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國立臺灣海洋大學學生事務處衛生保健組活動成果彙報表 

活動

名稱 

「456 健康 go」─體位 go 健康

系列主題活動 

辦理

時間 
111年 9月 13日至 111 年 12月 2日 

主辦

單位 
衛生保健組 

協辦

單位 

體育室、職安衛中心、 

學生社團海鷗救護社 

活動

經費 
新臺幣 97,437元整 

經費

來源 

1. 教育部補助 111年度大專校院推動健康促進學

校實施計畫支應新台幣 84,337元整。 

2. 學務處衛保組業務費支應新台幣 13,100元整。 

活動要點摘錄 

壹、活動規劃： 

一、活動目的： 

    安排健康塑身營養、健康運動課程等，提供教職員工生正確健康概念，認識飲食選

擇、熱量控制技巧並搭配正確的運動方法、有效的塑身技巧，將健康概念轉化為健康行

為，實際落實於日常生活中，以維持合宜與理想體位。 

二、活動規劃： 

(一) 透過飲食教學與運動技巧課程，讓學員瞭解自我健康體態的保健與維持，並學習自我運動

方法與技巧講座，提供豐富有獎徵答獎勵吸引學員參與。 

(二) 透過自我紀錄模式，針對飲食、運動等連續的紀錄，達成自我健康行為的建立。 

(三) 設定健康體位競賽，進行前後測數據比，提供競賽排名獎勵。 

(四) 學員以自我飲食熱量控制搭配正確運動，落實於日常生活，以活動參與級競賽方式提供獎

勵吸引學員參與活動。 

(五) 以 TronClass 系統提供圖文、影音等健康飲食與運動營養相關資訊，讓學員了解自我健康

體態的保健與維持。 

(六) 藉由 TronClass系統讓參與學員登錄自我成果。 

(七) 活動課程當日提供體重與身體質量測量指導，讓參與學員更了解自己的體位。 

(八) 活動主題與內容： 

主題 課程內容 

體位 go 健康，挑吃最在行(1) 講座活動─飲食熱量控制 

體位 go 健康，律動是一流(1) 運動課程─運動方法 

體位 go 健康，挑吃最在行(2) 講座活動─在地飲食挑選 

體位 go 健康，律動是一流(2) 運動課程─運動技巧 

體位 go 健康，看看怎麼吃 

利用熱量控制 App或拍攝每日便當照(蔬果 1-2 份)，提供

自我飲食控制熱量 App截圖或每日飲食照片上傳

TronClass系統，累計 21 日挑戰。 

體位 go 健康，日行萬千步 
利用計步 App，截圖記錄自我健行萬步上傳 TronClass 系

統，累計 21天挑戰。 

體位 go 健康，gym是我廚房 
前往體育場館運動獲得集章，累計 21場挑戰。將集章卡

與運動證影本交衛保組參加抽獎。 
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體位 go 健康，健康誰冠軍 
於期限內完成前後測(量腰圍、體重、體脂肪並拍照上傳

