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「前後測成效評價」策略與成效摘要表 

研究對象 四年級2個班 人數 46人(控制組23人/訓練組23人) 

執行策略

摘    要 

例： 

1.辦理「健康體位行為」研習。 

2.營養師到校進行營養教育，主題：健康體位。 

3.結合學校的晨間活動，學生分年段進行健康操及大操場跑走活動。 

4.結合健康中心推動「潔牙紀綠表」之登記，以瞭解學童在校的潔牙行為。 

5.請健康課程老師加強宣導3C產品的使用限制。 

6.教師於用餐時間進行宣導，鼓勵學童飯菜吃光光。 

量性分析成效重點摘要 (寫出所測之變項與相關數據，重點為主。若有推論統計，則請寫出推

論統計 t值、卡方值、備註使用之統計方法…等，若無則無須填)  

研究工具: 健康體位問卷 前後測時距: 二個月 

變項名稱 
前測值 

M(SD) 

後測值 

M(SD) 
t 值 P 值 結果簡述 備註 

學童早餐執

行率 
6.50(.87) 6.75(.66) -4.47 .000 

後測學童早餐執行率

顯著提升 

成對樣本 t

檢定 

學童每天走

路時間 
1.65(.65) 2.10(.73) -8.44 .000 

後測學童每天走路時

間顯著提升 

成對樣本 t

檢定 

學童午餐蔬

菜吃光率 
4.72(1.94) 5.66(1.76) -7.03 .000 

後測學童午餐蔬菜吃

光率顯著提升 

成對樣本 t

檢定 

學童中午刷

牙執行率 
5.36(2.01) 5.99(1.72) -4.81 .000 

後測學童中午刷牙執

行率顯著提升 

成對樣本 t

檢定 

學童休閒活

動時間 
2.53(2.39) 3.26(2.65) -5.50 .000 

後測學童休閒活動時

間顯著增多 

成對樣本 t

檢定 

學童有信心

做到每日運

動30分 

.56(.50) .90(.31) -7.21 .000 

學童在有信心做到每

日運動30分之題向中

後測顯著更有信心 

成對樣本 t

檢定 
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題目： 

八週跳繩運動對國小四年級學童體適能影響之研究 

摘要 

研究背景與研究目的：  

1.玉井國小(103-111學年度)全校學生健康體位異常比例偏高。 

2.以短期運動介入的方式，探討對學生體適能之影響。 

研究方法： 

1.以四年級學生為測試對象，實施8週的跳繩運動。 

4.分成訓練組 23 位與控制組 23 位 

5.受試兩班學生的資料以成對樣本 t檢定分析 

研究發現： 

1. 控制組(四年一班)和訓練組(四年二班)的學生在介入後，身高都明顯增加。 

2. 控制組(四年一班)和訓練組(四年二班)的學生在介入後，體重並沒有明顯改變。 

3. 控制組(四年一班)和訓練組(四年二班)的學生在介入後，BMI都明顯改善。 

關鍵字：（跳繩、體適能、短期運動） 

聯絡人：丁建順 mango696567@gmail.com 台南市玉井區中正路1號 

mailto:mango696567@gmail.com
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一、前言： 

    (一)研究動機： 

1.從歷年(103-111學年度)學生的健康體位數據發現:玉井國小學生健康體位異常比例偏

高。 

2.試著透過研究找出造成學生體位異常問題的原因。 

3.藉由運動的介入，探討對學生體適能之影響。 

4.將研究結果與學生分享，建立學生對健康體位正確的價值觀。 

    (二)現況分析/需求評估/問題診斷 

1.玉井國小103-111學年度全校學生健康體位診斷分析表(表一)： 

學年度 103 104 105 106 107 108 109 110 111 

適中率% 60.50 57.80 57.30 56.70 55.40 56.37 53.94 54.55 59.19 

異常% 39.50 42.20 42.70 43.30 44.60 43.63 46.06 45.45 40.81 

         

        2.玉井國小103-111學年度全校學生健康體位診斷分析圖(圖一)： 
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        3.玉井國小103-111學年度全校學生體位類別長條圖(圖二)： 

 

        4.玉井國小111學年度各年級學生體位類別長條圖(圖三)： 

 

