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                     中文摘要 

     

   本 研 究 的 目 的 旨在 探 討 田 徑 訓 練 課 程 對 國 小 六 年 級 學 童

健 康 體 適 能 的 影 響 情 形 。 本 研 究 以 嘉 義 縣 南 新 國 小 六 年 級 學

童 二 班 60 人 為 對 象 ， 分 為 實 驗組 與 對 照 組 ， 實 驗 組 接 受 為 期

八 週 ， 每 週 二 次 ， 以 簡 單 、 不 造 成 學 生 肌 肉 疲 勞 的 田 徑 訓 練

課 程 ； 對 照 組 維 持 正 常 體 育 課 作 息 不 做 其 他 訓 練 。 實 驗 前 、

後 兩 組 均 接 受 健 康 體 適 能 測 驗 ， 包 括 ： 一 、 身 體 質 量 指 數 ；

二 、 坐 姿 體 前 彎 ； 三 、 一 分 鐘 屈 膝 仰 臥 起 坐 ； 四 、 立 定 跳

遠 ； 五 、 800 公 尺 跑 走 等 五項 。 實 驗 後 以 相 依 樣 本 t 檢 定 考

驗 前 、 後 測 的 進 步 情 形 ； 以 獨 立 樣 本 t 檢 定 考 驗 兩 組 間 的 差

異 情 形 。 顯 著 水 準 α ≤.05 。 結 果 發 現 ， 接 受 田 徑 訓 練 課 程 的

國 小 六 年 級 學 童 ， 除 了 身 體 組 成 以 外 ， 柔 軟 度 、 肌 耐 力 、 瞬

發 力 及 心 肺 耐 力 均 有 顯 著 的 進 步 ， 且 柔 軟 度 、 瞬 發 力 及 心 肺

耐 力 更 與 未 接 受 訓 練 的 學 童 達 到 顯 著 的 差 異 。 

 

關 鍵 字 ： 田 徑 訓 練 介 入 、 健 康 體 適 能
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                        ABSTRACT 

 
  The research intended to discuss the effect of the track and field training courses on 

the physical fitness of the sixth grade elementary school students. The research was 

aimed at the sixth grade students, sixty people in two classes of Nan-Hsing Primary 

School in Chiayi County. The students were divided into two groups; one is 

experimental and the other control . The experimental group received the track and field 

training course which received low intensity and not to cause  muscle tired, twice a 

week during egiht weeks. The control group maintained regular lifestyle and without 

training courses. Both groups received physical fitness test before the experiment and 

after the experiment. The content of physical fitness test includes: 1. Body Mass Index; 

2. Sit and reach; 3. One-minute sit up; 4. Stand jumping; 5. 800m jogging. After the 

experiment, the progress range was tested by interdependent sample t; between groups 

was tested by independent sample t. The α-level was set at .05. The result indicated that 

the sixth grade elementary school students who received the track and field training 

courses had significant progress in flexibility, power, muscle endurance and 

cardiovasculor except in body composition. Besides, significant difference existed in 

flexibility, power and cardiovasculor between trained students and non-trained students.  
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                  第 壹 章  緒 論  

 

    本 章 共 分 為 五 節作 說 明 ， 第 一 節 為 研 究 背 景 與 動 機 ； 第

二 節 為 研 究 目 的 與 問 題 ； 第 三 節 為 研 究 方 法 與 步 驟 ； 第 四 節

為 研 究 範 圍 與 限 制 ； 第 五 節 為 操 作 性 解 釋 名 詞 ， 茲 分 別 說 明

如 下 ： 

 

                   第一節  研究背景與動機 

 

   由 於 經 濟 起 飛 及科 技 發 達 ， 快 速 的 生 活 步 調 伴 隨 著 精 神

壓 力 ， 讓 民 眾 的 身 體 健 康 、 生 活 品 質 受 到 高 度 的 挑 戰 ， 促 使

現 今 人 們 擁 有 更 多 時 間 關 心 自 己 的 身 體 狀 況 與 生 活 品 質 ， 二

十 一 世 紀 儼 然 已 成 健 康 與 休 閒 的 世 紀 。 人 們 對 生 活 品 質 的 要

求 日 益 提 高 ， 適 度 的 運 動 及 休 閒 娛 樂 成 為 減 輕 壓 力 、 追 求 身

心 放 鬆 不 可 或 缺 的 生 活 調 劑 。 此 現 象 可 以 從 清 晨 或 黃 昏 在 學

校 或 公 園 均 有 許 多 不 論 男 女 老 幼 ， 手 足 不 停 舞 動 ， 或 屈 伸 肢

體 。 這 些 擴 胸 、 屈 伸 、 繞 環 等 運 動 ， 正 是 數 十 年 來 ， 體 育 教

育 對 社 會 大 眾 ， 留 下 來 最 寶 貴 的 運 動 經 驗 與 貢 獻 （ 林 正 常 ，

2005 ） 。 由 此 可 知 ， 人 在 日 常 生 活 或 工 作 中 ， 從 事 規 律 性 體

力 活 動 皆 有 較 佳 的 活 力 及 適 應 能 力 ， 而 不 會 輕 易 產 生 疲 勞 或

力 不 從 心 的 感 覺 。 

    根 據 林 正 常 (1997) 分 析 指 出 ， 體 適 能 包 含 身 體 結 構 、 身

體 功 能 、 運 動 能 力 三 要 素 ， 它 與 日 常 生 活 、 工 作 、 休 閒 運

動 、 競 技 運 動 都 有 密 切 關 聯 。 個 人 對 體 適 能 的 需 求 水 準 項 目

也 因 其 目 的 而 有 所 不 同 ， 因 而 體 適 能 可 分 為 競 技 體 適 能 、 和

健 康 體 適 能 。 競 技 體 適 能 的 目 的 在 求 取 運 動 競 技 的 優 良 表
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現 ， 包 括 敏 捷 性 、 協 調 能 力 、 速 度 、 平 衡 、 瞬 發 力 。 而 健 康

體 適 能 是 一 般 人 想 要 促 進 健 康 、 預 防 疾 病 並 增 進 日 常 生 活 工

作 效 率 所 需 的 體 能 ， 包 括 肌 力 、 肌 耐 力 、 柔 軟 度 、 心 肺 耐 力

與 身 體 組 成 ， 它 的 訓 練 方 式 和 競 技 體 能 有 很 大 的 不 同 ， 主 要

的 差 別 在 於 增 進 健 康 體 適 能 所 需 求 的 運 動 強 度 不 必 太 高 ， 訓

練 頻 率 和 時 間 較 少 ， 而 運 動 過 程 也 不 必 太 激 烈 ， 所 以 較 易 感

覺 舒 適 自 在 ， 也 較 不 易 有 肌 肉 酸 痛 或 不 適 的 現 象 （ 方 進 隆 ，

1997 ） 。 

    根 據 黃 彬 彬 (1996) 分 析 比 較 中 、 日 兩 國 青 少 年 體 適 能 發

展 趨 勢 ， 發 現 我 國 青 少 年 的 身 高 在 1988—1994 年 間 成 停 滯 增 長

現 象 ， 但 體 重 卻 持 續 增 加 ； 教 育 部 (1999) 公 布 民 國 86 年 針 對

我 國 各 級 學 校 學 生 的 體 適 能 檢 測 結 果 發 現 ： 我 國 大 、 中 、 小

學 生 的 體 適 能 不 及 美 、 日 、 新 加 坡 、 中 國 大 陸 等 國 家 。 且 有

15 ％ 至 20 ％ 的 國 小 學 童 超 重 ，全 台 共 有 60 萬 名 小 胖 子 。 大 專

生 心 肺 耐 力 不 如 高 中 生 ， 身 體 質 量 指 數 於 23 歲 時 明 顯 增 加 ，

大 專 生 規 律 運 動 人 口 僅 佔 17.9 ％ ； 國 家 衛 生 研 究 院 (2000a) 公

布 的 一 項 研 究 結 果 指 出 ： 我 國 中 小 學 學 校 男 女 生 在 國 小 入 學

前 之 身 高 、 體 重 均 達 世 界 衛 生 組 織 WHO 之 標 準 ， 且 優 於 日

本 。 但 到 了 國 小 及 進 入 國 中 後 ， 身 材 變 得 又 矮 又 胖 ， 男 生 身

高 比 國 際 標 準 矮 了 2.6 公 分、 體 重 則 重 了 1.6 公 斤 ； 女 生 身

高 矮 了 3.1 公 分 、 體 重 輕 了 0.5公 斤 ； 教 育 部 更 於 「 台 閩 地

區 中 小 學 學 生 92 年 體 適 能 狀 況調 查 研 究 」 中 指 出 ， 相 較 民 國

86 年 ， 92 年 全 國 中 小 學 生 各 年 級 的 身 體 質 量 指 數(BMI)不 論

男 、 女 生 ， 在 同 年 齡 大 多 呈 現 增 加 現 象 ， 且 是 因 體 重 愈 來 愈

重 趨 勢 ， 尤 其 是 小 四 到 國 三 的 男 生 最 明 顯 。 瞬 發 力 、 身 體 柔

軟 度 及 心 肺 耐 力 各 階 段 都 退 步 （ 孟 祥 傑 ， 2003 ） 。 
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    國 家 衛 生 研 究 院也 指 出 ， 台 灣 由 於 機 械 化 、 都 市 化 以 及

坐 式 生 活 型 態 的 結 果 ， 學 生 身 體 活 動 的 機 會 和 空 間 減 少 ， 缺

少 運 動 ， 導 致 同 樣 面 臨 學 生 體 能 衰 退 的 現 象 （ 國 家 衛 生 研 究

院 ，2000b） 。 

    另 外 ， 教 育 部 94 學 年 度學 生 體 適 能 評 估 結 果 出 爐 ， 發 現

體 適 能 檢 測 成 績 停 滯 不 前 ； 而 教 育 部 大 力 呼 籲 各 界 正 視 學 生

健 康 體 適 能 問 題 ， 要 許 學 童 一 個 健 康 的 未 來 。 教 育 部 將 94 學

年 調 查 結 果 與 92 年 體 適 能 檢 測常 模 相 較 之 下 ， 發 現 目 前 國 民

中 小 學 學 生 不 管 在 BMI 值 、柔 軟 度 、 肌 力 肌 耐 力 、 瞬 發 力 與

心 肺 適 能 成 績 均 停 滯 不 前 ， 甚 有 退 步 落 後 之 情 形 。 

    從 研 究 結 果 得 知， 目 前 中 小 學 學 生 體 適 能 大 多 停 滯 不

前 ， 且 有 退 步 之 情 形 ， 此 一 警 訊 ， 著 實 讓 人 為 這 群 未 來 的 社

會 中 堅 擔 心 。 是 以 ， 政 府 積 極 推 行 各 項 政 策 ， 諸 如 ： 「 學 校

體 育 教 學 發 展 中 程 計 畫 」 、 「 適 應 體 育 教 學 中 程 計 畫 」 、

「 改 善 各 級 學 校 運 動 場 地 中 程 計 畫 」 、 「 提 升 學 生 游 泳 能 力

中 程 計 畫 」 、 「 發 展 學 校 民 俗 體 育 中 程 計 畫 」 、 「 學 生 體 適

能 中 程 計 畫 」 等 等 ， 期 望 能 增 加 場 地 設 施 並 透 過 體 育 教 學 與

活 動 之 實 施 ， 推 動 學 生 運 動 促 進 健 康 觀 念 ， 強 化 學 生 運 動 方

案 規 劃 及 體 育 課 程 融 入 體 適 能 教 育 與 活 動 ， 使 各 級 學 校 學 生

都 能 認 識 運 動 、 學 習 運 動 技 能 、 培 養 運 動 習 慣 並 享 受 運 動 樂

趣 ， 最 終 能 增 強 體 適 能 、 促 進 身 心 健 全 發 展 。 

     缺 乏 運 動 除 了 體 能 衰 退， 也 增 加 心 臟 病 、 高 血 壓 、 糖 尿

病 、 腦 血 管 疾 病 、 循 環 系 統 疾 病 、 腰 背 酸 痛 等 健 康 體 適 能 不

足 症 候 群 罹 患 率 ， 沒 有 健 康 的 兒 童 ， 將 來 就 沒 有 健 康 的 國

民 ； 健 康 是 個 人 的 問 題 也 會 是 社 會 的 問 題 ； 而 身 體 活 動 之 於

體 能 ， 猶 如 食 物 之 於 健 康 ， 有 其 必 需 質 與 量 的 選 擇 及 安 排 ，
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所 以 先 進 國 家 均 致 力 於 提 昇 學 童 體 能 的 指 導 。 加 拿 大 針 對 兒

童 在 家 在 校 、 戶 內 戶 外 及 與 家 人 朋 友 各 方 面 ， 設 計 周 延 且 容

易 施 行 的 身 體 活 動 指 導 (Health Canada,2003)； 美 國 則 依 據 其 國

家 運 動 與 體 育 協 會 (NASPE) 所 訂 標 準 ， 編 訂 教 導 學 童 達 到 及 維

持 體 適 能 水 準 的 教 學 策 略 和 建 議 (Krause,2001) ； 我 國 教 育 部 以

執 行 「 提 昇 學 生 體 適 能 中 程 計 畫 」 ， 期 望 學 生 五 年 內 能 提 昇

30 ％ 體 適 能 認 知 、 10 ％ 養 成 良 好 運動 習 慣 與 10 ％ 體 適 能 表

現 。 由 此 可 見 ， 提 昇 學 童 體 能 是 國 際 間 共 同 重 視 的 課 題 。 

    對 國 小 學 童 而 言， 體 育 課 是 讓 身 體 活 動 的 一 個 重 要 時

間 ， 也 是 增 進 體 適 能 的 一 個 重 要 手 段 。 依 據 我 國 目 前 現 行 的

國 民 小 學 體 育 課 程 標 準 規 定 ， 國 民 小 學 中 高 年 級 應 實 施 每 週

二 節 ， 每 節 上 課 時 間 為 40分 鐘 的 體 育 課 ， 只 要 學 校 的 體 育 教

學 活 動 正 常 實 施 ， 學 童 在 學 校 應 可 以 獲 得 足 以 增 進 體 適 能 的

身 體 活 動 量 。 然 而 ， 受 諸 多 其 他 因 素 如 ： 師 資 、 場 地 設 備 等

的 影 響 ， 根 本 未 能 按 照 課 表 進 行 體 育 教 學 ， 甚 至 體 育 課 經 常

挪 作 他 用 而 改 上 其 他 科 目 ， 以 至 於 學 童 無 法 由 學 校 的 體 育 教

學 活 動 中 獲 得 足 夠 的 身 體 活 動 量 ， 對 其 體 適 能 的 影 響 甚 鉅 。 

    另 外 ， 學 校 的 體育 教 學 若 能 將 體 適 能 相 關 內 容 整 合 到 教

學 單 元 內 ， 而 提 供 一 個 趣 味 化 、 生 活 化 讓 學 童 願 意 參 與 的 教

學 活 動 方 案 ， 透 過 這 樣 的 方 案 鼓 勵 學 童 運 動 ， 讓 學 童 喜 愛 運

動 ， 進 而 養 成 運 動 習 慣 ， 改 善 其 健 康 生 活 形 態 更 是 目 前 刻 不

容 緩 的 教 育 問 題 ， 本 研 究 就 是 透 過 鼓 勵 學 童 參 與 簡 單 的 田 徑

訓 練 ， 以 這 樣 的 訓 練 活 動 讓 學 童 養 成 運 動 習 慣 ， 進 而 提 升 學

童 健 康 體 適 能 以 及 健 康 生 活 形 態 。 

    學 校 體 育 除 了 要全 力 配 合 推 展 學 生 體 適 能 護 照 ， 隨 時 瞭

解 學 童 體 適 能 的 水 準 及 狀 況 外 ， 體 育 教 師 更 可 以 透 過 編 擬 出
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一 套 有 效 的 教 學 活 動 方 案 ， 用 以 提 高 學 童 規 律 運 動 習 慣 來 提

升 體 適 能 的 目 標 ， 及 做 為 學 校 強 化 體 適 能 教 學 的 依 據 ， 並 將

此 項 活 動 方 案 納 入 學 校 非 正 式 課 程 中 。 

   田 徑 運 動 是 人 類的 本 能 ， 包 括 跑 、 跳 、 擲 三 種 基 本 的 技

能 ， 也 是 所 有 運 動 的 基 礎 ， 目 前 國 小 體 育 教 學 中 ， 田 徑 運 動

是 為 主 要 的 項 目 之 一 ， 更 是 學 校 最 為 普 及 的 運 動 團 隊 。 而 國

小 階 段 是 學 童 健 康 體 適 能 發 展 的 關 鍵 期 ， 有 鑑 於 此 ， 本 研 究

期 望 能 透 過 田 徑 訓 練 以 提 升 學 童 的 健 康 體 適 能 ， 希 望 潛 移 默

化 下 促 進 學 童 的 身 心 健 康 ， 這 正 是 本 研 究 研 究 動 機 所 在 。 

 

                   第二節  研究目的與問題 

 

    基 於 上 述 的 研 究動 機 ， 本 研 究 的 主 要 目 的 為 探 討 田 徑 訓

練 對 國 小 學 童 體 適 能 發 展 的 影 響 。 分 述 如 下 :  

一 、 田 徑 訓 練 是 否 能 增 進 國 小 學 童 的 身 體 組 成 。 

二 、 田 徑 訓 練 是 否 能 增 進 國 小 學 童 的 柔 軟 度 。 

三 、 田 徑 訓 練 是 否 能 增 進 國 小 學 童 的 肌 耐 力 。 

四 、 田 徑 訓 練 是 否 能 增 進 國 小 學 童 的 瞬 發 力 。 

五 、 田 徑 訓 練 是 否 能 增 進 國 小 學 童 的 心 肺 耐 力 。 

    承 上 述 動 機 與 目的 ， 本 研 究 所 要 探 討 的 問 題 如 下 :  

一 、 田 徑 訓 練 對 國 小 學 童 在 身 體 組 成 上 的 影 響 為 何 ?  

二 、 田 徑 訓 練 對 國 小 學 童 在 柔 軟 度 上 的 影 響 為 何 ?  

三 、 田 徑 訓 練 對 國 小 學 童 在 肌 耐 力 上 的 影 響 為 何 ?  

四 、 田 徑 訓 練 對 國 小 學 童 在 瞬 發 力 上 的 影 響 為 何 ?  

