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實驗計畫概述 

一、 實驗課程實施對象 

申請學校 台南市立永仁高中 

授課教師 陳潔婷 

實施年級 高中一年級 

班級數 4 班 

班級類型 ■普通班 □美術班 □其他           

學生人數 160 名學生 

二、課程綱要與教學進度 

課程名稱：隱形的操盤手-比例 

課程設定 

發現為主的初階歷程 

（本期計畫以初階單一

構面學習為主） 

每週堂數 
■單堂 

□連堂 
教學對象 

□國民中學    年級 

■高級中學  一年級 

□職業學校    年級 

學生先修科目或先備能力： 

* 先修科目： 

□曾修美感教育實驗課程  

■並未修習美感教育課程 

* 先備能力：（概述學生預想現狀及需求） 

  高中生對自我形象非常重視，平時也有少數學生會接觸服飾或穿搭方面的資訊。但是仍有不

少學生對自己身材不了解，也不知道如何挑選適合自己的服飾穿搭。且多數學生對「服飾穿搭」

的重點，著重在流行性或服裝款式，不了解比例在穿搭上對身材造成的視覺影響力。也有不少

學生認為自己身材不好就自暴自棄，或覺得要穿得好看就是要砸大錢買衣服，也有學生是從來

沒花心思在穿搭上，對他人與自己的服飾穿搭完全無感。 
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一、課程活動簡介（300 字左右的整體課程介紹）： 

 

  教師引導學生發現比例所造成的美感差異性，透過測量自己的身形，比對體型常模，了解

自己的身材比例關係，以利之後可以運用比例來修飾身材。藉由操作身形紙卡小工具與大量閱

讀各部位穿搭比例圖片，試著找出比例變化對觀看者視覺上的影響，最後藉由自己找出的比例

方法(如：提高腰線可拉長視覺身高)，來營造出自己的想塑造的合宜服飾穿搭比例，並探討這

樣穿搭是想營造何種感覺，當中的比例與美感的關連性為何。 

 

 二、教學目標 

既有目標/能力指標：(指學生在該構面預期已經有的能力) 

  曾模糊地察覺到比例關係的存在，對自己的服飾穿搭有想精進的意圖。 

  

學生將會：（根據核心概念的訂立，描述預期造成的影響，教師可參照附件一， 

     描述預期的構面學習階段目標） 

1.理解比例的概念與美感，利用的比例分割來提升美感，用合宜服裝搭配比例來優化

自己的視覺身材，達成想營造的風格或效果。 

2.學會用比例的眼光來分析自己與他人的服飾穿搭美感。 

 

核心概念： 關鍵問題：任務中的構面子題的階段設定 

1.  比例 構面的美感 

2. 合宜的 比例 構面 

3. 服飾穿搭的比例美感 

服飾穿搭造成的人體比例分割，如何影響我

們的視覺感受？ 

 

學生將知道/知識： 學生將能夠/技能： 

（理解的知識） 

比例能影響人的視覺感受。 

比例分割能改變我們觀看人體的尺度觀

感。 

 

（理解的技能） 

能用比例的眼睛去發現服飾穿搭的視覺比例

美感。 

能利用合宜的服飾比例分割來達到自己想呈

現的穿搭美感。 
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三、教學策略：（表現任務及歷程） 

相關策略設計與書寫說明： 

1.六堂課的階段步驟簡列： 2.Show & Tell 提問與反思： 3.以上請簡要說明，課程意圖。 

(第一節課)：發現比例 

比例如何潛藏在生活中，並操控著我們的感受。 

認識與發現生活中比例的存在，了解不同時空文化下不同的審美比例 

課程意圖： 發現比例能改變人的觀感。發現審美比例並非絕對值。 

 

活動：發現自己的身材比例，兩人一組以布尺測量身材各部位數值，並記錄下來。 

 

(第二節課) ： 

我的身材比例需要調整嗎？ 

以衛福部國民健康屬提供的換算方式，計算出身體各部位的常模參考值，將自己的身材數值與

參考值對照，了解自己各部位的長短胖瘦狀況。 

課程意圖： 先了解自己各部位的長短胖瘦狀況，才知道之後要如何做比例調整。 

 

討論影響穿搭美感的變因有哪些？哪些可以改變？ 

哪些無法改變？我們能做的有哪些？ 

課程意圖：發現比例是穿搭美感變因中較易被調整的。 

 

