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中文摘要 
近年來因為速食文化、機械及自動化的生活型態的影響，導致現代國小學童

過重情形日益增加，因此增加學校體育的體適能活動提高其運動機會以減低其肥

胖的情況是學校教育努力的重點項目。本研究旨在探討體重過重（BMI≧25）國
小學童參與體適能活動之體位變化成效分析。以方便取樣國小三、四年級學童共

33名為研究對象，進行為期6個月之體適能課程訓練（自2010年11月至2011年5
月）。以描述性統計及單因子變異數分析過重國小學童BMI值不同性別各時期的
變化、過重國小學童不同體位各時期的變化結果。研究結果顯示國小學童BMI
值不同性別各時期的變化並無顯著差異，過重學童不同體位各時期的變化也無顯

著差異。探究其原因為體適能課程每日參與時間過少及無飲食的控制等因素導致

無顯著的差異。但研究發現體重過重之學生整體健康狀況因不同活動狀況和心理

健康、家庭狀況而有所差異。建議未來在推動過重國小學童健康體位策略時，應

鼓勵學生多從事中等以上費力的身體活動及養成良好的健康飲食習慣，不僅是在

學校中實行，同時也需針對其家中飲食習慣進行調整。 
 
關鍵字：身體組成、身體質量指數、身體活動、坐式生活形態  
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Lin, Pei-Hsiang.（2012）.The study of over weight elementary school students’ body 
composition during participate physical fitness activities. Unpublished master thesis, 
National Taiwan University of Physical Education, Taichung. 

 ABSTRACT  

In recent years, since the impact of fast-food culture and lifestyle of machinery 
and automation that led to modern elementary school students have overweight 
problem were increased, therefore increasing physical fitness activities curriculum to 
improve their sporting opportunities may best way reduce their obesity and 
overweight problem. The purpose of this study was to investigate the body 
composition change of   overweight and obese students (BMI≧25) take part in 
fitness active in elementary school. 33 4th and 5th grade students were selected to 
participate in the program for 6months (since 2010.11to 2011.05). Descriptive 
statistics and ANOVA analysis of overweight BMI of elementary school children of 
different genders at different stages of change, overweight elementary school children 
of different positions at different stages of changes in the results. The results showed 
that elementary school children's in BMI and body position were no significant 
different during this period. For this result shows that may during that fitness actives 
time too short for everyday, also the diet need to control in this period. Another 
research result shows that these students in this study were vary by their activities, 
family lifestyle and mental health status. In feature study suggestion for overweight 
physical fitness activities curriculum, that can encourage their more moderate exercise 
and healthy diet habited in school and family life.     

   
Keywords：body composition, BMI, physical activity, sedentary life-style
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 第壹章    緒論   
 

    本 研 究 主 要 目 的 在 探 討 過 重 國 小 中 年 級 學 童 藉 著 參 與

運 動 達 成 健 康 體 位 的 成 效 分 析，在 3 3 位 參 與 為 期 半 年 的 運 動

課 程 中 觀 察 其 身 體 變 化 與 運 動 成 效 的 相 關 研 究 ， 希 冀 研 究 結

果 能 提 供 相 關 的 課 程 設 計 參 考 ， 本 章 共 分 為 七 小 節 。 第 一 節

為 問 題 背 景，第 二 節 為 研 究 動 機，第 三 節 為 研 究 設 計 及 目 的，

第 四 節 為 研 究 假 設 ， 第 五 節 是 研 究 範 圍 及 限 制 ， 第 六 節 為 研

究 之 重 要 性 ， 第 七 節 則 為 名 詞 解 釋 。  

 

第 一 節  問 題 背 景  

 

曾 幾 何 時 ， 小 學 生 不 再 自 己 走 路 上 放 學 、 家 長 或 安 親 班

每 天 辛 勤 接 送 學 童 上 放 學 。 有 鑑 於 近 年 來 家 庭 結 構 改 變 、 家

庭 成 員 組 成 鬆 動 ， 隔 代 教 養 、 單 親 家 庭 、 新 移 民 家 庭 及 雙 薪

家 庭 父 母 的 工 作 忙 碌 影 響 之 下 ； 再 加 上 飲 食 習 慣 的 西 風 東

漸 ， 追 求 食 物 享 受 的 層 面 形 成 三 高 ： 高 精 緻 、 高 油 脂 、 高 熱

量 。 國 家 未 來 主 人 翁 的 「 健 康 照 顧 」 形 成 一 個 嚴 重 的 落 差 斷

層 。 曾 幾 何 時 ？ 我 們 國 家 未 來 主 人 翁 的 戰 鬥 力 在 哪 裡 ？ 兒 童

的 體 位 與 體 能 狀 況 攸 關 國 家 的 競 爭 力 ， 其 重 要 性 實 在 不 容 小

覷 。  

1 9 9 7 年 開 始 ， 全 國 教 育 最 高 指 導 單 位 - -教 育 部 ， 著 手 在

6 月 份 開 始 實 施 臺 灣 中 小 學 學 童 之 體 適 能 檢 測。在 1 9 9 8 年 公

布 「 台 閩 地 區 中 小 學 學 生 體 適 能 檢 測 資 料 處 理 — 常 模 研 究 」

中 可 以 發 現 ： 臺 灣 學 童 7 ~ 1 8 歲 之 中 小 學 學 童 在 立 定 跳 遠 、

坐 姿 體 前 彎 、 仰 臥 起 坐 、 8 0 0 M 跑 走 測 驗 成 績 上 ， 明 顯 比 美
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國 、 日 本 及 中 國 大 陸 的 學 童 表 現 落 後 ， 這 樣 的 問 題 ， 實 在 值

得 臺 灣 的 體 育 界 、 衛 生 單 位 及 教 育 界 深 思 及 重 視 （ 鄧 成 城 ，

2 0 1 0）。  

前 教 育 部 杜 正 勝 部 長 （ 2 0 0 7） 在 給 家 長 的 一 封 信 中 也 特

別 呼 籲 ： 要 讓 我 們 的 學 生 都 能 快 樂 運 動 、 活 出 健 康 。 也 為 此

規 劃 了「 快 活 計 畫：每 天 至 少 要 運 動 3 0 分 鐘，每 週 至 少 運 動

2 1 0 分 鐘 」，呼 籲 家 長 重 視 孩 童 的 健 康 並 協 助 促 成 學 童 養 成 規

律 運 動 的 習 慣 。  

2 0 1 1 年 時，教 育 部 吳 清 基 部 長 也 延 續 這 樣 的 話 題：懇 請

全 國 學 生 家 長 一 起 在 生 活 中 實 踐 學 習 密 碼 3 3 1： 每 天 至 少 運

動 3 0 分 鐘 、 學 習 3 0 分 鐘 及 日 行 一 善 ， 養 成 終 身 學 習 、 規 律

運 動 及 行 善 習 慣 ， 希 望 藉 由 鼓 勵 個 人 身 、 心 、 靈 這 三 方 面 自

我 修 為 ， 即 透 過 終 身 運 動 促 進 健 康 、 終 身 學 習 促 進 心 理 成 長

及 終 身 反 省 達 到 靈 性 滿 足 ， 以 培 養 學 習 型 公 民 ， 建 立 終 身 學

習 社 會。孩 子 是 我 們 的 希 望，投 資 教 育 就 是 投 資 國 家 的 未 來。

增 進 孩 子 的 安 全 、 健 康 的 學 習 、 成 長 ， 是 我 們 共 同 的 責 任 ，

而 且 沒 有 假 期 之 別 （ 吳 清 基 ， 2 0 1 1） 。  

綜 觀 臺 灣 社 會 的 發 展 脈 絡 ， 從 物 資 缺 乏 、 走 路 上 學 、 幫

忙 家 中 農 事 、 騎 腳 踏 車 、 玩 棒 球 、 踢 足 球 的 這 些 日 常 生 活 活

動 ， 也 循 著 飲 食 供 應 無 虞 、 現 代 化 交 通 工 具 的 發 達 、 車 輛 普

及 之 後 ， 漸 漸 被 電 腦 遊 戲 、 滑 板 車 、 父 母 親 接 送 上 放 學 等 這

些 不 太 需 要 耗 費 體 力 的 活 動 所 取 代 ， 也 因 此 孩 童 的 肥 胖 問 題

日 漸 嚴 重 。 以 美 國 為 例 ， 1 9 8 0 年 後 每 1 0 年 肥 胖 的 盛 行 率 增

加 一 半 ， 2 0 0 0 年 時 已 經 有 1 / 3 的 美 國 人 落 入 肥 胖 的 範 圍 。 這

個 嚴 重 問 題 不 僅 僅 是 已 開 發 國 家 - -美 國 所 面 臨 到 而 已 ， 澳

洲、英 國 亦 是 如 此。臺 灣 的 現 況 則 有 1 / 8 比 例 學 童 體 重 肥 胖 ，
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1 / 4 比 例 之 學 童 體 重 過 重 。  

醫 學 專 家 指 出 肥 胖 容 易 造 成 高 血 脂 、 高 血 壓 及 血 糖 的 異

常 ， 加 上 身 體 形 象 的 改 變 ， 進 而 影 響 人 際 關 係 的 建 立 ， 導 致

生 理 、 心 理 、 社 會 等 之 健 全 發 展 障 礙 ； 體 重 過 輕 則 會 使 抵 抗

力 降 低 ， 容 易 感 染 疾 病 。 綜 上 所 述 ， 維 持 理 想 體 重 應 該 從 小

就 開 始 訓 練 教 育 ， 協 助 建 立 良 好 正 確 的 飲 食 習 慣 及 有 恆 的 運

動 。  

有 鑑 於 研 究 者 服 務 之 學 校 健 康 中 心 每 年 定 期 製 作 學 生 健

康 資 料 ， 並 進 行 相 關 衛 生 教 育 宣 導 ， 費 心 將 學 生 體 重 測 量 結

果 以 體 位 統 計 圖 呈 現（ 圖 1 - 1），其 中 學 生 體 位 過 重 者，從 9 3

學 年 度 的 2 3 . 4 %逐 年 上 升 至 9 9 學 年 度 2 8 . 6 0 %， 短 短 6 年 的

時 間 ， 增 加 了 5 . 2 0 %。 這 樣 的 數 據 令 人 看 得 怵 目 驚 心 ， 也 讓

研 究 者 興 起 一 些 想 要 研 究 這 類 相 關 議 題 的 動 機 。  
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圖 1 - 1 學 童 體 位 統 計 圖 （ 何 麗 珍 ，2 0 1 0）  

 

圖 1-1 中 數 據 顯 示：研 究 者 服 務 之 學 校 在9 9 學 年 度 中 ，

體 位 適 中 的 學 生 佔 有 5 8 . 3 0 ％ 、 體 位 過 輕 學 生 百 分 比 為  

1 3 %、 體 位 過 重 學 生 數 佔 2 8 . 6 0 %。 數 字 會 說 話 ， 體 位 過 重 學

生 數 以 超 過 體 位 過 輕 學 生 的 兩 倍 ， 這 些 體 位 異 常 的 學 生 計 佔

總 學 生 人 數 的 4 1 . 6 %。  

過 重 學 童 的 百 分 比 中 即 已 包 含 了 全 校 一 至 六 年 級 B M I

過 重 及 B M I 肥 胖 學 童。看 到 這 樣 的 數 據，不 免 讓 人 感 到 憂 心

忡 忡 ， 研 究 者 服 務 學 校 的 未 來 主 人 翁 競 爭 力 何 在 ？  
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第 二 節  研 究 動 機  

 

研 究 顯 示 ： 一 個 人 身 體 長 期 缺 乏 活 動 與 罹 患 慢 性 疾 病 的

危 險 性 機 率 成 正 比，如 心 血 管 疾 病、第 二 型 糖 尿 病 或 是 大 腸、

直 腸 癌。美 國 在 2 0 0 5 年 的 調 查 結 果 顯 示：成 年 人 中 僅 有 4 9 . 1 %

的 人 達 到 身 體 活 動 的 建 議 標 準 ， 而 年 紀 愈 大 的 人 身 體 活 動 的

建 議 標 準 愈 低。另 外 根 據 2 0 0 5 年 臺 灣 的 國 民 健 康 調 查，年 滿

1 8 歲 的 成 年 人 中，自 我 回 憶 僅 在 過 去 兩 週 內 有 從 事 運 動 者 僅

佔 5 7 . 4 6 %； 國 去 兩 週 每 天 靜 坐 的 時 間 平 均 為 5 , 8 7 小 時 ， 顯

示 接 近 半 數 的 民 眾 缺 乏 身 體 活 動 的 情 形 日 多 且 亟 待 改 善 。  

在 2 0 0 5 年 以 前，臺 灣 進 行 過 四 次 營 養 調 查，發 現 兒 童 的

肥 胖 比 率 持 續 增 加 （ C h u， 2 0 0 5）。 眼 見 國 家 未 來 主 人 翁 的 體

力 大 幅 下 降 ， 教 育 部 也 在 民 國 9 1 年 2 月 公 布 實 施 學 校 衛 生

法，民 國 9 3 年 8 月 又 接 續 推 動 中 小 學 學 生 健 康 體 位 五 年 計 畫

白 皮 書 ， 藉 著 正 確 體 型 意 識 的 教 育 、 推 動 動 態 生 活 及 健 康 的

飲 食 習 慣 這 三 大 方 向 ， 期 待 改 變 學 生 的 生 活 形 態 外 ， 也 能 減

少 伴 隨 肥 胖 所 衍 生 出 來 的 相 關 疾 病 ， 更 要 建 構 一 個 健 康 活 力

永 續 的 校 園 環 境 。  

運 動 參 與 會 影 響 學 童 的 身 心 健 康 ， 可 以 提 升 個 人 的 自 律

修 養、人 格 特 質 及 社 會 發 展 各 方 面 的 利 益（ E s t r a d a ,  G e l f a n d ,  

& ,  H a r t m a n n ,  1 9 8 8； F e l t z ,  1 9 8 6）。 此 外 ， 規 律 的 身 體 活 動 與

兒 童 的 健 康 有 密 切 的 關 係 ， 其 中 包 括 ： 減 少 肥 胖 、 降 低 心 理

壓 力 、 增 加 體 適 能 並 促 進 運 動 表 現 ， 以 及 有 效 的 抑 制 心 血 管

疾 病 發 生 的 危 險（ S a l l i s  &  O w e n ,  1 9 9 9）。增 加 兒 童 日 常 生 活

身 體 活 動 量 也 可 以 減 少 肥 胖 、 改 善 坐 式 生 活 習 慣 、 並 可 以 增

進 個 人 動 作 技 能 。 學 童 藉 由 增 加 身 體 的 活 動 量 ， 可 以 提 高 學
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童 的 自 我 認 知 、 自 尊 增 加 ， 並 能 增 加 注 意 力 之 集 中 及 增 加 學

習 成 效 ( S h e p h a r d ,  1 9 9 7 ;  T r e m b l a y ,  I n m a n , &  W i l l i a m s ,  

2 0 0 0 )。  

 

第 三 節  研 究 設 計 及 目 的  

 

本 研 究 受 試 者 平 均 年 齡 為 9 - 1 0 歲，經 參 考 衛 生 署 所 公 布

的「 兒 童 及 青 少 年 肥 胖 定 義 」， 將 B M I 值 超 過 2 4 . 0 的 受 試 者

男 女 學 童 定 義 為 肥 胖 組 ； 另 外 將 B M I 值 為 1 9 . 7 - 2 4 . 0 的 受 試

者 男 女 學 童 定 義 為 過 重 組 ， 受 試 者 皆 參 加 健 姿 班 6 個 月 以 上

的 健 姿 活 動 訓 練 ， 本 研 究 的 目 的 如 下 ：  

一 、  過 重 國 小 學 童 B M I 值 不 同 性 別 時 期 的 變 化 。  

二 、  過 重 國 小 學 童 不 同 體 位 的 各 時 期 的 變 化 。  

三 、  過 重 國 小 學 童 各 時 期 之 B M I 值 與 標 準 生 長 曲 線 常  

模 之 比 較 。  

 

第 四 節  研 究 假 設  

 

    依 據 本 研 究 之 研 究 目 的 ， 本 研 究 打 算 要 探 討 的 問 題 為 ： 

一、過 重 國 小 學 童 B M I 值 不 同 性 別 時 期 的 變 化 之 間 有 顯 著 差

異 。  

二、過 重 國 小 學 童 不 同 體 位 的 各 時 期 的 變 化 之 間 有 顯 著 差 異。 
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第 五 節  研 究 範 圍 與 限 制  

 

一 、  研 究 範 圍  

（ 一 ）研 究 對 象：以 研 究 者 服 務 學 校 9 9 學 年 度 就 學 之 三、四

年 級 學 童，共 計 3 3 名 異 常 體 位 學 童 為 受 試

者 。  

（ 二 ） 研 究 項 目 ：  

1 .過 重 國 小 學 童 B M I 值 不 同 性 別 各 時 期 的 變 化 。  

2 .過 重 國 小 學 童 不 同 體 位 的 各 時 期 的 變 化 。  

 