        5.學校背景說明： 

    由於近年來社會變遷快速，日常飲食、生活習慣均迥異於前，導致目前學童健康體位異常

狀況日益普遍。根據研究發現，兒童肥胖是成人肥胖的危險因子之一，肥胖兒童約有80%的比

例，在日後成人時期成為肥胖者（董氏基金會，2011）。 

    玉井國小位處於偏遠地區，民風純樸，學區家長大部分屬於務農、勞工階層，工作繁忙，

普遍缺乏健康生活型態的相關知識。再加上年輕人口外移，家庭結構改變，單親家庭及隔代教

養學童比例逐年升高，學童之生活、學習與成長頗值得關切，尤其是現今生活型態改變下的學

童健康體位現況更是不得不予以研究。 
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        6.玉井國小 SWOT分析與需求： 

           (1)學校衛生政策方面   

           (2)健康服務方面 

           (3)健康教育課程及活動方面 

           (4)學校物質環境方面 

           (5)學校社會環境方  

           (6)學校社區關係與合作方面 

 

(1)學校健康衛生政策方面(表二) 

優勢 S 

1.定期行政會議，探討學校衛生政策優缺點。  

2.學校團隊、家長會和志工皆能支持學校衛生計畫，協助辦理學校健康促進活動。  

3.學校衛生委員會能負責健康促進計畫的制定與推動。  

4.健康促進學校推行多年已漸在學校形成共識。 

劣勢 W 
1.學校衛生政策雖能獲家長會與志工的支持，但參與會議討論的出席率仍不高。  

2.部分的衛生政策為學期中修正討論，造成課程統整上的困難。 

轉機 O 

1.配合各處室，合宜修正計畫案，達到可行性與變通性。 

2.設計之健康促進活動配合課程和行事曆，以不影響學校正常作息為原則。 

3.強化行政對教學整合互動機制。 

限制 T 教師對健康促進活動，因課業上壓力與進度會顯得心有餘而力不足。 

行動 A 
1.利用學生朝會，健康相關課程進行相關政策宣導與課程活動 

2.配合行政單位進行研習相關活動的協助。 

 

(2)健康服務方面(表三) 

優勢 S 

1.護理師與學童關係良好，學童學習意願尚高。  

2.健康中心一般醫療設施和緊急救護設備齊全。  

3.校長和行政團隊重視健康服務計畫之推動。 

劣勢 W 
1.社區醫療資源較不足，學區內只有衛生所和私人診所。缺少大型醫療機構。  

2.社區能提供之醫療資源非常有限。 

轉機 O 
1.設計多元活動，提高學生參與動機。增加學童自我照顧能力之策略。  

2.校長及各處室支持，衛生經費之運用尚能自如。 

限制 T 
1.醫療資源缺乏，故較難推行健康促進活動。  

2.大型醫療院所離學區較遠，家長帶學生就診需要花較長的時間。 

行動 A 配合衛生所活動，推廣行動醫院 
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(3)健康教育課程及活動方面(表四) 

優勢 S 

1.鄰近地區有圖書館。  

2.校內有一間圖書館、DOC數位學習中心即能容納40位學生電腦教室。  

3.教師能進行隨機教學、聯絡教學、縱橫交叉課程。  

4.事先規畫之相關活動與需求，教師均能配合執行。  

5.有關健康課程教師會向專業人員尋求支援與協助，或聯合教學。 

劣勢 W 
除了健康與體育課程之外的健康活動，多由學務處規劃，各年級尚無法自行

規劃相關的健康促進活動。 

轉機 O 

1.擬增加教師進修課程。  

2.落實學校本位課程發展機制，實施健康教學。  

3.學生可塑性強，提供兒童多元課程，實施適性教學，以達自我實現。  

限制 T 教師非衛生教育專業人員，在落實上有困難，故無法一貫作業達成目標。 

行動 A 請營養師到校進行年段的營養教育 

 

(4)學校物質環境方面(表五) 

優勢 S 

1.午餐由廚房供應，經營養師檢查通過，校方要求每週油炸物不能超過兩

次，每天要有綠色蔬菜，每週供應一次水果。  

2.飲水機設備皆依飲用水設備管理條例辦理，並依規定保養。  

3.洗手台28座，皆是使用自來水，無地下水。  

4.廁所11間，男生小便斗72個，女用廁所66間。 

劣勢 W 鄰近學校的雜貨店，多販賣零食或含糖飲料。學生喜愛外帶飲料。 

轉機 O 
1.班級老師協助督導學生務必食用綠色蔬菜，不讓學生養成偏食習慣。  

2.護理師不定時抽查各班級學生刷牙及含氟漱口水情形。 

限制 T 學生離校後情形不明。  

行動 A 裁撤學校福利社，並在校園內設置飲水機，鼓勵學童多喝白開水 

 