TronClass系統)。 

三、獎勵說明 

主題 獎勵內容 

體位 go 健康，挑吃最在行(1) 當日參與課程，完成前後測與回饋，有獎徵答贈品 5名。 

體位 go 健康，挑吃最在行(2) 當日參與課程，完成前後測與回饋，有獎徵答贈品 5名。 

體位 go 健康，律動是一流(1) 
完成前後測與回饋，由課程老師評選當日 VIP 5 名，獎勵

活動贈品。 

體位 go 健康，律動是一流(2) 
完成前後測與回饋，由課程老師評選當日 VIP 5 名，獎勵

活動贈品。 

體位 go 健康，看看怎麼吃 
活動期間完成 21 日挑戰，抽獎禮卷 500元(10名)、300

元(20名)。 

體位 go 健康，日行萬千步 
活動期間完成 21 日挑戰，抽獎禮卷 500元(10名)、300

元(20名)。 

體位 go 健康，gym是我廚房 
活動期間完成 21 日挑戰，抽獎禮卷 500元(10名)、300

元(20名)。 

體位 go 健康，健康誰冠軍 

減重競賽成績計算採活動前後測(腰圍差異、體重差異、

體脂肪差異，三項綜合評分)，取前 30名。 

    第一名：5000 禮券     第五名：1000禮券 

    第二名：3000 禮券     第 6-10名：500禮券 

    第三名：2000 禮券     第 11-20名：300禮券 

    第四名：1500禮券     第 21-30名：200禮券 

減重競賽成績計算採活動前後測(腰圍差異、體重差異、

體脂肪差異，三項綜合評分)，取前 3名。 

第一名：3000 禮券     第二名：2000 禮券     

第三名：1000禮券 

各項分別排名給分，1→99名給分為 100→2 分，100名之

後都是 1分。三項給分加總，以總分排名。同分者依序以

「1.體重差」、「2.體脂肪差」、「3.腰圍差」相較。 

四、活動成效 

(一) 以 TronClass開設活動課程，設立各活動章節讓學員參與系列活動，課程名單計 276

人次，其中有參與互動登錄自我成果者計 194 人次，82人次瀏覽活動未上傳紀錄。 

(二) 「挑吃最在行」與「律動是一流」為營養講座與運動課程，安排於 111年 9月 22日、

10月 6日、11月 3日及 11月 10日共 4次計 8小時，參與活動共計 64人次，進行講

座互動課程，由運動營養師費心講授讓學員認識健康體位的數值、健康體位與疾病的

關係、減重增重之食材挑選、運動後進食時機、運動進食卡路里消耗、食物碳里程、

在地食材分析挑選等內容，營養師並親身動作示範心肺耗氧運動技巧，讓參與學員收

穫滿滿。活動後滿意度分析如下： 
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(三) 「體位 go健康，看看怎麼吃」累計 21 日飲食挑戰活動，共 49人次登錄上傳有效紀錄，

登錄日期自 111年 9月 19日起至 111 年 11 月 13日止(合計 56日)，共有 30人完成累

計 21日上傳紀錄，總計登錄次數共計 1,010 次，有 2人完成 41-56次登錄紀錄，8人

登錄紀錄 31-40次，20人登錄紀錄 21-30次，8人登錄紀錄 11-20次，11人登錄次數

1-10 次。登錄上傳次數統計分析如下： 

 

(四) 「體位 go健康，日行萬千步」累計 21 日挑戰計步活動，共 60人次登錄上傳計計步紀

錄，登錄日期自 111年 9月 19日起至 111 年 11月 13日止(合計 56日)，共有 36人完

成累計 21日登錄上傳計步紀錄，總計登錄日數共 1,241日，有 4人完成 41-56日登錄

紀錄，8人登錄紀錄 31-40日，24人登錄紀錄 21-30日，9人登錄紀錄 11-20日，15人

登錄紀錄 1-10日；共 60人 1,241日計步紀錄，每人每日平均步數達 9,303步，其中平

均每日達萬步者有 40人，累計總數達 1,1545,638步，達 40-49萬步者 3人，30-39萬

步者 5人，20-29 萬步者 25人，10-19萬步者 11人，1-9萬步者 18人。登錄上傳日數

統計分析與萬步人數統計如下： 
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(五) 「體位 go健康，gym是我廚房」挑戰 21日體育館運動集點活動者，共計 111人，抽獎抽出

30 名幸運者。抽獎得獎名單如下： 

1-10日, 15人, 25%

11-20日, 9人, 15%
21-30日, 24人, 40%

31-40日, 8人, 13%

41-56日, 4人, 7%

登錄上傳日數統計
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3人
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1-9萬步

10-19萬步

20-29萬步

30-39萬步

40-49萬步

萬步人數統計
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(六) 「體位 go健康，健康誰冠軍」減重增重競賽於 111 年 9月 13日至 9月 19日進行前

測，共有 63人報名參賽，其中減重競賽 49 人，增重競賽 13人，111 年 11 月 28日至

12月 6日進行後測，競賽期程共計 12週。 

1. 減重競賽總計體重減輕共 79.8公斤平均減輕 3公斤/人、體脂肪下降共 1.3%平均

0.05%/人、腰圍減少 145.2公分平均減少 5.4公分，整體體重、體脂肪與腰圍下降

成效顯著。活動前後測成效統計分析如下： 

 

2. 增重競賽總計體重增加共 10.5公斤平均增加 1.2公斤/人、體脂肪增加共 7.6%平均

0.84%/人、腰圍減少共 20.9公分平均 2.3 公分/人，整體體重與體脂肪有增加成效，

而腰圍反為減少。活動前後測成效統計分析如下： 
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3. 參加競賽活動減重前 10名競賽成績及得獎名單： 