二 、  研 究 限 制  

（ 一 ） 有 關 『 健 康 體 位 』 的 研 究 雖 日 益 增 加 ， 但 學 生 在 校 表

現 與 在 家 表 現 的 標 準 要 求 有 所 限 制 。  

（ 二 ）研 究 對 象 以 研 究 者 服 務 學 校 9 9 學 年 度 就 學 之 三、四 年

級 異 常 體 位 學 童 為 研 究 對 象 ， 進 行 測 驗 過 程 中 ， 鼓 勵

參 加 者 儘 量 完 成 課 程 要 求 動 作 ， 並 不 探 討 參 加 者 的 心

理 、 意 志 等 因 素 。  

（ 三 ）本 研 究 採 量 化 研 究 ， 研 究 目 的 為 提 供 讀 者 面 對 推 動

學 生 健 康 體 位 活 動 成 效 時 ， 提 供 相 關 資 訊 以 資 參

考 ， 但 考 量 經 費 、 人 力 及 受 試 者 等 因 素 ， 本 研 究 採

方 便 取 樣 ， 以 研 究 者 任 教 學 校 9 9 學 年 度 就 學 中 之

三 、 四 年 級 異 常 體 位 學 童 為 研 究 對 象 ， 因 研 究 範 圍

有 限 ， 研 究 結 果 不 宜 過 度 推 論 。  

（ 四 ）本 研 究 結 果 僅 適 用 於 所 研 究 對 象 在 本 研 究 設 計 範 圍

內 的 解 釋。本 研 究 在 實 驗 過 程 中 所 需 的 時 間 會 造 成 參

與 者 一 定 程 度 的 干 擾 。  
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第 六 節  研 究 之 重 要 性  

 

綜 合 上 述，推 究 出 下 列 幾 點：一、健 康 的 身 體 十 分 重 要 。

二 、 健 姿 班 的 推 動 過 程 如 何 簡 化 ， 值 得 加 以 探 討 。 因 此 ， 本

研 究 將 聚 焦 在 健 姿 班 訓 練 成 效 上 ， 試 圖 利 用 學 校 的 推 動 情

形 ， 進 而 尋 求 一 個 有 效 的 推 動 方 式 ， 也 希 望 將 這 個 概 念 深 植

學 校 教 育 人 員 的 心 中 ， 能 隨 時 提 供 學 生 正 確 的 知 識 ， 進 而 對

學 生 健 康 促 進 之 推 動 有 所 助 益 。  

基 於 此，本 研 究 之 主 要 目 的 在 於 了 解 本 校 9 9 學 年 度 就 學

中 之 就 讀 三 、 四 年 級 異 常 體 位 學 生 ， 探 討 其 健 姿 成 效 及 家 中

飲 食 習 慣 之 相 關 情 形 。 也 期 許 研 究 結 果 俾 利 提 升 國 家 未 來 主

人 翁 的 身 體 健 康 素 質；最 後，提 出 適 當 建 議，做 為 體 育 教 學 、

運 動 訓 練 及 科 學 選 才 之 參 考 。  

 

第 七 節  名 詞 解 釋  

 

以 下 針 對 本 研 究 所 提 及 之 相 關 名 詞 加 以 闡 述 ：  

本 研 究 所 闡 述 之 「 健 康 體 位 」 一 詞 ， 包 括 了 身 體 質 量 指

數（ B M I）、 肥 胖 及 體 重 過 重 定 義 、 正 確 的 體 重 控 制 方 法 。 茲

就 本 研 究 的 主 題 將 其 意 義 分 述 如 下 ：   

一 、  身 體 質 量 指 數 （ B o d y  M a s s  I n d e x）  

B M I  =  體 重  ( k g )  /  身 高  ( m 2 )  

根 據 衛 生 署 研 究 統 計 資 料 顯 示 ： 最 有 利 於 健 康 與 壽

命 的 理 想 值 為 2 2，正 負 1 0 %內 都 是 符 合 理 想 的 範 圍，不

管 男 女 都 相 同。通 常 年 紀 輕 者 可 以 適 用 較 低 的 B M I 值 ，

年 紀 較 長 者 適 用 較 高 的 B M I 值 。 根 據 B M I 值 與 個 人 身
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高，就 可 以 推 算 個 人 的 理 想 體 重。以 一 個 1 6 0 公 分 的 3 0

歲 女 性 來 說，她 的 身 高 為 1 6 0 公 分，體 重 為 5 8 公 斤，則

她 的 身 體 質 量 指 數 為 5 8 /（ 1 . 6*1 . 6） = 2 2 . 6 6， 是 屬 於 正

常 範 圍 ， 反 推 回 去 亦 同 。  

表 1 - 1  成 人 的 體 重 分 級 與 標 準  

分 級  身 體 質 量 指 數 （ B M I）  

體 重 過 輕  B M I  ＜  1 8 . 5  

正 常 範 圍  1 8 . 5  ≦  B M I  ＜ 2 4  

過     重  2 4  ≦  B M I  ＜  2 7  

輕 度 肥 胖  2 7  ≦  B M I  ＜  3 0  

中 度 肥 胖  3 0  ≦  B M I  ＜  3 5  

重 度 肥 胖  B M I  ≧  3 5  

備 註：資 料 來 源 為 衛 生 署 食 品 資 訊 網 ／ 肥 胖 及 體 重 控 制。 

 

二 、  肥 胖 及 體 重 過 重 定 義  

根 據 目 前 最 新 之 全 國 營 養 健 康 調 查 資 料 ， 國 人 代 謝

症 候 群 危 險 性 在 B M I 升 到 2 4 以 上 時 有 明 顯 之 增 加 。 雖

然 世 界 衛 生 組 織 以 B M I  3 0 以 上 定 義 為 肥 胖 （ 表 1 - 3），

但 調 查 結 果 發 現 ， 國 內 B M I  2 7 以 上 之 成 人 中 約 8 5％ 以

上 有 肥 胖 相 關 之 代 謝 症 疾 病 。 B M I  2 4 以 上 之 成 人 中 6 5

％ 女 性 、 6 8％ 男 性 有 代 謝 症 候 群 相 關 病 徵 ， 而 B M I  2 4

以 下 之 成 人 中 7 0％ 女 性、 6 8％ 男 性 無 此 病 徵。因 此 最 後

將 國 人 過 重 之 切 點 訂 在 B M I＝ 2 4， 肥 胖 之 切 點 訂 在 B M I

＝ 2 7。  
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表 1 - 2  兒 童 與 青 少 年 肥 胖 定 義  

男 生  女 生  

年

齡  

正 常 範 圍  

( B M I 介

於 )  

過 重

( B M I > )

肥 胖

( B M I > )

正 常 範 圍

( B M I 介

於 )  

過 重

( B M I > )  

肥 胖

( B M I > )

6  1 3 . 9 - 1 7 . 9  1 7 . 9  1 9 . 7  1 3 . 6 - 1 7 . 2 1 7 . 2  1 9 . 1  

7  1 4 . 7 - 1 8 . 6  1 8 . 6  2 1 . 2  1 4 . 4 - 1 8 . 0 1 8 . 0  2 0 . 3  

8  1 5 . 0 ~ 1 9 . 3  1 9 . 3  2 2 . 0  1 4 . 6  1 8 . 8 1 8 . 8  2 1 . 0  

9  1 5 . 2 ~ 1 9 . 7  1 9 . 7  2 2 . 5  1 4 . 9 ~ 1 9 . 3 1 9 . 3  2 1 . 6  

1 0  1 5 . 4 ~ 2 0 . 3  2 0 . 3  2 2 . 9  1 5 . 2 ~ 2 0 . 1 2 0 . 1  2 2 . 3  

1 1  1 5 . 8 ~ 2 1 . 0  2 1 . 0  2 3 . 5  1 5 . 8 ~ 2 0 . 9 2 0 . 9  2 3 . 1  

1 2  1 6 . 4 ~ 2 1 . 5  2 1 . 5  2 4 . 2  1 6 . 4 ~ 2 1 . 6 2 1 . 6  2 3 . 9  

1 3  1 7 . 0 ~ 2 2 . 2  2 2 . 2  2 4 . 8  1 7 . 0 ~ 2 2 . 2 2 2 . 2  2 4 . 6  

1 4  1 7 . 6 ~ 2 2 . 7  2 2 . 7  2 5 . 2  1 7 . 6 ~ 2 2 . 7 2 2 . 7  2 5 . 1  

1 5  1 8 . 2 ~ 2 3 . 1  2 3 . 1  2 5 . 5  1 8 . 0 ~ 2 2 . 7 2 2 . 7  2 5 . 3  

1 6  1 8 . 6 - 2 3 . 4  2 3 . 4  2 5 . 6  1 8 . 2 - 2 2 . 7 2 2 . 7  2 5 . 3  

1 7  1 9 . 0 - 2 3 . 6  2 3 . 6  2 5 . 6  1 8 . 3 - 2 2 . 7 2 2 . 7  2 5 . 3  

1 8  1 9 . 2 - 2 3 . 7  2 3 . 7  2 5 . 6  1 8 . 3 - 2 2 . 7 2 2 . 7  2 5 . 3  

本 研 究 以 表 1 - 2 中 之 8 - 9 歲 學 童 進 行 研 究 內 容，從 表 1 - 2

中 可 窺 出 8 歲 男 童 B M I 超 過  1 9 . 3  即 為 過 重、超 過 2 2 . 0 者 為

肥 胖 ； 9 歲 男 童 B M I 超 出  1 9 . 7  即 為 過 重 、 超 過  2 2 . 5 9 即 為

肥 胖 。 8 歲 女 童 B M I 超 過  2 2 . 0  即 為 過 重 、 超 過  2 2 . 0  者 為

肥 胖 ； 9 歲 女 童 B M I 超 出  1 9 . 3  即 為 過 重 、 超 過 2 1 . 6 即 為 肥

胖 。  
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表 1 - 3  成 人 肥 胖 定 義  

 
身 體 質 量 指 數

( B M I ) ( k g / m 2 )  
腰 圍 ( c m )  

體 重 過 輕  B M I＜ 1 8 . 5   

正 常 範 圍  1 8 . 5≦ B M I＜ 2 4   

異 常 範 圍  過 重 ： 2 4≦ B M I＜ 2 7  

輕 度 肥 胖 ： 2 7≦ B M I＜ 3 0  

中 度 肥 胖 ： 3 0≦ B M I＜ 3 5  

重 度 肥 胖 ： B M I≧ 3 5  

男 性 ： ≧ 9 0 公 分  

女 性 ： ≧ 8 0 公 分  

資 料 來 源 ： 衛 生 署 網 站 ( h t t p : / / w w w. d o h . g o v . t w )  

 

三 、  體 重 控 制 方 法  

1 9 9 6 年 世 界 衛 生 組 織 （ W H O） 與 美 國 食 品 藥 物 管 制 局

（ F D A）將 肥 胖 列 為「 慢 性 疾 病 」， 而 且 它 比 傳 染 病 更 可 怕 ，

威 脅 整 個 人 類 的 健 康 福 祉 。  

有 鑑 於 此 ， 國 內 專 家 學 者 也 大 聲 疾 呼 ， 籲 請 國 人 重 視 這

個 比 傳 染 病 還 可 怕 的 敵 人 。 台 南 醫 院 蔡 佩 芬 營 養 師 （ 2 0 0 9）

提 出 L E A R N（ L： 生 活 方 式 、 E： 運 動 、 A： 心 態 、 R： 人 際

關 係 、 N： 營 養 ） 理 想 方 式 來 控 制 體 重 ， 茲 就 其 內 容 分 述 如

下 ：  

（ 一 ） 心 理 建 設 ： 不 管 是 大 人 或 小 孩 ， 都 要 有 充 分 的 決 心 、

耐 心 、 恆 心 及 信 心 的 自 我 心 理 建 設 ， 才 能 持 之 以 恆 。  

（ 二 ） 飲 食 控 制 ： 要 多 方 汲 取 正 確 的 營 養 知 識 ， 且 要 充 分 認

識 食 物 屬 性 ， 再 佐 以 均 衡 的 飲 食 。  

（ 三 ） 行 為 修 正 ： 檢 視 自 己 的 飲 食 習 慣 ， 要 改 變 飲 食 習 慣 ，
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伴 隨 正 常 的 生 活 作 息 。  

（ 四 ） 持 續 運 動 ： 運 動 式 促 進 新 陳 代 謝 、 增 加 身 體 熱 量 消 耗

的 最 佳 方 式 ， 為 了 讓 身 體 達 到 代 謝 率 提 升 ， 每 天 持 續

進 行 中 等 強 度 以 上 的 運 動 為 佳 ， 有 效 的 減 重 運 動 為 3

次 /週 、 3 0 分 鐘 /次 、 1 3 0 下 心 跳 /分 鐘 。  

（ 五 ） 尋 找 支 持 ： 找 到 志 同 道 合 的 伙 伴 一 起 從 事 體 重 控 制 ，

互 相 砥 礪 及 扶 持 ，「 完 美 體 態 目 標 」 路 上 有 你 和 我 ，

相 信 成 效 會 事 半 功 倍 。  

行 政 院 衛 生 署 也 在 食 品 資 訊 網 上 公 告 正 確 的 體 重 控 制 觀

念 ： 減 重 速 度 不 宜 太 快 、 儘 量 維 持 低 熱 量 均 衡 飲 食 及 適 當 運

動 、 請 教 專 業 醫 師 及 營 養 師 、 完 善 的 體 重 控 制 計 畫 及 使 用 藥

物 時 ， 一 定 要 有 醫 師 之 診 斷 及 處 方 。  

 

四 、  新 式 健 康 操  

本 校 健 姿 班 學 童 所 跳 之 健 康 操 版 本 為 教 育 部 於 9 5 年 度

製 作 九 年 一 貫 第 二 階 段（ 4 至 6 年 級 ）健 身 操 教 材 -運 動 身 體

好 （ 教 育 部 體 育 司 ， 2 0 0 8）。  

（ 一 ） 教 材 名 稱 為 ：「 S A F E  O U T  運 動 身 體 好 」。  

（ 二 ） 目 的 主 要 讓 學 童 能 享 受 運 動 遊 戲 的 歡 樂 ， 豐 富 校 園 生

活 ， 養 成 規 律 運 動 習 慣 ， 培 養 活 潑 和 樂 觀 的 態 度 ， 保

持 良 好 兒 童 體 適 能 。  

（ 三 ） 健 康 操 教 材 內 容 乃 根 據 兒 童 體 發 展 能 力 ， 適 應 時 代 潮

流 ， 根 據 各 項 運 動 的 基 本 設 計 ， 及 表 現 全 身 性 身 體 運

動 而 設 計 編 製 。  

（ 四 ） 主 要 內 容 可 區 分 如 下 ：  

1、 暖 身 運 動 。 2、 主 要 運 動 。 3、 緩 和 運 動 。  



 13

（ 五 ） 教 材 特 色 :  

1、 節 奏 明 快 的 樂 曲 ， 適 應 時 代 潮 流 ， 配 合 新 潮 活 動

有 力 的 律 動 組 合 M 表 現 各 類 運 動 的 基 本 動 作 ， 增

加 學 童 參 與 運 動 的 興 趣 。  

2、 以 兒 童 成 長 發 育 為 基 礎 ， 根 據 各 項 運 動 的 基 本 動

作，以 身 體 大 肌 肉 群 活 動 為 教 材 編 製 內 容，培 養 運

動 遊 戲 習 慣 ， 保 持 良 好 體 適 能 。  

3、 表 現 簡 單 的 全 身 性 活 動 ， 重 視 協 調 性 和 平 衡 感 等

基 本 能 力 ， 以 加 強 未 來 生 活 的 適 應 力 。  

4、 根 據 兒 童 現 實 生 活 中 的 動 作 及 傳 統 遊 戲 ， 設 計 新

穎 有 趣，配 合 口 白 的 應 用，展 現 兒 童 天 真 活 潑 的 本

質 。  

5、 活 動 過 程 中 ， 增 加 團 體 及 兩 性 互 動 動 作 ， 以 建 立

兒 童 學 習 時 的 群 己 及 兩 性 發 展 之 正 確 觀 念 。  

6、 融 合 民 謠 歌 曲 、 童 謠 口 令 ， 透 過 童 玩 、 民 俗 等 身

體 活 動，了 解 本 土 文 化，期 使 兒 童 養 成 愛 鄉 土 情 懷。 

7、以「 S a f e  O u t 運 動 身 體 好 」為 主 題，讓 兒 童 從 快 樂

活 動 中 獲 得 各 項 運 動 能 力 。  

 

五 、  健 身 器 材 

本 校 進 行 健 姿 訓 練 時 ， 未 免 學 生 感 覺 無 聊 ， 故 申 請 相 關

經 費 請 購 健 身 器 材 ， 學 生 從 事 新 式 健 康 操 及 跑 走 操 場 完 之

後 ， 即 進 行 健 身 器 材 訓 練 活 動 。 目 前 研 究 者 所 服 務 學 校 共 添

購 3 部 直 立 式 健 身 車 及 3 台 健 步 器 ， 這 樣 學 生 進 行 健 姿 訓 練

時，也 免 受 氣 候 影 響，能 持 續 進 行 每 週 固 定 2 次 的 訓 練 活 動。 
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圖 1 - 2： 直 立 式 健 身 車 面 板 操 作 說 明  

健 身 器 材 上 有 操 作 說 明 ， 護 理 師 在 進 行 首 次 訓 練 時 ， 及

對 學 生 說 明 使 用 方 法 ， 學 生 進 行 完 操 場 活 動 後 ， 即 可 以 依 照

自 己 狀 況 主 動 調 整 及 操 作 健 身 器 材 。 其 中 面 板 所 顯 示 的 部 分

為 ：  

（ 一 ） 時 間 T I M E： 顯 示 運 動 時 間 長 短 。  

（ 二 ） 距 離 D I S TA N C E： 顯 示 運 動 距 離 ， 以 K m 計 算 。  

（ 三 ） 卡 路 里 C A L O R I E S：運 動 過 程 中 所 消 耗 掉 的 熱 量。 

（ 四 ） 心 跳 速 率 H E A RT  R AT E S： 運 動 進 行 時 ， 心 跳 的

速 率 。  

（ 五 ） 速 度 S P E E D： 從 事 運 動 時 的 速 度 。  
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（ 六 ） 飛 輪 轉 速 R P M： 直 立 健 身 器 材 的 輪 子 轉 動 速 度 。  

