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中文摘要  

本 研 究 主 要 目 的 是 在 探 討 國 小 學 童 其 坐 式 生 活 型 態 與 身

體 活 動 量 的 差 異 性 分 析 ， 並 進 一 步 探 討 坐 式 生 活 型 態 及 身 體

活 動 量 對 體 適 能 之 影 響 。 依 身 體 質 量 指 數 ( B M I )選 取 受 試 學

童 ， 共 計 取 樣 肥 胖 組 男 學 童 1 1 1位 、 肥 胖 組 女 學 童 5  4位 、 非

肥 胖 組 男 學 童 2 0 3位、非 肥 胖 女 學 童 2 4 3位，共 計 6 1 1位 學 童 參

與 本 研 究 。 所 有 受 試 學 童 均 接 受 坐 式 生 活 型 態 之 問 卷 、 填 寫

三 日 身 體 活 動 量 回 憶 紀 錄 表，並 接 受 柔 軟 度（ 坐 姿 體 前 彎 ）、

肌 耐 力 （ 一 分 鐘 屈 膝 仰 臥 起 坐 ） 、 瞬 發 力 （ 立 定 跳 遠 ） 、 心

肺 耐 力 （ 八 百 公 尺 ） 跑 走 等 體 適 能 檢 測 ， 檢 測 方 式 依 台 灣 教

育 部 所 頒 布 之 方 法 實 施 。 所 得 資 料 運 用 S P S S  1 2 . 0進 行 分 析 ，

以 獨 立 樣 本 t考 驗 及 皮 爾 遜 積 差 相 關 為 統 計 方 法 ， 顯 著 水 準 α

＝  0 . 0 5，資 料 分 析 後 獲 得 以 下 結 果：一、肥 胖 組 男 童 的 坐 式

生 活 型 態 時 間 顯 著 高 於 非 肥 胖 組 男 童 ， 肥 胖 組 女 童 的 坐 式 生

活 型 態 時 間 顯 著 高 於 非 肥 胖 組 女 童 。 二 、 非 肥 胖 組 男 童 的 身

體 活 動 量 顯 著 高 於 肥 胖 組 男 童 ， 非 肥 胖 組 女 童 的 身 體 活 動 量

顯 著 高 於 肥 胖 組 女 童 。 三 、 肥 胖 組 男 童 身 體 活 動 量 顯 著 高 於



II 
 
 

肥 胖 組 女 童 ， 非 肥 胖 組 男 童 身 體 活 動 量 顯 著 高 於 非 肥 胖 組 女

童 。 四 、 非 肥 胖 組 的 男 童 在 柔 軟 度 、 瞬 發 力 、 肌 耐 力 及 心 肺

耐 力 等 體 適 能 方 面 的 表 現 顯 著 優 於 肥 胖 組 男 童 ， 非 肥 胖 組 的

女 童 則 在 瞬 發 力 及 心 肺 耐 力 二 項 的 表 現 顯 著 優 於 肥 胖 組 女

童 。 五 、 非 肥 胖 組 男 童 其 坐 式 生 活 型 態 與 身 體 活 動 量 呈 顯 著

正 相 關 ； 肥 胖 組 女 童 及 非 肥 胖 組 女 童 在 假 日 時 ， 其 坐 式 生 活

型 態 與 身 體 活 動 量 皆 呈 顯 著 負 相 關 。 本 研 究 之 結 論 ， 較 多 的

坐 式 行 為 可 能 導 致 較 少 的 身 體 活 動 量 、 肥 胖 及 較 差 的 體 適 能

表 現 。 若 能 更 好 的 了 解 坐 式 生 活 型 態 與 身 體 活 動 量 及 肥 胖 之

間 的 關 係 ， 對 預 防 及 減 少 兒 童 的 肥 胖 是 非 常 關 鍵 的 。  

關 鍵 字 ： 坐 式 生 活 型 態 、 身 體 活 動 量 、 健 康 體 適 能  
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Teng, Cheng Cheng (2009). Association of Student's Sedentary Life-style and 

Physical Activity with Their Physical Fitness . Unpublished master thesis, National 

Taiwan College of Physical Education, Taichung. 

 

Abstract 
    This study was mainly to examine the differences of sedentary life-style and 

physical activity between students in primary schools. It also attempted to give a 

further study on the relationship between sedentary life-style and physical activity. 

Subjects were screened by in accordance with Body Mass Index (BMI). There were 

111 boys and 54 girls from the obese group and 203 boys and 243 girls from 

non-obese group, total of 611 students participated in this study. Every participant 

should fill out the questionnaire toward sedentary life-style and physical activity. All 

of the participants’ performances were recorded in a three-day physical activity 

recalling table. The results were analyzed by SPSS 12.0 with significant level of α＝

0.05. The results were as follows: a. Boys from the obese group had a significantly 

higher sedentary life-style level than those in non-obese group. Girls from the obese 

group had a significantly higher sedentary life-style level than those in non-obese 

group. b. Boys from the non-obese group had a significantly higher physical activity 

level than those in obese group. Girls from the non-obese group also had a 

significantly higher physical activity level than those in obese group. c. Boys from the 

obese group had a significantly higher physical activity level than girls in the obese 

group. Girls from the non-obese group had a significantly higher physical activity 

level than girls in the non-obese group. d. As for measurements of health-related 

physical fitness such as flexibility, explosive force, muscular endurance and 

cardiovascular endurance, boys from the non-obese group were significantly better 

than boys from the obese group. Girls from the non-obese group were significantly 
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better than girls from the obese group in the measurements such as explosive force 

and cardiovascular endurance. e. Boys from the non-obese group had a positive 

correlation between sedentary life-style level and physical activity level. Girls from 

the obese group and non-obese group had a negative correlation between sedentary 

life-style level and physical activity level. High sedentary behavior may lead to low 

physical activity, obesity and inferior performance in health-related physical fitness. 

Developing a better understanding of sedentary behavior in relation to physical 

activity and obesity is critical for preventing and reducing obesity among children. 

Key words : sedentarylife-style, physical activity, health 

-related physical fitness 
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第壹章  緒論  
 

本 研 究 目 的 在 探 討 國 小 學 童 的 坐 式 生 活 型 態 （ 如 看 電

視 、 上 網 、 打 電 玩 、 閱 讀 、 補 習 等 ） 時 間 及 身 體 活 動 量 對 其

體 適 能 的 表 現 是 否 有 所 影 響 。 冀 望 研 究 結 果 能 喚 起 相 關 人 士

或 單 位 對 提 升 兒 童 體 適 能 表 現 之 重 視 。 本 章 分 為 四 小 節 。 第

一 節 研 究 背 景 與 動 機 ， 第 二 節 研 究 設 計 及 目 的 ， 第 三 節 研 究

假 設 ， 第 四 節 名 詞 操 作 型 定 義 ， 第 五 節 研 究 範 圍 及 對 象 ， 第

六 節 研 究 限 制 。  

 

第 一 節  研 究 背 景 與 動 機  
 

隨 著 現 代 化 科 技 與 交 通 工 具 的 進 步 與 發 展 ， 人 類 活 動 的

機 會 逐 漸 地 減 少 ， 而 電 視 與 電 腦 普 及 的 結 果 ， 更 讓 人 們 的 坐

式 生 活 型 態 ( s e d e n t a r y  l i f e - s t y l e )時 間 大 量 的 增 加 ， 導 致 人 們

在 日 常 生 活 中 身 體 活 動 的 頻 率 與 時 間 大 幅 度 地 減 少 ； 再 加 上

生 活 水 準 的 提 昇 及 飲 食 習 慣 的 改 變 ， 全 世 界 已 開 發 或 開 發 中

國 家 的 肥 胖 比 率 愈 來 愈 高 ， 因 肥 胖 及 運 動 不 足 而 引 起 的 現 代

文 明 病 與 慢 性 病 ， 已 造 成 個 人 健 康 上 的 重 大 威 脅 和 國 家 醫 藥

支 出 的 沈 重 負 擔 。 在 已 開 發 國 家 ， 兒 童 及 青 少 年 的 過 重

( o v e r w e i g h t )和 超 重 ( o b e s i t y )及 罹 患 第 二 型 糖 尿 病 的 增 長 人

數 ， 已 達 到 一 個 令 人 擔 憂 的 比 例 ( F r e e d m a n ,  S r i n i v a s a n ,  

V a l d e z ,  W i l l i a m s o n ,  &  B e r e n s o n ,  1 9 9 7 )。  

行 政 院 衛 生 署 於 1 9 9 8年 公 佈 ： 台 灣 近 三 十 年 來 威 脅 身 體

健 康 的 主 要 原 因 ， 已 由 傳 染 性 疾 病 轉 變 成 現 今 的 慢 性 病 （ 如

高 血 壓 、 心 臟 病 、 糖 尿 病 等 ） 及 身 體 機 能 退 化 性 疾 病 （ 如 下
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背 痛 、 關 節 性 病 變 ） 。 而 根 據 行 政 院 衛 生 署 （ 2 0 0 8） 所 公 佈

的 資 料 顯 示 ， 與 肥 胖 及 運 動 不 足 有 關 的 疾 病 ， 如 心 臟 病 、 腦

血 管 疾 病 、 糖 尿 病 及 高 血 壓 所 引 發 的 死 亡 人 數 ， 高 居 2 0 0 7年

台 灣 1 0大 死 因 排 行 榜 的 第 2、 3、 4及 第 1 0名。其 中 男 性 在 前 述

4項 死 因 中 所 佔 比 例 高 達 2 4 . 7 %， 而 女 性 更 高 達 3 1 . 5 %  。 與

2 0 0 6年 相 比 較 ， 因 為 心 臟 疾 病 引 發 的 死 亡 率 增 加 5 . 4 %， 腦 血

管 疾 病 增 加 1 . 8 % ， 糖 尿 病 增 加 5 . 2 % ， 高 血 壓 則 是 增 加 了

8 . 4 %； 究 其 原 因 ， 可 能 是 因 為 隨 著 國 民 所 得 的 增 加 及 生 活 型

態 及 飲 食 習 慣 的 改 變 ， 現 代 人 攝 取 過 多 的 熱 量 且 普 遍 缺 乏 運

動 ， 一 天 中 的 坐 式 生 活 型 態 時 間 也 比 以 往 大 幅 度 的 增 加 ， 導

致 我 們 的 身 體 機 能 提 早 邁 入 衰 退 期 。 一 個 人 坐 式 生 活 型 態 的

增 加 與 身 體 活 動 的 減 少 是 否 會 影 響 其 健 康 體 適 能 的 表 現 ？ 這

是 值 得 我 們 探 討 的 問 題 。  

教 育 部 在 1 9 9 7年 6月 開 始 實 施 台 灣 中 小 學 體 適 能 測 驗。從

教 育 部 1 9 9 8年 所 公 佈 的 「 台 閩 地 區 中 小 學 學 生 體 適 能 檢 測 資

料 處 理 - -常 模 研 究 」 中 發 現 ： 我 國 7 ~ 1 8歲 的 中 小 學 生 在 各 項

體 適 能 測 驗 的 成 績 表 現 上，比 美 國、日 本 及 大 陸 的 表 現 都 差。

台 灣 學 生 的 體 適 能 落 後 於 他 國 學 生 的 現 況 ， 值 得 國 內 體 育 、

衛 生 及 教 育 相 關 等 單 位 的 重 視 。  

學 生 體 適 能 的 促 進 需 要 從 上 而 下，結 合 國 家、縣 市 政 府、

社 區 、 學 校 及 家 庭 等 單 位 ， 齊 心 協 力 共 同 來 配 合 與 推 行 。 但

家 庭 及 學 校 中 可 能 存 在 一 些 不 利 學 生 發 展 健 康 體 適 能 的 背 景

因 素 ， 例 如 ： 學 生 在 家 中 的 坐 式 生 活 形 態 時 間 過 長 ， 平 時 及

假 日 花 的 身 體 活 動 量 太 少 ， 均 可 能 導 致 學 生 的 體 適 能 表 現 有

所 下 降 。 本 研 究 希 望 透 過 探 討 國 小 學 童 平 時 的 坐 式 生 活 形 態

時 間 及 身 體 活 動 量 的 多 寡 ， 對 其 體 適 能 的 表 現 是 否 有 所 影
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響 ？ 並 藉 以 提 醒 全 國 關 心 國 小 學 童 健 康 與 體 適 能 發 展 的 專

家 、 學 者 、 教 師 及 家 長 ， 能 加 以 重 視 並 採 取 補 救 措 施 ， 以 維

護 並 提 升 國 小 學 童 的 身 心 健 康 與 發 展 。  

 

第 二 節  研 究 設 計 及 目 的  
 

本 研 究 受 試 者 平 均 年 齡 約 為 1 1歲 ， 經 參 考 衛 生 署 所 公 佈

之 「 兒 童 及 青 少 年 肥 胖 值 定 義 」 ， 將 B M I值 超 過 2 1 . 0的 受 試

男 女 學 童 定 義 為 肥 胖 組（ 包 括 體 重 過 重 及 超 重 者 ），另 將 B M I

值 小 於 2 1 . 0的 受 試 男 女 學 童 定 義 為 非 肥 胖 組 （ 包 括 體 重 正 常

及 過 輕 者 ） 。 所 有 受 試 學 童 均 接 受 坐 式 生 活 型 態 問 卷 ， 並 填

寫 三 日 身 體 活 動 量 回 憶 紀 錄 表 。 本 研 究 目 的 敘 述 如 下 ：  

ㄧ 、 比 較 相 同 性 別 不 同 體 型 的 學 童 ， 其 坐 式 生 活 型 態 及 身 體

活 動 量 之 差 異 。  

二 、 比 較 不 同 性 別 相 同 體 型 的 學 童 ， 其 坐 式 生 活 型 態 及 身 體

活 動 量 之 差 異 。  

三 、 比 較 不 同 體 型 的 學 童 ， 其 健 康 體 適 能 之 差 異 。  

四 、 分 析 不 同 體 型 的 學 童 ， 其 坐 式 生 活 型 態 與 身 體 活 動 量 之

間 是 否 具 顯 著 相 關 。  

 

第 三 節  研 究 假 設  
 

根 據 研 究 目 的 ， 本 研 究 擬 探 討 下 列 問 題 ：  

ㄧ 、 相 同 性 別 不 同 體 型 的 學 童 ， 其 坐 式 生 活 型 態 及 身 體 活 動

量 之 間 已 達 顯 著 差 異 。  

二 、 不 同 性 別 相 同 體 型 的 學 童 ， 其 坐 式 生 活 型 態 及 身 體 活 動
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量 之 間 已 達 顯 著 差 異 。  

三 、 不 同 體 型 的 學 童 ， 其 健 康 體 適 能 已 達 顯 著 差 異 。  

四 、 不 同 體 型 的 學 童 ， 其 坐 式 生 活 型 態 與 身 體 活 動 量 之 間 已

達 顯 著 相 關 。  

 

第 四 節  名 詞 操 作 型 定 義  
 

一 、 身 體 活 動 量 ( p h y s i c a l  a c t i v i t y )  

本 研 究 之 身 體 活 動 量 乃 參 考 自 B o u c h a r d  等 人（ 1 9 8 3）所

編 之 「 三 日 身 體 活 動 回 憶 紀 錄 表 」 改 編 而 成 「 三 日 身 體 活 動

量 回 憶 紀 錄 表 」 ， 紀 錄 每 位 受 試 者 星 期 日 、 星 期 一 及 星 期 二

的 身 體 活 動 量 。 本 研 究 所 指 的 身 體 活 動 量 是 指 受 試 者 從 事

中 、 重 度 以 上 之 身 體 活 動 所 消 耗 的 能 量 而 言 ， 因 此 只 有 身 體

活 動 分 類 表 （ 參 考 附 錄 二 ） 中 6 ~ 9  的 身 體 活 動 才 列 入 計 算 ，

其 單 位 為 k c a l / k g / d a y。  

 

二 、 坐 式 生 活 型 態 ( s e d e n t a r y  l i f e - s t y l e )  
坐 式 生 活 型 態 乃 參 考 維 基 ( W i k i p e d i a )百 科 對 坐 式 生 活

型 態 的 定 義 及 林 凱 儀 （ 2 0 0 4） 碩 士 論 文 中 的 「 國 中 生 體 能 活

動 調 查 表 」 以 及 國 家 衛 生 研 究 院 （ 2 0 0 3） 對 國 內 學 童 最 常 接

觸 的 坐 式 行 為 項 目 ， 本 研 究 將 坐 式 生 活 型 態 定 義 為 學 童 平 日

及 假 日 花 費 在 看 電 視 、 上 網 及 打 電 動 、 閱 讀 及 補 習 等 時 間 之

總 和 。  

 

