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桃園縣大園國中體重控制班實
施現況與展望 

黃正宗  | 桃園縣大園國中訓育組長

前言

國家衛生研究院電子報（2004）指出，肥

胖是目前各國均面臨到的健康威脅，依據「國際

肥胖特別小組」的調查資料，全球有將近17億

人口正面臨體重過重而引發的健康問題，其中，

有大約八成的青春期肥胖者會發展為成人肥胖者

（國家衛生研究院，2000），而成人肥胖者易

於引發重大慢性病，包括第二型糖尿病、心血

管疾病、高血壓、中風及癌症等花費的醫療成

本相當可觀（World Health Organization,  

2003）。張瑩（2006）甚至指出，國內醫學

界預估，台灣到2020年時將有三分之ㄧ的健保

預算要用來給付肥胖相關疾病的診療與矯治。有

鑑於此，有效監測並改善國內青春期求學學生的

體重與健康問題，將有助於減少醫療成本支出。

卓俊辰（2000）指出健康的追求與維護，

已從過去的疾病治療轉而積極的預防與健康促進

（heal th  p romot ion），而健康促進則強調

當人們還是相當健康的時候，應設法尋求採行有

助於維護與增進健康的生活方式。所以藉由規律

的運動改善或保持好的健康體適能，有益於個人

整體健康的維護。行政院體育委員會於2002年

也擬定運動人口倍增計畫，就是要想辦法讓不會

運動的人學會運動，讓不運動的人出來運動，要

讓國民的體脂肪大幅減少，養成國人規律運動習

慣，全面提升國人體適能，達到健康目的，而學

校更應強化體育教學活動因應此一潮流與趨勢。

教育部於八十二學年度起，研訂「學校輔導學生

體重控制實施要點」，推動校園體重控制計畫，

希望藉由學校「天時、地利、人和」的優勢條件

下，灌輸學生正確的體型意識、增進身心健康、

培養良好的飲食與運動習慣，及早幫助校園學子

建立健康的行為模式，盼望能長期有效地預防肥

胖及文明病的發生，以提高國民生活品質並減少

社會醫療成本。教育部於2001年核定「學校健

康促進計畫」，策略有二：加強健康教育，建立

健康行為從「提升健康體適能」及「推廣均衡飲

食與體重控制教育」兩策略著手。所以運動介

入、健康飲食行為與體重控制是達到健康身體必

要條件。

筆者在地服務三年以來觀察，桃園縣立大

園國中（以下簡稱本校）學生的身體質量指數

（BMI）大於25屬過重或肥胖者所佔比例逐漸

提高，可意識到我們的學生健康狀況每況愈下。

而鄒孟婷、鄒孟文（2003）的研究認為肥胖與

健康、疾病及運動能力有密切關聯，甚至因外型

不佳影響個人自尊心，而對於低教育程度的民眾

加強肥胖相關的衛教宣導、養成規律運動習慣及

增加教育投資，有利於抑制國內肥胖的人口數

量。據此，本校遂實施體重控制班，針對教育程

度同屬起步階段，又正值注重外表之青春期國民

中學學生，加強肥胖問題的衛教宣導與教育，並

將實施狀況與成果提供其他學校做為參考，以期

擴大影響範圍。

本校體重控制班現況與實施策略

一、計畫源起

本校匯集大園鄉多數學子，為一所近70班

的中大型學校，學生數約2400人，教職員工約

160人，以師生兩千多人為健康促進的推廣起

點。本校健康促進計畫中活動規劃皆以「方便簡

易落實」為原則，「引起聚焦及共同努力達成」

為手段，以「養成健康習慣並樂於推廣」為目

標，欲提供校內之教職員工生及校外社區、家長

們促進健康行為、充實衛教知能，以求互相影

響、成長，達到良好健康的生活型態。

二、本校人口BMI現況分析

依據本校98學年度第一學期初各班體適能

檢測時所測得之身高體重數據，製成本校學生體

位判讀表如圖1，發現體重過重及肥胖以上占本

校學生數的27％，此為本計畫推行最大原因之

一，並期許藉此改善學生體位過重之狀況。

三、目的

健康促進計畫之推動，在使校方有效利用

政府或社會資源，以期經由計畫之執行，達到以

下目的：

讓體重過重之學生，經由控制飲食、運動

與行為之矯正，改善原有生活型態；

18%

55%

14%

13%

過輕  426人

適中1320人

過重  303人

肥胖  321人

圖1  本校學生體位判讀圖
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透過體重控制、飲食教育與運動介入，使

