式

來關心長者（老人共餐、拜訪獨居長者等），這樣的方式雖然能夠

讓長者們較易得到服務，但似乎長者們似乎也更容易缺少主動融入

社會的機會，同時逐漸積累社會成本。 
針對高齡議題，我們發現有很多獨居長者並非不願意踏出家門，而

是缺少動機，缺少一個能夠使他們樂活、主動融入社會的契機。 
 
嘗試改變-逆向思考 
既然我們無法改變人口結構，利用逆向思考，我們正可以利用此

點，製作屬於長者，貼近嘉義市的企劃。 
在鼓勵長者們能夠多多踏出家門，主動融入社會的前提下，我們想

要利用樂齡運動作為企劃核心，使長者們能夠在踏出家門的同時，

也提升自身的身體素質，並拓展自我的交友圈。 
2.想幫助誰？ 
老年人口 
我們認為陪伴長者是當今社會、嘉義市須共同面對的課題，而老年

人口因而成為了我們想要幫助的主要對象。 
3.與關係人訪談 
訪談地點：為更貼近實際情形，我們在公園、廟口、社區巷口等地

區）進行街訪。 
訪問內容：我們針對長者對於樂齡企劃之想法來進行了解。 
 
1.路人奶奶：常常看到公園有辦很多活動，但是參加的幾乎都是年

輕人，我們很難融入，所以我們還是散散步、跳跳舞就好。 
行動派三人組：假設今天我們辦了一個專屬於長者的活動，能夠讓

您們多活動身體、交朋友，您會願意來參加嗎？ 
2.路人奶奶：如果有的話那很好阿，我一定是很鼓勵。 
 
1.路人爺爺：家裡的小孩都去北部工作了，所以平時也不太出門，

幾乎就是每天跟奶奶一起看電視、泡茶。 
行動派三人組：假設今天我們辦了一個專屬於長者的活動，能夠讓

您們多活動身體、交朋友，您會願意來參加嗎？ 
2.路人爺爺：因為平常也沒什麼事，如果你們活動剛好在附近的話

應該可以參加。 
設計解決問題 1.想像問題被解決的最佳情境？ 



的方法   長者們能夠主動走出戶外、走入公園參加定期舉辦的樂齡桌球

體驗營，在營隊中，他們可以拓展自身的交友圈、強健身體素質，

進而使身心靈都更加富足。而在營隊的最後，更會舉辦嘉義市樂齡

盃桌球錦標賽，彼此切磋、一展營隊期間的努力成果。 
 
  在營隊結束後，長者們不但能建立良好的運動習慣，獲得更加

健康的身體，更有了踏出家門的動力，使長者健康快樂的度過每一

天。  
2.實現想像的可能方法？(請條列式) 

1. 辦理樂齡桌球營隊。 
2. 除了桌球教學外，還加入團康、錦標賽等內容以增加趣味

性。 
3. 替長者們募款，籌措錦標賽的獎勵金與獎品。  
4. 邀請台灣桌球名將進行例行表演賽，進而吸引觀眾與攤販的

參與。  
5. 利用社區廣播器，播送錦標賽前三名名單，提升參與營隊的

成就感。  
6. 提供參賽的長者集點卡，滿額即可兌換獎金或獎品(如毛巾、

按摩椅等)  

實踐最可行的

方案 

1.最後決定採取的方法？ 
  在連續四週的週六舉辦「活到老動到老——樂齡桌球體驗營」

活動，邀請教練教授桌球技巧，由青年志工帶動趣味團康，並在營

隊的最後一天舉辦錦標賽，希望能夠讓長輩們透過營隊接觸桌球、

開心運動。 
2.真正實踐的過程？ 
-可分項敘述做了哪些事 
-請描述行動的參與者、或合作的對象、在哪行動 
（強調如何走入真實社會、如何實際動手行動） 
1.約聘教練：我們與專業桌球教練合作，共同設計適合長者的入門