(5)學校社會環境方面(表六) 

優勢 S 
1.健康中心隨時提供各項諮詢活動。  

2.有關健康課程教師會向專業人員尋求支援與協助或聯合教學。 

劣勢 W 能到健康中心尋求諮詢的學生不多。 

轉機 O 班級教師願意自行指導自班學生。 

限制 T 教師多居住外地，課後無法完全配合。 

行動 A 將資訊公告於學校網站上，協助學童增加學習機會 
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(6)學校社區關係與合作方面(表七) 

優勢 S 

1.家長會尊重學校辦學及專業自主權。  

2.志工能接受號召加入健康促進活動並提供人力支援。  

3.衛生所願意配合支持相關活動。 

劣勢 W 家長因為農忙，少有機會參與活動。  

轉機 O 
1.藉由家長會提供經費協助辦理各項活動。  

2.結合社區資源，充實學校人力、物力不足。 

限制 T 部分家長參與校務意願高，惟時間無法配合。 

行動 A 避開農忙季節，請家長利用寒假帶學生至診所進行追踪檢查。 

 

    (三)國內外執行該策略的成效說明與探討: 

        1.朱婉君(2023)跳繩運動介入對國小六年級學童身高發展、平衡感與協調性的影響-以新北

市國小為例 

        2.洪千惠(2023)跳繩運動對國小學童健康體適能之成效 

        3.王秀萍(2022)國小學童實施運動訓練課程與跳繩運動對健康體適能影響之研究 

        4.黃舒琳(2022)晨間跳繩運動對國小四年級學童體適能影響之研究 

        5.謝茗凱(2022) 跳繩運動對國民小學學童的體適能的影響之研究 

    (四)研究目的 

        1.目的陳述 

          (1)降低體位異常的師生比率，提昇學生的適中比率；提高學生體適能合格率。 

          (2)訂定學校的健康政策，強化學校健康教育功能。 

          (3)建立良好的健康物理、社會環境，營造學校、社區、家庭健康成長空間。 

          (4)培養師生運動習慣及健康飲食，提升健康、與體位。  
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                2.校本指標或目標 

 (1)學生方面： 

①學生各項健康資料、健康行為資料建檔。 

②協助改善學生不良體位；增加適中體位學生比例。 

③紀錄並分析學生體適能、改變。 

④提高每天睡滿八小時達成率。 

⑤提高每天午餐蔬菜吃光光達成率。 

⑥提高每天看電視、打電腦、玩電動、滑手機時間少於二小時達成率％。 

⑦提高每週運動210分鐘達成率。 

⑧提高每天喝白開水1500cc達成率。 

⑨宣導養成健康吃早餐習慣。 

 (2)教師方面： 

   ①強化教師專業知能，將健康促進觀念落實於日常生活教育。 

     ②拓展健康促進新視野，透過授課、座談、經驗分享、心得交流等方式。 

     ③建立健康的理念新視野。 

  (3)家長方面： 

 ①家長觀念改變。 

 ②行動支持與參與。 

 ③提供資源協助學校辦理健康促健相關活動 

  (4)社區方面： 

 ①居民願意參與學校各項活動。 

 ②提供社區民眾資訊及健康環境，促進健康行為的動力。 

  ③提供資源協助學校辦理健康促健相關活動。 

二、研究方法： 

(一)研究對象： 

1.控制組:四年一班學生共23人 

        2.訓練組:四年二班學生共23人 
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    (二)研究工具 

        1.身體質量指數（Body Mass Index，BMI）：全自動身高體重計 

                2.柔軟度(坐姿體前彎):箭頭型坐姿體前彎量測器 

3.肌耐力(仰臥起坐):碼表、墊子 

4.瞬發力(立定跳遠)：捲尺 

5.心肺適能(800 公尺跑走)：碼表’ 

6.學習單 

    (三)研究過程或介入方法： 

        1.研究過程： 

          (1)行動或介入的產生: 