五 、 田 徑 訓 練 對 國 小 學 童 在 心 肺 耐 力 上 的 影 響 為 何 ?  
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                  第三節  研究方法與步驟 

 

   本 研 究 主 要 以 實驗 研 究 法 進 行 研 究 ， 設 置 一 控 制 組 進 行

比 較 ， 先 於 兩 個 班 級 學 生 施 與 體 適 能 測 驗 ， 另 考 驗 其 中 一 班

學 生 在 八 週 的 田 徑 訓 練 後 ， 各 項 體 適 能 成 績 是 否 有 無 顯 著 改

善 。 

    本 研 究 之 流 程 順序 共 分 為 七 個 步 驟 ： （ 一 ） 相 關 資 料 蒐

集 及 閱 讀 ； （ 二 ） 體 適 能 前 測 ； （ 三 ） 受 試 者 基 本 資 料 之 建

立 ； （ 四 ） 實 施 田 徑 訓 練 ； （ 五 ） 實 施 體 適 能 後 測 ； （ 六 ）

資 料 之 建 立 與 分 析 ； （ 七 ） 論 文 撰 寫 、 修 正 、 完 成 。 

 

               第四節  研究範圍與限制 

 

一 、 本 研 究 是 以 嘉 義 縣 南 新 國 民 小 學 六 年 級 二 個 班 級 60 位 學 

    生 為 研 究 對 象 ，為 了 實 驗 能 有 效 進 行 ， 以 一 位 體 育 教 師 

    任 教 的 班 級 為 受試 對 象 ， 故 研 究 的 結 果 可 能 受 到 侷 限 。 

二 、 本 研 究 除 每 週 排 定 運 動 介 入 課 程 之 外 ， 尚 有 下 課 活 動 及 

    課 後 社 團 活 動 時間 ， 可 能 造 成 對 實 驗 結 果 有 若 干 影 響 。 

三 、 本 研 究 對 學 生 飲 食 部 分 沒 有 進 一 步 限 制 ， 也 可 能 造 成 對 

    實 驗 結 果 有 若 干 影 響 。 

四 、 本 研 究 中 各 項 測 驗 成 績 均 依 受 試 者 自 由 意 志 控 制 ， 以 鼓 

    勵 爭 取 最 佳 成 績為 主 ， 但 不 免 因 受 試 者 態 度 而 影 響 測 驗 

    結 果 。 
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                  第五節  操作性名詞解釋 

 

一 、 健 康 體 適 能(Health Fitness) 

    本 研 究 以 教 育 部所 頒 訂 的 體 適 能 測 驗 所 測 得 的 成 績 來 代

表 其 健 康 體 適 能 。 國 民 小 學 體 適 能 測 驗 的 項 目 ， 包 括 ： 

（ 一 ） 身 體 組 成 （ 身 體 質 量 指 數 ） 

    身 體 質 量 指 數 用於 身 體 肥 胖 程 度 之 評 估 ， 指 數 如 果 過

低 ， 可 能 過 瘦 ， 指 數 過 高 ， 則 可 能 是 肥 胖 。 

（ 二 ） 柔 軟 度 （ 坐 姿 體 前 彎 ） 

    柔 軟 度 代 表 關 節的 活 動 範 圍 ， 最 理 想 的 是 靜 態 伸 展 操 ，

經 常 實 施 伸 展 操 可 以 保 持 關 節 的 較 佳 的 靈 活 度 。 

（ 三 ） 瞬 發 力 （ 立 定 跳 遠 ） 

    瞬 發 力 代 表 在 越短 時 間 內 發 出 越 大 力 量 的 能 力 ， 如 跳

躍 、 投 擲 、 快 跑 等 動 作 都 需 要 瞬 發 力 來 增 進 運 動 表 現 。 

（ 四 ） 肌 耐 力 （ 一 分 鐘 屈 膝 仰 臥 起 坐 ） 

    肌 耐 力 代 表 身 體肌 肉 發 展 與 功 能 最 重 要 的 指 標 ， 是 體 態

維 持 與 身 體 動 作 的 基 礎 。 

（ 五 ） 心 肺 耐 力 （ 800 公 尺 跑 走 ） 

    心 肺 耐 力 代 表 心臟 、 肺 呼 吸 和 血 管 循 環 系 統 的 功 能 ， 與

個 人 的 健 康 有 關 。 

    體 適 能 (Physical Fitness) 的 定 義 ， 可 視 為 身 體 適 應 生 活 、 動

與 環 境 （ 例 如 : 溫 度 、 氣 候變 化 或 病 毒 等 因 素 ） 的 綜 合 能

力 。 體 適 能 較 好 的 人 在 日 常 生 活 或 工 作 中 ， 從 事 體 力 性 活 動

或 運 動 皆 有 較 佳 的 活 力 及 適 應 能 力 ， 而 不 會 輕 易 產 生 疲 勞 或

力 不 從 心 的 感 覺 。 在 科 技 進 步 的 文 明 社 會 中 ， 人 類 身 體 活 動

的 機 會 越 來 越 少 ， 營 養 攝 取 越 來 越 高 ， 工 作 與 生 活 壓 力 和 休
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閒 時 間 相 對 增 加 ， 每 個 人 更 加 感 受 到 良 好 體 適 能 和 規 律 運 動

的 重 要 性 。 

二 、 國 小 學 童 (Elementary School Student) 

    本 研 究 中 所 稱 之國 小 學 童 ， 係 指 九 十 九 學 年 度 就 讀 於 嘉

義 縣 南 新 國 民 小 學 六 年 級 之 學 童 。 

三 、 田 徑 訓 練 (Track and Field Training)  

    本 研 究 所 指 的 田徑 訓 練 是 指 包 括 慢 跑 、 熱 身 活 動 、 柔 軟

操 、 馬 克 操 、 間 歇 跑 以 及 短 距 離 衝 刺 等 訓 練 課 程 ， 每 次 訓 練

時 間 40 分 鐘 ， 每 週 二 次 ， 以簡 單 、 不 造 成 學 生 肌 肉 疲 勞 的 訓

練 內 容 為 主 ， 維 持 八 週 訓 練 活 動 課 程 ， 再 檢 視 學 生 的 各 項 體

適 能 的 表 現 。 
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            第 貳 章  文 獻 探 討  

     

    本 章 第 一 節 探 討體 適 能 的 意 義 與 內 涵 ， 第 二 節 探 討 國 小

學 童 健 康 體 適 能 發 展 狀 況 ， 第 三 節 則 彙 整 運 動 訓 練 對 國 小 學

童 體 適 能 影 響 之 相 關 研 究 。 

 

                第一節  體適能的意義與內涵 

     

    本 節 所 要 探 討 的有 二 個 主 題 ， 第 一 個 要 探 討 的 主 題 是 體

適 能 的 意 義 與 內 涵 為 何 ， 分 別 從 國 內 及 國 外 的 文 獻 來 加 以 探

討 ； 第 二 個 主 題 則 是 探 討 我 國 體 適 能 測 驗 的 內 容 及 推 展 概 況

為 何 。 

一 、 健 康 體 適 能 的 意 義 與 內 容 

（ 一 ） 國 外 部 分 

    體 適 能 (Physical fitness) 的 興 起 源 自 美 國 。 1950 年 初 期 ，

美 國 招 募 新 兵 時 發 現 ， 其 身 體 不 良 者 竟 然 過 半 ， 因 而 開 始 進

行 相 關 的 調 查 研 究 ， 以 了 解 青 壯 年 齡 層 的 體 適 能 水 準 。1954 

年 韋 伯 所 做 的 體 適 能 測 驗 顯 示 ， 當 時 美 國 青 少 年 的 體 適 能 狀

況 遠 比 歐 洲 各 國 落 後 。 為 此 ， 1956 年 艾 森 豪 總 統 組 織 青 年 適

應 委 員 會 ， 甘 迺 迪 總 統 更 將 委 員 會 提 升 為 總 統 會 議 ， 名 為

「 體 能 與 運 動 之 總 統 諮 詢 會 議 」 ； 接 著 ， 美 國 體 育 健 康 休 閒

舞 蹈 協 會 (AAHPERD) 因 此 提 出 「 青 少 年 體 適 能 測 驗 計 劃 」(The 

Youth Fitness Test Project)。 發 展 至 今 ， 體 適 能 就 與 追 求 提 昇 生

活 品 質 、 增 進 生 命 福 祉 的 關 係 密 不 可 分 。 

    歷 經 數 次 普 查 與建 立 常 模 的 體 適 能 測 驗 ， 大 多 以 競 技 運

動 為 導 向 ； 1979 年 美 國 體 育 健康 休 閒 舞 蹈 協 會 公 佈 另 一 種 以
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健 康 為 目 的 的 青 少 年 體 適 能 測 驗 方 法 。 因 此 ， 體 適 能 包 含 兩

個 概 念 ， 一 為 健 康 體 適 能 (Health-Related Fitness) ， 一 為 運 動 體

適 能 (Skill-Related Fitness) （ 蔡 天 富 ， 1997 ） 。 

    體 適 能 的 內 容 ， 美 國 體育 健 康 休 閒 舞 蹈 協 會 1976 年 以 前

公 佈 有 柔 軟 性 、 敏 捷 、 靜 態 肌 力 、 動 態 肌 力 、 瞬 發 力 、 速 度

及 耐 力 七 項 。 理 由 是 不 僅 適 合 全 家 人 的 實 施 ， 同 時 適 合 5~12

歲 男 女 孩 ， 可 測 量 不 同 的 體 能 要 素 ， 且 學 生 可 自 行 測 驗 。 訂

定 的 測 驗 項 目 為 ： （ 一 ） 引 體 向 上 ； （ 二 ） 仰 臥 起 坐 ；

（ 三 ） 折 返 跑 ； （ 四 ） 立 定 跳 遠 ； （ 五 ） 五 十 碼 衝 刺 ；

（ 六 ） 六 百 碼 跑 走 ； （ 七 ） 壘 球 擲 遠 。 以 上 除 壘 球 擲 遠 一 項

外 ， 其 餘 各 項 均 與 體 適 能 有 關 。 

    Gallahue (1996)指 出 健 康 體 適 能 是 指 存 在 的 身 體 相 關 狀 態 ，

其 發 展 與 維 持 是 一 種 身 體 對 外 在 增 加 的 超 負 荷 ， 所 產 生 的 生

理 適 應 功 能 ， 因 此 ， 健 康 體 適 能 會 隨 著 使 用 或 廢 棄 而 產 生 變

化 。 

    綜 合 而 言 ， 體 適能 是 由 身 體 幾 組 或 幾 種 不 同 特 質 的 體 能

所 構 成 ， 是 一 個 組 合 的 概 念 ， 所 以 ， 體 適 能 的 概 念 定 義 、 內

容 要 素 以 至 體 適 能 的 測 驗 項 目 ， 或 依 對 象 之 不 同 而 各 有 所

擇 ， 或 隨 時 代 環 境 以 及 需 求 的 改 變 而 做 調 整 是 必 然 的 。 綜 觀

二 十 一 世 紀 今 日 ， 因 為 健 康 危 機 的 警 訊 ， 促 使 以 健 康 為 主 的

健 康 體 適 能 備 受 重 視 ， 這 趨 勢 是 必 然 也 是 應 然 。 因 此 教 育 部

選 定 體 適 能 測 驗 項 目 時 ， 也 是 秉 持 著 健 康 體 適 能 的 精 神 ， 作

為 選 定 測 驗 項 目 的 標 準 。 

（ 二 ） 國 內 部 分 

    Physical fitness 在 國 內 常 見 有 「 體 適 能 」 、 「 體 能 」 兩 種

譯 名 ， 也 有 說 「 體 適 能 」 簡 稱 「 體 能 」 。 教 育 部 設 置 「 教 育
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部 體 適 能 網 站 」 ， 行 政 院 體 育 委 員 會 則 設 置 「 行 政 院 體 育 委

員 會 國 民 體 能 常 模 網 站 」 ； 教 育 部 頒 行 「 教 育 部 體 適 能 護

照 」 ， 體 委 會 則 頒 行 「 國 民 體 能 檢 測 實 施 辦 法 」 。 

    兩 者 除 名 稱 不 同， 檢 測 項 目 也 小 有 差 異 。 首 先 是 「 立 定

跳 遠 」 出 現 在 「 體 適 能 護 照 」 檢 測 中 ， 「 國 民 體 能 」 檢 測 內

容 則 無 ； 「 國 民 體 能 」 檢 測 中 ， 有 關 「 跑 走 」 檢 測 規 定 （ 男

1600 公 尺 、 女 800 公 尺 ） ， 「 體 適 能 護 照 」 的 相 關 規 定 是

（ 大 學 女 生 1600 公 尺 、 小 學 男 生 800 公 尺 ） ； 適 用 對 象 方

面 ， 「 體 適 能 護 照 」 檢 測 以 7 至23 歲 學 生 為 對 象 ， 「 國 民 體

能 」 檢 測 則 以 6 歲 以 上 的 國 民 為 對 象 （ 王 順 正 ， 2007 ） 。 

    張 至 滿 於 1986年 所 寫 「 體 育 測 驗 與 評 價 」 一 書 中 ， 譯 為

「 體 能 」 又 稱 為 「 體 適 能 」 或 「 身 體 適 應 能 力 」 ； 教 育 部 出

版 的 「 國 民 體 育 季 刊 （ 1969 年 創 刊 ）」 中 ， 「 體 適 能 」 名 稱

最 早 出 現 在 1989 年 卓 俊 辰 發 表的 「 論 全 民 體 適 能 」 專 論 文 章

與 專 刊 。 

    方 進 隆 (1993) 指 出 ， 體 適 能 是 由 身 體 幾 組 或 幾 種 不 同 特

質 的 體 能 所 構 成 ， 這 些 體 能 和 從 事 日 常 生 活 或 身 體 活 動 的 品

質 或 能 力 有 關 。 一 般 將 體 適 能 區 分 成 兩 類 ， 即 健 康 體 適 能 與

競 技 體 適 能 。 

    林 貴 福 (2000) 指 出 ， 傳 統 體 適 能 觀 念 是 與 運 動 的 能 力 表

現 有 關 ， 但 是 以 健 康 導 向 來 分 析 體 適 能 的 要 素 ， 則 包 含 ： 型

態 學 指 數 （ 如 身 體 質 量 、 身 體 組 成 、 體 脂 肪 分 布 、 關 節 柔 軟

性 、 骨 質 密 度 ） 、 肌 肉 功 能 （ 如 動 力 、 肌 力 、 耐 力 ） 、 運 動

能 力 （ 如 平 衡 、 敏 捷 、 協 調 、 知 覺 與 速 度 ） 、 心 肺 功 能 （ 如

心 臟 與 肺 臟 功 能 、 血 壓 ） 、 代 謝 調 節 （ 脂 質 與 脂 蛋 白 代 謝 、

代 謝 物 質 的 選 擇 ） 等 指 標 。 
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    綜 上 所 述 ， 體 適能 的 概 念 與 人 的 身 體 活 動 是 需 要 緊 密 相

關 ， 所 以 與 人 類 生 活 一 起 演 進 。 體 適 能 是 一 個 組 合 的 概 念 ，

由 身 體 幾 組 或 幾 種 不 同 特 質 的 體 能 所 構 成 ， 一 般 將 體 適 能 區

分 成 兩 類 ， 即 健 康 體 適 能 與 運 動 體 適 能 ， 兩 類 體 適 能 之 間 的

關 係 ， 可 以 說 健 康 體 適 能 是 運 動 體 適 能 的 基 礎 ， 而 運 動 體 適

能 則 是 健 康 體 適 能 的 延 伸 。 

    目 前 我 國 國 民 小學 學 校 體 育 欲 提 昇 健 康 體 適 能 ， 也 配 合

執 行 「 體 適 能 護 照 」 政 策 ， 所 以 本 研 究 以 「 國 民 小 學 體 適 能

測 驗 」 為 研 究 工 具 ， 探 討 田 徑 訓 練 在 提 昇 國 小 學 童 健 康 體 適

能 的 效 果 。 

二 、 我 國 體 適 能 測 驗 內 容 與 推 展 概 況 

    體 適 能 的 測 驗 項目 非 常 多 ， 如 何 找 出 一 套 客 觀 、 準 確 、

又 簡 單 易 行 的 體 能 檢 測 項 目 來 評 估 個 人 的 體 適 能 現 況 ， 確 實

有 其 必 要 。 以 下 的 主 要 目 的 在 於 說 明 我 國 體 適 能 測 驗 項 目 的

編 製 過 程 ， 及 瞭 解 體 適 能 的 推 展 概 況 。 

（ 一 ） 體 適 能 測 驗 項 目 及 常 模 的 編 製 

    教 育 部 鑒 於 國 民體 適 能 的 好 壞 ， 對 於 國 民 的 身 體 健 康 、

家 庭 的 幸 福 快 樂 與 國 家 社 會 的 活 力 ， 影 響 至 為 深 遠 ， 乃 於

1994 年 制 定 「 提 昇 國 民 體 能 政 策 」 ， 並 將 之 列 為 國 家 體 育 中

程 發 展 計 劃 的 重 點 之 一 。 

    良 好 的 體 適 能 測驗 ， 必 須 具 備 效 度 、 信 度 及 客 觀 性 ， 尤

其 是 效 度 ， 更 是 執 行 體 適 能 測 驗 中 最 重 要 的 一 環 。 行 政 院 體

育 委 員 會 1998 年 印 行 之 國 民 體 能 檢 驗 實 務 手 冊 中 提 到 各 國 的

測 驗 項 目 ， 以 美 國 、 日 本 、 中 國 大 陸 、 紐 西 蘭 及 加 拿 大 的 體

能 檢 測 項 目 為 例 ， 美 國 是 心 肺 耐 力 （ 1600 公 尺 跑 走 ） 、 身 體

組 成 （ 皮 脂 厚 總 和 ） 、 柔 軟 度 （ 坐 姿 體 前 彎 ） 、 肌 力 肌 耐 力
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分 腹 部 （ 1 分 鐘 仰 臥 起 坐 ） 與 上 身（ 引 體 向 上 ） ； 日 本 是 肌

力 （ 測 驗 伏 地 挺 身 及 垂 直 跳 ） 、 耐 力 部 分 （ 測 驗 3 分 鐘 登 階

或 12 分 鐘 跑 走 ） 、 協 調 性 部分 （ 測 驗 反 覆 橫 跳 及 閉 眼 單 足

立 ） 、 柔 軟 度 部 分 （ 測 驗 立 姿 體 前 屈 及 俯 臥 上 體 後 仰 ） ； 中

國 大 陸 兒 童 組 是 第 一 類 （ 50 公 尺 跑、 25 公 尺 計 時 折 返 跑 、 10

秒 25 公 尺 折 返 跑 ） 、 第 二 類 （ 1 分鐘 跳 繩 、 400 公 尺 跑 、 2

分 鐘 25 公 尺 折 返 跑 、 100 公尺 游 泳 、 500 公 尺 滑 冰 ） 、 第 三

類 （ 跳 高 、 跳 遠 、 立 定 跳 遠 ） 、 第 四 類 （ 擲 壘 球 、 擲 沙

包 ） 、 第 五 類 （ 爬 竿 、 1 分 鐘 仰 臥起 坐 ） ； 紐 西 蘭 是 型 態

（ 身 高 、 體 重 ） 、 心 肺 適 能 （ 6-8 歲 9 分 鐘 跑 走 、10-14歲 12

分 鐘 跑 走 ） 、 柔 軟 度 （ 坐 姿 體 前 彎 ） 、 腹 肌 肌 力 和 肌 耐 力

（ 屈 膝 仰 臥 起 坐 ） 、 身 體 組 成 （ 肱 三 頭 肌 和 肩 胛 下 方 之 皮 脂

厚 和 ） ； 加 拿 大 是 1 分 鐘 仰臥 起 坐 、 立 定 跳 遠 、 40 碼 來 回

跑 、 屈 臂 懸 垂 、 50 碼 衝 刺 、 300 碼 跑 等 。 

    我 國 國 民 體 適 能測 驗 項 目 在 編 制 過 程 中 ， 也 不 斷 的 聘 請

專 家 學 者 多 方 加 以 討 論 研 商 ， 最 後 由 教 育 部 委 託 國 立 台 灣 師

範 大 學 體 育 研 究 與 發 展 中 心 主 任 方 進 隆 (1995) 整 合 各 方 意

見 ， 審 慎 制 定 了 健 康 體 適 能 測 驗 項 目 ： 身 體 質 量 指 數 、 坐 姿

體 前 彎 、 1 分 鐘 屈 膝 仰 臥 起 坐 、 立 定 跳 遠 、 800 公 尺 或 1600

公 尺 跑 走 （ 6 至 29 歲 國 民 ）。 本 研 究 之 測 驗 項 目 乃 依 此 而 選

定 。 

（ 二 ） 健 康 體 適 能 的 推 展 概 況  

    教 育 部 有 鑑 於 國 小 學 童體 適 能 的 低 落 ， 乃 於 1994 年 著 手

制 定 提 昇 國 民 體 適 能 政 策 並 列 為 中 程 計 畫 重 點 之 一 。 1995 年

並 編 了 「 中 小 學 健 康 體 適 能 調 查 報 告 書 」 ， 1996 年 開 始 辦 理

「 提 昇 國 民 體 適 能 計 畫 專 案 」 ， 希 望 能 透 過 建 立 國 民 體 適 能
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的 常 模 ， 以 提 昇 國 民 體 適 能 活 動 認 知 和 參 與 （ 教 育 部 ，

1996 ） 。 1997 年 4 月 間 開 始 進 行 全 國 性 各 級 學 校 學 生 體 適 能

的 普 查 ， 以 確 實 能 掌 握 健 康 體 適 能 的 發 展 狀 況 和 實 施 對 策 。

另 一 方 面 教 育 部 更 為 鼓 勵 全 國 中 小 學 生 積 極 參 與 運 動 ， 提 昇

體 適 能 而 提 出 ： （ 1 ） 體 適 能 333 計 畫 ； （ 2 ） 實 施 體 適 能

護 照 ； （ 3 ） 體 適 能 成 就 獎 章 制 度； （ 4 ） 提 昇 學 生 體 適 能

社 區 介 入 獎 助 計 畫 ； （ 5 ） 增 加 學生 運 動 時 間 方 案 ； （ 6 ）

增 進 適 應 體 育 發 展 方 案 。 

     教 育 部 (1997) 與 行 政 院 衛 生 署 ， 將 健 康 體 適 能 要 素 中 的

肌 力 、 肌 耐 力 、 柔 軟 度 、 心 肺 耐 力 、 身 體 組 成 及 競 技 體 適 能

的 瞬 發 力 ， 定 為 我 國 高 中 、 國 中 、 小 學 體 適 能 的 檢 測 項 目 要

素 。 2001 年 並 設 計 「 體 適 能 護照 」 ， 對 於 表 現 優 異 的 學 生 並

有 金 、 銀 、 銅 質 獎 章 與 運 動 參 與 的 獎 勵 。 

    由 此 可 瞭 解 ， 國家 擬 定 之 體 適 能 實 施 計 畫 將 使 推 動 之 方

向 更 為 明 確 且 目 標 化 。 亦 使 國 人 瞭 解 體 適 能 教 育 乃 是 學 生 成

長 與 學 習 的 過 程 中 極 為 重 要 的 一 環 。 

 

