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前言

根據教育部調查資料顯示，國內近六成的

學生不熱愛運動，且未養成規律運動的習慣。

Ashlesha (2004)發現，很多學生身體活動都

是不符合標準的，大部分為了學術上競爭的目標

而犧牲了身體活動機會。Stone等人(1998)提

出，身體活動是提升體能最直接的方法，Fair -

c lough和Strat ton(2005)指出學生大部分身

體活動時間集中在學校，學校對學生身體活動內

容設計影響學生身體活動量；目前依教育部九年

一貫課程規劃體育課程於小學階段安排每週三

節，其中還包含了健康課程一節，實際上學童

藉由體育課從事身體活動的時間一週只有80分

鐘，活動時間量與聯合國組織所公布每天30分

鐘差距甚大。日前，教育部「各級學校體育實施

辦法」已修訂完成，中、小學每週應至少實施晨

間或課間健身運動三次（教育部，2006）。基

此，學校以不同強度晨間身體活動介入為方向，

深入瞭解透過不同強度及規律運動時間之晨間身

體活動對學童健康體適能表現之影響。

實施方法

參加對象以彰化縣芳苑鄉新寶國小九十七

學年度分布在四、五、六年級11~13歲間所有

的學童為主，共計80人，排除身體狀況不佳及

不參與學童後，共75人。分組採隨機比例抽樣

共分三組，高強度運動組共25人，低強度運動

組共25人，另外設對照組一組共25人，活動實

施前，三組均接受體適能前測。高、低運動組接

下來參與活動設計，對照組則否，於活動結束

後，三組均接受後測，檢測方式依據教育部頒行

「國民小學體適能測驗」所訂定之測量方法與測

量項目，測量參與學生在學校所設計之身體活動

參與後健康體適能表現，並依照測量結果做分析

比較。

活動強度設計依據教育部公布學童體適能

運動處方籤，訂定不同強度晨間身體活動內容，

強度模式於活動實施前接受信效度考驗，內容針

對體適能檢測項目實施，並依體能活動強度分為

高強度、低強度、對照組三種，每週於學校晨間

活動時間進行三次，一次三十分鐘，持續八週，

活動過程皆由學校專任體育教師協助督導，並由

不同強度晨間身體活動介入對國小
學童健康體適能表現之探討
蕭健治 | 彰化縣新寶國小教導主任
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護理師協助處理學生之突發狀況。在活動過程

中，學生若有覺得身體不適、家長反對或學生拒

絕參與，即立刻停止該學生繼續參與此項活動。

活動內容

高強度運動組之肌力身體活動採〈教育部

體適能處方〉之單腳跳階，柔軟度身體活動採本

體自感神經促進伸展操，肌耐力身體活動採體適

能處方之仰臥舉腿，心肺耐力身體活動採強度為

96BPM登階運動；低強度運動組肌力，身體活

動採體適能處方之垂直跳，柔軟度身體活動採體

適能處方之伸展操，肌耐力身體活動採體適能處

方之改良式仰臥起坐，心肺耐力身體活動採強度

為80BPM登階運動，活動內容如圖所示。
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表一  高強度晨間身體活動內容表（三次/週）