             ①從歷年(103-111學年度)學生的健康體位數據發現:玉井國小學生健康體位 

          異常比例偏高(如表一)。 

             ②參加健康促進議題學校的相關研習，從他校經驗分享的例子，嘗試以運動  

          介入方式改善學生體位異常現象。 

             ③在徐錦興教授指導下進行行動研究。 
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        (2)研究團隊與職責分工: 

             相關職責分工與具體策略如下(表八)： 

工作 

範疇 
實施內容 承辦人 協辦單位 

學 

校 

衛 

生 

政 

策 

召開學校衛生委員會，制定學校衛生政策 學務主任 
教務處 

總務處 

組織健康促進學校計畫推動小組 學務主任 
教務處 

總務處 

訂定健康促進學校計畫，擬訂活動方案與工

作推動時程表，並將相關活動納入校務行

事曆中 

學務主任 
教務處 

總務處 

健康促進學校計畫說明，建立全校共識 學務主任 
教務處 

總務處 

訂定4月及12月為防菸拒檳宣導月 學務主任 
教務處 

總務處 

5月份加強視力保健宣導 學務主任 
教務處 

總務處 

訂定9月為健康生活宣導及辦理藝文活動 學務主任 
教務處 

總務處 

學 

校 

衛 

生 

政 

策 

規劃健康促進學校相關的校內研習 學務主任 
教務處 

總務處 

擬定各項健康促進實施方案子計畫  學務主任 
教務處 

總務處 

組織考評小組 學務主任 
教務處 

總務處 

彙整計畫成果評鑑資料、簡報 學務主任 
教、輔 

總務處 

健 

康 

教 

育 

課 

程 

及 

活 

透過課程融入方式，加強宣導防菸拒檳的 

重要。 
衛生組長 

教務處 

總務處 

 提升教師教學知能（辦理教師健康促進知能

融入課程研習、充實教師健康生活概念、辦

理教師營養教育研習等活動） 

教務主任 
教務處 

學務處 

舉辦防菸拒檳海報特展及認識菸毒講座並 

辦理有獎徵答活動。 
衛生組長 

教務處 

總務處 

聘請眼科醫師辦理教職員及家長視力保健 衛生組長 教務處 
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動 講座 總務處 

辦理教職員及學生眼球運動及遠眺休息活 

動 
護理師 

教務處 

總務處 

加強親職教育，落實學童家中視力保健工 

作 
衛生組長 

教務處 

輔導室 

邀請營養師蒞校演講以加強健康飲食之宣

導，並編排主題活動方式，提升學生學習興

趣。 

衛生組長 
教務處 

總務處 

邀請大專社團學生辦理健康育樂營。 生教組長 
教務處 

總務處 

辦理各項體適能活動與競賽 體育組長 
教務處 

總務處 

辦理健康體位體重控制講座  護理師 教務處 

健 

康 

服 

務 

提供眼球運動及望遠凝視 VCD 衛生組長 教務處 

徵集護眼小天使協助推動計畫 護理師 各班導師 

每學期定期視力檢查、發放通知單、回條、 

追蹤矯正情形 
護理師 各班導師 

提升全校教職員工健康促進相關知能 衛生組長 
教務處 

總務處 

辦理教職員工、家長健康促進休閒活動 學務主任 
教務處 

總務處 

推行全校樂活運動 體育組長 
教務處 

總務處 

辦理班際及社區運動競賽 體育組長 
教、輔 

總務處 

健 

康 

服 

務 

提供健康促進資料及諮詢服務（含防菸拒 

檳、視力保健及健康體能） 
護理師 教務處 

實施學生身體檢查，並對有異樣學生加以追

蹤管制，以瞭解治療復健情形。 
護理師 輔導室 

辦理緊急救護研習 護理師 體衛組長 

親職健康飲食指導 護理師 總務處 

物 

質 

環 

境 

訂定菸害及檳榔防制辦法 學務主任 總務處 

張貼、蒐集、介紹、印（轉）發、陳列展 

示防菸拒檳有關資料，供師生及民眾閱覽 
衛生組長 總務處 

各教室、辦公室張貼「禁菸」標誌 衛生組長 總務處 

張貼菸害、視力保健、健康體能相關海報與 衛生組長 總務處 



13 

 