         第二節  國小學童健康體適能發展狀況 

     

     本 節 是 探討 我 國 學 生 的 體 適 能 發 展 狀 況 ， 從 近 年 來 學 童

體 適 能 成 績 改 變 的 相 關 研 究 加 以 分 析 ， 研 究 結 果 整 理 如 下 ： 

    國 中 小 學 童 的 健康 體 適 能 發 展 ， 男 學 童 明 顯 優 於 女 學 童

（ 林 貴 福 ， 1991 ； 鄭 榮 源 、 朱 明 煜 、 吳 仁 智 ， 1995 ； 賴 曉

蓉 ， 1996 ； 蔡 岱 亨 、 李 勝 雄 、 顏 明 琴 ， 1997 ； 李 彩 華 、 方 進

隆 ， 1998 ） 。 

     林 貴 福 (1993) 依 AAHPERD 所 發 展 的 四 項 標 準 化 健 康 體 能 測
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驗 項 目 進 行 研 究 指 出 ， 國 小 學 生 體 適 能 常 模 ， 經 高 / 低 百 分

等 級 參 考 標 準 對 照 原 始 成 績 比 較 結 果 ， 顯 示 台 北 市 國 小 學 生

健 康 體 能 水 準 與 美 國 有 差 距 。 

   黃 彬 彬 (1996) 指 出 ， 探 討 我 國 青 少 年 的 健 康 與 體 能 現

況 ， 並 與 其 他 國 家 比 較 發 現 1980年 以 後 我 國 青 少 年 之 身 高 沒

有 明 顯 的 增 加 ， 日 本 之 青 少 年 身 高 、 體 重 已 超 越 我 國 、 身 體

質 量 指 數(BMI)亦 略 高 ， 我 國 青 少 年 的 腹 肌 力 與 柔 軟 度 低 於 美

國 、 加 拿 大 。 

    賴 曉 蓉 (1996) 研 究 發 現 ， 國 小 學 童 心 肺 適 能 歸 類 為 『 不

好 』 或 比 『 不 好 』 更 差 的 比 率 偏 高 佔 51.5 ％ ； 男 生 的 心 肺 適

能 顯 著 優 於 女 生 ， 12 歲 學 童 的 心 肺適 能 顯 著 優 於 10 、 11 歲 的

學 童 。 

   賴 曉 蓉 (1996) 亦 指 出 ， 引 導 學 童 有 較 佳 的 身 體 活 動 態 度

及 運 動 自 我 效 能 ， 使 身 體 活 動 量 增 加 ， 是 改 善 學 童 心 肺 適 能

應 行 之 道 。 

   教 育 部 1998 年 7 月 公 佈 之 「 台 閩 地 區 中 小 學 學 生 體 適 能

檢 測 資 料 處 理 － 常 模 研 究 」 顯 示 ： 我 國 中 、 小 學 體 適 能 比 日

本 、 大 陸 等 國 家 差 。 教 育 部 亦 於 1999 年 9 月 公 佈 「 台 灣 地 區

大 專 院 校 學 生 體 適 能 常 模 研 究 」 資 料 顯 示 ： 我 國 大 專 生 體 適

能 比 鄰 近 日 本 、 大 陸 及 美 國 落 後 許 多 （ 洪 嘉 文 ， 2000 ） 。 顯

然 ， 我 學 生 體 適 能 從 小 到 大 均 較 鄰 近 國 家 差 。 

    國 小 學 童 的 運 動能 力 隨 著 年 齡 的 成 長 而 進 步 ， 男 學 童 在

大 肌 肉 活 動 量 明 顯 優 於 女 學 童 ， 可 能 和 男 學 童 常 從 事 較 多 的

中 重 度 體 能 活 動 有 關 （ 林 建 豪 ， 1998 ； 李 明 憲 ， 1998 ） 。 但

國 中 學 生 的 身 體 活 動 量 卻 隨 著 年 齡 的 增 長 而 日 漸 減 少 ， 使 得

健 康 體 適 能 的 水 準 也 日 漸 衰 退 （ 李 彩 華 、 方 進 隆 ， 1998 ） 。 



 

16 

    李 明 憲 (1998) 也 發 現 男 女 生 的 體 脂 肪 率 ， 有 隨 著 年 齡 漸

趨 升 高 的 傾 向 ； 在 肌 力 、 肌 耐 力 方 面 ， 有 隨 著 年 齡 由 好 的 範

圍 往 普 通 範 圍 下 降 的 傾 向 。 

    前 台 北 市 教 育 局長 李 錫 津 表 示 ， 台 北 市 中 小 學 生 的 體 適

能 又 在 台 閩 地 區 平 均 水 準 之 下 ， 這 實 在 給 我 們 一 個 相 當 大 的

警 惕 和 提 醒 ， 應 該 要 好 好 加 強 提 昇 學 生 體 適 能 了 （ 李 錫 津 ，

2000 ） 。 

    李 茂 祥 (2004) 以 屏 東 縣 國 小 學 生 為 研 究 對 象 ， 結 果 發

現 ： 城 市 學 童 體 適 能 各 層 面 都 明 顯 地 比 鄉 鎮 及 偏 遠 地 區 學 童

不 理 想 。 

    詹 彩 琴 (2006) 將 94 學 年 調 查 結 果 與 92 年 體 適 能 檢 測 常 模

相 較 之 下 ， 發 現 目 前 中 小 學 學 生 不 管 在 BMI 值 、 柔 軟 度 、 肌

力 肌 耐 力 、 瞬 發 力 與 心 肺 適 能 成 績 均 停 滯 不 前 ， 甚 有 退 步 落

後 之 情 形 。 其 中 國 小 4-6 年級 表 現 中 4 年 級 男 生 的 坐 姿 體 前

彎25.71公 分 低 於 平 均 甚 多 ， 其 他 項 目 國 小 4 年 級 女 生 表 現 都

不 佳 ， 如 仰 臥 起 坐 只 有24.72次 、 立 定 跳 遠 只 有 129.51 公 分 、

800 公 尺 跑 走 325.23 秒 ， 均 低 於 平 均 。 

    詹 彩 琴 (2006) 目 前 中 小 學 學 生 體 適 能 大 多 停 滯 不 前 ， 且

有 退 步 之 情 形 ， 此 一 警 訊 ， 著 實 讓 人 為 這 群 未 來 的 社 會 中 堅

擔 心 。 

   綜 合 上 述 研 究 結果 ， 目 前 的 文 獻 大 多 呈 現 出 我 國 學 生 的

體 適 能 水 準 ， 不 如 日 本 、 大 陸 等 鄰 近 國 家 ， 如 此 一 來 ， 「 運

動 不 足 」 較 易 罹 患 的 疾 病 將 隨 著 年 齡 的 增 長 而 一 一 顯 現 ， 不

但 影 響 個 人 生 活 品 質 ， 增 加 社 會 醫 療 經 濟 負 擔 ， 也 阻 礙 了 國

家 整 體 競 爭 力 。 是 以 ， 不 僅 是 教 育 部 應 正 視 此 一 現 象 ， 地 方

政 府 、 學 校 單 位 及 家 長 更 應 該 共 同 關 注 學 生 運 動 健 康 問 題 。
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學 校 從 事 體 育 教 學 的 目 的 不 外 乎 是 希 望 學 生 能 透 過 身 體 的 活

動 ， 養 成 規 律 運 動 的 習 慣 ， 使 學 生 能 夠 真 正 享 受 健 康 體 適 能

活 動 帶 來 的 樂 趣 ， 與 獲 得 其 所 帶 來 健 康 上 的 效 益 ， 並 發 展 良

好 的 全 方 位 體 適 能 ， 成 為 一 個 健 康 快 樂 的 人 ， 這 是 各 級 學 校

體 育 教 師 及 主 導 體 育 教 學 主 管 機 關 ， 必 須 深 思 的 問 題 ， 也 頗

值 得 我 們 來 探 討 並 改 進 。 

     因 此 ， 學校 推 展 體 育 活 動 在 提 昇 學 生 健 康 體 適 能 的 任 務

上 ， 顯 得 格 外 重 要 。 除 積 極 研 擬 具 體 可 行 辦 法 ， 且 應 多 方 協

助 配 合 推 動 學 生 運 動 促 進 健 康 觀 念 、 強 化 學 生 運 動 方 案 規 劃

及 體 育 課 程 融 入 體 適 能 教 育 與 活 動 ， 學 生 體 適 能 促 進 是 學 校

體 育 發 展 的 重 要 核 心 ， 不 僅 不 能 偏 廢 ， 更 需 要 體 育 教 師 從 認

知 、 態 度 到 技 能 ， 均 能 全 面 考 量 全 面 做 到 ； 讓 學 生 從 活 動 中

建 立 自 我 運 動 的 正 確 觀 念 和 興 趣 ， 並 延 伸 到 生 活 習 慣 ， 藉 以

提 升 學 生 體 適 能 ， 許 學 生 一 個 健 康 的 未 來 。 

 

      第三節  運動訓練介入對體適能影響之相關研究 

    

    本 節 所 要 探 討 的是 增 加 身 體 活 動 量 或 採 取 運 動 類 型 實 驗

對 學 童 健 康 體 適 能 影 響 的 相 關 研 究 ， 分 為 二 個 主 題 ， 第 一 個

主 題 是 討 論 運 動 訓 練 對 健 康 體 適 能 產 生 的 影 響 之 研 究 ， 第 二

個 主 題 是 探 討 慢 跑 活 動 對 健 康 體 適 能 的 影 響 ， 分 別 加 以 分

析 ， 並 將 研 究 結 果 整 理 於 後 ： 

一 、 運 動 訓 練 對 健 康 體 適 能 的 影 響 

    許 多 研 究 都 指 出， 運 動 訓 練 可 改 善 人 體 的 健 康 情 形 及 體

適 能 ， 例 如 ： 能 增 加 最 大 攝 氧 量 、 降 低 血 壓 、 增 加 心 臟 每 跳

輸 出 量 、 降 低 安 靜 心 跳 率 ， 降 低 罹 患 心 臟 病 的 因 子 ， 預 防 糖
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尿 病 與 骨 質 疏 鬆 症 (Claire,1992; ACSM,2000) 。 

    林 貴 福 、 盧 淑 雲 (1998) 指 出 ： 有 效 促 進 健 康 體 能 的 運 動

型 式 ， 至 少 應 具 備 （ 一 ） 大 肌 肉 群 參 與 ； （ 二 ） 能 持 續 實

施 ； （ 三 ） 本 質 是 節 奏 及 有 氧 的 運 動 。 適 合 這 些 基 本 條 件 的

運 動 型 式 有 跑 步 （ 慢 跑 ） 、 走 （ 散 步 ） 、 游 泳 、 溜 冰 、 騎 單

車 、 划 船 、 越 野 滑 雪 、 跳 繩 、 舞 蹈 （ 有 氧 舞 蹈 、 芭 蕾 、 迪 斯

可 ） 與 登 階 等 。 

黃 文 俊 (1998) 以 21位 國 小 學 童 ， 研 究 進 行 八 週 之 間 斷 性

步 行 介 入 運 動 ， 受 試 者 自 行 挑 選 步 行 之 速 度 ， 每 週 三 天 ， 每

天 上 、 下 午 各 一 次 ， 每 次 分 別 進 行 10 、15 、 20 分 鐘 的 步 行 運

動 。 介 入 運 動 前 後 所 獲 得 之 體 適 能 經 分 析 後 發 現 ， 在 三 組 中

的 柔 軟 度 及 心 肺 功 能 經 訓 練 後 有 明 顯 改 善 。 每 週 至 少 三 天 ，

每 天 兩 次 持 續 十 五 分 鐘 以 上 的 時 間 進 行 步 行 運 動 ， 可 促 使 改

善 或 維 持 適 當 的 心 肺 功 能 與 柔 軟 度 。 比 較 身 體 不 活 動 的 個 體

比 身 體 活 動 的 個 體 患 冠 狀 動 脈 心 臟 疾 病 的 可 能 性 達 1.9 倍 。

但 身 體 活 動 可 提 供 兒 童 增 加 最 大 攝 氧 量 、 增 加 心 臟 每 跳 輸 出

量 、 增 加 高 密 度 脂 蛋 白 膽 固 醇 、 增 加 高 密 度 脂 蛋 白 膽 固 醇 與

膽 固 醇 總 量 的 比 例 、 降 低 安 靜 心 跳 率 、 降 低 體 重 、 減 少 體 脂

肪 百 分 比 等 功 效 。 持 續 身 體 活 動 習 慣 的 學 童 比 不 運 動 的 學 童

健 康 ， 如 慢 性 血 管 疾 病 、 肥 胖 症 、 糖 尿 病 、 感 冒 等 疾 病 於 成

人 期 時 的 發 生 率 也 相 對 降 低 。 

    戴 玉 林 (1999) 以 24 位 平 均 年 齡 11 歲 之 游 泳 訓 練 班 兒 童 班

之 兒 童 為 研 究 對 象 ， 探 討 四 週 的 游 泳 運 動 訓 練 對 其 體 適 能 和

身 體 組 成 之 影 響 。 實 驗 設 計 分 男 學 童 組 、 女 學 童 組 ， 進 行 每

週 6 次 ， 每 次 80 分 鐘 （ 15 分 鐘 熱 身 運動 、 60 分 鐘 游 泳 訓 練 、

5 分 鐘 緩 和 運 動 ） ， 共 計 24次 之 游 泳 訓 練 。 游 泳 訓 練 為 60 分
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鐘 水 中 自 由 式 打 水 訓 練 、 漂 浮 划 手 訓 練 及 整 體 自 由 式 聯 合 動

作 訓 練 。 研 究 結 果 指 出 ， 游 泳 訓 練 對 男 女 學 童 安 靜 心 跳 率 、

腹 肌 耐 力 和 心 肺 耐 力 有 顯 著 效 果 ， 對 下 降 體 脂 百 分 比 也 有 顯

著 效 果 。 

    黃 文 俊 (1999a) 以 20 位 國 小 高 年 級 學 童 為 研 究 對 象 ， 進 行

每 週 3~6 天 ， 每 天 約 10 分 鐘 ， 心 跳 率 平 均 每 分 鐘 達 136 次 的

新 式 健 身 操 ， 探 討 為 期 十 六 週 的 新 式 健 身 操 活 動 對 其 健 康 體

適 能 的 影 響 。 研 究 結 果 指 出 ， 新 式 健 身 操 對 國 小 學 童 的 肌 力

肌 耐 力 和 心 肺 耐 力 有 顯 著 效 果 （ 該 研 究 將 立 定 跳 遠 及 一 分 鐘

屈 膝 仰 臥 起 坐 分 別 作 為 肌 力 與 肌 耐 力 之 評 估 指 標 ） 。  

    黃 文 俊 (1999b) 以 國 小 五 年 級 58位 男 學 童 為 研 究 對 象 ， 進

行 利 用 三 日 回 憶 身 體 活 動 記 錄 法 估 算 每 日 平 均 身 體 活 動 能 量

消 耗 值 ， 以 受 試 者 之 消 耗 值 與 個 人 通 學 方 式 探 討 對 其 健 康 體

適 能 之 影 響 。 研 究 結 果 指 出 ， 身 體 活 動 量 多 對 國 小 五 年 級 男

學 童 的 身 體 質 量 指 數 、 柔 軟 度 、 肌 力 肌 耐 力 與 心 肺 耐 力 有 顯

著 效 果 ； 而 步 行 與 騎 腳 踏 車 通 學 對 國 小 五 年 級 男 學 童 的 身 體

質 量 指 數 、 柔 軟 度 、 肌 力 與 心 肺 耐 力 有 顯 著 效 果 。 

依 據 蔡 佳 良 、 相 子 元 (2000) 比 較 國 小 六 年 級 籃 球 隊 和 普

通 班 ， 以 及 籃 球 隊 和 普 通 班 男 女 生 各 別 在 體 適 能 之 間 的 差 異

情 形 。 其 中 籃 球 隊 男 生 10 名 、 女 生 12 名 ； 普 通 班 男 女 生 各 10

名 。 對 這 些 學 童 分 別 施 以 坐 姿 體 前 彎 、 折 返 跑 （10× 4 次 ） 、

60 公 尺 衝 刺 、 800 公 尺 耐 力跑 、 波 比 測 驗 、 引 體 向 上 、 屈 膝

仰 臥 起 坐 、 握 力 、 哈 佛 登 階 測 驗 、 垂 直 跳 、 立 定 跳 遠 測 驗 等

11 項 目 。 研 究 結 果 指 出 ， 籃 球 隊 學生 在 體 適 能 上 明 顯 的 優 於

普 通 班 學 生 ， 顯 示 運 動 介 入 對 學 童 體 適 能 增 進 有 明 顯 的 幫

助 。 
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依 據 吳 重 貴 (2001) 以 國 中 三 年 級 女 生 經 過 十 週 、 每 週 三

天 、 每 次 30 分 鐘 不 同 運 動 方 式 介 入對 國 中 女 生 共 64 人 ， 心 肺

功 能 之 比 較 分 析 ， 分 為 實 驗 組 （ 12 分 鐘 跑 走 組 、 跳 繩 運 動 組

及 新 式 健 康 操 組 ） 與 控 制 組 ， 以 脈 搏 數 每 分 鐘 130 ± 5 次 以 上

的 運 動 強 度 為 期 十 週 ， 以 測 量 800 公 尺 跑 走 為 心 肺 耐 力 之 檢

測 效 標 。 得 到 的 結 果 發 現 ， 經 十 週 的 不 同 運 動 方 式 的 教 學 活

動 顯 示 ， 十 二 分 鐘 跑 走 、 跳 繩 活 動 及 新 式 健 康 操 等 三 組 ， 在

心 肺 耐 力 上 明 顯 優 於 控 制 組 ， 且 於 訓 練 後 要 比 訓 練 前 好 。 

根 據 林 秋 霞 (2001) 以 國 小 高 年 級 經 重 高 指 數 評 定 為 過 胖

的 學 童 為 對 象 ， 實 驗 組 20 名 ， 對 照組 20 名 ， 經 過 八 週 每 週 五

天 每 次 二 循 環 之 新 式 健 身 操 教 學 活 動 後 ， 以 相 依 樣 本 t-test 

分 析 前 測 與 後 測 實 驗 組 與 對 照 組 健 康 體 適 能 進 步 幅 度 情 形 ，

結 果 發 現 新 式 健 康 操 教 學 活 動 對 肥 胖 學 童 的 身 體 組 成 、 柔 軟

度 、 肌 耐 力 及 心 肺 功 能 皆 具 有 顯 著 提 昇 效 果 。 

    沈 建 國 (2001) 以 國 小 五 年 級 115 位 學 童 ， 男 學 童 54 位 、

女 學 童 58 位 為 研 究 對 象 ， 探 討為 期 九 週 不 同 訓 練 頻 率 的 新 式

健 身 操 教 學 活 動 對 其 健 康 體 適 能 的 影 響 。 研 究 設 計 分 實 驗 組

A （ 3 天 / 週 ） 、 實 驗 組 B （ 5 天 / 週 ） 及 控 制 組 ； 所 有 受

試 者 均 做 身 體 質 量 指 數 、 坐 姿 體 前 彎 、 立 定 跳 遠 、 一 分 鐘 屈

膝 仰 臥 起 坐 、 及 800 公 尺 跑走 等 五 項 體 適 能 測 驗 。 研 究 結 果

指 出 ， 新 式 健 身 操 教 學 活 動 對 國 小 男 女 學 童 的 柔 軟 度 、 瞬 發

力 、 肌 力 肌 耐 力 與 心 肺 耐 力 均 有 顯 著 效 果 ； 對 男 女 學 童 身 體

質 量 指 數 則 有 不 同 的 效 果 ， 女 學 童 三 組 均 有 顯 著 效 果 ， 而 男

學 童 僅 有 實 驗 組 B 無 顯 著 效 果 。 

    蘇 國 興 (2002) 以 90 位 國 小 六 年 級 學 童 為 研 究 對 象 ， 探 討

練 習 大 會 舞 增 加 身 體 活 動 量 對 學 童 體 適 能 的 影 響 。 實 驗 設 計
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分 男 學 童 組 、 女 學 童 組 ， 進 行 每 週 4.5 次 ， 每 次27.56分 鐘 ，