人們為了調整比例已經做了哪些努力？ 

高跟鞋、增高鞋墊改變了甚麼？ 

課程意圖：發現比例能改變人的體態美感。 

 

窺探矮個子偶像明星的身高數值，為什麼他們在螢幕上不顯矮？(他們辦得到你也可以！) 

課程意圖：發現穿搭比例能改變人的視覺身高。 

 

訓練我的比例之眼 

各找一張你認為「這樣穿很有精神」與「這樣穿變醜了」的明星服裝搭配圖(最好是同一人)，

找出其穿搭的水平分割比例與灰階的比重(須將顏色轉變為黑白灰 3 階)。 

(影響美醜的因素很多，本次暫時限定在水平分割與色彩輕重上的探討。) 

請比較灰階分割比例，簡單寫下你認為該種穿搭方式美或醜的可能原因？ 

提問：影響明星變美與變醜的因素為何？比例有何不同？ 
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反思：高矮胖瘦(數值)與美的關係是絕對的嗎？ (同一人會因穿搭比例而造成不同美感感受) 

課程意圖：發現穿搭比例與美的關係。 
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(第三節課)： 

討論各部位服飾橫向比例分割所造成的視覺效果。 

 

合宜的服飾穿搭前提：合身 

比較合身與不合身呈現出的樣貌，了解何謂「合身」，如何挑選合身的衣物。 

 

提問：為何周杰倫要穿這身不合身體比例的衣服，好看嗎？ 

反思：造型師為什麼要設計這樣的衣服？難道設計師沒有美感嗎？ 

課程意圖：了解比例能創造不同感受與風格。 

 

小挑戰 1：操作小工具，移動上下身兩張紙卡，兩紙交界處

為腰線，找一個你覺得能顯高瘦的腰線位置，並將它畫到學

習單上。 

觀看比較不同腰線位置的各種明星服飾照片，感受腰線位置

對身材比例分割的影響。 

 

小挑戰 2：操作小工具，放入三張紙卡，中間那張為腰帶，

可調整腰帶的高低寬窄，找一個你覺得能顯高瘦的腰線位

置，並將它畫到學習單上。 

觀看比較不同腰帶效果的各種明星服飾照片，感受腰帶對身

材比例分割的影響。 

 

(第四五節課)： 

陸續進行小挑戰 34567，針對裙長、褲長、鞋襪、袖子、條紋，進行小工具挑戰。 

之後藉由觀看明星穿搭照片來感受這些部位的分割對身材比例的影響。 

 

實戰 1：用比例搶救強國大媽 

這位強國大媽(右)十分仰慕英國凱特王妃(左)，只要王妃

穿新衣亮相，她就馬上去買一模一樣的衣服來模仿，但

是為什麼呈現出來的感覺跟王妃不太一樣呢？你可以從

7 個小挑戰中發現的比例效果，來幫助強國大媽做些調

整，使她能更美，好嗎？ 
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 (第六節課)：  

實戰二：我的服裝穿搭比例分析。 

以組為單位，帶來家中符合的衣物，進行小組內穿搭練習。 

衣物可互相借用，找到最適合的穿搭方式，即可進行定裝拍照，照片貼在學習單上。 

(害羞的同學也可以貼上自己最常使用的穿搭照片) 

請由七個小挑戰中發現的比例效果來說明這樣的穿搭方式有哪些優缺點？ 

為什麼你想要這樣穿搭，請說明原因。 

 

穿搭照片展示與心得分享。本課程心得撰寫。 

四、預期成果：（描述學生透過學習，所能體驗的歷程，並稍微描述所造成的影響） 

 

1. 透過測量生活物件與自己的身材，理解比例的概念與美感，學會用比例的眼光觀看生活中

的視覺對象，發現比例能形塑物體的個性，影響觀者感受。 

 

2. 透過分析美醜服飾穿搭圖片，找出其比例關係，利用的比例分割來提升美感，用合宜服裝

搭配的分割來優化自己的身材比例，呈現出自己想表達的個性感覺。 

 

參考書籍：(請註明書名、作者、出版社、出版年等資訊) 

 