 

 

圖 1 - 3  直 立 式 健 身 車  

 

圖 1 - 4  健 步 器  
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圖 1 - 5  健 身 器 材  
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第貳章   文獻探討  
     

本 章 將 分 成 四 小 節 。 第 一 節 說 明 身 體 活 動 量 的 意 義 ， 第

二 節 說 明 體 適 能 的 意 義，第 三 節 為 健 康 體 位，第 四 節 為 小 結。 

 

第 一 節    身 體 活 動 量 的 意 義  

 

教 育 部 2 0 0 5年 提 出 「 強 化 健 康 與 體 育 教 學 」 行 動 方 案 ，

預 計 在 2 0 0 8年 時 ， 全 國 學 生 每 個 人 至 少 都 要 會 一 項 運 動 技

能 、 而 且 每 天 運 動 時 間 也 要 累 積 達 3 0分 鐘 以 上 、 每 校 至 少 要

組 成 5個 運 動 團 隊 以 上。希 望 藉 由 這 樣 的 推 動 方 式，增 加 學 生

運 動 機 會 ， 進 而 降 低 體 重 過 重 學 生 之 比 率 ， 而 附 加 效 益 即 為

讓 學 生 參 與 規 律 運 動 後 養 成 運 動 規 律 的 好 習 慣 （ 王 天 威 ，

2 0 0 5） 。  

國 民 健 康 局 於 2 0 0 4年 秋 季 ， 總 共 有 效 訪 問 6 0 0 9人 ， 調 查

國 內 1 3歲 以 上 至 6 5歲 之 間 民 眾 的 「 身 體 活 動 量 調 查 」 結 果 ，

與 二 十 個 國 家 進 行 比 較 ， 結 果 臺 灣 人 的 運 動 量 在 全 世 界 「 吊

車 尾 」，有 3 8 %的 人 身 體 活 動 量 不 足，遠 高 於 國 際 平 均 值 的 1 7

％（ 陳 鈞 凱， 2 0 0 6）。目 前 已 經 發 展 之 身 體 活 動 量 評 估 方 法 ，

調 查 法 （ s u r v e y s） 是 其 中 一 種 方 法 ， 包 括 ： 工 作 日 誌 、 回 憶

問 卷 及 量 化 歷 史 等 （ S a i l l i s  &  O w e n ,  1 9 9 9） 。 其 中 ， 回 憶 問

卷 又 可 再 分 為 五 日、七 日、十 四 日、四 周 及 一 年 等 數 種 形 式 ，

（ 陳 鵬 仁 、 卓 俊 伶 ， 2 0 0 5） 。  

身 體 活 動 量 可 以 分 為 職 業 的 （ o c c u p a t i o n a l） 、 家 務 的

（ h o u s e h o l d ） 、 閒 暇 時 間 （ l e i s u r e  t i m e ） 及 交 通 中

（ t r a n s p o r t a t i o n） 這 四 類 ， 因 此 所 謂 的 動 態 生 活 就 是 在 日 常
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生 活 中 利 用 時 間 與 空 間 儘 量 累 積 身 體 的 活 動 （ 蔡 錦 雀 ，

2 0 0 6） 。  

謝 幸 珠 （ 2 0 0 2） 提 出 ： 閒 暇 時 間 的 身 體 活 動 和 運 動 都 是

身 活 動 一 部 份 ， 閒 暇 時 間 的 身 體 活 動 是 指 個 人 工 作 以 外 的 活

動 ， 例 如 ： 快 樂 的 走 步 或 家 中 庭 院 的 力 行 工 作 ， 都 可 以 稱 得

上 是 這 一 類 ； 而 運 動 則 專 指 一 種 有 計 畫 、 有 組 織 、 反 覆 的 、

有 目 的 的 維 持 或 是 促 進 體 適 能 的 身 體 活 動 。  

王 天 威 （ 2 0 0 5） 提 出 ： 持 續 身 體 活 動 習 慣 的 兒 童 比 不 愛

活 動 的 學 童 來 得 健 康 。 王 天 威 亦 提 出 改 善 身 體 活 動 量 的 方

式 ： 重 新 檢 視 及 調 整 現 今 之 健 康 與 體 育 之 教 學 目 標 ， 引 導 學

生 建 立 「 健 康 導 向 」 的 正 確 目 標 ； 男 女 生 運 動 機 會 要 均 等 ，

因 應 不 同 年 齡 層 ， 提 供 適 切 的 體 育 課 程 設 計 ； 學 校 與 社 區 保

持 緊 密 聯 繫 ， 如 健 康 觀 念 宣 導 與 服 務 、 家 長 與 老 師 間 的 良 性

互 動 、 學 校 教 職 員 工 之 研 習 訓 練 ， 三 者 緊 密 連 結 ， 共 創 三 贏

的 局 面 。  

日 常 生 活 流 於 安 逸 、 活 動 空 間 被 壓 縮 、 營 養 攝 取 失 衡 ，

兒 童 身 體 活 動 量 日 漸 消 退 （ 陳 俊 中 ， 1 9 9 7） 。 而 學 者 方 進 隆

也 於 1 9 9 8年 提 出 ： 臺 灣 近 3 0年 來 的 主 要 死 亡 原 因 已 由 急 性 傳

染 病 轉 變 成 慢 性 疾 病 ， 這 些 又 與 身 體 缺 乏 活 動 有 深 切 關 係 ，

稱 為 運 動 不 足 症 。 金 車 教 育 基 金 會 （ 1 9 9 8） 調 查 「 青 少 年 體

育 休 閒 」結 果 顯 示：將 近 3成 國 中 小 學 生 每 週 運 動 時 間 不 超 過

2小 時 。  

身 體 活 動（ p h y s i c a l  a c t i v i t y）是 指 任 何 一 整 運 用 肌 肉 產

生 量 消 耗 的 活 動 （ 劉 影 梅 、 吳 家 珊 ， 2 0 0 9） 。 F r e e d s o m  及  

M i l l e r（ 2 0 0 0） 提 到 ： 身 體 活 動 在 本 質 上 有 兩 大 元 素 ： 行 為

及 活 動。其 中 也 包 括 所 謂 F I T T， F： F r e q u e n c y是 指 活 動 頻 率 ；
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I： I n t e n s i t y是 活 動 強 度 ； T： T i m e為 持 續 時 間 ； T： T y p e是 活

動 項 目 。 對 於 活 動 不 足 及 久 坐 行 為 的 測 量 也 逐 漸 為 人 們 重

視，經 由 研 究，證 實 他 們 是 許 多 慢 性 疾 病 的 危 險 因 子 ( P a t e  e t  

a l .， 1 9 9 5 )。  
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表 2 - 1  評 估 身 體 活 動 強 度 的 方 法  

所 測 得 之 強 度 指 標  評 估 方

式  
定 義  

不 太 費 力 中 等 費 力  費 力  

代 謝  

當 量  

1 M E T s =休 息

代 謝 率（ R M R）

＜ 3 . 0  

M E T s  

3 . 0 ~ 6 . 0  

M E T s  

＞ 6 . 0  

M E T s  

能 量  

消 耗  

人 體 需 要 分 解

A T P來 提 供 能

量 供 活 動 所 需

＜ 3 . 5  

k c a l / m i n  

3 . 5 ~ 7  

k c a l / m i n  

＞ 7  

k c a l / m i n  

≦ 5 0 %  5 0 ~ 6 0 %   6 0 ~ 8 0 %  
攝 氧 量  

以 單 位 體 重 表

示 的 氧 攝 取 量 最 大 攝 氧 量  

目 標 心

跳 率 最

大 心 跳  

最 大 心 跳 率 ：

2 2 0 -年 齡  
 

達 到

5 0 ~ 7 0 %最

大 心 跳 率  

7 0 ~ 8 5 %  

＜ 4 0 %  4 0 ! 6 0 %  6 0 ~ 8 0 %  保 留 離

心 跳 率  

最 大 心 跳 率 減

安 靜 心 跳  保 留 心 跳 率  

說 話  

測 試  

活 動 時 說 話 、

歌 唱 的 困 難 度

活 動 時 還

可 以 唱 歌  

活 動 時 可

舒 服 對 話  

對 話 很 喘

或 感 呼 吸

困 難  

身 體 活

動 自 覺

費 力 量

表  

身 體 的 感 覺 ：

心 跳 增 加 、 呼

吸 頻 率 增 加 、

流 汗 、 肌 肉 疲

勞  

＜ 1 2分  1 2 ~ 1 4分  ＞ 1 4分  
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第 二 節    體 適 能 的 意 義  

 

一 、  體 適 能 的 定 義  

根 據 教 育 部「 臺 閩 地 區 中 小 學 學 生 9 2 年 體 適 能 狀 況 調

查 研 究 」， 並 比 較 9 2 年 與 8 6 年 體 適 能 差 異 情 形 ， 得 到 下

列 結 果：從 事 學 生 規 律 運 動 的 比 率 僅 達 4 8 %，且 身 體 質 量

指 數 大 都 明 顯 增 加，體 重 因 素 是 導 致 身 體 質 量 指 數 增 加 的

原 因 。  

「 體 適 能 」 這 名 詞 最 先 是 由 外 國 學 者 C a s p e r s e n 等 人

於 1 9 8 5 年 提 出 的 理 論 ， 後 面 研 究 的 學 者 再 將 其 分 為 運 動

相 關 體 適 能 （ S k i l l - r e l a t e d  P h y s i c a l  F i t n e s s） 以 及 健 康 體

適 能（ H e a l t h - r e l a t e d  P h y s i c a l  F i t n e s s）（ 鄧 成 城， 2 0 1 0）。  

顧 名 思 義 ， 運 動 體 適 能 是 運 動 選 手 所 追 求 的 目 標 ， 選

手 皆 期 許 在 正 式 賽 事 中，能 有 卓 越 的 表 現 及 超 越 自 我、締

造 佳 績 。 方 進 隆（ 1 9 9 5）年 提 出 ： 適 度 的 運 動 與 建 立 良 好

的 體 適 能，對 於 身 體 健 康 有 舉 足 輕 重 的 工 校，有 助 於 維 持

體 重 、 預 防 冠 狀 動 脈 心 臟 疾 病 及 高 血 壓 。 劉 麗 梅 、 陳 雯 惠

（ 2 0 0 9）則 指 出 ： 適 度 的 運 動 ， 擁 有 良 好 體 適 能 ， 可 以 促

晉 級 並 的 預 防，國 民 身 心 健 康，更 可 以 降 低 醫 療 費 用 之 支

出 ， 奠 定 國 家 未 來 競 爭 力 的 良 好 基 礎 。  

一 般 人 想 要 身 體 健 康 、 預 防 疾 病 及 增 進 日 常 生 活 工 作

效 率 及 享 受 休 閒 活 動 所 需 的 體 適 能，就 是 所 謂 的 健 康 體 適

能。有 此 一 說，每 個 人 都 想 擁 有 財 富、金 錢、愛 情、權 利 、

但 是 如 果 沒 有 健 康 作 為 基 礎 ， 上 述 一 切 都 將 是 幻 影 。  

健 康 適 能 包 含 下 列 因 素 ： 身 體 組 成 、 心 肺 適 能 、 柔 軟

度、肌 耐 力 及 肌 力 等 五 種 因 素（ C o r b i n  &  L i n d s e y， 1 9 6 8）。  



 22

（ 一 ）身 體 組 成 ： 與 健 康 有 關 的 體 適 能 要 素 ， 包 括 肌

肉 、 脂 肪 、 骨 骼 和 其 他 重 要 的 身 體 組 成 之 相 對

含 量 。  

（ 二 ）心 肺 適 能 ： 身 體 輸 送 氧 氣 到 工 作 肌 的 能 力 與 效

率，透 過 長 跑 和 間 歇 訓 練 是 發 展 心 肺 耐 力 的 最

佳 途 徑 。  

（ 三 ）柔 軟 度：人 體 各 關 節 的 活 動 幅 度、關 節 的 肌 肉 、

肌 腱 和 韌 帶 等 軟 組 織 的 伸 展 能 力，有 可 以 分 為

相 對 柔 軟 度 及 絕 對 柔 軟 度 。 相 對 柔 軟 性 是 受 試

者 某 一 部 位 的 柔 軟 性 與 另 一 部 位 之 比 的 一 種 相

對 值 ， 排 除 了 身 體 形 態 差 異 的 一 種 測 量 屬 性 ； 絕

對 柔 軟 性 是 反 應 受 試 者 本 身 或 某 部 位 所 具 有 的

柔 韌 性 。  

（ 四 ）肌 耐 力 ： 肌 肉 以 最 大 收 縮 的 狀 態 ， 於 一 段 設 定

的 時 間 內 ， 持 續 運 動 的 能 力 （ P h i l l i p s  &  

H o m a r k， 1 9 7 9） 查 文 獻 。  

（ 五 ）肌 力 ： 指 某 一 條 肌 肉 或 某 一 肌 群 收 縮 一 次 所 或

得 最 大 有 效 的 力 量 ， 通 常 可 以 分 為 靜 態 肌 力

（ S t a t i c  S t r e n g t h ） 與 動 態 肌 力 （ D y n a m i c  

S t r e n g t h） 兩 種 。 靜 態 肌 力 之 身 體 部 位 侷 限 在

一 定 的 範 圍 內 並 將 測 力 器 固 定 於 其 上，然 後 肌

肉 收 縮 一 次 所 能 顯 示 的 最 大 有 效 力 量，握 力 計

是 測 量 靜 態 肌 力 的 常 見 儀 器 之 一；動 態 肌 力 是

指 身 體 在 某 一 姿 勢 將 負 荷 從 關 節 特 定 活 動 範

圍 內 所 顯 示 的 最 大 力 量 。  
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第 三 節  健 康 體 位  

 

追 求 健 康 是 一 輩 子 的 事 ， 就 好 像 每 個 人 終 其 一 生 都 在 與

自 己 的 完 美 體 位 奮 戰 一 樣 。 遵 守 「 健 康 體 位 行 為 守 則 ， 培 養

4 3 2 1 好 習 慣 」（ 4 飲 食 、 3 生 活 、 2 運 動 、 1 睡 眠 ）， 便 可 以 改

善 學 童 肥 胖 之 問 題 （ 董 氏 基 金 會 ， 2 0 1 1）。  

一 、 4 種 飲 食 習 慣 ： 每 天 攝 取 3 份 蔬 菜 和 2 份 水 果 ， 蔬

果 含 有 大 量 人 體 所 需 之 維 生 素 及 礦 物 質 ， 含 有 可 溶

和 不 可 溶 性 纖 維 ， 可 加 速 腸 道 蠕 動 ， 減 少 罹 患 大 腸

癌 之 風 險 ； 減 少 吃 零 食 次 數 ； 避 免 喝 含 糖 飲 料 ； 讓

學 童 學 習 自 我 控 制 飲 食 ， 大 人 從 旁 提 點 但 不 強 迫 ，

間 接 發 展 出 良 好 的 飲 食 習 慣 。  

二 、 3 種 生 活 習 慣 ： 每 週 至 少 5 ~ 6 次 全 家 人 一 起 用 餐 ，

可 以 降 低 學 童 以 高 熱 量 之 炸 雞 、 薯 條 作 為 正 餐 之 習

慣 ； 使 用 飲 食 記 錄 ， 每 週 至 少 要 記 錄 6 天 以 上 的 飲

食 內 容 ， 以 協 助 學 童 自 我 檢 視 飲 食 習 慣 ； 不 放 置 電

視 及 電 腦 在 孩 童 的 房 間 ， 以 免 電 視 網 路 沉 迷 ， 因 而

壓 縮 減 少 學 童 活 動 時 間 。  

三、 2 項 運 動 守 則：每 天 至 少 要 從 事 3 0 分 鐘 以 上 中 等 費

力 運 動 或 活 動 （ 如 健 走 、 打 球 、 騎 腳 踏 車 … …等 ）；

每 天 看 電 視 及 用 電 腦 時 間 要 少 於 1 ~ 2 小 時 ， 不 要 養

成 坐 式 生 活 形 態 ， 要 多 增 加 身 體 活 動 量 。  

四、 1 完 好 的 睡 眠：早 睡 早 起 身 體 好，更 好 還 要 吃 早 餐 。

人 體 生 長 激 素 在 晚 上 1 0 時 至 凌 晨 2 時 為 分 泌 的 高

峰 ， 故 要 把 握 黃 金 時 間 ， 養 足 睡 眠 ， 身 體 才 容 易 長

高。另 外 有 吃 早 餐 的 學 童 成 績 較 理 想、身 體 較 健 康 。 
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劉 影 梅、陳 美 燕、蔣 立 琦、簡 莉 盈、張 博 論、洪 永 泰（ 2 0 0 7）

