
臺南市立永康國中 110學年度體位控制班計畫書 

壹、 計畫依據： 

一、依本校 110 學年度健康促進學校計畫。 

二、本校每學期例行性量測身高體重和 BMI 值做為減重依據。 

貳、 計畫目的： 

一、增進學生體適能，培養建立合理的運動習慣，達到強健的體魄和活力。 

二、鼓勵體重超過理想體重者以適量均衡飲食及運動方式進行減重，並培養正 

    確體型意識，學會對體重之自我監測管理，維持理想體重，營造健康學園。 

三、親師合作，協助學生從事行為改變，培養"均衡飲食,規律運動"之習慣，以達體重控制之 

    效。 

叁、現況分析 

    本校 110 學年度第一學期健康中心學生身高體重測量結果：「體重適中者約 824 位，佔

60.1﹪；過輕 80 位，佔 5.84﹪；過重 180 位，佔 13.13﹪；超重 287 位，佔 20.93﹪」。由此

數據得知學生健康體能問題明顯受到威脅，值得我們加以重視改善。【註：BMI=體重（kg）÷

﹝身高（m）的平方﹞】 

  下表是本校 110 學年度第一學期學生體位統計表，體位過輕、體位過重及超重的人數與所

佔比率，因此，學生在運動及飲食方面普遍需要加強教育。 

 

肆、實施方式： 

一、針對體位異常學生數較多的班級施行體位控制活動。 

二、融入健康與體育領域教學。 



三、辦理體能加強訓練活動。 

三、配合「健康體適能與飲食教育行動學生健康護照」定時量測體重、BMI，培養正確飲食 

    、減重觀念及方法並實行體育活動。 

項目 計畫項目 實施期程 備註 

1 擬定實施計畫 2 週內 依健康體位議題擬定計畫 

2 定期體位檢查 全年度 1.學生身高體重BMI檢測 

3 通知檢查結果異常之學生家長 檢查完後 1 週內 

發出異常通知書告知家長須追

蹤治療或改善其飲食、運動習

慣 

4 建置異常體位管理 全年度 持續管理 

5 推動健康飲食宣導活動 全年度 不定期舉辦健康飲食宣導 

6 推動全校運動風氣 全學年 SH150 活動 

7 成果檢討 
下學期學期結束

前一個月 

對於未達目標之情況持續進行

改善 

伍、實施對象: 

一、依據行政院衛生署發佈的『兒童與青少年肥胖定義』BMI 標準判讀為主，針對本校一年 

    級體重 BMI 判讀為過重或超重的學生。 

二、以自願參加且經家長同意者為主要目標群，約 15-20 人左右。 

陸、實施時間: 

    110 學年度(自 110 年 11月至 111 年 4 月止)，每星期二課間活動及體育課時間。 

柒、預計目標: 

    BMI>24 者，體重評值已達過重及超重者，預估每位的 BMI 值下降接近至 22-24或體重 

減下 3-10公斤。 

捌、獎勵方法: 

一、減下 3 公斤以上者給予優點五次。 

二、減下 5 公斤以上者給予嘉獎一次，減重前三名再給予小禮品一份。 

玖、本計畫呈請校長核准後公布實施，修正時亦同。 

 

 


