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2016 第二屆馬偕活力健康明星 SHOW-「運動明星我來做」成果報告 

※ 競賽時程：105/7/30(六) 13:00～17:00 

※ 競賽地點：馬偕紀念醫院台北院區福音樓九樓大禮堂 

※ 主辦單位：台北社區醫學中心 

※ 協辦單位：中山區健康服務中心、大同區健康服務中心、基石音樂福音事工、職安室 

※ 參賽隊伍：共 11隊總計 374參與(參賽人數 374人/上台小朋友 13人/人氣獎投票 378人)  

※ 得獎隊伍： 

獎項 得獎隊伍 獎項 得獎隊伍 

團體組冠軍 馬偕好厝邊 

表現優異獎 

舒活拉筋 

團體組亞軍 魅力四射隊 廣青文教基金會 

團體組季軍 林森公園讚美操 健康快樂團隊 

團隊精神榮譽獎 肝謝有你 舞動青春 

舞步整齊統一獎 大橋健康讚 最佳人氣表演獎 林森公園讚美操 

服裝四射魅力獎 音波女子團體 

輕 Light體重飛躍獎第 1名 舒活拉筋 

輕 Light體重飛躍獎第 2名 舞動青春 

創意無限非凡獎 黑貓糖果隊 輕 Light體重飛躍獎第 3名 健康快樂團隊 
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※ 馬偕運動明星我來做問卷分析： 

 性別 

 
男 女 

性別 16.7% 83.3% 
 

 

 

 年齡 

20 歲以下 6.7% 

21~30 歲 4.7% 

31~40 歲 9.3% 

41~50 歲 14.0% 

51~60 歲 30.7% 

61~70 歲 26.0% 

71~80 歲 8.7% 

81 歲以上 0.0% 

  

 

 請問是否有運動習慣？ 

 
前測 後測 

沒有 10.0% 4.1% 

每星期 1~2 次 38.6% 40.5% 

每星期 3~4 次 27.1% 28.4% 

每星期 5~7 次 24.3% 27.0% 
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39.9%

11.5%

30.4%

12.2%

6.1%

沒有使用或是每月少

於1次
每月1-2次

每週1-2次

每週3-4次

每週5-7次

 請問您每次運動幾分鐘？ 

 
前測 後測 

10 分鐘以下 5.3% 3.4% 

10分鐘到30分鐘 24.8% 22.1% 

30 分鐘到 1 小時 48.9% 51.0% 

1 小時以上 21.1% 23.4% 
 

 

 

 請問您對於馬偕活力運動操使用習慣？ 

 

 

 

沒有使用或是每月少於 1 次 39.9% 

每月 1~2 次 11.5% 

每周 1~2 次 30.4% 

每周 3~4 次 12.2% 

每周 5~7 次 6.1% 

 

 

 目前飲食習慣： 

 
前測 後測 

偏好清蒸 63.6% 64.6% 

偏好油炸 7.9% 6.1% 

偏好紅燒 28.6% 29.3% 
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 目前個人營養攝取狀況： 

 
前測 後測 

喜歡米飯或麵食 49.2% 50.8% 

喜歡肉類   50.0% 50.0% 

喜歡甜點   50.4% 49.6% 

喜歡蔬菜 48.9% 51.1% 

喜歡水果 48.1% 51.9% 

  

 目前有經醫師確診的疾病？服藥？ 

 
前側 後側 

有，目前依指示定期服藥中 30.4% 34.0% 

有，目前無定期服藥 9.4% 7.5% 

否 60.1% 58.5% 
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高血壓 12.7% 骨部疾病 5.5% 中風 1.8% 氣喘 1.8% 

高血脂 10.9% 糖尿病 9.1% 癲癇 1.8% 泌尿道疾病 1.8% 

心臟疾病 9.1% 高血糖 5.5% 痛風 1.8% 紅斑性狼瘡 1.8% 

頸部疾病 5.5% 眼部疾病 3.6% C 肝 1.8%  

關節炎 5.5% 胃部疾病 3.6% 神經疾病 5.5% 

癌症 7.3% 脂肪肝 1.8% 內分泌疾病 1.8% 

  

 曾經因為運動受傷過？ 

是 24.6% 

否 75.4% 
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 活動受限的程度 

a. 費力活動 

 
前側 後側 

會，受到很多限制 7.9% 5.4% 

會，受到一些限制 50.0% 50.0% 

不會，完全不受限制 42.1% 44.6% 

 

 

 

b. 中等程度活動 

 
前側 後側 

會，受到很多限制 2.2% 1.4% 

會，受到一些限制 26.1% 25.0% 

不會，完全不受限制 71.7% 73.6% 
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c. 提起或攜帶食品雜貨 