為 期 六 週 的 大 會 舞 練 習 活 動 。 研 究 結 果 指 出 ， 增 加 活 動 量 對

男 女 學 童 健 康 體 適 能 之 柔 軟 度 、 肌 耐 力 與 心 肺 耐 力 有 顯 著 效

果 ； 對 男 學 童 身 體 質 量 指 數 無 明 顯 效 果 ， 對 女 學 童 身 體 質 量

指 數 則 有 顯 著 效 果 。 

    宋 文 龍 (2002) 以 236 位 國 小 六 年 級 男 女 學 童 為 研 究 對

象 ， 探 討 為 期 12 週 的 足 球 教 學組 、 羽 球 教 學 組 與 一 般 體 育 課

程 教 學 組 ， 三 種 不 同 的 體 育 教 學 對 學 童 健 康 體 適 能 的 影 響 。

研 究 結 果 指 出 ， 不 同 的 體 育 教 學 活 動 （ 足 球 教 學 組 ） 對 柔 軟

度 、 肌 耐 力 、 瞬 發 力 與 心 肺 耐 力 具 有 顯 著 效 果 ， 對 身 體 質 量

指 數 則 無 明 顯 效 果 。 

    張 秋 煉 (2000) 在 台 北 市 石 牌 國 小 體 育 課 教 學 對 健 康 體 適

能 影 響 之 探 究 中 以 石 牌 國 小 六 年 級 六 個 班 200 人 為 研 究 樣

本 ， 並 以 隨 機 抽 樣 方 式 分 為 兩 組 ， 平 均 體 重 為43.74公 斤 ， 平

均 身 高 為 149.31 公 分 ， 一 組 以 Siedentop 所 推 展 「 運 動 教 育 模

式 」 予 以 體 育 課 教 學 為 實 驗 組 ， 其 平 均 年 齡 為12.02歲 ； 一 組

以 傳 統 式 體 育 課 教 學 為 控 制 組 ， 其 平 均 年 齡 為11.94歲 ， 以 上

兩 組 各 進 行 八 週 的 體 育 課 教 學 。 兩 組 皆 以 教 育 部 所 頒 訂 之 健

康 體 適 能 檢 測 項 目 為 藍 本 ， 實 施 前 測 與 後 測 ， 進 行 t 考 驗 ，

考 驗 之 間 的 同 質 性 ， 並 於 教 學 之 後 進 行 後 測 ， 考 驗 兩 組 之 間

體 適 能 的 表 現 是 否 有 明 顯 差 異 。 經 過 八 週 的 體 育 課 教 學 ， 經

分 析 所 得 的 結 果 ， 學 童 經 過 八 週 的 體 育 課 教 學 實 施 後 ， 在 肌

耐 力 、 心 肺 耐 力 、 柔 軟 度 、 身 體 質 量 指 數 皆 有 明 顯 的 改 善 效

果 ， 但 肌 力 方 面 可 能 是 於 教 學 時 ， 學 童 對 於 手 臂 和 腿 部 動 作

的 協 調 性 欠 缺 技 能 和 動 作 的 概 念 ， 因 此 成 績 雖 有 進 步 ， 但 不

顯 著 。 
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    陳 仲 義 (2001) 在 運 動 時 數 對 國 民 小 學 學 童 健 康 體 適 能 的

影 響 中 以 台 北 市 立 內 湖 區 大 湖 國 民 小 學 六 年 級 的 四 個 班 級 學

童 ， 依 前 後 班 級 順 序 分 為 實 驗 組 與 對 照 組 共 2 組 ， 其 中 實 驗

組 男 生 30 名 、 女 生 30 名 ， 對 照 組 男 生 34 名 、 女 生 28 名 ， 共 

計 122 名 。 經 過 三 個 月 後 ，實 驗 組 與 對 照 組 分 別 再 測 考 驗 下

列 健 康 體 適 能 的 測 驗 （ 一 ） 身 體 質 量 指 數 ； （ 二 ） 800 公 尺

跑 走 ； （ 三 ） 坐 姿 體 前 彎 ； （ 四 ） 一 分 鐘 屈 膝 仰 臥 起 坐 。 將

所 得 資 料 ， 以 相 依 樣 本 t 考 驗 統 計分 析 。 由 其 結 果 得 知 ， 增

加 體 育 課 教 學 時 數 對 實 驗 組 的 男 、 女 學 生 在 800 公 尺 跑 走 、

坐 姿 體 前 彎 、 一 分 鐘 屈 膝 仰 臥 起 坐 的 表 現 明 顯 優 於 對 照 組 的

男 、 女 生 ； 但 是 在 身 體 質 量 指 數 方 面 則 無 明 顯 的 差 別 。 可 證

明 增 加 體 育 課 教 學 時 數 對 於 健 康 體 適 能 的 心 肺 耐 力 、 肌 力 與

肌 耐 力 、 柔 軟 度 是 具 有 很 大 的 成 效 ， 但 對 於 身 體 質 量 指 數 方

面 則 較 無 成 效 。 

    張 樹 立 (2003) 在 台 北 縣 城 鄉 國 小 學 童 身 體 活 動 量 與 健 康

體 適 能 之 比 較 研 究 中 以 台 北 縣 國 小 六 年 級 學 童 為 對 象 ， 城 市

取 樣 10 所 都 會 型 小 學 ， 總 計 男 生 370 名 、 女 生 337 名 。 鄉 村

取 樣 以 台 北 縣 政 府 界 定 之 偏 遠 國 小 為 對 象 ， 擇 取 36 所 ， 總 

計 男 生 314 名 、 女 生 302 名。 身 體 活 動 量 以 「 三 日 身 體 活 動

回 憶 紀 錄 表 」 ， 健 康 體 適 能 以 檢 測 身 體 質 量 指 數(BMI)、 坐 姿

體 前 彎 、 一 分 鐘 屈 膝 仰 臥 起 坐 、 立 定 跳 遠 、 800 公 尺 跑 走 為

測 量 工 具 。 所 得 資 料 以 描 述 統 計 、 獨 立 樣 本 t 考 驗 及 皮 爾 遜

積 差 相 關 等 統 計 方 法 進 行 分 析 ， 顯 著 水 準 α ＝ .05 ， 其 結 果

顯 示 ， 鄉 村 男 女 學 童 的 身 體 活 動 量 和 健 康 體 適 能 均 高 於 城 市

男 女 學 童 ， 身 體 活 動 量 與 健 康 體 適 能 可 說 是 息 息 相 關 。 

    劉 澗 興 (2004) 在 規 律 有 氧 運 動 訓 練 對 國 小 過 重 學 童 健 康
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體 適 能 及 血 脂 肪 影 響 之 研 究 中 以 高 雄 市 三 民 區 愛 國 國 小 四 、

五 、 六 年 級 BMI ≧ 22 之 過 重 學 童 60 名 為 研 究 對 象 ， 分 為 30 名

實 驗 組 及 30 名 控 制 組 兩 組 。實 驗 組 每 週 進 行 三 次 ， 每 次 50 分

鐘 ， 為 期 12 週 的 規 律 有 氧 運動 訓 練 ， 其 運 動 強 度 介 於 最 大 心

跳 （ 220- 年 齡 ） 的60-80﹪ 之 間 ， 控 制 組 作 息 與 平 常 一 樣 ， 不

施 予 任 何 訓 練 。 受 試 者 於 訓 練 前 、 後 接 受 健 康 體 適 能 檢 測 及

抽 血 取 樣 分 析 ， 所 得 數 據 以 獨 立 樣 本 單 因 子 共 變 數 分 析 考 驗

兩 組 前 、 後 測 是 否 有 顯 著 效 果 。 結 果 發 現 12 週 的 規 律 有 氧 運

動 訓 練 介 入 後 ， 實 驗 組 在 身 體 組 成 （ 體 重 、 BMI 、 體 脂 肪 百

分 比 、 腰 臀 圍 比 ） 、 健 康 體 適 能 （ 坐 姿 體 前 彎 、 30 秒 、 一 分

鐘 仰 臥 起 坐 、 立 定 跳 遠 及 800 公尺 跑 走 ） 均 優 於 控 制 組 ， 並

達 顯 著 水 準 （ p ＜ 0.05 ） 。 

     許 芳 菱 (2004) 在 十 二 週 連 續 性 及 間 歇 性 有 氧 運 動 對 健 康

體 適 能 及 運 動 態 度 之 差 異 比 較 中 以 桃 園 高 中 高 三 女 生 為 對

象 ， 依 班 級 分 為 三 組 ， 包 括 連 續 組 、 間 歇 組 和 控 制 組 ， 每 組

皆 有 45 位 受 試 者 。 連 續 組 與 間 歇 組同 學 參 與 每 週 三 次 ， 每 次 

三 十 分 鐘 的 有 氧 運 動 ， 其 中 有 二 十 分 鐘 運 動 強 度 達 最 大 心 跳

率 60-75% ， 另 十 分 鐘 為 熱 身 與 緩 和 伸 展 運 動 ， 間 歇 組 中 間 休

息 5 分 鐘 ； 控 制 組 參 與 每 週 三 次 之體 育 課 程 。 所 有 受 試 者 均

於 訓 練 前 後 接 受 健 康 體 適 能 測 量 ， 連 續 組 和 間 歇 組 同 學 於 訓 

練 後 接 受 運 動 態 度 問 卷 調 查 。 所 得 資 料 以 相 依 樣 本 t 考 驗 、

共 變 數 分 析 和 卡 方 分 析 比 較 其 差 異 。 結 果 發 現 十 二 週 有 氧 運

動 可 提 升 高 中 女 生 大 部 分 體 適 能 ， 連 續 性 或 間 歇 性 運 動 都 具

有 相 同 的 效 果 。 

   林 孟 輝 (2004) 在 探 討 台 南 市 國 小 學 童 身 體 活 動 量 與 健 康

體 適 能 之 現 況 中 ， 以 台 南 市 七 所 國 民 小 學 學 童 為 抽 樣 母 群 ，
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採 分 層 隨 機 抽 樣 法 取 樣 ， 以 「 三 日 身 體 活 動 回 憶 紀 錄 表 」 及

「 健 康 體 適 能 檢 測 」 為 測 量 工 具 。 其 重 要 結 論 為 身 體 活 動 量

與 健 康 體 適 能 有 顯 著 相 關 ， 因 此 適 度 增 加 學 童 身 體 活 動 參 與

必 能 有 效 增 加 身 體 活 動 量 與 健 康 體 適 能 。 

   根 據 上 述 文 獻 資料 得 知 ， 運 動 介 入 對 兒 童 、 青 少 年 的 研

究 顯 示 ， 大 部 分 是 有 改 善 體 適 能 的 效 果 ， 且 檢 測 出 較 佳 的 生

化 反 應 數 值 ， 對 健 康 的 幫 助 而 言 是 正 面 的 。 

二 、 慢 跑 活 動 對 健 康 體 適 能 的 影 響 

     慢 跑 運 動刺 激 的 生 理 效 益 ， 大 都 著 重 在 運 動 訓 練 效 果 的

探 討 ， 尤 其 是 代 表 身 體 功 能 整 體 發 揮 之 心 肺 功 能 的 改 善 最 受

矚 目 ， 也 被 多 數 研 究 所 肯 定 。 

    慢 跑 訓 練 對 速 度的 影 響 根 據 專 家 學 者 的 研 究 ， 速 度 會 因

慢 跑 的 訓 練 而 有 提 昇 (Mosher,1985; Naghibzadeh,1987; Vogl,1983) 。

研 究 文 獻 中 強 調 慢 跑 的 有 氧 耐 力 訓 練 是 所 有 運 動 的 基 礎 ， 結

果 發 現 經 過 2 個 月 的 訓 練 對 速 度 有 正 面 的 增 強 (Beasley,1980; 

Huber,1991) 。 

（ 一 ） 慢 跑 訓 練 對 心 肺 耐 力 的 影 響  

    國 內 學 者 的 研 究， 發 現 心 肺 耐 力 會 因 慢 跑 的 訓 練 而 有 提

昇 （ 陳 彥 宏 ， 2001 ） 。 國 外 的研 究 更 強 調 慢 跑 的 有 氧 耐 力 訓

練 是 所 有 運 動 的 基 本 重 要 內 涵 ， 沒 有 耐 力 訓 練 或 不 紮 實 的 耐

力 訓 練 只 能 看 其 他 選 手 表 演 ， 由 此 可 知 慢 跑 訓 練 對 強 化 心 肺

耐 力 的 顯 著 影 響 (Beasley,1980; Colchico,1999; Millar, 2000) 。 

（ 二 ） 慢 跑 訓 練 對 肌 力 / 肌 耐 力 的 影 響  

   國 外 學 者 發 現 慢跑 對 肌 力 會 產 生 正 面 的 作 用 ， 也 注 意 到

肌 力 的 優 劣 對 速 度 、 耐 力 都 直 接 產 生 影 響 (Colchico,1999) 。 由

此 可 知 肌 耐 力 與 肌 力 是 相 輔 相 成 的 。 慢 跑 訓 練 中 的 肌 力 訓 練
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強 調 一 般 性 的 肌 力 ， 但 操 作 時 應 以 肌 耐 力 為 主 ， 宜 採 量 多 強

度 低 的 方 式 ， 徒 手 式 的 肌 力 訓 練 是 最 可 行 的 方 法 （ 林 仁 政 ，

2000 ； 張 博 夫 ， 1992 ） 。  

（ 三 ） 慢 跑 訓 練 對 關 節 柔 軟 度 的 影 響 

   柔 軟 度 的 訓 練 相當 重 要 ， 每 個 單 元 的 練 習 都 要 做 ； 因 為

伸 展 操 的 練 習 可 以 避 免 參 與 運 動 的 選 手 受 傷 ， 同 時 可 以 把 運

動 技 術 提 昇 到 更 好 的 境 界 (Muller & Ritzdorf,2000) 。  

    國 內 學 者 發 現 慢跑 方 案 對 柔 軟 度 有 幫 助 ， 同 時 強 調 在 慢

跑 訓 練 的 過 程 中 不 可 以 馬 上 介 入 主 要 訓 練 活 動 課 程 （ 陳 彥

宏 ， 2001 ） 。 

（ 四 ） 慢 跑 對 心 血 管 疾 病 的 生 理 效 益 ： 

    慢 跑 是 指 較 長 時間 、 較 低 強 度 的 持 續 跑 ， 心 臟 跳 動 每 分

鐘 不 得 超 過 160 下 ， 通 常 在130—155之 間 (Ballesteros,1992; 

Martin & Coe,1991; Schmolinsky,1983) ； 也 就 是 最 大 心 律 的 65—75%

之 間 ， 其 目 的 在 加 強 有 氧 耐 力 為 主 。 慢 跑 因 時 間 長 可 以 燃 燒

體 內 多 出 的 熱 量 ， 特 別 是 脂 肪 酸 (Ballesteros,1992; Martin & 

Coe,1991) 。 因 此 長 期 的 慢 跑 運 動 自 然 會 甩 掉 身 體 多 餘 的 贅 肉

(Winnick,2000) 。 

    林 貴 福 、 盧 淑 雲 (1998) 指 出 的 有 效 促 進 健 康 體 能 的 運 動

型 式 ， 跑 步 （ 慢 跑 ） 名 列 其 中 ； 這 個 運 動 具 備 了 （ 一 ） 大 肌

肉 群 參 與 ； （ 二 ） 能 持 續 實 施 ； （ 三 ） 本 質 是 節 奏 及 有 氧 的

運 動 等 基 本 條 件 。 

    慢 跑 運 動 刺 激 的生 理 效 益 ， 大 都 著 重 在 運 動 訓 練 效 果 的

探 討 ， 尤 其 是 代 表 身 體 功 能 整 體 發 揮 之 心 肺 功 能 的 改 善 最 受

矚 目 ， 也 被 多 數 研 究 所 肯 定 。 

    Savage 等 (1986) 以 30 位 青 春 前 期 男 童 與 30 位 成 人 為 研 究 對
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象 ， 探 討 十 週 跑 走 訓 練 的 效 果 。 研 究 指 出 ， 八 歲 的 男 童 在 十

週 的 跑 走 訓 練 後 ， 改 善 了 最 大 氧 氣 攝 取 量 與 高 密 度 脂 蛋 白 膽

固 醇 。 

    Ignico and Mahon (1995)以 28 位 8-11歲 的 兒 童 為 受 試 對 象 ， 進

行 每 週 三 天 ， 每 天 一 小 時 ， 為 期 十 週 的 有 氧 運 動 及 遊 戲 ， 如

跑 步 遊 戲 、 水 中 有 氧 、 階 梯 有 氧 及 腳 踏 車 活 動 等 有 氧 活 動 。

研 究 結 果 指 出 ， 有 氧 活 動 能 有 效 改 善 一 英 哩 跑 走 、 仰 臥 起 坐

與 坐 姿 體 前 彎 的 能 力 。 

    Woolf-May, Bird and Owen (1997)以 29 位 成 年 人 為 研 究 對 象 ， 進

行 18 週 改 善 心 臟 功 能 的 行 走計 劃 ， 研 究 結 果 指 出 ， 行 走 運 動

對 改 善 心 血 管 健 康 具 有 顯 著 效 果 。 

    黃 文 俊 (1998) 研 究 指 出 ， 步 行 運 動 可 以 明 顯 改 善 國 小 高

年 級 學 童 之 柔 軟 度 與 心 肺 耐 力 。 黃 文 俊 (1999c) 再 指 出 有 氧 跑

步 對 學 童 生 理 產 生 增 加 身 體 最 大 作 業 能 力 及 降 低 心 跳 率 的 功

能 。 

    郭 世 傑 、 王 正 松 (2001) 研 究 指 出 ， 規 律 慢 跑 者 比 無 規 律

運 動 者 有 較 低 罹 患 心 臟 方 面 疾 病 盛 行 率 ， 且 擁 有 較 少 膽 固 醇

過 高 的 比 例 。 

      Seiger and Hesson (1990) 指 出 ， 目 前 美 國 已 有 超 過 七 千 萬

的 人 口 ， 選 擇 步 行 運 動 做 為 他 們 喜 好 及 促 進 體 適 能 的 運 動 ，

這 數 字 仍 在 急 速 增 加 ， 專 家 預 估 西 元 2000 年 前 就 會 超 過 一 億

人 口 。 由 此 可 知 ， 步 行 運 動 在 未 來 勢 必 扮 演 著 改 善 並 維 持 良

好 健 康 體 適 能 的 重 要 角 色 。 

    王 富 雄 (2003) 在 探 討 跑 走 教 學 活 動 對 國 小 學 童 健 康 體 適

能 的 影 響 中 以 台 北 市 民 權 國 民 小 學 六 年 級 六 個 班 級 160 名 學

生 為 受 試 對 象 ， 以 班 為 單 位 隨 機 分 為 實 驗 組 （ A 與 B ） 與 對



 

27 

照 組 ， 實 施 八 週 24 節 課 ， 不 同 跑 走距 離 之 教 學 實 驗 。 實 驗 前 

後 分 別 取 其 健 康 體 適 能 前 、 後 測 成 績 ， 做 實 驗 效 果 之 比 較 所

獲 結 果 如 下 ： 

1、 男 學 童 各 組 健 康 體 適 能 前 、 後 測 成 績 ， 在 瞬 發 力 與 肌 力 

   肌 耐 力 方 面 ， 實 驗 A 組 與 實 驗 B 組 有 顯 著 差 異 。 其 餘 三 

   項 前 、 後 測 成 績， 雖 未 達 顯 著 差 異 ， 但 均 有 進 步 。 

2 、 女 學 童 各 組 健 康 體 適 能 前 後 測成 績 ， 在 柔 軟 度 與 瞬 發 力 

   方 面 ， 三 組 均 有 顯 著 差異 ； 肌 力 肌 耐 力 方 面 ， 實 驗 A 組 

   與 實 驗 B 組 有 顯 著 差 異 ； 心 肺 耐 力 方 面 ， 實 驗 A 組 有 顯 

   著 差 異 。 

    上 列 所 述 ， 均 在強 調 步 行 與 慢 跑 運 動 對 心 血 管 疾 病 的 生

理 效 益 和 體 適 能 的 助 益 ， 有 鑑 於 它 的 效 益 與 簡 便 易 行 性 ， 在

當 前 體 育 課 教 學 時 數 不 增 ， 而 目 標 任 務 加 重 的 情 況 下 ， 是 值

得 考 慮 的 教 學 活 動 。 因 此 ， 跑 走 教 學 活 動 能 否 在 不 影 響 體 育

教 學 內 容 與 教 學 進 度 下 ， 對 學 童 各 項 健 康 體 適 能 的 提 昇 ， 發

揮 其 經 濟 有 效 的 助 益 ， 有 值 得 研 究 的 價 值 。 

    由 以 上 的 研 究 可見 ， 無 論 是 增 加 體 育 教 學 時 數 或 是 變 化

體 育 教 學 設 計 或 是 從 通 學 方 式 增 加 日 常 的 身 體 活 動 量 ， 對 學

童 健 康 體 適 能 之 提 昇 均 有 明 顯 效 果 。 因 此 ， 只 要 能 增 加 學 童

的 身 體 活 動 量 ， 為 學 童 規 劃 良 好 的 運 動 計 畫 ， 學 童 的 體 適 能

提 昇 是 指 日 可 待 的 。 
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                第 參 章  研 究 方 法  