學生均能養成良好的飲食及運動習慣，落實於日

常生活中，達到預防重於治療的目的；

經由對家長之宣導、聯繫，擴大影響層

面，提醒家長重視、關心學生飲食與生活健康。

四、實施對象

健康中心評估BMI＞25，屬於體重過重或

肥胖體位，經家長及導師同意並簽署同意書（如

附錄）後，依本校體重控制班實施計畫辦理，而

98學年度計有七年級男生11位、女生6位及八

年級男生8位、女生3位，共28位同學參與。

五、工作小組與工作內容

（一）組成校內體重控制工作小組，工作職掌如

表1。

（二）工作內容

1.	 健康中心每學期例行性健康檢查，篩選出體	

重	 過重之學生，參加學生體重控制計畫，

並辦理個案之意願調查。

2.	 整合校內相關措施與活動，規劃輔導學生實

施適切之體重控制工作。

3.	 辦理衛生教育活動，指導學生實踐健康生

活。

4.	 聯繫學生家長或有關單位人員配合輔導學生

實施體重控制。

5.	 學生體重控制資料之蒐集彙整及填報。

6.	 期初及期末時實施體適能檢測，內容以健康

體適能檢測項目為主：身體質量指數、柔軟

度、肌力、肌耐力、瞬發力、心肺耐力，建

立可監測的具體指標，以利掌握學生體位及

健康體適能改變狀況。

六、課程內容

（一）自主活動：利用自習課、晨間、課間或課

後活動等時間，安排趣味性、有氧性的體

能活動，使運動生活化，以利學生養成自

主規律運動的習慣，更藉此增加學生從事

運動之頻率與時間，以提高每日能量之消

耗。

（二）課程安排：於空白課程（每週五聯課活

表1　體重控制工作小組人員職掌表

人     員 工    作    職    掌
校     長 綜理全部事務，協調各處室分工。

學務主任 負責召集籌畫小組，監督執行進度。

總務主任 協助活動場地硬體設備之添購與維護。

體育組長 體能活動教師及課程安排。

衛生組長 負責計畫及宣導執行。

課程教師 協助指導學生運動以控制體重

校     護 指導學生飲食均衡之衛教工作

各班導師 協助落實體重控制工作宣導。

表2　98學年度體重控制班期中四次體重測量及變化數據表（單位：公斤）

編
號

原重
3/12

一月後
4/16

二月後
5/14

三月後
6/11

期末
6/18

一月後
體重
變化

二月後
體重
變化

三月後
體重
變化

期末
體重
變化

1 93.5 94.1 93.4 93.8 92.6 0.6 -0.1 0.3 -0.9

2 79.2 80.7 82.1 80.6 80.4 1.5 2.9 1.4 1.2

3 90 91.4 89 89.3 89.4 1.4 -1 -0.7 -0.6

4 96.1 96.1 96.5 96 96.1 0 0.4 -0.1 0

5 102.4 102.9 102.2 101.8 102.3 0.5 -0.2 -0.6 -0.1

6 87.9 88.1 87.5 86.7 85.6 0.2 -0.4 -1.2 -2.3

7 76.3 75.3 76 75.6 75.5 -1 -0.3 -0.7 -0.8

8 67.8 64.3 67 66.6 66.6 -3.5 -0.8 -1.2 -1.2

9 95.2 94.6 96.3 94.7 95.5 -0.6 1.1 -0.5 0.3

10 69.3 70.1 68 70 68.8 0.8 -1.3 0.7 -0.5

11 72 74.1 72.8 72.2 71.1 2.1 0.8 0.2 -0.9

12 56.4 56.4 55.6 56 55.4 0 -0.8 -0.4 -1

13 59.8 59.5 58.2 59.5 59.3 -0.3 -1.6 -0.3 -0.5

14 75.9 75.8 76.6 75.9 76.2 -0.1 0.7 0 0.3

15 81.9 78.7 79.6 79.6 80 -3.2 -2.3 -2.3 -1.9

16 83.4 84.1 83.7 86 84 0.7 0.3 2.6 0.6

17 79.5 78.8 79.6 77.8 78.9 -0.7 0.1 -1.7 -0.6

18 79.6 80.4 80.3 80.3 79.7 0.8 0.7 0.7 0.1

19 62.5 62.5 60.6 60.3 59.1 0 -1.9 -2.2 -3.4

20 68.6 68.8 68.6 69 67.7 0.2 0 0.4 -0.9

21 65.1 66.2 65.5 65.5 66.1 1.1 0.4 0.4 1

22 67.5 68.8 68.6 67.8 67.1 1.3 1.1 0.3 -0.4

23 80.1 81.9 80.1 79.1 79.8 1.8 0 -1 -0.3

24 69.7 68.7 68.1 69.1 69 -1 -1.6 -0.6 -0.7

25 71.3 71.7 71.2 70.7 72.7 0.4 -0.1 -0.6 1.4

26 102.6 101.9 102.1 101.3 102.9 -0.7 -0.5 -1.3 0.3

27 99.9 100.2 100.1 99 100.5 0.3 0.2 -0.9 0.6

28 71.5 70.9 69.9 69.2 68.4 -0.6 -1.6 -2.3 -3.1
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動、班週會時間）安排體育或健康教育師

