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吳光亞 
 

台北市立	
大安國民中學
體育教師

大展鴻志、安登高峰 
→大 安 願 景 健 康 操 之 教 學 實 例

前言

為提升及培養校園運動風氣，促進學生身心健康，本校於九十三

學年度起，開始設計編製「大安國中願景操」健身操教材，希望能在校

園中推廣。在大安國中四十三週年校慶時，曾舉辦七年級「大安國中願

景健康操」總決賽，並邀請本校大安國中校友馬英九總統(時任台北市

市長)參與並帶領本校親、師、生共同做「健身操」活動，以展現本校

蓬勃朝氣及學生們優質、健康、活力之精神。此健身操的發表，在體育

課教學中獲得廣大迴響，深受教師及家長們的好評，媒體記者也爭相到

校拍照及採訪。在各班導師協助之下，全校七年級學生及老師齊力推行

「大安國中願景操」。目前在大安國中已實施了五年，成為大安校園晨

操及課間操之主要教材。

「大安願景健康操」之實施，是將學校發展融入健康與體育領域

的學習活動。透過肢體實作，使學生體認「快樂學習、健康成長、勤學

精進」的精神。這套健康操是由筆者所設計，內容以有氧舞蹈基本步

行V字步及V字步的變化，融合了籃球、排球、棒球、游泳、體操、射

箭、田徑及拳擊等八項體育活動的肢體動作，並搭配學校的願景：「大

展鴻志、安登高峰」的口號，以節奏輕快活潑的熱門舞曲音樂展現出大

安學生的健康與活力。表演及比賽的過程中孩子認真的神情、活力十足

的表現，顯現出「努力向上、追求卓越」的學習成果。

推行「大安願景健康操」融入本校健康與體育領域的學習活動，

藉以改變學生靜態的生活方式，並增加學生身體活動的機會。筆者將這

五年來推動的情形、實行成效做一說明，並依實際參與之教材設計、教

學指導、訓練及評審工作做以下的經驗分享。
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活動之動作，並搭配學校的願景：「大展鴻志、安登高峰」的口號，以