     

    本 章 是 敘 述 研 究步 驟 及 資 料 處 理 的 方 式 ， 包 括 研 究 架

構 、 研 究 對 象 、 研 究 工 具 、 研 究 流 程 、 資 料 處 理 。 

 

                        第一節  研究架構 

     

    本 研 究 是 透 過 學童 參 加 田 徑 訓 練 活 動 前 的 體 適 能 前 測 成

績 以 及 參 加 訓 練 活 動 後 的 後 測 成 績 來 收 集 各 項 體 適 能 成 績 ，

包 含 身 體 質 量 指 數 、 柔 軟 度 、 瞬 發 力 、 肌 耐 力 、 心 肺 耐 力

等 ， 探 討 八 週 田 徑 訓 練 活 動 對 學 童 的 體 適 能 差 異 與 影 響 。 本

研 究 依 據 研 究 目 的 之 研 究 架 構 如 圖 3-1 所 示 。 
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圖 3-1  研 究 架 構 圖

  國 小 六 年 級 學 童 

實 驗 組 

一 、 每 週 二 次 田 徑 訓 練 

二 、 每 次 訓 練 時 間 為 40 分 鐘

三 、 訓 練 週 期 為 8 週 

對 照 組 

在 上 課 時 間 不 做 與 實 驗 相 關

之 訓 練 課 程 ， 只 參 與 正 常 體

育 課 程 ， 惟 課 前 熱 身 與 慢 跑

仍 需 要 。 

 田 徑 訓 練 效 果 評 量 

 

測 驗 項 目 （ 前 測 ） 

一 、 B.M.I.（ 身 體 質 量 指 數 ） 

二 、 瞬 發 力 （ 立 定 跳 遠 ） 

三 、 肌 耐 力 （ 一 分 鐘 仰 臥 起 坐 ） 

四 、 柔 軟 度 （ 坐 姿 體 前 彎 ） 

五 、 心 肺 耐 力 （ 800 公 尺 跑 走 ） 

 

測 驗 項 目 （ 後 測 ） 

一 、 B.M.I.（ 身 體 質 量 指 數 ） 

二 、 瞬 發 力 （ 立 定 跳 遠 ） 

三 、 肌 耐 力 （ 一 分 鐘 仰 臥 起 坐 ） 

四 、 柔 軟 度 （ 坐 姿 體 前 彎 ） 

五 、 心 肺 耐 力 （ 800 公 尺 跑 走 ） 
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                        第二節  研究對象 

 

    本 研 究 以 嘉 義 縣南 新 國 小 六 年 級 男 女 學 童 為 研 究 對 象 ，

為 了 讓 實 驗 能 有 效 進 行 ， 本 研 究 以 隨 機 選 取 方 式 選 取 樣 本 ，

以 一 位 體 育 教 師 任 教 的 班 級 為 受 試 對 象 ， 受 試 樣 本 數 為 兩 個

班 共 60 人 。 

 

                        第三節  研究工具 

     

    為 了 施 測 結 果 能與 全 國 性 常 模 做 一 對 比 ， 因 此 本 研 究 之

測 驗 項 目 係 依 據 教 育 部 公 佈 之 「 八 十 六 年 度 台 閩 地 區 中 小 學

學 生 體 適 能 測 驗 手 冊 」 之 體 適 能 測 驗 測 量 學 童 體 適 能 成 績 ，

於 99 年 9 月 間 進 行 體 適 能 前測 ， 於 99 年 11 月 間 進 行 體 適 能 後

測 ， 以 分 析 比 較 田 徑 訓 練 對 學 童 健 康 體 適 能 的 影 響 。 

一 、 健 康 體 適 能 測 驗 

    依 據 體 適能 測 驗 手 冊 本 研 究 實 施 測 驗 的 項 目 包 括 ：

（ 一 ） 身 體 質 量 指 數 ； （ 二 ） 坐 姿 體 前 彎 ； （ 三 ） 一 分 鐘 屈

膝 仰 臥 起 坐 ； （ 四 ） 立 定 跳 遠 ； （ 五 ） 800 公 尺 跑 走 。 此 項

研 究 工 具 之 實 施 程 序 詳 細 說 明 如 下 ： 

（ 一 ） 身 體 質 量 指 數  

1. 測 驗 器 材 ： 身 高 器 、 體 重 器  

2. 方 法 步 驟 ： 

（ 1 ） 身 高  

   受 測 者 脫 鞋 站 在身 高 器 上 ， 兩 腳 踵 密 接 、 直 立 ， 使 枕

骨 、 背 部 、 臀 部 及 腳 踵 四 部 分 均 緊 貼 量 尺 。 受 測 者 雙 眼 向 前

平 視 ， 身 高 器 的 橫 板 輕 微 接 觸 頭 頂 和 身 高 器 的 量 尺 成 直 角 。
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眼 身 線 和 橫 板 平 行 。 測 量 結 果 以 公 分 為 單 位 ， 計 至 小 數 點 一

位 ， 以 下 四 捨 五 入 。 

（ 2 ） 體 重  

   受 測 者 最 好 在 餐畢 兩 小 時 後 測 量 ， 並 著 輕 便 服 裝 ， 脫 去

鞋 帽 及 厚 重 衣 物 。 受 測 者 站 在 於 體 重 器 上 ， 測 量 此 時 之 體

重 。 測 量 結 果 以 公 斤 為 單 位 （ 計 至 小 數 點 一 位 ， 以 下 四 捨 五

入 ） 。  

    記 錄 ： 將 所 得 之身 高 （ 換 以 公 尺 為 單 位 ） 、 體 重 （ 以 公

斤 為 單 位 ） ， 帶 入 下 列 公 式 中 ： 身 體 質 量 指 數 （ BMI ） ＝ 體

重 （ 以 公 斤 為 單 位 ） ／ 身 高 平 方  

（ 二 ） 坐 姿 體 前 彎  

1. 測 驗 器 材 ： 布 尺 或 膠 布 、 固 定 膠 帶 

2. 方 法 步 驟 ： 

   受 測 者 坐 於 地 面或 墊 子 上 ， 兩 腳 分 開 與 肩 同 寬 ， 膝 蓋 伸

直 ， 腳 尖 朝 上 （ 布 尺 位 於 雙 腳 之 間 ） 受 測 者 雙 腳 跟 底 部 與 布

尺 之 25  公 分 記 號 平 齊（ 需 脫 鞋 ） 受 試 者 雙 手 相 疊 （ 兩 中 指

互 疊 ） ， 自 然 緩 慢 向 前 伸 展 （ 不 得 急 速 來 回 抖 動 ） 儘 可 以 向

前 伸 ， 並 使 中 指 觸 及 布 尺 後 ， 暫 停 兩 秒 ， 以 便 記 錄 中 指 觸 及

布 尺 之 處 ， 即 為 成 績 登 記 之 點 （ 公 分 ） 。 

3. 記 錄 方 法 ： 

   嘗 試 一 次 ， 測 驗二 次 ， 取 一 次 正 式 測 驗 中 最 佳 成 績 記 錄

單 位 為 公 分 。 

4. 注 意 事 項 ： 

（ 1 ） 患 有 腰 部 疾 病 、 下 背 脊 髓 疼痛 、 後 腿 肌 肉 扭 傷 皆 不 可 

      接 受 此 項 測 驗 。 

（ 2 ） 測 驗 前 做 適 度 的 熱 身 運 動 。 
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（ 3 ） 受 測 者 上 身 前 傾 時 要 緩 慢 向前 伸 ， 不 可 用 猛 力 前 伸 ， 

       測 驗 過 程 中 膝 關 節 應 保 持 伸 直 不 彎 曲 。 

（ 三 ） 一 分 鐘 屈 膝 仰 臥 起 坐  

1. 測 驗 器 材 ： 碼 錶 、 墊 子 或 其 它 舒 適 的 表 面  

2. 測 驗 時 間 ： 一 分 鐘  

3. 方 法 步 驟 ： 

   預 備 時 ， 請 受 試者 於 墊 上 或 地 面 仰 臥 平 躺 ， 雙 手 胸 前 交

叉 ， 雙 手 掌 輕 放 肩 上 （ 肩 窩 於 近 ） ， 手 肘 得 離 開 胸 部 ， 雙 膝

屈 曲 約 成 九 十 度 ， 足 底 平 貼 地 面 。 施 測 者 以 雙 手 按 住 受 測 者

腳 背 ， 協 助 穩 定 。 測 驗 時 ， 利 用 腹 肌 收 縮 使 上 身 起 坐 ， 雙 肘

觸 及 雙 膝 後 ， 構 成 一 完 整 動 作 ， 之 後 隨 即 放 鬆 腹 肌 仰 臥 回 復

預 備 動 作 。 聞 「 開 始 」 口 令 時 盡 力 在 一 分 鐘 內 做 起 坐 的 動

作 ， 直 到 聽 到 「 停 」 口 令 動 作 結 束 ， 以 次 數 愈 多 者 為 愈 佳 。 

4. 記 錄 方 法 ： 

   以 次 為 單 位 計 時 60秒 ； 在 30 秒 與 60 秒 時 分 別 在 記 錄 其 完

整 次 數 。 

（ 四 ） 立 定 跳 遠 

1. 測 驗 器 材 ： 石 灰 、 皮 尺  

2. 方 法 步 驟 ： 

   受 測 者 立 起 跳 線後 ， 雙 腳 打 開 與 肩 同 寬 ， 雙 腳 半 蹲 ， 膝

關 節 彎 曲 ， 雙 臂 置 於 身 體 兩 側 後 方 。 雙 臂 自 然 前 擺 ， 雙 腳

「 同 時 躍 起 」 、 「 同 時 落 地 」 。 每 次 測 驗 一 人 ， 每 人 可 試 跳

2 次 。 

3. 紀 錄 ： 

   成 績 記 錄 為 公 分 。 可 連續 試 跳 2 次 ， 以 較 遠 一 次 為 成

績 。 試 跳 犯 規 時 ， 成 績 不 計 算 。 



 

33 

（ 五 ） 800 公 尺 跑 走 測 驗  

1. 測 驗 器 材 ： 

   計 時 碼 錶 、 哨 子、 信 號 旗 、 號 碼 衣 。 田 徑 場 或 空 曠 之 地

面 。  

2. 方 法 與 步 驟 ： 

   運 動 開 始 即 計 時， 施 測 者 要 鼓 勵 受 測 者 盡 力 以 跑 步 完 成

測 驗 ， 如 中 途 不 能 跑 步 時 ， 可 以 走 路 代 替 ， 抵 終 點 線 時 記 錄

時 間 。 測 驗 人 數 過 多 時 可 統 一 為 6人 為 一 組 或 8 人 一 組 ， 並

訓 練 或 安 排 協 助 人 員 或 穿 載 號 碼 衣 。 

3. 記 錄 ： 

   記 錄 完 成 800 公尺 時 之 時 間 （ 分 與 秒 ） 。 記 錄 單 位 為 秒

（ 幾 分 幾 秒 ） 。 

二 、 測 量 信 效 度 

    本 研 究 工 具 測 量之 信 效 度 從 教 育 部 測 驗 規 範 與 測 量 員 品

質 控 制 兩 個 部 分 說 明 如 下 :  

（ 一 ） 教 育 部 測 驗 規 範 

    本 研 究 工 具 測 量方 法 與 步 驟 皆 依 照 教 育 部 公 佈 之 體 適 能

測 驗 詳 細 規 範 與 內 容 ， 因 此 在 施 予 測 驗 的 方 法 上 具 有 相 當 好

的 信 效 度 。 

（ 二 ） 測 量 員 品 質 控 制 

    本 研 究 測 量 員 為一 名 體 育 學 系 畢 業 之 體 育 教 師 ， 在 學 校

任 教 健 康 與 體 育 已 有 五 年 ， 並 擔 任 學 校 教 師 與 學 生 健 康 體 適

能 的 施 測 指 導 員 ， 對 於 體 適 能 施 測 過 程 具 有 相 當 程 度 之 理 論

基 礎 與 實 務 經 驗 ， 測 驗 的 方 法 與 步 驟 也 謹 遵 教 育 部 公 佈 之 測

驗 規 範 ， 因 此 本 研 究 在 測 量 員 的 品 質 控 制 上 也 具 有 良 好 之 信

效 度 。 
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三 、 田 徑 訓 練 課 程 

    本 研 究 是 透 過 學童 參 與 八 週 的 田 徑 訓 練 課 程 後 ， 來 檢 測

學 童 在 健 康 體 適 能 上 的 差 異 情 形 ， 課 程 所 包 含 的 訓 練 活 動 說

明 如 下 ， 詳 細 訓 練 課 程 表 如 附 錄 三 。 

1 、 伸 展 操 。 

2 、 慢 跑 2 圈 。 

3 、 馬 克 操 : 包 含 抬 腿 走 、 抬 腿 摸 腳 尖 走 、 弓 箭 步 走 、 踢 臀 

    跑 、 單 腳 跳 、 原地 小 碎 步 ， 每 個 項 目 施 作 距 離 為 10 公 

     尺 ， 循 環 實 施 二 次 。 

4 、 輔 助 訓 練 : 包 含Duck walk 10M 、 波 比 運 動 10 次 。 

5 、 40M  (80%)， 間 隔 休 息 2 分 。 

6 、 30M( 最 大 速 度 ) ， 間 隔 休 息 2 分 。 

7 、 10M 折 返 跑 ， 來 回 二 趟 為 一 次 共 2 次 ， 間 隔 休 息 2 分 。 

 

                        第四節  研究流程 

     

     本 研 究 乃探 討 田 徑 訓 練 對 國 小 學 童 健 康 體 適 能 的 影 響 ，

針 對 本 研 究 選 定 研 究 方 向 ， 並 蒐 集 體 適 能 相 關 研 究 資 料 ， 確

認 研 究 工 具 後 編 製 研 究 流 程 ， 如 圖 3-2 所 示 。 
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 圖 3-2 研 究 流 程 圖

蒐 集 資 料 確 立 研 究 主 題

 收 集 研 讀 相 關 文 獻 

   健 康 體 適 能 前 測 

分  組

   建 立 與 分 析 資 料 

      結 論 與 分 析 

   健 康 體 適 能 後 測 

 

 八 週 體 育 課 期 間 

 施 予 田 徑 訓 練 

對 照 組實 驗 組

 

不 施 予 田 徑 訓 練 ， 體 育

課 依 正 常 課 程 實 施 
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                        第五節  資料處理 

     

    本 研 究 於 99年 9 月 開 始 進 行 體 適 能 前 測 ， 測 驗 項 目 包 含

身 高 、 體 重 、 坐 姿 體 前 彎 、 立 定 跳 遠 、 仰 臥 起 坐 、 及 800 公

尺 跑 走 ， 於 八 週 後 ， 99 年 11月 起 進 行 體 適 能 後 測 ， 測 驗 項 目

包 含 身 高 、 體 重 、 坐 姿 體 前 彎 、 立 定 跳 遠 、 仰 臥 起 坐 、 及

800 公 尺 跑 走 ， 隨 後 將 體 適能 測 驗 之 資 料 利 用 統 計 套 裝 軟 體

SPSS  12.0  for  Windows進 行 統 計 分 析 。 方 法 如 下 ： 

一 、 以 描 述 性 統 計 建 立 各 項 基 本 資 料 。 

二 、 以 相 依 樣 本 t 考 驗 檢 定 各 項 體適 能 前 後 測 的 差 異 情 形 。 

三 、 以 獨 立 樣 本 t 考 驗 兩 組 的 差 異 情 形 。 

四 、 本 研 究 統 計 顯 著 水 準 訂 為 α ＝ .05 。 
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          第 肆 章  結 果 與 討 論 

     

                        第一節  結果 

     

一 、 組 內 健 康 體 適 能 分 析 

    本 研 究 組 內 健 康體 適 能 的 差 異 分 析 是 以 實 驗 組 與 對 照 組

前 後 測 的 成 績 做 相 依 樣 本 t檢 定 ， 其 檢 定 結 果 如 下 :  

（ 一 ） 身 體 質 量 指 數(BMI) 

1 、 組 內 實 驗 前 後 t 檢 定 

   由 表 4-1 的 數 據 ， 對 照 組 身 體 質 量 指 數 前 、 後 測 成 績 平

均 數 分 別 為21.01 ± 3.78kg/m2 及 20.98 ± 3.70 kg/m2 ， 經 相 依 樣 本

t 檢 定 的 結 果 沒 有 達 顯 著 差 異 (p>.05) ； 實 驗 組 身 體 質 量 指 數

前 、 後 測 成 績 平 均 數 分 別 為19.28 ± 3.40kg/m
2 及 19.40 ± 3.25 

kg/m2， 經 相 依 樣 本 t 檢 定 的 結 果 也 沒 有 達 顯 著 差 異 (p>.05) 。 

 

表 4-1 組 內 身 體 質 量 指 數 實 驗 前 後 t 檢 定 結 果 摘 要 表 

組 別 
個

數 

 前 測 成 績 

平 均 數 ± 標 準 差 

 後 測 成 績 

平 均 數 ± 標 準 差 
t 值 p 值 

對 照 組 30   21.01 ± 3.78    20.98 ± 3.70  .260  .796  

實 驗 組 30   19.28 ± 3.40    19.40 ± 3.25  -1.028  .312  

 

2 、 組 內 男 、 女 生 實 驗 前 後 t 檢 定 

   由 表 4-2 的 數 據 ， 對 照 組 的 男 生 或 是 女 生 及 實 驗 組 的 男

生 ， 其 身 體 質 量 指 數 實 驗 前 後 經 相 依 樣 本 t 檢 定 的 結 果 均 未

達 顯 著 差 異 ， 只 有 實 驗 組 女 生(p=.004)達 顯 著 差 異 。 
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表 4-2 組 內 男 女 生 身 體 質 量 指 數 實 驗 前 後 t 檢 定 結 果 摘 要 表 

組 別 
性

別 

個

數 

前 測 成 績 

平 均 數 

± 標 準 差 

後 測 成 績 

平 均 數 

± 標 準 差 

t 值 p 值

男 15 20.50 ± 3.40  20.34 ± 3.29  1.037 .317
對 照 組 

女 15 21.51 ± 4.18  21.63 ± 4.08  -1.105  .288

男 15 19.04 ± 3.47  18.87 ± 3.05  .963  .352
實 驗 組 

女 15 19.51 ± 3.43  19.92 ± 3.46  -3.382  .004

 

（ 二 ） 坐 姿 體 前 彎 

1 、 組 內 實 驗 前 後 t 檢 定 

   由 表 4-3 的 數 據 ， 對 照 組 坐 姿 體 前 彎 前 、 後 測 成 績 的 平

均 數 分 別 為31.30 ± 5.25 公 分 及32.17 ± 5.29 公 分 ， 經 相 依 樣 本

t 檢 定 的 結 果 ， 未 達 顯 著 差 異 (p>.05) ； 實 驗 組 坐 姿 體 前 彎

前 、 後 測 成 績 的 平 均 數 分 別 為31.60 ± 5.71 公 分 及36.37 ± 5.34

公 分 ， 經 相 依 樣 本 t 檢 定 的 結 果 ， 達 顯 著 差 異 水 準 (p<.05) 。 

 

表 4-3 組 內 坐 姿 體 前 彎 實 驗 前 後 t 檢 定 結 果 摘 要 表 

組 別 
個

數 

 前 測 成 績 

平 均 數 ± 標 準 差 

 後 測 成 績 

平 均 數 ± 標 準 差 
t 值 p 值 

對 照 組 30  31.30 ± 5.25   32.17 ± 5.29  -1.908  .066  

實 驗 組 30  31.60 ± 5.71   36.37 ± 5.34  -13.090 .000  

 

2 、 組 內 男 、 女 生 實 驗 前 後 t 檢 定 

   由 表 4-4 數 據 ， 對 照 組 男 生(p=.028)達 顯 著 差 異 ， 對 照 組

女 生(p=.695)未 達 顯 著 差 異 ； 實 驗 組 男 生(p=.000)及 實 驗 組 女 生
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(p=.000)， 其 坐 姿 體 前 彎 成 績 實 驗 前 後 經 t 檢 定 結 果 均 達 到 顯

著 的 差 異 (p<.05) 水 準 。 

 