等 學 者 提 出 訂 定 可 監 測 的 具 體 行 為 目 標 ， 並 提 出 口 號 ：  

一 、  活 躍 的 生 活 ： 3 3 3 再 升 級 ， 2 1 0 增 活 力 。  

明 訂 學 生 需 要 規 律 運 動 ， 新 的 3 3 3 再 升 級 為 3 3 3、

3 4 3、 3 5 3： 每 週 各 要 有 三 、 四 、 五 天 要 做 費 力 程 度

的 運 動 ， 更 要 累 積 每 天 3 0 分 鐘 的 活 躍 生 活 。  

二 、  健 康 的 體 型 意 識 ：  

建 立 理 解 接 受 、 優 雅 自 信 的 體 型 意 識 。 由 簡 莉 盈 教

授 （ 2 0 0 7） 主 導 之 健 康 體 型 意 識 五 大 指 標 ： 準 確 認

知 自 己 的 體 型 、 正 確 認 知 合 乎 自 己 健 康 的 體 型 、 提

升 對 自 己 體 型 的 滿 意 度 、 接 受 自 己 ， 尊 重 他 人 的 體

型 、 降 低 過 度 節 食 行 為 。  

三 、  健 康 的 飲 食 ： 強 調 減 脂 五 蔬 果 、 均 衡 聰 明 吃 。  

蔣 立 琦 教 授 主 導 健 康 的 飲 食 指 標 是 特 別 為 兒 童 青 少

年 制 訂 的 。 其 中 包 括 攝 取 均 衡 的 飲 食 及 養 成 良 好 的

飲 食 習 慣 。  
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第 四 節  小 結  

 

影 響 身 體 健 康 的 因 素 很 多 ， 例 如 ： 家 庭 暨 遺 傳 因 素 、 飲

食 習 慣 、 性 別 、 年 紀 、 個 人 生 理 發 育 狀 況 等 這 些 先 天 原 因 ，

後 天 的 因 素 則 包 含 了 運 動 訓 練 、 身 體 活 動 、 教 育 環 境 、 自 我

知 覺 等 。 國 內 有 相 當 多 的 研 究 都 是 針 對 學 生 體 適 能 部 分 加 以

著 墨 ， 如 ： 李 彩 華 和 方 進 隆（ 1 9 9 8）、張 永 豪（ 2 0 0 3）等 人 皆

進 行 身 體 活 動 與 體 適 能 之 相 關 研 究 。  

本 研 究 是 要 了 解 過 重 國 小 學 童 參 與 運 動 達 成 健 康 體 位 之

成 效 分 析 。  
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第參章  研究方法  
 

本 章 旨 在 說 明 研 究 過 程 中 所 採 用 的 研 究 方 法 與 步 驟 。 研

究 以 測 量 及 問 卷 的 方 式 ， 進 行 健 姿 班 孩 童 在 進 行 6 個 月 訓 練

之 後 的 成 果 與 後 續 自 我 認 知 之 間 的 相 關 。  

全 章 共 分 為 六 節 ， 依 序 為 第 一 節 研 究 架 構 ； 第 二 節 研 究

流 程 ； 第 三 節 受 試 者 及 活 動 動 作 ； 第 四 節 實 驗 時 間 與 地 點 ；

第 五 節 實 驗 儀 器 ； 第 六 節 實 驗 流 程 與 步 驟 ； 第 七 節 資 料 處 理

與 分 析 ， 茲 分 述 如 下 ：  

第 一 節  研 究 架 構  

 

本 研 究 之 研 究 架 構 如 下 圖 所 示 ：   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 3 - 1  研 究 架 構 圖  

三、四 年 級 健 姿 班 學 童 之 健 姿 成 效 與 自 我 認

選 定 研 究 對 象 確 定 訓 練 內 容  

活 動 流 程  

施 測 人 員 之 訓 練  實 驗 參 與 者 之 訓 練  

健 姿 班 學 童 訓 練 結 果 之 相 關 數 據  
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第 二 節  研 究 步 驟  

 

透 過 本 校 健 康 中 心 護 理 師 對 學 童 發 放 家 長 同 意 學 童 參 與

健 姿 班 意 願 書，採 取 自 願 原 則，不 強 迫 B M I 超 過 標 準 之 學 生

一 定 要 參 與 ， 基 於 保 密 原 則 ， 同 意 書 內 容 不 便 公 開 。 為 期 6

個 月 之 健 姿 班 活 動，研 究 者 乃 在 旁 觀 察 記 錄，並 無 參 與 指 導。  

 

第 三 節   研 究 對 象  

 

本 研 究 研 究 者 服 務 學 校 之 三、四 年 級 健 姿 班 學 童，其 中 男

生 為 2 2 人，女 生 為 1 1 人，共 計 3 3 位 學 童 參 與 這 次 健 姿 班 活

動 ， 活 動 參 與 訓 練 期 間 從 9 9 年 1 1 月 1 5 日 起 至 1 0 0 年 0 5 月

2 0 日 止，總 計 進 行 6 個 月 之 健 姿 班 課 程。健 姿 課 程 除 了 日 常

的 3 堂 體 育 課 /週 之 外，另 外 本 校 每 週 五 上 午 皆 進 行 新 式 健 康

操 活 動 ， 另 外 外 加 每 週 一 及 四 上 午 的 晨 光 時 間 ( 0 8： 0 0 ~ 0 8：

3 5） 的 健 姿 綜 合 課 程 。  
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第 四 節   活 動 時 間 與 地 點  

 

一 、 活 動 期 間 ： 9 9 年 1 1 月 1 5 日 至 1 0 0 年 0 5 月 2 0 日  

二 、 活 動 地 點 ： 臺 中 市 北 屯 區 四 張 犁 國 民 小 學  

三 、 活 動 內 容 ： 課 程  

 

表 3 - 1  健 姿 班 活 動 時 間 及 內 容  

活 動 時 間  活 動 內 容  指 導 者  
備

註  

0 8 ： 0 0 ∼

0 8： 1 0  
新 式 健 康 操 活 動  

護 理 師 及 愛 心 志

工 隊  

 

0 8 ： 1 0 ∼

0 8： 2 5  
操 場 健 走 、 趣 味 運 動  

護 理 師 及 愛 心 志

工 隊  

 

0 8 ： 2 5 ∼

0 8： 3 0  
直 立 式 健 身 器 材  護 理 師  

 

0 8 ： 3 0 ∼

0 8： 3 5  

動 態 休 息 並 分 享 每 天

飲 食 習 慣  

護 理 師 及 愛 心 志

工  

 

0 8： 3 5∼  
活 動 結 束，謝 謝 護 理 師

及 返 回 各 班 教 室  
回 家 後 自 我 管 理  
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四 、 活 動 情 形 照 片 ：  

 

圖 3-2 健 姿 班 學 童 跳 新 式 健 康 操 （ 何 麗 珍 ， 2010）  

 

圖 3-3 健 姿 班 學 童 在 志工 陪 同 下 進 行 操 場 跑 走 （ 何 麗 珍 ，

2010）  
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圖 3-4 健 姿 班 學 童 在 志工 陪 同 下 進 行 趣 味 運 動 （ 何 麗 珍 ，

2010） 
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第 五 節  實 驗 儀 器  

 

實 驗 儀 器 （ 健 身 車 及 健 步 器 ） 定 點 放 置 在 健 康 中 心 ， 除

了 配 合 健 姿 課 程 讓 過 重 學 童 實 地 操 作 之 外 ， 下 課 時 間 開 放 給

全 校 學 童 使 用 。 老 師 也 常 常 在 放 學 後 之 閒 暇 時 間 來 到 健 康 中

心 使 用 健 身 器 材 。  

      

      
圖 3 - 5 健 身 器 材
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第 六 節  研 究 流 程 與 步 驟  

 

本 研 究 以 每 週 一 、 四 上 午 0 8： 0 0 ~ 0 8： 4 0 時 間 進 行 ， 學

生 集 合 完 後 先 進 行 暖 身 操 後 接 著 是 新 式 健 康 操 活 動 、 隨 後 進

行 操 場 跑 走 、 室 內 健 身 器 材 運 動 、 最 後 緩 和 運 動 時 ， 進 行 飲

食 習 慣 分 享 。 每 次 活 動 皆 以 這 樣 的 順 序 進 行 。  

一 、  研 究 測 量 步 驟 流 程 如 下 ：  

(一 )  研 究 者 服 務 學 校 9 9 學 年 度 就 學 中 之 三、四 年 級 體 重

過 重 學 生 為 實 驗 對 象 ， 經 由 開 學 初 定 期 身 高 體 重 測

量 檢 查 之 數 值 為 依 據 。  

(二 )  實 驗 開 始 前 先 集 合 實 驗 對 象 ， 說 明 實 驗 流 程 及 注 意

事 項 。  

(三 )  實 驗 前 再 加 以 確 定 整 個 正 式 的 實 驗 流 程 。  

(四 )  每 週 一 、 四 上 午 實 驗 者 參 加 健 姿 活 動 ， 護 理 師 於 操

場 先 集 合 點 名 後 進 行 健 姿 課 程 。  

(五 )  健 姿 課 程 ： 新 式 健 康 操 運 動 、 跑 走 操 場 及 遊 戲 式 運

動 競 賽 、 直 立 式 健 身 車 及 健 步 器 、 飲 食 經 驗 分 享 。  

(六 )  實 驗 參 與 者 完 成 實 驗 活 動 後 到 休 息 區 進 行 緩 合 運

動 ， 並 利 用 時 間 進 行 飲 食 習 慣 分 享 。 所 有 的 受 試 者

均 進 行 相 同 的 測 試 流 程 與 方 法 。  
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第 七 節  資 料 處 理 與 分 析  

 

  受 試 者 於 整 個 健 姿 班 課 程 節 數 之 後，將 原 始 資 料 依 統 計

軟 體 之 資 料 處 理 方 式 登 錄 。 之 後 再 將 所 測 的 數 據 ， 利 用

w i n d o w s  f o r  S P S S 1 0 . 0 以 上 之 版 本 進 行 資 料 統 計 分 析 。  

一、以 單 因 子 變 異 數 來 分 析 過 重 國 小 學 童 B M I 值 不 同 性 別 各

時 期 的 變 化 。  

二 、 過 重 國 小 學 童 不 同 體 位 的 各 時 期 的 變 化 有 無 差 異 性 。  
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第肆章  結果與討論  
 

本 章 旨 在 說 明 所 得 之 結 果 ， 研 究 資 料 以 w i n d o w s  f o r  

S P S S  1 0 . 0 統 計 套 裝 軟 體 進 行 分 析 後 的 結 果 加 以 說 明 與 討

論 ， 本 章 節 分 為 三 節 ： 第 一 節 為 不 同 性 別 於 減 重 期 間 身 體 變

化 ； 第 二 節 不 同 體 位 於 減 重 期 間 身 體 變 化 。  

 

第 一 節   不 同 性 別 於 減 重 期 間 身 體 變 化 研 究 結 果  

 

本 節 將 以 不 同 性 別 學 生 於 減 重 期 間 （ 前 、 中 、 後 ） 之 身

高 、 體 重 與 B M I 之 變 化 情 形 ， 所 得 結 果 如 表 4 - 1 所 示 。  

表 4 - 1  不 同 性 別 過 重 學 童 參 與 運 動 之 各 時 期 身 高 、 體 重 與

B M I 比 較 表  

  開 始  進 行 中   結 束  

女 生           

 身 高 1 3 3 . 8 2  6 . 1 0   1 3 6 . 2 3  6 . 0 5   1 3 8 . 4 5  6 . 1 7  

 體 重 3 9 . 3 2  5 . 2 5   4 0 . 0 9  5 . 6 7   4 1 . 9 4  6 . 0 6  

 B M I  2 1 . 8 6  1 . 9 6   2 1 . 7 6  2 . 1 8   2 1 . 8 1  2 . 1 8  

男 生           

 身 高 1 3 7 . 0 7  7 . 8 0   1 3 9 . 2 0  7 . 6 4   1 4 1 . 3 0  7 . 6 3  

 體 重 4 7 . 6 6  9 . 0 5   4 9 . 5 7  9 . 0 9   5 1 . 8 0  9 . 4 7  

 B M I  2 5 . 0 9  2 . 8 8   2 5 . 3 8  2 . 8 9   2 5 . 2 1  2 . 9 4  

由 表 4 - 1 可 以 知 道 ， 過 重 國 小 學 童 女 生 的 身 高 在 健 姿 前

平 均 數 值 及 標 準 差 為 1 3 3 . 8 ± 6 . 1 0、 健 姿 中 期 平 均 數 值 及 標 準

差 為 1 3 6 . 2 3 ± 6 . 0 5 、 健 姿 後 期 平 均 數 值 及 標 準 差 為
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1 3 8 . 4 5 ± 6 . 1 7。  

過 重 國 小 學 童 女 生 的 體 重 在 健 姿 前 平 均 數 值 及 標 準 差 為

3 9 . 3 2 ± 5 . 2 5、 健 姿 中 期 平 均 數 值 及 標 準 差 為 4 0 . 0 9 ± 5 . 6 7、 健

姿 後 期 平 均 數 值 及 標 準 差 為 4 1 . 9 4 ± 6 . 0 6。  

過 重 國 小 學 童 女 生 的 B M I 在 健 姿 前 平 均 數 值 及 標 準 差

為 2 1 . 8 6 ± 1 . 9 6、 健 姿 中 期 平 均 數 值 及 標 準 差 為 2 1 . 7 6 ± 2 . 1 8、

健 姿 後 期 平 均 數 值 及 標 準 差 為 2 1 . 8 1 ± 2 . 1 8。  

過 重 國 小 學 童 男 生 的 身 高 在 健 姿 前 平 均 數 值 及 標 準 差 為

1 3 7 . 0 7 ± 7 . 8 0、 健 姿 中 期 平 均 數 值 及 標 準 差 為 1 3 9 . 2 0 ± 7 . 6 4、

健 姿 後 期 平 均 數 值 及 標 準 差 為 1 4 1 . 3 ± 7 . 6 3。  

過 重 國 小 學 童 男 生 的 體 重 在 健 姿 前 平 均 數 值 及 標 準 差 為

4 7 . 6 6 ± 9 . 0 5、 健 姿 中 期 平 均 數 值 及 標 準 差 為 4 9 . 5 7 ± 9 . 0 9、 健

姿 後 期 平 均 數 值 及 標 準 差 為 5 1 . 8 0 ± 9 . 4 7。  

過 重 國 小 學 童 男 生 的 B M I 在 健 姿 前 平 均 數 值 及 標 準 差

為 2 5 . 0 9 ± 2 . 8 8、 健 姿 中 期 平 均 數 值 及 標 準 差 為 2 5 . 3 8 ± 2 . 0 9、

健 姿 後 期 平 均 數 值 及 標 準 差 為 2 5 . 2 1 ± 5 . 9 4。  
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表 4 - 2  不 同 性 別 過 重 學 童 參 與 運 動 之 各 時 期 身 高 、 體 重 與

B M I 單 因 子 變 異 數 分 析 摘 要 表  

男 性    平 方 和
自 由

度  
平 均 平 方

和  F 檢 定  顯 著 性

男 性  
身 高  組 間  1 9 7  2  9 8 . 2 9  1 . 6 6  0 . 2 0  

 組 內  3 7 2 8  6 3  5 9 . 1 7    
 總 和  3 9 2 4  6 5     
體 重  組 間  1 8 9  2  9 4 . 2 9  1 . 1 1  0 . 3 3  

 組 內  5 3 3 7  6 3  8 4 . 7 1    
 總 和  5 5 2 5  6 5     

B M I  組 間  1  2  0 . 4 5  0 . 0 5  0 . 9 5  
 組 內  5 3 1  6 3  8 . 4 2    
 總 和  5 3 2  6 5     

女 性  
身 高  

組 間  
組 內  
總 和  

1 1 8 . 2 9  
1 1 1 8 . 5 5  
1 2 3 6 . 8 3  

2 . 0 0  
3 0 . 0 0  
3 2 . 0 0  

5 9 . 1 4  
3 7 . 2 8  1 . 5 9   0 . 2 2   

體 重  
組 間  
組 內  
總 和  

3 9 . 8 1  
9 6 3 . 9 9  

1 0 0 3 . 8 0  

2 . 0 0  
3 0 . 0 0  
3 2 . 0 0  

1 9 . 9 1  
3 2 . 1 3  0 . 6 2   0 . 5 4   

B M I  
組 間  
組 內  
總 和  

0 . 0 6  
1 3 3 . 5 5  
1 3 3 . 6 2  

2 . 0 0  
3 0 . 0 0  
3 2 . 0 0  

0 . 0 3   
4 . 4 5   0 . 0 1   0 . 9 9   

P< .0 5  
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圖 4 - 1 不 同 性 別 過 重 學 童 參 與 運 動 之 各 時 期 身 高 比 較 圖  

 

 

圖 4 - 2 不 同 性 別 過 重 學 童 參 與 運 動 之 各 時 期 體 重 比 較 圖  
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圖 4 - 3 不 同 性 別 過 重 學 童 參 與 運 動 之 各 時 期 B M I 比 較 圖  

 

參 與 健 姿 活 動 的 3 3 位 學 童 ， 總 計 1 4 位 學 童 B M I 值 降

低 ， 1 9 位 學 童 B M I 值 增 加 。  
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第 二 節  不 同 體 位 於 減 重 期 間 身 體 變 化 討 論  

 

將 不 同 體 型 之 B M I 對 照 兒 童 與 青 少 年 肥 胖 定 義 表 參 照

年 齡 、 B M I 將 其 結 果 分 為 過 重 及 肥 胖 兩 組 學 生 其 減 重 期 間 身

體 身 高 體 重 及 B M I 和 對 照 體 位 量 表 進 行 比 較 ， 其 結 果 表 4 - 3

所 示 。  
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表 4 - 3  不 同 體 位 組 別 過 重 學 童 參 與 運 動 之 各 時 期 身 高 、 體 重

