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摘 要

本研究之研究目的在於探討「Safe Out 運動身體好健身操」 對國小高年級肥胖學童健康體適能及身體自我概念所產生的成

效。受試者分為實驗組31 人；控制組31 人，共計62 人。進行每 週三天，每次30 分鐘，運動後每分鐘心跳達130 次以上，

為期十 週之「Safe Out 運動身體好健身操」教學活動。介入運動前後所 獲得之健康體適能及身體自我概念測驗資料，透

過SPSS 統計分 析軟體，顯著水準α＝.05。經分析後所得結果如下： 一、實驗組經十週的「Safe Out 運動身體好健身操」

教學活動， 在柔軟度、肌耐力及心肺耐力方面的改善均達顯著差異（p ＜.05），顯示「Safe Out 運動身體好健身操」實施

教學活動 可提昇肥胖學童的健康體適能。 二、肥胖學童參與十週的「Safe Out 運動身體好健身操」教學活 動後，對自己

身體柔軟度、肥胖、耐力、外表及整體身體自 我概念有正面的看法。

關鍵詞 : Safe Out 運動身體好健身操、肥胖學童、健康體適能、身體自我概念
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