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Safe Out 健身操對臺中市和平國小學童健康體適能之影響 

中  文  摘  要  

   本研究主要目的在探討不同循環次數之Safe Out健身操對國小學童健康體

適能之影響。以臺中市和平國小六年級學童為研究對象，採叢集取樣方式選取

四個班級，以班級為單位，分為：一.控制組男生16人、女生16人（不從事健

身操活動）；二.實驗Ａ組男生16人、女生16人（一個循環/次）；三.實驗Ｂ

組男生 18 人、女生 17 人（二個循環/次）；四.實驗Ｃ組男生 17 人、女生 17

人（三個循環/次），合計男學童67人、女學童66人，共133人。為期十二週、

每週三次，運動強度為每分鐘心跳數 130次以上。實驗前及實驗後實施健康體

適能檢測，測驗項目依照教育部所頒佈測驗方式：1.身體組成--體重/身高2（kg/

㎡）；2.瞬發力--立定跳遠；3.柔軟度--坐姿體前彎；4.肌力及肌耐力--一分

鐘屈膝仰臥起坐；5.心肺耐力--八百公尺跑走等共五項。以重覆量數二因子變

異數分析各組別及前、後測的交互作用；以相依樣本 t 考驗比較各組前後測的

差異；以單因子變異數分析各組別的差異情形，若達顯著水準（α＝.05），再

以薛費法（Scheffe method）進行事後比較。結果顯示： 

一. 身體質量組成方面：男學童各組與前後測有交互作用，經單純主要效果分析，  

實驗Ｂ組及Ｃ組之前、後測達顯著差異，各組別間則無顯著差異；女學童

各組與前後測沒有交互作用，經主要效果分析，各組之前、後測均達顯著

差異。 

二. 立定跳遠方面：男、女學童各組與前後測均沒有交互作用，經主要效果分析， 

男、女學童實驗Ｃ組之前、後測均有顯著進步。 

三. 坐姿體前彎方面：男、女學童各組與前後測均沒有交互作用，經主要效果分 

析，男學童實驗Ｂ組之前、後測有顯著進歩，而控制組則是顯著退步；女

學童各組之前、後測均無顯著差異。 

四. 一分鐘屈膝仰臥起坐方面：男、女學童各組與前後測均沒有交互作用，經主 

要效果分析，男、女學童各組之前、後測均無顯著差異。 

五. 八百公尺跑走方面：男學童各組與前後測沒有交互作用，經主要效果分析， 

實驗Ｃ組之前、後測有顯著進步；女學童各組與前後測有交互作用，經單

純主要效果分析，實驗Ｂ組及Ｃ組之前、後測有顯著進步，各組別間則無

顯著差異。 

以上結果顯示：Safe Out 健身操活動之實施對國小學童之健康體適能（除

以肌力及肌耐力外）有顯著幫助，而每次應進行二個循環以上，其中以每次進

行三個循環之成效最佳。 

關鍵詞：Safe Out健身操、國小學童、健康體適能 
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The Influence of the Safe Out Calisthenics on Health-related 
Physical Fitness of Children in Taichung Heping Elementary School 

 
ABSTRACT 

 
The major purpose of this study is to analyze the effect of the Safe Out 

Calisthenics with different circulation times on primary school kids’ 
health-related physical fitness. Four classes of students, 67 boys and 66 girls 
in the sixth grade of Heping elementary school, in Taichung City , are 
selected as the subject. These total 133 students are classified into four 
groups at random according to their classes. Four groups function as follows: 
1. Control group is consisted of 16 boys and 16 girls processing no training. 
2. Experiment group A is consisted of 16 boys and 16 girls processing a 

 circulation  / once . 
3. Experiment group B is consisted of 18 boys and 17 girls processing two  

circulation  / once . 
4. Experiment group C is consisted of 17 boys and 17 girls processing three 

circulation / once . 
The test lasted twelve weeks, three times per week in order to complete 

the whole program. The intensity of exercise is 130 heartbeats per min. All 
students are given pre-test and post-test according to the test methods 
standardized by the Ministry of Education, Republic of China. The five test 
items were specified as follows: 
1. Body-Mass Index(BMI): Weight is divided by height × height (kg/㎡ ). 
2. Explosive force : Standing boarding jump. 
3. Flexibility: Sit and reach. 
4. Muscular strength and Muscular endurance: One-min sit-up. 
5. Circulatory-respiratory endurance: 800-meter run. 
    The mixed design of two-way ANOVA was used to analyze the interactive 
differences between groups and pre-test and post-test. Difference examined 
before test and after test for every group. The variations among four groups 
were analyzed by one-way ANOVA. In addition, Scheffe method comparison 
is used to analyze the consequent discrepancy and details if the result shows 
an significant differentiation(α＝ .05). 

The result of the tests is as follows: 
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1. On the aspect of BMI : The boys have an interactive effects in each group 
   Between pre-test and post-test. By analyzing pure major effect. Experiment 

group B and C make significant variations in pre-test and post-test. There 
are no significant variations among groups. The girls have no interactive 
effects in each group between pre-test and post-test. By analyzing major 
effect. All groups have significant variations in pre-test and post-test. 

2.On the aspect of standing boarding jump: The boys and girls have no 
interactive effects in each group between pre-test and post-test. By 
analyzing major effect, the experiment group C of boys and girls make 
significant progress in pre-test and post-test. 

3. On the aspect of sit and reach: All boys and girls have no interactive effects 
in each group between pre-test and post-test. By analyzing major effect. 
The boys’ experiment group C makes significant progress in pre-test and 
post-test. But,Control group makes significant regression. All groups of 
girls have no significant variations in pre-test and post-test. 

4. On the aspect of one-minute sit-up: All boys and girls have no interactive 
effects in each group between pre-test and post-test. By analyzing major 
effect, all groups of boys and girls have no significant variations in pre-test 
and post-test. 

5. In the aspect of 800-m run: The boys have no interactive effects in each 
group between pre-test and post-test. By analyzing major effect, the 
experiment group C makes significant progress in pre-test and post-test. 
The girls have interactive effects in each group between pre-test and 
post-test. By analyzing pure major effect, experiment group B and C make 
significant progress in pre-test and post-test.  NO significant variations 
among groups. 

The above result Shows: Safe Out calisthenics indeed helping elementary 
school kids make significant progress on their health-related physical fitness 
(excluding Muscular strength and Muscular endurance), and should carry on 
more than of two circulation each time, it is best by carrying on three 
circulations each time. 
 
K e y w o r d s :  S a f e  O u t  c a l i s t h e n i c s ;  e l e m e n t a r y  s c h o o l  c h i l d r e n ;  

h e a l t h - r e l a t e d  p h y s i c a l  f i t n e s s  
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第壹章  緒  論  
     

本章共分六節，依序是第一節：研究背景；第二節：研究目的；

第三節：研究問題；第四節：研究假設；第五節：研究範圍及限制；

第六節：名詞釋義。  

 

第 一 節  研 究 背 景  

 

現 代 社 會 隨 著 經 濟 的 成 長 、 資 訊 科 技 的 發 達 ， 現 代 化 都

市 發 展 快 速 、 急 遽 轉 型 ， 致 使 都 會 區 的 人 口 更 為 稠 密 ， 活 動

空 間 因 此 逐 漸 減 少 ； 交 通 工 具 的 便 捷 先 進 ， 坐 式 生 活 型 態

( s e d e n t a r y  l i f e s t y l e )  的 增 加 ， 更 取 代 了 人 類 基 本 運 動 方 式 及

減 少 活 動 的 機 會 ； 而 這 些 正 是 危 害 人 類 健 康 最 可 怕 、 無 形 的

殺 手 。  

教 育 部 為 了 解 我 國 學 生 體 適 能 情 況 、 建 立 全 國 體 適 能 常

模，於 1 9 9 5年 公 佈「 中 華 民 國 國 民 體 能 測 驗 項 目 」，並 於 1 9 9 7

年 實 施 台 灣 地 區 中 小 學 體 適 能 檢 測；檢 測 結 果 發 現 我 國 7  - 1 8  

歲 學 生 之 體 適 能 比 日 本 、 新 加 坡 及 中 國 大 陸 等 鄰 近 國 家 的 學  

生 差，但 體 重 卻 較 重（ 教 育 部，1 9 9 7）。國 家 衛 生 研 究 院（ 2 0 0 0）

研 究 發 現 ： 在 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

學 生 有 體 能 衰 退 的 現 象；教 育 部 於 2 0 0 5年 8月 2 7日 召 開 的 全 國

教 育 局 長 會 議 中 指 出 ： 台 灣 國 小 學 童 體 適 能 表 現 不 如 中 國 大

陸 和 日 本 ， 特 別 是 心 肺 耐 力 退 後 甚 多 ， 且 台 灣 國 小 學 童 體 位

不 及 格 （ 過 重 、 肥 胖 及 過 輕 ） 率 高 達 4 2 . 7％ 。 鑑 於 此 ， 教 育

部 於 1 9 9 9年 著 手 擬 定 及 推 動「 提 升 學 生 體 適 能 中 程 計 劃 」（三
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三 三 計 畫 ） ， 期 望 學 生 能 一 週 至 少 運 動 三 次 ， 每 次 至 少 運 動

三 十 分 鐘 ， 而 運 動 強 度 至 少 達 每 分 鐘 心 跳 數 一 百 三 十 次 以

上 ； 並 設 置 學 生 體 適 能 護 照 ， 希 望 在 五 年 內 ， 學 生 體 適 能 認

知 提 升 3 0 %， 規 律 運 動 人 口 比 率 及 體 適 能 狀 況 提 升 1 0％ ， 其

目 的 就 是 希 望 學 生 從 事 規 律 運 動 的 人 口 比 率 提 升 ， 身 心 獲 得

良 好 的 發 展，提 高 學 習 效 率，促 進 身 體 健 康，鍛 鍊 強 健 體 魄 ，

加 強 學 生 運 動 與 體 適 能 的 知 能 ， 並 及 早 養 成 規 律 運 動 的 習

慣，以 提 升 學 生 體 適 能 水 準；教 育 部 體 育 司（ 2 0 0 2）提 出「 學

校 體 育 新 願 景、一、二、三 希 望 工 程 」，包 括：一 人 一 運 動 、

一 校 一 團 隊；每 年 提 升 學 生 體 適 能 2 %及 每 年 提 升 學 生 規 律 運

動 人 口 3 %的 具 體 願 景，以 培 養 學 生 規 律 運 動 的 習 慣，確 保 良

好 的 健 康 體 能 水 準 。 國 民 體 適 能 推 廣 與 介 入 計 劃 研 究 ， 更 列

為 行 政 院 挑 戰 2 0 0 8年 國 家 建 設 計 畫 之 一 ， 且 以 「 社 區 總 體 營

造 」 為 國 民 體 適 能 介 入 計 畫 之 首 要 對 象 。  

西 方 先 進 國 家 亦 已 將 國 民 健 康 體 適 能 的 提 升 ， 明 確 的 定

為 國 家 具 體 的 健 康 目 標 ， 如 美 國 在 2 0 0 0年 的 國 家 健 康 目 標

（ H e a l t h  p e o p l e  2 0 0 0）中，就 將 身 體 活 動 與 體 適 能（ P h y s i c a l  

A c t i v i t y  a n d  F i t n e s s） 列 為 重 要 的 推 展 項 目 ； 英 國 也 在 國 家

健 康 白 皮 書 （ T h e  H e a l t h  o f  t h e  N a t i o n） 中 ， 提 出 促 進 國 民

重 視 運 動 與 體 能 的 政 策 性 做 法 ； 其 它 如 世 界 衛 生 組 織 的 「 活

動 的 生 活 」；日 本 的「 二 十 一 世 紀 健 康 的 日 本 」及 芬 蘭 的「 活

力 的 芬 蘭 與 終 生 體 適 能 計 畫 」 等 ， 均 將 健 康 體 適 能 列 為 健 康

之 重 要 指 標 。 因 此 ， 「 擁 有 良 好 的 健 康 體 適 能 ， 提 升 生 活 品

質 ， 重 視 生 命 意 義 」 ， 在 世 界 已 開 發 國 家 中 已 列 為 重 要 且 刻

不 容 緩 的 發 展 議 題 ， 身 體 活 動 的 推 廣 與 體 適 能 的 促 進 ， 都 希

望 藉 著 健 康 體 適 能 的 推 展 ， 促 進 兒 童 、 青 少 年 和 成 年 人 養 成
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規 律 的 運 動 習 慣 並 增 加 身 體 活 動 的 機 會 ， 以 培 養 合 適 的 體 適

能 （ 吳 玉 妹 ， 2 0 0 1） 。  

教 育 部 1 9 9 9年 公 布 之 「 國 民 教 育 階 段 九 年 一 貫 課 程 總 綱

綱 要 」 中 ， 將 健 康 教 育 與 體 育 合 併 為 「 健 康 與 體 育 」 學 習 領

域 ， 其 每 週 授 課 時 數 為 總 領 域 學 習 節 數 之 1 0％ ~ 1 5％ （ 二 至

三 節 ） ， 而 健 身 運 動 及 課 間 活 動 均 未 列 入 ； 由 此 可 知 ， 九 年

一 貫 課 程 實 施 之 後 ， 體 育 課 實 際 上 課 的 時 間 為 一 ∼ 二 節 （ 4 0

∼ 8 0分 鐘 ） ， 除 體 育 課 時 間 減 少 外 ， 健 身 運 動 及 課 間 活 動 的

時 間 也 未 強 制 實 施 。 此 與 美 國 小 學 每 天 安 排 體 育 課 、 法 國 小

學 每 週 2 0 0分 鐘 體 育 課、大 陸 小 學 每 週 1 5 0∼ 2 5 0分 鐘 體 育 課 及

日 本 小 學 每 週 9 0∼ 1 3 5分 鐘 體 育 課 相 較，確 實 少 了 些。在 政 府

大 力 支 持 推 動 體 適 能 的 同 時 ， 卻 減 少 了 體 育 課 的 上 課 時 數 ，

在 提 升 體 適 能 的 作 為 上 ， 確 是 項 背 道 而 馳 的 做 法 。   

方 進 隆 （ 2 0 0 1） 指 出 學 生 體 適 能 將 是 九 年 一 貫 課 程 「 健

康 與 體 育 領 域 」 的 重 心 ， 強 調 良 好 生 活 習 慣 的 養 成 ， 重 視 平

時 和 終 身 的 實 踐 ， 希 望 培 養 帶 得 走 的 能 力 ， 不 論 是 衛 生 教 育

與 體 育 的 目 標 都 將 一 起 關 心 體 適 能 ， 體 適 能 與 健 康 疾 病 和 身

體 活 動 三 者 間 都 有 密 切 的 相 關 ， 唯 有 透 過 規 律 適 度 的 運 動 或

增 加 身 體 活 動 機 會，體 適 能 才 會 改 善。而 學 生 體 適 能 要 提 升，

一 定 要 與 學 校 原 有 的 體 育 教 學 和 課 外 活 動 等 項 目 密 切 配 合 。

王 文 豐 （ 2 0 0 1） 也 指 出 若 要 提 升 學 生 體 適 能 ， 首 先 必 須 落 實

正 常 化 之 體 育 教 學 ， 讓 學 生 有 活 動 的 機 會 ， 且 體 育 教 師 應 堅

持 體 育 課 不 挪 作 他 用 及 不 借 課 。 由 此 可 知 ， 學 校 的 體 育 教 學

及 活 動 在 提 升 體 適 能 的 地 位 上 扮 演 著 相 當 重 要 的 角 色 。  

教 育 部 為 了 養 成 學 童 規 律 運 動 習 慣 ， 增 進 下 一 代 的 體 適

能 ， 自 1 9 9 7年 開 始 在 全 國 各 級 學 校 推 行 健 身 操 。 其 目 的 是 希
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望 經 由 活 潑 輕 鬆 的 運 動 ， 帶 來 歡 樂 與 喜 悅 、 促 進 個 人 健 康 、

提 升 生 活 品 質 ； 鑑 於 新 式 （ G O！ G O！ ） 健 身 操 已 實 施 多 年

（ 1 9 9 7年 開 始 ） ， 為 提 高 學 童 參 與 感 及 學 習 興 趣 ， 教 育 部 乃

委 託 台 北 市 立 體 育 學 院 及 各 界 專 家 學 者 編 製 完 成 新 版 （ S a f e  

O u t）健 身 操，於 2 0 0 4年 8月 1月 正 式 推 展 至 全 國 中 小 學，在 教

材 的 編 製 上 ， 特 別 注 重 運 用 活 潑 、 動 感 及 創 意 之 肢 體 動 作 ，

配 合 耳 熟 能 詳 、 朗 朗 上 口 的 音 樂 及 口 白 ， 讓 學 童 在 輕 鬆 開 懷

的 氣 氛 中 達 到 身 心 的 舒 展 及 體 能 的 提 升 ， 以 增 進 身 體 運 動 的

基 本 能 力 (教 育 部 ， 2 0 0 4 )。 更 於 2 0 0 5年 起 分 區 辦 理 健 身 操 種

子 教 師 培 訓 研 習 ， 期 盼 藉 由 新 版 健 身 操 的 全 面 推 廣 ， 增 進 學

生 健 康 體 適 能 。 此 外 ， 更 於 各 縣 市 辦 理 健 身 操 觀 摩 表 演 會 分

區 預 賽 ， 並 於 2 0 0 5年 1 1月 辦 理 全 國 性 健 身 操 觀 摩 表 演 會 。 顯

見 教 育 最 高 主 管 機 關 對 提 升 學 生 體 適 能 的 重 視 及 用 心 。  

S a f e  O u t 健 身 操 活 動 自 2 0 0 4 年 8 月 1 日 開 始 正 式 推 展 實

施 ， 相 關 研 究 報 告 及 對 體 適 能 的 影 響 文 獻 甚 少 ； 近 幾 年 有 多

位 學 者 ， 以 G O ! G O !  健 身 操 為 運 動 介 入 方 式 ， 探 討 對 國 小 學

童 健 康 體 適 能 之 影 響 ， 結 果 均 證 實 從 事 規 律 性 健 身 操 活 動 ，

對 提 升 健 康 體 適 能 有 顯 著 的 效 果 （ 沈 建 國 ， 2 0 0 1； 林 秋 霞 ，

2 0 0 1； 鍾 曉 雲 ， 2 0 0 2； 賴 德 馨 ， 2 0 0 4； 曾 慶 貴 ， 2 0 0 4； 林 大

鈞 ， 2 0 0 4）。 然 這 些 研 究 均 是 以 G O ! G O !  健 身 操 為 運 動 介 入

方 式，而 G O ! G O !  健 身 操 與 S a f e  O u t 健 身 操 在 動 作 編 排 及 頻

率 上 有 些 許 不 同 ， S a f e  O u t 健 身 操 的 介 入 是 否 能 達 到 提 升 體

適 能 的 效 果 ， 是 本 研 究 關 心 的 課 題 。  
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第 二 節  研 究 目 的  

 

一 、 探 討 S a f e  O u t健 身 操 實 施 後 對 和 平 國 小 學 童 健 康 體 適 能

之 影 響 。  

 

二 、 探 討 三 種 不 同 循 環 次 數 之 S a f e  O u t健 身 操 之 實 施 對 和 平

國 小 學 童 健 康 體 適 能 影 響 之 差 異 。  

 

 

第 三 節  研 究 問 題  

 

一 、 S a f e  O u t健 身 操 實 施 後 ， 對 和 平 國 小 學 童 健 康 體 適 能 之

提 升 效 果 為 何 ？  

 

二 、 三 種 不 同 循 環 次 數 S a f e  O u t健 身 操 之 實 施 ， 對 和 平 國 小

學 童 健 康 體 適 能 之 影 響 有 何 不 同 ？  

 

 

第 四 節  研 究 假 設  

 

一 、 S a f e  O u t健 身 操 實 施 後 ， 對 和 平 國 小 學 童 健 康 體 適 能 的

提 升 有 顯 著 效 果 。  

 

二 、 每 次 至 少 三 個 循 環 之 S a f e  O u t健 身 操 ， 才 能 有 效 達 到 提

升 健 康 體 適 能 之 效 果 ； 且 每 次 實 施 三 個 循 環 之 效 果 大 於

二 個 循 環 、 實 施 二 個 循 環 之 效 果 大 於 一 個 循 環 ， 一 個 循
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環 之 效 果 大 於 未 實 施 S a f e  O u t健 身 操 。  

 

 

第 五 節  研 究 範 圍 與 限 制  

 

一 、 研 究 範 圍 ： 本 研 究 以 臺 中 市 南 區 和 平 國 小 六 年 級 四 個 班

級 男 、 女 學 童 為 研 究 對 象 ， 為 求 實 驗 效 度 ， 四 個 班 級 體

育 課 皆 由 同 一 位 體 育 科 任 教 師 任 教 。  

 

二 、 研 究 限 制 ： 每 位 學 童 來 自 不 同 的 家 庭 背 景 及 班 級 ， 其 遺

傳 因 素、健 康 狀 態、生 活 作 息 及 飲 食 習 慣 等 皆 有 所 差 異，

其 放 學 後 的 身 體 活 動 量 更 無 法 作 有 效 的 控 制 ； 此 為 本 研

究 無 法 掌 控 的 最 大 變 因 。  

 

 

第 六 節  名 詞 釋 義  

 

一 、 S a f e  O u t健 身 操 （ S a f e  O u t  C a l i s t h e n i c s）  

教 育 部 為 增 進 學 童 的 體 適 能 、 提 升 國 家 的 競 爭 力 ， 委 託

台 北 市 立 體 育 學 院 及 各 界 專 家 學 者 編 製 完 成 ， 並 於 2 0 0 4年 8

月 1日 正 式 推 展 至 全 國 小 學 。 全 套 健 身 操 分 為 前 奏 、 暖 身 運

動、主 要 運 動、緩 和 運 動 及 結 束 動 作 共 計 7 3 6拍，時 間 約 為 六

分 鐘，適 用 對 象 為 國 小 四 ∼ 六 年 級 學 童，其 動 作 圖 解 如 圖 2 - 1。 
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二 、 國 小 學 童 （ e l e m e n t a r y  s c h o o l  c h i l d r e n）  

本 研 究 係 指 1 9 9 3年 9月 1日 至 1 9 9 4年 8月 3 1日 出 生 ， 於 9 4

學 年 度 就 讀 臺 中 市 南 區 和 平 國 小 之 六 年 級 學 生 。  

 

三 、 健 康 體 適 能 ( h e a l t h - r e l a t e d  f i t n e s s )  

本 研 究 所 指 健 康 體 適 能 包 括 身 體 組 成、柔 軟 度、瞬 發 力、

肌 力 、 肌 耐 力 及 心 肺 耐 力 （ 教 育 部 ， 1 9 9 7） 。  

(一 )身 體 組 成：以 身 體 質 量 指 數 來 表 示，簡 稱 B M I ( B o d y - M a s s  

I n d e x )， 體 重 （ 公 斤 ） /身 高 平 方 （ 公 尺 ） 。  

(二 )柔 軟 度 ( f l e x i b i l i t y )： 指 關 節 最 大 活 動 範 圍 ， 使 四 肢 身 體

充 分 伸 展 ， 而 不 會 感 到 疼 痛 的 一 種 能 力 。 本 研 究 以 坐 姿

體 前 彎 來 評 估 柔 軟 度 。  

(三 )瞬 發 力 ( p o w e r )： 指 肌 肉 在 極 短 時 間 內 發 出 最 大 力 量 的 能

力 。 本 研 究 以 立 定 跳 遠 來 評 估 瞬 發 力 。  

( 四 ) 肌 力 及 肌 耐 力 ( m u s c u l a r  s t r e n g t h  a n d  m u s c u l a r  

e n d u r a n c e )： 肌 力 指 肌 肉 在 短 時 間 內 產 生 高 度 力 量 的 能

力 ； 肌 耐 力 指 肌 群 在 非 最 大 負 荷 下 持 續 收 縮 的 能 力 。 本

研 究 以 一 分 鐘 屈 膝 仰 臥 起 坐 來 評 估 肌 力 及 肌 耐 力 。  

(五 )心 肺 耐 力 ( c a r d i o v a s c u l a r  e n d u r a n c e )：指 人 體 在 某 一 特 定

運 動 強 度 下 ， 持 續 活 動 的 能 力 。 本 研 究 以 八 百 公 尺 跑 走

來 評 估 心 肺 耐 力 。  
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第貳章  文獻探討  
 

    本 章 共 分 四 節，依 序 是 第 一 節： S a f e  O u t健 身 操 之 探 討 ；

第 二 節 ： 體 適 能 與 健 康 體 適 能 之 分 析 ； 第 三 節 ： 運 動 健 康 與

體 適 能 的 關 係 ； 第 四 節 ： 本 章 小 結 。  

 
第 一 節  S a f e  O u t健 身 操 之 探 討  

 

