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摘要 
健康管理計步器是以使用者走路所產生的振動來計算步數，所以

必須精準的偵測震動，而且每個使用者的震動程度不盡相同，本專題

設計 10 種不同靈敏度，如果預設的靈敏度不準確，使用者可自行調

整。 

本專題提供 BMI、BMR、標準體重、減肥、累積同一天走路步數

功能，做為使用者判斷參考。歷史資料功能則會紀錄六十天步行資料，

提供自我健康管理的參考。 
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第一章、緒論 
(一)、研究背景 

在市場上的需求下，智慧型手機的品牌機型也就越來越多樣化，功能

也就更強，在這樣的市場環境下，價格當然也會隨著各家廠商的競爭，

出現吸引消費者購買意願的價格了。 

根據資策會在 2013 年的調查研究，2013 年的智慧型手機的普及率

已經達到 43.1%，資策會更預估 2015 年智慧型手機的普及率將達到

67.2%，這是非常高的比率，所以智慧型手機的使用者只會越來越多，

而智慧型手機的應用程式為響應越來越多的使用者，將會設計更好、

更方便及更有趣的手機應用程式。 

 

(圖 1.1 智慧型手機普及率及成長趨勢(來源：財團法人資訊工業

策進會)) 
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(二)、研究動機 

根據臨床研究，每日步行數達八千者，其罹患高血壓的機率降低

80%。配合此一需求，應用程是要設計成可以累計同一天行走的步數，

讓使用者查看數據就能知道當天是否達到預定目標。 

隨著現今社會的普及，人手一支智慧型手機的趨勢已經是相當平

凡了，人們追求智慧型手機帶來的便利，現代人最重視的是莫過於健

康的身體，而已步行增進健康是大多數健康專家推薦的方式，因為不

須學習，也不太受場地限制，即使天氣不佳也可以在是內實施，若能

於大自然中行走，一方面消耗熱量，一方面欣賞天然美景，對健康注

意更大。 
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(三)、研究目的 

坊間有販售各式計步器，如果手機能設計計步器應用程式，不但

可以節省購買計步器的費用，而且可以隨時隨地使用，不必擔心忘記

攜帶計步器，一舉兩得。智慧型手機內建加速度感測器元件，步行時

人體會自然產生震動，加速度感測器中 X、Y、Z 軸的加速度值會改

變，利用此變化值即可偵測使用者的行走步數。 
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(四)、系統流程圖 

 

(圖 1.2 系統流程圖) 
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第二章、系統開發平台介紹 
(一)、Android介紹 

Android，中文俗稱安卓，是一個以 Linux 為基礎的開放原始碼

行動裝置作業系統，主要用於智慧型手機和平板電腦，由 Google 成

立的 Open Handset Alliance（OHA，開放手機聯盟）持續領導與開

發中。 

(二)、Inventor 2 系統介紹 

本系統我們所使用的開發工具是 App Inventor 2，加速度感測器

多用於遊戲中控制遊戲角色的移動，也可用來測量行動裝置的震動狀

況，App Inventor 2 貼心的提供了 Shaking 方法來偵測行動裝置的震

動，但 Shaking 方法無法判別震動的程度，不能用於計步器。健康計

步器是以使用者走路產生的震動來計算步數，所以必須很精準的偵測

震動，而且每個使用者的震動程度不盡相同，最好還是提供使用者能

手動微調的功能。 
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1. 安裝 App Inventor 2 開發工具 

(1) 開啟網址並且下載

「http://appinventor.mit.edu/explore/ai2/setup-emulator.ht

ml」點選下方【Instructions for Windows】。

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://appinventor.mit.edu/explore/ai2/setup-emulator.html
http://appinventor.mit.edu/explore/ai2/setup-emulator.html
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(2) 於網頁中點選【Download the installer】下載檔案。 

 

(3) 下載完後開始安裝。 
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★安裝過程無須任何設定。 
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(4) 以上安裝完之後就可以開始 APP 應用程式設計了！ 
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2. App Inventor 2 專題製作、管理 

(1) 開啟網址「http://ai2.appinventor.mit.edu/」，登入帳號。 

 

 

http://ai2.appinventor.mit.edu/
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(2) 第一次使用先建立專案。 

