104年度高級中等學校辦理健康促進學校計畫活動成果報告表
	議題名稱
	必選議題─健康體位
	辦理時間
	104.05.04

	活動內容(方式)
	健康路跑

	活動對象
	學生 503人（男：255 女：248 ）、教職員工30人（男：11女：19）、其他：    人

	參與總人次
	533
	補助金額
	10000

	附件
	　■實施計畫　　□課程表或流程表　  □講授參考資料  □其他

	效益評估：
本校學生家庭日常飲食充足，但身體素質普遍缺乏操練，以致健檢時，體重量測數值適中者占全部人數之六、七成。體重過重罹患肥胖相關疾病機率愈高，如糖尿病、高血壓、心臟病及高脂血症等。因此，為落實加強學生身心健康，本校擬推動學生健康促進帶氧訓練計畫(慢跑運動)，期盼藉本活動的推展，促進本校學生身體健康，有更佳的體能。並營造出運動普及化的學校。
1、 目標

1、 評估本校學生健康狀況及需求，訂定合理並具教育意義之鼓勵辦法，使學生能具備正確飲食及運動之觀念。

2、 利用課程融入、專題講座，使老師及學生對健康體位議題有較深刻的了解與認識。
3、 學生能養成良好之日常飲食及運動習慣，減輕體重，增進身心健康。
2、 實施方式
1、 本校國中部學生以班級為單位，參加帶氧訓練。
2、 班級以體育股長為負責推行及記錄各班訓練狀況，氧訓記錄務必確實。
3、 期中舉辦路跑，評量帶養訓練成果。
4、 獎勵辦法：依個人全學期參加次數，列入學期平時成績考核計算。
5、 身體BMI指數量測，分前測及後測。評估健康進步成果。
6、 於課堂上實施運動項目的推廣，達到基本動作的確實教學。
3、 成效
1、 加學生BMI值前後測統計分析數值得以進步。
2、 體適能評量前後測統計分析值得以進步。
3、 學生養成經常留意自我身體健康狀況並經常運動的習慣。
4、 鼓勵優勝個人及班級，帶動全校運動風氣。

	檢討與建議：
1、 由體育股長負責記錄代氧訓練，容易流於人情壓力，造成部分班級有紀錄不詳實的情況，建議應由體育老師查核後，再由股長協助登記。
2、 部分學生參與度不高，跑步為動作規律的運動，久之覺得跑步無聊。但經由老師或是學長姐分享自身經驗，其實每個人需要很多「沉澱」的時刻，長跑可以幫助沉澱。以前情緒起伏很大的人，開始跑步後，普遍覺得EQ變好，跑步的確對思考很有幫助，跑步時會忽然想到idea。就算沒在思考，腦的潛意識還是一直運作。所以，當愈沉靜、放空，本來想破頭也想不出來的事，很容易在這時候「頓悟」。
3、 少數學生在訓練尚未充足的前提下就投入長距離跑步，因平常體育課缺課或是練習不確實的情況，突然運動比較長的時間或是比較高的情度，超過肌肉負荷，造成肌肉痠痛或是受傷的情形。除體育課的訓練外，較為不足的學生應提醒或安排加強訓練，並教授正確運動、降低運動傷害相關知識，減少正式路跑活動的受傷情形與人數。


	其他：
無


填　表  人：何美璇
填　表　日　期　： 104.12.4 　                   
活動成果照片

	議題名稱
	健康體位：健康路跑
	辦理時間
	104.05.04

	照片說明
	學生於校園周遭練習路跑情形。
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	議題名稱
	健康體位：健康路跑
	辦理時間
	104.05.04

	照片說明
	由體育組長說明注意事項，學校教職員也參與活動。
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	議題名稱
	健康體位：健康路跑
	辦理時間
	104.05.04

	照片說明
	國中部學生於操場集合準備路跑。
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	議題名稱
	健康體位：健康路跑
	辦理時間
	104.05.04

	照片說明
	路跑前先行暖身運動。
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	議題名稱
	健康體位：健康路跑
	辦理時間
	104.05.04

	照片說明
	學生實際路跑情形，為維護學生安全，請交警協助主要路口管制。
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	議題名稱
	健康體位：健康路跑
	辦理時間
	104.05.04

	照片說明
	備有礦泉水，以供師生取用。
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表1、國中人口學變項描述

	變項
	個數
	百分比 (%)

	年級
	
	

	國一
	165
	33%

	國二
	170
	34%

	國三
	168
	33%

	性別
	
	

	男
	255
	49%

	女
	248
	51%

	總計
	503
	


表2、MEHS國中生體位測量值描述依性別分

	變項
	平均值
男(N=255)
	
	標準差
	平均值
女(N=248)
	
	標準差

	身高
	
	
	
	
	
	

	  國一
	155.68
	±
	7.87
	154.93
	±
	6.06

	  國二
	164.64
	±
	7.07
	157.81
	±
	5.62

	  國三
	163.20
	±
	55.87
	159.01
	±
	4.55

	體重
	
	
	
	
	
	

	  國一
	155.68
	±
	7.87
	43.61
	±
	7.87

	  國二
	164.64
	±
	7.07
	47.59
	±
	7.09

	  國三
	169.37
	±
	5.87
	49.39
	±
	6.56

	BMI
	
	
	
	
	
	

	  國一
	19.04
	±
	3.28
	18.03
	±
	2.58

	  國二
	20.24
	±
	4.18
	19.04
	±
	2.44

	  國三
	19.75
	±
	2.94
	19.48
	±
	2.45


圖一、NEHS 國中女生體位分佈（長條圖）
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圖二、NEHS 國中女生體位分佈（圓餅圖）
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圖三、NEHS 國中男生體位分佈（長條圖）
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圖四、NEHS 國中男生體位分佈（圓餅圖）
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