一 、 S a f e  O u t健 身 操 介 紹  

    教 育 部 為 增 進 下 一 代 的 體 適 能 、 提 升 國 家 的 競 爭 力 ， 近

年 來 積 極 倡 導 並 致 力 推 展 健 身 操 之 工 作 ， 期 望 能 讓 全 國 中 小

學 學 生 能 在 充 滿 歡 欣 與 優 美 的 旋 律 中 健 康 的 成 長 ， 並 透 過 多

元 化 與 樂 趣 化 的 體 育 活 動 活 絡 校 園 運 動 風 氣 ， 達 到 促 進 學 童

健 康 體 適 能 的 目 標 （ 教 育 部 ， 2 0 0 4）。  

鑑 於 1 9 9 7年 版 健 身 操 已 實 施 多 年 ， 為 提 高 學 童 參 與 感 及

學 習 興 趣 ， 教 育 部 乃 委 託 台 北 市 立 體 育 學 院 及 各 界 專 家 學 者

編 製 完 成 新 版 ( 2 0 0 4年 版 )健 身 操 ， 於 2 0 0 4年 8月 1日 正 式 推 展

至 全 國 中 小 學 ， 並 建 置 教 學 網 站

( h t t p : / / c a l . t p e c . e d u . t w / x o o p s / )； 在 教 材 的 編 製 上 ， 特 別 注 重

運 用 活 潑 、 動 感 及 創 意 之 肢 體 動 作 ， 配 合 耳 熟 能 詳 、 朗 朗 上

口 之 音 樂 及 口 白 ， 讓 學 童 在 輕 鬆 開 懷 的 氣 氛 中 達 到 舒 展 身 心

及 提 升 體 能 ， 以 增 進 身 體 運 動 的 基 本 能 力 。  

    2 0 0 4 年 版 健 身 操 依 學 生 年 齡 不 同 共 有 四 套 ， 包 含 ： (一 )

國 小 一 ∼ 三 年 級 組；(二 )國 小 四 ∼ 六 年 級 組；(三 )國 中 組；(四 )

高 中 職 組；分 別 將 名 稱 及 適 用 對 象 與 1 9 9 7 年 版 健 身 操 詳 列 如

表 2 - 1。  
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表 2 - 1： 2 0 0 4 年 版 與 1 9 9 7 年 版 健 身 操 比 較  

版    本  名              稱  適  用  對  象  
S a f e  O u t  運 動 身 體 好  
(九 年 一 貫 第 一 階 段 )  國 小 一 ~三 年 級

S a f e  O u t  運 動 身 體 好  
(九 年 一 貫 第 二 階 段 )  國 小 四 ~六 年 級

躍 動 青 春  國 中  
2 0 0 4 年 版  

武 林 高 手  高 中 (職 )  

剪 刀 、 石 頭 、 布  國 小 一 ~二 年 級

G O！ G O！ 跑 跳 蹦  國 小 三 ~六 年 級

挑 戰 1 3 0  國 中  
1 9 9 7 年 版  

超 越 顛 峯  高 中 (職 )  

  資 料 來 源 ： 研 究 者 整 理 。  

 

本 研 究 以 國 小 六 年 級 學 童 為 實 驗 對 象 ， 因 此 採 用 國 小 四

∼ 六 年 級 組 之 健 身 操 教 材 － S a f e  O u t 運 動 身 體 好 ， 其 內 容 區

分 為 (動 作 圖 解 如 圖 2 - 1 ) :  

   

前 奏         R A P  

第 一 節     握 拳 內 點     1 × 4 拍  

第 二 節     交 叉 轉 手     1 × 4 拍  

第 三 節     踏 並 拍 手     1 × 4 拍  

第 四 節     上 下 搖 擺     1 × 4 拍  

第 五 節     轉 手 畫 圈     1 × 8 拍  

第 六 節     踏 步 轉 圈     1 × 8 拍  

第 七 節     勾 腳 屈 手     1 × 4 拍  

第 八 節     敲 手 舉 踵     1 × 4 拍  
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間 奏 (一 )     踏 步 擺 手      

暖 身 運 動  

第 一 節     點 腳 踏 步     4 × 8 拍  

第 二 節     轉 腰 擺 手     4 × 8 拍  

第 三 節     平 衡 抬 腿     4 × 8 拍  

第 四 節     夾 肘 畫 圈     4 × 8 拍  

主 要 運 動  

第 一 節     前 推 側 點     4 × 8 拍  

第 二 節     拍 腳 側 抬     4 × 8 拍  

第 三 節     上 擋 擴 胸     4 × 8 拍  

第 四 節     側 滑 展 臂     4 × 8 拍  

第 五 節     S A F E - O U T     4 × 8 拍  

第 六 節     跳 躍 抬 膝     4 × 8 拍  

第 七 節     划 船 跑 轉     4 × 8 拍  

間 奏 (二 )     踏 併 拍 手     2 × 8 拍  

緩 和 運 動  

第 一 節     畫 圈 壓 腿     2 × 8 拍  

第 二 節     前 背 伸 展     2 × 8 拍  

第 三 節     側 腰 伸 展     4 × 8 拍  

第 四 節     跨 步 轉 體     2 × 8 拍  

結 束 動 作     調 整 呼 吸     2 × 8 拍  
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握 拳 內 點       交 叉 轉 手  踏 並 拍 手      上 下 搖 擺  

轉 手 畫 圈      踏 步 轉 圈  勾 腳 屈 手      敲 手 舉 踵  

踏 步 擺 手     前 腳 踏 歩  前 腳 踏 歩     轉 腰 擺 手  
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平 衡 抬 腿  夾 肘 畫 圈  

前 推 側 點  拍 腳 側 抬  

上 擋 擴 胸  側 滑 展 臂  
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S A F E  -  O U T  跳 躍 抬 膝  

划 船 跑 轉  踏 併 、 拍 手  

畫 圈 壓 腿  前 背 伸 展  
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側 腰 伸 展  跨 步 轉 體  

調 整 呼 吸  

 

圖 2 - 1： S a f e  O u t 健 身 操 動 作 圖 解  

     

S a f e  O u t 健 身 操 教 材 內 容 應 用 學 童 肢 體 發 展 之 能 力 適 應

時 代 潮 流 ， 根 據 各 項 運 動 的 基 本 動 作 ， 及 表 現 全 身 性 身 體 運

動 而 股 計 編 製 。 主 要 特 色 為 （ 教 育 部 ， 2 0 0 4）：  

(一 )節 奏 明 快 的 樂 曲 ， 適 應 時 代 潮 流 ， 配 合 新 潮 活 潑 有 力 的

律 動 組 合 ， 表 現 各 類 運 動 的 基 本 動 作 ， 增 加 學 童 參 與 運

動 的 興 趣 。  

(二 )以 學 童 成 長 發 育 為 基 礎 ， 根 據 各 項 運 動 的 基 本 動 作 ， 以
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身 體 大 肌 肉 群 活 動 為 教 材 編 製 內 容 ， 培 養 運 動 遊 戲 習

慣 ， 保 持 良 好 體 適 能 。  

(三 )表 現 簡 單 的 全 身 性 活 動 ， 重 視 協 調 性 和 平 衡 感 等 基 本 能

力 ， 以 加 強 未 來 生 活 的 適 應 力 。  

(四 )根 據 學 童 現 實 生 活 中 的 動 作 ， 及 傳 統 遊 戲 設 計 新 穎 有

趣 ， 配 合 口 白 的 應 用 ， 展 現 學 童 天 真 活 潑 的 本 質 。  

(五 )活 動 過 程 中 ， 增 加 團 體 及 兩 性 互 動 動 作 ， 以 建 立 學 童 學

習 時 的 群 己 及 兩 性 發 展 的 正 確 觀 念 。  

(六 )融 合 民 謠 歌 曲、童 謠 口 令，透 過 童 玩、民 俗 等 身 體 活 動 ，

了 解 本 土 文 化 ， 期 使 學 童 養 成 愛 鄉 愛 土 的 情 懷 。  

(七 )以『 S a f e  O u t !  運 動 身 體 好 』為 主 題 ， 讓 學 童 從 快 樂 活 動

中 獲 得 各 項 運 動 能 力 。  

 

二 、 S a f e  O u t健 身 操 和 G o！ G o！ 健 身 操 動 作 頻 率 分 析 比 較 ：  

嚴 子 三 （ 1 9 9 8） 認 為 新 式 健 身 操 ( G o！ G o！ )的 運 動 時

間 ， 依 據 體 適 能 正 規 的 運 動 三 階 段 型 態 安 排 ， 涵 蓋 了 暖 身 運

動 、 主 運 動 和 伸 展 緩 和 運 動 的 模 式 ， 並 依 漸 進 原 則 ， 由 低 衝

擊 的 關 節 暖 身 運 動 ， 到 主 運 動 的 高 衝 擊 、 持 續 的 心 肺 訓 練 ，

最 後 進 入 伸 展 緩 和 運 動 ， 且 健 身 操 涵 蓋 的 動 作 範 圍 非 常 廣

泛 ， 上 肢 運 動 用 到 大 肌 肉 群 包 含 棘 上 肌 、 三 角 肌 等 2 0個 主 要

肌 肉，共 4 0 0拍；下 肢 運 動 用 到 大 肌 肉 群 包 含 臀 大 肌、縫 匠 肌

等 3 3個 主 要 肌 肉，共 3 6 6拍；軀 幹 運 動 用 到 大 肌 肉 群 包 含 斜 方

肌、提 肩 胛 肌 等 1 5個 主 要 肌 肉，共 1 1 2拍；顯 示 上 下 肢 體 的 總

拍 數 相 當 ， 是 均 衡 而 協 調 性 高 的 健 康 操 ， 且 各 約 為 軀 幹 動 作

的 3 - 4倍 。 在 快 節 奏 時 的 上 下 之 彈 躍 動 作 ， 採 高 衝 擊 有 氧 運

動 ， 有 益 肌 肉 組 織 的 健 全 發 展 。  
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S a f e  O u t健 身 操 之 編 排 方 式 與 G o！ G o！ 健 身 操 相 同 ， 除

涵 蓋 了 熱 身 運 動 、 主 運 動 及 緩 和 運 動 三 階 段 的 模 式 外 ， 亦 依

漸 進 原 則，由 低 頻 率 之 各 關 節 熱 身 運 動，到 主 運 動 的 高 頻 率、

持 續 性 的 心 肺 訓 練 ， 最 後 進 入 伸 展 緩 和 運 動 ， 此 非 常 符 合 體

適 能 正 規 的 運 動 三 階 段 型 態 安 排 ， 有 助 體 適 能 的 提 升 ， 然 在

運 動 頻 率 及 實 際 運 動 拍 數 上，二 者 稍 有 差 異，由 表 2 - 4可 得 知： 

(一 ) G O！ G O！ 健 身 操 全 套 之 完 成 時 間 約 為 六 分 三 十 秒 ， 而

S a f e  O u t運 動 身 體 健 身 操 全 套 之 完 成 時 間 約 為 六 分 鐘 。  

(二 ) G O！ G O！ 健 身 操 全 套 之 總 拍 數 為 8 4 0拍 ， 而 S a f e  O u t健

身 操 全 套 之 總 拍 數 為 7 3 6拍 。  

(三 )在 身 體 各 部 位 實 際 的 運 動 時 間 上 無 論 是 上 肢 、 下 肢 或 軀

幹 ， G O！ G O！ 健 身 操 之 運 動 時 間 均 比 S a f e  O u t健 身 操

多 ， 其 中 軀 幹 及 跳 躍 部 位 更 多 達 二 倍 以 上 。  

(四 )在 運 動 頻 率 方 面 ， 無 論 是 準 備 運 動 、 暖 身 運 動 、 主 要 運

動 、 緩 和 運 動 或 結 束 動 作 ， G O！ G O！ 健 身 操 之 運 動 頻

率 均 比 S a f e  O u t健 身 操 快，其 平 均 之 頻 率： G O！ G O！ 健

身 操 為 1 . 6 0 (拍 /秒 )， S a f e  O u t健 身 操 為 1 . 3 3 (拍 /秒 )。  
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表 2 - 2： G O ! G O！ 健 身 操 動 作 頻 率 分 析  

身體各部位實際運動的

節拍數 
動作內容 動作名稱 節拍 

上
肢 

下
肢

軀
幹

跳
躍

各項動作

節拍數 
音樂節奏

時間(秒) 

運動 
速率 

(秒/拍) 

運動 
頻率 

(拍/秒) 

準備動作   2×8 拍  1 6 1 6   1 6  

暖身運動        

第一節  雙手互繞  2×8 拍  1 6 4 8  

第二節  擺手點腳  1×8 拍  1 6 1 6 1 6  

第三節  左右伸展  2×8 拍  1 6 1 6 1 6  

第四節  拍掌上舉  1×8 拍  8  8 2 2  

第五節  反覆一~四節 6×8 拍  5 6 4 4 4 2 2  

第六節  站立互拍掌  1×8 拍  4     

1 0 4  

主要運動        

第一節  拍掌踏步  2×8 拍  1 6 1 6   

第二節  平舉提膝  2×8 拍  8  8   

第三節  單足跳步  4×8 拍  3 2 3 2 3 2 3 2

第四節  繞環運動  4×8 拍  3 2 3 2 3 2 3 2

第五節  屈膝擺動  4×8 拍  1 2 1 6 1 6 1 6

第六節  揮手跑跳  4×8 拍  1 6 3 2 3 2 3 2

第七節  擴胸運動  4×8 拍  1 2 1 2 8  

第八節  屈肘伸展  8×8 拍  4 8 4 8 1 6  

第九節  原地跳躍  4×8 拍  3 2 4 6 1 6 1 6

 反覆一~九節 36×8拍 208 242 152 128

5 7 6  

3 0 7  0 . 4 4  2 . 2 7  

緩和運動        

第一節  踏步放鬆  4×8 拍  3 2 3 2   

第二節  關節放鬆（一） 4×8 拍  1 6    

第三節  關節放鬆（二） 4×8 拍  1 6    

第四節  調整呼吸  4×8 拍  1 6 8   

1 2 8  7 3  0 . 5 7  1 . 7 5  

結束動作   2×8 拍  8  2   1 6  1 0  0 . 6 3  1 . 6 0  

實際運動節拍數(拍)  636 630 388 260     

實際運動時間 (秒 )  292 283 171 114     

合計       8 4 0  3 9 0    

資 料 來 源 ： 研 究 者 整 理 。  
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表 2 - 3： S a f e  O u t 健 身 操 動 作 頻 率 分 析  

身體各部位實際 
運動的節拍數 

動作內容 動作名稱 節拍 
上

肢

下

肢

軀

幹

跳

躍

各項動作

節拍數 
音樂節奏

時間(秒) 

運動 
速率 

(秒/拍) 

運動 
頻率 

(拍/秒) 

前奏 RAP 40拍 3 8 1 6 2 4 4 4 0  2 6  0 . 6 5  1 . 5 4  

間奏(一) 踏步擺動 1×8拍 8 8   

暖身運動       

第一節 點腳踏步 4×8拍 1 6 3 2   

第二節 轉腰擺手 4×8拍 3 2 1 6 8  

第三節 平衡抬腿 4×8拍 3 2 3 2   

第四節 夾肘畫圈 4×8拍 3 2 3 2 8  

主要運動

(一) 
      

第一節 前推側點 4×8拍 3 2 3 2   

第二節 拍腳側抬 4×8拍 1 6 3 2   

第三節 上擋擴胸 4×8拍 3 2 3 2   

第四節 側滑展臂 4×8拍 1 6 3 2 1 6 1 6

第五節 SAFE-OUT 4×8拍 3 2 3 2 1 6 1 6

第六節 跳躍抬膝 4×8拍 2 4 3 2 1 6 1 6

第七節 划船跑轉 4×8拍 1 2 1 2 1 2 6

間奏(二) 踏併拍手 2×8拍 1 6 1 6   

主要運動

(二) 
同主要運動

(一) 
 164 204 60 54 

6 0 0  2 7 0  0 . 4 5  2 . 2 2  

緩和運動       

第一節 畫圈壓腿 2×8拍 1 2 1 2 4  

第二節 前背伸展 2×8拍 8 8   

第三節 側腰伸展 4×8拍 1 2 8 8  

第四節 跨步轉體 2×8拍 1 6 8 1 6  

8 0  5 2  0 . 6 5  1 . 5 4  

結束動作 調整呼吸 2×8拍 1 6 4   1 6  1 2  0 . 7 5  1 . 3 3  

實際運動節拍數(拍)  566 600 188 112     

實際運動時間(秒)  277 281 95 52     

合計      7 3 6  3 6 0    

資 料 來 源 ： 研 究 者 整 理 。
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表 2-4：GO!GO! 健身操及 Safe Out健身操之運動拍數、時間、頻率及速率分析比較 

項 目  部 位 (內 容 )  
G O ! G O !  
跑 跳 蹦  

S a f e  O u t  
運 動 身 體 好  

上 肢  6 3 6  5 6 6  

下 肢  6 3 0  6 0 0  

軀 幹  3 8 8  1 8 8  

身 體 各 部 位 實 際  

運 動 拍 數 (拍 )  

跳 躍  2 6 0  1 1 2  

全 套 健 身 操 運 動 總 拍 數 (拍 )  8 4 0  7 3 6  

上 肢  2 9 2  2 7 7  

下 肢  2 8 3  2 8 1  

軀 幹  1 7 1  9 5  

身 體 各 部 位 實 際  

運 動 時 間 (秒 )  

跳 躍  1 1 4  5 2  

全 套 健 身 操 運 動 總 時 間 (秒 )  3 9 0  3 6 0  

準 備 動 作 (前 奏 ) 2 . 2 7  1 . 5 4  

暖 身 運 動  2 . 2 7  2 . 2 2  

主 要 運 動  2 . 2 7  2 . 2 2  

緩 和 運 動  1 . 7 5  1 . 5 4  

健 身 操 各 項 內 容  

頻 率 (拍 /秒 )  

結 束 動 作  1 . 6 0  1 . 3 3  

全 套 健 身 操 運 動 平 均 頻 率 (拍 /秒 )  2 . 1 5  2 . 0 4  

準 備 動 作 (前 奏 ) 0 . 4 4  0 . 6 5  

暖 身 運 動  0 . 4 4  0 . 4 5  

主 要 運 動  0 . 4 4  0 . 4 5  

緩 和 運 動  0 . 5 7  0 . 6 5  

健 身 操 各 項 內 容  

速 率 (秒 /拍 )  

結 束 動 作  0 . 6 3  0 . 7 5  

全 套 健 身 操 運 動 平 均 速 率 (秒 /拍 )  0 . 5 0  0 . 5 9  

資 料 來 源 ： 研 究 者 整 理 。  
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第 二 節  體 適 能 與 健 康 體 適 能 之 分 析  

 

一 、 體 適 能 的 定 義 及 分 類  

「 體 適 能 」 英 文 是 P h y s i c a l  F i t n e s s， 德 文 是 L e i s t u n g s  

F ä h i g k e i t， 意 為「 工 作 能 力 」， 法 文 是 P h y s i c a l  A p t i t u d e， 意

為 「 身 體 適 性 」 ， 日 本 人 稱 為 「 体 1 6力 」 ， 國 人 在 一 般 生 活

習 慣 上 則 稱 為「 體 能 」（鄭 百 成， 2 0 0 2）。 P h y s i c a l  f i t n e s s  在

國 內 常 見 有 「 體 適 能 」 、 「 體 能 」 兩 種 譯 名 ， 而 目 前 較 多 稱

之 為 體 適 能 ， 教 育 部 自 1 9 9 9年 推 行 之 中 小 學 學 生 體 適 能 護 照

亦 以 「 體 適 能 」 稱 之 。  

體 適 能 為 身 體 適 應 的 能 力 ， 是 心 臟 、 血 管 、 肺 臟 與 肌 肉

組 織 有 效 率 運 作 、 執 行 日 常 工 作 的 能 力 ， 除 能 完 成 每 天 的 活

動 而 不 致 於 過 度 疲 勞 ， 且 尚 有 足 夠 體 能 應 付 緊 急 狀 況 （ 林 正

常 ， 1 9 9 7； A C S M , 2 0 0 2） 。 許 義 雄 （ 1 9 9 9） 認 為 體 適 能 的 廣

義 定 義 是 指 ： 能 勝 任 日 常 工 作 而 不 勞 累 ， 並 有 餘 力 從 事 休 閒

活 動 或 應 付 緊 急 所 需 ； 而 狹 義 定 義 是 指 ： 因 所 從 事 的 規 律 且

充 足 的 身 體 活 動 及 均 衡 營 養 與 遺 傳 體 格 等 的 影 響 ， 而 呈 現 出

來 的 健 康 愉 快 的 狀 態 。 方 進 隆 （ 1 9 9 3） 指 出 ： 體 適 能 是 由 身

體 幾 組 或 幾 種 不 同 特 質 的 體 能 所 構 成 ， 而 這 些 體 能 與 從 事 日

常 生 活 或 身 體 活 動 的 品 質 或 能 力 有 關 。 好 的 體 適 能 就 是 人 的

心 臟 、 血 管 、 肺 臟 及 肌 肉 組 織 等 都 能 發 揮 相 當 有 效 的 機 能 ，

不 但 能 勝 任 日 常 工 作 ， 還 有 餘 力 享 受 休 閒 娛 樂 生 活 ， 及 應 付

突 發 緊 急 狀 況 的 身 體 能 力（ 卓 俊 辰， 1 9 9 2；方 進 隆， 1 9 9 3）。 

徐 錦 興 （ 1 9 9 1） 將 體 能 （ p h y s i c a l  a b i l i t y） 區 分 為 健 康 體 適

能 （ 肌 力 、 肌 耐 力 、 心 肺 耐 力 及 柔 軟 度 ） 和 競 技 體 適 能 （ 速

度 、 協 調 性 、 敏 捷 性 、 平 衡 性 及 瞬 發 力 ） 。 方 進 隆 （ 1 9 9 6）
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依 目 的、體 能 項 目 及 身 體 感 受，將 健 康 體 適 能（ h e a l t h -  r e l a t e d  

p h y s i c a l  f i t n e s s ） 和 競 技 體 適 能 （ s p o r t s  r e l a t e d  p h y s i c a l  

f i t n e s s）區 分 如 表 2 - 5。林 正 常（ 1 9 9 7）更 將 健 康 體 適 能 與 競

技 體 適 能 在 目 標 、 對 象 、 屬 性 、 要 求 、 時 間 、 收 穫 等 項 目 之

差 異 ， 做 一 個 簡 明 的 比 較 ， 內 容 如 表 2 - 6。  

 

表 2 - 5： 健 康 體 適 能 與 競 技 體 適 能 之 比 較  

項 目  目 的  體 能 項 目  身 體 感 受  

健 康 體 適 能  

促 進 健

康 及 預

防 疾 病  

身 體 組 成 、 肌

力 、 肌 耐 心 、

心 肺 耐 力 及 柔

軟 度  

舒 適  

愉 快  

自 在  

競 技 體 適 能  

增 進 運

動 競 賽

之 體 能  

除 上 列 外 ， 亦

強 調 速 度 、 協

調 性 、 敏 捷 及

協 調 反 應  

激 烈  

肌 肉 常 會 酸 痛  

呼 吸 感 到 困 難  

 

表 2 - 6： 健 康 體 適 能 與 競 技 體 適 能 的 比 較  

 項  目  健 康 體 適 能  競 技 體 適 能  

目 標  健 康  勝 利  

對 象  大 眾  選 手  

屬 性  一 般  特 殊  

要 求  適 度  嚴 格  

時 間  終 身  短 暫  

收 穫  容 易  困 難  
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    謝 錦 城 （ 1 9 9 8） 則 依 對 象 、 目 的 、 要 素 、 訓 練 量 與 感 受

的 不 同 ， 將 兩 者 做 較 詳 細 的 比 較 ， 內 容 如 表 2 - 7。  

 

