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摘　要： 運動可以有效減緩老化、預防老年人慢性病及合
併症的發生。然而，約1/3老年人不運動。快樂
學習是促進運動的不二法門。遊戲是可行的快樂

學習策略，可以讓個案全心全意地投入運動，

享受運動。因此，為促進老年人運動，遊戲策

略值得探討。本文根據文獻與實務經驗提出一套

遊戲策略，稱為「G」、「A」、「M」、「E」：目標
設定與教育內容發展（goal setting and educational  
content development, G）、活動設計與遊戲內容
創建（activity design and game content creation, 
A）、機制與動態實現（mechanics and dynamics 
implementation, M）及定性和定量健康成果評估
（evaluation of qualitative and quantitative health 
outcomes, E）。此系統性的描述方法有助於清晰
展示如何通過遊戲化策略來促進老年人的身體運

動和健康。本文可在老年人健康促進的教育、研

究和臨床實踐層面提供參考和指南。

關鍵詞： 快樂、老年人、遊戲、策略。

前　　言

根據國民健康署（2022）指出台灣65至74歲的
老年人中有32.5%不參與任何運動，而在75歲以上
的群體中，這一比例更高達48.9%。缺乏身體運動會
加速老化過程，對健康構成威脅，包括身體能力下

降、社交孤立，以及增加心血管疾病、糖尿病和衰

弱症等慢性疾病的風險（World Health Organization, 
2022）。研究顯示，隨著年齡增長，身體運動的缺失
是非傳染性疾病（non-communicable diseases）盛行率
上升的主要危險因素之一，並對醫療保健系統產生了

顯著的財務壓力（Hakami et al., 2023; Lee et al., 2012）。

有關促進老年人身體運動的文獻指出，老年人參

與運動時面臨多方面的障礙，包括：個人因素（如缺

乏動力、對跌倒的恐懼、自我能力和信心的欠缺、

心理健康問題、不愉快的過去運動經驗、精神疲勞

及對運動引起疼痛的恐懼等）；人際因素（如缺乏運

動伴侶）；環境因素（如經濟壓力、交通不便、缺乏

適宜的設施和不佳的氣候條件）；以及系統和規劃因

素（如缺乏適合老年人的運動計畫和運動專業人員對

特定障礙的了解不足；Jackman et al., 2023; Vilafranca 
Cartagena et al., 2021）。許多研究已針對這些因素介
入，旨在促進老年人的運動參與。然而，高比例的不

運動現象仍然顯示出需要更多創新的介入策略。

快樂和享受是促進身體運動的關鍵因素，可以透

過提升樂趣來增強運動的動機，從而促進老年人持續

參與運動（Brand & Cheval, 2019; Williams & Bohlen, 
2019）。研究指出遊戲作為一種強大的媒介，不僅能
夠使老年人達到心流狀態，還有助於將新學的知識

與技能融入日常生活，進而改善他們的知識、態度

及健康行為（Tsai et al., 2024）。透過遊戲，老年人能
夠在享樂的同時達到社交互動，重溫童年的美好回

憶，並有效緩解現代生活的壓力（Tsai et al., 2023）。
此外，遊戲提供的新奇刺激亦能激發老年人對學習新

事物的興趣，從而喚回他們的生活活力。將遊戲元素

整合進運動程序中，可以極大地提升老年人參與運動

的動機和持續性（張等，2022；Najafi et al., 2018）。
因此，本文將彙整文獻與開發遊戲的經驗以遊戲策略

來分享快樂學習於社區老年人之運用。

遊戲式學習概念與理論

遊戲（game）是一種經過規則定義、具有互動
性、目標導向的活動，其中參與者試圖達到一個明
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確的目標，通常涉及策略、競爭、合作或幸運的元