三 、 體 適 能 ( p h y s i c a l  f i t n e s s )  
本 研 究 的 體 適 能 是 指 一 般 人 想 要 促 進 健 康 、 預 防 疾 病 並
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增 進 日 常 生 活 工 作 效 率 所 需 的 體 能 （ 方 進 隆 ， 1 9 9 7） 。 其 要

素 包 含 身 體 組 成 ( b o d y  c o m p o s i t i o n ) ， 心 肺 適 能

( c a r d i o v a s c u l a r  f i t n e s s ) ， 柔 軟 度 ( f l e x i b i l i t y ) 與 肌 肉 適 能

( m u s c u l a r  f i t n e s s )四 種 ， 肌 肉 適 能 又 包 括 肌 耐 力 ( m u s c u l a r  

e n d u r a n c e )與 肌 力 ( m u s c l e  s t r e n g t h )。  

 

第 五 節  研 究 範 圍 及 對 象  
 

本 研 究 選 擇 南 投 縣 草 屯 鎮 、 南 投 市 及 名 間 鄉 得 以 配 合 施

測 的 學 校，國 小 四 年 級 至 六 年 級 共 計 9校 2 2班 6 1 1名 受 試 者（ 四

年 級 6班 1 6 5人 、 五 年 級 7班 1 9 0人 、 六 年 級 9班 2 5 6人 ） 為 研 究

範 圍 及 對 象 。  

 

第 六 節  研 究 限 制  
 

ㄧ 、 本 研 究 體 適 能 部 分 由 於 採 隨 堂 測 驗 方 式 進 行 體 適 能 檢

測 ， 所 以 無 法 在 同 一 時 間 內 施 測 ， 施 測 之 結 果 可 能 因 學 生 當

天 之 身 體 或 心 理 狀 況 不 同 而 有 測 量 誤 差 ( m e a s u r e m e n t  e r r o r )。  

二 、 本 研 究 針 對 學 生 坐 式 生 活 型 態 時 間 及 身 體 活 動 時 間 等 資

料 ， 係 採 問 卷 調 查 法 ， 學 生 自 我 填 答 以 進 行 測 量 ， 由 於 無 法

確 定 受 試 者 是 否 依 事 實 而 據 實 填 答 ， 故 本 測 量 資 料 應 有 測 量

誤 差 。  

三 、 本 研 究 範 圍 以 南 投 縣 草 屯 鎮 、 南 投 市 及 名 間 鄉 國 小 四 年

級 至 六 年 級 共 計 9校 2 2班 6 1 1名 受 試 者 （ 四 年 級 6班 1 6 5人 、 五

年 級 7班 1 9 0人 、 六 年 級 9班 2 5 6人 ） 為 研 究 範 圍 及 對 象 ， 因 受

試 對 象 及 問 卷 內 容 之 規 範 ， 無 法 做 為 超 越 本 研 究 範 圍 之 外 的
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推 論 。  
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第貳章  文獻探討  
 

本 章 共 分 為 四 小 節 。 第 一 節 說 明 坐 式 生 活 型 態 的 意 義 ，

第 二 節 說 明 體 適 能 的 意 義 ， 第 三 節 為 坐 式 生 活 型 態 及 身 體 活

動 量 對 體 適 能 的 影 響 ， 第 四 節 為 小 結 。  

 

第 一 節  坐 式 生 活 型 態 的 意 義  
 

坐 式 生 活 型 態 ( s e d e n t a r y  l i f e s t y l e )是 指 在 日 常 生 活 中 ，

人 們 很 少 甚 至 從 不 進 行 身 體 活 動 的 一 種 生 活 型 態 。

S e d e n t a r y ( 2 0 0 9 )在 韋 伯 斯 特 新 世 界 學 院 字 典 ( W e b s t e r ' s  N e w  

W o r l d  C o l l e g e  D i c t i o n a r y )的 定 義 為：一 天 中 大 部 分 的 時 間 只

是 坐 著 而 不 從 事 任 何 較 激 烈 的 活 動 。 S e d e n t a r y  

l i f e - s t y l e ( 2 0 0 9 )在 維 基 ( W i k i p e d i a )百 科 的 定 義 為 ： 坐 式 生 活

型 態 ( s e d e n t a r y  l i f e - s t y l e )是 醫 學 上 的 術 語 ， 它 是 指 日 常 生 活

中 ， 人 們 很 少 、 甚 至 從 不 進 行 身 體 活 動 的 一 種 生 活 型 態 ， 如

閱 讀 、 看 電 視 、 使 用 電 腦 及 坐 著 。  

美 國 每 年 大 約 有 1 2 %之 心 血 管 疾 病 死 亡 率 與 坐 式 生 活 型

態 有 關 ， 且 每 年 約 有 2 0萬 人 口 死 因 與 坐 式 生 活 型 態 有 關

( R i d k e r ,  e t  a l . ,  2 0 0 1 )。 筆 者 參 考 林 凱 儀 （ 2 0 0 4） 碩 士 論 文 中

的 「 國 中 生 體 能 活 動 調 查 表 」 以 及 國 家 衛 生 研 究 院 （ 2 0 0 3）

等 研 究 後 發 現 ， 台 灣 學 童 最 常 接 觸 的 坐 式 生 活 型 態 為 看 電 視

及 上 網 。 其 他 坐 式 行 為 如 補 習 及 閱 讀 等 ， 也 佔 用 了 台 灣 學 童

不 少 的 休 閒 時 間 。 以 下 僅 就 看 電 視 、 上 網 及 補 習 等 三 項 分 別

探 討 之 ：  
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一 、 看 電 視  
電 視 是 現 今 社 會 中 最 普 及 且 影 響 最 深 遠 的 傳 播 媒 體 ， 看

電 視 早 已 成 為 家 庭 休 閒 生 活 中 不 可 或 缺 的 一 部 分 。 根 據 廣 電

基 金 會 所 發 表「 台 灣 地 區 3至 1 8歲 閱 聽 眾 廣 電 媒 體 使 用 行 為 調

查 」 結 果 顯 示 ， 國 內 兒 童 及 青 少 年 使 用 率 最 高 的 媒 體 是 電 視

（ 引 自 媒 體 識 讀 教 育 月 刊 ， 2 0 0 1） 。  

看 電 視 是 目 前 台 灣 家 庭 中 最 普 遍 的 娛 樂 活 動 ， 也 是 小 朋

友 的 最 愛 。 看 電 視 時 間 的 多 寡 對 兒 童 的 體 能 或 健 康 所 造 成 的

影 響 ， 一 直 是 醫 界 和 教 育 界 所 關 心 的 課 題 。 國 內 每 4至 5名 小

學 生 中 ， 就 有 1人 體 重 過 重 ； 而 且 有 3成 小 學 生 每 天 看 電 視 時

間 超 過 2個 小 時。肥 胖 的 原 因 與 看 電 視 時 間 過 長 有 正 相 關，國

家 衛 生 研 究 院 在 2 0 0 3年 抽 樣 國 內 7至 1 2歲 學 童 共 1 9 9 4人，結 果

顯 示，看 電 視 是 多 數 小 學 生 主 要 的 休 閒 方 式，且 男 童 每 增 加 1

個 小 時 看 電 視 時 間，過 重 的 危 險 機 率 就 增 加 7％（ 國 家 衛 生 研

究 院 ， 2 0 0 3） 。  

在 許 多 已 開 發 國 家 中，每 天 看 電 視 超 過 2個 小 時 以 上 的 學

童 所 佔 的 比 例 相 當 高 ( A C  N i e l s e n  C o m p a n y ,  2 0 0 0 ;  A C  N i e l s e n  

M e d i a  I n t e r n a t i o n a l ,  2 0 0 1 )， 大 約 有 2 / 3以 上 的 學 童 每 天 看 電

視 超 過 2個 小 時，大 約 1 / 4以 上 的 學 童 每 天 看 電 視 超 過 4個 小 時

( T o y r a n ,  2 0 0 2 )。 在 澳 洲 ， 家 庭 裝 設 付 費 有 線 電 視 的 比 例 ， 已

從 1 9 9 6 年 的 5 % 增 加 到 2 0 0 0 年 的 1 9 % ( A C  N i e l s e n  M e d i a  

I n t e r n a t i o n a l ,  2 0 0 1 )。 而 6 1 %的 澳 洲 家 庭 擁 有 2台 或 更 多 的 電

視 ， 8 7 %的 澳 洲 家 庭 擁 有 1台 或 更 多 的 錄 放 影 機 ( A C  N i e l s e n  

C o m p a n y ,  2 0 0 0； A C  N i e l s e n  M e d i a  I n t e r n a t i o n a l ,  2 0 0 1 )。  

學 齡 前 兒 童 及 青 少 年 若 在 自 己 的 臥 室 中 擺 放 電 視 ， 他 們

觀 看 電 視 的 比 例 及 時 間 較 高 ( W i e c h a ,  S o b o l ,  P e t e r s o n ,  &  
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G o r t m a k e r ,  2 0 0 1 )， 但 若 是 家 長 能 定 規 矩 或 管 制 孩 童 觀 看 電

視，則 他 們 花 在 觀 看 電 視 的 時 間 及 比 例 均 較 低 ( V a n  d e n  B u l c k ,  

&  V a n  d e n  B e r g h ,  2 0 0 0 )。 此 外 ， 孩 童 在 吃 飯 時 間 觀 看 電 視 對

已 被 視 為 一 項 重 要 的 預 測 值 ， 它 將 大 幅 增 加 孩 童 觀 看 電 視 的

時 間 ( S a e l e n s ,  e t  a l . ,  2 0 0 2 )。  

而 中 國 大 陸 的 中 國 預 防 醫 學 科 學 院 營 養 與 食 品 衛 生 研 究

所 也 公 布 一 份 抽 查 結 果 指 出 ， 兒 童 肥 胖 率 隨 看 電 視 時 間 的 增

加 而 增 加 ， 平 均 看 電 視 時 間 每 增 加 １ 小 時 ， 肥 胖 發 生 率 增 加

約 1 . 5 ％ ( 中 國 預 防 醫 學 科 學 院 營 養 與 食 品 衛 生 研 究 所 ，

2 0 0 3 )  。 另 有 學 者 提 出 證 據 指 出 ， 觀 看 電 視 和 過 重 及 超 重 有

關 ( D i e t z ,  1 9 9 6 )。  

國 外 有 許 多 學 者 指 出 兒 童 的 看 電 視 時 間 與 B M I  值 有 顯

著 正 相 關 ( W a k e ,  H e s k e t h ,  &  W a t e r s ,  2 0 0 3 )。 而 E i s e n m a n n等

人 （ 2 0 0 2） 的 調 查 研 究 指 出 ， 看 電 視 時 間 也 和 體 重 之 間 有 關

聯 性 存 在 。 在 兒 童 階 段 常 看 電 視 會 導 致 肥 胖 ， 而 肥 胖 已 被 視

為 是 體 適 能 不 佳 的 指 標 。 身 體 肥 胖 者 擁 有 較 高 的 B M I值 、 體

脂 肪 百 分 比 和 脂 肪 重 ( S a t o k o ,  K a n i c h i ,  S h i g e o ,  &  O d e d ,  

2 0 0 3 )。  

不 僅 如 此 ， 看 電 視 還 會 影 響 兒 童 的 睡 眠 時 間 之 多 寡 ， 而

睡 眠 時 間 的 多 寡 也 會 影 響 到 兒 童 的 肥 胖 程 度 。 S e k i n e等 人

（ 2 0 0 2）以 8 2 7 4位 居 住 在 日 本 T o y a m a地 區 的 6∼ 7歲 的 兒 童 為

調 查 研 究 對 象 ， 探 討 較 少 的 睡 眠 時 間 和 肥 胖 之 間 的 關 聯 性 ，

他 們 發 現 睡 眠 時 數 和 肥 胖 ( B M I )之 間 有 很 高 的 負 相 關 。 而

E i s e n m a n n等 人（ 2 0 0 2）的 調 查 研 究 指 出 看 電 視 時 間 也 和 體 重

之 間 有 關 聯 性 存 在 ； 看 電 視 時 間 較 長 的 兒 童 ， 根 據 他 們 的 父

母 表 示 ， 他 們 會 有 頭 痛 、 背 痛 、 眼 睛 毛 病 和 睡 眠 問 題 等 健 康
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上 的 問 題 ， 這 意 含 著 看 電 視 和 身 體 毛 病 是 有 關 聯 的 ( T o y r a n ,  

e t  a l . ,  2 0 0 2 )。  

二 、 上 網  
董 氏 基 金 會 （ 2 0 0 6） 於 2 0 0 6年 4至 5月 間 ， 針 對 5 8所 大 專

院 校 的 大 學 生 進 行 一 項 「 大 學 生 日 常 生 活 、 網 路 使 用 行 為 與

憂 鬱 傾 向 的 相 關 性 調 查 」 的 問 卷 ， 有 效 問 卷 6 5 4 3份 ， 問 卷 中

並 有 憂 鬱 量 表 評 估 受 訪 者 是 否 有 憂 鬱 傾 向。研 究 結 果 發 現， 2

成 大 學 生 每 天 上 網 超 過 5個 小 時 ， 9成 大 學 生 平 均 每 天 上 網 2

至 3小 時 ， 2成 7每 週 上 網 時 間 超 過 2 9小 時 以 上 ， 2成 學 生 每 天

上 網 超 過 5小 時，上 網 的 目 的 是 與 朋 友 互 動 溝 通 訊 息、娛 樂 休

閒 、 無 聊 打 發 時 間 。  

根 據 交 通 部 2 0 0 6年 資 料 顯 示，至 2 0 0 6年 6月 3 0日 為 止，台

灣 地 區 上 網 人 口 成 長 約 1 , 5 3 8萬 人 ， 整 體 人 口 （ 0 - 1 0 0歲 ） 上

網 率 達 6 7 . 6 9 %， 1 2歲 以 上 人 口 的 上 網 人 口 數 則 為 1 , 3 0 9萬 人 ，

人 口 上 網 率 則 為 6 7 . 2 1 %； 其 中 寬 頻 網 路 使 用 人 數 約 1 , 2 2 5萬

人 ， 約 占 總 人 口 數 六 成 三 （ 6 2 . 8 7 %） 。 （ 資 料 來 源 ： 交 通 部

統 計 處 ， 2 0 0 6） 。  

另 根 據 香 港 城 市 大 學 英 語 及 傳 播 系 教 授 祝 建 華 在 2 0 0 6年

8月 9日 所 發 表 的 研 究 指 出 ： 台 灣 1 5歲 到 2 4歲 青 少 年 每 週 上 網

超 過 3 0小 時 ， 居 東 亞 各 國 之 冠 ； 1 5到 2 4歲 的 台 灣 男 性 平 均 每

周 上 網 3 6 . 2小 時 ， 女 性 3 2 . 5小 時 ， 是 東 亞 各 國 中 最 長 的 （ 資

料 來 源 ： 中 央 社 記 者 韋 樞 ， 2 0 0 6） 。 而 彭 郁 歡 （ 2 0 0 3） 對 台

灣 青 少 年 的 休 閒 生 活 調 查 中 也 發 現 ， 近 幾 年 青 少 年 從 事 休 閒

活 動 最 大 改 變 是 ， 多 年 獨 佔 第 一 的 「 看 電 視 」 ， 首 次 被 「 上

網 」 所 取 代 ， 顯 示 了 青 少 年 使 用 網 路 的 比 例 正 逐 年 增 加 。  

三 、 補 習  
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兒 童 是 國 家 未 來 的 主 人 翁 ， 小 學 教 育 更 是 國 家 整 體 發 展