表 2 - 7： 健 康 體 適 能 與 競 技 體 適 能 的 比 較  

項目  目的  對象  要素  訓練量  感受  

健
康
體
適
能 

健康

促進

與疾

病預

防  

學

生  

大

眾  

1 .心肺耐力  

2 .身體組成  

3 .肌力  

4 .肌耐力  

5 .柔軟度  

1 .訓練的質

與量較低  

2 .偏重低強

度之有氧

訓練  

1 .感覺愉快自在

舒暢無壓力  

2 .肌肉不會酸

痛，呼吸不會

困難，無乳酸

堆積  

競
技
體
適
能 

提升

體適

能與

比賽

得獎  

運

動

員  

除健康體適

能項目外，包

括速度、動

力、平衡、協

調、敏捷性、

反應時間等  

1 .訓練的質

與量較高  

2 .有氧、無氧

性與高低

強度之交

互訓練。  

1 .呼吸常感困

難、急促。  

2 .會有乳酸堆

積、肌肉常會

酸痛。  

 

 

陳 定 雄 （ 2 0 0 0） 指 出 體 適 能 的 種 類 有 下 列 三 種 分 類 ：  

（ 一 ） 強 生 體 適 能 、 優 生 體 適 能 、 長 生 體 適 能 。  

（ 二 ） 運 動 體 適 能 、 健 康 體 適 能 、 防 衛 體 適 能 。  

（ 三 ） 時 間 體 適 能 、 空 間 體 適 能 、 人 間 體 適 能 。  

王 順 正 （ 2 0 0 1 ） 則 分 為 運 動 體 適 能 （ S p o r t - r e l a t e d  

F i t n e s s）、健 康 體 適 能（ H e a l t h - r e l a t e d  F i t n e s s）及 技 術 體 適

能 （ S k i l l - r e l a t e d  F i t n e s s） 三 類 。  
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綜 上 所 述 ， 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 能 力 組 合 的 概 念 ， 擁 有 良 好 的 體 適 能 ， 除 使

身 體 各 項 機 能 順 利 運 作 外 ， 更 有 足 夠 的 能 力 應 付 生 活 所 需 ，

進 而 享 受 愉 悅 的 生 活 ， 提 升 生 活 品 質 。 一 般 將 體 適 能 區 分 成

兩 類 ， 即 健 康 體 適 能 及 競 技 體 適 能 （ 或 稱 運 動 體 適 能 ） ， 其

關 係 可 以 說 是 ： 健 康 體 適 能 是 競 技 體 適 能 的 基 礎 ， 而 競 技 體

適 能 則 是 健 康 體 適 能 的 延 伸 （ 吳 慧 君 ， 1 9 9 9） 。  

 

二 、 健 康 體 適 能  

健 康 體 適 能 是 指 存 在 的 身 體 相 關 狀 態 ， 而 不 是 指 一 種 才

能 、 技 巧 或 能 力 ， 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 是 會 隨

著 使 用 或 廢 棄 而 產 生 變 化 的 （ G a l l a h u e , 1 9 9 6 ； 許 義 雄 ，

1 9 9 9） 。 陳 俊 忠 （ 1 9 9 6） 認 為 健 康 體 適 能 是 指 身 體 適 應 環 境

的 能 力 ， 也 是 大 家 所 需 求 且 是 非 常 重 要 的 基 本 生 命 原 動 力 。

（ 林 啟 川 、 莊 林 貴 ， 2 0 0 1） 認 為 健 康 體 適 能 是 指 足 以 影 響 個

人 身 體 機 能 及 健 康 狀 況 的 體 適 能 ， 及 一 般 人 能 勝 任 日 常 工

作 、 享 受 休 閒 娛 樂 、 有 效 處 理 意 外 傷 害 等 一 些 身 體 能 力 。 健

康 體 適 能 是 指 個 人 對 於 生 活 活 動 的 作 業 能 力 ， 不 僅 在 於 促 進

個 人 的 身 體 健 康 ， 且 能 有 效 提 升 身 體 活 動 的 適 應 ； 其 發 展 目

的 在 維 持 健 康、改 善 健 康，並 提 升 到 生 活 品 質（ 陳 仲 義，2 0 0 0；

王 阿 說 ， 2 0 0 2） 。  

S c h u r r（ 1 9 8 0） 指 出 ， 健 康 體 適 能 在 身 體 的 特 質 上 表 現

於 身 體 姿 勢、健 康 習 慣、肌 力、耐 力、柔 軟 性、動 力、敏 捷 、

平 衡 及 運 動 技 巧 上 。 方 進 隆 （ 1 9 9 3） 認 為 健 康 體 適 能 其 項 目

應 包 括 身 體 組 成、有 氧 適 能、肌 肉 適 能 及 柔 軟 度。 F o x（ 1 9 8 6）
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認 為 良 好 的 健 康 體 適 能 應 表 現 於 ： （ 一 ） 代 謝 能 力 ； （ 二 ）

肌 肉 系 統 效 率 ； （ 三 ） 循 環 與 呼 吸 效 率 ； （ 四 ） 營 養 、 運 動

及 體 重 控 制 四 部 分 。 卓 俊 辰 （ 1 9 9 2） 則 將 健 康 體 適 能 的 要 素

分 成 有 肌 肉 力 量 、 肌 肉 耐 力 、 柔 軟 性 、 心 血 管 循 環 耐 力 及 身

體 脂 肪 百 分 比 等 五 大 要 素 。 林 正 常 （ 1 9 9 7） 則 認 為 健 康 體 適

能 的 項 目 應 包 括 肌 力 、 肌 耐 力 、 柔 軟 度 、 心 肺 耐 力 與 身 體 組

成 。  

C o r b i n（ 1 9 9 1） 在 健 康 體 適 能 的 內 容 上 ， 做 了 以 下 四 種

定 義 ：  

(一 )身 體 組 成 ： 是 指 身 體 的 肌 肉 、 脂 肪 、 骨 骼 、 與 其 他 組 織

的 相 對 百 分 比 。 健 康 男 性 的 體 脂 肪 大 約 佔 1 0﹪ ∼ 2 0﹪ ；

女 性 約 1 8﹪ ∼ 2 5﹪ 。  

(二 )心 肺 耐 力 ： 是 指 心 臟 、 血 管 、 血 液 、 與 呼 吸 系 統 供 應 氧

氣 到 肌 肉 以 維 持 運 動 的 能 力 。 健 康 的 人 ， 在 適 當 的 運 動

強 度 下 ， 能 進 行 較 長 時 間 的 活 動 。  

(三 )柔 軟 度 ： 是 指 身 體 關 節 可 活 動 的 角 度 ， 他 會 因 肌 肉 的 長

度 ， 關 節 的 結 構 而 有 所 不 同 。 健 康 的 人 ， 能 使 關 節 活 動

的 角 度 更 加 伸 展 。  

(四 )肌 肉 耐 力 ： 是 指 肌 肉 重 複 使 力 的 能 力 。 健 康 的 人 ， 較 能

重 複 進 行 長 時 間 的 動 作 ， 不 會 讓 疲 勞 提 早 出 現 。  

目 前 行 政 院 衛 生 署 推 行 的 健 康 體 能 促 進 、 體 育 委 員 會 推

動 的 國 民 體 能 檢 測 及 教 育 部 體 適 能 護 照 即 是 以 肌 力 、 肌 耐

力、柔 軟 性、心 肺 耐 力 及 體 脂 肪 等 五 項 構 成 健 康 的 基 本 要 素，

定 義 為 健 康 體 適 能 。  

教 育 部 （ 1 9 9 9） 更 將 健 康 體 適 能 對 學 生 的 重 要 性 歸 納 為

下 列 幾 點 ︰  
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(一 )有 充 足 的 體 力 來 適 應 日 常 工 作 、 生 活 或 讀 書 ︰ 學 生 平 常

讀 書 、 上 課 的 精 神 專 注 程 度 和 效 率 ， 皆 與 體 適 能 有 關 ，

尤 其 是 有 氧 （ 心 肺 ） 適 能 較 好 的 人 ， 看 書 的 持 久 性 和 注

意 力 也 會 較 佳 。   

(二 )促 進 健 康 和 發 育 ︰ 體 適 能 較 好 的 人 ， 健 康 狀 況 較 佳 ， 比

較 不 會 生 病 。 擁 有 良 好 體 適 能 ， 身 體 運 動 能 力 比 較 好 。

身 體 活 動 能 力 較 強 或 較 多 、 對 學 生 身 心 的 成 長 或 發 育 都

有 正 面 的 幫 助 。   

(三 )有 助 於 各 方 面 的 均 衡 發 展 ︰ 身 體 、 心 理 、 情 緒 、 智 力 、

精 神 、 社 交 等 狀 況 皆 相 互 影 響 ， 有 健 康 的 身 體 或 良 好 的

體 適 能 ， 對 其 他 各 方 面 的 發 展 皆 有 直 接 或 間 接 的 影 響 。  

(四 )提 供 歡 樂 活 潑 的 生 活 方 式 ︰ 教 育 部 要 讓 學 童 有 足 夠 的 時

間 和 機 會 去 學 習 和 體 驗 互 助 合 作 、 公 平 競 爭 和 團 隊 精 神

等 寶 貴 的 經 驗 ， 從 運 動 和 活 動 中 享 受 歡 樂 、 活 潑 、 有 生

機 的 生 活 方 式 。   

(五 )養 成 良 好 的 健 康 生 活 方 式 和 習 慣 ︰ 學 生 時 期 對 於 飲 食 、

生 活 作 息 、 注 意 環 境 衛 生 和 壓 力 處 理 行 為 習 慣 ， 能 有 良

好 的 認 知 、 經 驗 和 態 度 、 對 將 來 養 成 良 好 的 生 活 方 式 ，

有 深 遠 影 響 。   

綜 合 以 上 專 家 學 者 的 論 述 可 知 ， 健 康 體 適 能 是 一 種 身 體

的 狀 態 ， 其 目 的 在 於 促 進 個 人 身 體 的 健 康 ， 透 過 規 律 的 身 體

活 動 ， 可 以 增 進 或 維 持 健 康 體 適 能 ， 進 而 提 升 生 活 品 質 。 其

包 含 五 項 構 成 健 康 的 基 本 要 素 ： 肌 力 、 肌 耐 力 、 柔 軟 性 、 心

肺 耐 力 及 體 脂 肪 。  
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三 、 健 身 操 與 健 康 體 適 能 相 關 研 究  

教 育 部 積 極 倡 導 並 致 力 推 展 健 身 操 之 工 作 ， 希 望 各 校 於

每 週 朝 會 後 或 課 間 活 動 實 施 健 身 操 運 動 ， 希 望 能 藉 此 活 絡 校

園 運 動 風 氣 ， 達 到 提 升 學 童 體 適 能 的 效 果 。 近 年 來 亦 有 多 位

學 者 針 對 國 小 學 童，探 討 健 身 操（ G o！ G o！ ）對 健 康 體 適 能

影 響 的 相 關 研 究 （ 彙 整 如 表 2 - 1） ：  

沈 建 國 （ 2 0 0 1） 以 國 小 五 年 級 三 個 班 級 為 研 究 對 象 ， 探

討 為 期 九 週 不 同 訓 練 頻 率 之 健 身 操 教 學 活 動 對 國 小 學 童 健 康

體 適 能 之 影 響 。 結 果 發 現 ： 健 身 操 的 教 學 活 動 對 提 升 國 小 學

童 的 健 康 體 適 能 有 明 顯 的 增 進 效 果 ， 特 別 是 在 柔 軟 度 、 瞬 發

力 、 腹 肌 耐 力 、 及 心 肺 耐 力 等 體 適 能 方 面 ； 至 於 每 週 三 天 和

每 週 五 天 的 訓 練 頻 率 效 果 沒 有 差 別 。  

林 秋 霞 （ 2 0 0 1） 探 討 高 年 級 肥 胖 學 童 經 過 八 週 、 每 週 五

天 、 每 次 二 個 循 環 之 健 身 操 教 學 活 動 後 ， 對 於 健 康 體 適 能 及

身 體 自 我 概 念 之 影 響 ； 結 果 顯 示 健 身 操 教 學 活 動 對 於 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 升

的 效 果 。  

鍾 曉 雲 （ 2 0 0 2） 探 討 國 小 高 年 級 肥 胖 學 童 從 事 健 身 操 訓

練 活 動 後 ， 對 身 體 組 成 、 健 康 體 適 能 及 血 脂 肪 之 影 響 。 受 試

者 每 週 進 行 五 次 ， 每 次 約 五 十 分 鐘 ， 為 期 十 二 週 健 身 操 運 動

訓 練 ， 其 運 動 強 度 介 於 6 5 - 7 5﹪ H R m a x。 結 果 顯 示 在 身 體 組

成 部 分 ： 十 二 週 健 身 操 訓 練 後 ， 體 重 、 重 高 指 數 及 腰 臀 圍 比

皆 達 顯 著 減 少 的 效 果 。 在 健 康 體 適 能 部 分 ： 肥 胖 學 童 在 下 背

柔 軟 度 、 下 肢 瞬 發 力 、 腹 肌 耐 力 及 心 肺 功 能 等 健 康 體 適 能 均

達 顯 著 提 升 的 效 果 。  

賴 德 馨 （ 2 0 0 4） 以 國 民 小 學 五 年 級 學 童 為 研 究 對 象 ， 探
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討 以 健 身 操 不 同 訓 練 頻 率 對 國 小 學 童 健 康 體 適 能 之 影 響 。 經

過 十 六 週 訓 練 後 ， 在 身 體 質 量 組 成 方 面 ： 每 週 訓 練 頻 率 二 次

之 男、女 學 童 組 訓 練 前 後 都 有 顯 著 進 步；在 坐 姿 體 前 彎 方 面：

每 週 訓 練 頻 率 二 次 之 男 學 童 組 與 每 週 訓 練 頻 率 二 次 、 一 次 之

女 學 童 組 訓 練 前 後 都 有 顯 著 進 步 ； 在 立 定 跳 遠 方 面 ： 每 週 訓

練 頻 率 二 次 之 男 學 童 組 與 每 週 訓 練 頻 率 一 次 之 女 學 童 組 訓 練

前 後 有 顯 著 進 步 ； 在 一 分 鐘 屈 膝 仰 臥 起 坐 方 面 ： 每 週 訓 練 頻

率 三 次 之 男 、 女 組 學 童 與 每 週 訓 練 頻 率 二 次 之 女 學 童 組 訓 練

前 後 都 有 顯 著 進 步 ； 在 八 百 公 尺 跑 走 方 面 ： 每 週 訓 練 頻 率 三

次 、 二 次 、 一 次 之 男 學 童 組 與 每 週 訓 練 頻 率 三 次 、 一 次 之 女

學 童 組 訓 練 前 後 有 顯 著 進 步 。  

曾 慶 貴 （ 2 0 0 4） 以 過 輕 、 正 常 和 過 重 三 種 不 同 體 型 國 小

學 童 為 研 究 對 象，在 接 受 每 週 三 次，每 次 2 3 分 鐘，為 期 十 週

的 修 正 式 健 身 操 訓 練 後 ， 對 健 康 體 適 能 之 影 響 ； 研 究 結 果 顯

示 ： 在 各 項 體 適 能 的 檢 測 項 目 上 ， 實 驗 組 和 控 制 組 之 間 均 達

顯 著 差 異 ， 顯 示 此 訓 練 活 動 有 助 於 學 童 體 適 能 的 提 升 。  

林 大 鈞 （ 2 0 0 4） 以 國 小 五 年 級 男 、 女 學 童 為 研 究 對 象 ，

探 討 為 期 十 二 週 、 每 週 三 天 、 每 次 約 1 5分 鐘 的 健 身 操 活 動 對

學 童 體 適 能 的 影 響 。 結 果 顯 示 ： 在 立 定 跳 遠 、 一 分 鐘 屈 膝 仰

臥 起 坐 、 八 百 公 尺 跑 走 方 面 ， 實 驗 組 男 、 女 學 童 ， 其 前 、 後

測 的 統 計 分 析 結 果 皆 達 顯 著 水 準 ； 而 對 照 組 男 、 女 學 童 則 皆

未 達 顯 著 水 準 。  

以 上 研 究 結 果 均 顯 示 從 事 規 律 性 健 身 操 活 動 ， 對 提 升 健

康 體 適 能 有 顯 著 的 效 果 。 然 這 些 研 究 均 是 以 G o！ G o！ 健 身

操 為 運 動 介 入 方 式 ， 而 G o！ G o！ 健 身 操 與 S a f e  O u t 健 身 操

在 動 作 編 排 及 運 動 頻 率 上 稍 有 不 同 ， S a f e  O u t 健 身 操 的 介 入
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是 否 能 達 到 提 升 體 適 能 的 效 果 ， 目 前 尚 無 相 關 研 究 報 告 。  

 

表 2 - 8：健身操 ( G o！ G o！ )對提升國小學童健康體適能效果之研究  

研 究 者  受試 者

週 期  
次 數  
時 間  

性

別

身 體 質

量 脂 數

( B M I )  

柔軟 度  
(坐姿 體
前彎 )  

瞬發 力  
(立定 跳
遠 )  

肌力 及  
肌耐 力  
(屈膝 仰
臥起 坐 )  

心肺 耐

力  
( 8 0 0 M跑
走 )  

男
＊  

(A組 ) 
＊  

(A.B組 )
＊  

(A.B組 )
＊  

(A.B組 ) 
＊  

(A.B組 )
沈 建 國  
( 2 0 0 1 )  

國小  
五年 級

1 1 5人  

九 週  
A組 : 3天 /週
B組 : 5天 /週

女
＊  

(A.B組 )
＊  

(A.B組 )
＊  

(A.B組 )
＊  

(A.B組 ) 
＊  

(A.B組 )

林 秋 霞  
( 2 0 0 1 )  

國小  
高年 級

4 0人  

八 週  
每 週 五 天  

 ＊  ＊  ＊  ＊  ＊  

鍾 曉 雲  
( 2 0 0 2 )  

國小  
高年 級

4 0人  

十 二 週  
每 週 五 次  
每 次 5 0分  

 ＊  ＊  ＊  ＊  ＊  

男
＊  

(B組 ) 
＊  

(B組 ) 
＊  

(B組 ) 
＊  

(C組 ) 

＊  
(A.B.C
組 ) 賴 德 馨  

( 2 0 0 4 )  

國小  
五年 級

1 2 5人  

十 六 週 ,  
每 次 1 5分 鐘
A組 : 1次 /週
B組 : 2次 /週
C組 : 3次 /週 女

＊  
(B組 ) 

＊  
(A.B組 )

＊  
(A組 ) 

＊  
(B.C組 ) 

＊  
(A.C組 )

曾 慶 貴  
( 2 0 0 4 )  

國小  
高年 級

1 3 8人  

十 週 ,    
每 週 三 次 ,
每 次 2 3分  
A組 :過 輕  
B組 :正 常  
C組 :過 重  

  
＊  

(A.B.C組)
＊  

(A.B.C組 ) 
＊  

(A.B.C組 ) 
＊  

(A.B.C組 )

男   ＊  ＊  ＊  
林 大 鈞  
( 2 0 0 4 )  

國小  
五年 級

6 0人  

十 二 週 ,  
每 週 三 次 ,
每 次 1 5分 鐘 女   ＊  ＊  ＊  

＊ p < . 0 5  

資 料 來 源 ： 研 究 者 整 理 。  
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四 、 體 適 能 檢 測 項 目 探 討  

(一 )目 前 世 界 各 國 針 對 體 適 能 的 檢 測 項 目 不 盡 相 同 ， 茲 整 理

如 表 2 - 9：  

 

表 2 - 9： 各 國 體 適 能 檢 測 項 目  

國家  年代  單    位  檢  測  標  準  及  項  目  

美國  1988 

健康、體

育、休閒協

會

(AAHPER) 

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（  腹部為一分鐘仰臥起坐，上身為引體向
上）  

日本  1993 
森永製藥株

式會社健康

事業部  

肌力（伏地挺身及垂直跳）、耐力（三分鐘登

階或十二分鐘跑走）、協調性（反覆橫跳及閉

眼單足立）、柔軟度（立姿體前屈及俯臥上體

後仰）  

中國  1982 
大陸全國體

質研究學術

討論會  

形態指標 (身高、體重 )、機能指標 (肺活量、安
靜時脈搏 )、素質和運動能力 (50公尺跑、400公
尺跑、立定跑遠、屈臂懸體及站立體前屈 ) 

紐西蘭 1986 教育局  

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）、腹肌肌力和肌耐
力 (Otago(似屈膝仰臥起坐） )、柔軟度 (坐姿體
前彎）、身體組成肱三頭肌和肩胛下方之皮脂

厚和）、心肺適能 (12-14歲登階測驗 ) 

加拿大 1976 健康體育  
休閒協會  

一分鐘仰臥起坐、立定跳遠、40 碼來回跑、屈
臂懸垂、 50 碼衝刺、 300 碼跑  

新加坡 1982 運動委員會
身高、體重、 60秒仰臥起坐、引體向上、立定
跳遠、 2400公尺跑走測驗、 4×10公尺折返跑  

韓國  1983 入學考試  
委員會  

100公尺跑走、立定跳遠、引體向上、引體向上
(男 )、屈臂懸垂 (女 )、壘球擲遠、一分鐘仰臥起
坐、1000公尺耐力跑 (男 )、800公尺耐力跑 (女 ) 

泰國    立定跳遠、 30秒仰臥起坐、伏地挺身  

法國   
 60公尺跑走、 1000公尺耐力跑、跳高、鉛球、

爬繩、游泳  

以 上 各 國 測 驗 項 目 彙 整 自 行 政 院 體 育 委 員 會（ 1 9 9 8）印 行 之 國 民 體 能
檢 驗 實 務 手 冊 及 張 永 豪 ( 2 0 0 2 )城 鄉 及 偏 遠 地 區 之 健 康 體 適 能 的 差 異  
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(二 )我 國 體 適 能 檢 測 的 發 展  

我 國 最 早 的 體 適 能 檢 測 是 在 1 9 6 1年 舉 行 ， 依 據 的 是 美 國

青 年 適 能 手 冊 ( A m e r i c a n  Y o u t h  F i t n e s s  M a n u a l )， 此 為 我 國 體

適 能 檢 測 的 第 一 次 ； 而 後 於 1 9 6 4年 ， 我 國 為 響 應 全 民 運 動 的

號 召 ， 在 台 北 市 二 二 八 公 園 以 折 返 跑 作 為 施 測 項 目 進 行 檢

試 ； 1 9 6 9年 我 國 政 府 正 式 進 行 2 5歲 以 上 國 民 體 適 能 檢 測 ， 項

目 有： 5 0公 尺 快 跑、立 定 跳 遠、伏 地 挺 身、 4 0公 尺 折 返 跑  （ 楊

基 榮 ， 1 9 7 1； 王 順 正 ， 2 0 0 1） 。 此 時 才 確 立 體 適 能 在 體 育 上

的 重 要 地 位； 1 9 7 8年，我 國 教 育 部 設 立「 體 適 能 體 育 質 章 」，

評 量 項 目 有： 1 0 0公 尺 快 跑 或 曲 折 跑、 1 2 0 0公 尺 或 2 4 0 0公 尺 、

引 體 向 上 或 伏 地 挺 身 、 立 定 跳 遠 或 立 定 三 次 跳 、 壘 球 擲 遠 或

手 球 擲 遠 等 。 此 時 尚 無 法 分 辨 是 健 康 的 或 是 運 動 能 力 的 體 適

能 ； 1 9 8 2年 公 布 國 民 體 育 法 修 正 條 文 ， 其 中 明 定 加 強 國 民 體

適 能 的 檢 測 。 1 9 8 8年 ， 教 育 部 訂 定 國 家 體 育 中 程 發 展 計 畫 ，

積 極 推 展 國 民 體 適 能 方 案 。 1 9 9 1年 起 ， 進 行 國 民 體 適 能 研 究

發 展 、 師 資 訓 練 、 體 適 能 測 驗 等 計 畫 與 方 案 。 1 9 9 3年 ， 國 防

部 發 布 「 國 軍 基 本 體 能 訓 練 與 測 驗 制 度 」 ， 其 内 涵 為 ： 一 分

鐘 仰 臥 起 坐、 4 × 1 0公 尺 折 返 跑、引 體 向 上（ 男 ）、屈 臂 懸 垂 、

3 0 0 0公 尺 跑 走 。 這 時 才 有 真 正 的 健 康 體 適 能 的 意 涵 。 1 9 9 5年

進 行 「 提 升 國 民 體 能 六 年 計 畫 」 ， 於 1 1月 2 3日 公 佈 中 華 民 國

國 民 體 適 能 測 驗 項 目 ： 8 0 0公 尺 跑 走 （ 女 ） 、 1 6 0 0公 尺 跑 走

（ 男 ） 、 一 分 鐘 屈 膝 仰 臥 起 坐 、 立 定 跳 遠 、 坐 姿 體 前 彎 、 身

體 質 量 指 數 。 2 0 0 0年 行 政 院 體 育 委 員 會 發 布 「 國 民 體 能 檢 測

辦 法 」 ， 明 定 中 華 民 國 國 民 年 滿 六 歲 以 上 者 ， 應 鼓 勵 其 參 加

國 民 體 能 檢 測 。 檢 測 體 適 能 四 大 項 目 有 ： 身 體 質 量 指 數 、 屈

膝 仰 臥 起 坐 、 坐 姿 體 前 彎 、 登 階 或 跑 走 。 教 育 部 於 2 0 0 0年 以
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改 善 體 能 ， 促 進 健 康 ， 提 升 生 活 品 質 等 三 個 面 向 為 主 軸 ， 開

