


【競賽項目規劃意義及運動元素】
個人賽制-舉重

• 肩膀關節活動對於長輩日常生活功能至關重要，如日常身體清潔、
穿脫衣服、拿取東西等，透過舉重得強化肩膀及背部肌群。

• 抬舉動作訓練長輩上肢肌肉力量及肩膀關節活動。



• 舉重競賽分為6個競賽分組，並由
大會依實際報名運動員人數進行隨
機分組。

• 每特約單位至多報名1位運動員，
另得增報1位為候補運動員，並以
各特約單位之服務使用者為限(報
名時請勾選候補運動員)。

• 運動員若因個人身體因素等情形無
法參賽時，方得以候補人員遞補之，
若遞補人員仍無法參賽即視同棄權。

【報名人數及分組原則】



• 運動員採坐姿，雙手向前握住槓鈴，
並舉起至胸前進行準備動作，正確
舉起者即獲得50分。

• 現場聽取裁判哨音，以上下連續抬
舉方式進行，槓鈴舉起時應高於頭
頂，放下時應低於下巴以下，即為
完成1次標準動作。

• 競賽時間為30秒鐘，運動員完成1
次標準動作得1分，若動作經裁判
判定不符標準，該下抬舉不予計分。

• 舉重競賽若各分組前3名有同分情
形者進行20秒加賽，得分高者獲勝。

※舉重競賽使用大會統一器材

【競賽規則及計分方式】【競賽規則及計分方式】







• 長輩可能因骨質疏鬆、肌力不足等原因易造成身體支撐度不足情
形，並逐漸形成駝背現象。

• 背肌之訓練在日常生活中易受忽略，透過拉弓過程能促使長輩背
肌運動及伸展，有助於駝背現象之改善。

• 將弓拉開之動作訓練長輩上臂肌力、將箭平穩直射之動作訓練背
肌收縮。

【競賽項目規劃意義及運動元素】
個人賽制-射箭



• 射箭競賽分為6個競賽分組，含5個個人
組、1個家庭組，並由大會依實際報名運
動員人數進行隨機分組。

• 個人組每特約單位至多報名1位運動員，
另得增報1人為候補運動員，並以各特約
單位之服務使用者為限(報名時請勾選候
補運動員)。

• 運動員若因個人身體因素等情形無法參
賽時，方得以候補人員遞補之，若遞補
人員仍無法參賽即視同棄權。

• 家庭組由運動員搭配家屬共同參與(各1
位)，報名個人組之運動員不得重複報名
家庭組。

• 參賽家屬不限年齡及性別；家庭組不另
置候補人員，未到場則視同棄權。

【報名人數及分組原則】

※射箭競賽使用大會統一規格器材



• 運動員就預備位置，腳尖(或輪椅前輪)與
箭靶距離為600公分(女性500公分)。

• 運動員呈拉弓姿勢，並將箭射出至箭靶。

• 箭射出後若射於箭靶外圍該支箭以5分計
算；若未能吸附於箭靶上或掉落者該支
箭分數以0分計算。

• 箭若吸附於靶線時，依高分計算。

• 每回合之箭射出後由工作人員進行拔箭
動作，若競賽過程出現箭掉落者，該箭
之分數以0分計算。

• 運動員踩線或超線射箭者，該支箭分數
以0分計算。

【競賽規則及計分方式】



• 運動員每人進行2個回合，每回合
射3支箭(共6支箭)。

• 以分數加總最高之回合計算，高分
者獲勝。

• 同分時以分數加總最高回合射出之
第1支箭分數計算，高分者獲勝(若
仍同分再以第2支箭之分數計算，
以此類推)。

• 每回合最高分數為30分。

【射箭競賽-個人組】



• 由運動員及報名親屬共同進行2個
回合，每人每回合2支箭(輪流射出，
2回合共8支箭)。

• 以分數加總最高之回合計算，高分
者獲勝。

• 同分時以分數加總最高回合各射出
第1支箭之平均分數計算(四捨五
入)，高分者獲勝(若仍同分再以第
2支箭之分數計算，以此類推)。

• 每回合最高分數為20分。

【射箭競賽-家庭組】



【競賽項目規劃意義及運動元素】
個人賽制-飛鏢