素（Adipat et al., 2021; Bai et al., 2020）。遊戲不僅是
一種休閒活動，也是人類文化的一部分，促進了社

交互動、策略思考和創造性表達。詹姆斯．保羅．基

（James Paul Gee）是一位教育遊戲理論家，他從認知
和學習的角度探討遊戲，強調遊戲在提供身臨其境的

學習環境和促進主動學習方面的價值（Gee, 2003）。
遊戲的主要成份有目的、規則、挑戰及互動，不

僅提供心理與身體上的刺激，同時也能培養多種技

能，如體能、教育、模擬及心理技巧（侯，2016）。
實證研究顯示，透過各式關卡的設計，玩家能在遊

戲中獲得正向的訓練與應用，持續進行有趣且有意義

的遊玩，同時達到健身、學習、體驗、思考及復健

等多重目的（Tsai et al., 2023）。相較於傳統教育方法，
遊戲提供了一個輕鬆且互動的學習環境，其便利

性、經濟性、便攜性高，且不受玩家人數、年齡、

天氣或設備限制，能在多種場合進行，包括家庭、

社區及長照機構等，使得高齡者更容易參與並維持興

趣，因此對高齡者的遊戲應用顯得格外重要（Tsai et 
al., 2024）。

當談及遊戲介入於學習環境時，我們主要探討

兩個核心概念。一為是遊戲式學習（game-based learn-
ing），這是透過精心設計的遊戲作為學習的支架，以
達成特定的學習目標（侯，2016；Tsai et al., 2024）。
另一為教學遊戲化（gamification）則指在非遊戲環境
中，引入遊戲機制如獎勵和累積積分來增進學習體驗

（Dichev & Dicheva, 2017）。遊戲式學習核心要素，包
括如下：(1)明確的目標：遊戲設有清晰的目標或目
的，玩家需達成這些目標以贏得遊戲；(2)機制與規
則：遊戲內容受到一組規則的定義，這些規則確定了

遊戲的進行方式和過關標準；(3)互動：遊戲需求玩
家間或玩家與遊戲環境間的互動，這是遊戲體驗的核

心；(4)主動參與：遊戲是自願的娛樂活動，應自由
且令人愉悅；(5)結果的不確定性：遊戲結果在開始時
未知，增加了挑戰性和吸引力；(6)娛樂性：遊戲應
提供樂趣，增進參與者的遊戲享受度。這些要素共同

定義了遊戲式學習的基本架構（侯，2016；Tsai et al., 
2024）。

教學遊戲化（gamification）涉及將遊戲機制融入
教學活動中，以增強學習過程的吸引力和效果（Di-
chev & Dicheva, 2017）。Werbach與Hunter（2020）提
出了一套教學遊戲化的6D設計架構，這包括以下幾
個關鍵步驟：(1)定義目標（define objectives）：旨在明
確遊戲化將解決的具體問題或期望達成的成果。(2)描

述玩家行為（delineate target behaviors）：明確希望玩
家在遊戲化過程中展示的具體行為，以及這些行為如

何支持達成設定的目標。(3)描述玩家（describe your 
players）：深入分析和了解目標玩家群體的需求、動
機及行為模式，以設計符合他們期望和需求的遊戲元

素。(4)設計活動循環（devise activity loops）：創建能
夠激勵玩家持續參與的結構。(5)不忘趣味性（don’t 
forget the fun）：確保遊戲化設計具有趣味性，這是
吸引和保持玩家長期參與的關鍵。(6)部署適當工具
（deploy the appropriate tools）：選用與遊戲化策略相匹
配的工具和技術，如積分系統、徽章、排行榜等。

這一架構不僅提供了一個全面的方法來實施教學遊戲

化，而且強調了在設計過程中考慮玩家體驗的重要

性，以促進有效且持續的學習動機。 
綜合以上，遊戲式學習以及教學遊戲化為現代

教育策略提供了新的視角，特別是在提升學習者的參

與度和學習成效方面。這些策略藉由整合遊戲元素到

學習過程中，不僅增加了教育活動的互動性、趣味

性和實效性，也達到參與者的享樂。本文依據文獻查

證與過去經驗發展遊戲經驗發展四個遊戲策略步驟，

包含目標設定與教育內容開發（goal setting and edu-
cational content development, G）、活動設計與遊戲內
容創建（activity design and game content creation, A）、
機制與動態實現（mechanics and dynamics implemen-
tation, M）與定性和定量健康成果評估（evaluation of 
qualitative and quantitative health outcomes, E）。這樣的
過程期望能讓個案快樂學習。

遊戲式學習提升社區老年人運動效益之應用

一、目標設定與教育內容發展（goal setting and edu-
cational content development, G） 
遊戲是專家透過精心設計的主題和互動過程，

