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我是健康大富翁 

程汶葦  新北市立榮富國民小學教師

前言

在班上問一下學生，你最

喜歡的課是什麼呢？大概有七八

成的小朋友會說是體育課。但

是，當老師說：今天體育課要測

驗體適能，又會聽到哀聲四起的

聲音。到底是從什麼時候開始，

體適能變成了例行性公事，每學

期的成績上傳是為了上級交辦的

數據大彙整，而在學生的眼中體

適能成為了「測驗」的代名詞，

所以小朋友常常以為體適能就是

在跑很累很累的八百公尺、做一

些仰臥起坐、立定跳的那些測

驗，覺得每學期老是要測驗，是

體育課當中最累而且是很無趣的

一件事情，也不知道測驗完了要

做什麼。所以任課的體育老師是

不是常常把「體適能測驗」變成

了上課的教學目標，卻忽略了體

適能真正的意涵和目的了呢？

健康體適能的重要性

體適能（physical fitness）指

的是身體的適應能力；好的體適

能就是人在心血管、肺臟及肌肉

等組織都能發揮相當有效的機

能。能勝任日常工作、有餘力享

受休閒娛樂生活，又可以應付突

發的緊急情況的身體能力，進一

步可以減少身體機能退化性疾病

的危害（卓俊辰，2001）。而維
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持健康所需要的體適能，包括心

肺適能（心肺耐力）、肌力、肌

耐力（肌肉適能）、柔軟度、身

體組成。心血管循環耐力可以藉

由長時間的耐力型運動來改善，

因此心肺耐力800公尺、1,600公

尺跑走是體適能評量的重要指

標；肌力是肌肉一次能發出的最

大力量，肌肉力量的訓練可以使

肌肉纖維適當變得更大，因此在

評量中是以立定跳來測驗；肌耐

力是肌肉某一部位的肌肉或肌群

從事反覆收縮動作時的耐久能

力，在評量中以仰臥起坐來評量

之；柔軟度是指人體的關節可以

活動的最大範圍，以坐姿體前彎

來測驗；身體組成為身體脂肪

的百分比以BMI來計算方式。因

此，一個人的自己身體的健康狀

況可用健康體適能所做的測驗做

為參考的依據。

近幾年有許多的研究都指

出運動與課業表現有相關的關

係，今年國立臺灣師範大學研究

團隊利用大數據資料分析全國近

40萬名國一到國三學生的體適能

成績和基測成績關係，結果發

現，國三階段，無論男、女生，

維持較佳體適能會有較好的基測

成績，差距足以產生五個學校志

願差異。分析中也發現，國一到

國三，體適能整體成績進步（進

步0-25%）的學生，基測成績最

好；體適能成績明顯退步的學生

（退步>25%）基測分數最差，

因此國中三年期間維持體適能水

平及避免體適能過多的退步對於

基測成績是很重要的。因此，運

動可讓學業成績進步，腦神經受

到刺激，可以擴大腦部認知功能

區域，有助於學習、記憶、專注

力，若心肺力提升，可讓血液

充分供應大腦，有助於活化腦
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細胞（洪聰敏，2016）。此外，

