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壹、探究動機    

常常聽人說,如果我不是在運動,就是在運動的路上,為什麼人們這麼重視運動

呢? 

讓我們一起來探討原因吧!       

貳、探究架構 

    一、探究子題 

        子題一: 什麼是運動?  

        子題二: 為什麼要運動? 

        子題三: 不運動會怎樣? 

二、探究架構圖 

 
資料重點整理: 

 1運動是透過人的肢體以活動的方式來進行完成的，也就是人體從事不同

運動種類，使身體各項適能獲得刺激而產生變化，如此一來運動就具備了

影響人體健康與技能表現的功能。 

 

     2研究顯示，運動可促進健康，因此世界衛生組織建議每人每天最少要進

行 30分鐘中度強度的運動。 

 

     3運動能增加肌肉的柔韌度，減低受傷機會 促進新陳代謝，消耗熱能，防

止脂肪積聚 有助舒展身心，減輕精神壓力 ,增強身體的抵抗力除了增加

死亡率，還會使心血管疾病、糖尿病、肥胖的風險加倍，並增加大腸癌、

高血壓、骨質疏鬆、脂質失調症、憂鬱、焦慮的風險。 

 



肆、結論與發現 

   一、各子題小結 

        子題一: 什麼是運動? 

運動是透過人的肢體以活動的方式來進行，使身體各項適能獲

得刺激而產生變化，如此一來運動就具備了影響人體健康與技

能表現的功能。 

         

子題二: 為什麼要運動? 

研究顯示，運動可促進健康，減少罹患高血壓、糖尿病、高血

脂、肥胖、骨質疏鬆等疾病的風險，並且運動對各年齡層都有

好處，兒童規律運動能降低成年後被慢性病纏身的機率，年長

者多從事強化肌肉和平衡的運動，有助於預防跌倒，可改善自

我照顧功能。 

 

        子題三: 不運動會怎樣? 

增加死亡率，還會使心血管疾病、糖尿病、肥胖的風險加倍，

並增加大腸癌、高血壓、骨質疏鬆、脂質失調症、憂鬱、焦慮

的風險。 

 

 

   二、結論與發現: 

結論:我發現運動是日常生活缺一不可的， 如果不運動的話就會造

成許多疾病來找碴，因此努力運動才能保持身體健康。 

 

發現:規律運動的好處 

1. 運動幫助减肥 2 改善情緒  3.提升睡眠品質 4.改善膚況 

5. 提升大腦功能 6. 增強體力 7. 幫助強壯骨骼和肌肉 

8. 預防慢性病   9. 減緩慢性疼痛…… 

  

   三、本結論可能的限制: 

現在人因為繁忙的事業，而心有餘而力不足，想運動，但是苦

無時間，更有些年紀大的長者，因為體力不足，而無法付諸實

際行動 

調查發現，國人不運動的五大原因為沒有時間(52.1%)、工作

太累(24.6%)、懶得運動(18.5%)、健康狀況不能運動(9.4%)、

沒有興趣(6.6%)等。 

 

 



伍、省思: 

經過這次的探究，我覺得運動不足對我們的影響很大，不僅身心健康方

面受到影響，沒想到也會造成許多疾病來找碴，不過只要了解解決的方

法，就有助於改善運動不足的問題,所以我們是一定要運動的。 

 

那麼要如何選擇適當的運動呢? 

個別化：根據自己目前的體能水準，決定合理而安全的運動量。 

循序漸進的運動方式，才不會造成運動傷害或因而喪失興趣，停止運動。 

建立合理的目標，因而產生滿足感及成就感，建立自信心。 

記錄每次運動的脈搏次數、運動時間、運動距離及運動後的感覺，以作

為下次改進的參考。 

 

注意氣候條件：酷熱潮濕的中午應避免運動，流汗後注意補充水份，心

臟病患者避免在寒冷的氣候作運動。 

選擇方便性的運動，如步行、跑步、游泳及騎腳踏車等，不一定須特殊

器材、特殊場地或昂貴費用的運動。 

運動時選擇適當及安全的場地，並避免運動傷害。 

結伴運動：彼此照顧，彼此鼓勵，增加趣味性。     

 

陸、參考資料 

   一、書籍雜誌:  

       丹尼爾博士跑步方程式 

       原本以為跑步的人都是笨蛋 

  

   二、網路資料: 

        運動使人體的神經系統與肌肉活動(中華民國高爾夫協會)         

        一定要運動身體給你的功課 - 中國醫藥大學附設醫院 

衛生福利部國民健康署 
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