表 4-4 組 內 男 女 生 坐 姿 體 前 彎 實 驗前 後 t 檢 定 結 果 摘 要 表 

組 別 
性

別 

個

數 

前 測 成 績 

平 均 數 

± 標 準 差 

後 測 成 績 

平 均 數 

± 標 準 差 

t 值 p 值 

男 15 29.73 ± 4.59  31.20 ± 4.36  -2.442  .028  
對 照 組 

女 15 32.87 ± 5.54  33.13 ± 6.07  -.401 .695  

男 15 31.20 ± 5.25  35.80 ± 5.44  -9.105  .000  
實 驗 組 

女 15 32.00 ± 6.29  36.93 ± 5.37  -9.158  .000  

 

（ 三 ） 仰 臥 起 坐 

1 、 組 內 實 驗 前 後 t 檢 定 

    由 表 4-5 的 數 據 ， 對 照 組 一 分 鐘 仰 臥 起 坐 前 、 後 測 成 績

的 平 均 數 分 別 為30.33 ± 7.64 下 及 32.17 ± 6.14 下 ， 經 相 依 樣 本

t 檢 定 的 結 果 ， 達 顯 著 的 差 異 (p<.05) ； 實 驗 組 一 分 鐘 仰 臥 起

坐 前 、 後 測 成 績 的 平 均 數 分 別 為32.80 ± 5.88 下 及 34.93 ± 7.18

下 ， 經 相 依 樣 本 t 檢 定 的 結 果 ， 亦 達 到 顯 著 的 差 異 (p<.05) 。 

 

表 4-5 組 內 仰 臥 起 坐 實 驗 前 後 t 檢 定 結 果 摘 要 表 

組 別 
個

數 

 前 測 成 績 

平 均 數 ± 標 準 差 

 後 測 成 績 

平 均 數 ± 標 準 差 
t 值 p 值 

對 照 組 30 30.33 ± 7.64  32.17 ± 6.14  -2.433  .021  

實 驗 組 30 32.80 ± 5.88  34.93 ± 7.18  -2.961  .006  
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2 、 組 內 男 、 女 生 實 驗 前 後 t 檢 定 

   由 表 4-6 的 數 據 ， 對 照 組 男 生(p=.090)、 對 照 組 女 生

(p=.139)及 實 驗 組 女 生(p=.592)並 沒 有 達 顯 著 差 異 (p>.05) ； 實 驗

組 男 生(p=.002)其 仰 臥 起 坐 成 績 實 驗 前 後 經 t 檢 定 結 果 ， 達 到

顯 著 的 差 異 (p<.05) 水 準 。 

 

表 4-6 組 內 男 女 生 仰 臥 起 坐 實 驗 前 後 t 檢 定 結 果 摘 要 表 

組 別 
性

別 

個

數 

前 測 成 績 

平 均 數 

± 標 準 差 

後 測 成 績 

平 均 數 

± 標 準 差 

t 值 p 值 

男 15 32.67 ± 8.30  34.60 ± 6.49  -1.820  .090  
對 照 組 

女 15 28.00 ± 6.36  29.73 ± 4.83  -1.567  .139  

男 15 31.80 ± 6.85  35.60 ± 8.61  -3.743  .002  
實 驗 組 

女 15 33.80 ± 4.75  34.27 ± 5.64  -.549 .592  

 

（ 四 ） 立 定 跳 遠 

1 、 組 內 實 驗 前 後 t 檢 定 

   由 表 4-7 數 據 ， 對 照 組 立 定 跳 遠 前 、 後 測 成 績 的 平 均 數

分 別 為 138.27 ± 20.83公 分 及 143.07 ± 23.52公 分 ， 經 相 依 樣 本

t 檢 定 的 結 果 未 達 顯 著 差 異 (p>.05) ； 實 驗 組 立 定 跳 遠 前 、 後

測 成 績 的 平 均 數 分 別 為 141.37 ± 23.12公 分 及 158.03 ± 24.19公

分 ， 經 相 依 樣 本 t 檢 定 的 結 果 ， 達 顯 著 的 差 異 (p<.05) 。 
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表 4-7 組 內 立 定 跳 遠 實 驗 前 後 t 檢 定 結 果 摘 要 表 

組 別 
個

數 

 前 測 成 績 

平 均 數 ± 標 準 差 

 後 測 成 績 

平 均 數 ± 標 準 差 
t 值 p 值 

對 照 組 30 138.27 ± 20.83 143.07 ± 23.52 -1.821  .079  

實 驗 組 30 141.37 ± 23.12 158.03 ± 24.19 -8.880  .000  

 

2 、 組 內 男 、 女 生 實 驗 前 後 t 檢 定 

    由 表 4-8 的 數 據 ， 對 照 組 男 生(p=.176)及 對 照 組 女 生

(p=.287)沒 有 達 到 顯 著 差 異 (p>.05) ； 實 驗 組 男 生(p=.000)及 實 驗

組 女 生(p=.000)其 立 定 跳 遠 成 績 實 驗 前 後 經 t 檢 定 結 果 均 達 到

顯 著 的 差 異 (p<.05) 水 準 。 

 

表 4-8 組 內 男 女 生 立 定 跳 遠 實 驗 前 後 t 檢 定 結 果 摘 要 表 

組 別 
性

別 

個

數 

前 測 成 績 

平 均 數 

± 標 準 差 

後 測 成 績 

平 均 數 

± 標 準 差 

t 值 p 值 

男 15 151.73 ± 16.93  157.13 ± 20.88  -1.425  .176  
對 照 組 

女 15 124.80 ± 14.96  129.00 ± 16.91  -1.108  .287  

男 15 153.27 ± 23.05  170.00 ± 23.17  -5.887  .000  
實 驗 組 

女 15 129.47 ± 16.50  146.07 ± 19.19  -6.505  .000  

 

（ 五 ） 800 公 尺 跑 走 

1 、 組 內 實 驗 前 後 t 檢 定 

   由 表 4-9 的 數 據 ， 對 照 組 800 公 尺 跑 走 前 、 後 測 成 績 的

平 均 數 分 別 為 281.73 ± 28.41秒 及 270.83 ± 22.78秒 ， 經 相 依 樣

本 t 檢 定 的 結 果 達 顯 著 的 差 異 (p<.05) ； 實 驗 組 800 公 尺 跑 走
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前 、 後 測 成 績 的 平 均 數 分 別 為 277.10 ± 39.37及 253.47 ± 27.25

秒 ， 經 相 依 樣 本 t 檢 定 的 結 果 達 顯 著 的 差 異 (p<.05) 。 

 

表 4-9 組 內 800 公 尺 跑 走 實 驗 前 後 t 檢 定 結 果 摘 要 表 

組 別 
個

數 

 前 測 成 績 

平 均 數 ± 標 準 差 

 後 測 成 績 

平 均 數 ± 標 準 差 
t 值 p 值 

對 照 組 30 281.73 ± 28.41 270.83 ± 22.78 4.479 .000  

實 驗 組 30 277.10 ± 39.37 253.47 ± 27.25 5.617 .000  

 

2 、 組 內 男 、 女 生 實 驗 前 後 t 檢 定 

   由 表 4-10 的 數 據 ， 對 照 組 男 生(p=.005)、 對 照 組 女 生

(p=.006)及 實 驗 組 男 生(p=.000)、 實 驗 組 女 生(p=.002)其 800 公 尺

跑 走 成 績 實 驗 前 後 經 t 檢 定 結 果 ， 均 達 到 顯 著 的 差 異 (p<.05)

水 準 。 

 

表 4-10 組 內 男 女 生 800 公 尺 跑 走 實 驗 前 後 t 檢 定 結 果 摘 要 表 

組 別 
性

別 

個

數 

前 測 成 績 

平 均 數 

± 標 準 差 

後 測 成 績 

平 均 數 

± 標 準 差 

t 值 p 值 

男 15 271.60 ± 30.59  257.60 ± 20.99  3.365 .005  
對 照 組 

女 15 291.87 ± 22.71  284.07 ± 16.08  3.225 .006  

男 15 271.13 ± 49.38  238.07 ± 28.23  4.831 .000  
實 驗 組 

女 15 283.07 ± 26.39  268.87 ± 15.29  3.824 .002  

    

本 研 究 實 驗 後 ， 實 驗 組 與 對 照 組 前 、 後 測 成 績 經 相 依 樣

本 t 檢 定 的 結 果 ， 達 顯 著 差 異 的 有坐 姿 體 前 彎 的 實 驗 組 、 仰
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臥 起 坐 的 對 照 組 與 實 驗 組 、 立 定 跳 遠 的 實 驗 組 及 800 公 尺 跑

走 的 的 對 照 組 與 實 驗 組 ， 沒 有 達 顯 著 差 異 的 有 身 體 質 量 指 數

的 對 照 組 與 實 驗 組 、 坐 姿 體 前 彎 的 對 照 組 及 立 定 跳 遠 的 對 照

組 ； 組 內 男 女 生 實 驗 前 、 後 的 成 績 經 相 依 樣 本 ｔ 檢 定 的 結 果

達 顯 著 差 異 水 準 的 有 身 體 質 量 指 數 的 實 驗 組 女 生 、 坐 姿 體 前

彎 的 對 照 組 男 生 與 實 驗 組 男 生 女 生 、 仰 臥 起 坐 的 實 驗 組 男

生 、 立 定 跳 遠 的 實 驗 組 男 生 女 生 及 800 公 尺 跑 走 的 對 照 組 男

生 女 生 與 實 驗 組 男 生 女 生 ， 沒 有 達 顯 著 差 異 水 準 的 有 身 體 質

量 指 數 的 對 照 組 男 生 女 生 與 實 驗 組 男 生 、 坐 姿 體 前 彎 的 對 照

組 女 生 、 仰 臥 起 坐 的 對 照 組 男 生 女 生 與 實 驗 組 女 生 及 立 定 跳

遠 的 對 照 組 男 生 女 生 。 

二 、 組 間 健 康 體 適 能 分 析 

    本 研 究 組 間 健 康體 適 能 的 差 異 分 析 是 以 獨 立 樣 本 t 檢 定

來 做 分 析 ， 其 檢 定 結 果 如 下 :  

（ 一 ） 身 體 質 量 指 數(BMI) 

1 、 組 間 獨 立 樣 本 t 檢 定 

   本 研 究 實 驗 後 以獨 立 樣 本 t 檢 定 分 析 兩 組 在 身 體 質 量 指

數 的 差 異 情 形 ， 結 果 如 表 4-11 。 

 

表 4-11 組 間 身 體 質 量 指 數 獨 立 樣 本 t 檢 定 結 果 摘 要 表 

組 別 
個

數 

前 測 成 績 

平 均 數 

± 標 準 差 

後 測 成 績 

平 均 數 

± 標 準 差 

t 值 p 值 

對 照 組 30 21.01 ± 3.78  20.98 ± 3.70  

實 驗 組 30 19.28 ± 3.40  19.40 ± 3.25  
1.765 .083  
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由 表 4-11 得 知 本 研 究 實 驗 後 對 照 組 與 實 驗 組 的 身 體 質 量

指 數 沒 有 顯 著 的 差 異 (p>.05) ， 不 過 由 表 4-12 可 知 對 照 組 的 身

體 質 量 指 數 下 降 ( 平 均 差=.03)， 實 驗 組 的 身 體 質 量 指 數 上 升

( 平 均 差=.12)。 

 

表 4-12 各 組 間 身 體 質 量 指 數 實 驗 前 後 平 均 數 比 較 表 

組 別 
個

數 

前 測 成 績 

平 均 數 ± 標 準 差 

後 測 成 績 

平 均 數 ± 標 準 差 
平 均 差

對 照 組 30 21.01 ± 3.78  20.98 ± 3.70  -.03  

實 驗 組 30 19.28 ± 3.40  19.40 ± 3.25  .12  

 

2 、 組 間 男 、 女 生 獨 立 樣 本 t 檢 定 

   本 研 究 實 驗 後 以獨 立 樣 本 t 檢 定 分 析 兩 組 間 男 、 女 生 在

身 體 質 量 指 數 的 差 異 情 形 ， 結 果 如 表 4-13 。 

 

表 4-13 組 間 男 女 生 身 體 質 量 指 數 獨 立 樣 本 t 檢 定 結 果 摘 要 表 

性

別 
組 別 

個

數 

前 測 成 績 

平 均 數 

± 標 準 差 

後 測 成 績 

平 均 數 

± 標 準 差 

t 值 p 值

對 照 組 15 20.50 ± 3.40  20.34 ± 3.29  
男 
實 驗 組 15 19.04 ± 3.47  18.87 ± 3.05  

1.267 .216

對 照 組 15 21.51 ± 4.18  21.63 ± 4.08  
女 
實 驗 組 15 19.51 ± 3.43  19.92 ± 3.46  

1.235 .227

     

由 表 4-13 得 知 實 驗 後 對 照 組 與 實 驗 組 間 男 、 女 生 的 身 體

質 量 指 數 ( 男 生 p=.216 ； 女 生 p=.227) 均 沒 有 達 到 顯 著 的 差 異
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(p>.05) ， 不 過 由 表 4-14 可 知 對 照 組 的 身 體 質 量 指 數 男 生 下 降

( 平 均 差=.16)、 女 生 上 升 ( 平 均 差=.12)， 實 驗 組 的 身 體 質 量

指 數 上 升 男 生 下 降 ( 平 均 差=.17)、 女 生 上 升 ( 平 均 差 =.41)。 

 

表 4-14 各 組 間 男 女 生 身 體 質 量 指 數 實 驗 前 後 平 均 數 比 較 表 

性

別 
組 別 

個

數 

前 測 成 績 

平 均 數 

± 標 準 差 

後 測 成 績 

平 均 數 

± 標 準 差 

平 均 差 

對 照 組 15 20.50 ± 3.40  20.34 ± 3.29  -.16  
男 
實 驗 組 15 19.04 ± 3.47  18.87 ± 3.05  -.17  

對 照 組 15 21.51 ± 4.18  21.63 ± 4.08  .12  
女 
實 驗 組 15 19.51 ± 3.43  19.92 ± 3.46  .41  

 

（ 二 ） 坐 姿 體 前 彎 

1 、 組 間 獨 立 樣 本 t 檢 定 

    本 研 究 實 驗 後 以獨 立 樣 本 t 檢 定 分 析 兩 組 在 坐 姿 體 前 彎

的 差 異 情 形 ， 結 果 如 表 4-15 。 

 

表 4-15 組 間 坐 姿 體 前 彎 獨 立 樣 本 t 檢 定 結 果 摘 要 表 

組 別 
個

數 

前 測 成 績 

平 均 數 

± 標 準 差 

後 測 成 績 

平 均 數 

± 標 準 差 

t 值 p 值 

對 照

組 
30 31.30 ± 5.25  32.17 ± 5.29  

實 驗

組 
30 31.60 ± 5.71  36.37 ± 5.34  

-3.062  .003  
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由 表 4-15 得 知 本 研 究 實 驗 後 對 照 組 與 實 驗 組 的 坐 姿 體 前

彎 達 到 顯 著 的 差 異 (p<.05) 水 準 。 

2 、 組 間 男 、 女 生 獨 立 樣 本 t 檢 定 

   本 研 究 實 驗 後 以獨 立 樣 本 t 檢 定 分 析 兩 組 間 男 、 女 生 在

坐 姿 體 前 彎 的 差 異 情 形 ， 結 果 如 表 4-16 。 

 

表 4-16 組 間 男 女 生 坐 姿 體 前 彎 獨 立 樣 本 t 檢 定 結 果 摘 要 表 

性

別 
組 別 

個

數 

前 測 成 績 

平 均 數 

± 標 準 差 

後 測 成 績 

平 均 數 

± 標 準 差 

t 值 p 值

對 照

組 
15 29.73 ± 4.59  31.20 ± 4.36  

男 
實 驗

組 
15 31.20 ± 5.25  35.80 ± 5.44  

-2.555  .016

對 照

組 
15 32.87 ± 5.54  33.13 ± 6.07  

女 
實 驗

組 
15 32.00 ± 6.29  36.93 ± 5.37  

-1.817  .080

    

由 表 4-16 得 知 實 驗 後 對 照 組 與 實 驗 組 間 男 生 的 坐 姿 體 前

彎(p=.016)達 到 顯 著 的 差 異 (p<.05) ， 女 生 的 坐 姿 體 前 彎(p=.080)

則 未 達 顯 著 的 差 異 (p>.05) ， 再 由 表 4-17 可 知 實 驗 組 的 女 生 坐

姿 體 前 彎 平 均 進 步 幅 度 ( 平 均 差 =4.93) 比 對 照 組 女 生 坐 姿 體

前 彎 平 均 進 步 幅 度 ( 平 均 差 =1.26) 還 要 大 。 

 

表 4-17 各 組 間 女 生 坐 姿 體 前 彎 實 驗 前 後 平 均 數 比 較 表 
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性

別 
組 別 

個

數 

前 測 成 績 

平 均 數 

± 標 準 差 

後 測 成 績 

平 均 數 

± 標 準 差 

平 均 差 

對 照 組 15 32.87 ± 5.54  33.13 ± 6.07  1.26  
女 
實 驗 組 15 32.00 ± 6.29  36.93 ± 5.37  4.93  

（ 三 ） 仰 臥 起 坐 

1 、 組 間 獨 立 樣 本 t 檢 定 

    本 研 究 實 驗 後 以獨 立 樣 本 t 檢 定 分 析 兩 組 在 仰 臥 起 坐 的

差 異 情 形 ， 結 果 如 表 4-18 。 

 

表 4-18 組 間 仰 臥 起 坐 獨 立 樣 本 t 檢 定 結 果 摘 要 表 

組 別 
個

數 

前 測 成 績 

平 均 數 

± 標 準 差 

後 測 成 績 

平 均 數 

± 標 準 差 

t 值 p 值 

對 照

組 
30 30.33 ± 7.64  32.17 ± 6.14  

實 驗

組 
30 32.80 ± 5.88  34.93 ± 7.18  

-1.603  .114  

   

由 表 4-18 得 知 本 研 究 實 驗 後 對 照 組 與 實 驗 組 的 仰 臥 起 坐

成 績 未 達 顯 著 的 差 異 (p>.05) ， 再 由 表 4-19 可 知 實 驗 組 的 平 均

進 步 幅 度 ( 平 均 差 =2.13) 比 對 照 組 的 平 均 進 步 幅 度  ( 平 均 差

=1.84) 還 要 大 。 

 

表 4-19 各 組 間 仰 臥 起 坐 實 驗 前 後 平 均 數 比 較 表 

組 別 
個

數 

前 測 成 績 

平 均 數 ± 標 準 差 

後 測 成 績 

平 均 數 ± 標 準 差 
平 均 差
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對 照 組 30 30.33 ± 7.64  32.17 ± 6.14  1.84  

實 驗 組 30 32.80 ± 5.88  34.93 ± 7.18  2.13  

 

2 、 組 間 男 、 女 生 獨 立 樣 本 t 檢 定 

   本 研 究 實 驗 後 以獨 立 樣 本 t 檢 定 分 析 兩 組 間 男 、 女 生 在

仰 臥 起 坐 的 差 異 情 形 ， 結 果 如 表 4-20 。 

表 4-20 組 間 男 女 生 仰 臥 起 坐 獨 立 樣 本 t 檢 定 結 果 摘 要 表 

性

別 
組 別 

個

數 

前 測 成 績 

平 均 數 

± 標 準 差 

後 測 成 績 

平 均 數 

± 標 準 差 

t 值 p 值

對 照

組 
15 32.67 ± 8.30  34.60 ± 6.49  

男 
實 驗

組 
15 31.80 ± 6.85  35.60 ± 8.61  

-.359 .722

對 照

組 
15 28.00 ± 6.36  29.73 ± 4.83  

女 
實 驗

組 
15 33.80 ± 4.75  34.27 ± 5.64  

-2.365  .025

    

    由 表 4-20 得 知 實 驗 後 對 照 組 與 實 驗 組 間 男 生 的 仰 臥 起 坐

(p=.722)未 達 顯 著 的 差 異 (p>.05) ， 而 女 生 的 仰 臥 起 坐(p=.025)則

達 到 顯 著 的 差 異 (p<.05) ， 再 由 表 4-21 可 知 實 驗 組 男 生 平 均 進

步 幅 度  ( 平 均 差=3.8)比 對 照 組 男 生 平 均 進 步 幅 度 ( 平 均 差

=1.93) 還 要 大 。 

 

表 4-21 各 組 間 男 生 仰 臥 起 坐 實 驗 前 後 平 均 數 比 較 表 
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性

別 
組 別 

個

數 

前 測 成 績 

平 均 數 

± 標 準 差 

後 測 成 績 

平 均 數 

± 標 準 差 

平 均 差 

對 照 組 15 32.67 ± 8.30  34.60 ± 6.49  1.93  
男 
實 驗 組 15 31.80 ± 6.85  35.60 ± 8.61  3.8  