• 上肢在動態平衡中維持穩定，透過擲飛鏢得增加長輩手眼協調及
提升專注力。

• 射出飛鏢動作訓練長輩上肢在動態平衡中維持穩定，並運用視覺
及體感覺。



• 飛鏢競賽分為6個競賽分組，含5個個人
組、1個家庭組，並由大會依實際報名運
動員人數進行隨機分組。

• 個人組每特約單位至多報名1位運動員，
另得增報1人為候補運動員，並以各特約
單位之服務使用者為限(報名時請勾選候
補運動員)。

• 運動員若因個人身體因素等情形無法參
賽時，方得以候補人員遞補之，若遞補
人員仍無法參賽即視同棄權。

• 家庭組由運動員搭配家屬共同參與(各1
位)，報名個人組之運動員不得重複報名
家庭組。

• 參賽家屬不限年齡及性別；家庭組不另
置候補人員，未到場則視同棄權。

【報名人數及分組原則】



• 運動員就預備位置，腳尖(或輪椅
前輪)與箭靶距離為240公分(女性
為200公分)。

• 運動員手握飛鏢，並將飛鏢射出至
鏢靶。

• 飛鏢射出後若未能插入鏢靶或掉落
者該支飛鏢分數以0分計算。

• 每回合之飛鏢射出後由工作人員進
行拔箭動作，若競賽過程出現飛鏢
掉落者，該飛鏢之分數以0分計算。

• 運動員踩線或超線射飛鏢者，該支
飛鏢分數以0分計算。

【競賽規則及計分方式】



【飛鏢競賽鏢靶計分方式】



• 運動員每人進行2個回合，每回合
射3支飛鏢(共6支鏢)。

• 以分數加總最高之回合計算，高分
者獲勝。同分時以分數加總最高回
合射出第1支飛鏢之分數計算，高
分者獲勝(若仍同分再以第2支飛鏢
之分數計算，以此類推)。

• 個人組每回合最高分數為150分。

【飛鏢競賽-個人組】



• 由運動員及報名親屬共同進行2個
回合，每人每回合2支飛鏢(輪流射
出，2回合共8支飛鏢)。

• 以分數加總最高之回合計算，高分
者獲勝。同分時以分數加總最高回
合各射出第1支飛鏢之平均分數計
算(四捨五入)，高分者獲勝(若仍同
分再以第2支飛鏢之分數計算，以
此類推)。

• 家庭組每回合最高分數為150分。

【飛鏢競賽-家庭組】

※飛鏢競賽使用大會統一規格器材



【競賽項目規劃意義及運動元素】
團體競賽-足球

• 單腳踢球的技巧，可以有效地提高長輩的動態平衡能力，不僅可
以加強下肢肌肉的力量和穩定性，還可以提高其身體協調性和反
應速度，使長輩在日常生活中更加靈活和穩健。

• 踢球動作訓練長輩單腳下肢肌力及重心轉換時之動態平衡。



• 由大會依實際報名隊伍數，以隨機
方式分為3個競賽分組。

• 每特約單位至多報名5位運動員(男
性3位、女性2位)。另得增報1人為
候補運動員，並以各特約單位之服
務使用者為限(報名時請註明候補
運動員)。

• 運動員若因個人身體因素等情形無
法參賽時，方得以候補人員遞補之，
若遞補人員仍無法參賽即視同棄權。

• 足球及鉛球競賽每特約單位僅能擇
一報名。

【報名人數及分組原則】

※足球競賽使用大會統一規格器材



• 預備位置：運動員站於踢球線前，
踢球線與球門距離1,000公分。

• 每人進行1個回合，每回合3顆球，
踢進球門並碰網之計分為第1顆1分、
第2顆3分、第3顆5分，每人最高
得分為9分。

• 若未將球踢進球門、或超出踢球現
踢球時，該次以0分計算。

• 每人回合所得之分數加總即為團隊
得分。若同分時計算隊伍參賽者之
年齡加總，年齡高者獲勝。

【競賽規則及計分方式】



【競賽項目規劃意義及運動元素】
團體競賽-鉛球

• 活動採坐姿，可以提供更穩定的支撐，使長輩更容易集中注意力
並專注於克服鉛球的重量。這樣的訓練不僅可以增強長輩的肌肉
力量，還可以提高身體的協調性和動作控制能力。