與 B M I 分 析 摘 要 表  

女 生    I   I I   I I  

 過 重 組 ( N = 3 )         

  身 高  1 3 5 . 8 3  3 . 7 5   1 3 7 . 6 7  4 . 0 7   1 4 0 . 1 7  4 . 0 7  

  體 重  3 7 . 0 0  4 . 0 9   3 9 . 0 0  5 . 7 7   4 0 . 2 7  6 . 1 3  

  B M I  2 0 . 4 3  2 . 2 1   1 9 . 9 7  1 . 5 1   2 0 . 5 1  2 . 0 3  

 
肥 胖 組

( N = 8 )  
        

  身 高  1 3 3 . 0 6  6 . 8 4   1 3 5 . 6 9  6 . 8 0   1 3 7 . 8 1  6 . 9 2  

  體 重  4 0 . 1 9  5 . 6 0   4 0 . 5 0  5 . 9 8   4 2 . 5 6  6 . 3 3  

  B M I  2 2 . 3 3  2 . 0 6   2 2 . 5 8  1 . 6 5   2 2 . 2 3  2 . 1 7

男 生            

  
過 重 組

( N = 3 )  
          

   身 高  1 2 8 . 3 3  5 . 9 7   1 3 0 . 3 3  5 . 5 8   1 3 2 . 1 7  5 . 0 1  

   體 重  3 4 . 1 7  3 . 3 3   3 5 . 6 7  3 . 0 6   3 7 . 2 3  2 . 8 6  

   B M I  2 1 . 3 1  0 . 6 2   2 0 . 6 3  0 . 3 5   2 0 . 9 9  0 . 9 1  

 肥 胖 組 ( N = 1 9 )         

  身 高  1 3 8 . 4 5  7 . 2 3   1 4 0 . 6 1  7 . 0 4   1 4 2 . 7 4  7 . 0 1  

  體 重  4 9 . 7 9  7 . 6 9   5 1 . 7 6  7 . 6 2   5 4 . 0 9  7 . 9 2  

  B M I  2 5 . 8 2  2 . 6 7   2 5 . 8 0  2 . 4 1   2 6 . 0 7  2 . 4 4  
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表 4 - 4  不 同 體 型 過 重 學 童 參 與 運 動 之 各 時 期 身 高、體 重 與

B M I 比 較 表  

   開 始   中 間   結 束  

女

生  
          

 過 重 組 ( N = 3 )         

  身 高  1 3 5 . 8 3  3 . 7 5   1 3 7 . 6 7  4 . 0 7   1 4 0 . 1 7  4 . 0 7  

  體 重  3 7 . 0 0  4 . 0 9   3 9 . 0 0  5 . 7 7   4 0 . 2 7  6 . 1 3  

  B M I  2 0 . 4 3  2 . 2 1   1 9 . 9 7  1 . 5 1   2 0 . 5 1  2 . 0 3  

 
肥 胖 組

( N = 8 )  
        

  身 高  1 3 3 . 0 6  6 . 8 4   1 3 5 . 6 9  6 . 8 0   1 3 7 . 8 1  6 . 9 2  

  體 重  4 0 . 1 9  5 . 6 0   4 0 . 5 0  5 . 9 8   4 2 . 5 6  6 . 3 3  

  B M I  2 2 . 3 3  2 . 0 6   2 2 . 5 8  1 . 6 5   2 2 . 2 3  2 . 1 7  

男

生  
          

 
過 重 組

( N = 3 )  
          

  身 高  1 2 8 . 3 3  5 . 9 7   1 3 0 . 3 3  5 . 5 8   1 3 2 . 1 7  5 . 0 1  

  體 重  3 4 . 1 7  3 . 3 3   3 5 . 6 7  3 . 0 6   3 7 . 2 3  2 . 8 6  

  B M I  2 1 . 3 1  0 . 6 2   2 0 . 6 3  0 . 3 5   2 0 . 9 9  0 . 9 1  

 肥 胖 組 ( N = 1 9 )         

  身 高  1 3 8 . 4 5  7 . 2 3   1 4 0 . 6 1  7 . 0 4   1 4 2 . 7 4  7 . 0 1  

  體 重  4 9 . 7 9  7 . 6 9   5 1 . 7 6  7 . 6 2   5 4 . 0 9  7 . 9 2  

  B M I  2 5 . 8 2  2 . 6 7   2 5 . 8 0  2 . 4 1   2 6 . 0 7  2 . 4 4  
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第伍章  結論與建議  
 

第 一 節  結 論  

 

兒 童，是 我 們 國 家 未 來 的 主 人、國 家 未 來 的 競 爭 力 所 在，

如 何 在 兒 童 時 期 就 培 養 健 康 知 識 與 促 成 身 體 規 律 活 動 的 良 好

習 慣 。 能 把 握 住 這 個 黃 金 契 機 ， 就 等 於 握 有 健 康 人 生 的 重 要

金 鑰 。  

本 研 究 僅 以 立 意 取 樣 的 方 式 選 取 研 究 者 服 務 學 校 的 學 童

作 為 研 究 對 象 ， 所 得 的 研 究 結 果 有 其 推 論 上 的 限 制 ， 建 議 未

來 可 以 進 一 步 以 不 同 性 別 、 級 別 之 兒 童 作 為 研 究 對 象 ， 以 垂

直 性 的 取 樣 作 更 深 入 延 伸 的 研 究 。  

本 研 究 主 要 的 目 的 在 於 探 討 研 究 者 服 務 學 校 9 9 學 年 度

就 學 中 之 國 小 三 、 四 年 異 常 體 位 學 童 ， 其 接 受 為 期 6 個 月 健

姿 活 動 訓 練 後，與 原 先 研 究 者 預 期 成 效 是 否 有 顯 著 的 差 異 性。 

一 、 B M I 值 過 重 者 ， 經 由 6 個 月 的 健 姿 訓 練 ， 有 1 3 位

學 童 B M I 值 降 低 ， 另 2 0 位 學 童 成 效 不 降 反 增 。  

二 、 男 童 組 與 女 童 組 ： 參 與 健 姿 活 動 的 女 童 ， 有 4 位 學

童 B M I 值 降 低 ， 另 外 7 位 女 童 之 B M I 值 增 加 。 參

與 健 姿 活 動 之 男 童，計 有 9 位 學 童 B M I 值 降 低， 1 3

位 男 童 B M I 值 增 加 。  

由 以 上 的 研 究 結 果 可 以 得 到 本 次 研 究 的 結 論 ：  

總 體 來 說 ， 3 3 位 學 童 參 加 完 為 期 6 個 月 的 健 姿 活 動 之

後，所 預 期 的 B M I 值 降 低 並 不 明 顯；另 外 不 同 性 別 的 體 位 異

常 學 童 ， 其 健 姿 訓 練 成 效 存 在 差 異 性 也 不 明 顯 。  

若 能 持 續 追 蹤 B M I 值 異 常 後 續 的 身 體 活 動 量 及 飲 食 習
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慣 之 間 的 關 係 ， 鼓 勵 學 童 將 均 衡 的 飲 食 觀 念 及 運 動 習 慣 帶 著

走 ， 並 進 而 影 響 身 邊 的 人 ， 相 信 一 定 可 以 預 防 學 童 體 位 異 常

的 盛 行 率 。  

第 二 節   省 思 與 建 議  

 
    經 由 此 次 研 究 發 現 ， 應 該 鼓 勵 學 童 應 該 多 增 加 身 體 活 動

量 及 改 變 飲 食 習 慣 ， 並 籲 請 社 會 大 眾 對 國 小 學 童 身 體 健 康 狀

況 能 著 力 更 多 ， 為 國 家 未 來 主 人 翁 的 健 康 把 關 ， 並 進 而 協 助

養 成 正 確 的 健 康 觀 念 ， 讓 學 童 能 將 「 健 康 」 的 能 力 及 體 力 帶

著 走 。 同 時 也 希 望 提 出 一 些 建 言 ， 希 冀 對 未 來 「 健 康 」 的 大

走 向 有 所 助 益 ：  

 一 、 政 府 方 面  

政 府 如 能 適 時 的 介 入 ， 訂 定 一 套 可 行 不 空 泛 的 實 施 策

略 ， 不 要 只 流 於 形 式 呼 號 雷 聲 大 雨 點 小 ， 真 正 重 視 這 個 日 益

嚴 重 的 問 題 ， 結 合 各 方 學 者 智 慧 設 計 出 適 合 多 樣 的 身 體 活 動

方 式 ， 讓 學 童 不 會 拒 絕 運 動 於 千 里 之 外 ， 這 樣 才 能 提 升 學 童

的 適 能 及 改 變 學 童 的 身 體 形 態 。  

 二 、 學 校 方 面  

眾 所 皆 知，身 體 活 動 量 的 增 加 將 有 助 於 身 體 健 康 狀 況 之

提 升 ， 因 此 建 議 ， 除 了 學 校 現 有 安 排 的 體 育 課 程 之 外 ， 多 增

加 體 育 性 社 團 活 動 的 參 與 機 會 ， 例 如 ： 羽 球 、 桌 球 、 排 球 、

健 走 、 有 氧 舞 蹈 、 瑜 珈 等 課 程 ， 先 多 用 獎 勵 的 方 式 促 使 學 童

養 成 運 動 的 習 慣 。 另 外 健 康 課 程 實 施 方 面 ， 教 師 更 應 指 導 學

童 正 確 的 健 康 觀 念 ， 包 括 均 衡 飲 食 、 運 動 習 慣 的 養 成 、 規 律

的 生 活 方 式 ， 多 鼓 勵 學 生 以 良 好 的 戶 外 親 子 活 動 或 運 動 來 取

代 機 械 化 的 紙 筆 操 作 作 業 。  
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三 、 家 庭 方 面  

學 童 在 進 入 學 校 教 育 之 前，家 庭 的 教 育 模 式 會 深 深 影 響

學 童 的 價 值 觀 念 及 習 慣 養 成 ， 如 果 家 長 能 多 注 意 學 童 活 動 形

式 ， 減 少 看 電 視 、 上 網 、 閱 讀 這 些 坐 式 生 活 習 慣 ， 有 空 帶 著

學 童 到 戶 外 走 走 、 從 事 體 能 活 動 ， 並 鼓 勵 學 生 多 參 與 運 動 性

社 團 ； 養 成 均 衡 的 飲 食 習 慣 、 減 少 外 食 的 機 會 ， 讓 學 童 對 飲

食 有 健 康 觀 念 。 如 此 ， 從 政 府 、 學 校 機 關 、 家 庭 這 三 方 面 三

管 其 下 ， 相 信 定 能 讓 兒 童 擁 有 良 好 的 健 康 知 識 及 身 體 活 動 習

慣 ， 創 造 三 贏 的 局 面 ， 更 能 迎 接 未 來 的 挑 戰 。  

四 、 未 來 研 究 方 向  

  （ 一 ） 擴 大 受 試 者 層 面  

本 研 究 僅 用 研 究 者 服 務 學 校 三、四 年 級 體 位 異 常 之 學 童

為 受 試 者 ， 研 究 結 果 推 論 不 適 宜 過 度 推 論 適 用 到 其 他 地 區 ，

因 此 ， 如 果 未 來 研 究 能 擴 大 範 圍 到 多 校 或 取 樣 寬 廣 些 ， 相 信

獲 得 的 研 究 成 果 ， 將 更 具 有 代 表 性 。  

  （ 二 ） 研 究 設 計  

本 研 究 僅 在 探 討 異 常 體 位 學 生 的 健 姿 成 效，後 續 擴 充 研

究 可 以 再 搭 配 問 卷 形 式 了 解 學 生 的 需 求 及 心 理 層 面 問 題 。  
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h t t p : / / w w w. d o h . g o v . t w / C H T 2 0 0 6 / D M / D M 2 _ p 0 1 . a s p x ? c l a

s s _ n o = 2 5 & l e v e l _ n o = 1 & d o c _ n o = 8 0 7 2 8  

吳 清 基（ 2 0 1 1 / 1 / 1 9）。教 育 部 長 吳 清 基 給 家 長 的 一 封 信。 2 0 1 1

年 6 月 2 日 取 自

h t t p : / / h a n r e p o r t e r . b l o g s p o t . c o m / 2 0 1 1 / 0 1 / b l o g - p o s t _ 6 2 8 3

. h t m l  
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李 達 翰（ 1 9 9 9）。步 行 —用 自 己 的 體 重 所 進 行 的 重 量 運 動 以 正

確 的 步 行 來 維 持 年 輕 。 健 康 P L U S， 1 9， 6 6 - 7 8。  

杜 正 勝 （ 2 0 0 7 / 1 / 2 5）。 許 孩 子 一 個 健 康 快 樂 的 未 來 -部 長 至 全

國 家 長 的 一 封 信 。 2 0 1 1 年 6 月 2 日 取 自

h t t p : / / w w w. g o o g l e . c o m . t w / s e a r c h ? s o u r c e i d = n a v c l i e n t & h

l = z h - T W & i e = U T F - 8 & r l z = 1 T 4 A D S A _ z h - T W T W 3 4 9 T W 3 8 2

& q = % e 8 % a 8 % b 1 % e 5 % a d % a 9 % e 5 % a d % 9 0 % e 4 % b 8 % 8 0 % e

5 % 8 0 % 8 b % e 5 % 8 1 % a 5 % e 5 % b a % b 7 % e 5 % b f % a b % e 6 % a 8 % 8

2 % e 7 % 9 a % 8 4 % e 6 % 9 c % a a % e 4 % b e % 8 6  

卓 俊 辰 、 錢 紀 明 、 鄭 志 富 、 楊 忠 祥 （ 2 0 0 2）。 教 育 部 9 2 年 度

臺 閩 地 區 中 小 學 學 生 體 適 能 常 模 。 教 育 部 委 託 研 究 報

告 ， 未 出 版 。  

卓 俊 辰 （ 1 9 9 9）。 有 氧 運 動 － 快 走 。 科 學 知 識 ， 5 0， 6 3 - 7 0。  

林 正 常（ 1 9 9 7）。體 適 能 的 理 論 基 礎。載 於 方 進 隆 主 編：教 師

體 適 能 指 導 手 冊 。 臺 北 市 ： 教 育 部 體 育 司 。  

林 孟 輝（ 2 0 0 4）。台 南 市 國 小 學 童 身 體 活 動 量 與 健 康 體 適 能 相

關 之 研 究 。 未 出 版 之 碩 士 論 文 ， 國 立 台 南 師 範 學 院 ， 台

南 市 。  

林 宜 昭（ 2 0 0 0）。大 家 來 Wa l k i n g 全 球 掀 起 健 走 新 風 潮。康 健

雜 誌 ， 2 2， 3 1 - 3 9。  

林 清 山 （ 1 9 9 2）。 心 理 與 教 育 統 計 學 。 臺 北 市 ： 東 華 。  

林 莉 茹 、李 蘭 、黃 瓊 華 、 古 乃 先 、 張 奕 涵（ 2 0 0 9）。促 進 社 區

民 眾 健 走 行 為 計 畫 之 成 效。臺 灣 衛 誌， 2 8（ 2）， 1 1 5 - 1 2 3。 

林 詩 盈、林 岱 槿（ 2 0 1 0）。健 康 體 位 課 程 介 入 對 國 中 過 重 及 肥

胖 學 生 健 康 體 適 能 之 影 響。 2 0 1 0 年 國 際 體 育 運 動 與 健 康

休 閒 發 展 趨 勢 研 討 會 專 刊 。 4 0 9 - 4 2 2。  
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林 育 靖 、 黃 麗 卿  （ 2 0 0 5）。 肥 胖 機 轉 的 最 新 研 究 發 展 。 基 礎

醫 學 ， 2 0（ 8）， 1 8 7 - 1 9 3。  

金 車 教 育 基 金 會（ 1 9 9 8）。週 六 非 常 體 健 營 — 青 少 年 體 育 休 閒

問 卷 調 查 報 告 。 臺 北 市 ： 金 車 教 育 基 金 會 。  

祝 年 豐  ( 2 0 0 4 )。 台 灣 地 區 國 小 學 童 營 養 健 康 狀 況 調 查

2 0 0 1 - 2 0 0 2 -國 小 學 童 肥 胖 及 其 相 關 合 併 症 流 行 並 學 。 國

小 學 童 營 養 調 查 結 果 學 術 研 討 會 。 台 北 ： 台 灣 。  

國 家 衛 生 研 究 院（ 2 0 0 0）。論 壇 健 康 促 進 與 疾 病 預 防 委 員 會 文

獻 回 顧 研 析 計 畫 —兒 童 之 肥 胖 問 題 與 對 策 。 臺 北 市 ： 財

團 法 人 國 家 衛 生 研 究 院 。  

張 弘 文、洪 國 欽（ 2 0 0 4）。肥 胖 主 要 因 子 － 身 體 活 動 量 與 飲 食

量 的 探 討 。 運 動 健 康 與 休 閒 研 究 集 刊 ， 1， 1 6 1 - 1 6 6。  

張 家 偉、黃 娟 娟  ( 2 0 0 9 )。運 動 對 於 健 康 狀 況 所 產 生 影 響 之 探

討。2 0 0 9 年 海 峽 兩 岸 創 新 與 永 續 經 營 學 術 研 討 會 暨 2 0 0 9

管 理 創 新 與 科 際 整 合 學 術 研 討 會。J u n e  1 1 ,  2 0 0 9  H s i n c h u ,  

Ta i w a n。  

張 維 揚（ 2 0 0 3）。北 區 某 醫 學 校 院 學 生 身 體 意 象 對 減 重 意 圖 之

影 響 及 其 相 關 因 素 之 探 討 。 醫 學 研 究 所 碩 士 論 文 ， 未 出

版 。 臺 北 市 ： 臺 北 醫 學 大 學 。  

張 瑩 （ 2 0 0 6  年 3  月 7  日 ）。 2 0 1 0 年 亞 洲 近 半 兒 童 過 重 。 蘋

果 日 報 ， A A 1 版 。  

張 曉 亭、鍾 曉 雲（ 2 0 0 2）。肥 胖 學 童 之 判 定 與 危 險 疾 病。大 專

體 育 ， 6 0， 1 6 4 - 1 6 8。  

教 育 部（ 1 9 9 7）。提 升 國 民 體 能 計 畫 體 適 能 檢 測 實 施 手 冊。臺

北 市 ： 作 者 。  

教 育 部 （ 2 0 0 4）。 培 養 活 力 青 少 年 白 皮 書 。 台 北 ： 教 育 部 。  
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教 育 部 （ 2 0 0 5）。 2 0 0 5 年 統 合 視 導 各 縣 市 體 位 指 標 。 2 0 0 9 年