 名次 前後體重差 前後體脂差 前後腰圍差 得分 

第 1名 減 18.1 kg 減 2.9 % 減 12.5 cm 290 

第 2名 減 5.2 kg 減 2.7 % 減 10 cm 288 

第 3名 減 4.6 kg 減  2 % 減  7 cm 280 

第 4名 減 3.0 kg 減 0.1 % 減 20 cm 274 

第 5名 減 3.7 kg 減 2.1 % 減  3 cm 271 

第 6名 減 3.3 kg 減 1.7 % 減  6 cm 271 

第 7名 減 3.6 kg 減  2 % 減 0.5 cm 264 

第 8名 減 2.2 kg 減 1.1 % 減  5 cm 264 

第 9名 減 6.8 kg 增 0.8 % 減  8 cm 263 

第 10名 減 3.4 kg 減  3 % 減 0.5 cm 263 

4. 參加競賽活動增重前 3名競賽成績及得獎名單： 

 名次 前後體重差 前後體脂差 前後腰圍差 得分 

第 1名 減 5.5 kg 減 3.4 % 減  4 cm 297 

第 2名 減 0.9 kg 減 2.3 % 減 4.5 cm 291 

第 3名 減 1.2 kg 減 0.9 % 減 4.6 cm 286 

 

五、活動效能及滿意度回饋 

(一) 活動回饋問卷調查，回收有效問卷 63份，參加主題活動選項採複選填答，其中「gym

是我廚房」36人次選填，「日行萬千步」與「健康誰冠軍」各為 18人次選填，「看看

怎麼吃」13人次選填，「律動是一流」6人次選填，「挑吃最在行」5 人次選填，活動

參與比例分佈如下： 
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日行萬千步

gym是我廚房

健康誰冠軍

請問您參加「體位go健康」主題活動是哪個?
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(二) 參加主題活動受吸引的主因，選項採複選填答，其中「想挑戰看看」31人次選填，

「本來就很喜歡運動」29人次選填，「被獎勵品吸引」27人次選填，「對體位(體重)不

滿意」13人次選填，「被主題講師吸引」2 人次選填，答題選項比例分佈如下： 

 

(三) 參加主題活動中，除「健康誰冠軍」之競賽活動，最喜歡的主題，「gym 是我廚房」

為 30人填答佔最多數，「律動是一流」10人填答佔第二，「看看怎麼吃」、「日行萬千

步」各有 9人填答，「挑吃最在行」5人填答，答題選項比例分佈如下： 

 

(四) 針對本次活動調查學員自覺活動對健康是否助益、體態體能狀況是否提升、運動後心

情是否愉快及未來是否持續管理意願等，整體選擇「是」達 94%，選擇「否」為 6%。

整體分析比例如下： 
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活動結束後，是否會持續進行體位(體重)管理?

參與意願與自覺心態
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活動效能前後分析：1.運動頻率：每週運動次數明顯提升，由 1-2天提升至 5-6天。 

 

2.運動時間：每次時間大幅增加，由小於 30分鐘提升至 30-60分鐘甚至為 1-2小時。 

 

3.喝含糖飲料：每週喝含糖飲料次數明顯減少。 

 

4.攝取油炸類食物：每週攝取油炸類食物次數明顯減少。 
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5.攝取蔬菜及水果：每週攝取蔬菜及水果次數明顯增加，多數攝取 5-6次蔬菜及水果。 

              

6.睡眠時間：每週睡眠時間明顯增加，提升為 6-7小時。 

 

貳、未來改進意見： 
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本次活動辦理增重與減重競賽，並設立多項主題進行活動，不限定參賽者參加之主題，邀請運

動營養師開設營養講座與運動技巧指導課程，另設立多種自主飲食與運動之集點方式，吸引學員重

視自我健康體位(體重)管理，讓參賽者可運用各項主題之技巧方式達到增重減重之效果。 

多數參與競賽之學員並未有全程參與設立之主題活動，在疫情可控之狀態下，本組將持續推動

健康塑身、減重、增重、體適能或有氧運動等相關健康體位(體重)促進活動，鼓勵更多教職員工及

學生參加。 

活動照片 

 

前測挑戰者的合影 

 

前測挑戰者的側影 

 

「挑吃最在行」講師介紹 

 

「律動是一流」上課報到 

 
「挑吃最在行」營養講座活動 

 

「律動是一流」運動技巧課程活動 
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「看看怎麼吃」挑戰者的飲食紀錄 

  

「看看怎麼吃」挑戰者的飲食紀錄 

  

「日行萬千步」挑戰者的計步紀錄 

  

「日行萬千步」挑戰者的計步紀錄 

 

減重第一名前測 

 

減重第一名領獎 
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減重第二名前測 

 

減重第二名頒獎 

 

減重第三名前測 

  

減重第三名後測與頒獎 

 

增重第一名與主題活動抽獎頒獎 

 

主題活動抽獎頒獎 

承辦人 周愛真 組長 宋文杰 學務長 鄭學淵 

 


