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行動研究策略與成效摘要表  

研究對象 
三年一班、四年一班、五年一班 

人數 男生 24 人、女生 22 人 

共計 46 人 

執行策略

摘要 

一、教學課程介入 

1. 運動對我好       2. 健康體能遊戲活動 

3. 健康體位面面觀   4. 健康體能動起來 

二、體能活動介入 

活動時間：於每週體育課進行體能活動 

活動內容：以慢跑、跳繩、球類運動、伸展等交相運用。 

量性分析成效重點摘要  

研究工具：BMI、四項體適能、健康體位問卷 前後測時距: 三個月 

變項名稱 前測值 

M(SD) 或 

% 

後測值 

M(SD) 或 

%  

t 值 

或 X2 

P 值 結果簡述 備

註 

BMI 過輕 36.9% 28.3% 
  1.後測平均比前測低。 

2.過輕減少 4 人。 

 

BMI 適中 43.5% 54.3% 
  1.後測平均比前測高。 

2.適中增加 5 人。 

 

BMI 過重 10.9% 10.9% 
  1.後測平均與前測同。 

2.過重維持不變。 

 

BMI 肥胖 8.7% 6.5% 
  1.後測平均比前測低。 

2.肥胖減少 1 人。 

 

坐姿體前彎 29.7cm 29.85cm -1.734 .090 1.平均值有進步。  

立定跳遠 147.72cm 151.26cm -5.797 .000 1.平均值顯著進步。  

仰臥起坐 27.57 次 30.43 次 -9.250 .000 1.平均值顯著進步。  

心肺適能 298.15 s 289.39 s 5.786 .000 1.平均值顯著進步。  
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健康體位課程與體能活動對國小學童健康體位 

影響之行動研究 

摘要 

研究背景與研究目的： 

    2001 年台灣開始提倡健康促進學校計畫，以促進與維護學生健康。2010 年

後的健康促進學校已邁入第二代，強調實證研究的行動導向，為了展現健康成效

證據力，本校依據上述二代健促精神，針對校內亟需解決之健康促進議題，進行

前測→介入行動策略/課程/活動→後測等行動研究歷程，為本校親師生之健康把

關。 

    本校於 101 學年度上學期檢測全校學生身高體重情況，發現體位過輕學生比

率有上升趨勢(7.7%→17.4%→40.7%)，且從 96 學年度推動健康促進學校之健康

體位議題以來，本校常關注於學生體位過重與肥胖學生的減重問題，漸而忽略過

輕學生比率已逐步攀升至 101 學年度的 40.7%，以上數據顯示，仍有過輕體位之

學生上未達健康體位狀態，促使本次行動研究方案的產生。 

    綜上所述，本行動研究研究目的為提高學生健康體位適中比率，促進學生身

心健全發展。 

 

研究方法： 

    本研究採單組前後測設計，以本校三至五年級全體學生 46 人為受試者進行

研究，針對學生的 BMI、四項體適能成績與健康體位問卷進行施測，研究後以

重複樣本 t 檢定進行資料分析，研究結果如下。 

 

研究發現： 

1.BMI 體位：過輕學生減少 4 人、肥胖學生減少 1 人、過重學生維持不變、 

            適中學生增加 5 人。 

2.坐姿體前彎：後測成績雖未達顯著，但已比前測成績進步。 

3.立定跳遠：平均值顯著進步。 

4.仰臥起坐：平均值顯著進步。 

5.心肺適能：平均值顯著進步。 

 

關鍵字：健康促進、BMI、體位過輕、體適能 

 

聯絡人： 

      黃啟晉  midtofly@m2.skps.tyc.edu.tw   桃園縣龍潭鄉永昌路 51 巷 85 號 

 

mailto:midtofly@m2.skps.tyc.edu.tw
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一、  前言： 