8 月 2 5 日 取 自 h t t p : / / w w w. e d u . t w  

教 育 部 （ 2 0 0 5）。 九 十 三 學 年 度 國 民 中 小 學 學 生 健 康 狀 況 調

查 。 臺 北 市 ： 作 者 潘 文 涵 （ 2 0 0 5  )。 肥 胖 沒 有 藉 口 。 科

學 人 ， 7， 5 5 - 5 7。  

教 育 部 體 育 司（ 2 0 0 5）。九 十 三 學 年 度 國 民 中 小 學 學 生 健 康 狀

況 調 查 。 2 0 0 9  年 4 月 1 8  日 ， 取 自 教 育 部 體 育 司 網 址

h t t p : / / 1 4 0 . 1 2 2 . 7 2 . 6 2 / h i s t o r y f i l e / 9 6 0 1 2 3 九 四 學 年 度 國 中

小 學 生 健 康 狀 況 調 查 . d o c  

教 育 部 體 育 司 。 健 身 操 教 材 - 4 至 6 年 級 。 2 0 1 1 年 6 月 3 0 日

取 自

h t t p : / / 1 4 0 . 1 2 2 . 7 2 . 6 2 / S t r e a m / v i e w S t r e a m ? i d = 4 d 2 c 5 9 c 6 a 5

e 7 8 0 4 3 a 5 7 8 e c b b 6 2 5 0 3 2 f 7 4 8 5 a 6 8 c f e 3 4 3 c & p = 0  

陳 俊 中（ 1 9 9 7）。體 適 能 與 疾 病 預 防。教 師 體 適 能 指 導，8 6 - 1 0 0。 

陳 素 玲（ 2 0 0 6  年 5  月 6  日 ）。勞 工 十 大 死 因。聯 合 晚 報，2  版。 

陳 凱 鈞 。（ 2 0 0 6， 1 1 月 7 日 ）。 臺 灣 男 女 身 體 活 動 量 ， 世 界 吊

車 尾 。 2 0 1 1 年 4 月 1 2 日 取 自

h t t p : / / w w w. w r e t c h . c c / b l o g / f s j / 5 1 5 8 3 2 6  

陳 優 環、蔣 立 琦（ 2 0 0 6）。評 價 兒 童 身 體 活 動 量 評 估 工 具。學

校 衛 生 。 第 4 8 期 。 1 1 7 - 1 2 9  

陳 鵬 仁、卓 俊 伶（ 2 0 0 5）。兒 童 身 體 活 動 量 與 同 儕 關 係。臺 灣

運 動 心 理 學 報 ， 7， 1 0 3 - 1 1 3。  

董 氏 基 金 會（ 2 0 0 3）。輔 導 學 校 實 施 學 生 體 重 控 制 計 畫 檢 討 摘

要 報 告 。 臺 北 ： 教 育 部 體 育 司 。  

董 氏 基 金 會 。 兒 童 健 康 體 位 行 為 守 則 —培 養 4 3 2 1 好 習 慣 。

2 0 1 1 年 5 月 2 日 取 自
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h t t p : / / n u t r i . j t f . o r g . t w / i n d e x . p h p ? i d d = 1 & a i d = 4 & b i d = 2 8 5

& c i d = 9 1 8  

鄒 春 蘭、蔡 忠 成、曾 自 強（ 2 0 0 7）。健 康 運 動 新 潮 流 － 健 走 與

體 適 能 。 國 際 運 動 生 理 與 體 能 領 域 學 術 研 討 會 ， 國 立 嘉

義 大 學 。  

廖 本 民（ 2 0 0 6）。健 康 體 適 能 概 念 及 測 驗 評 量 辦 法 探 討。通 識

教 育 學 報 第 九 期 第 1 4 5 至 1 5 4 頁 2 0 0 6 年 6 月 中 國 醫 藥 大

學 通 識 教 育 中 心 。  

劉 立 晉 （ 2 0 0 6）。 國 小 高 年 級 學 生 對 學 校 體 育 活 動 需 求 研 究 ~

以 高 雄 縣 岡 山 區 國 小 為 例 。 未 出 版 碩 士 論 文 。 臺 南 ： 臺

南 大 學 。  

劉 朝 莉 譯 （ 2 0 0 0）。 3 0 分 鐘 走 路 健 康 法 。 臺 北 ： 佳 言 文 化 。  

劉 照 金（ 1 9 9 8）。性 別、年 級、生 活 型 態 對 國 小 學 童 體 適 能 影

響 之 研 究 。 屏 東 科 技 大 學 學 報 ， 7（ 1）， 8 1 - 9 1。  

劉 影 梅（ 2 0 0 8）。健 康 體 位 計 畫 推 動 之 回 顧 與 展 望。學 校 體 育，

1 8（ 5）， 3 7 - 4 1。  

劉 影 梅、吳 佳 珊（ 2 0 0 9）。身 體 活 動 評 估 與 量 表。中 華 民 國 糖

尿 病 衛 教 學 會 ， 1 1 - 1 7。  

劉 影 梅、張 博 論（ 2 0 0 7）。推 動 中 小 學 生 健 康 體 位 五 年 計 畫 三

之 一 ： 臺 灣 中 小 學 生 健 康 體 位 現 況 及 促 進 行 為 指 標 監

測 。 臺 北 ： 教 育 部 。  

劉 影 梅、陳 美 燕、蔣 立 琦、簡 莉 盈、張 博 論、洪 永 泰（ 2 0 0 7）。

促 進 學 童 健 康 體 位 之 全 國 性 整 合 計 畫 經 驗 。 護 理 雜 誌 ，

5 4（ 5）， 3 0 - 3 6。  

劉 麗 梅、陳 雯 惠（ 2 0 0 9）。健 康 體 位 議 題 行 動 研 究 —以 五 股 國

中 為 例 。 北 縣 教 育 ， 6 7。  
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劉 家 鴻、吳 岱 穎、郭 冠 良、陳 建 志、林 光 洋、黃 惠 娟（ 2 0 0 5）。

過 重 與 肥 胖 。 基 礎 醫 學 ， 2 0（ 9）， 2 1 9 - 2 3 1。  

蔡 佩 芬 。 成 人 健 康 體 位 挑 戰 1824。 2 0 1 1 年 5 月 1 0 日 ， 資 料

取 自

health.osa.ncku.edu.tw/ezfiles/67/1067/img/553/9

6_31.pdf 

蔡 錦 雀（ 2 0 0 6）。從 身 體 活 動 的 現 況 與 相 關 影 響 因 素 談 動 態 生

活 營 造 。 學 校 體 育 雙 月 刊 ， 1 6（ 3）， 3 6 - 4 3。  

鄧 成 城（ 2 0 1 0）。國 小 學 童 坐 式 生 活 形 態 及 身 體 活 動 量 對 體 適

能 的 影 響 之 研 究 。 未 出 版 碩 士 論 文 。 臺 中 市 ： 國 立 臺 灣

體 育 學 院 。  

鄧 宏 如、洪 煌 佳（ 2 0 0 6）。健 康 體 適 能 與 休 閒 運 動。國 民 體 育

季 刊 ， 3 5 ( 1 )， 7 8 - 8 1。  

賴 美 淑（ 2 0 0 0）。兒 童 之 肥 胖 問 題 與 對 策。臺 北：財 團 法 人 國

家 衛 生 研 究 院 。  

謝 幸 珠（ 2 0 0 2）。身 體 活 動 對 健 康 的 影 響。淡 江 體 育。 9 3 - 1 0 0。 
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英 文 部 分 ：  

A A H P E R D ( 1 9 8 0 ) .  H e a l t h  R e l a t e d  P h y s i c a l  F i t n e s s  Te s t .  

Wa s h i n g t o n ,  D .  C .  N a t i o n a l  E d u c a t i o n  A s s o c i a t i o n .  

    R e t r i e v e d  A u g u s t  1 2 ,  2 0 0 9 ,  f r o m  h t t p : / / l i r a r y .   

p l y m o u t h . e d u / r e a d / 7 4 3 7  

A l - H a z z a a .  H .  M .  J .  P h y s i o l o g y  A n t h r o p o l o g y . ( 2 0 0 7 ) .   

P e d o m e t e r - d e t e r m i n e d  p h y s i c a l  a c t i v i t y  a m o n g  o b e s e  

a n d  n o n - o b e s e  8 -  t o  1 2 - y e a r - o l d  S a u d i  s c h o o l b o y s .  

J o u r n a l  o f  P h y s i o l o g i c a l  A n t h r o p o l o g y .  2 6 ( 4 ) ,  4 5 9 - 4 6 5 .  

A m e r i c a n  C o l l e g e  o f  S p o r t s  M e d i c i n e  ( 2 0 0 0 ) .  A C S M ’ s   

g u i d e l i n e s  f o r  e x e r c i s e  t e a s i n g  a n d  p r e s c r i p t i o n  ( 6 t h  

e d . ) .  P h i l a d e l p h i a :  L i p p i n c o t t  W i l l i a m s  & a m p ;  W i l k i n s .  

A r m s t r o n g  N ,  We l s m a n ,  J . R .  ( 2 0 0 6 ) . T h e  p h y s i c a l  

a c t i v i t y  p a t t e r n s  o f  E u r o p e a n  y o u t h  w i t h  r e f e r e n c e  t o  

m e t h o d s  o f  a s s e s s m e n t .  S p o r t s  M e d  3 6 ( 1 2 ) ,  1 0 6 7 - 1 0 8 6 .  

B a s s e t t ,  D .  R . , ( 2 0 0 0 ) . Va l i d i t y  a n d  r e l i a b i l i t y  i s s u e s  i n  

o b j e c t i v e  m o n i t o r i n g  o f  p h y s i c a l  a c t i v i t y .  R e s e a r c h  

Q u a r t e r l y  f o r  E x e r c i s e  a n d  S p o r t . 7 1 ( 2 ) ,  3 0 - 3 6 .  

B a s s e t t ,  D .  R . ,  & a m p ;  S t r a t h ,  S . J .  ( 2 0 0 2 ) .  U s e  o f  p e d o m e t e r s  

t o  a s s e s s  p h y s i c a l  a c t i v i t y .  I n :  We l k ,  G. J .  ( E d . ) .  

P h y s i c a l  a c t i v i t y  a s s e s s m e n t s  f o r  h e a l t h - r e l a t e d  

r e s e a r c h .   

C h a m p a i g n ,  I  L  : H u m a n s  K i n e t i c s , 1 6 3 - 1 7 7 .  

B l a i r  S .  N . ,  & a m p ;  J a c k s o n  A .  S .  ( 2 0 0 1 ) .  P h y s i c a l  f i t n e s s  

a n d  a c t i v i t y  a s  s e p a r a t e  h e a r t  d i s e a s e  r i s k  f a c t o r s :  a   

m e t a - a n a l y s i s .  M e d i c i n e  a n d  S c i e n c e  i n  S p o r t s  a n d   
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E x e r c i s e ,  3 3 ( 5 ) , 7 6 2 - 7 6 4 .  

B r i l l ,  P e r r y ,  P a r k e r ,  R o b i n s o n ,  &  a m p ;  B u r n e t t  ( 2 0 0 2 ) .  

D o s e - r e s p o n s e  e f f e c t  o f  w a l k i n g  e x e r c i s e  o n  w e i g h t  l o s s .  

H o w  m u c h  i s  e n o u g h ?  I n t e r n a t i o n a l  J o u r n a l  o f   

O b e s i t y , 2 6 ( 1 1 ) ,  1 4 8 4 – 1 4 9 3 .  

C a s p e r s e n ,  C .  J . ,  P o w e l l ,  K . E . ,  C h r i s t e n s e n  G M .  P h y s i c a l  

a c t i v i t y ,  e x e r c i s e  a n d  p h y s i c a l  f i t n e s s :  D e f i n i t i o n s  a n d  

D i s t i n c t i o n s  f o r  H e a l t h - R e l a t i o n  R e s e a r c h .  P u b l i c  

H e a l t h  R e p o r t s ,  1 9 8 5 ;  1 0 0 :  1 2 6 - 1 3 1 .  

C o l e , T. J . ,  B e l l i z z i , M . C . ,  F l e g a l ,  K .  M . ,  &  a m p ;   

D i e t z , W. H , (  2 0 0 0  ) . E s t a b l i s h  a  s t a n d a r d  d e f i n i t i o n  f o r  

c h i l d  o v e r w e i g h t  a n d  o b e s i t y  w o r l d w i d e  :  I n t e r n a t i o n a l  

s u r v e y .  B r i t i s h  M e d i c a l  J o u r n a l ,  3 2 0 ,  1 2 4 0 - 1 2 4 3 .  

C u d d i h y ,  T .  F. ,  P a n g r a z i ,  R .  P. ,  & a m p ;  To m s o n ,  L .  M .  ( 2 0 0 5 ) .  

P e d o m e t e r s :  A n s w e r  t o  FA Q s  f r o m  t e a c h e r s .  J o u r n a l  o f  

P h y s i c a l  E d u c a t i o n ,  R e c r e a t i o n  a n d  D a n c e ,  7 6  ( 2 ) ,  

3 6 - 4 0 .   

C y a r t o ,  E .  V. ,  M y e r s ,  A .  M . ,  T u d o r - L o c k e  C .  ( 2 0 0 4 ) .  

P e d o m e t e r  a c c u r a c y  i n  n u r s i n g  h o m e  a n d   

c o m m u n i t y - d w e l l i n g  o l d e r  a d u l t s .  M e d i c i n e  a n d  S c i e n c e  

i n  S p o r t s  a n d  E x e r c i s e .  3 6 ( 2 ) : 2 0 5 - 2 0 9 .   

D e m b e r t  ,  M .  L . ,  J e k e d ,  J .  F. ,  & a m p ;  M o u n e y ,  L .  

W. ( 1 9 8 4 ) . We i g h t - h e i g h t  i n d i c e s  a n d  p e r c e n t  b o d y  f a t  

a m o n g  U .  S .  N a v y  d i v e r s .  Av i a t i o n  S p a c e  a n d  

E n v i r o n m e n t a l  M e d i c i n e ,  5 5 ( 5 )  , 3 9 1 - 3 9 5 .  

D u n c a n ,  E .  K . ,  S c o t t ,  D u n c a n ,  J ,  S c h o f i e l d ,  G. ( 2 0 0 8 )   
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P e d o m e t e r - d e t e r m i n e d  p h y s i c a l  a c t i v i t y  a n d  a c t i v e  

t r a n s p o r t  i n  g i r l s .  T h e  I n t e r n a t i o n a l  J o u r n a l  o f  

B e h a v i o r a l  N u t r i t i o n  a n d  P h y s i c a l  A c t i v i t y ,  5  

 ( 2 )  , 1 7 4 9 - 1 7 5 7 .   

D u n c a n ,  J . S . ,  S c h o f i e l d ,  G,  D u n c a n ,  E . K ,  ( 2 0 0 6 )  .   

P e d o m e t e r - d e t e r m i n e d  p h y s i c a l  a c t i v i t y  a n d  b o d y   

c o m p o s i t i o n  i n  N e w  Z e a l a n d  c h i l d r e n .  M e d i c i n e  a n d  

S c i e n c e  i n  S p o r t s  a n d  E x e r c i s e .  3 8 ( 8 )  , 1 4 0 2 - 1 4 0 9 .  

D u n c a n ,  J .  S . ,  S c h o f i e l d ,  G. ,  &  a m p ;  D u n c a n ,  E .  K .  ( 2 0 0 7 ) .  

S t e p  c o u n t  r e c o m m e n d a t i o n s  f o r  c h i l d r e n  b a s e d  o n  b o d y  

f a t .  P r e v e n t i v e  M e d i c i n e ,  4 4 ,  4 2 - 4 4 .  

E . ,  &  a m p ;  M y e r s ,  A .  M .  ( 2 0 0 1 ) .  M e t h o d o l o g i c a l  

c o n s i d e r a t i o n s  f o r  r e s e a r c h e r s  a n d  p r a c t i t i o n e r s  u s i n g  

p e d o m e t e r s  t o  m e a s u r e  p h y s i c a l  ( a m b u l a t o r y )  a c t i v i t y .  

R e s e a r c h  Q u a r t e r l y  f o r  E x e r c i s e  a n d  S p o r t ,  7 2 ( 1 ) , 1 - 1 2 .  

F r e e d m a n  D .  S . ,  D i e t z  W.  H . ,  S r i n i v a s a n  S .  R . ,  e t .  a l  ( 1 9 9 9 ) .  