 
(3) 建立專案名稱 
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(4) 開始實作囉！ 
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3. App Inventor 2 介面介紹 

(1) 建立專案後會自動開啟版面配置頁面，方便使用者使用。左

上會顯示專題名稱，左邊顯示元件區，中間顯示介面設計區，

右方顯示放置以使用元件的 Components 區，按上方【My 

Porjects】鈕可回到專題管理介面。 
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(2) 專題管理介面顯示所有已建立的專案。點選專案名稱可進入

版面配置頁面。(左方紅圈處) 
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4. App Inventor 2 Screen 元件 

(1) App Inventor 2 使用 Screen 元件產生應用程式頁面，一個

Screen 元件就是一頁。建立專題時，系統會自動為專案加入

一個Screen元件，命名為Screen1設計者可以在此Screen1

頁面中加入其他元件。 
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(2) 在已使用元件區右方是屬於設定區，當設計者點選元件後，

屬性設定區會顯示該元件的屬性。系統會為大部分屬性設定

預設值，設計者可以改變屬性值。 
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(3) Screen 的常用屬性有： 

屬性 說明 

AboutScreen 設定本頁面說明文字。 

AlignHorizontal 設定水平方向對齊方式 

AlignVertical 設定垂直方向對齊方式 

BackgroundColor 設定背景顏色。 

BackgroundImage 設定背景圖片。 

CloseScreenAnimation 設定頁面關閉時呈現的動畫方式。 

Icon 設定應用程式圖示，格視為 png 或 jpg，解析度

48x48。 

OpenScreenAnimation 設定頁面開啟時呈現的動畫方式。 

ScreenOrientation 設定螢幕方向，可能有三種屬性值： 

Unspecified：螢幕會隨手持方向自動改變 

Landscape：螢幕固定以橫向顯示。 

Portrait：螢幕固定以直向顯示。 

Scrollable 設定當應用程式超過螢幕高度時，是否可以捲動。 

Title 設定螢幕標題，顯示於螢幕的左上角，預設值

「Screen1」 
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5. App Inventor 2 Lable 元件 

(1) Lable 元件是 App Inventor 2 使用最多的元件，其用途是顯示

文字。App Inventor 2 中建立元件的方法非常簡單，只要將

元件區的元件拖曳到介面設計區即可，例如建立一個 Lable

元件：由元件區拖曳 Lable 元件到介面設計區，在已使用元

件區會多一個名稱為 Lable1 的 Lable 元件。 
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6. 拼塊編輯頁面 

(1) 當應用程式的介面設定完成後，就可以切換到拼塊編輯頁面

〈Blocks〉，他最主要的功能是以拼塊來設計程式。 

 

i. Designer 鈕：切換到版面配置頁面 

ii. Blocks 鈕：切換到拼塊編輯頁面。 

iii. 內建拼塊區：本區提供程式流程所需的程式拼塊。 

iv. 已建立元件區：在版面配置頁面建立的元件，會在本區建立

對應的元件拼塊。 

v. 進階功能區：提供通用元件。 

vi. 拼塊編輯區：可將各種拼塊由拼塊區拖曳到此區進行程式流

程設計。 

vii. 垃圾桶：將拼塊拖曳到垃圾桶可移除該程式拼塊。 



- 25 - 
 

7. 建立模擬器 

(1) 安裝 APP Inventor2 時，系統已自動建立 aiStarter，再把它

啟動即可。 
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8. 在實機上執行 

(1) 點選上方【Build】→【APP (provide QR code for .apk)】就

會產生 QR code，再把測試的手機連上網路後掃描 QR code

就可以安裝測試了。 
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第三章、 系統操作介面 
一、 開啟 

安裝完軟體之後，APP 頁面就會有一個軟體名稱叫「健康管理計

步器」(如圖 3-1.1)。 

 

          (圖 3-1.1) 
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二、 第一次使用必須先設定基本資料 

當開啟 APP 時，會先讀取資料庫裡面的資料，當資料庫裡面沒

有資料時，就會要求使用者先輸入基本資料(如圖 3-2.1)，然後自

動轉換到輸入基本資料的頁面(如圖 3-2.2)。 

 