桌球課程，讓長者們除了能樂活運動，更能學習桌球的專業技巧與

知識。 
2.購買球桌、球具：桌球雖然易上手，但嘉義市內的許多桌球室皆

得透過會員制、付費等方式使用，因此我們決定購買 3 張 STIGA 高

品質球桌與球拍、乒乓球，讓長者們能夠在營隊期間免費使用。營

隊結束後，我們更將球桌捐贈至慶安社區、福民社區與新店社區等

關懷據點，讓社區的爺爺奶奶能夠樂活玩桌球。 
3.營隊辦理：我們在 7/23、7/30、8/6、8/13 在中正公園的舞台上辦

理連續四個周六的營隊，請教練教授桌球技巧，由青年志工帶動趣

味團康，現場亦提供飲用水、零食與飲料供長者歇息，並在營隊的

最後一天舉辦錦標賽，頒發獎狀、獎金與獎品，讓長者帶著滿滿的

收穫回家。以下附上行程表： 
7/23 第一次活動 



時間 活動項目 負責人 所需器材 

8:00~9:00 活動人員介

紹、場地安全

宣導、基本發

球規則、暖身

運動、 
動作講解 

楊量程

教練 
球拍、球、 
麥克風 

9:00~9:20 休息茶水時間 丁葴錡 瓶裝水、 
零食 

9:20~10:00 樂齡健康操、 
團康遊戲(桌球

知多少) 

范瑋翔 喇叭、麥克

風、膠帶 

10:00~10:10 休息茶水時間 丁葴錡 瓶裝水、零

食 

10:10~11:00 正反手動作講

解、正反手對

打(左推右攻) 

楊量程

教練 
球拍、球、 
麥克風 

11:00~11:20 休息茶水時間 丁葴錡 瓶裝水、零

食、綠豆湯 

11:20~12:00 團康遊戲(筷來

夾我)、舉棋遊

戲 

范瑋翔 護腕、桶

子、筷子 

 
 
7/30 第二次活動 

時間 活動項目 負責人 所需器材 

8:00~9:00 暖身運動、接力

賽向上顛球、發

球(上、下炫)、
接發球技巧 

楊量程

教練 
球拍、

球、麥克

風、發球

訓練器 

9:00~9:20 休息茶水時間 丁葴錡 瓶裝水、

零食 

9:20~10:00 團康遊戲(經典

老歌猜一猜) 
范瑋翔 麥克風、

喇叭 



10:00~10:10 休息茶水時間 丁葴錡 瓶裝水、

零食 

10:10~11:00 比賽規則講解、

比賽練習 
楊量程

教練 
球拍、

球、麥克

風、發球

訓練器 

11:00~11:20 茶水休息時間 丁葴錡 瓶裝水、

零食、紅

茶 

11:20~12:00 團康遊戲(乒乓

投壺) 
范瑋翔 球、罐

子、桶

子、臉盆 

8/6 第三次活動 

時間 活動項目 負責人 所需器材 

8:00~9:00 暖身運動、側旋

球概念、正反手

發球要領、正手

殺球動作示範 

楊量程

教練 
球拍、

球、麥克

風、發球

訓練器 

9:00~9:20 茶水休息時間 丁葴錡 瓶裝水、

零食 

9:20~10:00 樂齡健康操、團

康遊戲(軌道工

人) 

范瑋翔 喇叭、麥

克風、桶

子、球、

球拍 

10:00~10:10 茶水休息時間 丁葴錡 瓶裝水、

零食 

10:10~11:00 正手拉球教學、

反手發球教學、 
比賽練習(互相計

分) 

楊量程

教練 
球拍、

球、麥克

風、發球

訓練器、

記分板 

11:00~11:20 茶水休息時間 丁葴錡 瓶裝水、

零食、金

萱烏龍茶 



11:20~12:00 團康遊戲(夾球餅

乾) 
范瑋翔 桶子、

球、球

拍、麥克

風 

 
 