• 投擲動作訓練長輩軀幹向後拉，同時運用腿後肌力量將身體推進，
並連同上肢向前、向上帶。



• 由大會依實際報名隊伍數，以隨機
方式分為3個競賽分組。

• 每特約單位至多報名5位運動員(男
性3位、女性2位)。另得增報1人為
候補運動員，並以各特約單位之服
務使用者為限(報名時請註明候補
運動員)。

• 運動員若因個人身體因素等情形無
法參賽時，方得以候補人員遞補之，
若遞補人員仍無法參賽即視同棄權。

• 足球及鉛球競賽每特約單位僅能擇
一報名。

【報名人數及分組原則】



• 運動員採坐姿，雙腳不得超過計分起
始線。

• 將鉛球放置頸部，投擲時使用手心部
位將球擲出，每人進行1回合，每回
合3顆球。

• 投擲後依落點分數計算，落點於計分
線上時，依高分計算(由裁判判定)。

• 鉛球落點若於綠區或帆布地墊以外，
該次投擲以0分計算；若投擲距離超
出700公分者，該次投擲以19分計算。

• 每人回合所得之分數加總即為團隊得
分。若同分時計算隊伍參賽者之年齡
加總，年齡高者獲勝。

【競賽規則及計分方式】

男性運動員投擲 3LB沙球(1.3kg)
女性運動員投擲 2LB沙球(0.9kg)

鉛球競賽使用大會統一規格競賽器材





【競賽名次及優勝團隊禮品】

• 個人賽制：依各分組運動員之個人成績取前3名，並依各名次頒發個人
獎牌1面、優勝禮品1份。

• 團體競賽：依各分組團隊成績取前3名，各名次頒發團體獎盃1座、個
人獎牌5面、優勝團隊禮品1份。

• 完賽紀念品：報名且實際參加各項運動競賽之運動員皆可領取完賽紀
念品1份，含候補運動員及共同參賽家屬。

• 精神總錦標：依參賽隊伍表現取前3名，並依各名次頒發精神總錦標獎
牌1座。

• 精神總錦標評分原則：服裝儀容、創意與口號表現、精神及秩序表現、
場外啦啦隊。



【申訴與比賽爭議原則】

• 申訴與比賽爭議原則

• 競賽爭議申訴得先以口頭方式向裁判長提出，並於比賽結束後10分鐘內以書面提出
申訴，未依規定時間提出者，不予受理。

• 若有運動員資格不符或冒名參賽之申訴，應於檢錄開始後至比賽前以書面向裁判長
提出，未依規定時間內提出者，不予受理。

• 比賽爭議之判定：若有成績及競賽規則未明訂周詳之處或出現爭議之判定，由總裁
判長判決之，其判決為終決。

【罰則】

• 運動員若有資格不符或冒名頂替出賽，經查證屬實者，取消其參賽資格及已得或應
得名次與成績，並收回已發給之獎牌及禮品。

• 參加團體運動競賽項目之團隊，如有運動員資格不符或冒名頂替出場比賽，取消該
隊伍參賽資格。但判決以前已賽之場次不再重賽。

• 運動員於競賽期間，如有違背運動精神之行為，各裁判得當場予選手停賽處分。



【其他注意事項】

• 參賽運動員於活動當日應攜帶個人證件(如身分證、健保卡)提供各競賽項目之裁判
進行資格檢錄。

• 賽程將由委辦單位隨機排定，賽程既經排定，參賽隊伍不得異議。

• 活動當日發放運動員、工作人員及家屬每人【好屏園遊卷1張/等值100元】，請各特
約單位領隊於活動當日報到時依實際參與人數領取，憑卷於活動現場攤位消費。

• 活動現場不得吸菸、飲酒及嚼食檳榔，請各特約單位務必宣導並落實配合。

• 活動期間請注意防曬並隨時補充水分及熱量。

• 本活動依規定投保公共意外責任險、團體傷害保險，搭乘接駁車者投保旅遊平安險，
如有額外保險需求，請考量自行增保。

• 防疫措施配合衛生福利部疾病管制署規定。

• 主辦單位保有以公告方式隨時解釋、補充、修改、變更本活動之權利，若因不可抗
力因素而無法進行競賽時，委辦單位得適時取消、終止或暫停本次活動。



【反饋意見蒐集】

• 為掌握各特約單位對於本次日照運動會之參與期待、需求及問題，
並視情形進行相關修正，以使運動會辦理更加完善。

• 若有相關反饋意見請掃描下方QR Code填答，或於上班時間來電
08-7971717分機5112戴小姐。
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