中 最 重 要 的 基 礎 。 現 今 社 會 中 ， 小 學 生 的 課 業 壓 力 在 家 長 望

子 成 龍 、 望 女 成 鳳 的 期 待 中 及 學 習 不 可 輸 在 起 跑 點 的 觀 念 下

不 減 反 增 ； 而 隨 著 雙 薪 及 單 親 家 庭 越 來 越 多 ， 小 學 生 課 後 補

習 及 上 安 親 班 的 比 例 也 逐 年 提 升 ， 小 學 生 的 休 閒 與 活 動 的 時

間 被 大 量 剝 奪 ， 致 使 身 體 活 動 量 大 幅 減 少 。  

吳 麗 芬（ 1 9 9 3）的 調 查 顯 示，有 近 8成 的 國 小 學 童 在 補 習，

其 中「 課 業 補 習 」就 佔 了 半 數 以 上，另 有 近 4成 的 人 在 補「 才

藝 」。小 學 生 花 在 補 習 的 時 間 每 週 平 均 約 5小 時，高 年 級 更 達

6小 時 。 補 習 時 數 的 多 寡 對 學 童 體 適 能 是 否 有 影 響 ？ 劉 照 金

（ 1 9 9 8） 研 究 發 現 國 小 高 年 級 學 童 未 參 加 補 習 者 ， 其 瞬 發 力

顯 著 優 於 每 週 補 習 時 數 的 各 組 （ 2小 時 以 下 、 3至 4小 時 、 5小

時 以 上 ） ， 至 於 其 他 四 個 項 目 則 無 顯 著 差 異 。  

台 南 市 教 育 處 在 2 0 0 8年 5月 份 針 對 全 臺 南 市 國 中 小 學 生

實 施 睡 眠 品 質 調 查，其 中 國 中 生 回 收 的 問 卷 共 計 3 1 7 6 9份，而

國 小 學 童 回 收 的 問 卷 共 5 4 3 9 6份 。 調 查 結 果 發 現 有 3成 以 上 的

國 中 生 及 8％ 的 國 小 學 生 ， 睡 眠 時 間 不 到 7個 小 時 ， 統 計 顯 示

國 中 生 上 課 期 間 每 天 睡 眠 7個 小 時 者 最 多 ， 佔 總 人 數 的 4成 ，

睡 眠 時 數 少 於 5個 小 時 以 及 9個 小 時 以 上 者 人 數 最 少 ， 都 是

6 %。 國 小 則 以 每 天 睡 眠 8小 時 者 最 多 ， 同 樣 是 佔 調 查 總 人 數

的 4成，其 次 則 是 睡 眠 9小 時 以 上 者，佔 3 2 %，值 得 注 意 的 是 ，

有 1 %的 國 小 學 生，每 天 睡 眠 時 間 不 到 5個 小 時，問 卷 還 發 現 ，

有 1 7 7 4名 國 中 生 及 6 6 4名 小 學 生 ， 每 天 睡 眠 時 間 不 到 5個 小

時 ， 嚴 重 影 響 發 育 ， 經 過 深 入 瞭 解 ， 發 現 國 中 部 分 大 都 是 因

為 課 業 壓 力 ， 導 致 無 法 按 時 休 息 ， 令 人 訝 異 的 是 ， 不 少 國 小

資 優 班 學 生 ， 也 從 早 到 晚 排 了 滿 滿 的 課 程 ， 等 到 所 有 功 課 完



12 
 
 

成 後，已 經 是 凌 晨 時 分。（ 資 料 來 源：自 由 時 報 記 者 黃 文 鍠 ，

2 0 0 8） 。  

國 中 小 學 生 在 課 後 參 加 補 習 ， 佔 用 了 包 括 休 息 、 睡 眠 、

假 日 休 閒 等 時 間 ， 補 習 時 間 太 長 會 造 成 國 中 小 學 生 的 作 息 不

正 常 ， 無 法 準 時 睡 覺 ， 而 各 類 補 習 科 目 中 運 動 類 所 佔 的 比 例

很 少 ， 此 情 況 是 否 對 國 中 小 學 生 平 日 的 活 動 量 及 體 適 能 產 生

影 響 ， 有 必 要 做 進 一 步 的 探 討 。  

之 前 國 內 的 學 者 大 都 將 研 究 的 重 心 放 在 身 體 活 動 量 與 健

康 體 適 能 之 間 的 相 關 研 究 ， 但 針 對 國 小 學 童 坐 式 生 活 型 態 及

身 體 活 動 量 之 間 的 相 關 研 究 ， 台 灣 學 者 卻 鮮 少 進 行 發 表 。 本

研 究 即 是 要 瞭 解 肥 胖 與 非 肥 胖 的 國 小 男 女 學 童 ， 平 時 花 在 坐

式 生 活 型 態 時 間 與 身 體 活 動 量 是 否 具 有 顯 著 的 不 同 。  

 

第 二 節  體 適 能 的 意 義  
 

一 、 體 適 能 之 定 義  

體 適 能 最 先 是 由 C a s p e r s e n等 人（ 1 9 8 5）提 出 ， 其 後 再 由

P a t e等 人 （ 1 9 9 5） 擴 充 體 適 能 所 涵 蓋 的 範 圍 。 體 適 能 常 被 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 )和 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 )， 如 表 1所 示 。  

表 1  一 般 體 適 能 相 關 項 目  

體 適 能 ( P h y s i c a l  F i t n e s s )  

生 理 的  

( P h y s i o l o g i c a l )  

健 康 相 關  

( H e a l t h - R e l a t e d )  

運 動 相 關  

( S k i l l - R e l a t e d )

新 陳 代 謝  身 體 組 成  敏 捷 性  
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( M e t a b o l i c )   ( B o d y  C o m p o s i t i o n  ( A g i l i t y )  

形 態 的  

( M o r p h o l o g i c a l

)  

心 肺 適 能  

( C a r d i o v a s c u l a r  

F i t n e s s )  

平 衡 感  

( B a l a n c e )  

骨 骼 健 全  

( B o n e  

I n t e g r i t y )  

柔 軟 度  

( F l e x i b i l i t y )  

協 調 性  

( C o o r d i n a t i o n )  

其 他  

( O t h e r )  

肌 耐 力  

( M u s c u l a r  E n d u r a n c e )   

力 量  

( P o w e r )  

 肌 力  

( M u s c l e  S t r e n g t h )  

速 度  

( S p e e d )  

  反 應 時 間  

( R e a c t i o n  T i m e )

  其 他  

( O t h e r )  

 

運 動 相 關 體 適 能 包 含 了 體 適 能 中 的 一 些 要 素 ， 它 們 能 增

強 體 育 和 運 動 技 能 的 表 現 。 該 組 成 通 常 被 定 義 為 敏 捷 性

( a g i l i t y ) ， 平 衡 感 ( b a l a n c e ) ， 協 調 性 ( c o o r d i n a t i o n ) ， 力 量

( p o w e r )， 速 度 ( s p e e d )和 反 應 時 間 ( r e a c t i o n  t i m e )。 運 動 體 適

能 往 往 是 運 動 員 長 期 追 求 的 目 標 ， 他 們 期 望 在 比 賽 中 ， 能 有

超 越 自 我 的 體 能 表 現 。  

健 康 體 適 能 是 一 般 人 想 要 促 進 健 康 、 預 防 疾 病 ， 並 增 進

日 常 生 活 工 作 效 率 及 享 受 休 閒 活 動 所 需 的 體 適 能 ， 而 且 也 受

身 體 活 動 習 慣 的 影 響 。  

C o r b i n和 L i n d s e y ( 1 9 6 8 )認 為 健 康 體 適 能 包 括 以 下 要 素 ：  
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（ 一 ） 身 體 組 成  

與 健 康 有 關 的 體 適 能 要 素 ， 包 括 肌 肉 、 脂 肪 、 骨 骼 與 其

他 重 要 的 身 體 組 成 之 相 對 含 量 。  

（ 二 ） 心 肺 適 能  

循 環 與 呼 吸 系 統 用 來 供 輸 氧 氣 以 維 持 身 體 的 活 動 。  

（ 三 ） 柔 軟 度  

體 驗 關 節 可 活 動 的 範 圍 。  

（ 四 ） 肌 耐 力  

在 不 會 產 生 疲 勞 的 情 況 下 ， 肌 肉 能 夠 持 續 運 作 的 能 力 。  

（ 五 ） 肌 力  

肌 肉 能 夠 施 展 力 量 的 能 力 。  

美 國 運 動 醫 學 會 ( 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；

A C S M ,  1 9 9 8 )則 認 為 健 康 體 適 能 的 構 成 要 素 是 ：  

（ 一 ） 心 肺 適 能  

身 體 攝 氧 量 與 利 用 氧 氣 以 產 生 能 量 的 能 力 。  

（ 二 ） 肌 肉 適 能  

肌 肉 的 力 量 與 耐 力 。  

（ 三 ） 柔 軟 度  

為 達 成 完 整 的 動 作，關 節 和 肌 肉 能 夠 屈 伸 及 拉 長 的 範 圍。 

（ 四 ） 身 體 組 成  

脂 肪 含 量 所 佔 全 身 組 織 的 百 分 比 。  

若 每 個 體 適 能 要 素 皆 能 維 持 在 良 好 的 情 況 下 ， 將 能 夠 有

效 降 低 疾 病 與 意 外 的 發 生 率 和 並 有 效 減 緩 身 體 機 能 的 減 退

( A C S M， 1 9 9 8 )。也 就 是 說 ，體 適 能 是 指 一 種 健 康 的 狀 態 ，它

以 低 風 險 性 的 健 康 問 題 及 能 量 去 參 與 各 種 不 同 的 身 體 活 動 。

林 正 常 （ 1 9 9 7 ） 引 用 美 國 健 康 體 育 休 閒 舞 蹈 學 會 ( T h e  
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A m e r i c a n  A l l i a n c e  F o r  H e a l t h ,  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 ,  A A H P E R D ,  1 9 8 0 )對 體 適 能 的 定 義：體

適 能 是 指 個 人 運 作 的 能 力 ， 體 適 能 好 的 人 具 備 下 列 條 件 ：  

（ 一 ） 身 體 器 官 在 基 本 遺 傳 的 限 制 下 有 適 度 的 健 康 ， 並 擁 有

應 用 現 代 醫 學 知 識 的 能 力 。  

（ 二 ） 足 夠 的 協 調 力 、 體 力 和 活 力 以 應 付 突 發 事 件 及 日 常 生

活 。  

（ 三 ） 擁 有 團 體 意 識 和 適 應 團 體 生 活 的 能 力 。  

（ 四 ） 有 充 分 的 知 識 和 瞭 解 ， 能 決 定 所 面 臨 的 問 題 及 可 行 的

解 決 辦 法 。  

（ 五 ） 參 加 全 面 的 日 常 活 動 ， 並 抱 持 應 有 的 態 度 、 價 值 觀 和

技 巧 。  

（ 六 ） 有 利 於 民 主 社 會 的 精 神 和 道 德 特 質 。  

綜 上 所 述 ， 體 適 能 ( P h y s i c a l  F i t n e s s )的 定 義 ， 可 視 為 身

體 適 應 生 活 環 境 （ 例 如 ： 溫 度 及 氣 候 變 化 的 適 應 能 力 ， 對 抗

疾 病 的 能 力 ， 應 付 突 發 狀 況 的 能 力 ， 處 理 日 常 生 活 中 休 閒 、

工 作 、 運 動 及 勞 動 等 之 活 動 能 力 ） 的 綜 合 能 力 。 養 成 規 律 運

動 的 習 慣、注 意 體 重 的 控 制、攝 取 均 衡 的 營 養、充 足 的 睡 眠 、

適 度 的 休 閒 等 ， 可 提 升 與 促 進 個 人 的 健 康 體 適 能 狀 態 。 體 適

能 較 好 的 人 在 日 常 生 活 或 工 作 中 ， 從 事 體 能 性 的 活 動 或 運 動

皆 有 較 佳 的 表 現，也 不 會 輕 易 的 產 生 疲 勞 或 力 不 從 心 的 感 覺。 

二 、 體 適 能 的 重 要 性  

教 育 部 （ 1 9 9 7） 將 體 適 能 的 重 要 性 歸 納 為 下 列 幾 點 ：  

（ 一 ） 有 充 足 的 體 力 來 適 應 日 常 工 作 、 生 活 或 讀 書  

學 生 平 常 讀 書 、 上 課 的 精 神 專 注 程 度 和 效 率 ， 皆 與 體 適

能 有 關 ， 尤 其 是 有 氧 （ 心 肺 ） 適 能 ， 一 般 而 言 ， 有 氧 適 能 較
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好 的 人 ， 腦 部 獲 取 氧 的 能 力 較 佳 ， 看 書 的 持 久 性 和 注 意 力 也

會 較 佳 。  

（ 二 ） 促 進 健 康 和 發 育  

體 適 能 較 好 的 人 ， 健 康 狀 況 較 佳 ， 比 較 不 會 生 病 。 擁 有

良 好 體 適 能 ， 身 體 運 動 能 力 亦 會 較 好 。 身 體 活 動 能 力 較 強 或

較 多 ， 對 學 生 身 心 的 成 長 或 發 展 都 有 正 面 的 幫 助 。  

（ 三 ） 有 助 於 各 方 面 的 均 衡 發 展  

身 體 、 心 理 、 情 緒 、 智 力 、 精 神 、 社 交 等 狀 況 皆 相 互 影

響 ， 有 健 康 的 身 體 或 良 好 的 體 適 能 ， 對 其 他 各 方 面 的 發 展 皆

有 直 接 或 間 接 的 正 面 影 響 。 目 前 教 育 趨 勢 強 調 全 面 的 均 衡 發

展 ， 對 於 正 在 發 育 的 國 中 小 學 生 ， 更 不 能 忽 略 體 適 能 的 重 要

性 。  

（ 四 ） 提 供 歡 樂 活 潑 的 生 活 方 式  

教 育 是 要 讓 學 童 有 足 夠 的 時 間 和 機 會 去 學 習 和 體 驗 互 助

合 作 、 公 平 競 爭 和 團 隊 精 神 等 寶 貴 的 經 驗 ， 從 運 動 和 活 動 中

享 受 歡 樂 、 活 潑 、 有 生 機 的 生 活 方 式 ， 進 而 提 升 體 適 能 。  

（ 五 ） 養 成 良 好 的 健 康 生 活 方 式 和 習 慣  

學 生 時 期 對 於 飲 食 、 生 活 作 息 、 注 意 環 境 衛 生 和 壓 力 處

理 、 行 為 習 慣 ， 能 有 良 好 的 認 知 、 經 驗 和 態 度 ， 對 於 將 來 養

成 良 好 的 生 活 方 式 ， 有 深 遠 的 影 響 。  

近 年 來 歐 美 及 亞 洲 先 進 國 家 相 繼 研 訂 出 相 關 的 體 適 能 計

畫 ， 鼓 勵 國 民 養 成 規 律 運 動 的 習 慣 ， 以 期 促 進 國 民 健 康 。 而

許 多 的 相 關 研 究 文 獻 也 指 出 ， 養 成 規 律 運 動 的 習 慣 ， 可 提 升

健 康 的 體 適 能 並 有 效 預 防 身 體 各 類 慢 性 疾 病 的 發 生 。 運 動 可

增 加 最 大 攝 氧 量、降 低 安 靜 心 跳 率 及 血 壓、使 血 管 更 富 彈 性，

並 可 降 低 罹 患 心 臟 病 的 因 子，有 效 改 善 心 肺 功 能、血 糖 濃 度，
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並 可 預 防 糖 尿 病 與 骨 質 疏 鬆 症 ； 除 此 之 外 ， 運 動 時 的 專 注 力

與 轉 移 力 可 讓 人 暫 時 忘 卻 工 作 、 課 業 或 生 活 上 的 煩 惱 ， 達 到

減 壓 的 效 果 ， 並 可 改 善 失 眠 的 狀 況 ； 人 們 更 可 從 運 動 中 獲 得

積 極 的 人 生 觀 ， 運 動 也 可 使 人 延 年 益 壽 ， 最 後 達 到 全 人 健 康

( W e l l n e s s ) 的 目 的 ( 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 ,  

A C S M ,  1 9 9 8 ;  A C S M ,  2 0 0 0 )。  

美 國 衛 生 與 人 類 服 務 部 ( 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 ;  D H H S ,  1 9 9 6 )歸 納 所 有 運 動 與 健 康 方 面 的 研

究 顯 示 ： 規 律 運 動 在 生 理 上 可 以 促 進 心 肺 耐 力 、 預 防 心 血 管

疾 病 、 高 血 壓 、 肥 胖 等 的 發 生 。 在 心 理 方 面 則 可 降 低 憂 鬱 ，

增 進 幸 福 及 提 升 生 活 品 質 ； 對 整 個 社 會 而 言 ， 由 於 運 動 可 以

降 低 老 化 的 速 度 ， 減 少 罹 病 率 ， 縮 短 病 程 ， 進 而 降 低 醫 療 支

出 ， 節 省 社 會 成 本 。  

教 育 部 為 了 提 升 學 生 的 體 適 能 ， 特 別 研 訂 了 「 提 升 學 生

體 適 能 中 程 計 畫 」 ， 簡 稱 「 三 三 三 計 畫 」 ， 亦 即 每 週 至 少 運

動 3次 ， 每 次 至 少 3 0分 鐘 ， 每 次 運 動 後 的 心 跳 能 達 到 1 3 0  次 /

分 以 上 。 體 適 能 與 健 康 是 發 展 及 提 升 國 家 競 爭 力 之 基 本 條 件

（ 教 育 部 體 育 司 ， 1 9 9 9） 。 兒 童 及 青 少 年 是 國 家 未 來 的 主 人

翁 ， 身 為 父 母 及 師 長 的 我 們 ， 平 時 除 了 要 重 視 他 們 品 行 及 課

業 外 ， 更 應 該 重 視 他 們 身 心 的 健 康 發 展 ， 自 小 培 養 他 們 運 動

的 良 好 習 慣 。 而 本 研 究 主 要 目 的 即 在 喚 起 國 人 對 國 中 小 學 生

身 體 活 動 量 及 健 康 體 適 能 的 重 視 ， 因 為 只 有 五 育 並 重 的 全 人

教 育 ， 才 能 真 正 有 效 提 升 個 人 及 國 家 的 競 爭 力 。  
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第 三 節  坐 式 生 活 型 態 及 身 體 活 動 量  