T h e  r e l a t i o n s h i p  o f  o v e r w e i g h t  t o  c a r d i o v a s c u l a r  r i s k  

f a c t o r s  a m o n g  c h i l d r e n  a n d  a d o l e s c e n t s .  

P e d i a t r i c , 1 0 3 ( 6 ) , 1 1 7 5 - 1 1 8 2 .   

F l e t c h e r  G.  F . ,  B a l a d y  G. ,  B l a i r  S .  N . ,  e t  a l .  ( 1 9 9 6 ) .  

S t a t e m e n t  o n  e x e r c i s e :  b e n e f i t s  a n d  r e c o m m e n d a t i o n s  

f o r  p h y s i c a l  a c t i v i t y  p r o g r a m s  f o r  a l l  A m e r i c a n s .  A  

s t a t e m e n t  f o r  h e a l t h  p r o f e s s i o n a l s  b y  t h e  C o m m i t t e e  o n  

E x e r c i s e  a n d  C a r d i a c  R e h a b i l i t a t i o n  o f  t h e  C o u n c i l  o n  

C l i n i c a l  C a r d i o l o g y ,  A m e r i c a n  H e a r t  A s s o c i a t i o n .  

A m e r i c a n  H e a r t  A s s o c i a t i o n .  C i r c u l a t i o n ,  9 4 ( 4 ) ,  



 54

8 5 7 - 8 6 2 .  

F l o h r ,  J .  A . ,  To d d ,  M .  K . ,  T u d o r - L o c k e  C . ( 2 0 0 6 )  .  

P e d o m e t e r - a s s e s s e d  p h y s i c a l  a c t i v i t y  i n  y o u n g  

a d o l e s c e n t s .  R e s e a r c h  Q u a r t e r l y  f o r  E x e r c i s e  a n d   

S p o r t , 7 7 ( 3 ) , 3 0 9 - 3 1 5 .   

G o l d s t e i n  L .  B . ,  A d a m s  R . ,  B e c k e r  K . ,  e t  a l .  ( 2 0 0 1 ) .  P r i m a r y  

p r e v e n t i o n  o f  i s c h e m i c  s t r o k e :  a  s t a t e m e n t  f o r  

h e a l t h c a r e  p r o f e s s i o n a l s  f r o m  t h e  S t r o k e  C o u n c i l  o f  t h e  

A m e r i c a n  H e a r t  A s s o c i a t i o n .  C i r c u l a t i o n ,  1 0 3 ( 1 ) ,  

1 6 3 - 1 8 2 .   

G r e t e b e c k ,  R .  J . ,  & a m p ;  M o n t o y e ,  H .  J .  ( 1 9 9 2 ) .  Va r i a b i l i t y  

o f  s o m e  o b j e c t i v e  m e a s u r e s  o f  p h y s i c a l  a c t i v i t y .  

M e d i c i n e  a n d  S c i e n c e  i n  S p o r t s  a n d  E x e r c i s e ,  2 4 ( 1 0 ) ,  

1 1 6 7 - 1 1 7 2 .   

H e a l t h y  P e o p l e :  H e a l t h y  P e o p l e  2 0 1 0 .  P h y s i c a l  A c t i v i t y  a n d  

F i t n e s s  R e t r i e v e d  S e p t e m b e r  2 6 ,  2 0 0 9 ,  f r o m   

h t t p : / / w w w. h e a l t h y p e o p l e . g o v / d a t a / m i d c o u r s e / p d f / FA 2 2 .

p d f   

H o h e p a ,  M . ,  S c h o f i e l d ,  G. ,  K o l t ,  G.  S . ,  S c r a g g ,  R . ,  & a m p ;  

G a r r e t t ,  N .  ( 2 0 0 8 ) .  P e d o m e t e r - d e t e r m i n e d  p h y s i c a l   

a c t i v i t y  l e v e l s  o f  a d o l e s c e n t s :  d i f f e r e n c e s  b y  a g e ,  s e x ,  

t i m e  o f  w e e k ,  a n d  t r a n s p o r t a t i o n  m o d e  t o  s c h o o l .  

J o u r n a l  o f  P h y s i c a l  A c t i v i t y  a n d  H e a l t h ,  5 ( 1 )  ,  1 4 0 -  

1 5 2 .   

K i m ,  C .  G. ,  A m e l i a ,  M .  W. ,  &  D a r l a ,  M .  C. (2 0 0 7 ). S e t t i n g  

t h e  s t a g e :  R e s e a r c h  i n t o  p h y s i c a l  a c t i v i t y  r e l a t i o n s h i p s  
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a n d  c h i l d r e n ’ s  p r o g r e s s  t o w a r d  a c h i e v e m e n t  o f  t h e  

n a t i o n a l  s t a n d a r d s .  J o u r n a l  o f  Te a c h i n g  i n  P h y s i c a l  

E d u c a t i o n ,  2 6 ,  3 3 8 - 3 4 9 .  

K o o ,  M .  M . ,  & a m p ;  R o h a n ,  T.  E .  ( 1 9 9 9 ) .  C o m p a r i s o n  o f  f o u r  

h a b i t u a l  p h y s i c a l  a c t i v i t y  q u e s t i o n n a i r e s  i n  g i r l s  a g e d  

7 - 1 5 y r .  M e d i c i n e  & a m p ;  S c i e n c e  i n  S p o r t  & a m p ;  

E x e r c i s e ,  3 1 ( 3 ) , 4 2 1 - 4 2 7 .   

L a u r s o n ,  K .  R . ,  E i s e n m a n n ,  J .  C . ,  We l k ,  G.  J . ,  W i c k e l ,  E .  E . ,  

G e n t i l e ,  D .  A . ,  & a m p ;  Wa l s h ,  D .  A .  ( 2 0 0 8 ) .  C o m b i n e d   

i n f l u e n c e  o f  p h y s i c a l  a c t i v i t y  a n d  s c r e e n  t i m e   

r e c o m m e n d a t i o n s  o n  c h i l d h o o d  o v e r w e i g h t .  T h e  J o u r n a l  

o f  P e d i a t r i c s ,  1 5 3 ,  2 0 9 - 2 1 4 .   

L e e ,  I .  M . ,  S e s s o ,  H .  D . ,  & a m p ;  P a f f e n b a r g e r  J r ,  R .  S .  

( 2 0 0 0 ) .  P h y s i c a l  a c t i v i t y  a n d  c o r o n a r y  h e a r t  d i s e a s e  

r i s k  i n  m e n :  D o e s  t h e  d u r a t i o n  o f  e x e r c i s e  e p i s o d e s  

p r e d i c t  r i s k  ?  C i r c u l a t i o n ,  1 0 2 ( 9 ) ,  9 8 1 - 9 8 6 .   

L e e ,  I .  M . , & a m p ;  S k e r r e t t ,  P.  J . ,  ( 2 0 0 1 ) .  P h y s i c a l  a c t i v i t y  

a n d  a l l - c a u s e  m o r t a l i t y :  w h a t  i s  t h e  d o s e - r e s p o n s e  

r e l a t i o n ?  M e d i c i n e  & a m p ;  S c i e n c e  I n  S p o r t s  & a m p ;  

E x e r c i s e ,  3 3 ( 6 )  ,  4 5 9 - 4 7 1 .   

L o b s t e i n ,  T. .  B a u r ,  L ,  & a m p ;  U a u y ,  R .  ( 2 0 0 4 ) .  O b e s i t y  i n  

c h i l d r e n  a n d  y o u n g  p e o p l e :  a  c r i s i s  i n  p u b l i c  h e a l t h .  

O b e s i t y  R e v i e w s ,  5 ( l ) ,  4 - 1 0 4 .   

L o u c a i d e s ,  C .  A . ,  C h e d z o y  ,  S .  M . ,  B e n n e t t  N .  ( 2 0 0 4 ) .  

D i f f e r e n c e s  i n  p h y s i c a l  a c t i v i t y  l e v e l s  b e t w e e n  u r b a n  

a n d  r u r a l  s c h o o l  c h i l d r e n  i n  C y p r u s .  H e a l t h  E d u c a t i o n  
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R e s e a r c h s  ,  1 9 ( 2 )  ,  1 3 8 - 1 4 7 .   

M a h a r ,  M .  T ,  L o r e  J ,  R o w e ,  D .  A ,  & a m p ;  R a e d e k e ,  T.  D .  

( 2 0 0 4 ) . M e a s u r i n g  p h y s i c a l  a c t i v i t y  i n  c h i l d r e n  w i t h  

p e d o m e t e r s :  r e l i a b i l i t y ,  r e a c t i v i t y ,  a n d  r e p l a c e m e n t  o f  

m i s s i n g  d a t a .  P e d i a t r i c  E x e r c i s e  S c i e n c e , 1 6 ( 4 ) ,  

3 4 3 - 3 5 4 .   

M e s t e k ,  M .  L . ,  P l a i s a n c e  E ,  G r a n d j e a n  P. ( 2 0 0 8 ) .  T h e  

r e l a t i o n s h i p  b e t w e e n  p e d o m e t e r - d e t e r m i n e d  a n d  

s e l f - r e p o r t e d  p h y s i c a l  a c t i v i t y  a n d  b o d y  c o m p o s i t i o n   

v a r i a b l e s  i n  c o l l e g e - a g e d  m e n  a n d  w o m e n .  J o u r n a l  

A m e r i c a n   C o l l e g e  H e a l t h . 5 7 ( 1 )  ,  3 9 - 4 4 .   

M i k a e l ,  F.  ( 2 0 0 5 ) .  Wa l k i n g  f o r  t h e  M a n a g e m e n t  o f  O b e s i t y .  

D i s e a s e  M a n a g e m e n t  & a m p ;  H e a l t h   

O u t c o m e s , 1 3 ( 1 )  ,  9 - 1 8 .   

M o r e a u ,  K .  L . ,  D e g a r m o ,  R . ,  L a n g l e y ,  J . , e t  a l .  ( 2 0 0 1 ) .  

I n c r e a s i n g  d a i l y  w a l k i n g  l o w e r s  b l o o d  p r e s s u r e  i n  

p o s t m e n o p a u s a l  w o m e n .  M e d i c i n e  a n d  S c i e n c e  i n  S p o r t s  

a n d  E x e r c i s e ,  3 3 ( 1 1 ) ,  1 8 2 5 - 1 8 3 1 .   

N g ,  M a r s h a l l ,  &  a m p ;  W i l l o w s  ( 2 0 0 6 ) .  O b e s i t y ,  a d i p o s i t y ,  

p h y s i c a l  f i t n e s s  a n d  a c t i v i t y  l e v e l s  i n  c r e e  c h i l d r e n .  

I n t e r n a t i o n a l  J o u r n a l  o f  C i r c u m p o l a r,  6 5 ( 4 ) ,  3 2 2 – 3 3 0 .   

P a n g r a z i ,  R .  P. ,  B e i g h l e ,  A . ,  &  a m p ;  S i d m a n ,  C .  L .  ( 2 0 0 3 ) .  

P e d o m e t e r  p o w e r :  6 7  l e s s o n s  f o r  K - 1 2 .  C h a m p a i g n ,  I L :  

H u m a n s  K i n e t i c s .   

P a r f i t t  G,  &  E s t o n ,  R .  G  . ( 2 0 0 5 ) .  T h e  r e l a t i o n s h i p  b e t w e e n  

c h i l d r e n ' s  h a b i t u a l  a c t i v i t y  l e v e l  a n d  p s y c h o l o g i c a l  
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w e l l - b e i n g .  A c t a  P a e d i a t r ,  9 4 ( 1 0 ) ,  1 7 9 1 - 1 7 9 7 .   

P a t e ,  R .  R . ,  P r a t t ,  N .  I . ,  B l a i r ,  S .  N ,  e t  a l . ( 1 9 9 5 ) .  P h y s i c a l  

a c t i v i t y  a n d  p u b l i c  h e a l t h .  A  r e c o m m e n d a t i o n  f r o m  t h e  

C e n t e r s  f o r  D i s e a s e  C o n t r o l  a n d  P r e v e n t i o n  a n d  t h e  

A m e r i c a n  C o l l e g e  o f  S p o r t s  M e d i c i n e .  J o u r n a l  A m e r i c a n  

M e d i c i n e   A s s o c o i a t e .  2 7 3 ( 5 ) ,  4 0 2 - 4 0 7 .   

P r e b o t h ,  M .  ( 2 0 0 2 ) .  P h y s i c a l  a c t i v i t y  i n  i n f a n t s ,  t o d d l e r s ,  

a n d  p r e s c h o o l e r s .  A m e r i c a n  F a m i l y  P h y s i c i a n ,  6 5 ,  

1 6 9 4 - 1 6 9 5 .   

P r e s i d e n t ’ s  C o u n c i l  o n  P h y s i c a l  F i t n e s s  a n d  S p o r t s .  ( 2 0 0 1 ) .  

T h e  P r e s i d e n t ’ s  C h a l l e n g e  P h y s i c a l  A c t i v i t y  a n d  F i t n e s s  

Aw a r d s  P r o g r a m .  B l o o m i n g t o n ,  I N :  P r e s i d e n t ’s  C o u n c i l  

o n  P h y s i c a l  F i t n e s s  a n d  S p o r t s .   

S c h u t z  Y,  We i n s i e r  S ,  Te r r i e r  P,  D u r r e r  D . ( 2 0 0 2 ) .  A  n e w  

a c c e l e r o m e t r i c  m e t h o d  t o  a s s e s s  t h e  d a i l y  w a l k i n g  

p r a c t i c e .  I n t  J  O b e s  R e l a t  M e t a b  D i s o r d ,  2 6 ( 1 )  ,  

1 1 1 - 1 1 8 .   

S h e p h e r d ,  E .  F  ,  To l o z a ,  E . ,  M c C l u n g  ,  C .  D . ,  e t  

a l . ( 1 9 9 9 ) . S t e p  a c t i v i t y  m o n i t o r :  i n c r e a s e d  a c c u r a c y  i n  

q u a n t i f y i n g  a m b u l a t o r y  a c t i v i t y .  J  O r t h o p  R e s ,  1 7 ( 5 )  ,  

7 0 3 - 7 0 8 .   

S i r a r d ,  J .  R . ,  & a m p ;  P a t e ,  R .  R .  ( 2 0 0 1 ) .  P h y s i c a l  a c t i v i t y  

a s s e s s m e n t  i n  c h i l d r e n  a n d  a d o l e s c e n t s .  S p o r t s  M e d i c i n e ,  

3 1 ( 6 ) ,  4 3 9 - 4 5 4 .   

S t o n e  E J ,  M c k e n z i e  T L ,  We l k  G J ,  B o o t h  M L . ( 1 9 9 8 ) .  E f f e c t s  

o f  p h y s i c a l  a c t i v i t y  i n t e r v e n t i o n s  i n  y o u t h .  R e v i e w  a n d  
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s y n t h e s i s .  A m  J  P r e v  M e d ,  1 5 ( 5 ) :  2 9 8 - 3 1 5 .   

T h o m p s o n ,  D .  L . ,  R a k o w,  J . ,  & a m p ;  P e r d u e ,  S .  M .  ( 2 0 0 4 ) .  

R e l a t i o n s h i p  b e t w e e n  a c c u m u l a t e d  w a l k i n g  a n d  b o d y  

c o m p o s i t i o n  i n  m i d d l e - a g e d  w o m e n .  M e d i c i n e  a n d  

S c i e n c e  i n  S p o r t s  a n d  E x e r c i s e ,  3 6 ( 5 ) ,  9 1 1 - 9 1 4 .   

T r e m b l a y ,  M .  S . ,  I n m a n ,  J .  W. ,  & a m p ;  W i l l i a m s ,  J .  D .  ( 2 0 0 0 ) .  

T h e  r e l a t i o n s h i p  b e t w e e n  p h y s i c a l  a c t i v i t y ,  s e l f - e s t e e m ,  

a n d  a c a d e m i c  a c h i e v e m e n t  i n  1 2 - y e a r - o l d  c h i l d r e n .  

P e d i a t r i c  E x e r c i s e  S c i e n c e ,  1 2 ( 3 ) ,  3 1 2 - 3 2 3 .   

T r e m b l a y ,  M .  S . ,  S h e p h a r d ,  R .  J . ,  M c K e n z i e ,  T.  L . ,  & a m p ;  

G l e d h i l l ,  N .  ( 2 0 0 1 ) .  P h y s i c a l  a c t i v i t y  a s s e s s m e n t  

o p t i o n s  w i t h i n  t h e  c o n t e x t  o f  t h e  C a n a d i a n  p h y s i c a l  

a c t i v i t y ,  f i t n e s s ,  a n d  l i f e s t y l e  a p p r a i s a l .  C a n a d i a n  

J o u r n a l  o f  A p p l i e d  P h y s i o l o g y ,  2 6 ( 4 ) ,  3 8 8 - 4 0 7 .   

T r o s t ,  S .  G. ,  P a t e ,  R .  R . ,  F r e e d s o n ,  P.  S . ,  S a l l i s ,  J .  F. ,  & a m p ;  

Ta y l o r ,  W.  C .  ( 2 0 0 0 ) .  U s i n g  o b j e c t i v e  p h y s i c a l  a c t i v i t y  

m e a s u r e s  w i t h  y o u t h :  h o w  m a n y  d a y s  o f  m o n i t o r i n g  a r e  

n e e d e d ?  M e d i c i n e  a n d  S c i e n c e  i n  S p o r t s  a n d  E x e r c i s e ,  

3 2 ( 2 ) ,  4 2 6 - 4 3 1 .   