1. 研究動機： 

    健康是人生事業與學業的基礎，學校是所有人養成生活習慣和生活態度的地

方，所以從 1995 年開始，世界衛生組織推動健康促進學校計畫，而 2001 年台灣

也加入這個計畫推動的行列。健康促進學校乃指學校能持續的增強它的能力，成

為一個有益於生活、學習與工作的健康場所。(引自教育部台灣健康促進學校親

子數位教學網)。世界衛生組織（WHO）定義健康促進學校為：「學校社區的全

體成員共同合作，為學生提供整體性與積極性的經驗和組織，以促進並維護學生

的健康」。然至 2010 年後的健康促進學校已邁入第二代，強調實證研究的行動導

向，為了展現健康成效證據力，各校須建立實證式前後測之行動研究數據，本校

依據上述二代健促精神，針對校內亟需解決之健康促進議題，進行前測→介入行

動策略/課程/活動→後測等行動研究歷程，為本校親師生之健康把關。 

    以目前的社會發展與經濟環境來說，體重過重是比較嚴重的問題，事實上，

體重過輕也是值得注意的。在疾病與體重的相關關係之研究中，確實也顯示出，

體重過輕的死亡率也較理想體重範圍的人高。而身體質量指數 18 以下，就是體

重不足，也會增加疾病的危險。男性大多數人都希望自己身體壯壯，因此比較不

會過度減重，而導致體重過輕。但在女性方面確實有一些人，熱衷於追求苗條身

材，盲目地控制體重，誤以為體重越輕，越是健康，越是美麗，因此容易產生體

重過輕的問題。 

 

2. 現況分析/需求評估/問題診斷 

    桃園縣三坑國小位處龍潭鄉郊區近石門水庫的一所小型學校，因為瀕臨郊

區，學區多為鄉村農家型態，尚無較為繁華的工商住所，故家長部分多為務農或

是勞工階層，社經地位偏低，也較為缺乏健康生活型態的認知，且學區家庭更不

乏出現家長出外工作而祖父母隔代教養家庭；亦常見許多外籍配偶的新住民與本

地家長共組家庭及兩性相處衝突下的單親子女。學童生活、學習與成長環境和以

往單純的型態已迥異，以上發展皆是令人值得深切關注及擔憂的。 

    本校從 96 學年度執行健康促進學校活動以來，皆能為親師生健康議題把

關，希望親師生能以健康身體為本，然遍觀本校近年健康促進學校議題的數據分

析，可以發現在健康體位議題上有令人驚訝的內幕。101 學年度上學期檢測全校

學生身高體重情況，發現體位過輕學生比率有上升趨勢(7.7%→17.4%→40.7%)，

且從 96 學年度推動健康促進學校之健康體位議題以來，本校常關注於學生體位

過重與肥胖學生的減重問題，漸而忽略過輕學生比率已逐步攀升至 101 學年度的
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40.7%，以上數據顯示，仍有過輕體位之學生尚未達健康體位狀態，這不僅讓我

們檢討以往的健康體位營工作在哪各環節出了問題，也與現今營造健康促進學校

的願景尚有出入的，本次行動研究綜合本校研究者群，認為改善本校學生體位過

輕比率的健康問題當為首要之務，決議先透過健康保健課程教導，促其健康行為

認知的改變，進而帶動其態度及行為的改變，期望藉由健康促進六大範疇設計教

學活動介入並結合衛生保健的行政資源，輔助學生在體位過輕上能改善且更增

能，以達多元學習、健康成長之目的。因此本校將「健康體位」列為本學年度健

康促進及行動研究推動的主要議題，藉此期望從”小”朋友開始就對正常健康體位

之飲食、活動、保健做起。 

 

3. 研究目的 

(1) 目的 : 

提高學生健康體位適中比率，促進學生身心健全發展。 

(2) 校本指標或成功標準（擇一即可，併行亦佳） 

量性：降低學生體位過輕、過重與肥胖比率，使得研究對象的體位 

      適中比率提高 5%。 

 

二、 研究方法： 

1. 研究對象： 

本研究之研究對象以三、四、五年級學生為主，男生有 24 人，女

生有 22 人，計 46 位學生，參加本行動研究方案。 

2. 研究工具：  

(1) 量性： 

(1-1)BMI：指身體質量指數，算法 BMI = 體重 (kg) / 身高 (m2)。 

(1-2)體適能(四項成績)：參考教育部體育署體適能網站之體適能測

驗內容，選定以坐姿體前彎、一分鐘仰臥起坐、立定跳遠、800 公

尺跑走作為體適能施測項目。 

(1-3)健康體位問卷：引自劉影梅教授之問卷，以了解學生平常身

體活動、飲食與生活的習慣。 

 