節奏輕快活潑的英文樂曲，將動作編排完成。

二、種子教師培訓

「大安願景健康操」教材編排完成後，如何能讓學生學會、熟練

教材並順利推動，種子教師的培訓扮演相當關鍵的第一步，畢竟「好的

開始就是成功的一半」。以下是種子教師培訓的過程：

（一）「大安願景健康操」校慶比賽的對象為七年級學生。於開學初，

先透過七年級導師會報及學期中校慶籌備會議時，向七年級導師

宣導推動「大安願景健康操」的目的及好處，以獲得七年級導師

的認同支持。因為導師認同支持後，活動的推動上必會如魚得

水。

（二）集合七年級各班體育股長，發放大安願景健康操種子教師報名

表，須從七年級各班選出二位學生，一位是體育股長、一位請導

師協助調查班上具有舞蹈潛能及經驗的同學報名，參加種子教師

的培訓，於規定時間內將報名表繳回訓導處體育組。

（三）報名表繳回訓導處體育組後，集合七年級各班兩位種子教師，並

發放各班音樂CD。

（四）與種子教師充分溝通可以練習的時間，找出大家最能配合又不影

響每位種子教師的上課時間。在充分討論後，決定將練習時間訂

為午休時間。

三、練習時間安排

種子教師培訓完畢後，由訓導處體育組會同全校體育教師，成立

校內「大安願景健康操」推動工作小組，並舉辦校內體育教師協調說明

會。以下是練習時間的安排：

（一）請體育教師協助種子教師利用體育課上課時以「大安願景健康

操」作為同學暖身之運動。

（二）利用七年級朝會時間，以校慶當天各班女生在前，男生在後，呈

班縱隊比賽隊形進行練習。

四、教學步驟流程

要讓學生學會整套「大安國中願景健康操」的教材，需要使用一

大安願景健康操之推動情形

筆者之所以設計大安願景操，一開始的構想是為了發展學校特

色，配合校慶活動，讓學生能養成規律運動習慣，提升學生體適能，進

而促進學生身心健康，以打造優質而健康的大安。以下是筆者推行時之

經驗分享。

一、 健身操教材設計

（一）健身操命名

筆者在設計健身操時，曾參考教育部第一代新式健康操。但因新

式健康操的動作編排較為複雜，必須具有舞蹈專長的教師方可勝任；又

考量到在校慶比賽時，七年級學生約六、七百人必須同時上場表演，動

作越複雜，隊伍的整齊性越不易顧及，因此當時未考量使用第一代新式

健康操。鄰近新成立的學校龍門國中以校為名，設計出「龍拳」健身

操，成為該校學生的早操與課間運動，使筆者靈機一動，以學校發展願

景圖像為名，將此健康操取名為「大安願景健康操」。

（二）音樂選擇

在開始實現「大安願景健康操」的構想時，必須要先思考的是：

要選擇用什麼樣的音樂，才能引起學生學習的動機？於是筆者諮詢體適

能健身界的有氧老師，推薦使用英文歌，朱安禹(水蜜桃姊姊)的音樂專

輯中文版亦有收錄。因音樂旋律輕快，曲調明顯易記，時間約三分多

鐘，長度亦適當，在動作編排上較不複雜，為本校健康操音樂選定要

素。

（三）動作編排

編排主軸是使學生體認「快樂學習、健康成長、勤學精進」的內

涵，將學校發展願景及目標融入，希望學生能如學校願景一樣，以「大

展鴻志，安登高峰」為目標，大家一起努力，追求卓越精神，並能融入

健康與體育領域之學習活動。筆者為體育教師，平時上課時必須教導學

生們有關健康與體育領域的術科課程，因此以有氧舞蹈的基本步型V字

步及V字步的變化為基礎，融合了籃球、排球、棒球、游泳、體操、射

箭、田徑7項體育活動的肢體動作，透過肢體的活動，藉以提升學生體

適能。九十四學年度推動時，加入了當時較流行的拳擊有氧共8項體育



026

封面故事 | C o v e r S t o r y

027

 學校體育‧第122期‧2011年‧02月號

活動之動作，並搭配學校的願景：「大展鴻志、安登高峰」的口號，以