對 體 適 能 的 影 響  
根 據 美 國 疾 病 管 制 和 預 防 中 心 ( 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 ,  2 0 0 3 )於 2 0 0 3年 所 公 佈 的 資 料 顯 示 ，

2 0 0 2年 美 國 9至 1 3歲 的 孩 童 中，在 放 學 後 竟 有 高 達 6 1 %的 孩 童

不 曾 參 與 任 何 有 組 織 性 的 身 體 活 動 ， 而 2 3 %的 孩 童 在 閒 暇 時

間 內 從 不 曾 參 與 任 何 身 體 活 動 。  

在 澳 洲，一 份 針 對 9至 1 3歲 孩 童 的 研 究 顯 示，從 1 9 8 5年 至

2 0 0 1年 間 ， 孩 童 每 週 以 走 路 或 騎 腳 踏 車 上 下 學 ， 及 學 校 每 週

上 體 育 課 的 頻 率 已 逐 漸 減 少 ( S a l m o n ,  B a u m a n ,  C r a w f o r d ,  

T i m p e r i o ,  &  O w e n ,  2 0 0 0 )。  

而 現 今 社 會 孩 童 從 事 坐 式 生 活 型 態 的 休 閒 機 會 （ 如 電 腦

及 電 動 玩 具 ） 已 大 幅 增 加 。 坐 式 生 活 型 態 時 間 的 增 加 可 能 會

導 致 身 體 活 動 時 間 的 減 少 並 引 發 肥 胖 。 在 一 項 針 對 全 球 兒 童

肥 胖 的 研 究 發 現 ： 引 發 兒 童 肥 胖 最 主 要 的 原 因 是 缺 乏 身 體 活

動 。 兒 童 時 期 或 青 少 年 時 期 的 過 胖 是 成 年 時 造 成 過 胖 的 重 要

預 測 指 標 ( V a c c a r o ,  &  M a h o n ,  1 9 8 9 )， 肥 胖 造 成 兒 童 時 期 健 康

問 題 ， 如 膽 固 醇 、 三 酸 甘 油 酯 及 高 血 脂 過 高 的 心 血 管 疾 病 的

危 險 因 素 。 部 份 國 外 學 者 所 作 的 研 究 指 出 ， 孩 童 在 休 閒 時 間

的 坐 式 生 活 型 態 機 會 增 加 ， 尤 其 是 觀 看 電 視 和 玩 電 動 與 肥 胖

有 著 正 相 關 ( C r e s p o ,  e t  a l . ,  2 0 0 1； S t e t t l e r ,  e t  a l . ,  2 0 0 4 )。  

C o d i t z ( 1 9 9 9 )提 出 肥 胖 與 身 體 活 動 的 缺 乏 導 致 了 美 國 醫

療 經 費 9 . 4 %的 浪 費 ， 且 不 運 動 對 過 重 或 肥 胖 的 影 響 ， 比 飲 食

過 量 更 為 嚴 重 。 原 因 是 不 運 動 容 易 造 成 基 礎 代 謝 率 降 低 ， 如

果 再 加 上 不 當 的 飲 食 習 慣 ， 就 很 容 易 造 成 脂 肪 堆 積 。 肥 胖 者

若 運 動 不 足 ， 則 心 肺 耐 力 、 肌 力 與 肌 耐 力 等 體 能 會 越 差 ， 缺
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少 身 體 活 動 肌 肉 質 量 減 少 ， 基 礎 代 謝 率 下 降 ， 能 量 消 耗 亦 相

對 減 少 （ 方 進 隆 ， 1 9 9 4） 。  

現 代 的 兒 童 身 體 活 動 量 正 逐 年 下 降 ， 肥 胖 的 情 形 卻 逐 年

上 升 ， 如 今 許 多 慢 性 疾 病 的 症 狀 已 開 始 發 生 在 兒 童 及 少 年 的

身 上 ， 兒 童 肥 胖 程 度 越 高 ， 其 心 肺 適 能 越 差 ， 身 體 活 動 量 也

減 少 ， 運 動 能 力 降 低 （ 姜 義 村 ， 1 9 9 7） 。 而 肥 胖 兒 童 在 運 動

頻 率 和 時 間 的 持 續 性 也 較 不 足 (巫 菲 翎 ， 2 0 0 0 )。 還 有 部 分 學

者 指 出 ， 青 少 年 花 在 坐 式 生 活 型 態 的 時 間 與 身 體 活 動 呈 現 負

相 關 ( S t e t t l e r ,  e t  a l . ,  2 0 0 4 )。  

身 體 活 動 與 體 適 能 和 健 康 三 者 彼 此 之 間 有 相 關 且 相 互 影

響 ， 身 體 活 動 量 愈 高 者 ， 體 適 能 愈 佳 ， 健 康 狀 況 則 愈 好 。 因

此， 適 度 的 身 體 活 動 對 於 健 康 體 適 能 的 維 持 及 增 進 皆 有 正 面

的 作 用 ， 在 之 後 生 理 、 心 理 、 社 會 及 情 緒 上 的 適 應 亦 有 提 昇

的 效 果 （ 方 進 隆 ， 1 9 9 7） 。  

綜 上 所 述 ， 坐 式 生 活 型 態 時 間 及 身 體 活 動 量 的 多 寡 可 能

會 影 響 國 小 學 童 的 體 適 能 表 現 ， 本 研 究 將 以 國 小 學 童 坐 式 生

活 型 態 時 間 及 身 體 活 動 量 為 自 變 項 ， 以 比 較 學 童 在 不 同 變 項

情 況 下 的 體 適 能 表 現 ， 是 否 達 到 統 計 上 的 顯 著 差 異 水 準 。  

 

第 四 節  小 結  
 

影 響 健 康 體 適 能 的 因 素 很 多 ， 諸 如 ： 性 別 、 年 齡 、 生 長

發 育 等 生 理 差 異 ， 甚 至 運 動 訓 練 、 身 體 活 動 量 、 教 育 環 境 、

生 活 型 態 、 家 庭 社 經 地 位 、 出 生 排 行 、 住 宅 型 態 、 居 住 地 區

等 。 之 前 國 內 的 學 者 大 都 將 研 究 的 重 心 放 在 身 體 活 動 量 與 健

康 體 適 能 之 間 的 相 關 研 究 ， 如 ： 劉 立 宇 （ 1 9 9 5） ， 李 彩 華 和
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方 進 隆 （ 1 9 9 8） ， 張 永 豪 （ 2 0 0 3） 及 薛 永 和 （ 2 0 0 6） 等 人 ，

分 別 在 不 同 時 期 ， 針 對 不 同 年 齡 層 的 受 試 者 ， 進 行 身 體 活 動

量 及 體 適 能 之 間 的 相 關 研 究 ； 但 針 對 國 小 學 童 坐 式 生 活 型 態

及 身 體 活 動 量 對 體 適 能 之 間 的 相 關 研 究 ， 台 灣 學 者 卻 鮮 少 進

行 發 表 。  

本 研 究 即 是 要 瞭 解 肥 胖 與 非 肥 胖 的 國 小 男 女 學 童 ， 平 時

花 在 坐 式 生 活 型 態 時 間 、 身 體 活 動 量 及 體 適 能 之 間 是 否 有 顯

著 的 不 同 。
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第參章  研究方法  
 

本 章 旨 在 敘 述 整 個 研 究 過 程 以 及 資 料 處 理 的 方 式 ， 包 括

（ 一 ） 研 究 架 構 與 流 程 、 （ 二 ） 研 究 對 象 、 （ 三 ） 受 試 者 基

本 資 料 問 卷 調 查 表 之 編 製 、 （ 四 ） 測 驗 地 點 、 （ 五 ） 測 驗 方

法 與 工 具 、 （ 六 ） 施 測 人 員 與 施 測 要 點 、 （ 七 ） 測 驗 流 程 、

（ 八 ） 資 料 處 理 。  

 

第 一 節  研 究 架 構 與 流 程  
 

本 研 究 之 研 究 流 程 順 序 共 分 為 七 個 步 驟 ：  

（ 一 ） 資 料 蒐 集  

（ 二 ） 擇 取 受 試 者  

（ 三 ） 基 本 資 料 問 卷 編 製  

（ 四 ） 基 本 資 料 建 立 與 編 組  

（ 五 ） 實 施 體 適 能 測 驗  

（ 六 ） 資 料 之 建 立 與 分 析  

（ 七 ） 結 論
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本 研 究 架 構 與 研 究 流 程 如 圖 1及 圖 2  

 

 

 

                       

               

                   圖 1： 研 究 架 構 圖  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

圖 2： 研 究 流 程 圖

坐 式 生 活 型 態

體 適 能  

 

 資 料 收 集  

擇 取 受 試 者  

結 論 與 建 議  

資 本 資 料 建 立 與 編 組  

基 本 資 料 問 卷 編 製  

資 料 之 建 立 與 分 析  

實 施 體 適 能 測 驗  

身 體 活 動 量  
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第 二 節  研 究 對 象  
 

本 研 究 選 擇 南 投 縣 草 屯 鎮 、 南 投 市 及 名 間 鄉 得 以 配 合 施

測 的 學 校，國 小 四 年 級 至 六 年 級 共 計 9校 2 2班 6 1 1名 受 試 者（ 四

年 級 6班 1 6 5人 、 五 年 級 7班 1 9 0人 、 六 年 級 9班 2 5 6人 ） 。 總 計

共 發 出 問 卷 7 2 2份 ， 其 中 有 效 回 收 問 卷 共 計 6 1 1份 ， 有 效 問 卷

率 為 8 5 . 5 8 %。 平 均 年 齡 為 1 1 . 2 7歲 （ M = 1 1 . 2 7 , S D = 0 . 8 7） ， 男

生 佔 5 1 . 3 9 %（ n = 3 1 4）， 女 生 佔 4 8 . 6 1 %（ n = 2 9 7）。 本 研 究 將

受 試 者 分 成 四 組 ： 男 肥 胖 學 童 1 1 1位 、 非 肥 胖 男 童 2 0 3位 、 肥

胖 女 學 童 5 4位 及 非 肥 胖 女 學 童 2 4 3位 ， 共 計 6 1 1位 學 童 接 受 本

研 究 之 測 試 。  

 

第 三 節  受 試 者 基 本 資 料 問 卷 調 查 表 之 編 製  
 

本 研 究 之 坐 式 生 活 型 態 的 問 卷 之 信 度 考 驗 係 採 用 前 後 相

隔 兩 週 之 重 測 信 度，本 研 究 於 9 7年 1 2月 6日 先 選 出 6 7位 國 小 四

年 級 的 學 生 進 行 第 1次 預 試， 2週 後 進 行 第 2次 預 試，並 將 重 測

信 度 小 於 9 0 %的 題 目 逐 一 刪 除 ， 從 預 試 的 3 7題 精 簡 至 正 式 問

卷 的 2 4題 （ 重 測 信 度 整 體 平 均 值 為 9 6 . 4 2 %） 。 正 式 的 問 卷 於

9 8年 1月 5號 起 2週 內 完 成。而 三 日 身 體 活 動 量 之 信 度 考 驗 係 採

用 C r o n b a c h ’ s  A l p h a ( α )值 ， 其 中 身 體 活 動 量 的 非 假 日 （ 星 期

一 及 星 期 二 ） 能 量 消 耗 及 假 日 （ 星 期 日 ） 能 量 消 耗 之 α值 介

於 . 8 7 0至 . 8 8 2之 間 ， 而 一 天 平 均 能 量 消 耗 之 α值 為 . 9 5 3。  

問 卷 調 查 表 的 內 容 分 二 部 分 ， 第 一 部 份 乃 參 考 維 基

( W i k i p e d i a )百 科 對 坐 式 生 活 型 態 的 定 義 及 林 凱 儀 （ 2 0 0 4） 碩

士 論 文 中 的 「 國 中 生 體 能 活 動 調 查 表 」 以 及 國 家 衛 生 研 究 院
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（ 2 0 0 3） 對 國 內 學 童 最 常 接 觸 的 坐 式 行 為 項 目 （ 如 看 電 視 、

上 網 、 閱 讀 、 補 習 ） ， 經 修 定 後 編 制 而 成 「 坐 式 生 活 型 態 問

卷 調 查 表 」 （ 如 附 錄 一 ） ， 調 查 項 目 包 括 年 齡 、 性 別 以 及 放

學 後 的 坐 式 生 活 型 態 時 間 等 。 第 二 部 分 是 填 寫 參 考 自

B o u c h a r d  等 人 （ 1 9 8 3） 所 編 之 「 三 日 身 體 活 動 回 憶 紀 錄 表 」

所 改 編 的 「 三 日 身 體 活 動 量 回 憶 紀 錄 表 」 （ 如 附 錄 二 ） ， 紀

錄 每 位 受 試 者 星 期 日 、 星 期 一 及 星 期 二 的 身 體 活 動 量 ， 本 研

究 所 指 的 身 體 活 動 量 是 指 受 試 者 從 事 中 、 重 度 以 上 之 身 體 活

動 所 消 耗 的 能 量 而 言，因 此 只 有 身 體 活 動 分 類 表（ 如 附 錄 二 ）

中 6 ~ 9  的 身 體 活 動 才 列 入 計 算 ， 其 單 位 為 k c a l / k g / d a y。  

受 試 者 基 本 資 料 問 卷 項 目 包 括 班 級、姓 名、座 號、性 別 、

放 學 後 的 坐 式 行 為 （ 看 電 視 、 上 網 及 打 電 玩 、 補 習 、 閱 讀 ）

時 間 。 基 本 資 料 問 卷 調 查 表 之 編 製 係 參 考 相 關 調 查 表 之 呈 現

方 式 ， 並 從 抽 樣 母 群 中 抽 出 正 式 施 測 樣 本 外 之 兩 個 班 級 進 行

預 試 ， 並 將 學 生 預 試 時 所 提 出 之 問 題 及 作 答 情 況 作 為 修 訂 調

查 表 之 參 考 ， 然 後 形 成 正 式 調 查 表 。  

 

第 四 節  測 驗 地 點 與 時 間  
 

在 健 康 體 適 能 檢 測 之 前 ， 為 了 顧 及 安 全 ， 請 受 試 者 事 先

填 寫「 運 動 前 健 康 狀 況 調 查 表 」（方 進 隆， 1 9 9 4）（附 錄 三 ）。

受 試 者 完 成 問 卷 後 於 9 8年 3月 9號 起 2週 內，委 請 各 校 體 衛 組 長

協 助 各 校 之 校 護 及 受 測 班 級 之 體 育 教 師 ， 分 別 在 各 校 醫 務 室

及 操 場 或 活 動 中 心 ， 完 成 受 測 學 生 的 身 高 、 體 重 之 測 量 及 心

肺 耐 力 、 立 定 跳 遠 、 1分 鐘 仰 臥 起 坐 、 心 肺 耐 力 等 4項 體 適 能

之 檢 測 工 作 。 為 了 維 護 受 測 學 生 的 安 全 及 減 少 測 量 上 的 誤
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差，各 班 負 責 進 行 體 適 能 測 試 的 教 師，均 以 4節 課 的 時 間 分 別

完 成 4個 不 同 項 目 的 體 適 能 檢 測 。  

 