8/13 第四次活動+樂齡桌球錦標賽 

時間 活動項目 負責人 所需器材 

8:00~9:00 暖身、自由練習 楊量程

教練 
球拍、球 

9:00~9:20 賽程抽籤、茶水

休息時間 
丁葴

錡、李

孟庭 

賽程表、

姓名貼、

麥克筆、

瓶裝水、

毛巾、零

食 

9:20~10:10 三十二強比賽、

十六強比賽、八

強賽 

范瑋

翔、楊

量程教

練 

麥克風、

記分板、

球、麥克

筆 

10:10~10:30 中場休息 丁葴錡 瓶裝水、

零食 

10:30~11:20 四強賽、季軍

賽、冠軍賽 
范瑋

翔、楊

量程教

練 

麥克風、

記分板、

球、麥克

筆 

11:20~11:30 茶水休息時間 丁葴錡 瓶裝水、

零食、紅

茶 

11:30~12:00 頒獎典禮、閉幕

式 
范瑋

翔、丁

葴錡、

李孟庭 

獎狀、獎

品、獎

金、麥克

風、喇叭 
 

分享幫助世界

更好的事 

1.運用哪些媒介宣傳自己的行動？ 
  在營隊辦理前，透過張貼海報與發放傳單的方式宣傳活動，並

經營 IG 粉專，除了分享我們的理念及活動外，也希望 IG的受眾們



能將此活動分享給生活周遭的長者們。另外我們也透過 IG 招募工

作人員，並記錄我們活動中的點點滴滴。 
2.對社會有什麼改變或發揮什麼影響力？ 
【對長者】長者們大多都表示我們的活動讓他們能夠接觸到桌球、

並引起他們對於運動的興趣，讓他們決定在未來也要努力保持練習

桌球與運動。除此之外，這次因緣際會得知我們的活動資訊並參加

了活動，收穫良多，也讓他們注意到生活周遭其實有許多很好的社

會資源，在這次之後，他們開始主動關注與詢問是否還有其他資源

可以善用，某種程度上提升了長者們對社會的關注並促進他們更加

主動接觸社會。 
 
【對青年】辦理這次活動的過程中還有一意外之喜，我們透過社群

媒體紀錄、宣傳我們的行動，引起了不少青年對本活動的關注，也

因此讓他們注意到了有關長照及樂齡陪伴等議題，其中更有幾位直

接加入我們的團隊、成為營隊工作人員，以實際行動陪伴長者。 
 
【對社會】在活動結束後，我們將購買的桌球桌捐獻給地方社區，

以增加民眾能夠運用的運動資源。 
3.關係人的回饋？ 
在本活動發放的問卷中，有許多爺爺奶奶給予我們建議與回饋，詳

見下圖。 

 
六、心得與回饋 

自我評鑑 

有哪些是你們覺得做得很好的地

方？ 

實踐初衷-樂齡運動 
成功讓長者走出家門，踏入公園，在志工們的

帶領下拓展交友圈，長者間更以耳傳耳，號召

更多朋友一起參加桌球樂齡體驗營。在體驗營

過後，長者們個個學會桌球技巧、養成運動的



習慣，更團購了發球練習器在家練習，實踐樂

齡運動的價值。 
結合青年志工-青銀同樂 
營隊期間由青年志工來陪伴老人，與長者同

樂、甚至一起打桌球，不只能讓現今青少年跨

出原本的交友圈、與銀髮族相處，透過這次的

服務了解不同世代想法上的差異，更能夠因此

更加貼近高齡化等議題。 
社群媒體的紀錄-擴大影響力 
除了營隊前張貼海報與傳單，我們也將活動過

程紀錄於 Instagram 上，讓年輕族群能夠看見

有事青年、看見此企劃，更看見了當今社會上

需要被關注的高齡化問題；除此之外，更有網

路上的青年看見我們的宣傳，而加入了青年志

工的行列，跟我們一同陪伴長者、服務長者。

透過社群媒體的宣傳，不只讓更多人看見了社

會議題，更喚起了年輕族群服務長者的熱心。 
樂齡信念永存-捐贈球桌 
營隊結束後，我們將三張球桌(共價值 3 萬元)
捐贈至社會處的關懷據點，分別是慶安社區、

福民社區與新店社區，讓社區的長者們能有免

費球桌健康運動，將樂齡價值永續傳承。 
經驗的紀錄-薪火相傳 
營隊前後我們接連發放問卷給長者填寫，也在

營隊中不斷接受參與者、志工給我們的回饋與

建議，並在活動後整理出一份修正版企畫書，

完善了當初青澀且不完整的天馬行空；亦將活

動中的遇到的困難與危機整理成經驗傳承檔

案，將一路上遇到的狀況、排解方法記錄下

來。 
持續尋找能夠傳承的接班人，希望將修正版企

畫書與經驗傳承檔案交給下一屆的有事青年，

讓這份熱情延續下去。 

有哪些是你們覺得做得不足的地

方？ 

宣傳力度 
第一次舉辦樂齡活動的我們，使用了 IG、至

里長辦事處張貼海報、和發放宣傳單進行宣

傳，但是這些對於長者而言，都不是最有力度

的宣傳方式，導致須多長者其實不知道我們有

舉辦活動，而是透過參加後朋友大力推薦才前

來報名參加，讓許多長者大嘆:如果早點知道

這個營隊資訊該有多好。 
 



 
營隊長度與時間安排 
礙於經費，我們只舉辦了 4 次的活動，其實讓

許多長者直呼太可惜，希望營隊可以多辦幾

天、多辦幾場；而由於公園租借的時間長度與

教練費，導致我們只有 4 小時的活動時間，讓

許多課程與團康遊戲只能一再精簡，無法盡

興。 

有哪些是可以成長進步更好的呢？ 

宣傳手法 
在活動宣傳上，可以透過 LINE 群組的分享讓

長者得知營隊資訊，觸及更多長者 
 
球桌的移動與維護、安置 
下次舉辦營隊時，場地附近需要找到鄰近公

園，且可長期放置桌球桌的空間，讓移動球桌

時的磨損機率降低，盡量保持球桌完整性。 
 
 
 

