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九年一貫課程「健康與體育」學習領域 

如何設計體重控制計畫表 單元教學活動設計 

                       教案設計者：王證翔     日期：2005/04/15          
 
一、 課程架構 

 
 
二、 設計理念與構想 
近年來科技進步、經濟發達的結果，導致食物營養供應充足，熱量攝取過多，外加日常生

活當中，機械普遍取代人力，使得肥胖者激增，以致於現代社會存在著許多健康問題，例如糖

尿病、高血壓、高血脂等都是由肥胖所引起的。根據調查，目前國民中、小學中，大約每五名

學童就有一名有肥胖的傾向。孩子們的飲食問題主要是營養攝取不均衡；食物選擇不當；種類

太少；攝食過多高油、高鹽、高糖的食物；膳食纖維、蔬菜水果與奶類攝取不足；不吃早餐卻

吃太多零食，再加上暴飲暴食。這些錯誤的飲食行為再加上缺乏運動，導致學童體重過重與發

育不良者並存。研究顯示如果每天至少運動 30分鐘或更多的時間，即使大多數不常從事運動
的人也能夠在健康上得到顯著的益處。過去的研究一致顯示規律的運動加上正確的飲食習慣是

控制體重最有效而健康的方法。但要利用運動來減肥是有方法的，不是拼命運動就會有效果，

有時候還會適得其反。本單元先從設計原則談起，再說明設計的四大要素，期能幫助學生為自

已設計一個有效又安全的運動減肥計畫。 
 
 

 
 

減重運動處方 

設
計
原
則 

運
動
方
式 
運
動
強
度 

運
動
頻
率 

持
續
時
間 

四大要素



教育部健康醫學網/運動休閒區/教案                                                http://health.edu.tw 

 2

三、 活動設計 
單

元

名

稱 

如何設計體重控

制計畫表 

實

施

年

級 

 
 
 九 年級  上 學期 

教

學

時

間 

 
1節 
   45 分鐘 

能 
力 
指 
標 

1-2-3-3  體認健康行為的重要性，並運用作決定的技巧來促進健康。 
2-3-6-10分析個人對身體外觀的看法及其對個人飲食、運動趨勢的影響並
擬定適當的體重控制計劃。 

7-3-1-10運用健康促進與疾病預防的策略，以滿足不同族群、地域、年齡、
工作者的健康需求。 

 
教 
學 
目 
標 
(單 
元 
目 
標) 

一、使學生認識體重控制計畫表設計的四大要素 
二、讓學生了解體重控制計畫表設計程序 
三、讓學生學會為自已設計一個安全又有效的體重控制計畫表 
 

教 
學 
內 
容 
要 
點 

活動一、認識體重控制計畫表設計的四大要素 
體適能的運動訓練其內容與方式應該針對個人的需要及身體狀況來擬

定。擬定這些運動處方的原則對所有運動員或一般人而言，都是適用的。

下列四項正決定運動處方的基本要素： 
1.運動強度：是指運動激烈的程度。 
2.運動持續時間：是指連續運動時間的長短。 
3.運動頻率：是指每星期運動幾天之意。 
4.運動項目：是指選擇何種運動而言。 
（1）低撞擊性的運動 
（2）不負荷身體重量的運動 
（3）屬於直線型的運動 
（4）有氧性之運動 
活動二、設計一個安全又有效的體重控制計畫表 
運動的程序 
（１）熱身運動（準備運動）。 
（２）主要運動。 
（３）緩和運動（整理運動）。 
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教 學 活 動 流 程 

教學

目標 
教 學 活 動 

說

明

或

教

學

省

思

教學資源 教學評量
能 力

指 標

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
一 
 
 
 
 
 

準備活動： 
一、教師提問：體適能三三三是什麼意思？請全

班同學一起回答。 
二、教師統整答案 
每週運動三次 
每次三十分鐘 
每次運動強度達心跳數 130下 
發展活動： 
活動一、認識體重控制計畫表設計的四大要素 
一、教師藉由「體適能三三三」這個例子，來說

明四大要素。 
二、教師說明：體適能的運動訓練其內容與方式

應該針對個人的需要及身體狀況來擬定。擬

定這些運動處方的原則對所有運動員或一

般人而言，都是適用的。 
三、教師提問： 
1.何謂運動強度？要如何測量？ 
2.何謂運動持續時間？一次要持續多久才適當？
3.何謂運動頻率？一個禮拜要運動幾天才適當？
4.肥胖者比較適合從事何種運動？ 
四、學生分組討論，並將結果記錄下來。 
五、教師統整歸納，並加以說明： 