節奏輕快活潑的英文樂曲，將動作編排完成。

二、種子教師培訓

「大安願景健康操」教材編排完成後，如何能讓學生學會、熟練

教材並順利推動，種子教師的培訓扮演相當關鍵的第一步，畢竟「好的

開始就是成功的一半」。以下是種子教師培訓的過程：

（一）「大安願景健康操」校慶比賽的對象為七年級學生。於開學初，

先透過七年級導師會報及學期中校慶籌備會議時，向七年級導師

宣導推動「大安願景健康操」的目的及好處，以獲得七年級導師

的認同支持。因為導師認同支持後，活動的推動上必會如魚得

水。

（二）集合七年級各班體育股長，發放大安願景健康操種子教師報名

表，須從七年級各班選出二位學生，一位是體育股長、一位請導

師協助調查班上具有舞蹈潛能及經驗的同學報名，參加種子教師

的培訓，於規定時間內將報名表繳回訓導處體育組。

（三）報名表繳回訓導處體育組後，集合七年級各班兩位種子教師，並

發放各班音樂CD。

（四）與種子教師充分溝通可以練習的時間，找出大家最能配合又不影

響每位種子教師的上課時間。在充分討論後，決定將練習時間訂

為午休時間。

三、練習時間安排

種子教師培訓完畢後，由訓導處體育組會同全校體育教師，成立

校內「大安願景健康操」推動工作小組，並舉辦校內體育教師協調說明

會。以下是練習時間的安排：

（一）請體育教師協助種子教師利用體育課上課時以「大安願景健康

操」作為同學暖身之運動。

（二）利用七年級朝會時間，以校慶當天各班女生在前，男生在後，呈

班縱隊比賽隊形進行練習。

四、教學步驟流程

要讓學生學會整套「大安國中願景健康操」的教材，需要使用一

大安願景健康操之推動情形

筆者之所以設計大安願景操，一開始的構想是為了發展學校特

色，配合校慶活動，讓學生能養成規律運動習慣，提升學生體適能，進

而促進學生身心健康，以打造優質而健康的大安。以下是筆者推行時之

經驗分享。

一、 健身操教材設計

（一）健身操命名

筆者在設計健身操時，曾參考教育部第一代新式健康操。但因新

式健康操的動作編排較為複雜，必須具有舞蹈專長的教師方可勝任；又

考量到在校慶比賽時，七年級學生約六、七百人必須同時上場表演，動

作越複雜，隊伍的整齊性越不易顧及，因此當時未考量使用第一代新式

健康操。鄰近新成立的學校龍門國中以校為名，設計出「龍拳」健身

操，成為該校學生的早操與課間運動，使筆者靈機一動，以學校發展願

景圖像為名，將此健康操取名為「大安願景健康操」。

（二）音樂選擇

在開始實現「大安願景健康操」的構想時，必須要先思考的是：

要選擇用什麼樣的音樂，才能引起學生學習的動機？於是筆者諮詢體適

能健身界的有氧老師，推薦使用英文歌，朱安禹(水蜜桃姊姊)的音樂專

輯中文版亦有收錄。因音樂旋律輕快，曲調明顯易記，時間約三分多

鐘，長度亦適當，在動作編排上較不複雜，為本校健康操音樂選定要

素。

（三）動作編排

編排主軸是使學生體認「快樂學習、健康成長、勤學精進」的內

涵，將學校發展願景及目標融入，希望學生能如學校願景一樣，以「大

展鴻志，安登高峰」為目標，大家一起努力，追求卓越精神，並能融入

健康與體育領域之學習活動。筆者為體育教師，平時上課時必須教導學

生們有關健康與體育領域的術科課程，因此以有氧舞蹈的基本步型V字

步及V字步的變化為基礎，融合了籃球、排球、棒球、游泳、體操、射

箭、田徑7項體育活動的肢體動作，透過肢體的活動，藉以提升學生體

適能。九十四學年度推動時，加入了當時較流行的拳擊有氧共8項體育
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舉辦七年級健身操「大安國中願景健康操」的總決賽。而從九十四學年