 

（ 四 ） 立 定 跳 遠 

1 、 組 間 獨 立 樣 本 t 檢 定 

    本 研 究 實 驗 後 以獨 立 樣 本 t 檢 定 分 析 兩 組 在 立 定 跳 遠 的

差 異 情 形 ， 結 果 如 表 4-22 。 

表 4-22 組 間 立 定 跳 遠 獨 立 樣 本 t 檢 定 結 果 摘 要 表 

組 別 
個

數 

前 測 成 績 

平 均 數 

± 標 準 差 

後 測 成 績 

平 均 數 

± 標 準 差 

t 值 p 值 

對 照

組 
30 138.27 ± 20.83 143.07 ± 23.52

實 驗

組 
30 141.37 ± 23.12 158.03 ± 24.19

-2.430 .018  

    

由 表 4-22 得 知 本 研 究 實 驗 後 對 照 組 與 實 驗 組 的 仰 臥 起 坐

成 績 達 到 顯 著 的 差 異 (p<.05) 水 準 。 

2 、 組 間 男 、 女 生 獨 立 樣 本 t 檢 定 

   本 研 究 實 驗 後 以獨 立 樣 本 t 檢 定 分 析 兩 組 間 男 、 女 生 在

立 定 跳 遠 的 差 異 情 形 ， 結 果 如 表 4-23 。 

 

表 4-23 組 間 男 女 生 立 定 跳 遠 獨 立 樣 本 t 檢 定 結 果 摘 要 表 

性 組 別 個 前 測 成 績 後 測 成 績 t 值 p 值
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別 數 平 均 數 

± 標 準 差 

平 均 數 

± 標 準 差 

對 照 組 15 151.73 ± 16.93  157.13 ± 20.88  
男 
實 驗 組 15 153.27 ± 23.05  170.00 ± 23.17  

-1.598  .121

對 照 組 15 124.80 ± 14.96  129.00 ± 16.91  
女 
實 驗 組 15 129.47 ± 16.50  146.07 ± 19.19  

-2.585  .015

    

由 表 4-23 得 知 實 驗 後 對 照 組 與 實 驗 組 間 男 生 的 立 定 跳 遠

(p=.121)未 達 顯 著 的 差 異 (p>.05) ， 而 女 生 的 立 定 跳 遠(p=.015)則

達 到 顯 著 的 差 異 (p<.05) ， 再 由 表 4-24 可 知 實 驗 組 男 生 平 均 進

步 幅 度  ( 平 均 差=16.73) 比 對 照 組 男 生 平 均 進 步 幅 度 ( 平 均 差

=5.4)還 要 大 。 

 

表 4-24 各 組 間 男 生 立 定 跳 遠 實 驗 前 後 平 均 數 比 較 表 

性

別 
組 別 

個

數 

前 測 成 績 

平 均 數 

± 標 準 差 

後 測 成 績 

平 均 數 

± 標 準 差 

平 均 差

對 照 組 15 151.73 ± 16.93 157.13 ± 20.88 5.4  
男 
實 驗 組 15 153.27 ± 23.05 170.00 ± 23.17 16.73 

 

（ 五 ） 800 公 尺 跑 走 

1 、 組 間 獨 立 樣 本 t 檢 定 

   本 研 究 實 驗 後 以 獨 立 樣 本 t 檢 定 分 析 兩 組 在 800 公 尺 跑

走 的 差 異 情 形 ， 結 果 如 表 4-25 。 

 

表 4-25 組 間 800 公 尺 跑 走 獨 立 樣 本 t 檢 定 結 果 摘 要 表 
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組 別 
個

數 

前 測 成 績 

平 均 數 

± 標 準 差 

後 測 成 績 

平 均 數 

± 標 準 差 

t 值 p 值 

對 照

組 
30 281.73 ± 28.41 270.83 ± 22.78

實 驗

組 
30 277.10 ± 39.37 253.47 ± 27.25

2.678 .010  

     

由 表 4-25 得 知 本 研 究 實 驗 後 對 照 組 與 實 驗 組 的 800 公 尺

跑 走 成 績 達 顯 著 的 差 異 (p<.05) 水 準 。 

2 、 組 間 男 、 女 生 獨 立 樣 本 t 檢 定 

    本 研 究 實 驗 後 以獨 立 樣 本 t 檢 定 分 析 兩 組 間 男 、 女 生 在

800 公 尺 跑 走 的 差 異 情 形 ， 結 果 如 表 4-26 。 

 

表 4-26 組 間 男 女 生 800 公 尺 跑 走 獨 立 樣 本 t 檢 定 結 果 摘 要 表 

性

別 
組 別 

個

數 

前 測 成 績 

平 均 數 

± 標 準 差 

後 測 成 績 

平 均 數 

± 標 準 差 

t 值 p 值

對 照

組 
15 271.60 ± 30.59  257.60 ± 20.99  

男 
實 驗

組 
15 271.13 ± 49.38  238.07 ± 28.23  

2.151 .040

對 照

組 
15 291.87 ± 22.71  284.07 ± 16.08  

女 
實 驗

組 
15 283.07 ± 26.39  268.87 ± 15.29  

2.654 .013
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由 表 4-26 得 知 實 驗 後 對 照 組 與 實 驗 組 間 男 生 的 800 公 尺

跑 走 (p=.04) 達 顯 著 的 差 異 (p<.05) 水 準 ， 而 女 生 的 800 公 尺 跑

走(p=.013)亦 達 到 顯 著 的 差 異 (p<.05) 水 準 。 

   本 實 驗 研 究 後 ，對 照 組 與 實 驗 組 間 前 後 測 的 成 績 經 獨 立

樣 本 t 檢 定 的 結 果 ， 達 到 顯 著 差 異 (p<.05) 的 有 坐 姿 體 前 彎 、

立 定 跳 遠 及 800 公 尺 跑 走 ， 沒 有 達 到 顯 著 差 異 (p>.05) 的 有 身

體 質 量 指 數(BMI)及 仰 臥 起 坐 ； 對 照 組 與 實 驗 組 間 男 、 女 生 前

後 測 的 成 績 經 獨 立 樣 本 t 檢 定 的 結 果 ， 達 到 顯 著 差 異 (p<.05)

的 有 坐 姿 體 前 彎 的 男 生 、 仰 臥 起 坐 的 女 生 、 立 定 跳 遠 的 女 生

及 800 公 尺 跑 走 的 男 生 女 生 ； 沒 有 達 到 顯 著 差 異 (p>.05) 的 有

身 體 質 量 指 數(BMI)的 男 生 女 生 、 坐 姿 體 前 彎 的 女 生 、 仰 臥 起

坐 的 男 生 及 立 定 跳 遠 的 男 生 。 

 

                        第二節  討論 

    

   本 節 是 根 據 本 研究 實 驗 的 結 果 ， 分 別 從 身 體 組 成 、 柔 軟

度 、 肌 耐 力 、 瞬 發 力 、 心 肺 耐 力 等 方 面 做 討 論 。 

一 、 身 體 組 成 方 面 

    評 估 身 體 組 成 的方 法 有 很 多 種 ， 如 身 體 質 量 指 數 、 重 高

指 數 、 腰 臀 圍 比 、 皮 脂 後 測 量 法 ， 本 研 究 取 用 教 育 部 評 定 學

童 身 體 組 成 的 身 體 質 量 指 數 。 身 體 質 量 指 數 具 有 測 量 的 方 便

性 外 ， 同 時 考 量 身 體 的 勻 稱 性 ， 對 於 目 前 被 重 視 的 國 小 學 童

肥 胖 問 題 ， 以 身 體 質 量 指 數 方 法 較 為 適 當 。 

    本 研 究 實 驗 後 發現 ， 對 照 組 與 實 驗 組 及 兩 組 男 、 女 生 的

身 體 質 量 指 數(BMI)經 相依 樣 本 t 檢 定 的 結 果 ， 均 未 達 顯 著 差

異 ， 顯 示 在 八 週 的 活 動 課 程 後 ， 對 照 組 與 實 驗 組 及 兩 組 男 、
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女 生 身 體 質 量 指 數(BMI)的 進 步 情 形 都 沒 有 達 到 顯 著 的 效 果 ；

兩 組 及 兩 組 男 、 女 生 再 以 獨 立 樣 本 t 檢 定 來 考 驗 差 異 情 形 ，

其 結 果 也 都 沒 有 達 到 顯 著 的 差 異 。 

   由 以 上 的 結 果 表示 ， 八 週 的 田 徑 訓 練 課 程 對 國 小 六 年 級

學 童 的 身 體 組 成 並 沒 有 顯 著 的 幫 助 。 會 造 成 這 個 結 果 的 原

因 ， 推 測 大 概 是 由 於 這 個 年 齡 層 的 學 童 正 在 快 速 生 長 、 發 育

的 階 段 ， 身 高 和 體 重 的 改 變 較 不 穩 定 所 致 。 

    有 關 影 響 學 童 身體 質 量 指 數 的 研 究 ， 本 研 究 與 增 加 體 育

教 學 時 數 、 新 式 健 康 操 與 不 同 的 體 育 教 學 活 動 對 國 小 學 童 身

體 質 量 指 數 改 變 無 明 顯 差 異 （ 陳 仲 義 ， 2001 ； 黃 文 俊 ，

1999b； 宋 文 龍 ， 2002 ） 的 結 果 一 致 ， 而 學 者 針 對 不 同 運 動 型

態 或 增 加 運 動 量 和 建 康 體 適 能 的 相 關 研 究 中 ， 均 一 致 獲 得 和

身 體 質 量 指 數(BMI)有 顯 著 差 異 的 結 果 （ 王 富 雄 ， 2003 ； 林 孟

輝 ， 2004 ； 林 秋 霞 ， 2001 ； 許 芳 菱 ， 2004 ； 張 樹 立 ， 2003 ；

張 秋 煉 ， 2000 ； 劉 澗 興 ， 2004 ） 。 

二 、 柔 軟 度 方 面 

    柔 軟 度 是 指 個 體 某 一 關 節 或 多 關 節 所 能 活 動 的 最 大 動 作

範 圍 ， 各 部 位 關 節 如 能 充 分 活 動 伸 展 可 增 強 對 肌 肉 傷 害 與 酸

痛 的 抗 力 ， 對 身 體 健 康 極 為 有 利 （ 方 進 隆 ， 1993 ； 林 貴 福 、

盧 淑 雲 ， 1998 ） 。 本 研 究 以 坐 姿 體 前 彎 作 為 評 量 柔 軟 度 的 指

標 。 

    本 研 究 實 驗 後 發現 ， 對 照 組 與 實 驗 組 及 兩 組 男 、 女 生 的

坐 姿 體 前 彎 成 績 經 相 依 樣 本 t 檢 定 的 結 果 ， 發 現 實 驗 組 、 實

驗 組 男 生 及 女 生 均 達 顯 著 差 異 的 水 準 ； 而 對 照 組 只 有 男 生 達

顯 著 差 異 ， 對 照 組 及 對 照 組 女 生 均 未 達 顯 著 差 異 。 這 項 結 果

說 明 了 接 受 八 週 田 徑 訓 練 課 程 ， 其 柔 軟 度 的 成 績 會 有 顯 著 的
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進 步 。 對 照 組 與 實 驗 組 及 兩 組 男 、 女 生 間 再 以 獨 立 樣 本 t 檢

定 來 考 驗 差 異 的 情 形 ， 結 果 顯 示 兩 組 之 間 及 兩 組 男 生 間 的 進

步 情 形 均 達 到 顯 著 的 差 異 ， 兩 組 女 生 間 的 進 步 情 形 則 未 達 顯

著 的 差 異 。 若 再 以 進 步 的 幅 度 作 比 較 ， 實 驗 組 女 生 平 均 進 步

了4.93 公 分 ， 而 對 照 組 女 生 只 進 步 了1.26 公 分 。 這 個 結 果 說

明 了 接 受 八 週 田 徑 訓 練 課 程 對 國 小 六 年 級 學 童 的 柔 軟 度 無 論

男 生 或 女 生 均 有 顯 著 的 幫 助 ； 而 未 接 受 八 週 田 徑 訓 練 課 程 之

學 童 其 柔 軟 度 的 進 步 則 不 明 顯 突 出 。 

    本 研 究 與 有 氧 運動 、 增 加 體 育 教 學 時 數 、 新 式 健 康 操 與

不 同 的 體 育 教 學 活 動 對 國 小 學 童 身 柔 軟 度 改 變 有 明 顯 差 異

（ Ignico and Mahon,1995 ； 陳 仲 義 ， 2001 ； 黃 文 俊 ，1999b； 宋 文

龍 ， 2002 ） 及 不 同 運 動 型 態 或增 加 運 動 量 均 能 有 效 改 善 受 試

者 的 柔 軟 度 （ 林 秋 霞 ， 2001 ； 陳 彥 宏 ， 2001 ； 陳 仲 義 ，

2001 ； 許 芳 菱 ， 2004 ； 張 秋 煉 ， 2000 ； 張 樹 立 ， 2003 ； 劉 澗

興 ， 2004 ） 等 人 的 研 究 得 到 一 致 的 結 果 。 

三 、 肌 耐 力 方 面 

    肌 耐 力 是 指 肌 肉 維 持 使 用 某 種 肌 力 時 ， 能 持 續 用 力 的 時

間 或 反 覆 次 數 。 本 研 究 是 以 教 育 部 公 佈 之 一 分 鐘 屈 膝 仰 臥 起

坐 來 作 為 測 量 肌 耐 力 的 指 標 。 

     本 研 究 實 驗 後 發 現 ， 對 照 組 與 實 驗 組 及 兩 組 男 、 女 生 的

一 分 鐘 屈 膝 仰 臥 起 坐 成 績 經 相 依 樣 本 t 檢 定 的 結 果 ， 實 驗

組 、 實 驗 組 男 生 及 對 照 組 均 達 顯 著 差 異 的 水 準 ， 而 實 驗 組 女

生 、 對 照 組 男 生 與 女 生 均 未 達 顯 著 差 異 。 兩 組 及 兩 組 男 、 女

生 再 以 獨 立 樣 本 t 檢 定 來 考驗 差 異 情 形 ， 其 結 果 顯 示 兩 組 女

生 間 的 進 步 情 形 也 已 經 達 到 顯 著 的 差 異 ， 而 兩 組 之 間 及 兩 組

男 生 間 雖 未 達 到 顯 著 差 異 的 水 準 ， 但 以 進 步 的 幅 度 作 比 較 ，
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實 驗 組 平 均 進 步 了 2.13 下 ， 對 照 組 平 均 進 步 了 1.84 下 ； 實 驗

組 男 生 平 均 進 步 了 3.8 下 ， 而 對 照 組 男 生 平 均 只 進 步1.93 

下 。 這 個 結 果 證 實 了 有 沒 有 接 受 八 週 田 徑 訓 練 課 程 的 國 小 六

年 級 學 童 ， 其 肌 耐 力 的 發 展 都 會 進 步 ， 但 是 接 受 田 徑 訓 練 課

程 的 學 童 其 發 展 較 為 明 顯 。 

    在 體 適 能 相 關 研究 中 指 出 ， 從 事 有 氧 運 動 、 慢 跑 訓 練 、

游 泳 、 步 行 及 新 式 健 康 操 等 有 氧 運 動 對 國 小 學 童 肌 力 肌 耐 力

有 顯 著 效 果 （ Ignico and Mahon,1995 ； Colchico,1999 ； 戴 玉 林 ，

1999 ； 黃 文 俊 ，1999a； 沈 建 國 ， 2001 ； 黃 文 俊 ，1999b） ， 不

同 運 動 型 態 或 增 加 運 動 量 均 能 有 效 改 善 受 試 者 的 肌 力 肌 耐 力

（ 林 秋 霞 ， 2001 ； 陳 仲 義 ， 2001 ； 許 芳 菱 ， 2004 ； 張 秋 煉 ，

2000 ； 張 樹 立 ， 2003 ； 劉 澗 興 ， 2004 ） ， 由 以 上 學 者 的 研 究

發 現 ， 從 事 各 種 不 同 型 態 的 運 動 項 目 或 是 增 加 運 動 量 皆 能 使

國 小 學 童 的 肌 耐 力 進 步 ， 此 與 本 研 究 的 研 究 結 果 相 同 。 

四 、 瞬 發 力 方 面 

    瞬 發 力 是 指 肌 肉 在 最 短 時 間 內 發 出 最 大 力 量 的 能 力 ， 亦

為 肌 肉 瞬 間 的 力 量 。 而 本 研 究 是 以 立 定 跳 遠 作 為 測 量 瞬 發 力

的 指 標 。 

    本 研 究 實 驗 後 發現 ， 對 照 組 與 實 驗 組 及 兩 組 男 、 女 生 的

立 定 跳 遠 成 績 經 相 依 樣 本 t 檢 定 的 結 果 ， 實 驗 組 、 實 驗 組 男

生 及 女 生 均 達 顯 著 差 異 的 水 準 ， 而 對 照 組 、 對 照 組 男 生 及 女

生 則 未 達 顯 著 差 異 。 這 項 結 果 說 明 了 接 受 八 週 田 徑 訓 練 課

程 ， 其 瞬 發 力 的 成 績 會 有 顯 著 的 進 步 。 兩 組 及 兩 組 男 、 女 生

再 以 獨 立 樣 本 t 檢 定 來 考 驗 差異 情 形 ， 其 結 果 顯 示 兩 組 之 間

及 兩 組 女 生 間 的 進 步 情 形 均 達 到 顯 著 的 差 異 ， 兩 組 男 生 間 的

進 步 情 形 則 未 達 顯 著 的 差 異 。 若 再 以 進 步 的 幅 度 作 比 較 ， 實
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驗 組 男 生 平 均 進 步 了16.73公 分 ， 而 對 照 組 男 生 只 進 步 了 5.4

公 分 。 這 個 結 果 說 明 了 接 受 八 週 田 徑 訓 練 課 程 對 國 小 六 年 級

學 童 的 瞬 發 力 無 論 男 生 或 女 生 均 有 顯 著 的 幫 助 ； 而 未 接 受 八

週 田 徑 訓 練 課 程 之 學 童 其 柔 軟 度 的 進 步 則 不 明 顯 。 

    有 關 影 響 國 小 學童 瞬 發 力 的 研 究 指 出 ， 新 式 健 康 操 與 不

同 的 體 育 教 學 活 動 對 國 小 學 童 瞬 發 力 具 有 明 顯 效 果 （ 沈 建

國 ， 2001 ； 宋 文 龍 ， 2002 ） ， 不 同 運 動 型 態 或 增 加 運 動 量 均

能 有 效 改 善 受 試 者 的 瞬 發 力 （ 林 秋 霞 ， 2001 ； 陳 仲 義 ，

2001 ； 黃 文 俊 ，1999b； 許 芳 菱 ， 2004 ； 張 樹 立 ， 2003 ； 張 秋

煉 ， 2000 ； 劉 澗 興 ， 2004 ） 。 本 研 究 結 果 顯 示 ， 學 童 經 田 徑

訓 練 課 程 後 其 瞬 發 力 有 顯 著 增 加 ， 與 上 述 學 者 的 研 究 結 果 一

致 。 

五 、 心 肺 耐 力 

    心 肺 耐 力 是 指 每次 心 跳 血 液 輸 出 量 增 加 ， 提 供 各 組 織 充

沛 的 血 液 ， 並 可 排 除 代 謝 廢 棄 物 ， 有 氧 適 能 亦 可 稱 為 心 肺 耐

力 （ 方 進 隆 ， 1993 ； 林 貴 福 、 盧 淑 雲 ， 1998 ） 。 本 研 究 以

800 公 尺 跑 走 作 為 評 量 心 肺 耐 力 的 指 標 。 

   本 研 究 實 驗 後 發 現 ， 對 照 組 與 實 驗 組 及 兩 組 男 、 女 生 的

800 公 尺 跑 走 成 績 經 相 依 樣本 t 檢 定 的 結 果 ， 對 照 組 、 實 驗

組 、 對 照 組 男 生 與 女 生 及 實 驗 組 男 生 與 女 生 均 達 到 顯 著 差 異

的 水 準 。 這 項 結 果 說 明 了 無 論 是 否 接 受 八 週 田 徑 訓 練 課 程 ，

其 800 公 尺 跑 走 的 成 績 都 會有 顯 著 的 進 步 。 對 照 組 與 實 驗 組

及 兩 組 男 、 女 生 間 再 以 獨 立 樣 本 t 檢 定 來 考 驗 其 差 異 情 形 ，

其 結 果 顯 示 兩 組 之 間 及 兩 組 男 生 、 女 生 間 的 進 步 情 形 已 經 達

到 顯 著 的 差 異 。 這 個 結 果 更 說 明 了 接 受 八 週 田 徑 訓 練 課 程 的

國 小 六 年 級 學 童 ， 其 800 公 尺跑 走 成 績 顯 著 的 比 不 接 受 田 徑
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訓 練 課 程 的 學 童 進 步 更 多 。 