始 推 行 「 體 適 能 三 三 三 計 畫 」 ， 並 印 製 「 中 華 民 國 學 生 健 康

體 適 能 護 照 」 ， 內 容 包 含 學 生 的 基 本 資 料 ， 及 每 學 期 的 體 適

能 測 驗 成 績 （ 鄭 百 成 ， 2 0 0 2） 。  

近 年 來 國 內 推 動 體 適 能 檢 測 之 單 位 及 項 目 眾 多 （ 如 表

2 - 1 0） ， 而 目 前 較 具 規 模 及 持 續 性 的 則 有 二 個 單 位 ： 一 為 教

育 部 所 推 行 「 教 育 部 體 適 能 護 照 」 ， 另 一 為 政 院 體 育 體 育 委

員 會 推 行 的 「 國 民 體 能 檢 測 實 施 辦 法 」 。 並 分 別 設 置 「 教 育

部 體 適 能 網 站 」（ h t t p : / / 1 4 0 . 1 3 5 . 8 2 . 1 0 6 /）及「 行 政 院 體 育 委

員 會 國 民 體 能 常 模 網 站 」

( h t t p : / / w w w . n c p f s . g o v . t w / l i b r a r y / l i b r a r y - 1 - 1 . a s p x ? N o = 5 )；兩

者 除 名 稱 不 同 外 ， 檢 測 項 目 也 稍 有 差 異 ：  

(一 )適 用 對 象 方 面：「 體 適 能 護 照 」檢 測 以 7至 2 3歲 中 小 學 學

生 為 對 象 ； 「 國 民 體 能 」 檢 測 則 以 6歲 至 6 5歲 的 國 民 為

對 象 。  

(二 )檢 測 內 容 ： 「 體 適 能 護 照 」 檢 測 內 容 中 有 「 立 定 跳 遠 」

的 項 目 ； 「 國 民 體 能 」 檢 測 內 容 中 則 無 此 項 。  

(三 )在 心 肺 耐 力 的 檢 測 項 目 ： 「 體 適 能 護 照 」 是 以 「 跑 走 」

方 式 檢 測 ； 「 國 民 體 能 」 則 是 以 「 登 階 」 方 式 檢 測 。  
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表 2 - 1 0： 國 內 各 類 體 適 能 檢 測 比 較 表  

項目  
測驗  

中華民
國體能
獎章測
驗 (1978)  

中華民
國國軍
基本體
能訓練
與測驗
制度

(1993)  

中華民
國中年
就業人
口體能
常模測
驗 (1994)

中華民
國勞工
健康體
適能檢
測 (1996)

中華民國
國民體能
測驗  

(6至65
歲,2000)

中華民
國國民
體能測
驗  

(65歲以
上 , 2000)  

中華民國學
生體適能護
照 (2000)

委託單位 體育司  國防部  衛生署  勞委會  體委會   教育部  

心肺適
能  

10至15歲
男1200M,
女800M 
 
16至25歲
男3000M,
女1500M 

男 3000M
女 1500M

三分鐘
登階測
驗 (安靜
心跳率  )

三分鐘
登階測
驗  

30歲以
下 800M
或 1600M
跑 ;  
30至 65
歲三分
鐘登階
測驗  

三分鐘
登階測
驗  

12歲以下
800M;13-15
歲男
1600M,女
800M;15歲
以上 1600M

腹部肌
肉適能  

一分鐘仰
臥起坐 (屈
膝 )  

一分鐘仰
臥起坐
(屈膝 .雙
手扶耳 )  

一分鐘仰
臥起坐
(屈膝 .雙
手扶耳 )

一分鐘
仰臥起
坐  

一分鐘仰
臥起坐
(屈膝 .雙
手抱胸 )

 一分鐘仰臥
起坐 (屈膝 .
雙手抱胸 )

背部肌
肉適能  

   俯臥仰
體  

   

上肢肌
肉適能  

16至 25
歲男引
體向上  

男引體
向上女
屈臂懸
垂  

慣用手
握力  

握力 /下
肢最大
等長肌
力  

 20秒膝
蹲伸 /坐
姿站  

 

柔軟性  

  立姿體
前彎  

頸部活
動度 /腰
部活動
度 /立姿
體前彎  

坐姿體
前彎  

立姿體
前彎  

坐姿體前彎

身體組
成  

  肱三頭
肌皮脂
厚   腰臀
圍比   體
脂肪百
分比  

腰臀圍
比 ;耳體
質量指
數 ;皮脂
厚度  

身體質
量指數  

身體質
量指數
體脂肪
百分比  

身體質量指
數  

無氧瞬
發力  

男立定
三次跳 ;
女立定
跳遠  

     立定跳遠  

速度  100M       
敏捷   4X10M 

折返跑  
     

協調  壘球擲
遠  

      

平衡  
   閉眼平

地單足
立  

 閉眼平
地單足
立  

 

反應    握棒反
應測驗  

握棒反
應測驗  

 全身光
反應  

 

資 料 來 源 ： 陳 俊 忠（ 2 0 0 4）。 體 能 檢 測 納 入 健 康 檢 查 之 可 行 性 與 成 本
效 果 初 探 。 國 民 體 育 季 刊 ， 3 3 ( 3 )， 7 - 1 4。  

備 註：教 育 部 於 2 0 0 5年 新 頒 定 之 新 版 健 康 體 育 護 照 除 名 稱 不 同 外 體 適
能 之 檢 測 項 目 與 舊 版 (體 適 能 護 照 )相 同 。  
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教 育 部 為 鼓 勵 全 國 中 小 學 學 生 重 視 學 生 體 適 能 活 動 ， 培

養 規 律 運 動 習 慣 ， 於 1 9 9 7年 3月 至 6月 對 台 灣 地 區 中 、 小 學 實

施 體 適 能 測 驗，共 檢 測 3 , 3 9 3所，學 生 2 , 9 0 3 , 7 6 4名。經 統 計 分

析 ， 建 立 台 灣 地 區 7 ~ 2 3歲 健 康 體 適 能 各 項 檢 測 項 目 百 分 等 級

常 模 ， 供 各 相 關 單 位 參 考 應 用 。 更 於 2 0 0 0年 推 行 體 適 能 獎 章

制 度 ， 分 為 ：  

(一 )金 質 獎 章 ： 各 項 體 適 能 成 績 均 在 百 分 等 級 8 5以 上 者 。  

(二 )銀 質 獎 章 ： 各 項 體 適 能 成 績 均 在 百 分 等 級 7 5以 上 者 。  

(三 )銅 質 獎 章 ： 各 項 體 適 能 成 績 均 在 百 分 等 級 5 0以 上 者 。  

(四 )規 律 運 動 獎 章：凡 規 律 運 動 每 學 期 達 1 2  週 以 上，每 週 最

少 運 動 三 次，每 次 3 0分 鐘 以 上，心 跳 每 分 鐘 1 3 0次，經 體

育 老 師 審 核 通 過 者 。  

2 0 0 5年 為 延 續「 提 升 學 生 體 適 能 中 程 計 畫（ 三 三 三 計 畫 ）」

及 「 提 升 學 生 游 泳 能 力 計 畫 」 並 結 合 「 健 康 促 進 學 校 計 畫 」

編 製 完 成 新 版 「 健 康 體 育 護 照 」 ， 期 能 讓 學 生 養 成 規 律 運 動

習 慣 ， 熟 練 游 泳 技 能 ， 增 進 體 適 能 ， 以 達 成 一 人 一 運 動 、 一

校 一 團 隊 ，  每 年 提 升 學 生 體 適 能 2 %， 每 年 提 升 學 生 規 律 運

動 人 口 3 %的 目 標 。  

綜 合 以 上 各 國 健 康 體 適 能 的 測 驗 項 目 可 知 ， 所 測 驗 的 內

容 多 以 和 健 康 有 關 的 體 適 能 要 素 為 主 ， 而 不 是 以 技 術 方 面 的

體 適 能 為 測 驗 項 目 。 而 各 國 的 檢 測 項 目 也 會 隨 著 時 代 背 景 的

演 變 及 研 究 結 果 而 加 以 修 正 調 整 。 教 育 部 在 體 適 能 測 驗 項 目

的 編 製 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 （ 1 9 9 5） 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、一 分 鐘 屈 膝 仰 臥 起 坐 、
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立 定 跳 遠、八 百 公 尺 或 一 千 六 百 公 尺（ 國 中 以 上 男 生 ）跑 走 。

本 研 究 之 測 驗 項 目 乃 依 此 而 選 定 。  

 

 

第 三 節  運 動 、 健 康 與 體 適 能 之 關 係  

 

一 、 運 動 、 健 康 與 體 適 能  

方 進 隆 （ 1 9 9 7） 認 為 運 動 、 體 適 能 與 健 康 三 者 之 間 有 密

切 關 係 ， 且 相 互 影 響 ， 其 關 係 如 圖 2 - 2。  

   

  

 

 

 

  

圖 2 - 2： 影 響 體 適 能 的 主 要 因 素 關 係 圖  

 

方 進 隆 （ 1 9 9 3） 和 B o u c h a r d ( 1 9 9 4 )認 為 影 響 體 適 能 的 主

要 因 素 有 遺 傳 、 運 動 、 健 康 及 生 活 型 態 等 四 項 ， 其 彼 此 間 亦

相 互 影 響 。 關 係 如 圖 2 - 3：  

 

身 體 活 動  

工 作  

休 閒  

體 適 能  

 
健 康 狀 況  

生 理  心 理  

社 會  情 緒  
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圖 2 - 3： 身 體 活 動 、 體 適 能 與 健 康 狀 況 三 者 間 的 關 係  

 

規 律 運 動 對 健 康 的 影 響 ， 國 內 外 學 者 均 有 很 多 相 關 的 研

究 ： R o w a n d ( 1 9 0 0 )研 究 指 出 ： 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 或 感 冒

等 疾 病 ， 於 成 人 時 發 生 的 比 率 也 相 對 降 低 。 R i d d o c h  &  

B o r c h a m ( 1 9 9 5 )的 研 究 指 出：身 體 不 活 動 的 個 體 比 身 體 活 動 的

個 體 罹 患 冠 狀 動 脈 心 臟 疾 病（ c o r n a r y  h e a r t  d i s e a s e簡 稱 C H D）

的 可 能 性 達 1 . 9倍。 E r i c k ( 1 9 9 6 )也 指 出，運 動 可 以 增 加 心 臟 功

能 、 降 低 心 血 管 疾 病 的 危 險 因 子 （ 如 高 血 壓 、 肥 胖 ） 、 增 加

心 理 上 舒 適 感 和 對 生 命 品 質 的 提 升。郭 世 傑、王 正 松（ 2 0 0 1）

研 究 指 出 ， 規 律 性 慢 跑 者 比 無 規 律 運 動 者 罹 患 心 臟 方 面 的 疾

遺 傳 基 因
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病 機 率 較 低 ， 且 膽 固 醇 過 高 的 比 例 也 較 少 。 黃 森 芳 （ 1 9 9 8）

研 究 發 現：長 期 適 度 且 規 律 的 運 動，可 以 促 進 免 疫 系 統 功 能，

維 護 人 體 健 康 ， 使 人 體 不 易 受 細 菌 或 病 毒 感 染 。 O n g ( 1 9 9 3 )

則 以 規 律 運 動 組 、 沒 規 律 運 動 組 及 沒 有 運 動 組 作 比 較 ， 結 果

發 現 ： 規 律 運 動 組 有 較 高 的 最 大 耗 氧 量 （ V O 2  m a x） 值 。 林

正 常 （ 1 9 9 8） 研 究 指 出 ： 運 動 可 以 增 加 心 臟 功 能 、 降 低 心 血

管 疾 病 的 因 子 （ 如 高 血 壓 、 肥 胖 等 ） 、 增 加 心 理 上 舒 適 感 和

對 生 命 品 質 的 提 升 。  

T h u n e、 B r e n n  和  L u n d（ 1 9 9 7） 研 究 發 現 每 週 從 事 四 小

時 以 上 的 休 閒 活 動 ， 可 降 低 女 性 乳 癌 的 罹 患 率 。 M a s o n  和  

R i m m（ 1 9 9 1）針 對 八 萬 多 名 女 性 醫 護 人 員 長 達 八 年 的 追 蹤 調

查 發 現 有 規 律 運 動 者 健 康 情 況 較 佳 同 時 糖 尿 病 危 險 因 子 會 隨

閒 暇 活 動 的 參 與 而 減 少 。  

適 當 且 規 律 的 運 動 可 以 增 進 健 康 體 適 能 ， 有 助 於 身 體 功

能 提 升 ， 有 效 預 防 疾 病 ， 增 進 心 肺 功 能 、 減 少 冠 狀 動 脈 疾 病

危 險 因 子 、 降 低 罹 患 率 與 死 亡 率 、 減 低 焦 慮 與 憂 慮 、 增 進 工

作 能 力 與 運 動 能 力 （ 陳 俊 忠 ， 1 9 9 6） 。 除 此 之 外 更 能 建 立 自

尊 自 信 、 改 善 身 體 形 象 、 和 諧 人 際 關 係 、 增 加 學 習 與 工 作 效

率、寧 靜 身 心 和 發 揮 個 人 潛 能 與 自 我 實 現 等（ 方 進 隆，1 9 9 7）。

透 過 運 動 ， 可 達 到 改 善 健 康 的 效 果 ， 諸 如 ： 能 增 加 最 大 攝 氧

量 、 降 低 血 壓 、 增 加 心 臟 每 跳 輸 出 量 、 使 安 靜 心 跳 率 下 降 、

使 血 管 更 富 彈 性 、 降 低 罹 患 心 臟 病 的 因 子 、 改 善 心 肺 功 能 、

改 善 血 糖 濃 度 、 預 防 糖 尿 病 、 預 防 骨 質 疏 鬆 症 ； 並 且 有 降 低

憂 慮 、 減 輕 壓 力 、 加 強 睡 眠 品 質 、 獲 得 進 取 的 人 生 觀 、 使 人

更 長 壽 ， 達 到 全 人 健 康 （ W e l l n e s s） 的 目 的 （ C l a i r e ,  1 9 9 2；

A C S M , 2 0 0 0） 。  
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規 律 運 動 除 可 提 高 體 適 能 ， 更 有 降 低 冠 狀 心 臟 的 危 險 、

改 善 心 理 機 能 、 改 善 骨 所 密 度 、 改 善 外 觀 和 自 我 信 念 、 增 進

肌 力 與 肌 耐 力 、 提 升 心 臟 和 肺 臟 的 效 率 、 減 緩 下 背 病 痛 、 延

緩 老 化 和 改 善 工 作 能 力 、 改 善 身 體 組 成 、 預 防 糖 尿 病 、 防 範

慢 性 病 及 舒 解 疲 勞 與 放 鬆 的 好 處（ 林 啟 川、莊 林 貴、周 麗 卿 、

許 義 章 、 張 秋 煉 ， 2 0 0 1）  

A C S M ( 2 0 0 0 )也 列 舉 出 四 大 項 規 律 運 動 的 效 益，可 看 出 運

動 對 於 身 心 之 益 處 甚 多 。  

(一 )增 加 心 肺 功 能 ：  

1 .增 加 最 大 攝 氧 量  

2 .降 低 非 最 大 運 動 之 心 肌 耗 氧  

3 .增 加 乳 酸 閾 值  

4 .增 加 運 動 耐 力  

5 .降 低 非 最 大 運 動 之 心 跳 率 與 血 壓  

(二 )減 少 冠 狀 動 脈 疾 病 危 險 因 子 ：  

1 .降 低 安 靜 心 縮 壓 與 舒 張 壓  

2 .增 加 高 密 度 脂 蛋 白 -膽 固 醇（ H D L - C）降 低 血 中 三 酸 甘 油

酯  

3 .減 少 體 脂 肪  

4 .減 少 胰 島 素 需 求 量 改 善 葡 萄 糖 耐 受 力  

(三 )降 低 疾 病 罹 患 率 與 死 亡 率  

(四 )其 他 相 關 效 益 ：  

1 .減 低 焦 慮 與 憂 鬱  

2 .增 進 健 康 感  

3 .增 進 工 作 、 娛 樂 與 運 動 的 能 力  

而 體 適 能 的 好 壞 對 身 體 健 康 也 有 很 密 切 的 關 係， B l a i r等
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人（ 1 9 9 8）研 究 發 現 ： 以 1 0 , 2 4 4名 男 性 與 3 , 2 1 0名 女 性 於 1 9 7 0  

年 和 1 9 8 1年 間 ， 以 電 動 跑 道 時 間 長 短 與 年 齡 做 研 究 ， 歸 類 出

其 體 適 能 狀 況 的 優 劣 ， 然 後 追 蹤 至 1 9 8 5年 ， 研 究 結 果 ： 男 性

與 女 性 之 體 適 能 與 死 亡 有 很 高 的 負 相 關 ， 即 使 在 抽 煙 、 高 血

壓 、 膽 固 醇 、 血 糖 、 身 體 質 量 指 數 和 家 族 病 史 等 因 素 加 以 調

整 後 ， 仍 維 持 負 相 關 ， 並 且 體 適 能 最 差 者 與 體 適 能 最 好 者 的

死 亡 率 差 別 最 大 。 T i p t o n ( 1 9 9 1 )的 研 究 中 發 現 ： 健 康 體 適 能

較 佳 者 ， 患 高 血 壓 的 機 率 比 健 康 體 適 能 較 差 者 低 。 而 平 日 運

動 並 保 持 較 佳 健 康 體 適 能 的 人 ， 除 了 較 健 康 外 ， 也 比 較 不 會

受 到 疾 病 的 侵 襲 ， 在 罹 病 率 和 死 亡 率 上 都 較 低

( P a f f e n b a r g e r , 1 9 9 4 )。  

黃 永 任 （ 1 9 9 8） 的 研 究 中 就 特 別 強 調 指 出 ： 只 要 透 過 長

期 的 運 動 ， 就 可 以 增 進 體 適 能 ； 擁 有 較 佳 的 體 適 能 ， 會 使 我

們 更 喜 愛 運 動，也 由 於 有 了 較 佳 的 體 適 能，身 體 就 會 更 健 康，

也 就 有 更 多 能 力 參 與 運 動 。 黃 奕 清 （ 1 9 9 7） 指 出 運 動 及 體 適

能 計 畫 可 以 使 人 達 到 健 康 促 進 的 效 果，例 如：增 強 心 臟 功 能、

維 持 肌 力 與 肌 耐 力 、 改 善 關 節 的 柔 軟 度 、 維 持 理 想 的 體 重 、

降 低 慢 性 病 的 危 機、鬆 弛 緊 張 及 減 緩 壓 力、減 緩 老 化 的 過 程、

改 善 工 作 士 氣 、 克 服 情 緒 上 的 消 沉 、 節 省 醫 療 照 顧 費 用 、 延

長 平 均 壽 命 、 積 極 改 善 生 活 型 態 及 生 活 品 質 、 使 人 感 覺 生 活

更 幸 福 安 寧 等 。  

教 育 部 （ 1 9 9 9） 指 出 健 康 體 適 能 具 有 下 列 功 能 ：  

(一 )減 緩 老 化 、 避 離 疾 病 ： 健 康 體 適 能 佳 的 人 ， 可 減 緩 身 體

機 能 的 衰 退 ， 並 可 預 防 疾 病 的 侵 襲 。  

(二 )接 受 挑 戰 、 承 受 壓 力 ： 健 康 體 適 能 佳 的 人 ， 具 有 較 佳 的

問 題 解 決 能 力 ， 尚 有 經 營 人 際 關 係 的 餘 裕 ， 因 此 容 易 接
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受 挑 戰 對 抗 身 心 的 鬱 抑 。  

(三 )健 美 體 態 、 優 良 體 質 ： 健 康 體 適 能 佳 的 人 ， 體 態 容 易 勻

稱 ， 健 美 容 易 保 持 ， 身 體 的 體 質 亦 會 良 好 。  

(四 )餘 裕 休 閒 、 享 受 人 生 ： 忙 碌 的 生 活 中 ， 健 康 體 適 能 不 佳

的 人 ， 容 易 疲 累 不 堪 ， 無 法 挪 出 餘 裕 的 時 間 從 事 休 閒 活

動 ， 提 升 生 活 品 質 ， 享 受 人 生 。  

(五 )應 變 危 急 、 反 應 敏 捷 ： 遇 到 緊 急 情 況 時 ， 健 康 體 適 能 佳

的 人 ， 具 有 良 好 的 瞬 發 力 ， 以 及 敏 捷 的 反 應 ， 可 快 速 的

處 理 事 故 的 發 生 。  

 

二 、 運 動 介 入 對 健 康 體 適 能 之 影 響  

近 年 來 ， 針 對 運 動 介 人 對 學 童 體 適 能 的 影 響 研 究 ， 無 論

是 增 加 運 動 頻 率 或 是 各 類 型 有 氧 運 動 (如 跑 步 、 跳 繩 、 踼 踺

子、游 泳、騎 腳 踏 車 等 )，均 發 現 從 事 規 律 運 動 對 提 升 學 童 體

適 能 有 顯 著 的 效 果 （ I g n i c o ＆ M a h o n , 1 9 9 5 ； E l - N a g g e r  &  

I s m a i l  , 1 9 8 6； 李 彩 華 、 方 進 隆 ， 1 9 9 8； 黃 文 俊 ， 1 9 9 9； 姚 漢

禱， 1 9 9 9；沈 樹 林， 2 0 0 0；吳 重 貴， 2 0 0 2；洪 維 振， 2 0 0 3）。 

在 如 何 有 效 促 進 健 康 體 適 能 的 運 動 型 式 方 面 ， 林 貴 福 、

盧 淑 雲（ 1 9 8 8）認 為 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 。  

在 有 效 提 升 健 康 體 適 能 的 運 動 頻 率 及 強 度 方 面 ， 劉 立 宇

（ 1 9 9 5） 的 研 究 認 為 ： 國 小 學 童 只 要 每 週 運 動 頻 率 在 三 次 以

上 ， 心 肺 功 能 就 有 顯 著 差 異 ； 許 樹 淵 （ 1 9 9 6） 指 出 ： 要 獲 得
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中 上 水 準 體 能 ， 一 週 實 施 三 次 規 律 運 動 即 可 達 到 效 果 ； 黃 文

