
本 期 主 題  | I s s u e

 學校體育‧第 124 期‧2011年‧06月

029

	 劉碧雲 苗栗縣錦水國民小學校長

錦水國小
──武術兼具多元適性的體適能活動

前言                  

錦水國小位於苗栗縣造橋鄉大西村，為一

所具有71年歷史的鄉村型學校，全校共14班

師生人數372人，學生大都是客家子弟，承襲

勤儉刻苦，純樸的客家民風。校地雖僅0.6789

公頃但環境優美，可謂麻雀雖小五臟俱全，

學校願景為「健康」、「溫馨」、「活潑」、

「快樂」、「創造」、「成長」，以多元適性

的經營方式，形塑五育均衡發展的兒童為目

標。推動閱讀、中國經典誦讀、陶藝創作、一

校一藝團、一人一樂器、多種社團競賽，包括

舞獅、客家說唱藝術、節奏樂隊、直笛、陶笛

隊、樂樂棒、足球隊、田徑、躲避球隊等。提

供多元化的學習內涵，生動活潑的教學方式激

發學生潛能，變化學生氣質。

有限空間，創造無限可能

本校擁有優質的行政與教學團隊，平日對

縣內各項競賽活動均熱忱參與。民國99年受苗

栗縣政府教育處推薦辦理「校園210活力晨光

體適能推廣計畫」，為培養學生規律運動的習

慣，維護學生的身心健康，增加身體活動的時

間，提昇體適能為目標，自9月起由訓導主任

徐臻輝老師、體育組長黃俊硯老師為主與學校

團隊，共同構畫豐富而多元的晨光體適能活動

方案，希望師生能在規律快樂的氛圍中推展體

適能運動，達到運動強身的目的，並培養愛好

運動的好習慣。活動內容規畫為，（一）每週

四上午8:00~8 :30為晨光社團活動時間（學童

依個人興趣選組）；（二）每週五8:20~8 :30

則進行10分鐘晨光慢跑活動；（三）每週一、

二、四上午由全校師生於10:10~10:30共同實

施20分鐘的課間活動。以GoGo健康操、熱歌

勁舞、跳繩及武術，作為課間體適能推行的運

動項目，內容豐富而多元。

計畫抵定後首先在有限的場地中，運用不

同教師專長分項負責帶領全體師生共同學習並

培訓各單項種子學生，並運用計畫補助款為全

校學生每人採構一條跳繩，於每週一結合創意

與花式實施全校性跳繩活動；每週二則由3位
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級化運動健康操及熱歌勁舞比賽，均榮獲優等