資講授（A）室內課程：營養學、健康適

能、運動安全、急救處理等及（B）室外

課程：有氧運動、核心肌群運動等課程。

七、實施過程

本校體重控制班於上學期蒐集學生各項體

適能檢測資料，並在下學期開學初組成體重控制

班，並建立學生專屬之身高體重控制表，定時檢

測其變化，透過一學期的控制體重及從事運動，

培養學生主動、自發性地愛好運動，養成規律運

動習慣，並藉由校護及健康教育老師於課程中

宣導，使其遠離高油炸、高糖份之垃圾食物與

飲料，於期末做最後的測量檢核（98學年度體

重控制班期中四次體重測量及變化數據表如表

1），給予表現優秀之同學具體獎勵，惟避免以

飲食作為獎勵，並督促其他同學持續加強，宣導

正確能量均衡之觀念。如表2。                                                           

八、實施成果

綜上，我們發現：

（一）參與課程的28位學生中，僅1/3學生在

體重上有小幅增加，其中，2/3學生則達

到減重效果，就此推估本實施計畫可達控

制體重之功效。

（二）少數學生可能在青少年發育期間，因長高

而增重，亦藉此加強宣導從事規律運動有

助於學生成長發育的觀念，並對於體重增

加之同學持續給予支持及鼓勵。

（三）本體重控制班提升學生運動頻率及持續時

間，脫離坐式生活並宣導良好飲食習慣，

將有助於學生控制體重。

（四）一個學期以來，學生對於自主練習與活動

從一開始的排斥到後來的樂於從事，甚至

願意改變不良的生活作息，足見本活動之

影響深遠。

結語與展望

一、結語

（一）改變飲食習慣

學生往往無從決定每一餐的菜色，為求便

利性、口感刺激或家庭習慣性，經常攝取高油、

高鹽、高糖為主的食物，他/她們也很難抗拒這

類食物。在課程中經由校護及衛教老師的介紹與

宣導，學生得以瞭解這類食物對身體有害，並逐

漸對過油、過鹹、過甜的食物說「不」，甚至在

運動課程結束後需要補充水分時，也養成了不買

飲料多喝水的好習慣。

（二）養成運動習慣

在期末課程結束後，我們觀察到學生們逐

漸養成每日放學後的運動習慣。從過去放學後，

校門口人手一塊香雞排、一杯珍珠奶茶的惡習，

改變為願意在運動場上飆汗，這也是我們推動本

計畫所樂見的。

（三）改善體適能

提升學生們的體適能並非一蹴可幾的，我

們透過課程教導學生們「要活就要動」的健康觀

念，培養學生們能養成規律的運動習慣，有效地

改善學生們的體適能狀況，這不僅能讓學生有能

力適應生活所需，也讓學生擁有一個舒服、快樂

的健康生活。

二、展望

（一）教師之專業引領學生之健康

學校是一個自然的學習環境，扣除睡眠時

間，孩子們約有一半的時間都待在學校裡。與父

母相較之下，學生通常比較願意聽從老師的教

導，而具有專業知識的健康與體育領域之教師就

必須負起重任，以自身對運動及健康之專業，從

孩子們求學階段打起好的基礎，教導、引領學生

朝向良好的健康生活邁進。

（二）尋求維持學生長期體重控制的方法