實現特定教育和健康目標的媒介（吳、蔡，2016）。
遊戲的開發應從設定明確的運動目標開始，接著制定

與這些目標相匹配的具體教育策略和活動。運動最終

的目標是提高老年人的生活質量，並減少跌倒等健康

風險，使他們能以更好的身心狀態重新融入社會，

成為積極的社會成員。對於老年人，適合的運動計畫

可以顯著改善其生理、心理健康及社交能力。根據最

近的研究指出具體的運動效益包括增強肌肉質量、

骨密度、協調性、平衡力及心肺耐力等生理層面的

改善。在心理層面包括消除緊張、提升心理幸福感

（吳、蔡，2016；陳、胡，2019；Tsai et al., 2024）。

https://zh.wikipedia.org/w/index.php?title=%E4%BA%92%E5%8B%95&action=edit&redlink=1
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此外，透過共享的運動經驗，老年人與家人之間的

關係得以加強，促進社會參與和互動，減少社會負

擔，並提高個人的獨立性（陳、胡，2019）。
當設定明確的目標後，需發展相對應的教育內

容。例如：平衡與靈活性：透過瑜伽、太極或平衡訓

練來改善協調性和減少跌倒風險。心肺功能提升：包

括步行、游泳或騎自行車等有氧運動，以增強心肺

耐力。心理健康：互動性之運動可以改善心理健康，

減少焦慮和抑郁症狀，提升整體幸福感（陳、胡，

2019）。Pradhan（2019）的研究中，特別針對巴金
森氏症病人設計的運動，旨在改善參與者的平衡、

反射反應和移動速度、認知參與以及多任務處理能

力，其教育內容為建立反應抑制、有氧運動與敏捷

性和移動速度的運動環境等。

二、活動設計與遊戲內容創建（activity design and 
game content creation, A）

此步驟為活動的設計和遊戲內容創建，需與第

一階段目標設定與教育內容發展作連結，包括遊戲物

件的開發和互動元素，以提高參與者的興趣和參與

度，並確保遊戲設計適合老年人的能力和喜好。遊戲

內容創建若為老年人，設計應考慮老年人的身體和認

知限制、有無疾病、識字 /不識字，且活動容易於操
作。綜合文獻，老年人可以結合運動的遊戲內容，

包括 (1)虛擬現實（virtual reality）技術提供了一種獨
特的方式來模擬各種運動活動，如步行、跳舞和滑

雪，這不僅有助於提升身體健康，同時也增添了遊

戲的趣味性。(2)平台如Wii Fit和Microsoft Kinect使
老年人能夠在家中輕鬆參與跳舞、保齡球和網球等

運動，這些運動有助於改善他們的平衡感和協調能

力。(3)智能手機或平板電腦上的專用健康遊戲應用
程序，如拼圖和記憶遊戲，則專注於提高手眼協調

和認知靈活性。(4)增強現實（augmented reality）遊
戲，例如Pokémon Go，將實際環境與虛擬元素結合

起來，鼓勵老年人參與戶外運動，同時享受遊戲的

樂趣。(5)桌遊，如：人體大富翁、卡牌（Mazeas et 
al., 2022; Mouton et al., 2017）。這些遊戲通過視覺（圖
形和文字）、聽覺以及觸覺（例如使用力回饋設備）多