俊 （ 1 9 9 8） 建 議 每 週 至 少 三 天 ， 每 天 持 續 十 五 分 鐘 以 上 間 斷

性 步 行 有 氧 性 運 動 ， 即 可 改 善 或 維 持 適 當 的 健 康 體 適 能 。 沈

建 國 （ 2 0 0 1） 的 研 究 指 出 ： 每 週 運 動 頻 率 五 次 與 三 次 的 健 身

操 訓 練 ， 體 適 能 增 進 的 效 果 相 近 ， 若 要 實 施 每 週 運 動 頻 率 三

次 即 可 。 美 國 運 動 醫 學 會 （ 1 9 9 1） 指 出 每 週 運 動 二 次 ， 僅 能

維 持 原 有 體 適 能 水 準 ； 每 週 三 至 五 次 的 運 動 ， 才 能 改 善 體 適

能 。 謝 幸 珠 （ 2 0 0 2） 指 出 ： 任 何 身 體 的 活 動 比 不 動 好 且 其 運

動 強 度 應 使 心 跳 率 上 升 達 流 汗 程 度。N A S P E更 進 一 步 建 議「 小

學 生 每 天 應 累 積 適 當 的 身 體 活 動 量 達 一 小 時 以 上 」 ； 國 家 健

康 目 標 呼 籲 「 體 育 課 至 少 需 要 5 0 %的 時 間 用 來 做 身 體 活 動 」

( K r a u s e , 2 0 0 1 )。  

此 外 ，  A C S M ( 2 0 0 0 )亦 指 出 規 律 有 氧 運 動 對 各 項 健 康 體

適 能 之 影 響 如 下 ：  

(一 )對 心 肺 耐 力 的 影 響  

有 氧 適 能 是 心 肺 功 能 的 重 要 指 標 ， 也 是 身 體 工 作 的 能

力 。 一 個 有 氧 能 力 好 的 人 ， 能 提 高 最 大 攝 氧 量 ， 增 加 氧 的 利

用 率，使 心 臟、肺 臟、血 管 能 傳 送 更 多 的 氧 氣 到 身 體 的 組 織 ，

產 生 更 多 能 量 供 給 身 體 活 動 及 創 造 之 用 ， 而 不 會 使 疲 勞 提 早

出 現。而 透 過 有 規 律、適 當 強 度、較 長 持 續 時 間 的 運 動，如 ：

走 路 、 跳 舞 、 跳 繩 、 騎 腳 踏 車 、 游 泳 、 溜 冰 及 爬 階 梯 等 ， 可

有 效 提 升 心 肺 耐 力 的 功 能 。  

(二 )對 肌 力 、 肌 耐 力 的 影 響  

規 律 有 氧 運 動 的 實 施 ， 對 肌 力 、 肌 耐 力 有 很 大 的 助 益 ，

特 別 是 處 於 成 長 期 階 段 的 兒 童 。 在 適 度 的 阻 力 範 圍 下 ， 採 超

負 荷 原 則 ， 循 序 漸 進 的 訓 練 ， 對 於 肌 肉 適 能 的 增 強 非 常 有 幫
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助 。 可 選 擇 身 體 的 手 臂 、 肩 膀 、 背 部 、 胸 部 、 腹 部 、 臀 部 、

大 腿 等 部 位，進 行 每 週 2 - 3天、每 次 8 - 1 0個 部 位、每 個 部 位 8 - 1 2

次 的 循 環 ， 在 這 樣 的 阻 力 訓 練 下 ， 肌 力 與 肌 耐 力 便 會 逐 漸 增

強 。  

(三 )對 柔 軟 度 的 影 響  

人 體 上 的 柔 軟 度 ， 主 要 以 下 背 部 及 後 大 腿 最 為 重 要 ， 柔

軟 度 不 佳 ， 會 增 加 長 期 慢 性 下 背 疼 痛 的 危 險 ， 降 低 日 常 生 活

及 活 動 能 力 的 表 現 ， 尤 其 年 紀 越 大 這 種 現 象 越 加 普 遍 。 因 此

運 動 時 若 能 透 過 身 體 的 手 臂 、 肩 膀 、 軀 幹 及 臀 部 等 部 位 的 伸

展 運 動 ， 以 每 週 2 - 3次 的 頻 數 ， 每 一 個 動 作 停 留 1 0 - 3 0秒 的 時

間，每 一 個 部 位 做 3 - 4次 的 循 環，如 此 便 可 有 效 改 善 柔 軟 度 。 

(四 )對 身 體 組 成 方 面 的 影 響  

A C S M ( 2 0 0 0 )指 出，在 美 國 現 今 有 超 過 百 萬 人 屬 於 體 重 過

重 或 肥 胖 者 ， 而 肥 胖 者 經 常 伴 有 高 血 壓 、 第 二 型 糖 尿 病 、 冠

狀 動 脈 心 臟 病 、 膽 疾 、 骨 關 節 炎 、 呼 吸 系 統 疾 病 及 癌 症 等 疾

病 。 為 了 有 效 減 輕 肥 胖 ， 需 要 從 事 低 強 度 、 持 續 性 較 久 的 有

氧 運 動 及 有 助 肌 肉 適 能 的 身 體 活 動 ， 並 配 合 低 卡 路 里 的 食 物

攝 食 ， 如 此 才 能 有 效 控 制 肥 胖 。  

 

 

第 四 節  本 章 小 結  

 

運 動 、 體 適 能 與 健 康 三 者 之 間 關 係 密 切 ， 相 輔 相 成 ； 運

動 除 了 可 以 增 進 健 康 體 適 能 ， 使 人 有 充 足 的 活 力 應 付 工 作 生

活 所 需 外 ， 更 有 助 於 身 體 功 能 提 升 ， 有 效 預 防 疾 病 、 增 進 心

肺 功 能 、 降 低 慢 性 病 的 發 生 、 降 低 罹 患 率 與 死 亡 率 、 減 低 焦



 42

慮 與 憂 慮 、 增 進 工 作 能 力 與 運 動 能 力 。 此 外 ， 更 能 建 立 自 尊

自 信 、 改 善 身 體 形 象 、 增 進 心 理 素 質 ， 改 善 人 際 關 係 、 提 昇

生 命 品 質 。  

欲 有 效 提 升 健 康 體 適 能 ， 其 運 動 型 式 至 少 應 是 節 奏 性 及

有 氧 性 的 大 肌 肉 群 運 動 且 要 能 持 續 實 施 ； 而 在 運 動 頻 率 方

面 ， 每 週 至 少 在 三 次 以 上 ， 每 次 至 少 持 續 十 五 分 鐘 ； 運 動 強

度 方 面，運 動 後 之 心 跳 數 至 少 應 達 1 3 0下 以 上，即 可 有 效 改 善

及 提 升 健 康 體 適 能 。  

過 去 學 者 針 對 健 身 操 （ G O！ G O！ ） 對 健 康 體 適 能 之 影

響 所 進 行 之 研 究 （ 如 表 2 - 8）， 其 週 期 為 八 至 十 六 週 、 頻 率 每

週 一 次 至 五 次 、 每 次 時 間 1 5至 5 0分 鐘 ， 其 結 果 大 多 發 現 ： 為

期 十 二 週 以 上 、 每 週 至 少 三 次 以 上 、 每 次 至 少 持 續 1 5分 鐘 之

健 身 操 的 實 施 ， 對 學 童 健 康 體 適 能 的 提 升 具 有 正 面 的 效 果 ，

本 研 究 即 依 此 實 驗 設 計 ， 了 解 S a f e  O u t健 身 操 在 運 動 頻 率 及

動 作 編 排 與 G O！ G O！ 健 身 操 不 同 的 情 況 下 ， 是 否 具 有 同 樣

提 升 學 童 健 康 體 適 能 的 效 果 。  
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第參章  研究方法與步驟  
 

本 章 共 分 七 節 ， 依 序 是 第 一 節 ： 研 究 架 構 ； 第 二 節 ： 研

究 流 程 ； 第 三 節 ： 研 究 進 度 ； 第 四 節 ： 實 驗 對 象 ； 第 五 節 ：

實 驗 時 間 與 地 點；第 六 節：測 量 工 具、方 法 與 流 程；第 七 節 ：

資 料 統 計 分 析 。  

 

第 一 節  研 究 架 構  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      圖 3 - 1： 研 究 架 構 圖  

前 測

一 、 身 高 和 體 重  
二 、 立 定 跳 遠  
三 、 坐 姿 體 前 彎  
四、一 分 鐘 屈 膝 仰 臥 起 坐
五 、 八 百 公 尺 跑 走

實 驗 組 (實 施 十 二 週 、
每 週 三 次 Safe Out 健
身 操 ) 
A 組 ： 每 次 一 個 循 環  
B 組 ： 每 次 二 個 循 環  
C 組 ： 每 次 三 個 循 環  

對 照 組  
(不 實 施 Safe Out
健 身 操 ) 

後 測

一 、 身 高 和 體 重  
二 、 立 定 跳 遠  
三 、 坐 姿 體 前 彎  
四、一 分 鐘 屈 膝 仰 臥 起 坐  
五 、 八 百 公 尺 跑 走

資 料 統 計 分 析

結 論 與 建 議  
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第 二 節  研 究 流 程  
 

擬 定 研 究 方 向  
 

蒐 集 相 關 文 獻  
 

確 定 研 究 主 題  
 

相 關 文 獻 探 討  
 

選 取 受 試 者  
 

擬 定 方 法 與 步 驟  
 

計 畫 審 查  
 

P R O P O S A L  
 

健 康 體 適 能 前 測  
 

十 二 週 健 身 操 實 施  
 

健 康 體 適 能 後 測  
 

統 計 資 料  
 

分 析 與 討 論  
 

撰 寫 論 文  
 

D E F E N C E  
 

圖 3 - 2： 研 究 流 程 圖  
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第 三 節   研 究 進 度  
 

9 4 年  9 5 年  時 間  

執行項目  6  7  8  9  1 0 1 1 1 2 1 2 3  4  5  6
擬 定 研 究
方 向  ■  ■             

蒐 集 相 關  
文 獻   ■  ■ ■          

確 定 題 目  
主 題    ■ ■          

相 關 文 獻  
探 討  

   ■ ■ ■        

選 取 受 試  
者  

   ■          

擬 定 方 法
與 步 驟  

   ■ ■ ■        

計 畫 審 查       ■        

P R O P O S
A L  

      ■       

健 康 體 適  
能 前 測  

        ■     

十 二 週 健  
身 操 實 施  

        ■ ■  ■  ■  

健 康 體 適  
能 後 測  

           ■  

統 計 資 料            ■  ■  
分 析 與 討
論  

          ■  ■  

撰 寫 論 文            ■  ■ ■

D E N F E N
C E  

 
           ■

 

圖 3 - 3： 研 究 進 度 甘 特 圖  
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第 四 節  實 驗 對 象  

 

本 研 究 採 叢 集 取 樣 的 方 式 選 取 臺 中 市 和 平 國 小 六 年 級 四

個 班 級 為 研 究 對 象 ， 原 有 1 3 7人 ， 扣 除 身 體 不 適 1人 及 未 能 全

程 參 與 的 學 生 3人 外 ， 計 男 生 6 7人 ， 女 生 6 6人 ， 共 1 3 3人 參 與

實 驗 。 本 研 究 共 分 四 組 ， 分 組 如 下 ：  

一、控 制 組：男 生 1 6人、女 生 1 6人，共 3 2人。不 實 施 S a f e  O u t

健 身 操 活 動 。  

二、實 驗 Ａ 組：男 生 1 6人、女 生 1 6人，共 3 2人。為 期 十 二 週 、

每 週 實 施 三 次 、 每 次 一 個 循 環 (約 6分 鐘 )之 S a f e  O u t健 身

操 活 動 。  

三、實 驗 Ｂ 組：男 生 1 8人、女 生 1 7人，共 3 5人。為 期 十 二 週 、

每 週 實 施 三 次、每 次 二 個 循 環 (約 1 2分 鐘 )之 S a f e  O u t健 身

操 活 動 。  

四、實 驗 Ｃ 組：男 生 1 7人、女 生 1 7人，共 3 4人。為 期 十 二 週 、

每 週 實 施 三 次、每 次 三 個 循 環 (約 1 8分 鐘 )之 S a f e  O u t健 身

操 活 動 。  

 

 

第 五 節  實 驗 時 間 與 地 點  
 

一、實 驗 時 間： 2 0 0 6年 2月 1 5日 至 2 0 0 6年 5月 8日，每 週 一、三、

五 上 午 八 時 至 八 時 三 十 分 （ 4月 5日 清 明 節 放 假 改 為 4月 6

日 實 施 ） ； 為 期 十 二 週 的 S a f e  O u t健 身 操 實 驗 後 ， 量 測

其 健 康 體 適 能 前 、 後 測 成 績 統 計 分 析 。  

二 、 前 測 時 間 ： 2 0 0 6年 2月 1 3日 及 2月 1 4日 。  
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三 、 後 測 時 間 ： 2 0 0 6年 5月 9日 及 5月 1 0日 。  

四 、 實 驗 地 點 ：   

控 制 組 ： 和 平 國 小 六 年 一 班 教 室  

實 驗 Ａ 組 ： 和 平 國 小 籃 球 場  

實 驗 Ｂ 組 ： 和 平 國 小 操 場  

實 驗 Ｃ 組 ： 和 平 國 小 和 平 館 二 樓  

五 、 測 驗 地 點 ： 和 平 國 小 和 平 館 二 樓 、 操 場 及 健 康 中 心 。  

 

 

第 六 節  測 量 工 具 、 方 法 及 流 程  

 

健 康 體 適 能 測 驗 前 、 後 測 之 實 施 ， 事 先 協 調 學 校 場 地 器

材 之 使 用 與 人 力 協 助，注 意 流 程 順 利、資 料 完 整 與 學 童 安 全，

測 驗 後 將 成 績 提 供 學 童 健 康 體 適 能 學 期 紀 錄 ， 並 進 行 後 續 相

關 之 統 計 分 析 。  

一 、 測 量 工 具 與 方 法  

(一 )測 量 工 具  

1 .宇 權 牌 H W - 2 1型 超 音 波 電 子 身 高 體 重 測 量 器 一 台 。  

2 . S E I K O  碼 錶 二 個 。  

3 . 1 5公 尺 皮 尺 五 個 。  

4 .哨 子 二 個 。  

5 .立 定 跳 遠 墊 二 個 。  

6 .體 操 布 墊 五 個 。   

7 .號 碼 衣 十 件 。  

8 .箭 頭 式 坐 姿 體 前 彎 測 量 器 三 個 。  

 (二 )測 驗 項 目 與 方 法  
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本 研 究 測 驗 方 法 是 採 教 育 部『 教 師 體 適 能 指 導 手 冊 』（教

育 部 ， 1 9 9 7） 訂 定 之 方 法 為 標 準 ， 其 健 康 評 估 工 作 請 本 校 護

理 師 協 助 ， 施 測 項 目 請 三 位 老 師 負 責 ， 施 測 前 先 做 詳 細 的 職

前 訓 練 並 親 自 測 驗 過 ， 以 求 量 測 之 正 確 性 ， 其 測 驗 方 法 為 ：  

1 .身 體 質 量 指 數 （ B M I）  

（ 1）目 的：利 用 身 高、體 重 之 比 率 來 推 估 個 人 之 身 體 組 成。 

（ 2） 器 材 ： 身 高 、 體 重 計 。  

（ 3） 準 備 ： 身 高 、 體 重 計 應 事 先 校 正 調 整 。  

（ 4） 步 驟 ：  

a .身 高：受 測 者 拖 鞋 站 在 身 高 器 上，兩 腳 踵 密 接、直 立，

使 枕 股、背 部、臀 部 及 腳 踵 等 四 部 份 均 緊 貼 量 尺。受

測 者 兩 眼 向 前 平 視，身 高 計 的 橫 板 輕 微 接 觸 頭 頂 和 身

高 器 的 量 尺 成 直 角。眼 耳 線 和 橫 板 平 行。測 量 結 果 以

公 分 為 單 位 。  

b .體 重 ： 受 測 者 脫 去 鞋 帽 及 厚 重 衣 物 ， 站 立 於 體 重 計

上 ， 測 量 此 時 之 體 重 。 測 量 結 果 以 公 斤 為 單 位 。  

（ 5）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 ＝ 體 重 （ 公 斤 ） /身 高 （ 公 尺 ） 2  

（ 6） 要 點 ：  

a .身 高 、 體 重 計 測 量 前 應 先 校 正 調 整 ， 並 求 精 確 。  

b .身 高 測 量 時 應 使 其 枕 骨、背 部、臀 部 及 腳 踵 等 部 分 緊

貼 量 尺 。  

c .體 重 測 量 時 ， 應 使 其 受 試 者 只 著 輕 裝 ， 以 減 少 誤 差 。 
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   圖 3 - 4： 身 高 、 體 重 量 測 － 八 百 公 尺 跑 走  

 

2 .坐 姿 體 前 彎  

（ 1）目 的：測 驗 腰 部 關 節 柔 軟 度，評 估 後 腿 與 下 背 關 節 可

動 範 圍 以 及 肌 肉 、 肌 腱 與 韌 帶 等 組 織 之 韌 性 或 伸 展

度 。  

（ 2） 器 材 ：  

a .  箭 頭 式 坐 姿 體 前 彎 測 量 器 。  

b .體 操 布 墊 。  

（ 3） 準 備 ：  

a .將 箭 頭 式 坐 姿 體 前 彎 測 量 器 放 置 於 平 坦 之 墊 子 上，量

測 尺 零 點 （ 起 點 ） 那 端 朝 向 受 測 者 。  

b .測 驗 時，為 保 持 受 測 者 膝 蓋 伸 直 ，除 主 測 者 外 ，可 請

人 於 旁 督 促 提 醒 ， 但 不 得 妨 礙 測 量 。  

（ 4） 步 驟 ：  

a .受 試 者 坐 在 墊 子 上 ， 兩 腿 分 開 與 肩 同 寬 ， 膝 蓋 伸 直 ，

腳 尖 朝 上（ 箭 頭 式 坐 姿 體 前 彎 測 量 器 位 於 雙 腿 之 間 ）。 

b .受 試 者 雙 腿 跟 底 部 與 箭 頭 式 坐 姿 體 前 彎 測 量 器 之 2 5  

公 分 記 號 平 齊 （ 需 脫 鞋 ） 。  

c .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 ）盡 可 能 向 前 伸，並 使 中 指 觸 及
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量 尺 後 ， 暫 停 兩 秒 ， 以 便 記 錄 。  

d .中 指 觸 及 量 尺 之 處 ， 即 為 成 績 登 記 之 點 （ 公 分 ） 。  

（ 5） 記 錄 ：  

a .嘗 試 一 次 ， 測 驗 兩 次 ， 取 兩 次 正 式 測 驗 中 最 佳 成 績 。 

b .記 錄 單 位 為 公 分 。  

（ 6） 要 點 ：  

a .患 有 腰 部 疾 病、下 背 脊 柱 疼 痛、後 腿 肌 肉 拉 傷 皆 不 可

接 受 此 項 測 驗 。  

b .測 驗 前 應 詳 盡 說 明，並 提 供 適 當 示 範 與 練 習 先 作 暖 身

前 彎 運 動 。  

c .測 驗 前 作 適 度 的 熱 身 運 動 。  

d .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 。  

 

    

   圖 3 - 5： 柔 軟 度 量 測 － 坐 姿 體 前 彎  

 

3 .一 分 鐘 屈 膝 仰 臥 起 坐  

（ 1） 目 的 ： 評 估 身 體 腹 肌 之 肌 力 與 肌 耐 力 。  

（ 2） 器 材 ：  

a .碼 錶 。  

b .墊 子 。  
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（ 3） 準 備 ： 準 備 適 合 測 驗 的 墊 子 。  

（ 4） 時 間 ： 一 分 鐘 。  

（ 5） 步 驟 ：  

a .預 備 時，受 測 者 於 墊 子 或 地 面 仰 臥 平 躺，收 顎 雙 手 胸

前 交 叉，雙 手 掌 輕 放 肩 上（ 肩 窩 附 近 ），手 肘 得 離 開

胸 部 ， 雙 膝 彎 曲 約 成 九 十 度 ， 足 底 平 貼 地 面 。  

b .施 測 者 以 雙 手 按 住 受 測 者 腳 背 ， 協 助 穩 定 。  

c .測 驗 時 ， 利 用 腹 肌 收 縮 使 上 身 起 坐 ， 雙 肘 觸 及 雙 膝

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

預 備 動 作 。  

d .聞 （ 預 備 ） 口 令 時 保 持 （ a） 之 姿 勢 ， 聞 （ 開 始 ） 口

令 時 盡 力 在 一 分 鐘 內 做 起 坐 的 動 作，直 到 聽（ 停 ）口

令 時 動 作 結 束 ， 以 次 數 最 多 者 為 越 佳 。  

（ 6） 記 錄 ： 以 次 為 單 位 ， 計 時 六 十 秒 ； 在 三 十 秒 時 與 六

十 秒 分 別 記 錄 其 完 整 次 數 。  

（ 7） 要 點 ：  

a .凡 醫 生 指 示 不 可 作 此 項 運 動 及 有 心 臟 、 腎 臟 、 下 背

痛 、 脊 柱 關 節 炎 、 高 血 壓 、 肺 病 等 疾 病 者 ， 激 烈 運

動 之 疾 病 皆 不 可 接 受 此 項 測 驗 。  

b .用 餐 後 兩 小 時 內 不 宜 測 驗 。  

c .測 驗 前 並 做 適 度 的 熱 身 運 動 。  

d .受 測 者 於 仰 臥 起 坐 過 程 中 ， 不 可 閉 氣 ， 應 保 持 自 然

呼 吸 。  

e .後 腦 勺 在 測 驗 進 行 中 不 可 碰 地 。  

f .坐 起 時 以 雙 肘 接 觸 為 準 ， 仰 臥 時 則 以 背 部 肩 胛 骨 接

觸 地 面 後 才 可 以 開 始 下 一 次 的 動 作 。 記 錄 時 亦 以 三
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十 秒 、 六 十 秒 時 所 完 成 的 完 整 次 數 為 基 準 。  

g .測 驗 過 程 中 ， 受 測 者 如 身 體 不 適 ， 可 以 停 止 測 驗 。  

h .測 驗 前 應 詳 盡 說 明 ， 並 提 供 適 當 示 範 和 練 習 一 次 。  

 

 

圖 3 - 6： 肌 力 、 肌 耐 力 量 測 － 一 分 鐘 屈 膝 仰 臥 起 坐  

 

4 .立 定 跳 遠  

（ 1） 目 的 ： 測 量 腿 部 瞬 發 力 。  

（ 2） 器 材 ： 立 定 跳 遠 墊 。  

（ 3） 準 備 ：  

a .準 備 測 驗 之 平 坦 不 滑 地 面 。  

b .將 立 定 跳 遠 墊 平 鋪 。  

（ 4） 步 驟 ：  

a .受 測 者 立 於 起 跳 線 後 雙 腳 與 肩 同 寬 ， 半 蹲 ， 膝 關 節

彎 曲 雙 臂 置 於 身 體 兩 側 後 方 。  

b .雙 臂 自 然 前 擺，雙 腳『 同 時 躍 起 』、『 同 時 落 地 』。 

c .每 次 測 驗 一 人 ， 每 人 可 試 跳 兩 次 。  

d .成 績 丈 量 由 起 跳 線 內 緣 至 最 近 之 落 點 為 準 。  

（ 5） 記 錄 ：  

a .成 績 記 錄 為 公 分 。  

b .可 連 續 試 跳 兩 次 ， 以 較 遠 一 次 為 成 績 。  
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c .試 跳 犯 規 時 ， 不 算 成 績 。  

（ 6） 要 點 ：  

a .測 驗 前 做 適 度 的 熱 身 運 動 。  

b .準 備 起 跳 時 手 臂 可 以 擺 動 ， 但 雙 腳 不 得 離 地 。  

c .受 試 者 需 穿 運 動 鞋 或 赤 腳 。  

d .試 跳 時 一 定 要 雙 腳 同 時 離 地 ， 同 時 著 地 。  

 

 

圖 3 - 7： 瞬 發 力 量 測 － 立 定 跳 遠  

 

5 .八 百 公 尺 跑 走  

（ 1） 目 的 ： 測 量 心 肺 功 能 或 有 氧 適 能 。  

（ 2） 器 材  

a .碼 表 、 哨 子 、 號 碼 衣 。  

b .田 徑 場 。  

（ 3） 準 備 ：  

a .測 驗 之 田 徑 場 於 測 量 前 要 準 確 丈 量 距 離 ， 並 標 示 好

起 點 及 終 點 。  

b .測 量 之 田 徑 場 要 保 持 地 面 乾 淨 平 整 。  

（ 4） 步 驟 ：  

a .運 動 開 始 時 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 替 代 ，
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抵 終 點 現 時 記 錄 時 間 。  

b .提 醒 學 生 盡 量 跑 田 徑 場 之 內 圈 。  

（ 5） 記 錄 ：  

a .記 錄 完 成 時 之 時 間 。  

b .記 錄 單 位 為 秒 。  

（ 6） 要 點 ：  

a .凡 醫 生 指 示 不 可 做 運 動 及 有 心 臟 、 腎 臟 、 肺 臟 、 關

節 炎 、 腿 部 受 傷 、 高 血 壓 及 糖 尿 病 等 疾 病 者 ， 皆 不

可 接 受 此 測 驗 。  

b .受 測 時 如 有 不 適 現 象 ， 必 須 馬 上 停 止 運 動 且 告 知 施

測 人 員 。  

c .測 驗 前 一 天 避 免 從 事 激 烈 運 動 。  

d .用 餐 後 兩 小 時 內 不 宜 測 驗 。  

e .受 測 者 之 動 機 與 成 績 有 密 切 關 係 ， 因 此 要 鼓 勵 受 測

者 盡 力 完 成 運 動 ， 並 提 高 測 驗 的 動 機 。  

f .測 驗 時 要 穿 著 運 動 服 裝 與 運 動 鞋 。  

 