「零時體育計畫」（Zero Hour 

PE），發源於美國伊利諾州內

帕維中央高中，由一群長期進行

教育實驗、思想獨特的體育教師

推動，他們想測試晨間運動是否

能提升孩子的閱讀和其他學科能

力。「零時」指的是第一節上課

前，從早上7點到7點40分，天天

做適度運動，讓學生達到最大心

跳率的八、九成後，緊接著上1

堂讀寫加強課，以提升閱讀水

準。中央高中體育老師鄧肯說：

「我們透過嚴格的運動訓練，幫

學生做好學習準備，先讓他們的

大腦進入高度覺醒的狀態，再進

教室上課。」研究報告顯示，身

體活動能觸發一系列促使腦細胞

產生聯繫的生物變化，這些聯繫

反映大腦適應挑戰的基本能力，

使大腦能學習新事物。所以，做

過體適能運動後，大腦會進入最

佳學習狀態，這時進教室上課，

即使是最頭痛的學科，學習成效

也會大大加分。

從上述的資料可以知道，

體適能的好壞是身體健康的一項

指標之一，而體適能的好壞也影

響著學業的表現，尤其在心肺適

能部分更是最為明顯的部分，所

以身為體育教師應宣導體適能的

意義和重要性及在體育課當中應

融入體適能的課程，筆者為讓學

生可以對於體適能有進一步的認

識及提高體適能的成效，透過一

系列的教案設計達到提高學生對

於體適能的學習動機。

我是健康大富翁課程介紹

健康是每一個人最重要的

資產，大家都可以主宰當自己健

康的大富翁。我們小時候常玩大

富翁遊戲，不管在線上遊戲或者

真實版的大富翁，常常買越多房
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子或者資產越多就是大富翁，但

身體的健康是最為重要的，沒有

了健康就沒辦法隨心所欲的做任

何一件事情，所以本教案給學生

的基本概念就是只要常做這些有

關體適能相關的動作，自己就能

成為健康的大富翁，自己可以主

宰自己的健康狀況。買房子的概

念轉換成為做體適能動作任務，

大富翁中「機會、命運」為添加

次要的學習樂趣。例如：須回答

上課當中講解的內容，沒辦法回

答或者回答錯誤就必須後退幾

格，因此老師上課講解時候確實

提高了學習動機，因為每一個人

都不願意當那位被後退的人。在

體適能的學習目標認知部分，不

但可以隨時評量成效又可以融入

體適能的知識在課程裡面。此

外，命運項目中，例如做鬼臉、

唱一首歌、讚美同學都可以提升

學生學習樂趣及凝聚了每一隊的

向心力，也達到情意當中的團隊

合作的潛在課程，因此，一開始

的上課規定：分小隊、選隊長、

如何擲骰子、秩序的掌控、任務

的完成都是另一種運動教育模式

的運用。透過小隊的分工達到合

作的目的，利用競賽達到團隊的

向心力，有了認知、情意，又有

了一系列體適能動作的講解以及

相關動作技能，豐富了課程的教

學目標。

一、融入環境教育與性別平等教

育

九 年 一 貫 課 程 已 於 民 國

九十學年度正式上路，在九年一

貫課程綱要中很重要的一個特色

就是七項重大議題：資訊教育、

環境教育、性別平等教育、人權

教育、生涯發展教育、家政教育

與海洋教育。而這七項重大議題

並未被列入七大學習領域之內，

而是採取融入式教學。我是健康
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大富翁融入性別平等教育議題，

透過分隊與隊上不同性別的互

動、完成任務動作，學習到尊重

與了解兩性的議題。課程的實

施，在教導學生認知個人的成長

發展，與不同性別者的互動，進

行性別角色的學習與突破，從而

接納自我性別特質與性別認同，

以培養自尊自信的生活態度，並

尊重自己與他人的獨特性。除了

兩性的互動外，體適能中身體組

成部分，男女生脂肪的比例及男

女生腰圍的比較是否過重之依

據，讓學生更能了解男女生之大

不同，學會互相尊重異性。此

外，最後一節綜合體適能所有的

內容設計「體能王」遊戲穿梭在

校園當中，透過自己的五官體

驗，利用環境、器材做為活動的

場域，將環境行動經驗融入於學

習活動中，使教學內容生活化。

學生對學校及社區產生歸屬感與

參與感，為呼應九年一貫課程強

調實踐、體驗與省思，達到環境

教育之課程目標。希望透過此教

學活動引發學生對環境敏感度，

及充實學生環境永續相關的知

識，讓學生對人與環境的互動有

正確的價值觀。

二、心肺適能之課程

體適能——我是健康大富

翁，分為五堂課程，第一堂課先

了解何謂健康體適能、體適能的

意義、測驗項目與標準，利用同

重量之報紙與書本讓學生了解脂

肪與肌肉密度的比較意義，進而

認識身體組成之重要。第二節課

介紹心肺適能，心肺適能是健康

體適能最重要的一項，代表身體

整個供輸系統能力之優劣，經由

運動的刺激，可以變得比較強有

力，因此心肺適能好的人，心臟

收縮力量增大，心臟輸血能力增

強後，每分鐘的心跳次數會減

少。就像一條水管，水流量較大

的，按下出水口，水注會噴得比
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較遠，相反的，水流量弱的，按