項目
週次

單腳跳階
（持續時間）

PNF伸展
（持續時間）

仰臥舉腿
（持續時間）

登階運動
（持續時間）

一
8下  ×  1組

2分鐘
伸展操
6分鐘

20下  ×  1組
2分鐘

96BPM×  2
10分鐘

二
8下  ×  1組

2分鐘
伸展操
6分鐘

20下  ×  1組
2分鐘

96BPM×  2
10分鐘

三
8下  ×  2組

3分鐘
伸展操
6分鐘

20下  ×  2組
3分鐘

96BPM×  2
10分鐘

四
8下  ×  2組

3分鐘
伸展操
6分鐘

20下  ×  3組
4分鐘

96BPM×  2
10分鐘

五
8下  ×  2組

3分鐘
伸展操
6分鐘

20下  ×  4組
5分鐘

96BPM×  2
10分鐘

六
8下  ×  3組

4分鐘
伸展操
6分鐘

20下  ×  5組
6分鐘

96BPM×  2
10分鐘

七
8下  ×  3組

4分鐘
伸展操
6分鐘

20下  ×  6組
7分鐘

96BPM×  2
10分鐘

八
8下  ×  3組

4分鐘
伸展操
6分鐘

20下  ×  7組
8分鐘

96BPM×  2
10分鐘

表二  低強度晨間身體活動內容表（三次/週）

項目
週次

垂直跳
（持續時間）

伸展運動
（持續時間）

改良式仰臥起坐
（持續時間）

登階運動
（持續時間）

一
8下×1組

2分鐘
伸展操
6分鐘

20下×1組
6分鐘

80BPM×  2
10分鐘

二
8下×1組

2分鐘
伸展操
6分鐘

20下×1組
6分鐘

80BPM×  2
10分鐘

三
8下×2組

3分鐘
伸展操
6分鐘

20下×2組
7分鐘

80BPM×  2
10分鐘

四
8下×2組

3分鐘
伸展操
6分鐘

20下×3組
8分鐘

80BPM×  2
10分鐘

五
8下×2組

3分鐘
伸展操
6分鐘

20下×4組
9分鐘

80BPM×  2
10分鐘

六
8下×3組

4分鐘
伸展操
6分鐘

20下×5組
10分鐘

80BPM×  2
10分鐘

七
8下×3組

4分鐘
伸展操
6分鐘

20下×6組
11分鐘

80BPM×  2
10分鐘

八
8下×3組

4分鐘
伸展操
6分鐘

20下×7組
12分鐘

80BPM×  2
10分鐘



092

課程教學 | T e a c h i n g

093

 學校體育‧第120期‧2010年‧10月號

弓
箭
步

站
立
屈
膝

坐
姿
體
前
彎

體
前
彎

低

強

度

運

動

組

低

強

度

運

動

組

低

強

度

運

動

組

低

強

度

運

動

組

準備動作

準備動作

準備動作

完成動作

完成動作

完成動作

準備動作 完成動作

仰
臥
舉
腿

P
N
F

伸
展
操
之

體
前
彎

P
N
F

伸
展
操
之

臥
姿
舉
腿

垂
直
跳

高

強

度

運

動

組

高

強

度

運

動

組

高

強

度

運

動

組

低

強

度

運

動

組

準備動作

準備動作

完成動作

完成動作

準備動作

準備動作

完成動作

完成動作



094

課程教學 | T e a c h i n g

095

 學校體育‧第120期‧2010年‧10月號

耐力皆有顯著的進步。

2.	 對照組在組內比較，體適能表現皆無顯著差

異性。

3.	 高強度運動組學童有32%獲得體適能金牌

獎章，28%銀牌獎章，24%銅牌 獎章，與

全國百分等級常模對照有明顯進步。

4.	 低強度運動組學童有20%獲得體適能金牌

獎章，32%銀牌獎章，16%銅牌獎章，與

全國百分等級常模對照亦有明顯進步。

5.	 對照組學童只有8%獲得銅牌，其餘皆未達

獲獎標準。

針對目前校園學童規律運動習慣、參與運

動社團及生活型態三項教育部統計分析如下：就

學生規律運動習慣而言，多數學生未養成每週至

少三天的規律運動習慣；就參與運動社團而言，

仍未普及化；在生活型態上，坐式生活型態佔據

學生大部分的作息時間。鑑此，學校應適度增加

身體活動量，如跑走活動、球類運動、大會操、

新式健康操、非傳統體育教學、游泳、步行模式

等，有效提升學生體適能。在九年一貫課程實施

後，健康與體育領域為七大領域之一，課程頒布

後，國小課程架構中，健康與體育領域只規劃三

表五  實驗組、對照組組內健康體適能前後測統計分析表

項目
組別

前測 後測

平均數 標準差 平均數 標準差 t值
身體質量指數

高強度實驗組 19.10 3.85 18.99 3.83 1.23
低強度實驗組 18.58 3.79 18.60 3.71 - .31
對    照    組 19.01 2.48 19.09 2.44 -1.61

柔軟度

高強度實驗組 28.16 7.22 38.60 6.75 -16.64**
低強度實驗組 24.60 7.92 32.24 7.90 -12.74**
對    照    組 26.08 7.44 26.28 7.53 -2.00