種方式交互，致力於提供一個全面的遊戲體驗，滿

足老年人的不同需求。

此外，遊戲可以是活動的一部分或完全融入介

入方案。例如：在Tsai等人（2023）的研究中，針對
長照機構老年居民實施了正念運動介入，介入分為兩

大策略：外在智慧與內在智慧。外在智慧部分透過遊

戲卡牌教授運動技巧與運動肌肉，促使居民在非研

究日也能自主練習。內在智慧則透過身體掃描和正念

練習來增強自我感知和身體調整，專注於無評判的

肌肉和感官活動。此介入計畫部分利用桌遊和卡片等

遊戲化元素來強化老年人運動自我效能、動態平衡

和肌力，同時減少跌倒恐懼。另一項研究，Tsai等人
（2024）設計介入方案為遊戲，針對社區老年人進行
預防骨質疏鬆的教育。從明確的教育目標出發，開發

相應的教育內容，最終融入遊戲設計。舉例來說：具

體目標包括提高對骨質疏鬆預防措施的行為實踐。教

育內容為執行有氧運動與抗阻力運動等，遊戲內容包

括卡牌遊戲、人體大富翁與人形立牌等（見表一）。

這種結合目標、教育內容和遊戲設計的方法不僅提升

了教育互動性和趣味性，也有效增強了教育成效，

使老年人更能理解並實踐預防骨質疏鬆的措施。這兩

項研究展示了遊戲元素如何有效融入健康介入策略

中，無論是部分融入或完全融入，均顯著提升了介

入的參與度和成效，並對老年人的健康行為產生積極

影響。

三、機制與動態實現（mechanics and dynamics im-
plementation, M）

遊戲物件的完成後，這一階段，需要機制與動

態的實施。遊戲機制定義了玩家在遊戲中可以採取的

表一  
防骨質疏鬆之目標、教育內容和遊戲內容

目標 教育內容 遊戲內容

促進老年人執行預防
骨質疏鬆行為

1. 能夠完成四週的骨質疏鬆遊戲計畫
(1) 了解骨質疏鬆危險因子
(2) 執行有氧運動與抗阻力運動
(3) 了解曬太陽重要性
(4) 了解高鈣與高蛋白食物

2. 在回家後執行預防骨質疏鬆行為

1-1 卡牌：利用卡牌遊戲介紹骨質疏鬆知識
1-2 在活動中心附近公園：根據遊戲卡片進行運動和同時進行日光浴
1-3 人體大富翁：老人是棋子，直接走與運動

2-1 阿公阿嬤回家作業簿：提供回家作業，功課當成積分
2-2 人形立牌：促進返家運動
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行動，包括規則、程序和操作方式，旨在創造一個

引人入勝的遊戲環境。這些機制使玩家的選擇和行動

對遊戲結果產生顯著影響，提供滿足感並激勵玩家持

續遊玩，同時也是遊戲設計師用來實現遊戲平衡和深

度的工具，確保遊戲既公平又有趣。為了吸引玩家

持續參與，遊戲必須保持簡單化且容易操作（李，

2014）。根據周與曾（2011）的見解，玩家在遊戲過程
中不需投入太多時間和精力，透過快速的回饋機制可

以獲取獎勵，從而感受到愉悅的遊戲體驗。設計上應

包括獎勵循環（獎勵玩家的行為以鼓勵重複行為）和

進展循環（使玩家感受到在遊戲中的進展和成就）。

此外，透過角色扮演、挑戰、競爭、合作與獎勵系

統等常見的遊戲元素，將學習遊戲化，是常用的學

習機制（Mazeas et al., 2022）。遊戲機制還包括點數
（points）、徽章（badges）、排行榜（leaderboards）或等
級 /關卡（levels）等元素（Werbach & Hunter, 2020），
這些都是增加遊戲互動性和參與度的常用策略。在