(2) 質性工具： 

(2-1)課程學習單 
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3. 研究過程或介入方法：  

(1) 研究過程： 

(1-1)研究產生 

1.校園推動健康體位議題之健康促進需求的評估，包括兩個層次： 

            (1).個人層次： 

    本項透過了解學生目前在健康體位議題上的體位資料，可以詳知校內健

康促進需求所在。關於本校學生體位比率數據分布情況如下表 1。 

表 1.  本校 99 年學年度起學生體位比率分布表 

 學生 

總數 

體位過輕 體位適中 體位過重 體位肥胖 

人數 ％ 人數 ％ 人數 ％ 人數 ％ 

99 學年 117 人 9 人 7.7% 79 人 67.5% 18 人 15.4% 11 人 9.4% 

100 學年 92 人 16 人 17.4% 56 人 60.9% 12 人 13.0% 8 人 8.7% 

101 學年 

上學期 86 人 35 人 40.7% 37 人 43% 9 人 10.5% 5 人 5.8% 

 ●[省思] 

   研究重點方向：降低本校學生體位過輕比率。 

(2).組織層次：分析健康體位議題在「健康促進學校六大面向」上的 SWOT 分析

如下表 2。 

 ●[省思] 

     研究重點方向與行動目標：詳見下表 A(行動策略)一欄 

表 2. 健康體位議題在「健康促進學校六大面向」上的 SWOT 分析 

六大

範疇 
S(優勢) W(劣勢) O(機會點) T(威脅) A(行動策略) 