肌力

高強度實驗組 141.04 22.74 157.08 18.27 -13.45**
低強度實驗組 138.64 21.61 146.80 21.38 -15.26**
對    照    組 135.88 33.42 136.24 33.45 -1.73

肌耐力

高強度實驗組 33.68 9.04 41.36 6.61 -12.63**
低強度實驗組 32.40 14.09 38.92 12.41 -11.70**
對    照    組 32.64 12.38 32.76 12.23 - .64

心肺耐力

高強度實驗組 327.20 53.28 282.56 42.03 12.02**
低強度實驗組 341.24 87.10 300.42 45.42 2.27*
對    照    組 343.44 80.19 344.56 78.23 - .68

*p<.05  **p<.01

活動實施結果與討論

一、活動實施前體適能測量結果同質性考驗

本研究實驗依運動強度不同區分為高強度

實驗組、低強度實驗組、對照組三組（表三）。

採單因子變異數分析比較高、低強度實驗組與對

照組健康體適能前測表現是否有差異，以考驗其

同質性。由表四的結果可知，高強度實驗組、低

強度實驗組與對照組，身體質量指數、坐姿體前

彎、立定跳遠、屈膝仰臥起坐與800公尺跑走

前測成績，皆無顯著差（p＞.05），表示各組

間具有同質性。

二、活動實施前後各組體適能測量結果比較

從實施結果統計分析顯示，高、低運動組

學童經由參與八週不同強度身體活動後，除身體

質量指數外，在柔軟度、肌力與肌耐力、心肺耐

力前後測數據中，組內學童在健康體適能有顯著

提升，實施結果如表五。

活動實施後結論如下：

1.	 高、低強度運動組學童在晨間身體活動介入

後，學童健康體適能表現除身 體質量指數

外，柔軟度、腿部肌力及腹部肌耐力、心肺

改
良
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起
坐
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組 準備動作 完成動作

表三  參與活動各組基本資料表
組別 人數 年齡（YRS） 身高（CM） 體重（KG）

高強度實驗組 25 12.12±0.78 143.28±7.81 39.62±10.77
低強度實驗組 25 12.20±0.76 142.88±9.85 38.63±11.59
對    照    組 25 12.20±0.76 144.36±8.69 39.90±7.62

表四  實驗組與控制組各變項前測同質性考驗表
項目 平均數 標準差 F值 P值

身體質量指數 18.90 3.39 .17 .85
柔軟度 25.02 7.78 1.31 .27
肌力 115.50 15.70 .23 .78
肌耐力 23.55 10.10 .08 .92
心肺耐力 372.88 66.44 .54 .58
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節課，一節為健康課程，另外二節為體育課，學

童在學校裡所參與有規劃課程的身體活動時間並

不多，與教育部推展學童各項體能計畫實難配

合。學校單位礙於無法修訂課程結構，於是轉而

另謀其他課餘時間加強學童參與身體活動，其中

最能妥善利用的時間為學校晨間活動時間，各校

訂定晨間活動時間長度不一，但基本上都達二十

分鐘以上，這段時間學童並未參與任何課程教

學，能讓班級導師充分的彈性運用，藉由這段時

間使學童規律的參與身體活動，以增加自身體

能，因此建議學校單位能妥善利用晨間安排各項

體能性活動，除了提升學童健康體能表現外，亦

可從中養成學童規律運動習慣，以本校為例，學

童在結束八週晨間身體活動介入後，學生將近八

成喜好繼續從事晨間身體活動，教師也希望利用

這段晨間活動時間和學生共同參與，提高師生間

歡愉參與學習氣氛，增進師生關係，九十八學年

度開始，各班也自發性持續辦理此項晨間身體活

動；學校是提供學童最多身體活動的場所，本校

也透過有效的晨間身體活動安排，並在校務會議

中與各學年教師中建立此項身體活動銜接的共

識，鼓勵學生積極參與學校及班級安排各項身體

活動，並建立獎勵制度，使學生參與運動、培養

運動習慣、增強健康體能、學習運動技能、享受

樂趣、促進身心健全發展。
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