(圖 3-2.1)                     (圖 3-2.2) 
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三、 主畫面顯示使用者輸入的資訊 

在輸入完基本資料後回到 APP 主頁，中間就會顯示剛剛所輸入

的資料(如圖 3-3.1)。 

 

(圖 3-3.1) 
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四、 【健康管理】 

從主畫面進入健康管理後，程式會讀取資料庫裡的體重，方便使

用者使用(如圖 3-4.1)。當按下『健康計算機』就會計算出使用者

的 BMI（身體質量指數）、BMR（基礎代謝率）、體格（過輕、適

中、過重）及標準體重(如圖 3-4.2)，幫助使用者了解自己的體格

是否健康。 

 

         (圖 3-4.1)                  (圖 3-4.2) 
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五、 【減重計畫】 

在健康管理頁面中，還有一個很重要的功能就是【減重計畫】，

當使用者想要減肥時，輸入「目標體重」以及「預計減肥天數」，

計算機就會幫你算出使用者平均每天須而外消耗多少卡路里，為

避免使用者過度減肥，所以在時間的部分最短為 30 天(如圖

3-5.1)。 

當使用者設定減重計畫後，會將資料存入資料庫，之後開啟軟體

就不用重新設定，並且會把需消耗卡路里顯示在軟體主畫面，方

便使用者隨時查看(如圖 3-5.2)。 

 

 (圖 3-5.1)                    (圖 3-5.2) 
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六、 【計步器】前置設定 

基本資料輸入完後，就可以使用計步器，但因為使用者的設備不

一樣，靈敏度也就會不一樣，所以建議使用者在使用計步器之前

先設定靈敏度(如圖 3-6.1)，預設值為：5。 

 
    (圖 3-6.1) 
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七、 【計步器】開始使用 

靈敏度調整完就可以正常使用計步器了，按下「開始」就會計算

時間以及行走步數（如圖 3-7.1）；按下「暫停」時間、計步器會

暫停（如圖 3-7.2）；按下「停止」會顯示今日累積的步數以及消

耗的熱量，並且將資料儲存至資料庫（如圖 3-7.3），當消耗的熱

量大於減肥計畫中的最低熱量，就會告知使用者完成今日的減肥

目標（如圖 3-7.4）。 

 
(圖 3-7.1)            (圖 3-7.2) 
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(圖 3-7.3)                    (圖 3-7.4) 
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八、 【查看歷史資料】 

紀錄中會顯示過去六十天內每天行走的步數及消耗的熱量(如圖

3-8.1)，方便使用者好追蹤過去有沒有達成減肥的目標。 

 

 
(圖 3-8.1) 
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九、 【說明】 

在軟體首頁下方有個「說明」，進入之後會顯示本軟體相關資訊

及注意事項(如圖 3-9.1)。 

 

(圖 3-9.1) 
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第四章、 完成目標與結論心得 
(一)、完成目標 

因應每個人不同的步行習慣，設計了 10 種不同靈敏度，使

用者可自行調整應用程式的靈敏度數值。 

由於加速度感測器的靈敏度非常高，要控制加速度感測器非

常難，我們是每隔指定時間才讀取加速度感測器的值。 

一般行動裝置為節省電力，通常會在一段時間自動關閉螢幕，

而加速度感測器在螢幕關閉時，會自動降低靈敏度，導致測的步

行數遠比實際步行少，專題執行時，行動裝置螢幕一定要全程開

啟，為避免使用者忘記設定永不關閉螢幕，應用程式執行時會顯

示提示訊息 

(二)、未來展望 

這次的專題研究，我們的重點主要是陀螺儀的運用，因為陀

螺儀已經越來越熱門了，隨著手機的進步，陀螺儀幾乎可以完成

所有的事情，藉著這一次的專題製作，可以讓我們去了解陀螺儀

的運用原理。 
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http://www.scpo.nccu.edu.tw/show/part1/b/B2/standard.htm
http://www.scpo.nccu.edu.tw/show/part1/b/B2/bmr.htm
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附錄 
(一)、頁面配置 

 

(版面配置-1) 
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(版面配置-2) 
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(版面配置-3) 
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(版面配置-4) 
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(二)、系統程式 