的佳績。

豐富多元的社團活動   增加運動時間

至於每週四上午8 : 0 0～8 : 3 0共30分鐘

的晨光社團活動時間，則是全校學生最期待來

臨的日子。因為學生可以依興趣自由選擇有興

趣的社團參加，其中每個社團招收25~30人，

每學期可更換社團。目前社團數計有：躲避球

社（中年級）、躲避球社（高年級）、足球社

（中年級）、樂樂棒球社（中年級）、樂樂棒

球社（高年級）、羽球社、圖書館閱覽（中年

級）、圖書館閱覽（高年級）、象棋社、五子

棋社、英語說故事社、閩南語社、橋牌社、科

學魔術社（高年級）等14個社團。其中，體

育性社團有6個獲熱烈迴響均額滿，但因受限

於場地空間不足，中、高年級樂樂棒球，需跨

種子主任、老師辛勤的教授武術基本功及套路

（五步拳及少林拳）；每週四則將全校師生分

散在校內僅有的兩個場地實施；低年級師生在

內庭小球場進行GoGo健康操，中高年級則在

操場上跳熱歌勁舞，歌聲樂舞配合整齊的步伐

與吶喊展現十足有活力的課間活動。經過一段

時間武術、熱歌勁舞、GoGo健身操基本動作

熟稔後，再由教師團隊分組以輪值導護方式，

由種子學生上台帶動作，配上音樂的律動與跳

躍、武術、舞韻節合，讓全體師生一起運動，

共享課間規律快樂的運動時光，儲蓄師生健康

的能量；也減輕了集中於體育組長或增加專長

教師帶課間活動的負擔，凝聚了同仁的向心

力，充份發揮團隊合作的精神。週而復始的實

施經半年的努力已蔚為學校特色，其中二年級

同學健身操；及三年級同學的熱歌勁舞種子學

生，代表學校參加苗栗縣100年4月縣長盃普

校借用隔鄰之大西國中操場上課，師生仍樂此

不疲，充份展現愛好運動儲蓄健康體適能的精

神。

此外苗栗縣政府實施全面的免費課後留校

的政策，大多數的學生均留校到下午5點，因

此本校分年級、年段作課後留校的課程規畫，

該時段除作業指導、補救教學外，為讓學生能

受到更好的照顧，學習容內更豐富而多元，除

低年級外，中、高年段之課後留校班規畫為普

通班及社團班2類，各年段普通班統一在作業

指導完成後，再進行閱讀、讀經、團康活動、

體育等藝能類科活動，社團班則分節奏樂直陶

笛、表演藝術、田徑、足球等班，在作業指導

完成後各班展開多元性的增強體適能與專業技

能的活動，由校內教師依專長志願排定，尤其

體育活動的社團，不但兼顧了課業輔導與補救

教學的功能，增加了學生的運動時間，並讓孩

子有計畫有品質的課後留校學習，不但學生體

適能增強了、運動技能變好了，也發展了學校

特色。更重要的是校園內肥胖兒童也很少。從

本校體育組於100年4月14日上傳至教育部體

適能管理系統的資料顯示，全校學生BMI檢測

值達肥胖標準值者僅12.4％；而3~6年級學生

體適能檢測在坐姿前彎、立定跳遠、仰臥起坐

及心肺適能此4項指標皆達中等以上程度之人數

為全體施測學生的63.2％，可說成效極佳。顯

見有健康體適能的兒童，才能發展運動技能，

展現優秀的運動成績。以本校自民國99年9月

參加晨光體適能計畫以後，各項體育活動競賽

方面成績統計為例概述如下：

一、參加99學年度全國室內五人制足球賽榮獲

國小男童組第三名。

二、參加99學年度體委杯全國室內五人制足球

錦標賽榮獲國小男童組第五名。

←↑		 晨間活動：GOGO健康操↑		  平日晨間活動：跳繩

→		  平日晨間活動：五步拳
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三、參加99學年度苗栗縣民俗體育錦標賽榮獲