學校

衛生

政策 

 保有歷年相關

學校衛生政策

之推動，每學年

初僅需視現況

再稍作調整，即

可持續執行。  

 各處室橫向聯

繫融洽，彼此互

動和諧，相互支

援，有助於政策

的推動。 

 學 校 規 模 較

小，編制人力

不足，無法有

效集思廣益。 

 行政與教學團

隊聯絡管道相

當簡便有效，

使健康議題的

實施成效可以

有效、迅速回

饋。 

 各項計畫中訂

定具體之行動

策略，讓教師

能易於執行與

推動，易於實

施 形 成 性 評

量。 

 教師專業自主性

高，須花較多的

時間溝通協調。 

 行政團隊規模

小，推行政策易

閉門造車。 

 儘量將健康體位

議題活動融入相

關之課程領域，可

減輕教師負擔，並

提高教學成效。 

 推行政策前，可先

比較特優學校執

行特色，並考量本

校人文地理特色

以修訂之。 

健康

教育

 行政與教學能

協同合作，不論

 校內進修健康

體育課程研習

 本校推動健康

促進學校已有

 弱勢家庭文化

刺激與監督力

 持續推行各項健

康體位促進講座
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課程

與活

動 

是課程、教學、

活動、設備，皆

能發揮相互整

合效益。 

 學校四周皆是

綠色大自然，有

助學生提升健

康行為。 

略顯不足。 

 課程活動難有

整體性的架構 

 教師重視健康

程度不同，易

影響師生對健

康促進的重視

程度。 

多年的經驗與

成果。 

 教師具專業自

主有活力，可

激發其對健康

促進議題的高

度重視。 

 可結合校內周

邊地理風情與

校本課程，多

元融入健康議

題。 

不足，易造成學

生在家過度放

鬆對自我本身

的健康損。 

 學區內的相關

人力、物力資源

難以挹注，無法

有效提供教學

使用。 

與活動，培養學

生、教師、家長正

確之觀念與行動。 

 落實推廣健康議

題 至 家 庭 與 社

區，使社區與家庭

成為學校的第二

推手。 

學校

物質

環境 

 持續落實校園

內房舍建築、操

場、各項設備及

器材等硬體設

施的提供、保養

與安全，以及健

康 的 學 習 環

境、飲食環境、

無菸及無毒環

境的營造。 

 落實上述項目

之管考。 

 校內人物略嫌

不足，無法面

面俱到。 

 經 費 資 源 有

限，各項硬體

設備新購經費

不足與困難，

修繕更迭。 

 學生人數少，

可有效提高硬

體 設 備 的 使

用，其修繕情

況亦可用教育

宣導方式，使

學 生 珍 惜 愛

護。 

 校地廣大、綠

地充足，且學

生數不多，絕

對可促進學生

走向綠色健康

的環境。 

 本校地處郊區，

卻不是偏遠學

校。外部單位補

助甚少，易容易

被遺忘與優先割

捨。 

 強化學生針對學

校現有促進健康

之物質環境的愛

惜與友善使用。 

 積極申請外部補

助，以替換老舊物

品設備。 

學校

社會

關係 

 學生喜歡戶外

活動，有利學生

重視全人發展。 

 家長會認同學

校各項健康促

進措施。 

 學生單純樸實

可塑性高，積極

推行應有明顯

效果。 

 可提供學生作

為健康榜樣的

家 長 須 待 發

掘。 

 參與學校志工

的家長，充滿

服務熱誠，無

條件協助學校

推 展 各 項 活

動。 

 家長稍嫌放任學

生，關於衛生健

康教育觀念與孩

子生活技能的要

求與培養較弱。 

 精心安排的親職

講座，家長出席

狀況欠佳，不易

發揮應有之成

效。 

 吸菸與嚼檳榔家

庭對孩子身心健

康上造成負面的

影響。 

 學生家庭由導師

協助，積極推行親

職教育，使家長與

師長相互合作。 

 全人發展的社會

環境，有賴整體社

區形成共識以發

展之。學校亦扮演

居中牽線之角色。 

社區

關係 

 學校與社區互

動良好，村長對

學校活動均給

予高度的關懷

與支持。 

 非上課時間，操

場開放社區民

眾使用，鼓勵多

多運動。 

 社區家長教育

程度不一，需

視活動規模與

家 長 時 間 而

定。 

 鄉內僅有 804

國軍醫院龍潭

敏盛醫院的大

型院所，且單

趟車程需 20分

鐘。 

 鄰近石門山公

園，並有數座

社區公園，可

提供親子休閒

活動的場所。 

 外籍配偶與弱勢

家庭逐年增加，

衛教觀念普遍不

足。 

 學生、家長視

力、口腔保健教

育、健康飲食觀

念待提升。 

 加強衛生健康體

位教育宣導，建立

相關觀念。 

 結合社區衛生機

構，辦理健康醫療

諮詢、衛生教育。 

 製作各種健康體

位 促 進 相 關 文

宣，至各社區張貼

宣導。 
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健康

服務 

 健康中心提供

各項健康教學

資源諮詢與健

康服務。 

 利用學校刊物

或政府之宣導

資料，隨時提供

家長健康相關

訊息。 

 有效管理師生

健康資訊。 

 部分家長對孩

子健康檢查結

果不在意，未

能依通知書帶

孩子進行複檢

與矯治，形成

健康服務的落

差。 

 長期與龍潭衛

生 所 進 行 聯

繫，確保校內

健康服務推行

無礙。 

 社區中無大型醫

院，而僅有小型

診所，難以提供

完善的醫療照顧

服務。 

 全面協助家長提
供就醫管道與治
療協助，俾使學生
健康無虞。 

 擴增專業醫療資
源，如與其他鄉鎮
健康服務單位持
續進行聯洽與支
援。 

 

(1-2)研究者 

如下表 3. 

表 3.  行動研究核心團隊執掌 

現職 姓名 執 掌 

校長 梁寶丹 綜理行動研究工作事宜 

教導主任 吳招美 
1.協助行動研究團隊有關事宜之主持 

2.推動行動研究之各項教學介入策略 

總務主任 蒲有任 
1.協助推動行動研究相關事宜 

2.推動行動研究之各項教學介入策略 

訓導組長 黃啟晉 
1.推動行動研究之各項教學介入策略 

2.研究報告編寫 

教務組長 林美純 協助教學課程之規劃與師資 

護理師 羅郁瑩 協助研究對象之健康體位資料紀錄與分析 

 

協同研究者如下表 4. 