度至今，每年比賽日期約為校慶前一週。以下是「大安國中願景健康

操」進行比賽的實施計畫：

（一）地點：本校大操場。

（二）比賽對象：七年級學生。

（三）評分標準分為四大項：

1.	 隊伍整齊性佔10％，主要評分標準為隊伍集合、解散之動

作。

2.	 動作一致性佔30％，主要評分標準為音樂節奏和動作之配

合度。

3.	 動作熟練度佔50％，主要評分標準為動作之順序正確、確

實。

4.	 口號音量佔10％，主要評分標準為口號音量大小及整齊

性。

（四）比賽順序：依班級之抽籤序號，四班一起比賽。

（五）評分方式：由訓導處體育組聘任五位教師擔任裁判，依評分標準

評比，並依分數高低取八名，給予獎狀，以資鼓勵。

（六）比賽結束後，於每年校慶時進行表演，之後並於每週各年級朝會

及課間時間安排實施「大安願景健康操」的實施，以鍛鍊學生體

能，適度舒展筋骨，以提高學習效率。

實施成效

「大安願景健康操」推行之初，所擔心遭遇的困難問題是如何獲

得導師及體育教師的認同支持，這將是活動推行成敗的重要關鍵。能獲

得導師的認同支持，學生參與活動的意願、動機便能提昇；能獲得體育

教師的認同支持，在體育教學上多加應用，學生方能提昇學習的效率。

從九十三學年度起，從構思到推行「大安願景健康操」已五年之

久。推行時先透過導師會報及體育發展委員會會議，成立校內「大安願

景健康操」推動工作小組。推行的成效則是從第一年二十個班級六百多

位學生參與，至第五年九十九個班級超過三千位學生學會「大安願景健

些教學的步驟，讓學生較容易學會。以下是筆者在推動教材的教學上所

使用的步驟：

（一）動作的步型與術語介紹：先向學生介紹有氧舞蹈基本步型V字

步、V字步的變化動作以及籃球、排球、棒球、游泳、體操、射

箭、田徑、體操等體育活動的肢體動作。主要目的是讓學生在一

聽到口令術語時，學生就能聯想到動作。

（二）示範每一個術語的正確動作：以緩慢並重複演練的方式，示範每

一個術語的正確動作，讓學生的動作能清楚而正確。

（三）運用口令教學：在第一步驟已經讓學生清楚每個口令術語的標

準動作，因此，運用口令的教學技巧，提前暗示學生，讓學生能

聽到訊息，做出該動作，並可熟悉、記憶每個不同動作的串連順

序。

（四）運用指令教學：除了口令之外，台上的指揮官另外還會搭配指令

教學。指令是指揮官在台上比出下一個動作姿勢，例如下一個動

作為籃球運球，指揮官就會做出籃球的動作；若下一個動作為排

球低手接球，指揮官做出排球的動作。運用指令教學技巧，提前

暗示下一個動作的姿勢，可以讓學生有時間準備改變動作，一看

到指令就可以很快地反應出動作。

（五）音樂與動作搭配：讓學生不斷地重複聽音樂，了解整首音樂的曲

調與節拍，讓學生清楚音樂節拍須搭配何種動作，例如：籃球運

球投籃的動作(一個八拍)+排球的動作(一個八拍)，主要目的是

讓學生能順利將音樂與動作的結合。

（六）反覆練習：音樂、動作、口指令運用反覆練習，主要目的是讓學

生完全熟悉整套教材。之後的練習是集合所有七年級學生，依校

慶當天比賽方式，從開始整隊到呈比賽隊形散開，而在健身操做

完後的集合整隊的隊形，整個流程模擬數次，讓所有六、七百位

比賽學生在校慶比賽當天，能呈現出訓練有素、聲音宏亮、動作

整齊順暢的練習成果。

五、比賽進行

九十三學年度時，正逢大安國中四十三週年校慶，在校慶中首次
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舉辦七年級健身操「大安國中願景健康操」的總決賽。而從九十四學年

度至今，每年比賽日期約為校慶前一週。以下是「大安國中願景健康

操」進行比賽的實施計畫：

（一）地點：本校大操場。

（二）比賽對象：七年級學生。

（三）評分標準分為四大項：

1.	 隊伍整齊性佔10％，主要評分標準為隊伍集合、解散之動

作。

2.	 動作一致性佔30％，主要評分標準為音樂節奏和動作之配

合度。

3.	 動作熟練度佔50％，主要評分標準為動作之順序正確、確

實。

4.	 口號音量佔10％，主要評分標準為口號音量大小及整齊

性。

（四）比賽順序：依班級之抽籤序號，四班一起比賽。

（五）評分方式：由訓導處體育組聘任五位教師擔任裁判，依評分標準

評比，並依分數高低取八名，給予獎狀，以資鼓勵。

（六）比賽結束後，於每年校慶時進行表演，之後並於每週各年級朝會

及課間時間安排實施「大安願景健康操」的實施，以鍛鍊學生體

能，適度舒展筋骨，以提高學習效率。

實施成效

「大安願景健康操」推行之初，所擔心遭遇的困難問題是如何獲

得導師及體育教師的認同支持，這將是活動推行成敗的重要關鍵。能獲

得導師的認同支持，學生參與活動的意願、動機便能提昇；能獲得體育

教師的認同支持，在體育教學上多加應用，學生方能提昇學習的效率。

從九十三學年度起，從構思到推行「大安願景健康操」已五年之

久。推行時先透過導師會報及體育發展委員會會議，成立校內「大安願

景健康操」推動工作小組。推行的成效則是從第一年二十個班級六百多

位學生參與，至第五年九十九個班級超過三千位學生學會「大安願景健

些教學的步驟，讓學生較容易學會。以下是筆者在推動教材的教學上所

使用的步驟：

（一）動作的步型與術語介紹：先向學生介紹有氧舞蹈基本步型V字

步、V字步的變化動作以及籃球、排球、棒球、游泳、體操、射

箭、田徑、體操等體育活動的肢體動作。主要目的是讓學生在一

聽到口令術語時，學生就能聯想到動作。

（二）示範每一個術語的正確動作：以緩慢並重複演練的方式，示範每

一個術語的正確動作，讓學生的動作能清楚而正確。

（三）運用口令教學：在第一步驟已經讓學生清楚每個口令術語的標

準動作，因此，運用口令的教學技巧，提前暗示學生，讓學生能

聽到訊息，做出該動作，並可熟悉、記憶每個不同動作的串連順

序。

（四）運用指令教學：除了口令之外，台上的指揮官另外還會搭配指令

教學。指令是指揮官在台上比出下一個動作姿勢，例如下一個動

作為籃球運球，指揮官就會做出籃球的動作；若下一個動作為排

球低手接球，指揮官做出排球的動作。運用指令教學技巧，提前

暗示下一個動作的姿勢，可以讓學生有時間準備改變動作，一看

到指令就可以很快地反應出動作。

（五）音樂與動作搭配：讓學生不斷地重複聽音樂，了解整首音樂的曲

調與節拍，讓學生清楚音樂節拍須搭配何種動作，例如：籃球運

球投籃的動作(一個八拍)+排球的動作(一個八拍)，主要目的是

讓學生能順利將音樂與動作的結合。

（六）反覆練習：音樂、動作、口指令運用反覆練習，主要目的是讓學

生完全熟悉整套教材。之後的練習是集合所有七年級學生，依校

慶當天比賽方式，從開始整隊到呈比賽隊形散開，而在健身操做

完後的集合整隊的隊形，整個流程模擬數次，讓所有六、七百位

比賽學生在校慶比賽當天，能呈現出訓練有素、聲音宏亮、動作

整齊順暢的練習成果。

五、比賽進行

九十三學年度時，正逢大安國中四十三週年校慶，在校慶中首次
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台北市立大安國中
 | 願景健康操 | 
分解動作示範