Tsai等人（2024）的研究中，他們透過結構化的遊戲
階段，有效地融入老年人的日常生活，促進行為改

變。第一階段，透過競爭、互動和收集元素的卡牌，

喚起老年人的生活經驗並鼓勵改變。第二階段中，指

導老年人使用卡牌進行運動鍛煉。第三階段，遊戲透

過骨質疏鬆評估工具和拼圖讓參與者評估自己是否進

行了保骨行為，拼圖中展示了正常與骨質疏鬆的骨

骼，增強了對症狀的認識。玩家被鼓勵在家實踐預防

骨質疏鬆的行為，並在下次遊戲中為此獲得額外積

分，獲勝者將獲得獎品，進一步增加參與者持續進

行這些有益行為的動力。

遊戲動態指的是由遊戲機制所產生的行為模式或

遊戲進程中的互動情境（李，2014）。遊戲動態是遊
戲體驗中不可預見和自發的部分，常常是玩家間互動

的直接結果。在執行遊戲時，團隊賽或個人賽、時

間長短、室內室外都會影響玩家互動的結果。根據

Mouton等人（2017）的研究，建議安排在一週一次，
每次30至60分鐘的遊戲活動，持續一個月。在活動
的初期，由專業的身體活動指導者進行現場指導，

並逐步減少指導，以增強參與者的自主性。Freed等
人（2021）在COVID-19大流行期間針對社區居住的
老年人進行了一項研究，利用兩款商業運動視頻遊戲

「Just Dance」和「Kinect Sports Rivals」來激勵老年人
進行運動。研究發現，這些運動視頻遊戲不僅有助於

減少社會孤立和孤獨感，還能促進參與者的情緒、

心理和身體健康。這些發現突顯了運動視頻遊戲在疫

情期間作為一種適合老年人的社交和健康促進工具的

重要潛力。

四、定性和定量健康成果評估（evaluation of qualita-
tive and quantitative health outcomes, E）

健康成果評估是遊戲化介入的關鍵終點。研究者

應利用定量和定性方法來衡量遊戲化策略對老年人的

生理健康、心理狀態及社交活動的具體影響。這涉

及利用多種研究工具，如問卷調查、測試成績和行

為觀察，來收集和分析數據，評估學習者的行為變

化、生理指標和技能提升（Bai et al., 2020; Lim et al., 
2023）。此外，進行這些評估有助於識別成功的關鍵
因素，並對策略進行必要的調整和優化，以提升未

來介入的成效（Lim et al., 2023）。 
此外，一個好的遊戲是能讓玩家感到快樂與享

受。心流/沉浸經驗是遊戲享樂之重要評量（周、曾，
2011）。Lyons在2015年的研究中提到，要讓遊戲化
運動變得愉快的三個關鍵因素為回饋、挑戰和獎勵。

回饋是指在遊戲化過程中給予參與者的即時訊息，這

些訊息可以幫助參與者了解自己的表現如何，並即時

調整策略或努力方向。這種回饋可以是正面的也可以

是建設性的，目的是為了激勵參與者不斷進步。挑戰

是指設定的任務或目標難度，需要參與者投入一定的

努力才能達成。適當的挑戰可以激發參與者的興趣和

動力，使他們感到既刺激又有成就感。挑戰的設計需

要與參與者的技能水平相匹配。太容易的挑戰可能讓

人感到無聊，而過於困難的挑戰則可能導致挫敗感。

因此，適度的難度平衡是關鍵。獎勵：獎勵是遊戲化

策略中用來鼓勵參與者達成目標的手段。這可以是實

質的獎勵，如獎品、證書等，或是象徵性的獎勵，

如積分、徽章、排名等。獎勵不僅要能吸引參與者

的注意，還應該與達成的成就相匹配，進而增強參

與者的滿足感和持續參與的願望。這三個因素共同作

用，能夠創建一個既刺激又支持性的運動環境，進

一步提升參與者的參與度和運動的持續性。通過遊戲

化設計，可以使原本可能感覺單調或負擔的運動變成

一個有趣且值得期待的活動。

結　　論

遊戲在教育領域中顯示其多元化的應用價值。遊

戲的四個步驟（G、A、M、E）提供了一個全面的框
架，幫助教育者在設計和實施遊戲化學習時，能保
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持系統性和目標導向，同時也確保學習活動能有效達

到預期的教育成效。對於老年人來說，透過遊戲吸引

其注意力和興趣，讓他們能夠更積極地參與運動。同

時，也期望能將這遊戲策略推廣至更多社區，助力

台灣老年人實現活躍老化，享受健康且充滿活力的生

活。
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ABSTRACT:	Exercise can effectively slow aging and prevent the onset and reduce the complications of chronic 
diseases in the elderly. However, roughly one-third of older adults are inactive. Joyful learning is an 
effective method for promoting physical activity, while using games is a feasible strategy for achieving 
joyful learning that enables individuals to fully immerse themselves in and enjoy an activity. 
Therefore, exploring gaming strategies to enhance physical activity among the elderly is worthwhile. 
In this paper, a set of gaming strategies based on the literature and practical experience is proposed. 
The name of this strategy, GAME, is an acronym of the following: goal setting and educational 
content development (G), activity design and game content creation (A), mechanics and dynamics 
implementation (M), and evaluation of qualitative and quantitative health outcomes (E). This 
systematic descriptive approach helps clearly demonstrate how gamification strategies can promote 
physical activity and health in older adults. The aim of this paper is to provide a reference and guide 
for education, research, and clinical practice in health promotion programs targeting older adults.
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