表 4.  行動研究協同研究者與職掌 

現職 姓名 執 掌 

教授 劉影梅 協助行動研究設計與指導 

三年級導師 戴建銘 協助推動行動研究相關事宜 

四年級導師 李麗霞 協助推動行動研究相關事宜 

五年級導師 賴志東 協助推動行動研究相關事宜 

 

(2) 實際行動或介入方法： 

(2-1)研究設計 

    本研究使用準實驗設計，採單組前後測設計（one-group pretest-posttest 

design）的方式進行，然為避免班級標籤效應，以三、四、五年級當做研究參與

者，並於實驗處理前後接受相同測驗工具作為前後測成績，然後以相依樣本 t 檢

驗進行統計分析，藉此探討體重過輕、適中、過重、肥胖的學生在參與實驗處理

前後，其 BMI、體適能、健康體位問卷之差異狀況。本研究之研究設計如下圖 1。 
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圖 1. 實驗設計(採單組前後測設計) 

 

2.介入前 

    如圖 1.實驗設計所述，本研究於實驗處理介入前，需先取得研究參與者的

數項資料，作為前測成績。依序說明如下 

(1)BMI：指身體質量指數，算法 BMI = 體重 (kg) / 身高 (m2)。 

(2)體適能(四項成績)：參考教育部體育署體適能網站之體適能測驗內容，選定

以坐姿體前彎、一分鐘仰臥起坐、立定跳遠、800 公尺跑走作為體適能施測項

目。 

(3)健康體位問卷：引自劉影梅教授之問卷，以了解學生平常身體活動、飲食與

生活的習慣。 

 

3.介入 

 本行動研究介入策略，可分為兩類，依序闡述教學課程介入與體能活動介入。 

(1)教學課程介入方式，如下表 5。 

表 5.  健康體位課程介入活動設計綱要表 

活動名稱   活動節

數 

活動內容 活動目標 

運動對我

好 

1 節課 

(40分鐘) 

以資訊融入教學

方式，讓學生了

解健康體適能活

動與檢測方法 

一、認識健康體適能四大要素。 

二、了解健康體適能的檢測方法。 

三、檢視自己健康體適能檢測結果。  

四、知道增進健康體能的方法。 

健康體能

遊戲活動 

1 節課 

(40分鐘) 

以資訊融入互動 

遊戲：動態生活

與靜態生活、健

康活力動一動 

一、認識動態生活與靜態生活。 

二、了解身體活動的益處與身體活

動的種類。 

三、培養健康體適能的正確態度。 

健康體位

面面觀 

1 節課 

(40分鐘) 

分組蒐集、彙整

資料與心得分

享：促進中小學

生健康體位的方 

一、了解快樂長高變壯的關鍵。  

二、培養健康體適能的正確態度。 

三、能將健康體適能觀念與同學、

家人分享。 

前測： 

1.BMI 

2.體適能(四項成績) 

3.健康體位問卷 

 

後測： 

1.BMI 

2.體適能(四項成績) 

3.健康體位問卷 

 
實驗處理 
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法，與同學、家

人分享健康體適

能資訊 

健康體能

動起來 

1 節課 

(40分鐘) 

分組討論與心得

分享：設計活力  

210 每週健康體

能檢核表 

一、了解身體活動的好處。 

二、培養健康體適能的正確態度。 

三、訂定自己活力 210 計畫。 

四、督促自己每週有足夠的運動。 

(2)體能活動介入方式 

活動時間：於每週一、三、五晨光時間進行體能活動 

活動內容：以慢跑、跳繩、球類運動、伸展、走樓梯等交相運用。 

4.介入後 

    測驗工具與介入前所述內容相同，了解研究參與者量化及質化之資料。 

 

三、 研究結果： 

1. 量性結果： 

(1)BMI：指身體質量指數，算法 BMI = 體重 (kg) / 身高 (m2)。如下表 6。 

表 6.介入前後學生體位變化情況 

 
介入前  介入後 

體位 過輕 適中 過重 肥胖 過輕 適中 過重 肥胖 

人數 17 20 5 4 13 25 5 3 

總數 46 46 46 46 46 46 46 46 

比率 36.9% 43.5% 10.9% 8.7% 28.3% 54.3% 10.9% 6.5% 

介入前後學生體位趨勢變化如下圖 2. 