未來展望？ 

未來還有興趣投入相關議題嗎？（原議題或是

行動後發現對別的議題也有興趣） 
初衷依舊是陪伴長者 
透過這次的企劃和營隊，讓我們對於陪伴長者

有了更多的體悟與感慨。發現這個營隊真的為

老人家帶來了些甚麼!我們也思考持續如何精

益求精，將樂齡桌球體驗營辦得更好；除此之

外，我們也反思在未來，除了桌球、運動之

外，是否有更多不同的方式能兼顧長者的健

康、快樂，並結合嘉義在地。 
若有想繼續，你們會用什麼方式去行動（持續

團隊行動，還是開工作室或公司等） 
保持青年的熱血-團隊行動 
我們認為團隊行動是最容易凝聚向心力、尋找

夥伴的方式，希望在未來的團隊行動中，可以

帶著本次活動的修正版企劃案與經驗傳承，進

行更加完善的行動，並透過青銀之間的互動與

歡笑，來真正的服務長者。 
呈上題，會希望市府給予什麼協助？ 



經費 
因為購買球桌需要耗費大量金錢，希望市政府

能夠給我們更多的經費來實踐我們心目中的企

劃案，可以購買更多的球桌球具以服務更多長

者；可以舉辦更多天的營隊來盡興桌球的教學

和趣味團康；可以提供更多樣化、營養的茶水

供長者歇息。 
政府的宣傳 
為求服務長者，讓更多長者得知營隊資訊，我

們曾前往區公所、戶政事務所等長者較常出沒

的公家機關希望能夠張貼海報宣傳活動，然而

這些地方的宣傳需要是政府的授權和核准。希

望市府能夠核准我們在這些地方進行宣傳(如
張貼海報、請里幹事宣傳等)，擴大活動的影

響力與普及度，讓更多長者看見這個營隊。 

回饋 

指導老師回饋 

從一開始的與我研究企劃的方向、執行的方

法，以及是否有需要注意的細節......看著三個

高中生從無到有地發想企劃，心裡真的有滿滿

的感觸。 
直到期中的企劃執行，還有期末的活動檢討與

量化分析，我發現大部分的時間，我都只需要

從旁默默的關注著他們就夠了。 
整個競賽的過程中，除了感受到他們愈來愈獨

立，遇到狀況時也能夠冷靜地面對。此外，讓

我最感動的部分最深的是他們對於初衷的把握

程度，他們幾乎 3-5 天就會開一次檢討會議，

反思是否有完成當初提案計畫描寫的內容。 
在我看來，他們無論是在硬體設備的控制、抑

或是長者的感受，都掌握的相當得宜，而能夠

有今天的成果，也要歸功於他們總是將長者放

在第一順位，並且能夠認真、嚴肅地執行企劃

的每一個細節。 

          指導老師簽名：_______ ____ 
 
七、行動照片 
1.教練由淺入深細心講解桌球技巧並親自示範。 



 

2.長者在營隊中進行桌球練習與切磋。 

 
 

3.在活動過程中，我們的青年志工也熱情輔導尚未熟悉桌球的長者，為他們仔細講解與示範動作。 



 

4.營隊中除了桌球教學外，我們也為長者們安排了多項趣味團康，其中有一項為猜歌遊戲，長者們除

了熱情參與外，更有人隨著熱情的氛圍主動來到台前隨著音樂翩翩起舞。 

 
 

5.處長與隊長為閉幕錦標賽的前四名選手頒發獎狀與獎金並進行合影。 



 

6.在經歷三週的桌球教學以及最後一週的錦標賽後，大家開心地留下大合照，活動圓滿結束，特別感

謝處長來到現場與我們同樂、為我們的閉幕式進行頒獎。 

 

九、附件 
附錄一    問卷內容 



 

 



 

 

附錄二  問卷統計結果 





 









 

 