第 五 節  測 驗 方 法 與 工 具  
 

本 研 究 之 測 驗 項 目 乃 依 據 教 育 部 公 佈 之 「 8 6年 台 閩 地 區

中 小 學 學 生 體 適 能 測 驗 手 冊 」 方 法 實 施 測 驗 ， 包 括 ： 一 、 身

體 質 量 指 數  二 、 坐 姿 體 前 彎  三 、 1分 鐘 屈 膝 仰 臥 起 坐  四 、

立 定 跳 遠  五 、  8 0 0公 尺 跑 走 ， 以 下 分 別 說 明 ：  

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

測 驗 目 的 ： 以 身 高 、 體 重 之 比 率 來 評 估 兒 童 身 體 組 成 。  

測 驗 器 材 ： 身 高 計 、 體 重 計 。  

測 驗 前 準 備 ： 身 高 計 、 體 重 計 使 用 前 先 校 正 調 整 。  

方 法 步 驟 ：  

（ 一 ） 身 高  

1 .受 測 者 脫 鞋 站 在 身 高 計 上 ， 兩 腳 踵 密 接 ， 直 立 ， 使 枕 骨 、

背 部 、 臀 部 及 腳 踵 四 部 份 均 緊 貼 量 尺 。  

2 .受 測 者 兩 眼 向 前 平 視 ， 身 高 計 的 橫 板 輕 微 接 觸 頭 頂 ， 和 身

高 計 的 量 尺 成 直 角 ， 眼 耳 線 和 橫 板 平 行 。  

3 .測 量 結 果 以 公 分 為 單 位 。  

（ 二 ） 體 重  

1 .受 測 者 最 好 在 餐 畢 2小 時 後 測 量，並 著 輕 便 服 裝，脫 去 鞋 帽

及 厚 重  衣 物 。  

2 .受 測 者 站 立 於 體 重 器 上 ， 必 須 停 止 任 何 動 作 ， 測 量 此 時 之

體 重 。  

3 .測 量 結 果 以 公 斤 為 單 位 。  
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（ 三 ） 身 體 質 量 指 數  

將 所 得 之 身 高 （ 以 公 尺 為 單 位 ） ， 體 重 （ 以 公 斤 為 單 位 ） 帶

入 下 列 公 式 中  

身 體 質 量 指 數 =體 重 （ 公 斤 ） /身 高 （ 公 尺 ） 2  

二 、 坐 姿 體 前 彎  

測 驗 目 的 ： 測 驗 腰 部 關 節 柔 軟 度 ， 評 估 後 腿 與 下 背 關 節 可 動

範 圍 以 及 肌 肉 、 肌 腱 與 韌 帶 等 組 織 之 柔 軟 性 或 伸 展 度 。  

測 驗 器 材 ： 膠 尺 和 膠 帶 。  

測 驗 前 準 備 ： (一 )將 膠 尺 放 置 於 平 坦 之 地 面 或 墊 子 上 ， 膠 尺

零 點 （ 起 點 ） 那 端 朝 向 受 測 者 ， 用 膠 帶 將 膠 尺 固 定 於 地 面 或

墊 子 上 ， 並 於 2 5公 分 畫 一 與 膠 尺 垂 直 之 3 0公 分 長 線 。 (二 )測

驗 時 ， 為 保 持 受 測 者 膝 蓋 伸 直 ， 除 主 測 者 外 ， 可 請 人 在 旁 督

促 提 醒 ， 但 不 得 妨 礙 測 量 。  

方 法 步 驟 ：  

1 .受 測 者 坐 於 地 面 或 墊 子 上 ， 兩 腿 分 開 抵 住 3 0公 分 之 垂 直 線

兩 端 ， 膝 蓋 伸 直 ， 腳 尖 朝 上 （ 尺 位 於 雙 腿 之 間 ） 。  

2 .受 測 者 雙 腿 跟 底 部 與 膠 尺 之 2 5公 分 記 號 平 齊 （ 需 脫 鞋 ） 。  

3 .受 測 者 雙 手 相 疊 （ 中 指 互 疊 ） 自 然 緩 慢 向 前 伸 展 （ 不 得 急

速 來 回 抖 動 ） 儘 可 能 向 前 伸 ， 並 使 中 指 觸 及 膠 尺 後 ， 暫 停 2

秒 ， 以 便 記 錄 。  

4 .中 指 觸 及 膠 尺 之 處 ， 即 為 成 績 登 記 之 點 。  

5 .測 量 結 果 以 公 分 為 單 位 。  

三 、 一 分 鐘 屈 膝 仰 臥 起 坐  

測 驗 目 的 ： 評 量 腹 部 、 臀 部 及 大 腿 肌 群 之 肌 耐 力 。  

測 驗 器 材 ： 墊 子 、 碼 錶 或 手 錶 。  

測 驗 前 準 備 ： 準 備 適 合 測 驗 之 墊 子 。  
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方 法 步 驟 ：  

1 .預 備 時 ， 受 測 者 於 墊 子 或 其 他 舒 適 之 表 面 仰 臥 平 躺 ， 收 顎

雙 手 胸 前 交 叉 ， 雙 手 掌 輕 放 肩 上 （ 肩 窩 附 近 ） ， 手 肘 可 離 開

胸 部 ， 雙 膝 彎 曲 約 成 9 0度 ， 足 底 平 貼 地 面 。  

2 .施 測 者 以 雙 手 按 住 受 測 者 腳 背 ， 協 助 其 穩 定 。  

3 .測 驗 時 ， 利 用 腹 肌 收 縮 使 上 身 起 坐 ， 雙 肘 觸 及 雙 膝 後 ， 而

構 成 一 完 整 動 作 ， 之 後 隨 即 放 鬆 腹 肌 仰 臥 回 復 預 備 動 作 。  

4 .聞 預 備 口 令 時 保 持 仰 躺 姿 勢 ， 聞 「 開 始 」 口 令 時 盡 力 在 一

分 鐘 內 做 起 坐 的 動 作 ， 直 到 聽 「 停 」 口 令 時 動 作 結 束 ， 施 測

者 於 受 測 者 操 作 時 答 出 起 坐 次 數 ， 以 防 忘 記 。  

四 、 立 定 跳 遠  

測 驗 目 的 ： 評 量 腿 部 瞬 發 力  

測 驗 器 材 ： 皮 尺 、 墊 子 。  

測 驗 前 準 備 ： 準 備 測 驗 之 平 坦 不 滑 地 面 ， 畫 1條 起 跳 直 線 。  

方 法 步 驟 ：  

1 .受 測 者 立 於 起 跳 線 後 雙 腳 分 開 與 肩 同 寬 ， 半 蹲 ， 膝 關 節 彎

曲 ， 雙 臂 置 於 身 體 兩 側 後 方 。  

2 .雙 臂 必 自 然 前 擺 ， 雙 腳 同 時 躍 起 同 時 落 地 。  

3 .每 次 測 驗 1人 ， 每 人 可 試 跳 2次 ， 取 最 好 1次 成 績 登 記 。  

4 .成 績 丈 量 由 起 跳 線 內 緣 （ 起 跳 直 線 靠 受 試 者 一 方 ） 至 最 近

之 落 點 為 準 。  

5 .測 量 結 果 以 公 分 為 單 位 。  

五 、 8 0 0公 尺 跑 走  

測 驗 目 的 ： 測 驗 心 肺 功 能 或 有 氧 適 能 。  

測 驗 器 材 ：  

1 .碼 錶 、 石 灰 、 哨 子 、 信 號 旗 、 號 碼 衣 。  
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2 .田 徑 場 或 空 曠 之 場 地 。  

測 驗 前 準 備 ： 測 驗 場 地 於 測 驗 前 要 準 確 丈 量 距 離 ， 並 劃 好 起

終 點 。  

方 法 步 驟 ：  

1 .運 動 開 始 時 即 計 時 ， 施 測 者 要 鼓 勵 受 測 者 盡 力 以 跑 步 完 成

測 驗 ， 如 中 途 不 能 跑 步 時 ， 可 以 走 路 代 替 ， 抵 終 點 線 時 記 錄

時 間 。  

2 .測 驗 時 1次 以 1 0人 為 限，可 安 排 或 訓 練 協 測 人 員 或 穿 戴 號 碼

衣 。  

3 .測 量 之 結 果 以 幾 分 幾 秒 登 記 。  

 

第 六 節  施 測 人 員 與 施 測 要 點  
 

協 助 本 研 究 之 施 測 人 員 ， 由 各 校 體 衛 組 長 或 健 康 與 體 育

領 域 任 課 教 師 擔 任 ， 均 已 參 加 過 縣 級 以 上 之 體 適 能 測 驗 講

習 ， 且 有 多 年 施 測 經 驗 ， 並 統 一 使 用 教 育 部 提 供 的 測 驗 說 明

及 表 格 。 為 了 減 少 誤 差 ， 在 施 測 前 先 邀 集 各 校 協 助 之 施 測 人

員 舉 行 座 談 ， 說 明 施 測 時 必 須 要 求 以 下 事 項 ， 不 克 參 加 者 由

研 究 者 親 赴 各 校 個 別 說 明 。  

（ 一 ） 共 同 注 意 事 項  

1 .測 驗 過 程 之 示 範 說 明 及 程 序 均 一 致 。  

2 .測 驗 所 需 器 材 及 場 地 均 一 致 。  

3 .測 驗 前 應 詳 盡 說 明 ， 並 提 供 適 當 示 範 和 練 習 ， 先 做 暖 身 體

前 彎 運 動 。  

4 .禁 止 受 試 者 在 講 解 測 驗 過 程 後 做 規 定 以 外 的 練 習 ， 以 避 免

練 習 效 果 影 響 測 驗 成 績 。  
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5 .凡 醫 師 指 示 不 可 做 該 項 運 動 者 ， 皆 不 可 接 受 該 項 運 動 。  

6 .受 測 者 至 少 要 於 測 驗 前 2小 時 用 餐 完 畢 。  

7 .受 測 者 於 測 驗 前 1日 應 避 免 從 事 劇 烈 運 動 。  

8 .測 驗 過 程 中 ， 受 測 者 如 身 體 不 適 ， 可 馬 上 停 止 運 動 ， 並 告

知 施 測 人 員 。  

9 .受 測 者 之 動 機 與 成 績 有 密 切 之 關 係 ， 施 測 者 要 鼓 勵 受 測 者

盡 力 完 成 運 動 ， 並 提 高 測 驗 的 動 機 。  

1 0 .對 於 特 殊 體 質 學 生 及 當 日 身 體 情 況 差 者，請 老 師 須 事 先 瞭

解 處 理 ， 避 免 發 生 安 全 上 顧 慮 。  

1 1 .測 驗 時 要 穿 著 運 動 服 裝 及 運 動 鞋 。  

1 2 .訓 練 1 0名 輔 助 計 次 、 丈 量 、 示 範 學 生 ， 協 助 測 驗 進 行 。  

（ 二 ） 個 別 注 意 事 項  

表 3 - 6 - 1  各 項 測 驗 個 別 注 意 事 項  

身 高 體 重 測 量   

1 .體 重 計 須 事 先 檢 查 與 歸 零 。  

2 .體 重 計 不 可 放 於 地 毯 上 測 量 。  

3 .體 重 測 量 時 間 以 每 日 第 2、 3、 6、 7大 節 施 測 較 適 合 。  

坐 姿 體 前 彎  

1 .操 作 時 需 脫 鞋 子 。  

2 .腳 打 開 寬 度 ， 以 雙 腳 抵 住 1 5公 分 之 線 點 為 主 。  

3 .雙 手 中 指 重 疊 同 齊 ， 不 可 有 長 短 現 象 產 生 ， 緩 緩 沿 尺 向 前

滑 行 。  

4 .操 作 時 ， 雙 腳 膝 蓋 有 彎 曲 者 ， 成 績 不 計 。  

5 .一 次 施 測 1人 。  

一 分 鐘 屈 膝 仰 臥 起 坐  

1 .請 於 6公 分 厚 之 聚 合 泡 棉 墊 或 體 操 韻 律 墊 上 操 作，避 免 墊 子
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過 軟 。  

2 .雙 手 掌 須 輕 放 於 肩 窩 附 近 ， 非 抓 住 衣 服 。  

3 .起 坐 時 是 以 雙 肘 碰 觸 雙 膝 ， 非 碰 大 腿 。  

4 .單 肘 碰 膝 者 不 計 次 。  

5 .操 作 時 雙 腳 膝 蓋 保 持 靠 近 ， 不 可 張 開 過 寬 。  

6 .一 次 施 測 不 超 過 4人 。  

立 定 跳 遠   

1 .請 於 平 整 地 上 施 測 。  

2 .丈 量 方 式 與 急 行 跳 遠 相 同 。  

3 .要 求 兩 腳 一 齊 起 跳 。  

8 0 0公 尺 跑 走   

1 .不 能 刻 意 訓 練 或 練 習 。  

2 .由 固 定 訓 練 的 學 生 負 責 記 錄 ， 老 師 依 碼 錶 進 行 時 間 直 接 口

述 ， 學 生 記 錄 受 測 學 生 操 作 時 間 。  

3 .操 作 學 生 最 好 穿 著 號 碼 衣 進 行 測 驗 。  

4 .鼓 勵 學 生 以 自 我 努 力 ， 競 爭 方 式 進 行 ， 學 生 依 自 己 的 能 力

進 行 跑 走 ， 不 過 分 強 調 可 以 走 路 代 替 。  

5 .一 次 施 測 1 0人 ， 最 適 當 的 施 測 時 間 為 下 午 第 6、 7節 。  

6 .由 研 究 者 親 赴 各 校，使 用 工 程 計 程 器 測 量 運 動 場 跑 道 長 度。 

 

第 七 節  測 驗 流 程  
 

  體 適 能 測 驗 之 實 施 以 隨 堂 測 驗 為 主 ， 仍 須 依 照 身 體 質 量

指 數 、 坐 姿 體 前 彎 、 一 分 鐘 屈 膝 仰 臥 起 坐 、 立 定 跳 遠 、 8 0 0

公 尺 跑 走 之 順 序 來 進 行，以 避 免 前 項 測 驗 影 響 到 後 項 之 測 驗。 
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第 八 節  資 料 處 理  
 

  問 卷 填 寫 完 畢 後 ， 將 受 試 者 所 填 寫 的 問 卷 ， 刪 除 未 依 規

定 回 答 或 漏 填 的 問 卷 後 ， 將 原 始 資 料 依 統 計 軟 體 之 資 料 處 理

格 式 予 以 登 錄 。 之 後 將 所 有 測 得 之 數 據 ， 利 用 S P S S 1 2 . 0統 計

套 裝 軟 體 進 行 分 析 。 主 要 統 計 方 法 如 下 ：  

（ 一 ）以 獨 立 樣 本 t考 驗 來 比 較 相 同 性 別 不 同 體 型 之 間 的 坐

式 生 活 型 態 及 身 體 活 動 量 上 有 無 差 異 性 。  

（ 二 ）以 獨 立 樣 本 t考 驗 來 比 較 相 同 體 型 不 同 性 別 之 間 的 坐

式 生 活 型 態 及 身 體 活 動 量 上 有 無 差 異 性 。  

（ 三 ）以 獨 立 樣 本 t考 驗 來 比 較 肥 胖 與 非 肥 胖 男、女 學 童 的

各 項 體 適 能 表 現 上 有 無 差 異 性 。  

（ 四 ） 以 皮 爾 森 積 差 相 關 分 析 肥 胖 與 非 肥 胖 國 小 男 、 女 學

童 ， 其 坐 式 生 活 型 態 與 身 體 活 動 量 之 間 是 否 具 顯 著 相 關 。  
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第肆章  結果與討論  
 
  本 章 旨 在 說 明 所 得 之 研 究 資 料 以S P S S 1 2 . 0統 計 套 裝 軟 體

進 行 分 析 後 之 結 果 加 以 說 明 與 討 論 ， 本 章 包 括 四 個 部 分 ： 第

一 節 為 坐 式 生 活 型 態 分 析 ， 第 二 節 為 身 體 活 動 量 分 析 ， 第 三

節 為 體 適 能 比 較 及 差 異 分 析 ， 第 四 節 為 坐 式 生 活 型 態 與 身 體

活 動 量 之 相 關 分 析 ， 整 理 後 結 果 如 下 ：  

 

第 一 節  坐 式 生 活 型 態 分 析  
 

一 、 相 同 性 別 不 同 體 型 之 坐 式 生 活 型 態 分 析  
表 2  相 同 性 別 不 同 體 型 之 坐 式 生 活 型 態 紀 錄 表  

項  目   組 別  樣 本 數 平 均 數 標 準 差   t  值  p  值

肥 胖 組 男 童  1 1 1  2 . 7 5  1 . 2 5   

非 肥 胖 組 男 童 2 0 3  2 . 3 4  1 . 2 0   
0 - 2 . 8 4 * . 0 1

肥 胖 組 女 童   5 4  2 . 4 4  1 . 2 4   

 

非 假 日  

看 電 視  

非 肥 胖 組 女 童 2 4 3  2 . 6 4  1 . 6 2   
- 1 . 0 8  . 2 8

肥 胖 組 男 童  1 1 1  1 . 5 5  1 . 1 9   

非 肥 胖 組 男 童 2 0 3  1 . 6 0  1 . 2 2   
- 0 . 3 3  . 7 4

肥 胖 組 女 童   5 4  2 . 1 9  1 . 1 8   

 