 

圖 2. 學生體位趨勢變化圖 

     肥胖學生減少 1 人 

     過重學生維持不變 
       適中學生 

  增加 5 人 

     過輕學生 

減少 4 人 
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(2)體適能(四項成績)：參考教育部體育署體適能網站之體適能測驗內容，

選定以坐姿體前彎、一分鐘仰臥起坐、立定跳遠、800 公尺跑走作為體適

能施測項目。研究結果如下表 7。 

 表7.介入前後學生四項體適能成績與t檢定表 

變項 平均值 標準差 t值 Sig.(2-tailed) 

前-坐姿體前彎 29.70 7.124 
-1.734 .090 

後-坐姿體前彎 29.85 7.171 

前-立定跳遠 147.72 18.394 
-5.797 .000*** 

後-立定跳遠 151.26 17.593 

前-仰臥起坐 27.57 5.887 
-9.250 .000*** 

後-仰臥起坐 30.43 6.771 

前-心肺適能 298.15 61.455 
5.786 .000*** 

後-心肺適能 289.39 61.377 

*p＜0.05  **p＜0.01  ***p＜0.001 

 

(3)健康體位問卷：如下表 8. 

表 8.介入前後學生健康體位問卷的答題情況 

一、活動量調查 

題             目 
前測 後測 

平均值 平均值 

1.過去七天中，你有多少天連續做 10 分鐘以上費力的身體

活動？ 
3.65 4.12 

○0 0 天  ○1 1 天  ○2 2 天  ○3 3 天  ○4 4 天  ○5 5 天  ○6 6 天  ○7 7 天 

2.承上，這些天中，你平均一天會花多少時間在費力的身體

活動上？ 
2.31 2.79 

○1 10 分鐘  ○2 11-20 分鐘  ○3 21-30 分鐘  ○4 31-40 分鐘  ○5 41-50 分鐘   

○6 51-60 分鐘  ○7 1 小時多-2 小時  ○8 2 小時多-3 小時  ○9 3 小時以上 

3.過去七天中，你有多少天連續做 10 分鐘以上中等費力的

活動？ 
3.56 4.22 

○0 0 天  ○1 1 天  ○2 2 天  ○3 3 天  ○4 4 天  ○5 5 天  ○6 6 天  ○7 7 天 

4.承上，這些天中，你平均一天會花多少時間在中等費力的

身體活動上？ 
4.32 5.04 

○1 10 分鐘  ○2 11-20 分鐘  ○3 21-30 分鐘  ○4 31-40 分鐘  ○5 41-50 分鐘   

○6 51-60 分鐘  ○7 1 小時多-2 小時  ○8 2 小時多-3 小時  ○9 3 小時以上 

5.想想看過去七天中，你有多少天曾經連續走路 10 分鐘以

上？ 
5.75 6.03 
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○0 0 天  ○1 1 天  ○2 2 天  ○3 3 天  ○4 4 天  ○5 5 天  ○6 6 天  ○7 7 天 