1.運動強度： 
    是指運動激烈的程度。以每分鐘心跳數來
講，當運動的程度越激烈時，心跳數就相對的增

加越多。測量方法為在運動結束後一∼二秒鐘就

必須找出脈博，然後馬上計算十秒鐘的脈博數，

以十秒鐘的脈博數＊６＝運動時每分鐘的心跳

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
以海報或 ppt

檔呈現 
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二 
 

數。在決定運動強度前，必須先算出最大心跳

率，其算法為： 
220－年齡＝最大心跳率 

依研究顯示，如果想改善體適能狀況，運動

強度必須達到最大心跳率的 60％~85％。開始從
事運動時，應從較低的強度開始，漸漸增加至中

等強度，等到可以適應後，再增加至較高的強度。

2.運動持續時間： 
    是指連續運動時間的長短。運動持續時間和
先前所談的運動強度是有直接相關的。開始運動

時，以較低的運動強度，使持續時間在 20∼30
分。一般而言，隨運動強度不同而調整，如果介

在 20∼60分鐘之間都算合理。 
3.運動頻率： 
    是指每星期運動幾天之意。美國運動醫學學
會指出若要獲得或維持中上水準的體適能，一週

最少實施運動三次即可，以每周３∼５天為佳。

4.運動項目： 
    是指選擇何種運動而言。由於要考慮肥胖者
的體型、體能、骨骼關節的負荷和生理適應狀

況，應考慮下列因素： 
（1）低撞擊性的運動 
不包含跑或跳的運動，而是可以減低腳跟著

地時的撞擊性。例如散步或快走。 
（2）不負荷身體重量的運動 
運動時身體的重量不必由雙腳來支撐，可以

減輕腳踝或膝關節的負荷。例如臥地體操或運動

（側臥抬腿、仰臥起坐）、游泳等。 
（3）屬於直線型的運動 
不必扭轉身體或改變方向的運動，例如跑步

和游泳。需要扭轉身體的運動，像球類運動，容

易造成運動傷害，如扭傷或拉傷。 
（4）有氧性之運動 
有氧運動可消耗較多熱能，有助於減肥。例

如快走、騎腳踏車、游泳、登山、登階、慢跑或

有氧舞蹈等，基本上有氧運動強度不高，所以才

能從事較久的時間。 
綜合活動： 
活動二、為自已設計體重控制計畫表 
一、教師說明：設計一個安全又有效的體重控制
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三 
 
 

 

計畫表，必須包含下列三個程序： 
1.熱身運動（準備運動）。 
熱身運動可以讓肌肉得到適度的伸展，增加

關節活動範圍，增加心跳率及血液循環，可防止

運動傷害。在心理方面則可使你在運動時精神集

中，較快適應主要運動，熱身運動至少要 5分鐘。
2.主要運動。 
主要運動是整個計畫最核心的部分，大約要

持續 20分鐘。在運動前要先預定你所要達到的
強度為多少，隨時可以量脈博，以便了解你的運

動強度。 
3.緩和運動（整理運動）。 
緩和運動主要的目地是要讓體溫慢慢冷下

來，心跳、呼吸等漸漸變慢，使身體回愎安靜時

的正常水準，例如緩和的伸展操。 
二、請學生依照活動學習單之提示，幫自已設計

為期一個月的運動減肥計畫表。 
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幫自已設計運動減肥計畫表 
年  班  姓名： 

 

【使用說明】 

這是個為期一個月的運動減肥計畫表，請依照運動處方四大要素原則（運動強度、運動

持續時間、運動頻率、運動項目）和運動程序（熱身運動、主要運動、緩和運動）來幫自已

設計運動減肥表。 
 

 

 
 

運動處方四大要素原則： 
1.運動強度：是指運動激烈的程度。測量方法為在運動結束後一∼二秒鐘就必須找出脈
博，然後馬上計算十秒鐘的脈博數，以十秒鐘的脈博數＊６＝運動時每分鐘的心跳數。

在決定運動強度前，必須先算出最大心跳率，其算法為：    220－年齡＝最大心跳率 
依研究顯示，如果想改善體適能狀況，運動強度必須達到最大心跳率的 60％~85％。 
2.運動持續時間：是指連續運動時間的長短。一般而言，隨運動強度不同而調整，如果
介在 20∼60分鐘之間都算合理。 
3.運動頻率：是指每星期運動幾天之意，以每周３∼５天為佳。 
4.運動項目：是指選擇何種運動而言。以有氧性、不負荷身體重量、直線型、低撞擊性
之運動為佳，例如登階、游泳、騎腳踏車、慢跑或快走。 

運動的程序，要包括： 
1.熱身運動（準備運動），熱身運動至少要 5分鐘。 
熱身運動可以讓肌肉得到適度的伸展，增加關節活動範圍，增加心跳率及血液循環，

可防止運動傷害。在心理方面則可使你在運動時精神集中，較快適應主要運動，  
2.主要運動。大約要持續 20分鐘。在運動前要先預定你所要達到的強度為多少，隨時可
以量脈博，以便了解你的運動強度。 
3.緩和運動（整理運動），例如伸展操。
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我的運動減肥計畫表 

 
第一週 第二週 第三週 第四週 

運動方式 
    

頻率（天/週） 
    

熱身運動 
 
熱身運動

 
熱身運動

 
熱身運動

 
主要運動 

 
主要運動

 
主要運動

 
主要運動

 
緩和運動 

 
緩和運動

 
緩和運動

 
緩和運動

 

持續時間（分） 
 
 
 
 
 
總時間（分） 

    
運動強度 
（％最大心跳

率） 

    

 

設計完成後，一定要去做喔！！ 

只有持之以恆，才可以和肥胖說拜拜！！ 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


