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議題討論

改善肥胖及坐式生活
是體育(運動)的
最終目的？

健康是從事運動的
附屬效果？

為了健康而動！
所以健康的人就不需

要動？

體育教學的核心價值是？

為了興趣而運動！
運動夠有趣嗎??
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你所說的能否打動
自己呢?
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體適能檢測內容
檢測項目 學生與成人檢測 樂活檢測站-檢測方法

心肺耐力 800 / 1600 跑走
三分鐘登階測驗

原地站立抬膝

肌力與
肌耐力 一分鐘仰臥起坐

肱二頭肌手臂屈舉 (上肢)

椅子坐立 (下肢)

柔軟度 坐姿體前彎
抓背測驗 (上肢)

椅子坐姿體前彎 (下肢)

身體組成 身高、體重 (身體質量指數)、腰圍及臀圍

平衡能力
— 椅子坐起繞物測驗 (動態)

開眼單足立測驗 (靜態)
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健康促進統計年報
13 歲以上國人規律運動人口百分比，在民國 105 年為

33.0%（男性 36.9%，女性 29.2%），較民國 104 年 33.4%

（男性 39.0%，女性 27.9%）下降 0.4 個百分點

以年齡分層顯示，65-69 歲規律運動率較高（62.3%）、其
次為 60-64 歲（59.8%）；而 35-39 歲（19.6%）、50- 54 歲
（20.50%）及 45-49 歲（20.7%）
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身體活動、體適能與健康
身體活動(physical activity)是身體肌肉收縮所導致能量消耗的
動作

體適能(physical fitness)是身體適應日常生活與環境的能力，
尤其是適應運動的能力

身體活動範圍較廣, 包括運動(如跑步或打球等)和一般性的身
體活動(如家務或園藝等工作)

規律身體活動不但減低或改善老化所產生的生理與健康問題，
也可以維持身體功能和增加壽命, 延遲老化過程約10-20年
(Morgenthal & Shephard, 2005) 
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身體活動量不足情形
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健康的概念
The World Health Organization 世界衛生組織(WHO)將健康
定義為: 身體、心理、社會與精神處於complete wellbeing狀
態，而不僅是沒有疾病與虛弱而已

身體活動、體適能與健康互為影響，各有相關

身體活動或運動為過程(process ) or 因(cause)

體適能和健康為產品(product) or 果(effect)
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http://en.wikipedia.org/wiki/World_Health_Organization


規律體能活動和( 或) 運動的益處
促進心血管與呼吸功能

降低心血管疾病的危險因子

降低罹病率及死亡率

降低焦慮與憂鬱

促進認知功能

提高幸福感

增加工作、休閒與運動活動的表現
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提升體適能和健康的重要性
Literacy is effective interaction with an environment (Whitehead, 2017)

培養學生參與身體活動的動機、信心、身體能力與知識理解，加
強終身參與

規律身體活動可能決定能否成功老化

規律運動、維持良好社會關係和正向心理態度和長壽有關

養成規律運動習慣(regular exercise)與增加身體活動量(increase 

physical activity)

養成健康生活方式(healthy lifestyle)

提升全人健康（wellness）
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思
考
此
架
構
與
現
今
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學
現
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行為改變

無意圖期(Precontemplation)

意圖期(Contemplation )

準備期(Preparation)

行動期(Action)

維持期(Maintenance)

終止期(Termination)
15
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學生為何活動量少???
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日常生活行為對健康的影響

傳統結構式的介入(traditional 

structured intervention)

體適能333、SH150、快活210

生活方式介入(lifestyle intervention)

在生活中增加身體活動量，保握機

會活動，減少坐式靜態生活方式

Physical

Activity

Sedentary 

time

坐式生活

Sleep
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2017年學童學習狀況調查報告

• 2017年4月10日至4月28日，以實體問卷進行。

•國小五、六年級與國中七、八年級學童，採分層叢集抽樣
方式，隨機於全台各地(外島除外)抽出學校，依各縣市學
生比例決定各縣市施測人數，總計發出2000份問卷

• 50.4%學生感到學習疲勞

•台灣約六成五(65.1%)的孩子都在補習/才藝班

• 62%的學童曾因課業太忙而沒時間做自己想做的事

19https://www.cylaw.org.tw/about/guidance/8/257

https://www.cylaw.org.tw/about/guidance/8/257


資料來源 http://sportsbox.sa.gov.tw/education/index
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身體素養與不同學習階段的發展

有能力識別和表達會影響其自身運動表現與品質，並較能了解運動，

睡眠和營養等基本方面的體現健康原則 （Whitehead, 2010）

掌握運動和表現的基本原則與健康和健身的重要性（Whitehead，2010）

7-11歲：了解如何改善不同的身體活動，並學習評估和認識自己

11-14歲：了解如何使表現更好，如何應用於團隊互動

14-16歲：評估自身過去與現在的表現情形，並達到個人最佳表現
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5-7 year-olds 7-11 year-olds 11-14 year-olds 14-16 year-olds