   

圖 3 - 8： 心 肺 耐 力 量 測 － 八 百 公 尺 跑 走  
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二 、 測 驗 流 程  

(一 )健 康 評 估 ： 對 有 特 殊 狀 況 之 學 童 ， 注 意 其 健 康 紀 錄 並 給

予 協 助 。  

(二 )先 做 暖 身 操 後 ， 指 導 學 生 依 序 進 行 測 試 並 登 錄 成 績 。  

測 驗 流 程 如 圖 3 - 9：  

 
 
                    健 康 評 估  
                          

暖 身 操  
 

第 一 站  量 身 高 體 重  
 

第 二 站  坐 姿 體 前 彎  
 

第 三 站  立 定 跳 遠  
 

第 四 站  屈 膝 仰 臥 起 坐  
 

第 五 站  8 0 0 公 尺 跑 走  
 

回 收 記 錄 卡  
 

資 料 建 檔  
 

感 謝 參 加  

 

圖 3 - 9： 健 康 體 適 能 檢 測 流 程 圖  
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第 七 節  資 料 統 計 分 析  

 

本 研 究 以 S P S S  f o r  W i n d o w s  1 0 . 0  作 為 資 料 分 析 的 工

具 ， 顯 著 水 準 定 為  α = . 0 5， 資 料 分 析 方 法 包 括 ：  

一 、 以 描 述 性 統 計 建 立 受 試 者 基 本 資 料 。  

二 、 以 獨 立 樣 本 單 因 子 變 異 數 分 析 ( o n e - w a y  A N O V A )檢 定 各

組 前 測 值 的 同 質 性 。  

三 、 採 重 覆 量 數 二 因 子 變 異 數 分 析 各 組 與 健 康 體 適 能 前 、 後

測 是 否 有 交 互 作 用 ， 若 達 顯 著 水 準 則 進 行 單 純 主 要 效 果

分 析 。  

四 、 以 相 依 樣 本 t考 驗 比 較 各 組 前 、 後 測 之 顯 著 差 異 。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



 57

第肆章  結果與討論  
 

本 研 究 進 行 十 二 週、每 週 三 次、每 次 不 同 循 環 次 數 之 S a f e  

O u t健 身 操 活 動，共 有 六 年 級 男 學 童 6 7人（ 控 制 組 1 6人、實 驗

Ａ 組 1 6人 、 實 驗 Ｂ 組 1 8人 、 實 驗 Ｃ 組 1 7人 ） 及 六 年 級 女 學 童

6 6人（ 控 制 組 1 6人 、 實 驗 組 Ａ 1  6人 、 實 驗 Ｂ 組 1 7人 、 實 驗 Ｃ

組 1 7人 ），合 計 1 3 3人 共 同 参 與 實 驗。不 同 循 環 次 數 區 分 為 ：

一 、 控 制 組 （ 不 參 與 S a f e  O u t健 身 操 活 動 ） ； 二 、 實 驗 Ａ 組

（ 循 環 一 次，時 間 約 為 六 分 鐘 ）；三、實 驗 Ｂ 組（ 循 環 二 次 ，

時 間 約 為 十 二 分 鐘 ） ； 四 、 實 驗 Ｃ 組 （ 循 環 三 次 ， 時 間 約 為

十 八 分 鐘 ）。每 次 運 動 強 度 為 心 跳 數 1 3 0次 以 上，實 驗 前、後

均 進 行 健 康 體 適 能 量 測 。 本 章 主 要 將 所 得 資 料 ， 以 統 計 分 析

呈 現 ， 並 加 以 討 論 ， 共 分 為 四 節 ： 第 一 節 為 男 、 女 學 童 各 組

各 項 健 康 體 適 能 前 測 值 的 同 質 性 檢 定 結 果 分 析 討 論 ， 第 二 節

為 男 、 女 學 童 各 組 各 項 健 康 體 適 能 前 、 後 測 結 果 分 析 討 論 ，

第 三 節 本 章 小 結 。  
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第 一 節  男 女 學 童 各 組 同 質 性 檢 定 結 果 分 析 討 論  

 

本 研 究 依 男 、 女 學 童 各 分 為 控 制 組 、 實 驗 Ａ 組 、 實 驗 Ｂ

組 及 實 驗 Ｃ 組 四 組 ， 其 基 本 資 料 如 表 4 - 1及 表 4 - 2；  

 

表 4 - 1： 男 學 童 各 組 基 本 資 料  

組 別  人 數  項 目  最 小 值 最 大 值 平 均 數  標 準 差

身 高  1 3 7 . 5  1 5 8  1 4 8 . 9 1  5 . 6 3  
控制組  1 6  

體 重  3 1  8 0  4 7 . 0 0  1 2 . 0 9  

身 高  1 3 8  1 6 7 . 5  1 5 2 . 3 8  8 . 9 2  實驗 A

組  
1 6  

體 重  3 0  8 4  4 9 . 6 6  1 2 . 9 8  

身 高  1 3 2 . 5  1 6 5 . 5  1 4 7 . 6 4  8 . 2 8  實驗 B

組  
1 8  

體 重  2 7 . 5  7 1  4 7 . 8 6  1 2 . 4 7  

身 高  1 3 8 . 5  1 6 1 . 5  1 4 8 . 3 8  6 . 5 2  實驗 C

組  
1 7  

體 重  3 5 . 5  6 5  4 4 . 9 7  8 . 5 2  

 

表 4 - 2： 女 學 童 各 組 基 本 資 料  

組 別  人 數  項 目  最 小 值 最 大 值 平 均 數  標 準 差

身 高  1 3 9  1 6 0  1 5 3 . 0 0  6 . 6 1  
控制組  1 6  

體 重  3 2 . 5  6 5 . 5  4 7 . 2 2  8 . 1 5  

身 高  1 4 1  1 6 4 . 5  1 5 0 . 9 7  6 . 9 8  實驗 A

組  
1 6  

體 重  2 9  6 4  4 5 . 0 3  9 . 1 4  

身 高  1 3 8 . 5  1 5 6 . 5  1 5 0 . 0 0  4 . 2 1  實驗 B

組  
1 7  

體 重  2 7 . 5  6 5  4 4 . 9 7  1 0 . 2 6  

身 高  1 4 5  1 6 0  1 5 1 . 1 8  4 . 7 2  實驗 C

組  
1 7  

體 重  3 4 . 5  5 9 . 5  4 4 . 4 7  7 . 7 3  
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一 、 男 學 童 部 份 ：  

男 學 童 各 組 五 項 健 康 體 適 能 前 測 值 經 獨 立 樣 本 單 因 子 變

異 數 同 質 性 檢 定 後，結 果（ 如 表 4 - 3）顯 示：實 驗 Ａ 組、Ｂ 組 、

Ｃ 組 及 控 制 組 無 論 是 身 體 質 量 指 數 ( B M I )、 立 定 跳 遠 、 坐 姿

體 前 彎 、 一 分 鐘 屈 膝 仰 臥 起 坐 或 八 百 公 尺 跑 走 之 前 測 值 ， 均

沒 有 顯 著 差 異 （ p＞ . 0 5） ； 顯 示 男 學 童 各 組 具 有 同 質 性 。  

 

表 4 - 3： 男 學 童 各 組 五 項 健 康 體 適 能 變 異 數 分 析 摘 要 表  

項   目  
控 制 組  

( n = 1 6 )  

實 驗 A組

( n = 1 6 )  

實 驗 B組

( n = 1 8 )  

實 驗 C組  

( n = 1 7 )  
顯著性

B . M . I   21.08±4.09 21.24±4.53 21.73±4.50 20.30±2.67 0.250 

立定跳遠  
(公尺 ) 1.58±0.25 1.60±0.22 1.58±0.21 1.67±0.22 0.729 

坐姿體前

彎 (公分 )  25.56±6.58 25.31±8.13 28.92±7.85 25.21±8.45 0.782 

屈膝仰臥起

坐(次/分) 
29.06±10.29 31.31±6.27 28.67±7.90 28.18±7.87 0.770 

800M跑
走  

(秒 ) 
315.44±67.01 352.63±37.51 345.00±61.14 312.29±46.35 0.186 

 

二 、 女 學 童 部 份 ：  

女 學 童 各 組 五 項 健 康 體 適 能 前 測 值 經 獨 立 樣 本 單 因 子 變

異 數 同 質 性 檢 定 後，結 果（ 如 表 4 - 4）顯 示：實 驗 Ａ 組、Ｂ 組 、

Ｃ 組 及 控 制 組 無 論 是 身 體 質 量 指 數 ( B M I )、 立 定 跳 遠 、 坐 姿

體 前 彎 、 一 分 鐘 屈 膝 仰 臥 起 坐 或 八 百 公 尺 跑 走 之 前 測 值 ， 均

沒 有 顯 著 差 異 （ p＞ . 0 5） ； 顯 示 女 學 童 各 組 具 有 同 質 性 。  
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表 4 - 4： 女 學 童 各 組 五 項 健 康 體 適 能 變 異 數 分 析 摘 要 表  

項   目  
控 制 組  
( n = 1 6 )  

實 驗 A組
( n = 1 6 )  

實 驗 B組
( n = 1 7 )  

實 驗 C組  
( n = 1 7 )  

顯著性

B . M . I  20.17±3.11 19.70±3.51 19.89±4.11 19.41±3.02 0.329 

立定誂遠  
(公尺 ) 1.47±0.19 1.49±0.26 1.44±0.22 1.48±0.17 0.360 

坐姿體前

彎 (公分 ) 27.97±6.94 28.75±7.99 30.68±8.74 26.29±10.72 0.368 

屈膝仰臥起

坐(次/分) 
29.31±6.32 31.13±4.80 25.94±7.67 24.35±5.43 0.302 

800M跑走  
(秒 ) 

 350.31±45.69 371.13±46.30 378.53±47.65 360.18±52.69 0.841 

 

(三 )討 論 :  

經 獨 立 樣 本 單 因 子 變 異 數 分 析 各 組 健 康 體 適 能 前 測 值 之

同 質 性 ， 其 結 果 顯 示 ： 不 論 男 、 女 學 童 ， 各 組 五 項 前 測 值 均

沒 有 顯 示 差 異 ， 顯 示 各 組 同 質 性 高 ； 此 與 當 初 實 驗 設 計 採 隨

機 取 樣 之 立 意 相 吻 合 ， 原 因 可 能 與 本 校 班 級 是 以 常 態 編 班 方

式 有 關 。  

 

 
第 二 節  各 項 健 康 體 適 能 結 果 分 析 討 論  

 

本 節 以 重 覆 量 數 二 因 子 變 異 數 分 析 考 驗 男 、 女 學 童 各 組

（ 實 驗 Ａ 組 、 Ｂ 組 、 Ｃ 組 及 控 制 組 ） 與 健 康 體 適 能 前 、 後 測

之 交 互 作 用 ， 其 結 果 分 述 如 下 ：  
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一 、 身 體 質 量 指 數  

(一 )男 學 童 方 面 ：  

身 體 質 量 指 數 項 目 的 二 因 子 變 異 數 分 析 結 果 顯 示 （ 表

4 - 5； 圖 4 - 1） ： 男 學 童 各 組 與 健 康 體 適 能 前 、 後 測 交 互 作 用

達 顯 著 差 異 （ p＜ . 0 5） ， 須 進 一 步 進 行 單 純 主 要 效 果 分 析 。  

首 先 ， 在 前 、 後 測 因 子 的 單 純 主 要 效 果 中 ， 實 驗 Ｂ 組 及

實 驗 Ｃ 組 之 前 、 後 測 達 顯 著 差 異 （ p＜ . 0 5） ， 控 制 組 及 實 驗

Ａ 組 之 前、後 測 則 沒 有 顯 著 差 異（ p＞ . 0 5）。實 驗 Ｂ 組 由 21.73

±4.50增至 22.20±4.50，增加 2.16%；實 驗 Ｃ 組 由 20.30±2.66增至 20.57

±2.73，增加 1.33%（ 表 4 - 6） 。  

另 外 ， 在 組 別 的 單 純 主 要 效 果 中 ， 在 前 測 值 部 份 （ 表

4 - 7）：各 組 間 並 沒 有 顯 著 差 異（ p＞ . 0 5）；在 後 測 值 部 份（ 表

4 - 8） ： 各 組 間 也 沒 有 顯 著 差 異 （ p＞ . 0 5） 。  

 

表 4 - 5：男學童身體質量指數重覆量 數二因子變異數分析摘要表  

變異來源 SS df MS F P 

受 試 者 間     

組 別  40.98 3 13.66 0.40 0.756 

誤 差  2174.21 63 34.51   

受 試 者 內       

B M I  0.99 1 0.99 7.88 0.007 

B M I ×組 別  1 .78 3 0.59 4.74 0.005 

誤 差  7 .89 63 0.13  
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BMI前測                                                BMI後測
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組別

實驗C組

實驗B組

實驗A組

控制組

圖 4 - 1男 學 童 身 體 質 量 指 數 各 組 與 前 、 後 測 交 互 作 用 圖  

 

 

 

表 4 - 6： S a f e  O u t健身操之實施對男學童身體 質量指數改變情形  

組別 前測 後測 t值 % diff 

控 制 組  21.08±4.62 21.19±4.68 -2.84 0.52% 

實 驗 A組  21.24±4.52 21.09±4.51 -4.36 -0.71% 

實 驗 B組  21.73±4.50 22.20±4.50   0 .94* 2.16% 

實 驗 C組  20.30±2.66 20.57±2.73  -0.92* 1.33% 

*  p＜ . 0 5  

 



 63

表 4 - 7： 男 學 童 身 體 質 量 指 數 的 前 測 值 變 異 數 分 析 摘 要 表  

變異來源 SS df MS F P 

B M I 前 測       

組 間  18.18  3.00  6.06  0.35  0.79  

組 內  1084.93  63.00  17.22    

總 和  1103.12  66.00     

 

表 4 - 8： 男 學 童 身 體 質 量 指 數 的 後 測 值 變 異 數 分 析 摘 要 表  

變異來源 SS df MS F P 

B M I後 測        

組 間  24.58  3.00  8.19  0.47  0.70  

組 內  1097.17  63.00  17.42    

總 和  1121.75  66.00     

 

(二 )女 學 童 方 面  

身 體 質 量 指 數 項 目 的 重 覆 量 數 二 因 子 變 異 數 分 析 結 果 顯

示（ 表 4 - 9）：女 學 童 各 組 與 健 康 體 適 能 前、後 測 間 交 互 作 用

沒 有 顯 著 差 異 （ p＞ . 0 5） ； 進 行 主 要 效 果 分 析 顯 示 ： 各 組 之

前 、 後 測 均 達 顯 著 水 準 （ p＜ . 0 5） ， 由 表 4 - 1 0可 得 知 女 學 童

身 體 質 量 指 數 前 、 後 測 ， 控 制 組 由 20.17±3.11增至 20.43±3.13，

增加 1.30%；實 驗 Ａ 組 由 19.70±3.51增至 20.06±3.66增加 1.83%；實

驗 Ｂ 組 由 19.89±4.11增 至 20.51±4.34增 加 3.12%；實 驗 Ｃ 組 由 19.41

±3.02增至 19.81±3.10增加 2.06%。  
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表 4 - 9：女學童身體質量指數重覆量 數二因子變異數分析摘要表  

變異來源 SS df MS F P 

受 試 者 間      

組 別  9 .83 3 3.28 0.13 0.941 

誤 差  1540.41 62 24.85   

受 試 者 內       

B M I  5.48 1 5.48 41.15 0.000 

B M I ×組 別  0 .59 3 0.20 1.48 0.228 

誤 差  8 .25 62 0.13   

 

表 4 - 1 0： S a f e  O u t健身操之實施對女學童身體質量指數改變情形  

組別 前測 後測 t值    % diff 

控 制 組  20.17±3.11 20.43±3.13 -2.53* 1.30% 

實 驗 A組  19.70±3.51 20.06±3.66 -3.17* 1.83% 

實 驗 B組  19.89±4.11 20.51±4.34 -3.46* 3.12% 

實 驗 C組  19.41±3.02 19.81±3.10 -2.84* 2.06% 

*  p＜ . 0 5  

 

(三 )討 論 :  

過 去 學 者 的 研 究 大 多 顯 示（ 表 2 - 8）：健 身 操 ( G O！ G O！ )

對 國 小 學 童 立 定 跳 遠 有 顯 著 的 影 響（ 賴 德 馨， 2 0 0 4；鍾 曉 雲 ，

2 0 0 2； 林 秋 霞 ， 2 0 0 1； 沈 建 國 ， 2 0 0 1） ； 本 研 究 除 男 學 童 控

制 組 及 實 驗 Ａ 組 外 ， 餘 男 女 學 童 各 組 均 有 顯 著 增 加 ， 且 其 數

值 皆 在 健 康 範 圍 之 內 ， 此 結 果 大 致 與 上 述 學 者 的 研 究 吻 合 。  

女 學 童 四 組 身 體 質 量 指 數 均 有 顯 著 增 加 ， 除 S a f e  O u t健
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身 操 之 運 動 介 入 外 ， 也 有 可 能 是 此 階 段 女 生 正 值 青 春 發 育

期 ， 其 身 高 、 體 重 自 然 快 速 成 長 所 致 ， 然 在 成 長 的 幅 度 上 ，

實 驗 Ｃ 組 （ 2 . 0 6 %） 及 實 驗 Ｂ 組 （ 3 . 1 2 %） 增 加 的 幅 度 優 於 實

驗 Ａ 組（ 1 . 8 3 %）及 控 制 組（ 1 . 3 0 %）。男 學 童 實 驗 Ｃ 組（ 1 . 3 3 %）

及 實 驗 Ｂ 組 （ 2 . 1 6 %） 增 加 的 幅 度 亦 優 於 實 驗 Ａ 組 （ - 0 . 7 1 %）

及 控 制 組 （ 0 . 5 2 %）。 顯 見 S a f e  O u t健 身 操 的 實 施 ， 對 學 童 身

體 組 成 有 正 面 的 效 果 。  

 

二 、 立 定 跳 遠  

(一 )男 學 童 方 面  

立 定 跳 遠 項 目 的 重 覆 量 數 二 因 子 變 異 數 分 析 結 果 顯 示

（ 表 4 - 1 1） ： 男 學 童 各 組 與 健 康 體 適 能 前 、 後 測 間 交 互 作 用

沒 有 顯 著 差 異 （ p＞ . 0 5） ； 進 行 主 要 效 果 分 析 ， 由 表 4 - 1 2可

得 知 ： 除 實 驗 Ｃ 組 之 前 、 後 測 有 顯 著 差 異 （ p＜ . 0 5） 外 ， 其

餘 各 組 均 沒 有 顯 著 差 異 。 實 驗 Ｃ 組 由 1.67±0.23增至 1.76±0.22，

增加 5.39%。  

 

表 4 - 1 1： 男 學 童 立 定 跳 遠 重覆量數二因子變 異 數 分 析 摘 要 表  

變異來源 SS df MS F P 

受 試 者 間       

組 別  0 .37 3 0.12 1.26 0.295 

誤 差  609.00 63 967.20   

受 試 者 內      

立 定 跳 遠  430.20 1 430.20 9.44 0.003 

立定跳遠×組別  299.30 3 9978.00 21.19 0.098 

誤 差  0 .29 63 4560.00   
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表 4 - 1 2： S a f e  O u t健 身 操 之 實 施 對 男 學 童 立 定 跳 遠 改 變 情 形  

組別 前測 後測 t值 % diff 

控 制 組  1 .58±0.25 1.60±0.27  -0.95 1.27% 

實 驗 A組  1 .60±0.22 1.63±0.20  -0.86 1.88% 

實 驗 B組  1 .58±0.21 1.59±0.21  -0.54 0.63% 

實 驗 C組  1 .67±0.23 1.76±0.22 -3.74* 5.39% 

*  p＜ . 0 5  

 

(二 )女 學 童 方 面  

立 定 跳 遠 項 目 的 重 覆 量 數 二 因 子 變 異 數 分 析 結 果 顯 示

（ 表 4 - 1 3） ： 女 學 童 各 組 與 健 康 體 適 能 前 、 後 測 間 交 互 作 用

沒 有 顯 著 差 異 （ p＞ . 0 5） ； 進 行 主 要 效 果 分 析 ， 由 表 4 - 1 4可

得 知 ： 除 實 驗 Ｃ 組 之 前 、 後 測 有 顯 著 差 異 （ p＜ . 0 5） 外 ， 其

餘 各 組 均 沒 有 顯 著 差 異 。 實 驗 Ｃ 組 由 1.48±0.17增至 1.50±0.18，

增加 1.35%。  

 

表 4 - 1 3： 女 學 童 立 定 跳 遠 重覆量數二因子變 異 數 分 析 摘 要 表  

變異來源 SS df MS F P 

受 試 者 間     

組 別  270.10 3 9003.00 0.11 0.956 

誤 差  5 .24 62 845.70   

受 試 者 內      

立 定 跳 遠  7983.00 1 7983.00 3.00 0.088 

立定跳遠×組別  6207.00 3 2069.00 0.78 0.511 

誤 差  0 .17 62 2663.00   
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表 4 - 1 4： S a f e  O u t健 身 操 之 實 施 對 女 學 童 立 定 跳 遠 改 變 情 形  

組別 前測 後測 t值 % diff 

控 制 組  1 .47±0.19 1.49±0.20  -0.79  1.36% 

實 驗 A組  1 .49±0.26 1.48±0.24   0 .29 -0.67% 

實 驗 B組  1 .44±0.22 1.47±0.21  -2.04  2.08% 

實 驗 C組  1 .48±0.17 1.50±0.18   -3.74*  1.35% 

*  p＜ . 0 5  

 

(三 )討 論 :  

過 去 學 者 的 研 究 顯 示 （ 表 2 - 8） ： 健 身 操 ( G O！ G O！ )對

國 小 學 童 立 定 跳 遠 有 顯 著 的 影 響 （ 林 大 鈞 ， 2 0 0 4； 曾 慶 貴 ，

2 0 0 4； 賴 德 馨 ， 2 0 0 4； 鍾 曉 雲 ， 2 0 0 2； 林 秋 霞 ， 2 0 0 1； 沈 建

國 ， 2 0 0 1） 。 其 實 驗 設 計 至 少 八 週 以 上 、 每 週 三 次 、 每 次 至

少 持 續 十 五 分 鐘 ， 其 結 果 與 本 研 究 之 結 果 大 致 吻 合 ， 本 研 究

男 女 學 童 除 實 驗 Ｃ 組 （ 每 次 實 施 時 間 約 十 八 分 鐘 ） 有 顯 著 進

步 外 ， 餘 各 組 （ 每 次 實 施 時 間 十 二 分 鐘 以 下 ） 均 沒 有 顯 著 進

步 ， 是 否 因 運 動 持 續 時 間 不 足 而 未 達 顯 著 效 果 ， 有 待 進 一 步

深 入 研 究 探 討 。  

國 小 六 年 級 學 童 正 值 青 春 成 長 期，身 高、體 重 成 長 快 速，

身 體 負 荷 較 大 ； 而 立 定 跳 遠 屬 健 康 體 適 能 五 個 項 目 中 技 術 層

面 較 高 、 需 有 良 好 的 協 調 性 及 下 肢 運 動 訓 練 較 能 看 到 效 果 的

項 目 ， 比 較 全 套 G O！ G O！ 健 身 操 及 S a f e  O u t健 身 操（ 表 2 - 4）

之 運 動 拍 數 及 時 間 發 現 ： G O！ G O！ 健 身 操 實 際 跳 躍 的 拍 數

為 2 6 0拍 、 時 間 約 為 1 1 4秒 ； 而 S a f e  O u t健 身 操 實 際 跳 躍 的 拍

數 為 1 1 2拍 、 時 間 約 為 5 2秒 ， G O！ G O！ 健 身 操 在 跳 躍 的 拍 數

及 時 間 上 為 S a f e  O u t健 身 操 的 兩 倍 多 ， 是 否 因 跳 躍 動 作 不
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足 ， 影 響 下 肢 運 動 訓 練 ， 致 使 本 研 究 之 實 驗 Ｂ 組 及 實 驗 Ａ 組