T u d o r - l o c k e  C ,  B a s s e t t  J r ,  D .  R . ( 2 0 0 4 ) . H o w  m a n y  s t e p s / d a y  

a r e  e n o u g h ?  P r e l i m i n a r y  p e d o m e t e r  i n d i c e s  f o r  p u b l i c  

h e a l t h .  S p o r t s  M e d ,  3 4 ( 1 )  , 1 - 8 .   

T u d o r - L o c k e  C , L e e  S .  M . ,  M o r g a n  C .  F . ,  B e i g h l e  A ,  P a n g r a z i  

R .  P. ,  ( 2 0 0 6 ) .  C h i l d r e n ' s  p e d o m e t e r - d e t e r m i n e d  p h y s i c a l  

a c t i v i t y  d u r i n g  t h e  s e g m e n t e d  s c h o o l  d a y . M e d i c i n e  

& a m p ;  S c i e n c e  i n  S p o r t s  & a m p ;  E x e r c i s e ,  
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3 8 ( 1 0 ) , 1 7 3 2 - 1 7 3 8 .  

T u d o r - L o c k e ,  C . ,  P a n g r a z i ,  R .  P. ,  C o r b i n ,  C .  B . ,  R u t h e r f o r d ,  

W.  J . ,  V i n c e n t ,  S .  D . ,  R a u s t o r p ,  A . ,  e t  a l .  ( 2 0 0 4 ) .  

B M I - r e f e r e n c e d  s t a n d a r d s  f o r  r e c o m m e n d e d  

p e d o m e t e r - d e t e r m i n e d  s t e p s / d a y  i n  c h i l d r e n .  P r e v e n t i v e  

M e d i c i n e ,  3 8 ( 6 ) ,  8 5 7 - 8 6 4 .   

U . S .  D e p a r t m e n t  o f  H e a l t h  a n d  H u m a n  S e r v i c e s .  ( 1 9 9 6 ) .  

P h y s i c a l  a c t i v i t y  a n d  h e a l t h  :  A  r e p o r t  o f  t h e  S u r g e o n  

G e n e r a l .  A t l a n t a ,  G A :  C e n t e r s  f o r  D i s e a s e  C o n t r o l  a n d  

P r e v e n t i o n  ( C D C ) ,  N a t i o n a l  C e n t e r  f o r  C h r o n i c  D i s e a s e  

P r e v e n t i o n  a n d  H e a l t h  P r o m o t i o n .  

Va n r e u s e l ,  B . ,  R e n s o n ,  R . ,  B e u n e n ,  G. ,  C l a s e s s e n s ,  A . ,  

L e f e v r e ,  J . ,  & a m p ;  L y s e n s ,  R .  ( 1 9 9 3 ) .  A d h e r e n c e  t o  

s p o r t  f r o m  y o u t h  t o  a d u l t h o o d :  A  l o n g i t u d i n a l  s t u d y  o n  

s o c i a l i z a t i o n .  I n  W.  D u q u e t ,  P.  d e  K n o p ,  & a m p ;  L .  

B a l l a e r t  ( E d s . ) , Yo u t h  s p o r t  ( p p . 9 9 - 1 0 9 ) .  B r u s s e l s ,  

B e l g i u m :  V U B  P r e s s . Vi n c e n t ,  S .  D . ,  & a m p ;  P a n g r a z i ,  R .  

P.  ( 2 0 0 2 ) .  D o e s  r e a c t i v i t y  e x i t s  i n  c h i l d r e n  

w h e n m e a s u r i n g  a c t i v i t y  l e v e l s  w i t h  p e d o m e t e r s ?  

P e d i a t r i c  E x e r c i s e  S c i e n c e ,  1 4  ( 1 ) , 5 6 - 6 3 .  

Vi n c e n t ,  S .  D ,  P a n g r a z i ,  R .  P. ,  R a u s t o r p ,  A . ,  To m s o n ,  L .  M . ,  

& a m p ;  C u d d i h y ,  T.  F.  ( 2 0 0 3 ) .  A c t i v i t y  l e v e l s  a n d  b o d y  

m a s s  i n d e x  o f  c h i l d r e n  i n  t h e  U n i t e d  S t a t e s ,  S w e d e n ,  

a n d  A u s t r a l i a .  M e d i c i n e  a n d  S c i e n c e  i n  S p o r t s  a n d  

E x e r c i s e  ( 3 5 ) ,  1 3 6 7 - 1 3 7 3 .  

We l k ,  G.  J . ,  C o r b i n ,  C .  B . ,  &  a m p ;  D a l e ,  D .  ( 2 0 0 0 ) .  
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M e a s u r e m e n t  i s s u e s  i n  t h e  a s s e s s m e n t  o f  p h y s i c a l  

a c t i v i t y  i n  c h i l d r e n .  R e s e a r c h  Q u a r t e r l y  f o r  E x e r c i s e  

a n d  S p o r t  ( 7 1 )  ,  5 9 - 7 3 .  

We l k ,  G.  J . ,  &  a m p ;  Wo o d ,  K .  ( 2 0 0 0 ) .  P h y s i c a l  a c t i v i t y  

a s s e s s m e n t  i n  p h y s i c a l  e d u c a t i o n :  A  p r a c t i c a l  r e v i e w  o f  

i n s t r u m e n t s  a n d  t h e i r  u s e  i n  t h e  c u r r i c u l u m .  J o u r n a l  o f  

P h y s i c a l  E d u c a t i o n ,  R e c r e a t i o n ,  a n d  D a n c e ,  7 1 ( 1 ) , 3 0 - 4 0 .  

h t t p : / / w w w. w h o . i n t / d i e t p h y s i c a l a c t i v i t y / m e d i a / e n / g s f s _ o

b e s i t y . p d f  

Wo r l d  H e a l t h  O r g a n i z a t i o n  ( 2 0 0 3 ) .  O b e s i t y  a n d  o v e r w e i g h t .  

R e t r i e v e d  J u l y  1 6 ,  2 0 0 9 ,  f r o m  

h t t p : / / w w w. w h o . i n t / d i e t p h y s i c a l a c t i v i t y / m e d i a / e n / g s f s _

o b e s i t y . p d f  
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附 錄 一  

學 校 午 餐 菜 色 及 熱 量 表 （ 以 一 個 月 為 例 ）  

熱 量 k c a l  

日 期  
星

期

主  

食  
菜 色  

水

果

午 餐

公 司
營 養 成 分  

2 0 1 0  

1 1  

1 5  

1  

地  

瓜  

飯  

紅 麴 肉 片 / 培 根 炒 蛋 /

蝦 米 筍 片 燴 /爆 香 纖 蔬

/小 丸 子 排 骨 湯  

無 大 同

熱 量 / 6 6 1  

脂 肪 / 1 7 . 7  

蛋 白 質 / 2 7  

醣 類 / 9 8 . 5  

2 0 1 0  

1 1  

1 6  

2  

胚  

芽  

飯  

義 大 利 香 草 雞 腿 /海 陸

雙 羹 /鑫 鑫 腸 百 頁 美 味

/蔬 菜 /蘿 蔔 玉 米 塊 湯  

有 大 同

熱 量 / 6 6 8  

脂 肪 / 1 8 . 2  

蛋 白 質 / 2 7 . 1  

醣 類 / 9 9  

2 0 1 0  

1 1  

1 8  

4  

香 Q

米

飯  

堅 果 雞 塊 /鮮 菇 燴 什 錦

/紅 油 抄 手 /網 耕 時 蔬 /

南 瓜 濃 湯  

無 大 同

熱 量 / 6 6 2   

脂 肪 / 1 8 . 4  

蛋 白 質 / 2 6 . 2  

醣 類 / 9 8   

2 0 1 0  

1 1  

1 9  

5  

嘉

義

米

糕  

泰 式 里 肌 排 /五 更 腸 旺

/ 玉 米 可 樂 餅 / 時 令 蔬

菜 /西 米 奶 茶  

有 大 同

熱 量 / 6 6 9   

脂 肪 / 1 8 . 5  

蛋 白 質 / 2 7 . 6  

醣 類 / 9 8  

2 0 1 0  

1 1  

2 2  

1  

地

瓜

飯  

醬 燒 雞 排 /南 洋 咖 哩 洋

芋 / 海 帶 結 花 生 / 嚴 選

纖 蔬 /柴 魚 味 噌 湯  

無 大 同

熱 量 / 6 6 3   

脂 肪 / 1 7 . 9  

蛋 白 質 / 2 6 . 4  

醣 類 / 9 9  
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2 0 1 0  

1 1  

2 3  

2  

胚

芽

飯  

羅 勒 雞 丁 / 冬 瓜 封 / 番

茄 炒 蛋 / 蒜 香 蔬 菜 / 韭

香 豬 血 湯  

有 大 同

熱 量 / 6 6 7   

脂 肪 / 1 8 . 5  

蛋 白 質 / 2 7 . 5  

醣 類 / 9 7 . 5  

2 0 1 0  

1 1  

2 5  

4  

香 Q

米

飯  

壽 喜 燒 肉 /泡 菜 豆 腐 煲

/柳 葉 魚 /網 耕 鮮 蔬 /巧

達 玉 米 濃 湯  

無 大 同

熱 量 / 6 5 1   

脂 肪 / 1 7  

蛋 白 質 / 2 4 . 5  

醣 類 / 1 0 0  

2 0 1 0  

1 1  

2 6  

5  

肉

絲

炒

麵  

新 疆 孜 然 雞 翅 /阿 婆 滷

蛋 / 海 苔 波 浪 薯 條 / 脆

炒 青 蔬 /綠 豆 麥 片 湯  

有 大 同

熱 量 / 6 6 3   

脂 肪 / 1 8 . 2  

蛋 白 質 / 2 6 . 9  

醣 類 / 9 8  

2 0 1 0  

1 1  

2 9  

1  

地

瓜

飯  

卡 啦 雞 腿 堡 / 佛 跳 牆 /

玉 米 滑 蛋 / 拌 炒 鮮 蔬 /

冬 菜 鴨 肉 湯  

無 大 同

熱 量 / 6 6 3   

脂 肪 / 1 8 . 2  

蛋 白 質 / 2 6 . 9  

醣 類 / 9 8  

2 0 1 0  

1 1  

3 0  

2  

胚

芽

飯  

萬 巒 可 樂 豬 腳 /鐵 板 蘑

菇 豆 腐 / 筍 絲 炒 輪 片 /

網 耕 青 蔬 /清 香 紫 菜 湯

有 大 同

熱 量 / 6 7 3   

脂 肪 / 1 9  

蛋 白 質 / 2 7 . 6

醣 類 / 9 8  

2 0 1 0  

1 2  

0 2  
4  

香 Q

米

飯  

蔥 香 雞 排 /黑 胡 椒 肉 燥

/拌 炒 粉 絲 /蒜 香 蔬 菜 /

南 瓜 濃 湯  

無 大 同

熱 量 / 6 0 8   

脂 肪 / 1 9  

蛋 白 質 / 2 5 . 7  

醣 類 / 8 3 . 5   
2 0 1 0  5  香 Q 紅 燒 爌 肉 / 汁 滷 百 頁 / 有 大 同 熱 量 ： 6 2 7   
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1 2  
0 3  

米

飯  
咖 哩 洋 芋 / 時 令 蔬 菜 /

黑 糖 脆 圓 湯  

脂 肪 ： 2 2  

蛋 白 質 ： 2 4 . 8  

醣 類 ： 8 2 . 5  
2 0 1 0  

1 2  
0 6  

1  
地

瓜

飯  

鐵 板 豬 柳 /麥 克 雞 塊 五
更 什 錦 旺 /碧 綠 鮮 蔬 /
和 風 味 噌 湯  

無 大 同

熱 量 ： 6 3 7   

脂 肪 ： 2 2 . 5  

蛋 白 質 ： 2 5 . 6  

醣 類 ： 8 3  
2 0 1 0  

1 2  
0 7  

2  
胚

芽

飯  

宮 保 雞 肉 /麻 婆 豆 腐 /
大 瓜 炒 小 丸 子 /網 耕 青
蔬 /金 菇 三 色 湯  

有 大 同

熱 量 ： 6 2 7 . 1  

脂 肪 ： 2 1 . 5  

蛋 白 質 ： 2 4 . 4  

醣 類 ： 8 4  
2 0 1 0  

1 2  
0 9  

4  
香 Q
米

飯  

照 燒 豬 排 /香 腸 米 血 雙
味 /蝦 皮 培 根 花 椰 /拌
炒 青 蔬 /北 海 道 玉 米 濃
湯  

無 大 同

熱 量 ： 6 4 4   

脂 肪 ： 2 3 . 5  

蛋 白 質 ： 2 5 . 5  

醣 類 ： 8 2 . 5  
2 0 1 0  

1 2  
1 0  

5  

茄

汁

肉

醬

麵  

派 克 炸 雞 腿 /香 蒸 鍋 貼
/蠔 油 嫩 腐 /美 味 時 蔬 /
西 米 奶 茶  

有 大 同

熱 量 ： 6 1 8   

脂 肪 ： 2 1 . 5  

蛋 白 質 ： 2 4 . 6  

醣 類 ： 8 1 . 5  

2 0 1 0  
1 2  
1 3  

1  
地

瓜

飯  

日 式 芝 麻 雞 排 /玉 米 炒
肉 末 /香 菇 肉 羹 /爆 香
纖 蔬 /薑 絲 紫 菜 湯  

無 大 同

熱 量 ： 6 4 2   

脂 肪 ： 2 2 . 5  

蛋 白 質 ： 2 5 . 8  

醣 類 ： 8 4   
2 0 1 0  

1 2  2  
胚

芽

蘑 菇 肉 片 /蔬 菜 滑 蛋 /
客 家 小 炒 /美 味 蔬 菜 / 有 大 同 熱 量 ： 6 3 2   
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1 4  飯  韭 菜 豬 血 湯  
脂 肪 ： 2 2  

蛋 白 質 ： 2 5  

醣 類 ： 8 3 . 5  

 



 65

附 錄 二   

臺中市北屯區四張犁國小 9 9 學年度  
學生體重控制班實施計畫  

9 9 年 1 0 月 2 日 修 訂  
一 、 依 據 ：  

教 育 部 頒 布 『 學 校 輔 導 學 生 體 重 控 制 實 施 方 案 』。   

二 、 目 標 ：  

（ 一 ）輔 導 特 定 學 生 養 成 正 確 的 飲 食 習 慣 及 態 度 。  

（ 二 ） 輔 導 特 定 學 生 養 成 規 律 的 運 動 習 慣 ， 以 達

體 重 控 制 及 保 健 目 的 。  

三 、 現 況 ： 本 校 9 9 學 年 度 第 一 學 期 ， 學 生 重 高 指  

數 調 查 結 果 ：「 標 準 體 重 者 佔 5 8 . 3％（ 9 8 學 年

5 9 . 6﹪ ）； 過 輕 者 佔 1 3％ （ 9 8 學 年 1 4 . 2﹪ ）；

過 重 者 及 超 重 佔 2 8 . 6％ （ 9 8 學 年 2 6 . 2％ ）」，

由 此 可 知 ， 學 生 健 康 漸 趨 惡 化 ， 值 得 我 們 重

視 。  

四、實 施 對 象：本 校 三、四 年 級，體 重 過 重 並 經 家 長 同

意 的 學 生 2 5 - 3 0 人 。  

五 、 實 施 時 間 ：  

自 9 8 年 1 1 月 1 5 日 至 1 0 0 年 5 月 2 0 日 止，寒 假 暫

停 。  

（ 一 ）每 週 一、週 四 上 午 8： 0 0∼ 8： 3 0，在 愛 心 志 工

協 助 帶 領 下 實 施 健 走 或 其 他 體 能 活 動 ， 結 束 前

5 分 鐘 飲 食 狀 況 分 享 。  

（ 二 ） 每 週 五 上 午 7： 5 0∼ 8： 2 0， 實 施 全 校 快 樂 健 康

操 。  
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（ 三 ） 實 施 營 養 教 育 宣 導 四 場 次 。  

（ 四 ） B M I 降 低 者 ， 頒 發 進 步 獎 。  

六 、 實 施 內 容 及 進 度 ：  

實 施 項 目  實 施 要 點  備

註

擬 定 實 施 計 畫  蒐 集 相 關 資 料 。   

身 高 體 重 檢 測  

1 .  全 校 學 生 舉 行 並 將 資 料 輸 入 電
腦 統 計 。  

2 .  健 姿 班 學 生 每 月 月 初 測 量 身 高
體 重 。  

 

成 立 健 姿 班  

1 .選 定 學 生 2 5 - 3 0 人 （ 體 重 過 重 及
超 重 者 分 發 意 願 調 查，並 取 得 家

長 同 意 書 ）。  
2 .特 殊 體 質 再 調 查 。  
3 .實 施 體 能 活 動 。  
4 .營 養 與 衛 生 指 導 。  

 

愛 心 志 工 招 募  1 .  輔 導 處 協 助 招 募 志 工 。  
2 .  建 立 愛 心 志 工 排 班 表 。  

 

教 育 宣 導 活 動  

1 .舉 辦 相 關 藝 文 活 動 。  
2 .午 餐 營 養 教 育 指 導 。  
3 .分 發 宣 導 單 張 。  
4 .健 康 櫥 窗 宣 導 相 關 觀 念 。  

 

結 業 頒 發 進 步

獎  
1 .募 集 各 處 室 現 有 獎 品   

七 、 本 計 畫 經 校 長 核 准 後 實 施 ， 修 正 亦 同 。  

 