標語 

蒐集眼球運動及遠眺休息相關資料 衛生組長 
教務處 

總務處 

每班提供眼球運動提示影印張貼 衛生組長 教務處 

每班集訓兩名護眼小天使協助導師指導學童 護理師 教務處 

提供健康促進資料以供教室佈置 衛生組長 教務處 

定期進行校內花草樹木剪修 總務主任 學務處 

維護校內 PU跑道，提供校內師生在安全舒 

適的環境中學習與活動 
總務主任 總務處 

購買健康飲食繪本提供教師融入課程推展 

健康飲食觀念 
衛生組長 

教務處 

總務處 

尋求家長會或地方企業支援相關經費 總務主任 
教、學 

輔導室 

每班具備影音視訊教學功能之設備 總務主任 教務處 

推動新式健康操，辦理教師研習與班際競 

賽、晨光時間等持續性活動 
體育組長 訓育組長 

購買運動器材供師生加強體適能活動 體育組長 總務處 

社 

會 

環 

境 

辦理「防菸拒檳」講座、海報特展及有獎徵

答 
衛生組長 衛生所 

建立健康資訊站，利用學校電子月刊、公 

佈欄及電子告示板傳播健康資訊，引發家 

長關心與參與。 

衛生組長 總務處 

運用媒體刊載傳播學校健康促進活動相關 

訊息，讓社區民眾了解學校相關推動措施。 
學務主任 

教務處 

輔導室 

協調市立醫院蒞校爲教師辦理詳盡的健康 

檢查與說明。 
學務主任 護理師 

社會 

環境 

獎勵推動本計畫績優教師、班級及熱心服務

學生 
學務主任 教務處 

推動友善校園，培養學生正確的學習態度 

與互動方式 
學務主任 

教務處 

輔導室 

社 

區 

關 

係 

建立導護商店圈，防止學生購買菸品、檳 

榔 
生教組長 衛生組長 

辦理愛心志工媽媽到校說故事 教務主任 
教學組 

義工團 

義工協助擔任新式健康操與跳繩比賽評審 學務主任 
體、衛組 

義工團 
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辦理「健康飲食兒童講座」請營養師到校宣

導 
衛生組長 生教組長 

邀請衛生所人員到校辦理防菸拒檳活動 學務主任 
衛生組長 

護理師 

協助衛生單位辦理相關活動 學務主任 

總務處 

衛生組長 

護理師 

熱心參與協助推動計畫的家長或社區人士 

頒發感謝狀 
學務主任 

教、輔 

總務處 

辦理教學成果展，增強師生互動並增進家 

長及社區等組織之認同、支持與合作 
教學組長 

學、輔 

總務處 

辦理親子體育活動，將健康促進觀念由學 

校帶至社區 
衛生組長 

教、輔 

總務處 

          (3)實施策略： 

    ①政策層面：引領孩子多元學習、健康快樂、良好品德，結合學校願景規劃。 

    A.研定相關規定： 

       召開學校健康促進委員會，研商學校健康促進計畫，並依據計畫期 

程，提供人力物力，臻於更完善的健康環境。 

B.強化組織機能： 

藉由工作團隊、人力配置、工作分工、專責運作，提昇行政服務品質 

聯結社區資源建立和諧健康的校園文化。 

 

②教育層面：運用課程教學及學校活動，使親、師、生各方面更健康。 

A.課程設計： 

由課程發展委員會進行統整規劃，將選定之健康議題融入相關課程，進行

教學與學習評量。 

B.研習課程： 

辦理教師、社區民眾如何促進健康系列講座。 

C.行事安排： 

調整學校行事，並規劃上下午較長時間的課間活動，推動有效健康體能活

動。 

 

D.活動推展： 

藉由推展各式健康活動，分析及記錄，增進師生健康知能與行為，增強

親、師、生互動關係與家長及社區對學校的支持與合作。 
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E.媒體傳播： 

透過學校各管道引導學校成員及家長的關心及參與。 

F.結合社區機構辦理促進健康活動宣導。 

        2.實際行動或介入方法： 

          (1)控制組(四年一班):該班學生按照學校作息，沒有增加體能活動。 

          (2)訓練組(四年二班):該班學生除按照學校作息外，每日增加跳繩活動。 

             ①時間:每週一至周五的07:50-08:35 

             ②地點:大操場 

             ③活動內容: 