學
習
目
標

• 從溫和的熱身開
始，緩和結束（安
全問題）
• 辨別並描述運動
的影響，包括呼吸、
心率、體溫、外觀、
感覺（運動效果）
• 解釋定期活動通
過讓您感覺良好和
幫助身體成長，發
育（健康益處）
• 確定他們在學校
活動的時間，地點
和方式（課程內外）
（活動推廣）

• 解釋安全規則和做
法（安全問題）
• 解釋並感受到運動
的短期影響（運動效
果）
• 解釋運動可以強化
骨骼和肌肉，並有助
於保持關節靈活（健
康益處）
• 確定他們在學校和
外部活動的時間，地
點和方式，並解釋個
人對不同類型有不同
的感受（促進活動）

• 解釋準備和恢復活動
的價值以及不這樣做的
可能後果（安全問題）
• 解釋運動對心血管系
統和肌肉骨骼系統的一
系列影響（運動效果）
• 解釋運動對身體健康
的一系列長期益處與對
慢性病自我管理的益處
（健康益處）
• 知道如何將身體活動
納入日常生活（活動提
升）

• 識別和管理風險並
應用安全的運動原
則和程序（安全問
題）
• 解釋訓練計劃對體
適能（運動效果）
• 解釋適當的活動可
以增強身體，社會
和心理健康提昇健
康狀況（健康益處）
• 解釋影響參與因素，
並探討如何克服和
維持參與活動（促
進活動）

Cale & Harris (2018) 22



動 機

我想參加體育活動

信 心

我覺得參加不同的體

育活動是有意義的

能 力

我擅長不同的體育活動

知 識 和 理 解

我知道為什麼體育活動對

我有益，而且我喜歡我參

加體育活動的地方

我相信能完成指定任務
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終身旅程

180

6 25

65
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提昇身體素養的生活方式

促進積極的生活方式，引導學生擔任管理者，家長輔導者

規劃結合身體活動的校外教學活動，如騎自行車，步行，逛花博

向學生講授健康，積極的生活方式的廣泛益處（身體，心理和社交），
包括身體活動在健康體重管理中的作用。

教導學生如何進行身體活動，讓他們參與其中，透過監控活動情形，
以便他們了解與指導

定期告知學生，他們可以的身體活動與體適能情形

針對低身體活動的學生，並為他們（及其父母/照顧者）提供支持輔導
以及特定的活動課程
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運動處方

運動次數（Frequency）

運動強度（Intensity）

運動時間（Time）

運動類型（Type）

總運動量（Volume）

循序漸進（Progression）
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需注意的面向

有氧運動

阻力運動(重量訓練)

伸展操

平衡運動(平衡不佳者)

身心運動

皆要兼顧
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提升身體活動的策略
反思六大範疇

• 學校衛生政策：PDCA、下課淨空策略、增設體育社團

• 學校物質環境：環境設備、提供運動休閒空間

• 學校社會環境：全人健康的環境，以形成支持性社會網絡

• 社區關係：建立伙伴關係，以共同營造健康校園

• 個人健康技能：知識、態度、理解力以及技能，獨立自主，更有責
任感

• 健康服務：掌握師生健康狀態，進而採取適當措施
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身體活動重要原則

•特殊性原則

•超負荷原則

•功能性原則

•個別差異原則

•休息與恢復原則

•兼顧心理情緒、人際互動、精神靈性、
知能成長、注意環境因素
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健康與體育學習領域

•健康教育1+體育2

•健康與運動休閒模組：「安全教育與傷害防護」、
「運動與健康」、「健康與休閒生活」

•1+2=3

•1+2<3

•1+2>3

30

健
康

體
育
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需調整的教學方法
個別差異

促進動機

增強信心

發展身體能力

發展知識和理解

下放責任

使用反饋/圖表進展作為一種激勵工
具
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建議在實踐中納入以下策略

提供適當的活動，讓學生獲得成就感，並進一步發展運動能力

讓活動變得有趣，讓學生喜歡參與其中。

輔以自我調節理論，設定具有挑戰性且可實現的目標

邀請學生自己做決定，讓他們感到有能力並樂於承擔責任

讓學生專注於學習過程和努力，而不是結果和能力

評估學生的努力與自我成長，不與他人進行比較
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反思體育或身體活動的意義

• 採取正確的態度，改善健康與體育領域的能力

• 建立規律運動和健康生活習慣

• 培養解決問題的能力，設計、執行健體領域的計畫

• 能夠照顧自己並獨立生活

• 培養評論的能力並利用運動與健康生活的資訊、產品和服務

• 促進美學欣賞、生涯準備的能力，豐富休閒生活並達成全人健康

• 建立健康與規律運動社群

• 發展正向的人際關係並擁抱合作精神

• 發展健康與體育的文化素養與國際觀
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體育課經驗

•準備活動、主要活動、總結活動、延伸活動

•有哪些可以調整與改變
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http://sportsbox.sa.gov.tw/

讓我們一起努力翻轉健體
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