1. 伊莎貝拉‧托瑪(著)，謝孟渝(譯)，《法式優雅的時尚穿搭：任何身材都能穿出有型，看到「更

好的自己」!》，台北：晨星 , 2017.10 

2.吳光庭(2015)。「美感入門」電子書 

3. 陳麗卿(著)，《穿瘦：超吸睛顯瘦穿搭術大公開，展露細腰、翹臀、長腿好身材》，台北：時

報，2013.6 

4.蔡冥瑜(編)，《這樣穿變型男》，台北:城邦，2016.11 

5. Pinterest。https://www.pinterest.com/ 
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教學資源： 

  Apple TV 數位多媒體機、數件衣著、配件、裁紙機 

  拍攝穿搭走秀用三軸穩定器、可更換式手機鏡頭組、環形補光燈、棚燈 

   

教學進度表 

 

 

  

週次 上課日期 課程進度、內容、主題（概略描述，請勿重複張貼教學策略） 

1 9/19 認識比例概念、丈量身體尺度 

2 9/26 對照常模，發現自己的身材比例，發現偶像穿搭比 

3 10/3 
橫向比例說明，尺度與合身 

小挑戰 12：發現比例與腰線、腰帶的小秘密 

4 10/10 小挑戰 345：發現比例與裙長、褲長、鞋襪的小秘密 

5 10/17 
小挑戰 67：發現比例與袖子、條紋的小秘密 

實戰 1：用比例改善穿搭 

6 10/24 實戰 2：尋找自己的合宜穿搭比例、心得分享 
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實驗課程執行內容 

一、核定實驗課程計畫調整情形 

  第二次進行這個單元，課程結構與上學期大致相同，只是我將比例的重

點由美醜移到「比例能創造不同感受與風格」這個主軸上。課中多次強調「變

高變瘦不是唯一的價值」，如何達到你想呈現出的效果才是最重要的。即使學

生目前因為各種限制無法創造出自己最理想的樣貌，但比例的眼睛被打開之

後，至少能發現自己的比例問題，未來能持續朝自己希望的方向努力。 

二、6 小時實驗課程執行紀錄 

課堂 1 
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B 學生操作流程： 

發現比例：以 PPT 讓學生感受比例如何潛藏在生活中，並操控著我們的感受。認識與發現生

活中比例的存在，了解不同時空文化下不同的審美比例 

發下布尺，與自己的身材紀錄單。 

活動：發現自己的身材比例，兩人一組以布尺測量身材各部位數值，並記錄下來 
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C 課程關鍵思考： 

發現比例能改變人的觀感。發現審美比例並非絕對值。 

認識自己的身材尺度。 

 

課堂 2 

A 課程實施照片： 
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B 學生操作流程： 

以衛福部國民健康屬提供的換算方式，計算出身體各部位的常模參考值，將自己的身材數值

與參考值對照，了解自己各部位的長短胖瘦狀況，以判斷自己的身材比例是否需要調整。 

PPT 討論影響穿搭美感的變因有哪些？哪些可以改變？哪些無法改變？我們能做的有哪

些？ 

討論人們為了調整比例已經做了哪些努力？高跟鞋、增高鞋墊改變了甚麼？ 

窺探矮個子偶像明星的身高數值，為什麼他們在螢幕上不顯矮？(他們辦得到你也可以！) 

活動： 

找一張你認為「這樣穿很有精神」的明星服裝搭配圖，找出其穿搭的水平分割比例與灰階的

比重(須將顏色轉變為黑白灰 3 階)。 

(影響美醜的因素很多，本次暫時限定在水平分割與色彩輕重上的探討。) 

請比較灰階分割比例，分享你認為該種穿搭方式美的可能原因？ 
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C 課程關鍵思考： 

先了解自己各部位的長短胖瘦狀況，才知道之後要如何做比例調整。 

發現比例是穿搭美感變因中較易被調整的。 

發現比例能改變人的體態美感。 

發現穿搭比例能改變人的視覺身高。 

發現穿搭比例與美的關係。 

高矮胖瘦(數值)與美的關係是絕對的嗎？ (同一人會因穿搭比例而造成不同美感感受) 

 

課堂 345 

A 課程實施照片： 
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B 學生操作流程： 

PPT 討論：比較合身與不合身呈現出的樣貌，了解何謂「合身」，如何挑選合身的衣物。 

提問：為何周杰倫要穿這身不合身體比例的衣服，好看嗎？ 

討論：造型師為什麼要設計這樣的衣服？難道設計師沒有美感嗎？ 

 