    體 適 能 相 關 研 究中 指 出 ， 從 事 有 氧 運 動 、 慢 跑 訓 練 、 游

泳 、 步 行 及 新 式 健 康 操 和 增 加 體 育 課 時 數 等 方 式 均 在 國 小 學

童 心 肺 耐 力 的 提 升 上 有 顯 著 的 效 果 （ Ignico and Mahon,1995 ；

Beasley,1980 ； Colchico,1999 ； Millar, 2000 ； 戴 玉 林 ， 1999 ； 黃

文 俊 ，1999a； 沈 建 國 ， 2001 ； 陳 彥 宏 ， 2001 ） ， 不 同 運 動 型

態 或 增 加 運 動 量 均 能 有 效 改 善 受 試 者 的 心 肺 耐 力 （ 林 秋 霞 ，

2001 ； 林 孟 輝 ， 2004 ； 陳 仲 義 ， 2001 ； 黃 文 俊 ，1999b； 許 芳

菱 ， 2004 ； 張 樹 立 ， 2003 ； 張 秋 煉 ， 2000 ； 劉 澗 興 ，

2004 ） 。 本 研 究 結 果 顯 示 ， 國 小 學 童 經 田 徑 訓 練 課 程 後 其 心

肺 耐 力 有 顯 著 增 加 ， 與 上 述 學 者 的 研 究 結 果 一 致 。 
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          第 伍 章  結 論 與 建 議  

   

                        第一節  結論 

     

    本 研 究 經 八 週 的 實 驗 後 發 現 ， 國 小 六 年 級 學 童 經 過 田 徑

訓 練 課 程 後 ， 除 了 身 體 組 成 之 外 ， 其 他 在 柔 軟 度 、 肌 耐 力 、

瞬 發 力 及 心 肺 耐 力 上 都 有 顯 著 的 改 善 。 而 沒 有 經 過 田 徑 訓 練

課 程 的 國 小 六 年 級 學 童 ， 只 有 在 肌 耐 力 及 心 肺 耐 力 可 能 隨 著

年 齡 的 增 長 而 有 顯 著 的 進 步 。 由 此 可 見 ， 學 校 若 能 極 力 推 行

田 徑 訓 練 課 程 ， 必 能 有 效 增 進 學 童 的 健 康 體 適 能 表 現 。 

    本 研 究 的 研 究 問題 ， 經 分 析 探 討 後 也 獲 得 以 下 的 結 論 ： 

一 、 經 過 田 徑 訓 練 課 程 的 國 小 六 年 級 學 童 在 身 體 組 成 上 並 沒

有 顯 著 的 改 善 。 

二 、 經 過 田 徑 訓 練 課 程 的 國 小 六 年 級 學 童 在 柔 軟 度 上 有 顯 著

的 進 步 ， 且 與 未 經 過 田 徑 訓 練 課 程 的 國 小 六 年 級 學 童 有 顯 著

的 差 異 。 

三 、 經 過 田 徑 訓 練 課 程 的 國 小 六 年 級 學 童 在 肌 耐 力 上 有 顯 著

的 進 步 ， 而 與 未 經 過 田 徑 訓 練 課 程 的 國 小 六 年 級 學 童 相 比

較 ， 雖 然 沒 有 顯 著 差 異 但 有 經 過 田 徑 訓 練 課 程 的 學 童 平 均 進

步 幅 度 較 大 。 

四 、 經 過 田 徑 訓 練 課 程 的 國 小 六 年 級 學 童 在 瞬 發 力 上 有 顯 著

的 進 步 ， 且 與 未 經 過 田 徑 訓 練 課 程 的 國 小 六 年 級 學 童 有 顯 著

的 差 異 。 

五 、 經 過 田 徑 訓 練 課 程 的 國 小 六 年 級 學 童 在 心 肺 耐 力 上 有 顯

著 的 進 步 ， 且 與 未 經 過 田 徑 訓 練 課 程 的 國 小 六 年 級 學 童 有 顯
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著 的 差 異 。 

 

                        第二節  建議 

     

    基 於 上 述 的 結 論， 本 研 究 提 出 下 列 建 議 ， 以 供 相 關 單 位

或 學 校 教 學 上 對 於 學 童 體 適 能 提 升 作 一 參 考 。 

一 、 本 研 究 因 受 到 人 力 、 物 力 的 限 制 ， 受 試 者 僅 僅 是 一 個 學

校 的 六 年 級 學 童 ， 在 往 後 的 研 究 裡 可 以 擴 大 樣 本 數 。 若 可 能

的 話 ， 受 試 者 下 課 活 動 與 課 後 社 團 活 動 時 間 及 飲 食 部 分 作 統

一 管 理 ， 更 可 將 變 數 降 到 最 低 。 

二 、 經 本 研 究 發 現 ， 田 徑 訓 練 課 程 除 了 對 身 體 組 成 的 影 響 不

顯 著 以 外 ， 其 他 健 康 體 適 能 方 面 都 有 顯 著 的 效 果 ， 因 此 建 議

學 校 單 位 應 該 克 服 種 種 困 難 ， 積 極 規 劃 學 童 在 校 的 課 程 活

動 ， 以 促 進 學 童 的 身 心 健 康 。 

三 、 影 響 學 童 健 康 體 適 能 的 因 素 非 常 多 ， 學 校 教 師 除 了 加 強

學 校 體 育 教 學 外 ， 更 要 鼓 勵 學 童 多 多 利 用 課 餘 時 間 養 成 良 好

運 動 的 習 慣 。 

四 、 從 學 生 體 適 能 的 表 現 可 以 看 出 學 校 體 育 教 學 及 活 動 對 於

體 適 能 教 育 是 否 落 實 ， 因 此 學 校 教 師 應 該 善 用 學 童 體 適 能 成

績 ， 建 立 學 童 體 適 能 發 展 計 畫 。 

五 、 妥 善 規 劃 晨 間 及 課 間 活 動 ， 例 如 跑 步 、 步 行 、 舞 蹈 、 健

身 操 、 伸 展 操 等 ， 增 加 學 童 的 活 動 時 間 ， 潛 移 默 化 下 提 升 學

童 的 健 康 體 適 能 。 
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                        附 錄 一 實 驗 說 明 書 

    本 實 驗 題 目 為 「田 徑 訓 練 介 入 對 國 小 學 童 健 康 體 適 能 影

響 之 研 究 」 ， 研 究 的 目 的 在 探 討 田 徑 訓 練 對 國 小 學 童 健 康 體

適 能 的 影 響 情 形 。 其 過 程 如 下 ： 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

請 受 試 者 配 合 以 下 事 項 ： 

1 、 所 有 受 試 者 均 為 自 願 且會 認 真 參 與 本 實 驗 。 如 您 臨 時 改

變 意 願 不 想 參 加 訓 練 ， 請 通 知 老 師 並 可 隨 時 退 出 訓 練 並

不 受 任 何 限 制 。 

2 、 實 驗 組 訓 練 時 ， 請 穿 著運 動 鞋 、 運 動 服 或 輕 便 服 裝 。 

3 、 訓 練 前 後 要 聽 從 老 師 指 導 並 遵 守 規 矩 。 

4 、 測 驗 並 非 考 試 ， 但 測 驗 時 請 盡全 力 表 現 出 最 好 的 成 績 。 

5 、 實 驗 期 間 若 有 不 適 請 馬上 告 知 主 持 者 ， 不 可 逞 強 。 

                                            研 究 者 ： 林 宏 胤 謹 上 

   決 定 受 試 者 

 健 康 體 適 能 前 測 

實 驗 組 

一 、 每 週 二 次 田 徑 訓 練 

二 、 每 次 訓 練 時 間 為 40 分 鐘

三 、 活 動 週 期 為 8週 

對 照 組 

在 上 課 時 間 不 做 與 實 驗 相 關 之

訓 練 課 程 ， 只 參 與 正 常 體 育 課

程 ， 惟 課 前 熱 身 與 慢 跑 仍 必 需

 健 康 體 適 能 後 測 

 田 徑 訓 練 效 果 評 量
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                     附 錄 二 受 試 者 實 驗 同 意 書 

    為 了 了 解 田 徑 訓練 對 健 康 體 適 能 的 影 響 情 形 ， 本 研 究 以

簡 單 、 不 造 成 學 生 肌 肉 疲 勞 的 田 徑 訓 練 為 內 容 ， 維 持 八 週 的

活 動 課 程 ， 來 檢 視 課 程 後 各 項 體 適 能 的 表 現 是 否 有 顯 著 的 進

步 。 

    本 研 究 所 獲 得 的資 料 僅 做 學 術 研 究 之 用 並 且 受 到 保 密 ，

如 同 意 參 與 本 項 研 究 ， 您 將 在 實 驗 前 、 後 各 接 受 一 次 健 康 體

適 能 測 驗 ， 而 實 驗 組 並 於 體 育 課 中 將 接 受 為 期 八 週 的 田 徑 訓

練 。 本 人 在 此 致 上 十 二 萬 分 的 謝 意 ， 謝 謝 ！ 

一 、 說 明 

（ 一 ） 研 究 名 稱 ： 田 徑 訓 練 介 入 國 小 學 童 健 康 體 適 能 影 響 之

研 究 

（ 二 ） 研 究 單 位 ： 國 立 台 灣 體 育 學 院 運 動 管 理 學 系 碩 士 班 

（ 三 ） 指 導 教 授 ： 黃 彥 翔 教 授 

（ 四 ） 研  究  生 ： 林 宏 胤 

（ 五 ） 服 務 學 校 ： 嘉 義 縣 南 新 國 小 

（ 六 ） 研 究 目 的 ： 探 討 田 徑 訓 練 對 國 小 學 童 在 健 康 體 適 能 上 

的 影 響 情 形 

（ 七 ） 前 測 時 間 地 點 ： 99 年 9 月 20 日 至 99 年 9 月 24 日 在 南 新 

國 小 施 測 

（ 八 ） 實 驗 時 間 地 點 ： 99 年 9 月 27 日 至 99 年 11 月 19 日 在 南 新 

國 小 操 場 及 活 動 中 心 進 行 課 程 

（ 九 ） 後 測 時 間 地 點 ： 99 年 11 月 22 日 至 99 年 11 月 26 日 在 南 新 

國 小 施 測 

二 、 同 意 書 

    本 人 已 經 閱 讀 過實 驗 說 明 ， 瞭 解 實 驗 的 內 容 及 步 驟 並 同

意 參 加 本 實 驗 。 

   

家 長 簽 名 :                     學 生 簽 名 ：                    

                                           99 年    9   月       日 
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                      附 錄 三 田 徑 訓 練 課 表 

週

次 
日 期 
節

次 
                      活 動 內 容 

1  
慢 跑 操 場 2 圈 、 伸 展 操 、 馬 克 操 、 趣 味 衝 刺 跑

40M × 2(80%) 、 10M 折 返 跑 2 趟 × 1  
一 

9/27  

｜ 

10/1  2  
慢 跑 操 場 2 圈 、 伸 展 操 、 馬 克 操 、 波 比 運 動 、

10M 折 返 跑 2 趟 × 1 、 全 力 衝 刺 跑 30M × 2  

3  
慢 跑 操 場 2 圈 、 伸 展 操 、 馬 克 操 、 趣 味 衝 刺 跑

40M × 2(80%) 、 10M 折 返 跑 2 趟 × 1  
二 

10/4  

｜ 

10/8  4  
慢 跑 操 場 2 圈 、 伸 展 操 、 馬 克 操 、 波 比 運 動 、

10M 折 返 跑 2 趟 × 1 、 全 力 衝 刺 跑 30M × 2  

5  
慢 跑 操 場 2 圈 、 伸 展 操 、 馬 克 操 、 趣 味 衝 刺 跑

40M × 2(80%) 、 10M 折 返 跑 2 趟 × 2  
三 

10/11 

｜ 

10/15 6  
慢 跑 操 場 2 圈 、 伸 展 操 、 馬 克 操 、 波 比 運 動 、

10M 折 返 跑 2 趟 × 2 、 全 力 衝 刺 跑 30M × 2  

7  
慢 跑 操 場 3 圈 、 伸 展 操 、 馬 克 操 、 趣 味 衝 刺 跑

40M × 2(80%) 、 10M 折 返 跑 2 趟 × 2 、Duck 
walk  四 

10/18 

｜ 

10/22 
8  
慢 跑 操 場 3 圈 、 伸 展 操 、 馬 克 操 、 波 比 運 動 、

10M 折 返 跑 2 趟 × 2 、 全 力 衝 刺 跑 30M × 2  

9  
慢 跑 操 場 3 圈 、 伸 展 操 、 馬 克 操 、 趣 味 衝 刺 跑

40M × 2(80%) 、 10M 折 返 跑 2 趟 × 2 、Duck 
walk  五 

10/25 

｜ 

10/29 
10 
慢 跑 操 場 3 圈 、 伸 展 操 、 馬 克 操 、 波 比 運 動 、

10M 折 返 跑 2 趟 × 2 、 全 力 衝 刺 跑 30M × 2  

11 
慢 跑 操 場 3 圈 、 伸 展 操 、 馬 克 操 、 趣 味 衝 刺 跑

40M × 3(80%) 、 10M 折 返 跑 2 趟 × 2 、Duck 
walk  六 

11/1  

｜ 

11/5  
12 
慢 跑 操 場 4 圈 、 伸 展 操 、 馬 克 操 、 波 比 運 動 、

10M 折 返 跑 2 趟 × 2 、 全 力 衝 刺 跑 30M × 3  

13 
慢 跑 操 場 4 圈 、 伸 展 操 、 馬 克 操 、 趣 味 衝 刺 跑

40M × 3(80%) 、 10M 折 返 跑 2 趟 × 2 、Duck 
walk  七 

11/8  

｜ 

11/12 
14 
慢 跑 操 場 3 圈 、 伸 展 操 、 馬 克 操 、 波 比 運 動 、

10M 折 返 跑 2 趟 × 2 、 全 力 衝 刺 跑 30M × 3  

15 
慢 跑 操 場 3 圈 、 伸 展 操 、 馬 克 操 、 趣 味 衝 刺 跑

40M × 3(80%) 、 10M 折 返 跑 2 趟 × 2 、Duck 
walk  八 

11/15 

｜ 

11/19 
16 
慢 跑 操 場 2 圈 、 伸 展 操 、 馬 克 操 、 波 比 運 動 、

10M 折 返 跑 2 趟 × 2 、 全 力 衝 刺 跑 30M × 3  
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                    附 錄 四 對 照 組 前 測 成 績 

  BMI 
坐 姿 

體 前 彎 

仰 臥 

起 坐 

立 定 

跳 遠 

心 肺 

耐 力 性 別 編 號

 kg/m2   公 分 下 公 分 秒 

男 1  17.83 33 33 158  279  

男 2  18.13 31 43 159  239  

男 3  23.47 25 24 167  289  

男 4  17.51 34 40 161  228  

男 5  23.93 24 23 130  308  

男 6  22.06 33 34 149  295  

男 7  17.85 23 48 183  254  

男 8  24.67 28 36 148  322  

男 9  19.98 26 31 152  270  

男 10 25.48 34 25 153  256  

男 11 24.97 25 28 144  266  

男 12 19.90 33 17 110  312  

男 13 20.54 37 39 158  219  

男 14 15.73 34 32 140  282  

男 15 15.52 26 37 164  255  

女 1  20.72 41 30 152  265  

女 2  26.22 34 33 124  330  

女 3  16.23 31 32 134  273  

女 4  17.78 29 25 130  265  

女 5  19.77 33 32 125  259  

女 6  24.06 34 20 137  277  

女 7  24.84 34 37 108  279  

女 8  15.77 22 26 110  283  

女 9  22.45 37 30 115  303  

女 10 27.93 27 26  95  328  

女 11 22.97 25 26 135  314  

女 12 19.56 33 27 121  302  

女 13 28.69 33 11 114  310  

女 14 17.36 42 31 127  290  

女 15 18.33 38 34 145  300  
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                    附 錄 五 實 驗 組 前 測 成 績 

  BMI 
坐 姿 

體 前 彎 

仰 臥 

起 坐 

立 定 

跳 遠 

心 肺 

耐 力 性 別 編 號

 kg/m2   公 分 下 公 分 秒 

男 1  14.74 31 34 151  259  

男 2  13.79 36 23 163  225  

男 3  23.73 31 34 121  237  

男 4  27.11 31 32 143  312  

男 5  17.90 22 29 192  225  

男 6  19.07 39 36 170  257  

男 7  15.61 30 26 180  243  

男 8  21.11 41 33 154  297  

男 9  16.37 27 38 162  211  

男 10 20.93 28 36 142  309  

男 11 17.58 25 26 133  320  

男 12 18.47 30 41 163  226  

男 13 20.92 38 32 124  345  

男 14 19.90 29 16 118  366  

男 15 18.37 30 41 183  235  

女 1  21.58 36 42 169  254  

女 2  19.37 35 34 140  254  

女 3  25.48 34 29 124  311  

女 4  19.02 43 40 136  260  

女 5  23.42 41 27 124  288  

女 6  17.12 37 41 125  248  

女 7  18.92 28 33 142  313  

女 8  14.98 29 36 140  276  

女 9  24.00 28 33 121  320  

女 10 16.86 31 32 134  282  

女 11 18.97 35 37 118  288  

女 12 24.24 34 27  95  320  

女 13 15.77 23 35 138  250  

女 14 16.64 23 30 118  274  

女 15 16.28 23 31 118  308  
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                    附 錄 六 對 照 組 後 測 成 績 

  BMI 
坐 姿 

體 前 彎 

仰 臥 

起 坐 

立 定 

跳 遠 

心 肺 

耐 力 性 別 編 號

 kg/m2   公 分 下 公 分 秒 

男 1  18.09 30 31 137  277  

男 2  17.73 30 40 173  253  

男 3  22.87 27 29 146  286  

男 4  18.18 35 39 169  235  

男 5  24.00 28 24 150  284  

男 6  20.88 36 42 155  265  

男 7  17.54 24 48 185  238  

男 8  24.12 27 38 160  273  

男 9  21.39 27 37 153  263  

男 10 24.63 35 33 144  242  

男 11 24.94 28 31 163  245  

男 12 19.91 34 24 110  287  

男 13 20.27 39 34 189  218  

男 14 15.22 35 33 141  255  

男 15 15.28 33 36 182  243  

女 1  20.62 40 29 147  266  

女 2  26.09 36 31 129  309  

女 3  16.45 31 36 135  269  

女 4  18.85 30 28 131  268  

女 5  20.19 35 33 134  258  

女 6  24.21 38 26 122  273  

女 7  24.91 29 41 123  274  

女 8  16.33 21 28 113  282  

女 9  21.96 36 33 109  293  

女 10 28.16 24 22 110  296  

女 11 22.60 28 27 125  299  

女 12 19.80 31 30 125  292  

女 13 28.76 36 23 115  311  

女 14 16.88 41 31 175  281  

女 15 18.62 41 28 142  290  
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                    附 錄 七 實 驗 組 後 測 成 績 

  BMI 
坐 姿 

體 前 彎 

仰 臥 

起 坐 

立 定 

跳 遠 

心 肺 

耐 力 性 別 編 號

 kg/m2   公 分 下 公 分 秒 

男 1  15.31 34 32 165  246  

男 2  13.84 43 26 173  215  

男 3  23.63 34 38 151  220  

男 4  25.48 35 38 164  264  

男 5  17.63 30 38 205  204  

男 6  19.50 46 41 178  234  

男 7  16.22 33 36 179  221  

男 8  19.82 46 33 160  258  

男 9  16.86 32 47 204  206  

男 10 20.98 33 36 166  269  

男 11 17.45 28 30 155  275  

男 12 17.49 34 46 178  205  

男 13 20.62 39 32 145  242  

男 14 19.44 33 14 122  292  

男 15 18.78 37 47 205  220  

女 1  22.80 40 44 179  256  

女 2  19.55 40 31 158  257  

女 3  25.90 40 23 144  281  

女 4  19.70 44 35 163  264  

女 5  23.67 46 30 144  277  

女 6  18.24 38 42 153  255  

女 7  19.03 34 37 148  285  

女 8  15.53 33 39 152  256  

女 9  24.03 37 33 138  296  

女 10 16.55 38 32 153  254  

女 11 19.04 39 41 157  260  

女 12 24.78 39 28  98  290  

女 13 15.97 28 33 154  253  

女 14 17.86 30 35 120  262  

女 15 16.21 28 31 130  287  

 