 
前側 後側 

會，受到很多限制 2.2% 2.7% 

會，受到一些限制 28.1% 18.9% 

不會，完全不受限制 69.8% 78.4% 

 

 

d. 爬數層樓梯 

 
前側 後側 

會，受到很多限制 5.0% 6.1% 

會，受到一些限制 28.1% 26.4% 

不會，完全不受限制 66.9% 67.6% 
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e. 爬一層樓梯 

 
前側 後側 

會，受到很多限制 2% 1.4% 

會，受到一些限制 8.6% 5.4% 

不會，完全不受限制 89.2% 93.2% 

 

 

 

f. 彎腰、跪下或蹲下 

 

 
前側 後側 

會，受到很多限制 1.4% 6.1% 

會，受到一些限制 28.1% 16.2% 

不會，完全不受限制 70.5% 77.7% 
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g. 走路超過 1公里 

 
前側 後側 

會，受到很多限制 4.4% 3.4% 

會，受到一些限制 13.9% 7.4% 

不會，完全不受限制 81.8% 89.2% 

 

 

 

h. 走過數個街口 

 
前側 後側 

會，受到很多限制 3.6% 2.0% 

會，受到一些限制 9.4% 8.1% 

不會，完全不受限制 87.1% 89.9% 
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i. 走過一個街口 

 
前側 後側 

會，受到很多限制 0.7% 2.0% 

會，受到一些限制 7.2% 2.0% 

不會，完全不受限制 92.1% 95.9% 

 

 

j. 自己洗澡或穿衣 

 
前側 後側 

會，受到很多限制 0.7% 2.0% 

會，受到一些限制 2.9% 0.7% 

不會，完全不受限制 96.4% 97.3% 

 

0.7%
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 因健康有工作或日常活動問題 

a. 做工作或其他活動時間減少 

 
前測 後測 

是 19.6% 13.5% 

否 80.4% 86.5% 
 

 

b. 完成的工作量比您想要完成的較少 

 
前測 後測 

是 17.4% 15.5% 

否 82.6% 84.5% 
 

 

c. 可以做的工作或其他活動的種類受到限制 

 
前測 後測 

是 23.2% 10.1% 

否 76.8% 89.9% 
 

 

d. 做工作或其他活動有困難 

 
前測 後測 

是 24.4% 18.9% 

否 75.6% 81.1% 
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 認為個人健康狀況 

 
前側 後側 

很健康 22.6% 18.1% 

還不錯 38.7% 45.8% 

普通 37.2% 34.7% 

不佳 0.7% 1.4% 

很差 0.7% 0.0% 

 

 自我運動認知調查 

會讓您想保持運動的原因 

1. 常常運動讓我覺很快樂 

 
前側 後側 

非常同意 59.7% 63.5% 

同意 39.6% 35.1% 

不同意 0.7% 1.4% 
 

 

2. 跟很多人一起運動感覺很好 

 
前側 後側 

非常同意 59.0% 66.9% 

同意 39.6% 31.8% 

不同意 1.4% 1.4% 
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3. 能認識很多新朋友 

 
前側 後側 

非常同意 50.4% 54.7% 

同意 43.9% 43.2% 

不同意 5.8% 2.0% 
 

 

4. 能改善自己身材與形象 

 
前側 後側 

非常同意 56.5% 57.4% 

同意 41.3% 39.9% 

不同意 2.2% 2.7% 
 

 

5. 運動讓我身心更健康 

 
前側 後側 

非常同意 62.3% 68.9% 

同意 37.7% 31.1% 

不同意 0.0% 0.0% 
 

 

會讓您有從事運動的障礙原因 

1. 鄰近場地或運動資源不足 

 
前側 後側 

非常同意 13.0% 19.6% 

同意 52.2% 41.9% 

不同意 34.8% 38.5% 
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2. 沒有人陪伴或教導運動 

 
前側 後側 

非常同意 11.6% 11.5% 

同意 42.8% 42.6% 

不同意 45.7% 45.9% 
 

 

3. 沒有時間運動 

 
前側 後側 

非常同意 12.2% 10.8% 

同意 35.3% 29.7% 

不同意 52.5% 59.5% 
 

 

4. 個人健康因素(如骨質問題) 

 
前側 後側 

非常同意 8.7% 8.1% 

同意 37.7% 37.8% 

不同意 53.6% 54.1% 
 

 

5. 個人心理因素(如懶散) 

 
前側 後側 

非常同意 13.8% 15.5% 

同意 47.1% 45.9% 

不同意 39.1% 38.5% 
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 自我運動社會關係 

家人 

會不會陪伴您運動？ 

 
前側 後側 

非常同意 20.1% 20.3% 

同意 33.1% 33.8% 

不同意 46.8% 45.9% 
 

 