未 達 顯 著 進 步 效 果 ， 應 可 再 進 一 步 深 入 研 究 探 討 。 而 劉 立 宇

（ 1 9 9 5） 、 謝 幸 珠 、 蔡 忻 林 （ 1 9 9 6） 的 研 究 亦 證 實 ： 瞬 發 力

會 隨 著 運 動 次 數 的 增 加 而 增 強 。  

本 研 究 結 果 亦 發 現 ： 男 學 童 瞬 發 力 的 整 體 表 現 比 女 學 童

好 ， 進 步 幅 度 亦 比 女 學 童 大 ， 此 與 賴 德 馨 （ 2 0 0 4） 、 沈 建 國

（ 2 0 0 1）、涂 國 誠（ 1 9 9 9）、林 建 豪（ 1 9 9 6）及 林 貴 福（ 1 9 9 1）

的 研 究 結 果 相 同 。  

 

三 、 坐 姿 體 前 彎  

(一 )男 學 童 方 面  

坐 姿 體 前 彎 項 目 的 重 覆 量 數 二 因 子 變 異 數 分 析 結 果 顯 示

（ 表 4 - 1 5） ： 男 學 童 各 組 與 健 康 體 適 能 前 、 後 測 間 交 互 作 用

沒 有 顯 著 差 異 （ p＞ . 0 5） ； 進 行 主 要 效 果 分 析 ， 由 表 4 - 1 6可

得 知：除 控 制 組 與 實 驗 Ｂ 組 之 前、後 測 有 顯 著 差 異（ p＜ . 0 5）

外 ， 其 餘 各 組 均 沒 有 顯 著 差 異 。 控 制 組 由 25.56±6.58降至 23.78

±6.51，減少 6.96%；實 驗 Ｂ 組 則 由 25.72±6.96增至 26.64±7.33，增加

3.57%。  
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表 4 - 1 5：男 學 童 坐 姿 體 前 彎 重 覆 量 數 二 因 子 變 異 數 分 析 摘 要 表  

變異來源 SS df MS F P 

受 試 者 間     

組 別  41.99 3 14.00 0.14 0.940

誤 差  6377.19 63 101.23  

受 試 者 內     

坐 姿 體 前 彎  22660.00 1 22660.00 0.00 0.995

坐姿體前彎×組別 41.50 3 13.83 2.53 0.066

誤 差  345.18 63 5.48  

 

表 4 - 1 6： S a f e  O u t健身操之實施對男學童坐姿體前彎改變情形  

組別 前測 後測 t值 % diff 

控 制 組  25.56±6.58 23.78±6.51 2.65* -6.96% 

實 驗 A組  25.31±8.13 25.19±8.11    0 .28 -0.47% 

實 驗 B組  25.72±6.96 26.64±7.33 -2.44*  3.57% 

實 驗 C組  25.21±8.45 26.21±6.02   -0.74  3.97% 

*  p＜ . 0 5  

 

(二 )女 學 童 方 面  

坐 姿 體 前 彎 項 目 的 重 覆 量 數 二 因 子 變 異 數 分 析 結 果 顯 示

（ 表 4 - 1 7） ： 女 學 童 各 組 與 健 康 體 適 能 前 、 後 測 間 交 互 作 用

沒 有 顯 著 差 異 （ p＞ . 0 5） ； 進 行 主 要 效 果 分 析 ， 由 表 4 - 1 8可

得 知 ： 各 組 之 前 、 後 測 均 沒 有 顯 著 差 異 （ p＞ . 0 5） 。  
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表 4 - 1 7： 女 學 童 坐 姿 體 前 彎 重 覆 量 數 二 因 子 變 異 數 分 析 摘 要 表  

變異來源 SS df MS F P 

受 試 者 間       

組 別  277.31 3 92.44 0.63 0.599

誤 差  9109.23 62 146.92  

受 試 者 內      

坐 姿 體 前 彎  2 .89 1 2.89 0.50 0.483

坐姿體前彎×組別 11.96 3 3.99 0.69 0.564

誤 差  360.23 62 5.81   

 

表 4 - 1 8： S a f e  O u t健身操之實施對女學童坐姿體前彎改變情形  

組別 前測 後測 t值 % diff 

控 制 組  27.97±  6 .94 27.91±  7 .23 0.07 -0.21% 

實 驗 A組  28.75±  7 .99 28.44±  8 .52 0.50 -1.08% 

實 驗 B組  30.68±  8 .74 30.97±  8 .68 -0.65   0 .95% 

實 驗 C組  26.29±10.72 27.56±10.56 -0.74   4 .83% 

*  p＜ . 0 5  

 

(三 )討 論 :  

過 去 學 者 的 研 究 顯 示 （ 表 2 - 8） ： 健 身 操 ( G O！ G O！ )對

國 小 學 童 坐 姿 體 前 彎 有 顯 著 的 影 響（ 曾 慶 貴， 2 0 0 4；賴 德 馨 ，

2 0 0 4； 鍾 曉 雲 ， 2 0 0 2； 林 秋 霞 ， 2 0 0 1； 沈 建 國 ， 2 0 0 1） 。 而

本 研 究 僅 有 男 學 童 實 驗 Ｂ 組 （ 每 次 實 施 時 間 約 十 二 分 鐘 ） 有

顯 著 進 步 （ p＜ . 0 5） ， 值 得 注 意 的 是 ： 男 、 女 學 童 控 制 組 及

實 驗 Ａ 組 其 平 均 值 均 呈 現 退 步 的 現 象 ， 男 學 童 控 制 組 更 是 退
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步 了 6 . 9 6 %（ p＜ . 0 5），其 原 因 是 否 與 身 體 質 量 指 數 提 高 及 運

動 量 不 足 有 關 ， 值 得 再 深 入 探 討 ； 本 研 究 之 結 果 雖 與 上 述 學

者 的 研 究 不 同 。 但 與 鄭 俊 傑 （ 1 9 9 4） 、 李 劍 如 （ 1 9 9 8） 、 謝

幸 珠 、 蔡 忻 林 （ 1 9 9 6） 的 研 究 相 同 ： 柔 軟 度 不 會 隨 著 運 動 次

數 的 增 加 而 有 所 不 同。李 彩 華、方 進 隆（ 1 9 9 8）、沈 建 國（ 2 0 0 1）

的 研 究 亦 指 出 ： 柔 軟 度 和 身 體 活 動 量 相 關 性 不 顯 著 ， 可 能 與

個 人 生 理 結 構 不 同 有 關 。  

坐 姿 體 前 彎 主 要 在 評 估 下 背 的 柔 軟 度 ， 在 健 康 的 觀 點 上

柔 軟 度 訓 練 的 主 要 目 的 是 促 使 肌 肉 組 織 與 韌 帶 、 肌 腱 更 具 延

伸 性 （ 陳 坤 檸 ， 1 9 9 6） 。 S a f e  O u t健 身 操 動 作 中 對 坐 姿 體 前

彎 影 響 最 大 的 應 是 軀 幹 腰 部 伸 展 的 動 作 ， 比 較 全 套 G O！

G O！ 健 身 操 及 S a f e  O u t健 身 操（ 表 2 - 4）之 運 動 拍 數 及 時 間 發

現 ： G O！ G O！ 健 身 操 實 際 軀 幹 伸 展 的 拍 數 為 3 8 8拍 、 時 間 約

為 1 7 1秒 ； 而 S a f e  O u t健 身 操 實 際 軀 幹 伸 展 的 拍 數 為 1 8 8拍 、

時 間 約 為 9 5秒 ， G O！ G O！ 健 身 操 在 軀 幹 伸 展 的 拍 數 及 時 間

上 約 為 S a f e  O u t健 身 操 的 二 至 三 倍 ， 是 否 因 軀 幹 伸 展 動 作 不

足，影 響 到 柔 軟 度，致 使 本 研 究 之 三 組 實 驗 組 未 達 顯 著 效 果，

應 可 再 進 一 步 深 入 研 究 證 實 。  

另 外 ， 本 研 究 亦 發 現 女 學 童 柔 軟 度 的 整 體 表 現 平 均 優 於

男 學 童；此 與 林 正 常（ 1 9 9 8）、涂 國 誠（ 1 9 9 9）、陳 金 海（ 1 9 9 9）

及 沈 建 國 （ 2 0 0 1） 等 人 的 研 究 結 果 相 同 。  
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四 、 一 分 鐘 屈 膝 仰 臥 起 坐  

(一 )男 學 童 方 面  

一 分 鐘 屈 膝 仰 臥 起 坐 項 目 的 重 覆 量 數 二 因 子 變 異 數 分 析

結 果 顯 示 （ 表 4 - 1 9） ： 男 學 童 各 組 與 健 康 體 適 能 前 、 後 測 間

交 互 作 用 沒 有 顯 著 差 異 （ p＞ . 0 5） ； 進 行 主 要 效 果 分 析 ， 由

表 4 - 2 0可 得 知：各 組 之 前、後 測 均 沒 有 顯 著 差 異（ p＞ . 0 5）。 

 

表4-19：男學童一分鐘屈膝仰臥起坐重覆量數二因子變異數分析摘要表  

變異來源 SS df MS F P 

受 試 者 間      

組 別  97.11 3 32.37 0.25 0.864 

誤 差  8317.24 63 132.02   

受 試 者 內       

屈膝仰臥起坐  16.40 1 16.40 3.06 0.085 

屈膝仰臥起坐×組別 22.45 3 7.48 1.40 0.252 

誤 差  337.36 63 5.36   

 

表4-20：Safe Out健身操之實施對男學童一分鐘屈膝仰臥起坐改變情形  

組別 前測 後測 t值 % diff 

控 制 組  29.06±10.29 29.69±9.85 -1.10 2.17% 

實 驗 A組   31.31±  6 .27 30.94±7.14 0.52 -1.18% 

實 驗 B組   28.67±  7 .90 29.28±7.22 -1.13 2.13% 

實 驗 C組   28.18±  7 .87 30.12±9.08 -1.64 6.88% 

*  p＜ . 0 5  
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(二 )女 學 童 方 面  

一 分 鐘 屈 膝 仰 臥 起 坐 項 目 的 重 覆 量 數 二 因 子 變 異 數 分 析

結 果 顯 示 （ 表 4 - 2 1） ： 女 學 童 各 組 與 健 康 體 適 能 前 、 後 測 間

交 互 作 用 沒 有 顯 著 差 異 （ p＞ . 0 5） ； 進 行 主 要 效 果 分 析 ， 由

表 4 - 2 2可 得 知：各 組 之 前、後 測 均 沒 有 顯 著 差 異（ p＞ . 0 5）。 

 

表4-21：女學童一分鐘屈膝仰臥起坐重覆量數二因子變異數分析摘要表  

變異來源 SS df MS F P 

受 試 者 間     

組 別  817.93 3 272.64 3.56 0.019 

誤 差  4749.56 62 76.61   

受 試 者 內      

屈膝仰臥起坐  6 .07 1 6.07 1.63 0.207 

屈膝仰臥起坐×組別 7 .46 3 2.49 0.67 0.580 

誤 差  231.67 62 3.74   

 

表4-22：Safe Out健身操之實施對女學童一分鐘屈膝仰臥起坐改變情形  

組別 前測 後測 t值 % diff 

控 制 組  29.31±6.32 29.88±7.18 -0.85 1.94% 

實 驗 A組  31.13±4.80 30.75±4.89 0.51 -1.22% 

實 驗 B組  25.94±7.67 26.82±8.09 -1.57 3.39% 

實 驗 C組  24.35±5.43 25.00±5.27 -1.64 2.67% 

*  p＜ . 0 5  
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(三 )討 論 :  

過 去 學 者 的 研 究 顯 示 （ 表 2 - 8） ： 健 身 操 ( G O！ G O )對 國

小 學 童 一 分 鐘 屈 膝 仰 臥 起 坐 有 顯 著 的 影 響 （ 林 大 鈞 ， 2 0 0 4；

曾 慶 貴， 2 0 0 4；賴 德 馨， 2 0 0 4；鍾 曉 雲， 2 0 0 2；林 秋 霞， 2 0 0 1；

沈 建 國， 2 0 0 1）。而 本 研 究 男、女 學 童 各 組 均 沒 有 顯 著 差 異 ，

且 男 、 女 學 童 之 實 驗 Ａ 組 均 有 退 步 的 情 形 ， 此 與 上 述 學 者 研

究 不 同 。  

    改 善 肌 力 與 肌 耐 力 ， 應 從 事 用 力 性 和 大 肌 肉 群 的 運 動 較

有 效 果 ， S a f e  O u t健 身 操 動 作 中 對 一 分 鐘 屈 膝 仰 臥 起 坐 影 響

最 大 的 應 是 其 動 作 的 速 率，比 較 全 套 G O！ G O！ 健 身 操 及 S a f e  

O u t健 身 操 （ 表 2 - 4） 之 運 動 速 率 發 現 ： G O！ G O！ 健 身 操 全

套 平 均 速 率 為 0 . 5 0（ 秒 /拍 ） ； 而 S a f e  O u t健 身 操 全 套 平 均 速

率 為 0 . 5 9（ 秒 /拍 ） ， G O！ G O！ 健 身 操 在 全 套 平 均 速 率 上 比

S a f e  O u t健 身 操 快 ， 而 從 準 備 運 動 開 始 ， 到 暖 身 運 動 、 主 要

運 動 、 緩 和 運 動 及 最 後 的 結 束 運 動 ， G O！ G O！ 健 身 操 的 速

率 皆 比 S a f e  O u t健 身 操 快 ， 是 否 因 此 而 影 響 到 肌 力 及 肌 耐 力

的 表 現 ， 可 再 進 一 步 深 入 研 究 探 討 。  

本 研 究 結 果 男 、 女 學 童 各 組 雖 未 達 顯 著 效 果 ， 但 男 、 女

學 童 除 實 驗 Ａ 組 外 ， 餘 各 組 均 有 進 步 ， 且 以 男 學 童 實 驗 Ｃ 組

進 步（ 6 . 8 8 %）幅 度 最 大 。 可 見 S a f e  O u t健 身 操 之 實 施 對 國 小

學 童 肌 力 及 肌 耐 力 仍 有 正 面 的 效 果 。  
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五 、 八 百 公 尺 跑 走  

(一 )男 學 童 方 面  

八 百 公 尺 跑 走 項 目 的 重 覆 量 數 二 因 子 變 異 數 分 析 結 果 顯

示 （ 表 4 - 2 3） ： 男 學 童 各 組 與 健 康 體 適 能 前 、 後 測 間 交 互 作

用 沒 有 顯 著 差 異 （ p＞ . 0 5） ； 進 行 主 要 效 果 分 析 ， 由 表 4 - 2 4

可 得 知 ： 除 實 驗 Ｃ 組 之 前 、 後 測 有 顯 著 差 異 （ p＜ . 0 5） 外 ，

其 餘 各 組 均 沒 有 顯 著 差 異（ p＞ . 0 5）。實 驗 Ｃ 組 由 312.29±46.35

增至 298.06±45.00，進步 4.55%。  

 

表 4 - 2 3：男學童八百公尺跑走重覆量數二因子變異數分析摘要表  

變異來源 SS df MS F P 

受 試 者 間    
組 別  49431.24 3 16477.08 2.77 0.049 

誤 差  374196.66 63 5939.63   

受 試 者 內     

八百公尺跑走  1069.78 1 1069.78 4.17 0.045 

八百公尺跑走×組別 936.04 3 312.01 1.22 0.311 

誤 差  16169.50 63 256.66   

 

表 4- 24： Sa fe  Ou t健身操之實施對男學童八百公尺跑走改變情形  

組別 前測 後測 t值 % diff 

控 制 組  315.44±67.01 313.63±68.85   0.50 0.57% 

實 驗 A組  352.63±37.51 351.88±43.63   0.20 0.21% 

實 驗 B組  345.00±61.14 339.17±65.04   0.81 1.69% 

實 驗 C組  312.29±46.35 298.06±45.00    2 .37* 4.55% 

*  p＜ . 0 5  
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(二 )女 學 童 方 面  

八 百 公 尺 跑 走 項 目 的 重 覆 量 數 二 因 子 變 異 數 分 析 結 果 顯

示（ 表 4 - 2 5； 圖 4 - 2）： 女 學 童 組 各 組 與 健 康 體 適 能 前 、 後 測

間 交 互 作 用 達 顯 著 差 異 （ p＜ . 0 5） ， 須 進 一 步 進 行 單 純 主 要

效 果 分 析 。  

在 前 、 後 測 因 子 的 單 純 主 要 效 果 中 ， 實 驗 Ｂ 組 及 實 驗 Ｃ

組 之 前 、 後 測 達 顯 著 差 異 （ p＜ . 0 5） ， 控 制 組 及 實 驗 Ａ 組 之

前、後 測 則 沒 有 顯 著 差 異（ p＞ . 0 5）。實 驗 Ｂ 組 由 378.53±47.65

降至 373.06±45.50，進步 1.45%；實 驗 Ｃ 組 由 360.18±52.70降至 346.35

±43.59，進步 3.84%（ 表 4 - 2 6） 。  

在 組 別 的 單 純 主 要 效 果 中 ， 在 前 測 值 部 份 （ 表 4 - 2 7） ：

各 組 間 並 沒 有 顯 著 差 異（ p＞ . 0 5）；在 後 測 值 部 份（ 表 4 - 2 8）：

各 組 間 也 沒 有 顯 著 差 異 （ p＞ . 0 5） 。  

 

表 4 - 2 5：女學童八百公尺跑走重覆量數二因子變異數分析摘要表  

變異來源 SS df MS F P 

受 試 者 間    

組 別  15897.52 3 5299.17 1.26 0.300 

誤 差  261535.11 62 4218.31   

受 試 者 內     

八百公尺跑走  474.15 1 474.15 6.81 0.011 

八百公尺跑走×組別 1426.93 3 475.64 6.84 0.000 

誤 差  4314.04 62 69.58   
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800M跑走前測                                     800M跑走後測           
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圖 4 - 2： 女 學 童 八 百 公 尺 跑 走 各 組 與 前 、 後 測 交 互 作 用 圖  

 

 

表 4- 26： Sa fe  Ou t健身操之實施對女學童八百公尺跑走改變情形  

組別 前測 後測 t值 % diff 

控 制 組  350.31±45.69 352.25±47.01  -0.79 -0.55% 

實 驗 A組  371.13±46.30 373.31±40.78  -0.83 -0.59% 

實 驗 B組  378.53±47.65 373.06±45.50  2.15*  1.45% 

實 驗 C組  360.18±52.70 346.35±43.59  2.37*  3.84% 

*  p＜ . 0 5  
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表 4 - 2 7： 女 學 童 八 百 公 尺 跑 走 各 組 前 測 值 變 異 數 分 析 摘 要 表  

變異來源 SS df MS F P 

B M I 前 測    

組 間  7557.27 3 2519.09 1.08 0.36 

組 內  144221.89 62 2326.16   

總 和  151779.17 65    

 

表 4 - 2 8： 女 學 童 八 百 公 尺 跑 走 各 組 後 測 值 變 異 數 分 析 摘 要 表  

變異來源 SS df MS F P 

B M I後 測        

組 間  9767.18 3 3255.73 1.66 0.18 

組 內  121627.26 62 1961.73   

總 和  131394.44 65    

 

(三 )討 論 :  

過 去 學 者 的 研 究 顯 示 （ 表 2 - 8） ： 健 身 操 ( G O！ G O )對 國

小 學 童 八 百 公 尺 跑 走 有 顯 著 的 影 響（ 林 大 鈞， 2 0 0 4；曾 慶 貴 ，

2 0 0 4； 賴 德 馨 ， 2 0 0 4； 鍾 曉 雲 ， 2 0 0 2； 林 秋 霞 ， 2 0 0 1； 沈 建

國 ， 2 0 0 1） ； 本 研 究 結 果 與 上 述 學 者 的 研 究 相 吻 合 ， 其 中 以

男 、 女 學 童 實 驗 Ｃ 組 的 成 績 最 佳 ， 進 步 幅 度 比 實 驗 Ｂ 組 、 實

驗 Ａ 組 及 控 制 組 為 大 。  

黃 榮 松 （ 1 9 9 6） 的 研 究 指 出 ： 身 體 活 動 程 度 的 高 低 對 有

氧 能 力 有 很 大 的 影 響 。 李 劍 如 （ 1 9 9 8） 、 吳 一 德 、 胡 巧 欣

（ 1 9 9 8） 、 林 秋 霞 （ 2 0 0 1） 及 沈 建 國 （ 2 0 0 1） 等 人 的 研 究 亦

指 出 ： 身 體 活 動 量 的 增 加 ， 有 助 於 心 肺 耐 力 的 提 升 。 而 學 童
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心 肺 耐 力 進 步 的 原 因 ， 有 可 能 是 因 為 健 身 操 是 屬 於 全 身 性 的

大 肌 肉 活 動 ， 且 具 有 非 常 好 的 節 奏 ， 能 吸 引 學 童 積 極 參 與 活

動 有 關 （ 嚴 子 三 ， 1 9 9 8； 謝 銘 燕 ， 1 9 9 9； 林 惶 欽 ， 1 9 9 9） 。   

 

綜 合 上 述 統 計 分 析 ， 本 研 究 所 獲 結 果 如 下 （ 表 4 - 2 9） ：  

一 、 男 學 童 部 份 ：  

身 體 質 量 指 數 項 目 ， 各 組 與 健 康 體 適 能 前 、 後 測 間 有 交

互 作 用 （ p＜ . 0 5） ； 經 單 純 主 要 效 果 分 析 後 顯 示 ， 實 驗 Ｂ 組

及 實 驗 Ｃ 組 之 前 、 後 測 有 顯 著 增 加 （ p＜ . 0 5） ， 其 他 二 組 則

沒 有 顯 著 增 加 ； 立 定 跳 遠 和 八 百 公 尺 跑 走 項 目 ， 除 實 驗 Ｃ 組

之 前 、 後 測 有 顯 著 進 步 外 ， 餘 各 組 均 沒 有 顯 著 進 步 ； 坐 姿 體

前 彎 項 目 ， 除 實 驗 Ｂ 組 之 前 、 後 測 有 顯 著 進 步 ， 控 制 組 有 顯

著 退 步 外 ， 其 他 二 組 均 沒 有 顯 著 差 異 ； 一 分 鐘 屈 膝 仰 臥 起 坐

項 目 ， 各 組 均 無 顯 著 差 異 。  

 

二 、 女 學 童 部 份 ：  

身 體 質 量 指 數 項 目 ， 各 組 前 、 後 測 均 有 顯 著 增 加 ； 立 定

跳 遠 項 目 ， 除 實 驗 Ｃ 組 之 前 、 後 測 有 顯 著 進 步 外 ， 餘 各 組 均

沒 有 顯 著 進 步 ； 八 百 公 尺 跑 走 項 目 ， 各 組 與 健 康 體 適 能 前 、

後 測 間 有 交 互 作 用（ p＜ . 0 5），經 單 純 主 要 效 果 分 析 後 發 現 ，

實 驗 Ｂ 組 及 實 驗 Ｃ 組 之 前 、 後 測 有 顯 著 進 步 （ p＜ . 0 5） ， 其

他 二 組 則 沒 有 顯 著 進 步 ， 坐 姿 體 前 彎 及 一 分 鐘 屈 膝 仰 臥 起 坐

項 目 ， 各 組 均 無 顯 著 差 異 。  
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表 4-29：Safe Out 健身操對國小學童健康體適能影響分析結果彙整表  

男    學    童女    學    童 項 目  

     組 別  交互

作用  
前、後測進退

步幅度  (%) 
顯著

性 
交互

作用

前、後測進退

步幅度 (%) 
顯著

性  

B M I    * *       
控  制  組  0 . 5 2    1 . 3 0  *  
實驗Ａ組  - 0 . 7 1    1 . 8 3  *  
實驗Ｂ組  2 . 1 6  *   3 . 1 2  *  
實驗Ｃ組  1 . 3 3  *   2 . 0 6  *  

立定跳遠       
控  制  組  1 . 2 7    1 . 3 6   
實驗Ａ組  1 . 8 8    - 0 . 6 7   
實驗Ｂ組  0 . 6 3    2 . 0 8   
實驗Ｃ組  5 . 3 9  *   1 . 3 5  *  

坐姿體前彎       
控  制  組  - 6 . 9 6  *   - 0 . 2 1   
實驗Ａ組  - 0 . 4 7    - 1 . 0 8   
實驗Ｂ組  3 . 5 7  *   0 . 9 5   
實驗Ｃ組  3 . 9 7    4 . 8 3   