小挑戰 1：操作小工具，移動上下身兩張紙卡，兩紙交界處為腰線，找一個你覺得能顯高瘦

的腰線位置，並將它畫到學習單上。 

觀看比較不同腰線位置的各種明星服飾照片，感受腰線位置對身材比例分割的影響。 

 

小挑戰 2：操作小工具，放入三張紙卡，中間那張為腰帶，可調整腰帶的高低寬窄，找一個

你覺得能顯高瘦的腰線位置，並將它畫到學習單上。 

觀看比較不同腰帶效果的各種明星服飾照片，感受腰帶對身材比例分割的影響。 

 

小挑戰 34567：針對裙長、褲長、鞋襪、袖子、條紋，進行小工具挑戰。 

之後藉由觀看明星穿搭照片來感受這些部位的分割對身材比例的影響。 

學生可以實際練習捲袖子與捲褲管的技巧。 

 

活動一：用比例搶救強國大媽 
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這位強國大媽(右)十分仰慕英國凱特王妃(左)，只要王妃穿新衣亮相，她就馬上去買一模一樣

的衣服來模仿，但是為什麼呈現出來的感覺跟王妃不太一樣呢？你可以從 7 個小挑戰中發現

的比例效果，來幫助強國大媽做些調整？將你的建議寫下來。 

 

活動二：鄧紫琪平時看起來非常勻稱，但這張照片上的穿搭看起來卻非常顯胖，請問如果我

們想讓鄧紫琪不要看起來這麼擁腫，可以怎樣做調整呢? 

 

C 課程關鍵思考： 

討論各部位服飾橫向比例分割所造成的視覺效果。 

了解比例能創造不同感受與風格。 

比較相同的衣服，穿在不同人身上，使用了不同比例的穿搭方式，是否能達成

一樣的效果？如果調整比例能更好？ 

 

課堂 6 

A 課程實施照片： 

 

17 



 

B 學生操作流程： 

實戰二：我的服裝穿搭比例分析。 

原本預定以組為單位，帶來家中符合的衣物，衣物可互相借用，進行小組內穿搭練習。 

但因學生均表示害羞，所以改為自行在家或在校搭配定裝拍照，將照片貼在學習單上。 

(也可以貼上自己之前拍過滿意的穿搭照片) 

請由七個小挑戰中發現的比例效果來說明這樣的穿搭方式有哪些優缺點？ 

為什麼你想要這樣穿搭，請說明原因。 

 

穿搭照片展示發表與心得分享。本課程心得撰寫。 

C 課程關鍵思考： 

實際運用真實衣物調整比例，搭配修飾自己的身材，將比例美感試驗中獲得的經驗法則，學

習遷移到自己的服飾穿搭上。 
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三、教學觀察與反思 

多數學生(尤其男生)的衣櫃其實沒有太多衣服可供搭配，鞋子可能就兩雙-球鞋+拖鞋，

可用配件也很有限，所以經過兩屆請同學們挖自己的衣櫃做出最喜歡的穿搭後，我發

現學生能搭配的大概就是學生們自己平常會穿的樣子。即使如此，在最後一張心得單

中，學生還是能盡力分析自己的衣著並寫出自己這樣穿，在比例上會呈現出什麼效果

(如：變高、腿變短…等)，並能提出自己的理想解決方案。未來考慮在最後一節課，試

著用全班的服飾資源來創造一個比例穿搭實例。 

  解決問題的部分，多增加一題：如何透過改變比例，來轉換風格。重點是想要呈

現什麼感覺，這個視覺感受如何透過調整比例來完成。 

  小工具方面，雖然有人形的輪廓線，但仍有不少學生無法將輪廓線對照為真人尺

寸，也就是無法將小工具理解為真人比例。未來將嘗試將小工具的背景貼上真人身體

示意圖，也許能幫助學生在調整比例時，更有真實感。 

  圖片資料蒐集非常耗時，且須與時俱進，找當紅偶像做為範例效果較好。而範例

圖片中的美感通常涉及許多領域，要找到適合課程的照片，並聚焦在比例來做說明，

需要花不少心思。 

  未來資源許可的話，希望小工具操作的部分能進階為使用電腦操作體驗，直接對

學生本人的真實照片進行比例操作，其實訪間已有類似功能的 APP 遊戲，只是需要開

發為聚焦在比例上的美感體驗，而不僅是遊樂功能。 
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四、學生學習心得與成果(如有) 
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