非 假 日  

上 網  

非 肥 胖 組 女 童 2 4 3  1 . 2 8  0 . 8 7   
0 - 6 . 4 8 * . 0 0

肥 胖 組 男 童  1 1 1  0 . 8 4  0 . 8 3   

非 肥 胖 組 男 童 2 0 3  0 . 8 4  0 . 7 7   
- 0 . 0 0  . 0 0

肥 胖 組 女 童   5 4  0 . 8 1  0 . 7 9   - 1 . 4 9  . 1 4

 

非 假 日  

閱 讀 及

補 習   非 肥 胖 組 女 童 2 4 3  0 . 9 8  0 . 7 5     
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 肥 胖 組 男 童  1 1 1  3 . 6 9  2 . 0 7   

 非 肥 胖 組 男 童 2 0 3  2 . 9 6  1 . 7 7   
0 - 3 . 3 0 * . 0 0

 肥 胖 組 女 童   5 4  2 . 9 4  1 . 5 1   

 

假 日  

看 電 視  

 非 肥 胖 組 女 童 2 4 3  2 . 8 7  1 . 4 3   
- 0 . 3 5  . 7 2

 肥 胖 組 男 童  1 1 1  1 . 8 4  1 . 6 4   

 非 肥 胖 組 男 童 2 0 3  1 . 9 3  1 . 7 4   
- 0 . 4 6  . 6 4

 肥 胖 組 女 童   5 4  2 . 9 6  1 . 8 5   

 

假 日  

上 網  

 非 肥 胖 組 女 童 2 4 3  1 . 5 2  1 . 4 9   
0 - 6 . 1 4 * . 0 0

 肥 胖 組 男 童  1 1 1  0 . 5 8  0 . 5 0   

 非 肥 胖 組 男 童 2 0 3  0 . 5 1  0 . 4 3   
- 1 . 2 6  . 2 1

 肥 胖 組 女 童   5 4  0 . 5 6  0 . 5 3   

假 日  

閱 讀 及

補 習  

  非 肥 胖 組 女 童 2 4 3  0 . 5 1  0 . 3 7   
- 0 . 8 7  . 3 9

     p≦ . 0 5                       單 位 ：  h r s / d a y  

 

（ 一 ） 肥 胖 與 非 肥 胖 男 學 童 坐 式 生 活 型 態 比 較 及 差 異 分 析  

由 表 2結 果 顯 示，坐 式 生 活 型 態 在 肥 胖 組 與 非 肥 胖 組 的 男

學 童，以 獨 立 樣 本 t考 驗，二 組 學 童 除 了 在 非 假 日（ 星 期 一 至

星 期 五 的 平 均 值 ） 及 假 日 （ 星 期 六 及 星 期 日 的 平 均 值 ） 看 電

視 這 二 項 具 顯 著 差 異 （ p≦ . 0 5） 外 ， 其 他 均 未 達 統 計 上 的 顯

著 差 異 。 肥 胖 組 男 童 的 坐 式 生 活 型 態 時 間 顯 著 高 於 非 肥 胖 組

男 童 ， 尤 其 以 肥 胖 組 男 童 花 在 看 電 視 的 時 間 顯 著 高 於 非 肥 胖

組 男 童 。  

 

（ 二 ） 肥 胖 與 非 肥 胖 女 學 童 坐 式 生 活 型 態 比 較 及 差 異 分 析  

  由 表 2結 果 顯 示，坐 式 生 活 型 態 在 肥 胖 組 與 非 肥 胖 組 的 女
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學 童，以 獨 立 樣 本 t考 驗，非 假 日 的 坐 式 行 為 總 時 間，二 組 女

學 童 的 表 現 具 顯 著 差 異 （ p≦ . 0 5） ， 以 細 項 來 分 析 ， 二 組 學

童 除 了 在 非 假 日 及 假 日 上 網 這 二 項 具 顯 著 差 異（ p≦ . 0 5）外 ，

其 他 均 未 達 統 計 上 的 顯 著 差 異 。 肥 胖 組 女 童 的 坐 式 生 活 型 態

時 間 顯 著 高 於 非 肥 胖 組 女 童 ， 尤 其 以 肥 胖 組 女 童 花 在 上 網 的

時 間 顯 著 高 於 非 肥 胖 組 女 童 。  

從 相 同 性 別 不 同 體 型 的 比 較 中 發 現 ， 肥 胖 組 平 時 花 在 坐

式 生 活 形 態 的 時 間 顯 著 多 於 非 肥 胖 組 ； 而 在 身 體 活 動 量 方

面 ， 前 者 則 顯 著 少 於 後 者 ， 這 表 示 較 多 的 坐 式 生 活 型 態 可 能

會 導 致 較 少 的 身 體 活 動 量 並 可 能 引 發 肥 胖 。  

 

二 、 不 同 性 別 相 同 體 型 之 坐 式 生 活 型 態 比 較 及 差 異 分 析  
表 3  不 同 性 別 相 同 體 型 之 坐 式 生 活 型 態 紀 錄 表  

項  目   組 別  樣 本 數 平 均 數 標 準 差   t  值   p  值

 肥 胖 組 男 童  1 1 1  2 . 7 5  1 . 2 5   

 肥 胖 組 女 童  0 5 4  2 . 4 4  1 . 2 4   
1 . 4 7  . 1 4

 非 肥 胖 組 男 童 2 0 3  2 . 3 4  1 . 2 0    

 

非 假 日  

看 電 視  

 非 肥 胖 組 女 童 2 4 3  2 . 6 4  1 . 2 2   
- 2 . 6 3 *  . 0 1

 肥 胖 組 男 童  1 1 1  1 . 5 5  1 . 1 9   

 肥 胖 組 女 童  0 5 4  2 . 1 9  1 . 1 8   
- 3 . 2 3 *  . 0 0

 非 肥 胖 組 男 童 2 0 3  1 . 6 0  1 . 2 2   

 

非 假 日  

上 網  

 非 肥 胖 組 女 童 2 4 3  1 . 2 8  0 . 8 7   
0 3 . 2 4 *  . 0 0

 肥 胖 組 男 童  1 1 1  0 . 8 4  0 . 8 3   

 肥 胖 組 女 童  0 5 4  0 . 8 1  0 . 7 9   
0 . 2 0  . 8 4

 

非 假 日  

閱 讀 及  非 肥 胖 組 男 童 2 0 3  0 . 8 4  0 . 8 3   - 1 . 9 6  . 0 5
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補 習   非 肥 胖 組 女 童 2 4 3  0 . 9 8  0 . 7 5   

 肥 胖 組 男 童  1 1 1  3 . 6 9  2 . 0 7   

 肥 胖 組 女 童  0 5 4  2 . 9 4  1 . 5 1   
0 2 . 3 7 *  . 0 2

 非 肥 胖 組 男 童 2 0 3  2 . 9 6  1 . 7 7   

 

假 日  

看 電 視  

 非 肥 胖 組 女 童 2 4 3  2 . 8 7  1 . 4 3   
0 . 6 1  . 5 4

 肥 胖 組 男 童  1 1 1  1 . 8 4  1 . 6 4   

 肥 胖 組 女 童  0 5 4  2 . 9 6  1 . 8 5   
- 3 . 9 6 *  . 0 0

 非 肥 胖 組 男 童 2 0 3  1 . 9 3  1 . 7 4   

假 日  

上 網  

 非 肥 胖 組 女 童 2 4 3  1 . 5 2  1 . 4 9   
0 2 . 6 9 *  . 0 1

 肥 胖 組 男 童  1 1 1  0 . 5 8  0 . 5 0    

 肥 胖 組 女 童  0 5 4  0 . 5 6  0 . 5 3   
0 . 2 5  . 8 0

 非 肥 胖 組 男 童 2 0 3  0 . 5 1  0 . 4 3   

假 日  

閱 讀 及

補 習  

 非 肥 胖 組 女 童 2 4 3  0 . 5 1  0 . 3 7   
0 . 1 8  . 8 6

p≦ . 0 5                     單 位 ：  h r s / d a y  

 

（ 一 ） 肥 胖 組 男 、 女 學 童 坐 式 生 活 型 態 比 較 及 差 異 分 析  

由 表 3結 果 顯 示，坐 式 生 活 型 態 在 肥 胖 組 的 男、女 學 童 ，

以 獨 立 樣 本 t考 驗 ， 其 非 假 日 上 網 、 假 日 看 電 視 及 上 網 這 三

項 ， 二 組 已 達 顯 著 差 異 （ p≦ . 0 5） 。 肥 胖 組 男 童 在 假 日 看 電

視 的 時 間 顯 著 高 於 肥 胖 組 女 童 ， 而 肥 胖 組 女 童 上 網 的 時 間 則

顯 著 高 於 肥 胖 組 男 童 。  

 

（ 二 ） 非 肥 胖 組 男 、 女 學 童 坐 式 生 活 型 態 比 較 及 差 異 分 析  

  由 表 3結 果 顯 示 ， 坐 式 生 活 型 態 在 非 肥 胖 組 的 男 、 女 學

童，以 獨 立 樣 本 t考 驗，其 非 假 日 看 電 視、上 網 及 假 日 看 電 視



36 
 
 

這 三 項 ， 二 組 已 達 顯 著 差 異 （ p≦ . 0 5） 。 非 肥 胖 組 男 童 在 非

假 日 看 電 視 的 時 間 顯 著 高 於 非 肥 胖 組 女 童 ， 而 非 肥 胖 組 女 童

上 網 的 時 間 則 顯 著 高 於 非 肥 胖 組 男 童 。  

  從 相 同 體 型 不 同 性 別 的 比 較 中 發 現 ， 男 童 的 看 電 視 時 間

顯 著 多 於 女 童 ， 而 女 童 上 網 的 時 間 則 顯 著 多 於 男 童 ， 這 表 示

男 女 童 平 時 花 在 坐 式 型 態 的 種 類 可 能 有 明 顯 差 異 ， 男 童 可 能

偏 好 看 電 視 ， 女 童 則 可 能 較 喜 歡 上 網 ； 在 身 體 活 動 量 方 面 ，

男 童 顯 著 多 於 女 童 ， 這 表 示 男 童 可 能 比 女 童 更 喜 歡 運 動 。  

 

第 二 節  身 體 活 動 量 分 析  
 

一 、 相 同 性 別 不 同 體 型 之 身 體 活 動 量 分 析  

 

表 4  身 體 活 動 量 紀 錄 表  

項  目   組 別  
樣 本

數  
平 均 數 標 準 差  t  值   p  值

 肥 胖 組 男 童  1 1 1  0 9 . 1 5  6 . 9 8    

 非 肥 胖 組 男 童 2 0 3  1 3 . 9 3  8 . 0 3   
- 5 . 2 8 *  

 
. 0 0  

 肥 胖 組 女 童  0 5 4  0 6 . 3 2  6 . 1 1    

非 假 日  

能 量  

消 耗  
 非 肥 胖 組 女 童 2 4 3  1 0 . 4 0  5 . 1 6   

- 5 . 0 9 *  
 
. 0 0  

 肥 胖 組 男 童  1 1 1  0 8 . 0 2  4 . 6 9    

 非 肥 胖 組 男 童 2 0 3  0 9 . 6 7  4 . 8 4   
- 2 . 9 1 *  

 
. 0 0  

 肥 胖 組 女 童  0 5 4  0 4 . 5 0  4 . 2 0    

假 日  

能 量  

消 耗  
 非 肥 胖 組 女 童 2 4 3  0 7 . 2 1  3 . 4 1   

- 5 . 0 6 *  
 
. 0 0  

平 均   肥 胖 組 男 童  1 1 1  0 8 . 7 7  6 . 0 1   - 4 . 7 7 *   . 0 0  
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 非 肥 胖 組 男 童 2 0 3  1 2 . 5 0  6 . 9 4    

 肥 胖 組 女 童  0 5 4  0 5 . 7 1  5 . 4 5    

能 量  

消 耗  

 非 肥 胖 組 女 童 2 4 3  0 9 . 3 4  4 . 5 4   
- 5 . 1 1 *  

 
. 0 0  

p≦ . 0 5                       單 位 ： k c a l / k g / d a y  

 

（ 一 ） 肥 胖 與 非 肥 胖 男 學 童 身 體 活 動 量 比 較 及 差 異 分 析  

 由 表4結 果 顯 示 ， 身 體 活 動 量 以 獨 立 樣 本 t考 驗 ， 肥 胖 組

與 非 肥 胖 組 的 男 學 童 在 非 假 日（ 星 期 一 及 星 期 二 的 平 均 值 ）、

假 日（ 星 期 日 ）及 平 均（ 星 期 日、星 期 一 及 星 期 二 的 平 均 值 ）

能 量 消 耗 上 ， 二 組 均 已 達 顯 著 差 異（ p≦ . 0 5）。 由 圖 3可 明 顯

看 出 非 肥 胖 組 男 童 的 身 體 活 動 量 顯 著 高 於 肥 胖 組 男 童 。
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肥胖男學童

非肥胖男學童

         

圖 3： 肥 胖 及 非 肥 胖 男 學 童 身 體 活 動 量 比 較 圖  

（ 二 ） 肥 胖 與 非 肥 胖 女 學 童 身 體 活 動 量 比 較 及 差 異 分 析  

  由 表 4結 果 顯 示 ， 身 體 活 動 量 以 獨 立 樣 本 t考 驗 ， 肥 胖 組

與 非 肥 胖 組 的 女 學 童 在 非 假 日 、 假 日 及 平 均 能 量 消 耗 上 ， 二

組 女 童 均 已 達 顯 著 差 異（ p≦ . 0 5）。由 圖 4可 明 顯 看 出 非 肥 胖

組 女 童 的 身 體 活 動 量 顯 著 高 於 肥 胖 組 女 童 。
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    圖 4： 肥 胖 及 非 肥 胖 女 學 童 身 體 活 動 量 比 較 圖  

 

二 、 相 同 體 型 不 同 性 別 之 身 體 活 動 量 分 析  

 

（ 一 ） 肥 胖 組 男 、 女 學 童 身 體 活 動 量 比 較 及 差 異 分 析  

  由 表 4結 果 顯 示 ， 身 體 活 動 量 以 獨 立 樣 本 t考 驗 ， 肥 胖 組

的 男 學 童 與 女 學 童 在 非 假 日 、 假 日 及 平 均 能 量 消 耗 上 ， 二 組

均 達 顯 著 差 異 （ p≦ 0 . 0 5） 。 由 圖 5可 明 顯 看 出 相 同 體 型 男 童

的 身 體 活 動 量 顯 著 高 於 相 同 體 型 之 女 童 。  
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圖 5： 肥 胖 男 學 童 及 肥 胖 女 學 童 身 體 活 動 量 比 較 圖  

 

（ 二 ） 非 肥 胖 組 男 、 女 學 童 身 體 活 動 量 比 較 及 差 異 分 析  
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  由 表 4結 果 顯 示 ， 身 體 活 動 量 以 獨 立 樣 本 t考 驗 ， 非 肥 胖

組 的 男 學 童 與 女 學 童 在 非 假 日 、 假 日 及 平 均 能 量 消 耗 上 ， 二

組 均 達 顯 著 差 異（ p≦ . 0 5）。由 圖 6可 明 顯 看 出 相 同 體 型 男 童

的 身 體 活 動 量 顯 著 高 於 相 同 體 型 之 女 童 。  
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圖 6： 非 肥 胖 男 學 童 及 非 肥 胖 女 學 童 身 體 活 動 量 比 較 圖  

 

  由 以 上 的 結 果 可 知 ， 相 同 性 別 不 同 體 型 的 男 女 童 其 身 體

活 動 量 （ 能 量 消 耗 ） 已 達 顯 著 差 異 ， 這 表 示 愈 多 的 身 體 活 動

量 （ 能 量 消 耗 ） ， 愈 能 有 效 控 制 身 體 肥 胖 的 程 度 。 而 相 同 體

型 不 同 性 別 的 男 女 童 ， 其 身 體 活 動 量 （ 能 量 消 耗 ） 也 達 到 顯

著 差 異 ， 這 表 示 男 童 一 般 而 言 比 女 童 更 喜 歡 從 事 動 態 的 活

動 。 這 可 能 與 女 學 童 較 偏 向 靜 態 活 動 有 關 ， 此 研 究 結 果 與 李

明 憲 （ 1 9 9 8） 、 李 彩 華 （ 1 9 9 8） 等 人 的 研 究 結 果 相 符 。  

 

第 三 節  體 適 能 比 較 及 差 異 分 析  
 

一 、 相 同 性 別 不 同 體 型 之 身 體 活 動 量 分 析  

（ 一 ） 肥 胖 及 非 肥 胖 男 、 女 學 童 柔 軟 度 （ 坐 姿 體 前 彎 ） 比

較 及 差 異 分 析  
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表 5  肥 胖 及 非 肥 胖 男 女 學 童 柔 軟 度 差 異 表  