下出水口，水注噴出的量就比較

少量。課程的主要活動是風兒接

力賽，學生必須在胸前放一張報

紙，跑步速度必須達到一定速度

才不讓紙張掉落，以達到計算最

大心跳率的效用及學到如何計算

最大心跳率的知識。綜合活動為

大富翁的活動，擲骰子完成任

務，最快到達終點者為勝利者。

三、柔軟度之課程

柔軟度能力是指人體關節

可以活動的最大範圍，柔軟度好

表示肢體的運動、彎曲、伸展、

扭轉等都比較輕鬆自如。第一個

活動為九宮格比賽（如圖3）：

分四隊，聽老師指令數目字，雙

手與雙腳必須放在指定的數字

上，凡身體碰地為淘汰，一直

PK最後獲勝者加分，團隊總分

最多為冠軍。從九宮格比賽當

中，可以知道自己本身的柔軟度

圖1　體適能大富翁心肺適能版
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好不好，當學生知道自己某些動

作沒辦法施展開來，就能了解自

己的柔軟度為何。接下來介紹伸

展的動作讓學生練習坐姿體前

彎：直腿，將身體前壓使手觸摸

小腿。改良式坐姿體前彎：抱腿

圖2　體適能大富翁柔軟度版

圖3　九宮格比賽

屈膝、胸、腿相碰，將身體前壓

使腿儘量伸直。單側坐姿體前

彎：一腳屈膝側放，另一角直

腿，將身體前壓使手觸摸小腿。

經過比賽後學生初步了解自己柔

軟度的狀況，經過講解後也學習

到伸展的動作及動作要領，最後

綜合活動為柔軟度大富翁，擲骰

子完成每一任務，最快到終點者

獲勝。

四、肌力、肌耐力、體能王之課程

肌力表示肌肉一次所能產

生的最大力量，例如單次出拳。

肌耐力則是肌肉承受某種適當的
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負荷，運動反覆次數多寡或持續

運動時間，例如多次連續出拳。

經過講解舉例讓學生清楚明白，

肌力動作有立定跳遠、垂直上

跳；肌耐力動作有核心肌群、仰

臥起坐、仰臥腳踏車動作。綜合

活動為肌肉適能版本之體適能大

富翁遊戲，最後一節體能王則是

綜合了所有體適能要素之動作，

在校園中設計各站動作，透過在

校園的穿梭及闖關增進綜合性的

體能活動，也達到環境行動融入

於學習活動中，使學生對學校及

環境產生歸屬感與參與感。 圖6　肌力之練習

圖4　體適能大富翁肌肉適能版

圖5　肌力、肌耐力之體驗
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圖7　肌耐力之練習

結語

H a r r i s o n  &  B l a k e m o r e

（1992）指出有三個哲學觀影響

體育的方向，第一為體育是身體

的教育，美國早期的體育重視身

體的體適能且認為所有的教育形

式都可以發展人的心靈和精神，

唯有體育可以發達人的身體。其

二為體育是透過身體的教育，體

育是作為完人教育的手段，體育

是為達教育的目的而存在。第三

階段為體育是身體教育，生活的

品質成為人們追求的目標，健康

和幸福便成生活不可或缺的重要

條件，如何讓你的身體保持健康

和舒暢，便是身體教育的重要目

的。因此，身為體育教師應不斷

的檢視自己的教學是否還停留在

傳統直接教學法，有時候換一個

角度：若我是學生我想要獲得什

麼樣的技能？哪些可以引起學習

的興趣？除了學習到帶著走的能

力外，透過創意、樂趣的教學提

升學生對體育的興趣。學生在體
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育課當中間接的學習品德教育的

潛在課程，提升學生的健康身心

發展，進而培養終身運動的習

慣，才是體育教師一生的志業。
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圖8　我是體能王