不可諱言，我們常發現在脫離體重控制班

之後（如過了一個暑假），部分的學生會有明顯

的復胖狀況發生，一方面可能因為學生自律能力

還不夠成熟，另一方面也可能歸因於所屬家庭環

境之不良的生活作息或飲食習慣。是以，尋求一

個能長期督促學生注意並控制體重的策略實是必

須。

（三）爭取家長的支持與配合

學生很從小就學習（習慣）父母親的生活

作息及飲食習慣，現代少子化的狀況也令家長對

孩子萬般寵愛，孩子一回到家就是大魚大肉、滿

漢全席，這不免也讓學校中大力推廣健康體位的

師長們汗顏，學校的政策迫切需要家長的認同與

配合，別讓孩子們白天在學校辛苦流的汗水，全

因回到家的豐盛佳餚而化為烏有，更別讓孩子在

學校與家庭之間打轉，不知道哪一種生活型態才

是健康的。

（四）培養規律運動習慣才是健康生活的良方

肥胖並非一朝一夕的努力就能改善，但養

成規律運動的好習慣對一般人及肥胖學生的健康

體適能有顯著的改善效果，雖然藉由運動未必就

能明顯減重，但體適能卻得以改善，運動時也更

加靈活，對以健康生活為最終目的來說，運動具

有很好的效果。

（五）提升活動計畫多元、完善層面

未來擬擴大實施層面，將針對學生及家長

進行問卷調查，深入探討學生與家長在減重班實

施過程中，其各方面如態度、支持度及滿意度等

心理轉變，期能從多面向看體重控制班的成效，

並尋求改善意見，同時鼓勵本校更多體重過重或

肥胖同學參與體重控制班，俾使本計畫更盡多

元、完善之面貌。
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tr ieved May 23, 2006, f rom WHO 

We b  S i t e :  h t t p : / / w w w . w h o . i n t /

d ietphys ica lact iv i ty/media/en/
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附錄三、桃園縣立大園國中98學年健康促進體重控制班課程表

週次 日期 授課內容 授課老師

五 03/12 體適能前測 蔡麗妍老師

六 03/19 有氧跆拳運動 陳雅芬老師

七 03/26 籃球運動 黃正宗老師

八 04/02 營養學及飲食衛教 蔡連鳳老師

九 04/09 拳擊有氧 李佩琦老師

十 04/16 慢跑、跳繩遊戲 楊啟滄老師

十一 04/23 街舞有氧運動 陳雅芬老師

十二 04/30 有氧舞蹈 李佩琦老師

十三 05/07 循環訓練及運動安全 謝向棠老師

十四 05/14 第二次段考 (暫停一次 )

十五 05/21 有氧運動 李佩琦老師

十六 05/28 肌力訓練 黃正宗老師

十七 06/04 田徑、跳繩遊戲 楊啟滄老師

十七 06/11 間歇訓練 黃正宗老師

十八 06/18 體適能後測 蔡麗妍老師
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