項  目    組 別   樣 本 數 平 均 數 標 準 差 t  值   p  值  

 肥 胖 組   1 1 1  2 1 . 6 0  ± 8 . 4 4   柔 軟 度  

（ 男 ）   非 肥 胖 組   2 0 3  2 4 . 9 9  ± 7 . 9 7  
0 - 3 . 5 2 *  

 
. 0 0   

 肥 胖 組   0 5 4  2 8 . 5 4  ± 7 . 2 2   柔 軟 度  

（ 女 ）   非 肥 胖 組   2 4 3  2 8 . 9 2  ± 7 . 2 5  
- 0 . 3 5  

 
. 7 3  

p≦ . 0 5                                  單 位 ： 公 分  

 

  由 表 5結 果 顯 示 ， 以 獨 立 樣 本 t考 驗 ， 肥 胖 組 與 非 肥 胖 組

的 男 學 童 在 柔 軟 度 （ 坐 姿 體 前 彎 ） 表 現 已 達 顯 著 差 異

（ p≦ . 0 5） ， 但 肥 胖 組 與 非 肥 胖 組 的 女 學 童 在 柔 軟 度 （ 坐 姿

體 前 彎 ）的 表 現 未 達 顯 著 差 異（ p≦ . 0 5）。 由 圖 7可 明 顯 看 出

非 肥 胖 組 男 童 的 柔 軟 度（ 坐 姿 體 前 彎 ）顯 著 優 於 肥 胖 組 男 童，

但 非 肥 胖 組 女 童 與 肥 胖 組 女 童 的 柔 軟 度 （ 坐 姿 體 前 彎 ） 則 無

顯 著 差 異 。  
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     圖 7： 肥 胖 及 非 肥 胖 男 女 學 童 柔 軟 度 比 較 圖  

（ 二 ） 肥 胖 與 非 肥 胖 男 、 女 學 童 瞬 發 力 （ 立 定 跳 遠 ） 比 較

及 差 異 分 析  

表 6  肥 胖 及 非 肥 胖 男 女 學 童 瞬 發 力 差 異 表  
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項  目    組 別   樣 本 數  平 均 數 標 準 差 t  值   p  值

 肥 胖 組   1 1 1  1 4 1 . 6 9 ± 2 4 . 1 2  瞬 發 力  

（ 男 ）   非 肥 胖 組   2 0 3  1 6 3 . 1 7 ± 2 4 . 7 0
- 7 . 4 3 *  

 
. 0 0   

 肥 胖 組   0 5 4  1 3 1 . 3 7 ± 2 6 . 6 3  瞬 發 力  

（ 女 ）  非 肥 胖 組   2 4 3  1 4 5 . 2 1 ± 2 3 . 2 4
- 3 . 8 5 *  . 0 0   

p≦ . 0 5                                  單 位 ： 公 分

 

  由 表 6結 果 顯 示 ， 以 獨 立 樣 本 t考 驗 ， 肥 胖 組 與 非 肥 胖 組

的 男 學 童 在 瞬 發 力 （ 立 定 跳 遠 ） 的 表 現 已 達 顯 著 差 異 （ p

≦ . 0 5） ， 肥 胖 組 與 非 肥 胖 組 的 女 學 童 在 瞬 發 力 （ 立 定 跳 遠 ）

的 表 現 也 已 達 顯 著 差 異（ p≦ . 0 5）。由 圖 8可 明 顯 看 出 非 肥 胖

組 男 童 的 瞬 發 力 顯 著 優 於 肥 胖 組 男 童 ， 非 肥 胖 組 女 童 的 瞬 發

力 也 顯 著 優 於 肥 胖 組 女 童 。  
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      圖 8： 肥 胖 及 非 肥 胖 男 女 學 童 瞬 發 力 比 較 圖  

 

（ 三 ） 肥 胖 與 非 肥 胖 男 、 女 學 童 肌 耐 力 （ 仰 臥 起 坐 ） 比 較

及 差 異 分 析  

 

表 7  肥 胖 及 非 肥 胖 男 女 學 童 肌 耐 力 （ 仰 臥 起 坐 ） 差 異 表  
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項  目    組 別   樣 本 數 平 均 數  標 準 差 t  值   p  值  

 肥 胖 組   1 1 1  2 1 . 9 4  ± 9 . 7 8   肌 耐 力  

（ 男 ）   非 肥 胖 組   2 0 3  2 9 . 9 3  ± 9 . 6 6  
- 6 . 9 8 *  

 
. 0 0   

 肥 胖 組   0 5 4  2 3 . 7 0   ± 7 . 9 9   肌 耐 力  

（ 女 ）   非 肥 胖 組   2 4 3  2 4 . 5 3  ± 8 . 1 0  
- 0 . 6 8 *  

 
. 5 0   

p≦ . 0 5                                  單 位 ： 次 /分

 

  由 表 7結 果 顯 示 ， 以 獨 立 樣 本 t考 驗 ， 肥 胖 組 與 非 肥 胖 組

的 男 學 童 在 肌 耐 力 （ 仰 臥 起 坐 ） 的 表 現 已 達 顯 著 差 異 （ p

≦ . 0 5），但 肥 胖 組 與 非 肥 胖 組 的 女 學 童 在 肌 耐 力（ 仰 臥 起 坐 ）

的 表 現 未 達 達 顯 著 差 異（ p≦ . 0 5）。由 圖 9可 明 顯 看 出 非 肥 胖

組 男 童 的 肌 耐 力 顯 著 優 於 肥 胖 組 男 童 ， 但 非 肥 胖 組 女 童 與 肥

胖 組 女 童 的 肌 耐 力 則 無 顯 著 差 異 。  
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      圖 9： 肥 胖 及 非 肥 胖 男 女 學 童 肌 耐 力 比 較 圖  

 

（ 四 ） 肥 胖 與 非 肥 胖 男 、 女 學 童 心 肺 耐 力 比 較 及 差 異 分 析  

表 8  肥 胖 及 非 肥 胖 男 女 學 童 心 肺 耐 力 差 異 表  
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項  目    組 別  樣 本 數 平 均 數 標 準 差   t  值   p  值  

 肥 胖 組  1 1 1  3 1 0 . 6 8 ± 4 6 . 6 1   心 肺 耐 力  

（ 男 ）   非 肥 胖 組  2 0 3  2 6 1 . 3 4 ± 3 6 . 2 5  
1 0 . 3 9 *  

 
. 0 0   

 肥 胖 組  0 5 4  3 2 6 . 8 5 ± 5 1 . 8 6   心 肺 耐 力  

（ 女 ）   非 肥 胖 組  2 4 3  2 8 2 . 3 9 ± 3 7 . 5 4  
 7 . 3 0 *  

 
. 0 0   

p≦ . 0 5                                  單 位 ： 秒  

 

  由 表 8結 果 顯 示 ， 以 獨 立 樣 本 t考 驗 ， 肥 胖 組 與 非 肥 胖 組

的 男 學 童 在 心 肺 耐 力 的 表 現 已 達 顯 著 差 異 （ p≦ . 0 5） ， 肥 胖

組 與 非 肥 胖 組 的 女 學 童 在 心 肺 耐 力 的 表 現 也 已 達 顯 著 差 異（ p

≦ . 0 5）。由 圖 1 0可 明 顯 看 出 非 肥 胖 組 男 女 童 的 心 肺 耐 力 均 顯

著 優 於 肥 胖 組 男 女 童 。  
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    圖 1 0： 肥 胖 及 非 肥 胖 男 女 學 童 心 肺 耐 力 比 較 圖  

 

  由 以 上 結 果 可 知 ， 非 肥 胖 組 的 男 童 在 柔 軟 度 、 瞬 發 力 、

肌 耐 力 及 心 肺 耐 力 等 體 適 能 方 面 的 表 現 顯 著 優 於 肥 胖 組 男

童 ， 非 肥 胖 組 的 女 童 則 在 瞬 發 力 及 心 肺 耐 力 二 項 的 表 現 顯 著

優 於 肥 胖 組 女 童 。 進 一 步 觀 察 受 試 對 象 肥 胖 男 、 女 學 童 的 健
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康 體 適 能  與 全 國 中 小 學 體 適 能 常 模 的 比 較，其 等 級 皆 落 在 差

或 很 差 的 水 準 ， 顯 示 出 肥 胖 的 國 小 學 童 可 能 因 平 時 花 在 坐 式

行 為 的 時 間 較 多 及 身 體 活 動 量 較 少 ， 導 致 其 在 體 適 能 的 表 現

上 遠 遠 落 後 於 非 肥 胖 學 童 。  

 

第 四 節  坐 式 生 活 型 態 與 身 體 活 動 量 之 相 關  
 

表 9  坐 式 生 活 型 態 及 身 體 活 動 量 之 皮 爾 遜 積 差 相 關 係 數  

    
非 假 日  

身 體 活 動 量

假 日  

身 體 活 動 量  
  

- 0 . 0 3  - 0 . 0 8   t 值  
肥 胖 男 童  

0 - . 3 9  - 0 . 6 4   p 值  

 - 0 . 2 6 *   - 0 . 2 3 *   t 值  
非 肥 胖 男 童

- 0 . 0 0   - 0 . 0 0    p 值  

- 0 . 0 7  - 0 . 0 8   t 值  
肥 胖 女 童  

- 0 . 5 9  - 0 . 5 9   p 值  

- 0 . 0 0   - 0 . 0 4   t 值  

非 假 日  

坐 式 生 活

型 態  

非 肥 胖 女 童
- 0 . 9 9  - 0 . 5 5   p 值  

- 0 . 0 2  - 0 . 1 3   t 值  
肥 胖 男 童  

- 0 . 8 4  - 0 . 1 6   p 值  

 - 0 . 2 4 *   - 0 . 2 1 *   t 值  
非 肥 胖 男 童

- 0 . 0 0   - 0 . 0 0    p 值  

 - 0 . 4 0 *   - 0 . 4 2 *   t 值  

假 日  

坐 式 生 活

型 態  

  

肥 胖 女 童  
 0 . 0 0    0 . 0 0    p 值  
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 - 0 . 1 6 *   - 0 . 2 0 *   t 值  
非 肥 胖 女 童

 0 . 0 1   0 . 0 0    p 值  

p≦ . 0 5  

  由 表 9中 的 結 果 顯 示，受 試 學 童 在 坐 式 生 活 型 態 與 身 體 活

動 量 的 各 項 檢 測 中 ， 經 皮 爾 遜 積 差 相 關 考 驗 後 發 現 ， 非 肥 胖

男 童 這 組 無 論 在 非 假 日 或 假 日 ， 其 坐 式 生 活 型 態 與 身 體 活 動

量 之 間 均 呈 現 顯 著 正 相 關 ， 而 肥 胖 女 童 及 非 肥 胖 女 童 這 二

組 ， 在 假 日 的 坐 式 生 活 型 態 與 身 體 活 量 之 間 呈 現 顯 著 負 相

關 。 非 肥 胖 組 男 童 其 坐 式 生 活 型 態 與 身 體 活 動 量 呈 顯 著 正 相

關 ， 這 表 示 喜 歡 運 動 的 男 童 並 不 會 因 為 坐 式 生 活 型 態 的 時 間

增 加 而 提 高 其 肥 胖 的 風 險 。 女 童 在 假 日 時 其 坐 式 生 活 型 態 與

身 體 活 動 量 呈 顯 著 負 相 關 ， 肥 胖 組 女 童 這 組 的 負 相 關 尤 其 明

顯 ， 這 表 示 女 童 假 日 的 坐 式 生 活 型 態 愈 多 則 運 動 的 時 間 愈

少 ， 且 可 能 會 提 高 其 肥 胖 的 風 險 。 因 此 ， 教 導 國 小 學 童 健 康

生 活 型 態 的 觀 念 ， 並 培 養 國 小 學 童 喜 愛 運 動 的 習 慣 ， 將 有 助

於 他 們 日 後 的 成 長 。  
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第伍章  結論與建議  

第  一  節  結  論  

  本 研 究 主 要 目 的 在 探 討 國 小 學 童 ， 其 坐 式 生 活 型 態 及 身

體 活 動 量 對 體 適 能 之 間 是 否 具 有 顯 著 的 差 異 性 ， 由 表 2至 表 9

的 結 果 顯 示 ：  

一 、 肥 胖 組 男 童 的 坐 式 生 活 型 態 時 間 顯 著 高 於 非 肥 胖 組 男

童 ， 尤 其 以 肥 胖 組 男 童 花 在 看 電 視 的 時 間 顯 著 高 於 非 肥 胖 組

男 童 。  

二 、 肥 胖 組 女 童 的 坐 式 生 活 型 態 時 間 顯 著 高 於 非 肥 胖 組 女

童 ， 尤 其 以 肥 胖 組 女 童 花 在 上 網 的 時 間 顯 著 高 於 非 肥 胖 組 女

童 。  

三 、 肥 胖 組 男 童 在 假 日 看 電 視 的 時 間 顯 著 高 於 肥 胖 組 女

童，而 肥 胖 組 女 童 上 網 打 電 動 的 時 間 則 顯 著 高 於 肥 胖 組 男 童。 

四 、 非 肥 胖 組 男 童 在 非 假 日 看 電 視 的 時 間 顯 著 高 於 非 肥 胖

組 女 童 ， 而 非 肥 胖 組 女 童 上 網 打 電 動 的 時 間 則 顯 著 高 於 非 肥

胖 組 男 童 。  

五 、 非 肥 胖 組 男 童 的 身 體 活 動 量 顯 著 高 於 肥 胖 組 男 童 ， 而

非 肥 胖 組 女 童 的 身 體 活 動 量 也 顯 著 高 於 肥 胖 組 女 童 。  

六、相 同 體 型 男 童 的 身 體 活 動 量 顯 著 高 於 相 同 體 型 之 女 童。 

七 、 非 肥 胖 組 的 男 童 在 柔 軟 度 、 瞬 發 力 、 肌 耐 力 及 心 肺 耐

力 等 體 適 能 方 面 的 表 現 顯 著 優 於 肥 胖 組 男 童 ， 非 肥 胖 組 的 女

童 則 在 瞬 發 力 及 心 肺 耐 力 二 項 的 表 現 顯 著 優 於 肥 胖 組 女 童 。  

八 、 從 皮 爾 遜 積 差 相 關 中 發 現 ， 非 肥 胖 組 男 童 其 坐 式 生 活

型 態 與 身 體 活 動 量 呈 顯 著 正 相 關 ， 表 示 非 肥 胖 組 男 童 平 時 花
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在 坐 式 生 活 形 態 的 時 間 雖 多 ， 但 他 們 的 身 體 活 動 量 也 相 對 較

多 ； 而 肥 胖 組 女 童 及 非 肥 胖 組 女 童 在 假 日 時 ， 其 坐 式 生 活 型

態 與 身 體 活 動 量 皆 呈 顯 著 負 相 關 ， 表 示 女 童 不 論 肥 胖 與 否 ，

假 日 若 花 在 坐 式 生 活 形 態 的 時 間 愈 多 ， 則 假 日 活 動 的 時 間 就

會 愈 少 。  

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

坐 式 生 活 型 態 確 實 會 影 響 學 童 身 體 活 動 量 的 多 寡 ， 較 多

的 坐 式 生 活 型 態 時 間 ， 可 能 會 導 致 較 少 的 身 體 活 動 量 。  

較 多 的 坐 式 生 活 型 態 及 較 少 的 身 體 活 動 量 ， 將 會 導 致 較

差 的 體 適 能 表 現 ， 並 可 能 引 發 肥 胖 。  

不 同 性 別 的 學 童 ， 其 坐 式 生 活 形 態 的 方 式 及 身 體 活 動 的

習 慣 ， 可 能 存 在 著 差 異 性 。  

  若 能 更 好 的 了 解 坐 式 生 活 型 態 及 身 體 活 動 量 與 體 適 能 及

肥 胖 之 間 的 關 係 ， 鼓 勵 學 童 注 意 平 時 的 生 活 作 息 及 生 活 型

態 ， 並 從 小 養 成 運 動 的 好 習 慣 ， 相 信 對 提 昇 兒 童 體 適 能 的 表

現 及 預 防 兒 童 的 肥 胖 將 是 非 常 關 鍵 的 。  

 

第 二 節  建 議  

  本 次 研 究 發 現 ， 肥 胖 組 學 童 的 坐 式 生 活 型 態 的 時 間 顯 著

高 於 非 肥 胖 組 學 童 ， 而 肥 胖 組 學 童 的 身 體 活 動 量 及 體 適 能 的

表 現 顯 著 低 於 非 肥 胖 組 學 童 。 因 此 ， 鼓 勵 學 童 平 時 應 減 少 坐

式 生 活 型 態 的 時 間 並 增 加 身 體 活 動 量 ， 將 有 助 於 控 制 體 重 並

提 升 健 康 體 適 能 。 希 望 藉 由 此 次 的 研 究 ， 能 喚 醒 大 眾 對 國 小

學 童 健 康 之 重 視 ， 讓 我 們 的 兒 童 能 夠 健 康 快 樂 的 成 長 。 同 時
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希 望 這 樣 的 研 究 方 向 能 對 體 適 能 的 研 究 領 域 ， 在 寬 廣 性 上 有