1. 定義全域變數。 
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2. 程式開始執行先取得系統時間、靈敏度資料及顯示今日步行數及

讀取之前所使用的紀錄，例如：基本資料、減肥計畫。 
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3. 自訂程序 getDate 可取得今天的日期字串。 
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4. 自訂程序twoDigits可將一位數或二位數的數值轉換為兩個字元

的字串，若是一位數就在數值前面加一個「0」。 
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5. 自訂程序getFirstDate可取得步行資料中第一筆資料的日期。 
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6. 自訂程序ScreenClear會隱藏所有頁面，要達到此目的，只需將

所有頁面的Visible 屬性值都設定為false 就行了！ 
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7. 本專題開始、暫停、停止、查看歷史資料及靈敏度設定五個按鈕，

常需視情況改變其是否可以作用，因此將其寫成自訂程序，以五

個按鈕的作用情況作為參數，只要執行此程序就能同時設定五個

按鈕 
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8. 當使用者按開始鈕就開始計算步行數：將步行數及步行時間歸零、

啟動計時器及加速度感測器。 
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9. 暫停鈕有兩個功能：如果按鈕文字為「暫停」，按下會停止計步，

同時按鈕文字會變為「繼續」；若按鈕文字為「繼續」，按下會繼

續計步，同時按鈕文字會變為「暫停」。 
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10. 使用者按停止鈕就將步行數記錄於資料庫，若有設定減肥計畫，

消耗卡路里大於設定值，顯示「已達成減重目標」。 
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11. 計算步行時間：Clock1 元件的 TimerInterval 屬性值為預設的

1000，即每一秒會觸發一次 Clock1.Timer 事件，所以在此事件

中將秒數加 1 就可正確計時。為了美觀，本專題採「xx 小時

xx 分 xx 秒」格式顯示，若數值為零則不顯示，例如步行 5 分

8 秒，顯示為「05 分 08 秒」。 

 
 
 
 
 
 
 
 



- 54 - 
 

12. 使用者按查看歷史資料鈕會切換到歷史資料頁面，逐筆顯示步行

數。 
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13. 靈敏度設定鈕是ListPicker元件，元件名稱為ListPickerSmart1，

其 ElementsFromString 屬性值設定為「1,2,3,4,5,6,7,8,9,10」，

這是 ListPicker 元件的選單項目值。當使用者按下靈敏度設定鈕，

系統會顯示 1 到 10 十個項目供使用者選取，使用者點選任一

個項目值後，就會觸發 ListPickerSmart1.AfterPicking 事件。

ListPickerSmart1.AfterPicking 事件會將選取的靈敏度等級轉

換為靈敏度數值(smart)，同時在主頁面顯示靈敏度等級，同時

寫入資料庫。 
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14. 當使用者按結束程式鈕，就顯示對話方塊詢問使用者是否確定要

結束程式。 
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15. 當使用者按說明鈕就切換到使用說明頁面，當使用者按健康管理

就切換到健康管理頁面。 
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16. 在歷史資料頁面及使用說明頁面和健康計畫各有一個回主頁面

鈕(ButtonReturn 及 ButtonReturn2 及 ButtonReturn2)，按下後

會切換到主頁面。 
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17. 在主頁面按結束程式鈕後，使用 Notifier 元件顯示的對話方塊，

在對話方塊中按確定結束鈕就以 close.application 結束應用程

式。 
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18. 本專題是震動時才要計次，而震動時三軸數值必然會改變，所以

使用三軸數值的差來偵測手機震動。其特色是三個方向的數值改

變都要偵測：因為不同使用者計步時手機擺放的方向及位置可能

不同，因此無法得知加速度感測器哪一個軸會產生變化，所以三

個軸都要偵測，只要任何一個軸改變都要計步。 
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19. 按行動裝置上的返回鍵(「<」) ，會彈出確認結束應用程式對話

方塊，作用與在主頁面按結束程式鈕相同。 
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20. 減重計畫：包含判斷體重、日期輸入值是否正確，然後計算出減

重平均每天必須消耗多少卡路里。 
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21. BMI、BMR、標準體重計算 
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全文完 
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