會不會鼓勵您運動？ 

 
前側 後側 

非常同意 44.6% 43.9% 

同意 37.4% 39.2% 

不同意 18.0% 16.9% 
 

 

會不會稱讚您運動上的成長？ 

 
前側 後側 

非常同意 31.7% 31.8% 

同意 44.6% 46.6% 

不同意 23.7% 21.6% 
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會不會給予您持續運動的支持？ 

 
前側 後側 

非常同意 43.9% 40.5% 

同意 38.1% 43.9% 

不同意 18.0% 15.5% 
 

 

會不會指導您做運動的姿勢動作？ 

 
前側 後側 

非常同意 14.4% 18.9% 

同意 27.3% 27.7% 

不同意 58.3% 53.4% 
 

 

朋友鄰居 

會不會陪伴您運動？ 

 
前側 後側 

非常同意 23.6% 27.7% 

同意 33.6% 32.4% 

不同意 42.9% 39.9% 
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會不會鼓勵您運動？ 

 
前側 後側 

非常同意 32.4% 31.1% 

同意 33.8% 37.8% 

不同意 33.8% 31.1% 
 

 

會不會稱讚您運動上的成長？ 

 
前側 後側 

非常同意 34.5% 35.8% 

同意 34.5% 34.5% 

不同意 30.9% 29.7% 
 

 

會不會給予您持續運動的支持？ 

 
前側 後側 

非常同意 31.7% 35.8% 

同意 36.0% 34.5% 

不同意 32.4% 29.7% 
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會不會指導您做運動的姿勢動作？ 

 
前側 後側 

非常同意 19.4% 27.0% 

同意 32.4% 31.1% 

不同意 48.2% 41.9% 
 

 

工作同事 

會不會陪伴您運動？ 

 
前側 後側 

非常同意 23.9% 29.1% 

同意 33.3% 33.8% 

不同意 42.8% 37.2% 
 

 

會不會鼓勵您運動？ 

 
前側 後側 

非常同意 27.5% 35.1% 

同意 38.4% 38.5% 

不同意 34.1% 26.4% 
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會不會稱讚您運動上的成長？ 

 
前側 後側 

非常同意 23.9% 33.1% 

同意 42.0% 36.5% 

不同意 34.1% 30.4% 
 

 

會不會給予您持續運動的支持？ 

 
前側 後側 

非常同意 24.6% 32.4% 

同意 37.7% 37.8% 

不同意 37.7% 29.7% 
 

 

會不會指導您做運動的姿勢動作？ 

 
前側 後側 

非常同意 18.8% 25.0% 

同意 32.6% 35.8% 

不同意 48.6% 39.2% 
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 ＢＭＩ 

 

 前側 後側 

平均 23.3 22.6 

 

 腰圍(cm) 

 

 

 

 
 

 前側 後側 

平均 80.1 78.2 

 

 肌握力(kg) 

 

 

 

 
 

 前側 後側 

平均 21.8 25.5 

 

23.3

22.6

22.2

22.4

22.6

22.8

23

23.2

23.4

前側 後側
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79.5
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腰圍

21.8
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19

20

21

22

23

24

25

26

前側 後側

肌握力
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※ 活動相片錦集： 

  

報到 會場佈景 

  

小舞者加持 美麗的評審 

  
相見歡~大家一起動~ 施壽全院長致詞 

  

黃偉新主任致詞 與評審們一同合照 
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黑貓糖果隊團隊 舒活拉筋團隊 

  

肝謝有你團隊 廣青文教基金會團隊 

  

大橋健康讚團隊 健康快樂團隊團隊 

  

音波女子團體團隊 舞動青春團隊 
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林森公園讚美操團隊 馬偕好厝邊團隊 

  

魅力四射隊 最佳人氣獎投票 

  

最佳人氣表演獎-林森公園讚美操 輕 Light 體重飛躍獎第 1名-舒活拉筋 

  

輕 Light 體重飛躍獎第 2名-舞動青春 輕 Light 體重飛躍獎第 3名-健康快樂團隊 
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表現優異獎-廣青文教基金會 表現優異獎-舒活拉筋 

  

表現優異獎-健康快樂團隊 表現優異獎-舞動青春 

  

創意無限非凡獎-黑貓糖果隊 服裝四射魅力獎-音波女子團體 

  

舞步整齊統一獎-大橋健康讚 團隊精神榮譽獎-肝謝有你 
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季軍-林森公園讚美操 亞軍-魅力四射隊 

  

冠軍-馬偕好厝邊  活動圓滿結束，工作人員合影留念 

 