A. 每日基本訓練:跳繩跑跳400公尺+原地跳300下 

B. 個別訓練:個人花式與團體跳繩接力 

             ④訓練期程:8週 

             ⑤特色:結合學校樂活運動，發展班級經營特色與參加班際跳繩接力比賽。 

三、研究結果： 

    112學年度健康體位行動研究統計資料與結果 

    本研究是以 46 位國小四年級學童，分成訓練組 23 位與控制組 23 位，受試者人數統計

資料如表 九-1 所示，受試兩個班級的身高、體重、BMI的前後測之平均數與標準差如表 九-2 

所示，受試兩班學生的資料以成對樣本 t檢定分析如表 九-3所示。 
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表 九-1 受試者人數統計表 

 次數分配表 百分比 有效百分比 累積百分比 

有效 四年一班 23 47.1 47.1 47.1 

四年二班 23 52.9 52.9 100.0 

總計 46 100.0 100.0  

 

 

表 九-2成對樣本統計量     

班級 平均值 N 標準差 標準誤平均值     

四年一班 配對 1 身高前測 1.4083 23 .06470 .01321     

身高後測 1.4256 23 .06739 .01376     

配對 2 體重前測 39.604

2 
23 7.96708 1.62627 

    

體重後測 39.908

3 
23 8.03054 1.63923 

    

配對 3 BMI前測 19.830

0 
23 2.98257 .60881 

    

BMI後測 19.495

9 
23 2.89870 .59169 

    

四年二班 配對 1 身高前測 1.4020 23 .07206 .01387     

身高後測 1.4160 23 .07536 .01450     

配對 2 體重前測 41.600

0 
23 

11.3320

2 
2.18085 

    

體重後測 41.866

7 
23 

11.3021

4 
2.17510 

    

配對 3 BMI前測 20.876

3 
23 4.24940 .81780 

    

BMI後測 20.595

0 
23 4.11635 .79219 
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表 九-3成對樣本檢定 

班級 

成對差異 

t 

自

由

度 

顯著

性

（雙

尾） 平均值 

標準

差 

標準

誤平

均值 

差異的 95% 信

賴區間 

下限 上限 

四年一班 配對 1 身高前測 - 

身高後測 
-.01729 .00613 .00125 -.01988 -.01471 -13.830 23 .000 

配對 2 體重前測 - 

體重後測 
-.30417 .81533 .16643 -.64845 .04012 -1.828 23 .081 

配對 3 BMI前測 - 

BMI後測 
.33401 .46762 .09545 .13655 .53147 3.499 23 .002 

四年二班 配對 1 身高前測 - 

身高後測 
-.01407 .00605 .00116 -.01647 -.01168 -12.087 26 .000 

配對 2 體重前測 - 

體重後測 
-.26667 .81524 .15689 -.58916 .05583 -1.700 26 .101 

配對 3 BMI前測 - 

BMI後測 
.28129 .48418 .09318 .08975 .47282 3.019 26 .006 

     

四、結論與建議： 

    (一)本研究所得的各項結果數據經統計分析後，結果如下：  

1.控制組(四年一班)和訓練組(四年二班)的學生在介入後，身高都明顯增加。 

2.控制組(四年一班)和訓練組(四年二班)的學生在介入後，體重並沒有明顯改變。 

3.控制組(四年一班)和訓練組(四年二班)的學生在介入後，BMI都明顯改善。 
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    不過，四年一班和二班的身高增加、體重持平、BMI改善的程度都相當；也就是 

說，無法從身高、體重、BMI三個數據中了解到介入的成效。 

    根據統計結果，這兩班的學生身高都一樣有明顯的長高、體重都沒有明顯的變化(所以BMI就明

顯改善了)；不過，因為兩班都有同樣的情形，所以，經過8週的跳繩訓練，訓練組(四年二班)沒有

比控制組(四年一班)表現出更佳的成效。 

(二)研究計劃以外的發現: 