6.承上，這些天中，你平均一天花多少時間在走路上？ 3.05 4.12 

○1 10 分鐘  ○2 11-20 分鐘  ○3 21-30 分鐘  ○4 31-40 分鐘  ○5 41-50 分鐘 

○6 51-60 分鐘  ○7 1 小時多-2 小時  ○8 2 小時多-3 小時  ○9 3 小時-4 小時 

○10 4 小時多-5 小時  ○11 5 小時以上 

7.過去七天要上學的日子，你平均一天坐著的時間有多久？ 4.12 4.04 

○1 2 小時以內   ○2 2 小時多-4 小時  ○3 4 小時多-6 小時  ○4 6 小時多-8 小時 

○5 8 小時多-10 小時  ○6 10 小時多-12 小時  ○7 12 小時多-14 小時 

○8 14 小時多-16 小時   ○9 16 小時以上 

8.過去七天，要上學的日子中，放學後，坐著花在下列這些

事情(看電視、玩電腦與上網、看課外書、坐車、坐著上課

與寫功課)的時間，平均一天有多久？ 

4.87 4.18 

○1 都沒有  ○2 1 小時內  ○3 1~2 小時內  ○4 2~3 小時內  ○5 3~4 小時內 

○6 4 小時以上 

9.過去七天中，放假的那幾天，坐著的時間花在下列這些事

情(看電視、玩電腦與上網、看課外書、坐車、坐著上課與

寫功課)平均一天有多久？ 

4.61 3.86 

○1 都沒有  ○2 1 小時內  ○3 1~2 小時內  ○4 2~3 小時內  ○5 3~4 小時內 

○6 4 小時以上 

10.要上學的日子，你通常幾點起床？ 4.25 4.23 

○1 5 點  ○2 5 點半  ○3 6 點  ○4 6 點半  ○5 7 點  ○6 7 點半  ○7 8 點 

○8 8 點半  ○9 9 點  ○10 9 點半  ○11 10 點  ○12 10 點半  ○13 11 點  ○14 11 點半 

○15 12 點以後 

11.要上學的日子，你通常幾點睡覺？ 2.35 2.32 

○1 9 點  ○2 9 點半  ○3 10 點  ○4 10 點半  ○5 11 點  ○6 11 點半  ○7 12 點 

○8 12 點半  ○9 1 點  ○10 1 點半  ○11 2 點  ○12 2 點半  ○13 3 點  ○14 3 點半 

○15 4 點以後 

12.放假日，你通常幾點起床？ 9.31 9.06 

○1 5 點  ○2 5 點半  ○3 6 點  ○4 6 點半  ○5 7 點  ○6 7 點半  ○7 8 點 

○8 8 點半  ○9 9 點  ○10 9 點半  ○11 10 點  ○12 10 點半  ○13 11 點  ○14 11 點半 

○15 12 點以後 

13.如果明天不用上學，那天晚上你通常幾點睡覺？ 4.28 4.32 

○1 9 點  ○2 9 點半  ○3 10 點  ○4 10 點半  ○5 11 點  ○6 11 點半  ○7 12 點 

○8 12 點半  ○9 1 點  ○10 1 點半  ○11 2 點  ○12 2 點半  ○13 3 點  ○14 3 點半 

○15 4 點以後 

14.最近一個月，你讀書時精神有不足的問題嗎？ 2.08 2.10 

○1 完全沒有問題  ○2 只有輕微的問題  ○3 有些問題  ○4 有很大的問題 

15.最近一個月，你每週有多少次在上課、寫作業、看電視、 1.18 1.16 
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打電腦或吃飯時，有想睡覺或精神不好的情形？ 