國小廣東獅多獅組第二名。

四、參加99學年度苗栗縣主委盃3對3組籃球

賽榮獲第一名及第三名。

五、參加苗栗縣99學年度縣長盃足球錦標賽榮

獲少年12歲組第二名；少年11歲組第一

名；公教組第一名。

六、參加苗栗縣99學年度健身操比賽榮獲二年

級組優等。

七、參加100年苗栗縣熱歌勁舞中年級組比賽

榮獲優等。

八、參加100年度教育部樂樂足球賽苗栗複賽

↑		  教育部成果發表記者會與部長合影

榮獲三年級第一名、四年級第二名、五年

級第三名、六年級第二名。

九、參加苗栗縣99學年全民大動會，榮獲國小

男童60公尺第一名、國小男童100公尺第

一名、國小男童4*100公尺接力第一名、

國小男童混合三項第二名、國小男童定點

投籃賽第三名、國小男童立定跳遠第三

名、國小女童4*100公尺接力第一名、國

小女童60公尺第三名、國小女童100公尺

第三名、國小女童定點投籃賽第三名、國

小女童立定跳遠第三名、國小女童混合三

項第三名。

武術融入晨光體適能，健身防身惕勵好品格

以上所述為本校實施現況，其中值得一提

的是，晨光體適能項目「武術」為苗栗縣劉政

鴻縣長推動的「教育旗鑑計畫」文武合一的教

育政策。校內很榮幸的擁有3位接受培訓通過的

種子教師，因此將武術中的五步拳及少林拳規

畫為晨光體適能活動的主要活動項目，一方面

鍛煉學生的意志力與專注力，另一方面也促進

學生的身心健康。因為武術講求手眼身心的協

調配合，動作要求耐力、勁力、爆發力，長期

練習運動對心肺功能、腿力、臂力之增強及促

進血液循環增進體適能很有幫助；同時它也不

受時間、場地、季節、器材的限制，學生課業

之餘透過武術的練習除增進身心的健康，亦可

舒解壓力、增強意志力並能防身。本校透過武

術的學習強調尊師重道的行為規範，講倫理、

守紀律的武德，動靜合一的精神，結合品格教

育的推動。明顯的看到武術種子──孩子們的

種種改變，其中榮譽感的表現、認真練習的態

度與專注力與意志力都增加了。為了達到上行

下效的影響力，所有老師經多次校內研習也學

會了這套拳法，成為本校深具特色的體適能推

廣項目。

因為師生優異的表現，受中華民國體育學

會推薦緯來體育台於100年3月2日蒞校拍攝

晨光體適能活動報導，教育部也將本校的表現

列入「校園210晨光體適能推廣計畫」的十大

特色學校之一，並受邀於同年4月26日教育部

「晨光小種子體適能大希望」的成果記者會擔

任開場，進行五步拳表演，此項殊榮給了錦水

國小師生莫大的肯定與鼓勵向上向善的力量，

也要感謝劉縣長對校園武術教育的推動及教育

處長官的大力支持。

結語

多元適性化的體能活動，不但可以鼓勵學

生養成規律運動的習慣增加身體活動的時間，

提昇體適能、維護身體的健康。透過活動更能

凝聚師生情感，促進團隊合作、活絡校園運動

氛圍，幫助孩子動作的發展、提供潛能發揮的

舞台，選對了方向如：武術除健身培養專注力

還可防身並惕勵好品德。醫學復健職能專家也

認為，運動可以強化相關的神經連結，觸發一

系列的腦胞產生物變化，讓學習效果變好也提

昇孩子的自信心。因此希望所有的學校、老

師、學生及家長們，與我們一起來運動共同推

展晨光體適能，活出健康！活出快樂！
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賽榮獲第一名及第三名。

五、參加苗栗縣99學年度縣長盃足球錦標賽榮

獲少年12歲組第二名；少年11歲組第一

名；公教組第一名。

六、參加苗栗縣99學年度健身操比賽榮獲二年

級組優等。

七、參加100年苗栗縣熱歌勁舞中年級組比賽

榮獲優等。

八、參加100年度教育部樂樂足球賽苗栗複賽

↑		  教育部成果發表記者會與部長合影

榮獲三年級第一名、四年級第二名、五年

級第三名、六年級第二名。

九、參加苗栗縣99學年全民大動會，榮獲國小

男童60公尺第一名、國小男童100公尺第

一名、國小男童4*100公尺接力第一名、

國小男童混合三項第二名、國小男童定點

投籃賽第三名、國小男童立定跳遠第三

名、國小女童4*100公尺接力第一名、國

小女童60公尺第三名、國小女童100公尺

第三名、國小女童定點投籃賽第三名、國

小女童立定跳遠第三名、國小女童混合三

項第三名。

武術融入晨光體適能，健身防身惕勵好品格

以上所述為本校實施現況，其中值得一提

的是，晨光體適能項目「武術」為苗栗縣劉政

鴻縣長推動的「教育旗鑑計畫」文武合一的教

育政策。校內很榮幸的擁有3位接受培訓通過的

種子教師，因此將武術中的五步拳及少林拳規

畫為晨光體適能活動的主要活動項目，一方面

鍛煉學生的意志力與專注力，另一方面也促進

學生的身心健康。因為武術講求手眼身心的協

調配合，動作要求耐力、勁力、爆發力，長期

練習運動對心肺功能、腿力、臂力之增強及促

進血液循環增進體適能很有幫助；同時它也不

受時間、場地、季節、器材的限制，學生課業

之餘透過武術的練習除增進身心的健康，亦可

舒解壓力、增強意志力並能防身。本校透過武

術的學習強調尊師重道的行為規範，講倫理、

守紀律的武德，動靜合一的精神，結合品格教

育的推動。明顯的看到武術種子──孩子們的

種種改變，其中榮譽感的表現、認真練習的態

度與專注力與意志力都增加了。為了達到上行

下效的影響力，所有老師經多次校內研習也學

會了這套拳法，成為本校深具特色的體適能推

廣項目。

因為師生優異的表現，受中華民國體育學

會推薦緯來體育台於100年3月2日蒞校拍攝

晨光體適能活動報導，教育部也將本校的表現

列入「校園210晨光體適能推廣計畫」的十大

特色學校之一，並受邀於同年4月26日教育部

「晨光小種子體適能大希望」的成果記者會擔

任開場，進行五步拳表演，此項殊榮給了錦水

國小師生莫大的肯定與鼓勵向上向善的力量，

也要感謝劉縣長對校園武術教育的推動及教育

處長官的大力支持。

結語

多元適性化的體能活動，不但可以鼓勵學

生養成規律運動的習慣增加身體活動的時間，

提昇體適能、維護身體的健康。透過活動更能

凝聚師生情感，促進團隊合作、活絡校園運動

氛圍，幫助孩子動作的發展、提供潛能發揮的

舞台，選對了方向如：武術除健身培養專注力

還可防身並惕勵好品德。醫學復健職能專家也

認為，運動可以強化相關的神經連結，觸發一

系列的腦胞產生物變化，讓學習效果變好也提

昇孩子的自信心。因此希望所有的學校、老

師、學生及家長們，與我們一起來運動共同推

展晨光體適能，活出健康！活出快樂！