1.六年2班:該班導師推行「無限暢跑運動」，利用每日早上打掃完成後與第一節上課間的空餘時間

(0820-0840)，全班在大操場依個人體能狀況進行跑步，「無限暢跑運動」持續實施一學年，該班於

畢業前測試體適能成績，800公尺跑走成績:全班共24位學生有16位達到金牌獎。 

2.二年3班:該班導師每日早上打掃完畢，導師會帶著全班學生進行跑步運動，從個人任意跑、小組

跑步再到全班一起跑，最後進行團體的遊戲。早上跑步變成是班上每日例行的活動。從111學年度開

始經過一學年的時間，該班於112學年度運動會的大隊接力比賽:每班比賽人數20人每人跑100公尺合

計2000公尺的比賽中，領先第二名的班級約200公尺，平均每人在100公尺的跑步中領先對手10公

尺。 

3.上述2個班級雖未有完整的體能訓練計劃，但是每日且持續重複同一項體能活動，長時間規律的運

動結果，比同學年的其他班級有更好的運動表現。 
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    (三)未來如何修正以繼續其他相關研究 

1.檢視許多透過短期計畫欲達到減肥效果的研究，例:減重班、運動控制等，最後的效果都不顯著。 

2.從上述本校六年2班與二年3班的例子，無論從事何種運動，若能將運動變成一種生活的習慣，每

日且長時間的重複實施，對於體適能的改善會有顯著效果。後續相關研究建議可以從運動習慣的養

成與體適能改善的關係進行相關研究。 

    (四)研究對學校實踐幸福健康校園願景的意義 

1.以往每學期的身高與體重檢查，僅是例行公事從未注意數字背後所代表的意義。 

2.現在每學期會透過統計數字，了解近幾年來學生體位的變化情形，進一步與市平均或全國平均比

較，更能清楚知道學生健康體位異常的問題，針對問題開始思考改善的策略。 

3.以前，學生健康體位異常的問題只有體衛組長與護理師關心。現在，全校的師生開始重視 

並且願意嘗試去改善健康體位異常比例偏高的問題，這樣的改變才是對學校實踐幸福健康校園願景

有正面的意義。 

    (五)研究對本人的意義  

1.運動習慣的養成 

    以往會希望可以透過某些方法就可達到改善健康體位異常的情形，例如減重班或是短期運動。

但是現在開始思考如何讓學生養成運動的習慣，學生運動習慣的養成或建立，不論是現在或是未

來，才是對學生維持正常健康體位真正的幫助。 
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2.開始重視數據背後的意義 

    除了檢視全校學生健康體位的整體數據外，也注意個別學生在健康體位數據上特殊的變化。過

程中發現2位學生上下學期的體重變化差距過大，告知學生家長進一步檢查後，檢查出有糖尿病的徵

狀，可以早期介入治療與控制病症。 

3.讓更多的老師參加 

    研究計畫的結束並沒有讓學生健康體位異常的現象馬上獲得改善，不過讓全校師生開始重視學

校健康體位異常的問題，學校也有愈來愈多的老師願意帶學生出來運動，試著讓運動變成孩子的一

種生活習慣。此外，學校也定期實施營養教育以建立學生正確的飲食觀念。讓更多的老師願意加入

改善學生健康體位的行動，建立學生運動的習慣與正確飲食觀念，應該才是最有效的策略。 

四、參考資料： 

1.朱婉君(2023)跳繩運動介入對國小六年級學童身高發展、平衡感與協調性的影響-以新北市國

小為例 

2.洪千惠(2023)跳繩運動對國小學童健康體適能之成效 

3.王秀萍(2022)國小學童實施運動訓練課程與跳繩運動對健康體適能影響之研究 

4.黃舒琳(2022)晨間跳繩運動對國小四年級學童體適能影響之研究 

5.謝茗凱(2022) 跳繩運動對國民小學學童的體適能的影響之研究 

 



21 

 

六、附件： 

   (一)執行成果照片： 

 

1. 學校衛生政策 

 
 

 

召開健康體位計畫會議及擬
定相關校內執行方針 

召開健康體位各組會議及班
級協商 

健康體位計畫列入行事曆，
依計畫行事 

 

2. 健康教學與活動 

 
 

 
健康體位營養師依低中高年
段加強營養教育 

健康體位於課程中融入教學 維持正常的健康體位 

 
 

 

健康體位於學校運動會時加
強宣導 

運動會中進行健康操樂活運
動 

週三下午八極拳社團 
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成立壘球隊相關訓練及比賽
更有校內班際球類比賽 

健康體位講座 
健康體位於體控班中課程中
融入教學 

 

3. 健康服務 

   

請廠商進行體重計校正工作 健康體位於體重測量 
成立體重超重同學進行相關
衛教 

   