所 助 益 。 以 下 對 如 何 提 升 兒 童 體 能 及 控 制 體 重 方 面 提 出 幾 點

建 議 ：  

一 、 政 府 單 位 ：  

以 政 府 力 量 研 擬 一 套 確 實 可 行 的 多 元 介 入 減 重 計 畫 ， 在

各 級 學 校 強 制 實 施 ， 並 能 針 對 肥 胖 兒 童 ， 設 計 出 適 合 不 同 體

型 的 身 體 活 動 方 式 ， 使 肥 胖 兒 童 能 夠 多 樣 化 的 從 事 身 體 活 動

以 達 到 提 升 體 適 能 及 減 重 的 目 的 。  

二 、 學 校 方 面 ：  

身 體 活 動 量 的 增 加 有 助 於 提 升 健 康 體 適 能 ， 因 此 建 議 增

加 體 育 課 授 課 時 數 ， 以 促 進 學 生 的 身 體 發 展 。 教 師 應 指 導 學

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

好 規 律 的 生 活 方 式 。 假 日 或 寒 暑 假 的 作 業 ， 不 妨 以 戶 外 活 動

或 運 動 來 代 替 現 有 的 紙 筆 作 業 。  

三 、 家 庭 方 面 ：  

家 長 能 注 意 並 限 制 孩 童 平 時 在 家 中 的 坐 式 生 活 型 態 （ 如

上 網 、 看 電 視 、 閱 讀 等 ） 時 間 ， 並 帶 著 他 們 定 期 從 事 有 益 身

心 健 康 的 體 能 活 動，以 培 養 孩 童 終 身 運 動 的 良 好 習 慣。政 府、

學 校 及 家 庭 三 方 面 若 能 共 同 配 合 ， 才 能 讓 兒 童 擁 有 良 好 的 健

康 體 適 能 ， 以 迎 接 未 來 的 成 長 與 學 習 。  

四 、 在 未 來 研 究 方 面  

（ 一 ） 擴 大 研 究 對 象  

  本 研 究 僅 限 於 南 投 縣 草 屯 鎮 、 南 投 市 及 名 間 鄉 國 小 四 年

級 至 六 年 級 的 學 童 之 調 查 ， 並 未 考 量 城 鄉 差 距 ， 因 此 ， 研 究

結 果 無 法 推 論 至 此 區 域 之 外 的 其 他 國 小 學 童 。 故 未 來 的 研 究

如 能 擴 大 樣 本 範 圍 及 擴 大 擇 取 樣 本 之 地 域 性 ， 相 信 對 研 究 的
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結 果 ， 將 更 具 完 整 性 及 代 表 性 。  

（ 二 ） 不 同 之 身 體 活 動 量 測 量 工 具  

  本 研 究 所 採 用 身 體 活 動 量 的 評 估 方 式 為 回 憶 紀 錄 法 ， 未

來 的 研 究 可 採 用 評 估 身 體 活 動 量 之 相 關 電 子 儀 器 。  
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附錄 

附 錄 一  

坐式生活型態問卷 

各 位 親 愛 的 同 學 ： 您 好  

這 一 份 問 卷 想 要 了 解 您 每 週 的 補 習 、 上 網 及 看 電 視 的 時

間 ， 還 有 您 平 日 的 身 體 活 動 情 況 。  

這 份 問 卷 沒 有 標 準 答 案 ， 也 沒 有 所 謂 的 對 錯 ， 完 全 根 據 你

的 真 實 感 覺 而 定 ， 而 您 所 提 供 的 答 案 僅 作 為 學 術 研 究 之 用 ，

與 您 的 成 績 無 關 ， 您 的 回 答 也 會 絕 對 保 密 ， 所 以 請 您 放 心 作

答 。 您 的 參 與 對 整 個 研 究 極 具 價 值 ， 請 按 照 您 的 實 際 情 形 在

適 當 的 □ 中 打 ˇ 。 謝 謝 您 的 合 作 。  

  敬 祝  身 體 健 康  學 業 進 步  

                     國 立 台 灣 體 育 大 學 體 育 研 究 所  

                          指 導 教 授 ： 謝 振 榮  博 士  

                              研  究  生 ： 鄧 成 珹  
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填 答 說 明                       編 號 ：（     ） 免 填  

這 份 問 卷 分 成 二 個 部 份。第 一 部 份 包 含 個 人 及 家 庭 環 境 基

本 資 料，第 二 部 份 是 身 體 活 動 問 卷。請 你 根 據 題 目 的 描 述 選

出 與 你 自 己 的 感 覺 最 相 符 的 程 度 來 選 答。請 從 第 一 題 做 起 ，

每 題 都 要 做，且 只 能 選 取 一 個 答 案，如 果 有 不 明 白 的 地 方 ，

請 舉 手 發 問。這 不 是 考 試，每 題 不 用 想 太 久，也 不 用 寫 姓 名，

所 以 請 你 安 心 作 答 。  

 

第 一 部 份 ： 個 人 及 家 庭 環 境 基 本 資 料  

1 .就 讀 學 校 ：  

        縣 （ 市 ）     國 小  

2 .班 級 ：     年     班    

3 .性 別 ： □ 男 □ 女  

4 .出 生 年 月 ：      年     月  

5 .在 家 中 我 排 行     ，我 有     位 兄 弟 姊 妹（ 不 包 括 自 己 ） 

6 .我 的 家 中 有     台 電 視 。  

7 .我 的 臥 室 中 有 電 視 機 。  

□ 是 □ 否  

8 .平 日 （ 星 期 一 至 星 期 五 ） 我 每 天 看 電 視 大 約 為 幾 小 時 ？  

□ 半 小 時 以 內 □ 半 小 時 至 1小 時 □ 1小 時 至 2小 時  

□ 2小 時 至 3小 時 □ 3小 時 至 4小 時 □ 4小 時 以 上  

9 .假 日 （ 星 期 六 、 日 及 國 定 假 日 ） 我 每 天 看 電 視 大 約 為  

幾 小 時 ？  

□ 1小 時 以 內 □ 1小 時 至 2小 時 □ 2小 時 至 3小 時  

□ 3小 時 至 4小 時 □ 4小 時 至 5小 時 □ 5小 時 以 上  

1 0 .吃 飯 時 間 我 們 全 家 會 一 起 看 電 視 。  
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□ 是 □ 否  

1 1 .平 常 我 的 父 母 會 陪 我 一 起 看 電 視 。  

□ 是 □ 否  

1 2 .平 常 我 的 父 母 會 限 制 我 看 電 視 的 時 間 。  

□ 是 □ 否  

1 3 .我 家 有     台 電 動 玩 具 （ 包 括 電 視 遊 樂 器 與 掌 上 型  

電 動 玩 具 ） 。  

1 4 .平 日 （ 星 期 一 至 星 期 五 ） 我 每 天 玩 電 動 玩 具 大 約 為  

幾 小 時 ？  

□ 半 小 時 以 內 □ 半 小 時 至 1小 時 □ 1小 時 至 2小 時  

□ 2小 時 至 3小 時 □ 3小 時 至 4小 時 □ 4小 時 以 上  

1 5 .假 日 （ 星 期 六 、 日 及 國 定 假 日 ） 我 每 天 玩 電 動 玩 具  

大 約 為 幾 小 時 ？  

□ 1小 時 以 內 □ 1小 時 至 2小 時 □ 2小 時 至 3小 時  

□ 3小 時 至 4小 時 □ 4小 時 至 5小 時 □ 5小 時 以 上  

1 6 .我 的 家 中 有     台 電 腦（ 包 括 桌 上 型 與 筆 記 型 電 腦 ）。 

1 7 .我 的 臥 室 中 有 電 腦 。  

□ 是 □ 否  

1 8 .我 的 父 母 會 限 制 我 上 網 或 打 電 腦 的 時 間 。  

□ 是 □ 否  

1 9 .平 日 （ 星 期 一 至 星 期 五 ） 我 每 天 上 網 或 打 電 腦 的 時 間  

大 約 為 幾 小 時 ？  

□ 半 小 時 以 內 □ 半 小 時 至 1小 時 □ 1小 時 至 2小 時  

□ 2小 時 至 3小 時 □ 3小 時 至 4小 時 □ 4小 時 以 上  

2 0 .假 日 （ 星 期 六 、 日 及 國 定 假 日 ） 我 每 天 上 網 或 打 電 腦  

的 時 間 大 約 為 幾 小 時 ？  
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□ 1小 時 以 內 □ 1小 時 至 2小 時 □ 2小 時 至 3小 時  

□ 3小 時 至 4小 時 □ 4小 時 至 5小 時 □ 5小 時 以 上  

2 1 .我 每 週 要 補 習 （ 如 參 加 安 親 、 課 輔 、 圍 棋 、 繪 畫 、  

鋼 琴 、 數 學 、 美 語 、 作 文 班 等 ） 的 總 天 數 共 為 幾 天 ？  

□ 我 沒 補 習 □ 1天 □ 2天 □ 3天 □ 4天 □ 5天 □ 6天 □ 7天  

2 2 .我 每 天 寫 功 課 及 評 量 的 時 間 大 約 為 幾 小 時 ？  

□ 半 小 時 以 內 □ 半 小 時 至 1小 時 □ 1小 時 至 2小 時  

□ 2小 時 至 3小 時 □ 3小 時 至 4小 時 □ 4小 時 以 上  

2 3 .我 星 期 一 至 星 期 五 每 天 閱 讀 的 時 間 大 約 為  

幾 小 時 ？  

□ 我 從 不 閱 讀 □ 半 小 時 以 內 □ 半 小 時 至 1小 時  

□ 1小 時 至 2小 時 □ 2小 時 至 3小 時 □ 3小 時 至 4小 時  

□ 4小 時 以 上  

2 4 .我 星 期 日 每 天 閱 讀 的 時 間 大 約 為 幾 小 時 ？  

□ 我 從 不 閱 讀 □ 半 小 時 以 內 □ 半 小 時 至 1小 時 □ 1小 時  

至 2小 時 □ 2小 時 至 3小 時 □ 3小 時 至 4小 時 □ 4小 時 以
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附 錄 二  

三日身體活動回憶紀錄表 

各 位 親 愛 的 同 學 您 好 ：  

請 參 考 下 表 之 身 體 活 動 種 類 表 之 編 號 ， 回 答 下 列 問 題 ：  

 

                    身 體 活 動 種 類 表  

編 號                身 體 活 動 種 類  

6  休 閒 活 動 及 休 閒 運 動：打 棒（ 壘 ）球、高 爾 夫 球、排 球 、

保 齡 球 、 桌 球 、 射 箭 、 划 船 、 騎 腳 踏 車（ 小 於 1 0  公 里 /

小 時 ） 等 。  

（ 附 註 ： 活 動 時 ， 會 使 您 覺 得 有 點 累 的 活 動 。 ）  

7  中 度 活 動 ： 木 工 、 割 草 、 鏟 雪 、 裝 貨 、 卸 貨 等 。  

（ 附 註 ： 活 動 時 ， 會 使 您 覺 得 有 點 累 的 活 動 。 ）  

8  高 強 度 的 休 閒 活 動 和 運 動（ 非 競 賽 性 質 ）：騎 自 行 車（ 大

於 1 0公 里 /小 時 ）、跳 舞、滑 雪、打 羽 球、體 操、游 泳 、

網 球、騎 馬、快 走 或 慢 跑（ 大 於 6公 里 /小 時 ）、跆 拳 道 、

躲 避 球 、 籃 球 等 。  

（ 附 註 ： 活 動 時 ， 會 使 您 覺 得 很 累 的 活 動 。 ）  

9  高 強 度 工 作 、 運 動（ 競 賽 性 質 ）： 搬 重 物 、 快 跑（ 大 於

9  公 里 /小 時 ） 、 游 泳 、 網 球 、 健 行 、 爬 山 、 跆 拳 道 、

籃 球 、 足 球 等 。  

（ 附 註 ： 活 動 時 ， 會 使 您 覺 得 非 常 累 的 活 動 。 ）  
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1 .星 期 一 我 在 學 校 下 課 時 的 活 動 種 類 及 時 間 為 何 ？  

（ 可 複 選 ）  

種 類 6： □0分 □ 1 5分 □ 3 0分 □ 4 5分 □ 6 0分  

種 類 7： □0分 □ 1 5分 □ 3 0分 □ 4 5分 □ 6 0分  

種 類 8： □0分 □ 1 5分 □ 3 0分 □ 4 5分 □ 6 0分  

種 類 9： □0分 □ 1 5分 □ 3 0分 □ 4 5分 □ 6 0分  

2 .星 期 二 我 在 學 校 下 課 時 的 活 動 種 類 及 時 間 為 何 ？  

（ 可 複 選 ）  

種 類 6： □0分 □ 1 5分 □ 3 0分 □ 4 5分 □ 6 0分  

種 類 7： □0分 □ 1 5分 □ 3 0分 □ 4 5分 □ 6 0分  

種 類 8： □0分 □ 1 5分 □ 3 0分 □ 4 5分 □ 6 0分  

種 類 9： □0分 □ 1 5分 □ 3 0分 □ 4 5分 □ 6 0分  

3 .  星 期 日 整 天 我 的 活 動 種 類 及 時 間 為 何 ？  

（ 可 複 選 ）  

種 類 6： □0分 □ 1 5分 □ 3 0分 □ 4 5分 □ 6 0分 □ 7 5分 □ 9 0分  

       □ 1 0 5分 □ 1 2 0分 □ 1 3 5分 □ 1 5 0分 □ 1 6 5分 □ 1 8 0分  

       □ 1 9 5分 □ 2 1 0分 □ 2 2 5分 □ 2 4 0分 □ 2 5 5分 □ 2 7 0分  

種 類 7： □0分 □ 1 5分 □ 3 0分 □ 4 5分 □ 6 0分 □ 7 5分 □ 9 0分  

       □ 1 0 5分 □ 1 2 0分 □ 1 3 5分 □ 1 5 0分 □ 1 6 5分 □ 1 8 0分  

       □ 1 9 5分 □ 2 1 0分 □ 2 2 5分 □ 2 4 0分 □ 2 5 5分 □ 2 7 0分  

種 類 8： □0分 □ 1 5分 □ 3 0分 □ 4 5分 □ 6 0分 □ 7 5分 □ 9 0分  

       □ 1 0 5分 □ 1 2 0分 □ 1 3 5分 □ 1 5 0分 □ 1 6 5分 □ 1 8 0分  

       □ 1 9 5分 □ 2 1 0分 □ 2 2 5分 □ 2 4 0分 □ 2 5 5分 □ 2 7 0分  

種 類 9： □0分 □ 1 5分 □ 3 0分 □ 4 5分 □ 6 0分 □ 7 5分 □ 9 0分  

       □ 1 0 5分 □ 1 2 0分 □ 1 3 5分 □ 1 5 0分 □ 1 6 5分 □ 1 8 0分  

       □ 1 9 5分 □ 2 1 0分 □ 2 2 5分 □ 2 4 0分 □ 2 5 5分 □ 2 7 0分  
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 附 錄 三  

運動前健康狀況調查表 

親 愛 的 同 學 你 好 ：  

以 下 這 些 問 題 是 為 了 在 作 健 康 體 適 能 檢 測 前 ， 讓 你 評 估 自

己 是 否 適 合 做 檢 測 ， 以 避 免 不 必 要 的 危 險 發 生 。 請 就 下 列 問

題 ， 評 估 你 目 前 的 身 體 狀 況 。  

1 .醫 師 曾 告 訴 你 有 心 臟 的 問 題 嗎 ？  是 □  否 □  
2 .你 經 常 覺 得 胸 部 疼 痛 嗎 ？ 是 □  否 □  

3 .你 常 常 覺 得 虛 弱 或 頭 暈 眼 花 嗎 ？  是 □  否 □  

4 .你 正 服 用 任 何 心 臟 病 或 其 他 疾 病 之 藥 物 嗎 ？  是 □  否 □  

5 .有 其 他 不 能 從 事 運 動 的 理 由（ 上 述 未 提 ）嗎 ？  是 □  否 □  

上 述 問 題 中 ， 如 有 任 何 問 題 答 「 是 」 的 話 ， 那 便 不 能 接 受

體 適 能 檢 測 ， 建 議 你 去 看 醫 師 ， 檢 查 或 確 定 安 全 無 虞 後 再 做

運 動 。

 