1.口號（大安國
中，優質健康）

2.間奏：蹲兩個八
拍

1步
驟 2步

驟

1.V字步三個+蹲
兩下（二個八
拍）+拍手四
次。

2.V字步三個+蹲
兩下（二個八
拍）。

3.V字步三個+蹲
兩下（二個八
拍）+拍手四
次。（二個八
拍）。 3步

驟

1.踏併拍手（一個
八拍）。

2.射箭運動（一個
八拍）。

3.擺盪運動（一個
八拍）。

  V字步拍手+蹲兩
下(兩個八拍再
重複一次)

4步
驟

康操」；在動作上，從七項體育活動的肢體動作到八項體育活動的肢體

動作，從有氧舞蹈基本步型V字步及V字步的變化動作，到同學的創新

V字步並能變換隊形。同學宏亮一致的班呼及服裝的造型，在在皆展現

各班的特色。

「大安願景健康操」已成為大安國中每位同學皆熟悉的一項運

動，也是大安國中的傳統。「大安願景操」讓學生有一種「一日大安

人、終身大安人」以大安為榮的驕傲，因為這是大安國中每年校慶所必

辦的一項比賽表演項目。表演及比賽的過程中，孩子認真的神情、活力

十足的表現，顯現出大安國中學生「努力向上、追求卓越」的學習成

果。

結論

「大安願景健康操」之所以能獲得同學們的喜愛，主要是因為其

動作是以平時體育課的運動項目來進行設計，同學們較易熟悉動作；音

樂的選擇方面，流行性及音樂性皆強，也是受學生喜愛的重要因素。整

套健身操運動時間只有三分多鐘，強度也採低衝擊性步行，也適合一般

大眾、年長者選擇安全適當的活動空間，從事的一項運動，在過程當中

可以多次重複，以增加運動持續的時間，以達成運動效果，提升體適能

與促進健康。

提升校園運動風氣、促進學生身心健康及培養學生終身從事運動

的習慣，是從事體育教育工作者，應盡的一份心力。一個活動，在校園

裡的推動成功與否，絕非筆者一人所能完成。「大安國中願景健康操」

之所以能推動5年之久，校長扮演相當關鍵的角色。此外還因為有所有

的行政團隊、導師、家長的全力支持，活動的推展才能圓滿順利。

更重要的是，如何設計出容易激發學生興趣的運動課程及教材，

讓學生進而喜愛運動，提升體適能、促進健康，並培養出終身從事運動

的習慣，才是從事體育教育工作者未來應該思考及研究的課題。
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結論
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套健身操運動時間只有三分多鐘，強度也採低衝擊性步行，也適合一般

大眾、年長者選擇安全適當的活動空間，從事的一項運動，在過程當中

可以多次重複，以增加運動持續的時間，以達成運動效果，提升體適能

與促進健康。

提升校園運動風氣、促進學生身心健康及培養學生終身從事運動
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  V字步手繞圈四
個八拍+V字步拍
手四個八拍。

  游泳（自由式、
蛙式、仰式、蝶
式四個八拍）。

  口號。

9步
驟 10步

驟 11步
驟

台北市立大安國中
 | 願景健康操 | 
分解動作示範

   
大安國中

   
健康成長

   
大展鴻志

   
安登高峰

   
勤學精進

   
快樂學習

  V字步打拳+蹲兩
下(兩個八拍再
重複一次)

  棒球投球接滾地
球+棒球打擊接
平飛球（先二個
八拍再兩個八拍
重複一次）

  球投球接滾地球
+田徑抬腿跑+
田徑抬腿伸膝跑 
（先二個八拍再
兩個八拍重複一
次）

6步
驟 7步

驟 8步
驟

台北市立大安國中
 | 願景健康操 | 
分解動作示範

5步
驟

1.籃球運球投籃
（一個八拍）
+排球（一個八
拍）。

2.籃球運球投籃
（一個八拍）
+拍球（一個八
拍）。

3.防守（一個八
拍）。
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