開放校園提供樂齡及曾文社
大上課及民眾運動 

午餐每日提供蔬菜每週有一
日蔬食日及星期一有機蔬菜
及在地食材提供 

公佈欄每周菜色公佈 
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4. 學校物質環境 

   
加強午餐管理及廚房衛生環
境監督 

飲用水定期檢驗濾心定期更
換 

有飲水機提供學童及來賓使
用 

 
 

 

校園無合作社亦無自動販賣
機各班有廚房自行煮沸開水
提供 

提供各項運動器材及場地 
定期清理水塔及定期更換濾
心 

 

5. 校園社會環境 

 

  

學生健康促進之戶外生活教
育 

學生健康促進之戶外生活教
育 

教職員工健康促進接近大自
然聯誼活動 
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志工團及家長會之健康促進
之接近大自然聯誼 

開辦多項課後社團之一-生
態觀察社 

開辦多項課後社團之一-熱
舞社 

 

6. 社區關係 

 
  

衛生局辦理兒童健康篩檢活
動 

衛生所辦理健康全民健檢活
動 

配合文化局辦理南瀛藝術節
之表演場地活動 

 
 

 

台南市第12場區里座談會於
4月11日下午玉井國小舉行 

與衛生所辦理聯合義診 
參加玉井衛生所舉辦社區健
康體位研討會 
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    (二)教學成果與學習單 

玉井國小健康促進教學成果表(1) 

課程名稱 正確的飲食概念 

課程目標 讓學生認識一日飲食建議量，並能落實於日常生活中 

實施日期 04/19 

實施對象 台南市玉井國小四年級學生 

實施方式 

1.介紹每日飲食指南及其內容 

2.強調飲食均衡與運動的重要性 

3.討論與分享曾經吃過的各類別食物 

4.分組繪製每日飲食指南 

5.學生上台報告各組繪製的每日飲食指南 

圖片1 

 

說明：介紹每日飲食指南及其內容 
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圖片2 

 

說明：討論與分享曾經吃過的各類別食物 

圖片3 

 

說明：分組繪製每日飲食指南 



27 

 

圖片4 

 

說明：學生上台報告各組繪製的每日飲食指南 

 

玉井國小健康促進活動成果表(2) 

活動名稱 「85110寶貝一定贏健康存簿」學生活動紀錄 

活動目標 

1. 讓學生瞭解健康體位的定義 

2. 知道健康體位的養成需要日常生活的多方面配合 

3. 藉此活動讓學生養成良好的生活習慣 

實施日期 11/26-/1/7 

實施對象 6-2學生 

實施方式 
1. 活動講解 

2. 實地操作健康存簿 
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圖片1 

 

說明：教師於課堂上進行活動講解 

圖片3 

 

說明： 我的健康紀錄(1) 



29 

 

圖片4 

 

說明： 我的健康紀錄(2) 

 

玉井國小健康促進教學成果表(3) 

課程名稱 飲食停看聽 

課程目標 

1. 能說出正確選擇健康食物之具備項目。 

2. 能正確選擇健康食物。 

3. 能說出正確選擇健康食物的重要性。 

實施日期 01/19 

實施對象 台南市玉井國小一年級學生 

實施方式 

1. 和學生討論正確選擇健康食物之具備條件。 

2. 學生實際體驗選擇健康食物，並分享。 

3. 學生互相評斷其選擇是否正確，並針對錯誤選擇修正之。 

4. 和學生討論選擇健康食物對身體健康的重要性。 
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圖片1 

 

說明： 觀看教學影片 

圖片2 

 
 

說明： 學習如何正確選擇食物 
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圖片3 

 
 

說明：學生上台講解與分享自身經驗 

圖片4 

 
 

說明： 學生上台講解與分享自身經驗 
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玉井國小健康促進教學成果表(4) 

課程名稱 營養紅黃綠 

課程目標 
4. 能分辨並說出三種顏色的營養種類及功用。 

5. 能說出飲食習慣的重要性。 

實施日期 04/22 

實施對象 四年一班 

實施方式 

5. 觀看營養知識的相關影片。 

6. 學生舉出生活中屬於該類營養的食物。 

7. 從廣告文宣中，分辨不同營養類別的食物。 

8. 師生共同討論飲食習慣的重要性。 

圖片1 

 

說明： 觀看營養知識相關影片。 
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圖片3 

 

說明： 師生共同討論飲食習慣的重要性。 

 