○1 從來沒有  ○2 一週一次  ○3 一週二到三次  ○4 一週四次以上 

16.最近的一個月，您認為自己的整體睡眠品質如何？ 1.08 1.04 

○1 非常好  ○2 尚可  ○3 有些差  ○4 非常差 

二、我吃了哪些食物 

17.水：你平均每天一共喝多少水，包括水、奶、飲料、湯？ 3.74 3.95 

○1 少於 1 瓶  ○2 2 瓶  ○3 3 瓶  ○4 4 瓶  ○5 5 瓶  ○6 5 瓶以上 

18.水果：你平均每天一共吃幾份水果？ 3.62 4.12 

○1 都沒有  ○2 每天吃不到 1 份  ○3 每天吃 1 份  ○4 每天吃 2 份 

○5 每天吃 3 份以上 

19.蔬菜（不包括馬鈴薯、胡蘿蔔、玉米）：你平均每天一共

吃了幾份蔬菜？ 
3.18 3.97 

○1 都沒有  ○2 每天吃不到 1 份  ○3 每天吃 1 份  ○4 每天吃 2 份 

○5 每天吃 3 份以上 

20.奶類食物：你平均每天一共吃幾份奶類食物？ 2.08 2.64 

○1 都沒有  ○2 每天吃不到 1 份  ○3 每天吃 1 份  ○4 每天吃 2 份 

○5 每天吃 3 份以上 

21.肉魚豆蛋類：你平均每天一共吃幾份肉魚豆蛋？ 3.14 3.98 

○1 都沒有  ○2 每天吃 1 份  ○3 每天吃 2 份  ○4 每天吃 3 份 

○5 每天吃 4 份  ○6 每天吃 5 份  ○7 每天吃 6 份以上 

22.五穀根莖類：你平均每天一共吃幾份五穀根莖類食物

（飯、麵、麵包、饅頭、土司）？ 
2.08 2.77 

○1 都沒有  ○2 每天吃 1 份  ○3 每天吃 2 份  ○4 每天吃 3 份 

○5 每天吃 4 份  ○6 每天吃 5 份  ○7 每天吃 6 份以上 

23.你吃的五穀根莖類中有多少是全榖類（糙米、胚芽米、

雜糧麵包、全麥吐司、麥片等）？ 
4.08 3.85 

○1 全部是  ○2 比一半多  ○3 一半是  ○4 比一半少  ○5 全部不是 

24.油多的食物：你平均每天吃幾種油多的食物？(油炸) 3.46 3.18 

○1 幾乎都沒有  ○2 3,4 天吃 1 種  ○3 每天吃 1 種  ○4 每天吃 2 種 

○5 每天吃 3 種  ○6 每天吃 4 種 

25.油多的食物：你平均每天吃幾種油多的食物？(糕餅) 3.27 2.97 

○1 幾乎都沒有  ○2 3,4 天吃 1 種  ○3 每天吃 1 種  ○4 每天吃 2 種 

○5 每天吃 3 種  ○6 每天吃 4 種 

26.過去 7 天，你有幾天喝加糖飲料(如汽水、可樂、奶茶、

甜豆漿等)？ 
3.82 3.56 

○1 都沒有  ○2 1-2 天  ○3 3-4 天  ○4 5-6 天  ○5 每天 

27.過去 7 天，你有幾天有吃早餐？ 4.28 4.95 
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○1 都沒有  ○2 1-2 天  ○3 3-4 天  ○4 5-6 天  ○5 每天 

28.過去 7 天，你有幾天有吃宵夜？ 2.68 2.18 

○1 都沒有  ○2 1-2 天  ○3 3-4 天  ○4 5-6 天  ○5 每天 

29.過去 7 天，你有幾頓早餐是外食？ 4.75 4.38 

○1 都沒有  ○2 1-2 天  ○3 3-4 天  ○4 5-6 天  ○5 每天 

 

2. 質性結果：學生學習單。 

    

四、 結論與建議： 

1. 結論 

(1).四節教學課程介入後，使得學生在健康體位問卷表現上優於前測水準，

表示健康促進教學活動在知識與行為方面具良好效果，值得重視。 

(2).在為期三個月的課程與活動與活動介入後，學生後測成績之 BMI 趨勢

有所改變，過輕學生減少 4 人、肥胖學生減少 1 人、過重學生維持不變、

適中學生增加 5 人。四項體適能成績上，僅有坐姿體前彎未達顯著差異(後

側平均值仍有進步)，其餘三項測驗皆有顯著效果。 

 

2. 建議 

(1).本研究對象為三年級至五年級，未來可望逐步擴展至全校為介入對象，

惟須結合家庭與教師之力量，才能使健康體位成效達到最大進步空間。 

(2).健康體位課程與活動確實提升學生日常健康生活行為之意願及行動，班

級導師協助意願為成功之最大因素。 

(3).建議後續研究可以加入輔導諮詢日記及不同測驗工具，深入心理層面上

探討，讓研究方法更嚴謹、研究結果更全面性。 

 

 

 

 

 

 

 

 



附件： 

  

教師利用資訊融入教學上課 體適能活動介紹-柔軟度 

  

學生上課情形 運動 333的意義 

  

運動對我好的課程照片 日常體能活動時間 

  

日常體能活動時間 日常體能活動時間 
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