屈膝仰臥起坐       
控  制  組  2 . 1 7    1 . 9 4   
實驗Ａ組  - 1 . 1 8    - 1 . 2 2   
實驗Ｂ組  2 . 1 3    3 . 3 9   
實驗Ｃ組  6 . 8 8    2 . 6 7   

八百公尺跑走    * * *    
控  制  組  0 . 5 7    - 0 . 5 5   
實驗Ａ組  0 . 2 1    - 0 . 5 9   
實驗Ｂ組  1 . 6 9    1 . 4 5  *  
實驗Ｃ組  4 . 5 5  *   3 . 8 4  *  

* p＜ . 0 5    * * p＜ . 0 1   * * * p＜ . 0 0 1  
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第 三 節  本 章 小 結  

 

本 研 究 結 果 顯 示 ： 男 學 童 實 驗 Ｃ 組 五 項 體 適 能 檢 測 值

中 ， 計 有 B M I、 立 定 跳 遠 及 八 百 公 尺 跑 走 三 項 達 顯 著 進 步 效

果 ； 實 驗 Ｂ 組 五 項 體 適 能 檢 測 值 中 ， 計 有 B M I及 坐 姿 體 前 彎

二 項 達 顯 著 進 步 效 果 ； 實 驗 Ａ 組 及 控 制 組 則 均 未 達 顯 著 效

果 ； 女 學 童 實 驗 Ｃ 組 五 項 體 適 能 檢 測 值 中 ， 計 有 B M I、 立 定

跳 遠 及 八 百 公 尺 跑 走 三 項 達 顯 著 進 步 效 果 ； 實 驗 Ｂ 組 五 項 體

適 能 檢 測 值 中 ， 計 有 B M I及 八 百 公 尺 跑 走 二 項 達 顯 著 進 步 效

果 ； 實 驗 Ａ 組 及 控 制 組 則 僅 有 B M I一 項 達 顯 著 效 果 ； 此 結 果

顯 示：運 動 持 續 的 時 間，對 健 康 體 適 能 的 提 昇 有 顯 著 的 影 響，

每 次 運 動 時 間 至 少 應 在 1 8分 鐘 以 上 ， 此 與 上 述 學 者 （ 表 2 - 8）

研 究 設 計 的 時 間 較 符 合 ； 與 李 致 美 、 王 世 椿 （ 1 9 9 8） 的 研 究

結 果 相 同 ： 健 康 體 適 能 活 動 介 入 越 高 者 ， 對 改 善 健 康 體 適 能

的 效 果 越 大 。  

另 外 ， 在 坐 姿 體 前 彎 及 一 分 鐘 屈 膝 仰 臥 起 坐 項 目 並 未 達

預 期 效 果 ， 與 先 前 學 者 以 G O！ G O！ 健 身 操 實 驗 之 結 果 不

同 ， 原 因 是 否 與 不 同 的 健 身 操（ G O！ G O！ 和 S a f e  O u t）其 動

作 設 計 及 運 動 頻 率 不 同 有 關 ， 可 再 進 一 步 深 入 研 究 。  

值 得 注 意 的 是 ： 實 驗 Ａ 組 中 ， 除 女 學 童 B M I項 目 達 顯 著

效 果 外 ， 餘 均 未 達 顯 著 差 異 ， 且 除 男 學 童 立 定 跳 遠 及 八 百 跑

走 項 目 外 ， 餘 均 呈 現 退 步 的 趨 勢 ， 此 與 賴 德 馨 （ 2 0 0 4） 的 研

究 不 同 ： 實 驗 組 中 每 週 次 數 越 多 ， 對 體 適 能 的 提 升 越 佳 ， 但

實 驗 組 中 每 週 一 次 體 適 能 提 升 仍 比 控 制 組 佳 ， 顯 示 只 要 少 許

運 動 亦 能 提 升 健 康 體 適 能 ； 本 研 究 實 驗 Ａ 組 退 步 的 趨 勢 雖 未

達 顯 著 水 準 ， 但 表 現 卻 比 控 制 組 差 ， 是 否 受 放 學 後 各 項 無 法
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掌 握 的 因 素 所 影 響，值 得 進 一 步 檢 討。黃 世 銘、謝 錦 城（ 2 0 0 5）

研 究 亦 證 實 ： 下 課 運 動 次 數 、 看 電 視 時 間 、 睡 眠 時 間 、 居 家

住 宅 型 態 等 均 會 影 響 學 童 的 體 適 能 。  
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第伍章  結論與建議  
 

第 一 節  結 論  

 

一 、 十 二 週 、 每 週 三 次 S a f e  O u t健 身 操 的 實 施 ， 對 學 童 的 身

體 組 成 、 瞬 發 力 及 心 肺 耐 力 方 面 ， 有 顯 著 的 提 升 ， 對 於

柔 軟 度 （ 除 男 學 童 實 驗 Ｂ 組 外 ） 及 肌 力 、 肌 耐 力 雖 未 達

顯 著 的 效 果 ， 但 男 、 女 學 童 的 實 驗 Ｂ 組 及 實 驗 Ｃ 組 之 平

均 值 均 有 進 步 。  

 

二 、 經 過 十 二 週 、 每 週 三 次 S a f e  O u t健 身 操 實 施 後 ， 在 實 驗

組 中，實 驗 Ａ 組（ 每 次 約 六 分 鐘 ）方 面，僅 女 學 童 之 B M I

項 目 有 顯 著 提 升 ； 實 驗 Ｂ 組 （ 每 次 約 十 二 分 鐘 ） 方 面 ，

有 男 、 女 學 童 B M I、 男 學 童 坐 姿 體 前 彎 及 女 學 童 的 八 百

公 尺 跑 走 項 目 達 顯 著 效 果；實 驗 Ｃ 組（ 每 次 約 十 八 分 鐘 ）

方 面 ， 則 有 男 、 女 學 童 B M I、 立 定 跳 遠 及 八 百 跑 走 等 項

目 達 顯 著 效 果 。 以 上 結 果 得 知 ： 實 驗 Ｃ 組 達 顯 著 進 步 的

項 目 多 於 實 驗 Ｂ 組 ， 實 驗 Ｂ 組 達 顯 著 進 步 的 項 目 多 於 實

驗 Ａ 組 ； 另 外 ， 各 組 別 間 雖 未 達 顯 著 差 異 水 準 ， 但 實 驗

Ｃ 組 進 歩 的 幅 度 優 於 實 驗 Ｂ 組 ， 實 驗 Ｂ 組 進 歩 的 幅 度 優

於 實 驗 Ａ 組，以 上 結 果 顯 示：每 次 進 行 十 八 分 鐘 S a f e  O u t

健 身 操 的 效 果 比 每 次 進 行 十 二 分 鐘 S a f e  O u t健 身 操 的 效

果 好 ， 每 次 進 行 十 二 分 鐘 S a f e  O u t健 身 操 的 效 果 比 每 次

只 進 行 六 分 鐘 S a f e  O u t健 身 操 的 效 果 好 ； 而 每 次 至 少 三

個 循 環 （ 十 八 分 鐘 ） 之 S a f e  O u t健 身 操 ， 對 國 小 學 童 身

體 組 成 、 瞬 發 力 及 心 肺 耐 力 才 有 顯 著 提 升 的 效 果 。  
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第 二 節  建 議  

 

一 、 影 響 健 康 體 適 能 的 因 素 眾 多 ， 本 研 究 顯 示 ， 運 動 持 續 的

時 間 足 以 影 響 健 康 體 適 能 的 提 升 ， 建 議 國 小 各 校 欲 以

S a f e  O u t健 身 操 提 升 學 童 體 適 能 ， 每 週 至 少 應 實 施 三 次

以 上 ， 每 次 至 少 應 做 三 個 循 環 (約 十 八 分 鐘 )。  

 

二、 S a f e  O u t健 身 操 雖 剛 推 行 至 各 校，對 學 生 而 言 尚 感 新 鮮 ，

但 若 重 覆 進 行 ， 對 學 生 會 缺 乏 吸 引 力 ， 影 響 成 效 ， 建 議

搭 配 不 同 型 態 、 趣 味 性 並 能 加 強 柔 軟 度 及 肌 力 、 肌 耐 力

的 運 動 一 起 實 施 ， 除 能 提 高 學 生 參 與 的 意 願 外 ， 對 健 康

體 適 能 各 檢 測 項 目 的 提 升 會 更 有 幫 助 。  

 

三 、 S a f e  O u t健 身 操 甫 推 行 至 各 校 ， 對 健 康 體 適 能 的 提 升 效

果 ， 目 前 尚 無 相 關 之 研 究 ， 其 運 動 頻 率 及 動 作 的 編 排 ，

是 否 是 影 響 柔 軟 性 及 肌 力 、 肌 耐 力 無 法 有 效 提 升 的 主

因 ， 有 待 更 多 研 究 學 者 繼 續 深 入 探 究 。  

 

四 、 本 研 究 僅 以 臺 中 市 和 平 國 小 四 個 班 級 為 主 要 研 究 對 象 ，

樣 本 數 及 區 域 含 蓋 性 稍 嫌 不 足 ， 建 議 後 續 研 究 者 可 再 擴

大 區 域 ， 增 加 研 究 的 樣 本 數 ， 更 能 了 解 S a f e  O u t健 身 操

對 學 童 健 康 體 適 能 影 響 的 情 形 ； 另 外 ， 可 再 增 加 一 次 實

驗 中（ 六 週 後 ）的 量 測，將 更 有 助 於 了 解 其 影 響 的 趨 勢 。 
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五 、 影 響 學 童 健 康 體 適 能 的 因 素 很 多 ， 學 校 除 應 提 倡 健 康 操

運 動 、 落 實 體 育 課 正 常 化 教 學 外 ， 更 要 鼓 勵 學 童 善 用 下

課 時 間，走 出 教 室，舒 展 筋 骨。並 結 合 家 庭 與 社 區 資 源 ，

推 展 運 動 活 動 ， 養 成 良 好 的 運 動 習 慣 ， 營 造 優 質 的 運 動

風 氣 。  
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版 碩 士 論 文 ， 臺 中 師 範 學 院 ， 臺 中 市 。  

教 育 部（ 1 9 9 7）。 G O ! G O !跑 跳 蹦 健 身 操 教 學 手 冊 。 臺 北 市 ：

教 育 部 發 行 。  

教 育 部 （ 1 9 9 9） 。 教 育 部 提 昇 學 生 體 適 能 專 案 計 畫 。 中 華 民

國 體 育 學 會 印 行 。  

教 育 部 （ 2 0 0 4） 。 教 育 部 九 十 三 年 度 健 身 操 教 材 。 臺 北 市 ：

教 育 部 發 行 。  

黃 榮 松 （ 1 9 9 6） 。 各 種 實 地 最 大 有 氧 能 力 測 驗 的 效 度 探 討 。

中 華 民 國 體 育 學 會 體 育 會 報 ， 2 2， 2 4 9 - 2 6 0。  

黃 奕 清 （ 1 9 9 8） 。 排 灣 族 與 漢 人 國 小 學 童 體 能 活 動 及 其 影 響

因 子 之 探 討 。 八 十 六 學 年 度 臺 灣 區 國 民 小 學 體 育 學 術 研

討 會 。 國 立 屏 東 師 範 學 院 ， 屏 東 市 。  

黃 森 芳 （ 1 9 9 8） 。 運 動 對 人 體 免 疫 功 能 之 影 響 。 國 民 體 育 季

刊 ， 2 7（ 2） ， 8 1 - 8 9。  

黃 永 任（ 1 9 9 8）。運 動、體 適 能 與 疾 病 預 防。國 民 體 育 季 刊 ，

2 7（ 2） ， 5 - 1 3。  
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黃 文 俊 （ 1 9 9 9） 。 國 小 五 年 級 男 童 通 學 方 式 與 身 體 活 動 在 健

康 體 適 能 之 影 響 分 析 。 未 出 版 碩 士 論 文 ， 國 立 臺 灣 師 範

大 學 ， 臺 北 市 。  

黃 世 銘 、 謝 錦 城 （ 2 0 0 5） 。 個 人 與 家 庭 背 景 因 素 對 國 小 學 童

體 適 能 的 影 響 。 體 育 學 報 ， 3 8（ 2） ， 1 3 - 2 6。  

郭 世 傑 、 王 正 松 （ 2 0 0 1） 。 慢 跑 者 和 無 規 律 運 動 者 心 血 管 疾

病 盛 行 率 之 比 較 研 究 。 臺 中 技 術 學 院 學 報 ， 2， 2 5 - 4 4。  

曾 慶 貴 （ 2 0 0 4） 。 修 正 式 新 式 健 身 操 對 不 同 體 型 國 小 學 童 健

康 體 適 能 之 影 響。未 出 版 碩 士 論 文，國 立 新 竹 師 範 學 院，

新 竹 市 。  

劉 立 宇（ 1 9 9 5）。國 小 高 年 級 學 童 運 動 頻 數 對 體 適 能 的 影 響 。

中 華 民 國 體 育 學 會 體 育 學 報 ， 2 0， 4 3 3 - 4 4 2。  

鄭 俊 傑 （ 1 9 9 5） 。 大 專 院 校 運 動 代 表 隊 與 非 運 動 代 表 隊 體 脂

肪 與 體 適 能 測 驗 之 相 關 比 較 。 中 華 民 國 大 專 院 校 八 十 三

年 度 體 育 學 術 研 討 會 ， 4 0 0 - 4 1 7。  

鄭 百 成（ 2 0 0 2）。一 個 體 適 能 的 計 分 模 式。未 出 版 碩 士 論 文 ，

國 立 臺 中 師 範 學 院 ， 臺 中 市 。  

賴 德 聲 （ 2 0 0 4） 。 不 同 頻 率 之 新 式 健 身 操 對 國 小 學 童 健 康 體

適 能 之 影 響 。 未 出 版 碩 士 論 文 ， 國 立 臺 北 師 範 學 院 ， 臺

北 市 。  

謝 錦 城 （ 1 9 9 8） 。 運 動 、 體 適 能 與 健 康 的 認 知 。 國 民 體 育 季

刊 ， 2 7（ 2） ， 2 0 - 2 6。  

謝 幸 珠 、 蔡 忻 林 （ 1 9 9 6） 。 有 氧 舞 蹈 與 飲 食 控 制 對 健 康 體 適

能 、 體 重 控 制 的 影 響 。 中 華 民 國 大 專 院 校 八 十 五 年 度 體

育 學 術 研 討 會 ， 6 3 5 - 6 5 5  。  

謝 銘 燕（ 1 9 9 9）。新 舊 健 身 操 的 比 較。國 民 體 育 季 刊， 2 8（ 4），
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4 - 1 0。  

謝 幸 珠 （ 2 0 0 2） 。 身 體 活 動 對 健 康 的 影 響 。 淡 江 體 育 ， 5，

9 3 - 1 0 0。  

鍾 曉 雲 （ 2 0 0 2） 。 新 式 健 身 操 對 肥 胖 學 童 身 體 組 成 健 康 體 適

能 及 血 脂 肪 之 影 響 。 未 出 版 碩 士 論 文 ， 國 立 體 育 學 院 ，

桃 園 縣 。  

嚴 子 三 （ 1 9 9 8） 。 國 民 新 式 健 身 操 的 動 作 探 討 。 中 華 體 育 ，

1 2（ 3） ， 1 1 - 1 9。  

 

英 文 部 分  

A m e r i c a n  C o l l e g e  o f  S p o r t s  M e d i c i n e  ( 2 0 0 0 ) .  A C S M ’ s  

G u i d e l i n e s  f o r  E x e r c i s e  T e s t i n g  a n d  P r e s c r i p t i o n  ( 6  n d  

e d . ) .  B a l t i m o r e： W i l l i a m s  a n d  W i l k i n s .  

A m e r i c a n  C o l l e g e  o f  S p o r t s  M e d i c i n e  ( 2 0 0 2 ) .  F i t n e s s  B o o k  

( 2 n d  e d . ) .   

B o u c h a r d ,  C . ,  &  S h e p h a r d ,  R .  J .  ( 1 9 9 4 ) .  P h y s i c a l  a c t i v i t y ,  

f i t n e s s ,  a n d  h e a l t h ： T h e  m o d e l  a n d  k e y  c o n c e p t s .  

( p . p . 7 7 - 8 8 )  C h a m p a i g n  I L： H u m a n  K i n e t i c s .  

B l a i r ,  S .  N . ,  K o h l ,  H .  W . ,  &  P a f f e n b a r g e r ,  R .  S .  J .  ( 1 9 9 8 ) .  

P h y s i c a l  f i t n e s s  a n d  a l l - c a u s e  m o r t a l i t y : A  p r o s p e c t i v e  

s t u d y  o f  h e a l t h y  m e n  a n d  w o m e n .  J o u r n a l  o f  t h e  

A m e r i c a n  M e d i c a l  A s s o c i a t i o n ,  2 6 2 ,  2 3 9 5 - 2 4 0 1 .  

C o r b i n ,  C . B .  ( 1 9 9 1 ) .  C o n c e p t s  o f  p h y s i c a l  f i t n e s s .  K e r p e r  

B o u l e v a r d , D u b u q u e： W m .  C .  B r o w n .  

E r i c k ,  H .  ( 1 9 9 6 ) .  E x e r c i s e  i s  m e d i c i n e .  T h e  P h y s i c i a n  a n d  

S p o r t s  M e d i c i n e ,  2 4 ( 2 ) ,  7 2 - 7 8 .  
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G a l l a h u e , D . L . ( 1 9 9 6 ) .  D e v e l o p m e n t a l  P h y s i c a l  E d u c a t i o n  f o r  

T o d a y ’ s  C h i l d r e n  ( 2 n d  e d . ) .  M o n t e r t y ： M c G r a w - H i l l  

C o m p a n i e s .  

I g n i c o ,  A .  A . ,  ＆  M a h o n ,  A .  D .  ( 1 9 9 5 ) .  T h e  e f f e c t s  o f  a  

p h y s i c a l  f i t n e s s  p r o g r a m  o n  l o w - f i t  c h i l d r e n .  R e s e a r c h  

Q u a r t e r l y  f o r  E x e r c i s e  a n d  S p o r t  ( R Q E S ) ,  6 6 ( 1 ) ,  8 5 - 9 0 .  

K r a u s e ,  J .  ( 2 0 0 1 ) .  T e a c h i n g  S t u d e n t s  t o  A c h i e v e  a n d  M a i n t a i n  

a  H e a l t h - E n h a n c i n g  L e v e l  o f  P h y s i c a l  F i t n e s s .  J o u r n a l  o f  

P h y s i c a l  E d u c a t i o n  R e c r e a t i o n  a n d  D a n c e  , 7 2 ( 8 ) , 3 0 - 3 4 .  

M a s o n ,  J .  E . ,  &  R i m m ,  E .  B . ( 1 9 9 1 ) .  P h y s i c a l  a c t i v i t h  a n d  

i n c i d e n c e  o f  n o n - i n s u l i n  d e p e n d e n t  d i a b e t e s  m e l l i t u s  i n  

w o m e n .  L a n c e t ,  3 3 8 ,  7 7 9 - 7 8 4 .  

O n g ,  T .  C . ( 1 9 9 3 ) .  A  c o m p a r a t i v e  s t u d y  o f  a e r o b i c  f i t n e s s  o f  

4 2 1 h e a l t h y  a d u l t  m a l e s  i n  s i n g a p o r e .  J o u r n a l  o f  s p o r t s  

s c i e n c e s , 1 1 ( 1 ) ,  7 1 - 7 6 .  

P a f f e n b a r g e r ,  R .  S . ,  K a m p e r t ,  J .  B . ,  L e e ,  I .  M . ,  H y d e ,  R .  T . ,  

L e u n g ,  R .  W . ,  &  W i n g ,  A .  L .  ( 1 9 9 4 ) .  C h r o n i c  d i s e a s e  i n  

f o r m e r  c o l l e g e  s t u d e n t： C h a n g e s  i n  p h y s i c a l  a c t i v i t y  a n d  

o t h e r  l i f e w a y  p a t t e r n  i n f l u e n c i n g  l o n g e v i t y .  M e d i c i n e  

a n d  S c i e n c e  i n  S p o r t s  a n d  E x e r c i s e .  2 6 ,  8 5 7 - 8 6 5 .  

R o w l a n d ,  T .  W .  ( 1 9 9 0 ) .  E x e r c i s e  a n d  C h i l d r e n ’ s  H e a l t h .  

C h a m p a i g n ,  I L  :  H u m a n  K i n e t i c s .  

R i d d o c h ,  C .  J . ,  ＆  B o r e h a m ,  C .  A .  G .  ( 1 9 9 5 ) .  T h e  

r e a l t h - r e l a t e d  p h y s i c a l  a c t i v i t y  o f  c h i l d r e n .  S p o r t s  

M e d i c i n e ,  1 9 ( 2 ) ,  8 6 - 1 0 2 .  

T i p t o n ,  C .  M .  ( 1 9 9 1 ) .  E x e r c i s e ,  t r a i n i n g ,  a n d  h y p e r t e n s i o n :  
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A n  u p d a t e .  E x e r c i s e  a n d  S p o r t s  S c i e n c e  R e v i e w s ,  1 9 ,  

4 4 7 - 5 0 6 .  

T h u n e ,  I . ,  B r e n n ,  &  L u n d ,  E .  ( 1 9 9 7 ) .  P h y s i c a l  a c t i v i t y  a n d  t h e  

r i s k  o f  b r e a s t  c a n c e r .  N e w  E n g l a n d  j o u r n a l  o f  m e d i c i n e ,  

3 3 6 ( 1 8 ) ,  1 2 6 9 - 1 2 7 5 .  
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附 錄 一   

實驗參加者同意書及須知  
 

親 愛 的 家 長 您 好 ：  

    我 是 和 平 國 小 的 學 務 主 任 ， 在 校 除 任 教 六 年 級 體 育 課

外 ， 目 前 正 在 國 立 臺 灣 體 育 學 院 研 究 所 進 修 ， 希 望 能 有 機 會

能 與 貴 子 弟 參 與 此 次 「 S a f e  O u t健 身 操 對 和 平 國 小 學 童 健 康

體 適 能 之 影 響 」 的 研 究 。  

本 研 究 主 要 想 探 討 實 驗 參 與 者 (小 朋 友 )在 參 與 十 二 週 、

每 週 三 次 S a f e  O u t健 身 操 運 動 後 ， 健 康 體 適 能 是 否 有 顯 著 進

歩 ， 以 做 為 提 昇 健 康 體 適 能 及 體 育 科 學 研 究 的 參 考 依 據 。  

在 實 驗 前 會 對 貴 子 弟 講 解 說 明 清 楚 ， 實 驗 過 程 中 並 不 會

造 成 任 何 危 險，實 驗 進 行 及 施 測 過 程 中，均 有 老 師 全 程 指 導，

並 盡 其 所 能 保 護 實 驗 參 與 者 之 健 康 及 權 益 ， 及 隨 時 回 答 實 驗

參 與 者 之 問 題。測 驗 結 果 所 得 資 料 僅 供 研 究 參 考，絕 對 保 密；

若 實 驗 期 間 改 變 參 與 意 願 或 感 到 身 體 不 適 ， 可 隨 時 退 出 ， 不

受 任 何 限 制 且 不 會 損 害 個 人 權 益 。  

實 驗 參 與 者 必 須 了 解 並 配 合 下 列 事 項 ：  

一 、 第 一 次 測 驗 日 期 ： 9 5年 2月 1 3日 至 9 5年 2月 1 4日 止 。  

第 二 次 測 驗 日 期 ： 9 5年 5月 1 9日 至 9 5年 5月 1 0日 止 。   

二 、 測 驗 項 目 ： 1 .身 體 質 量 指 數 （ B M I）； 2 .坐 姿 體 前 彎 ； 3 .

立 定 跳 遠 ； 4 .一 分 鐘 屈 膝 仰 臥 起 坐 ； 5 . 8 0 0公 尺 跑 走 ； 共

五 個 項 目 。  

三 、 測 驗 地 點 ： 和 平 國 小 和 平 館 二 樓 及 健 康 中 心 。  

四、實 驗 時 間： 9 5年 2月 1 5日 至 9 5年 5月 8日 止（ 4月 5日 清 明 節

放 假 ， 改 為 4月 6日 實 施 ） ， 每 週 一 、 三 、 五 早 上 八 時 至
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八 時 三 十 分 。  

五 、 實 驗 項 目 ： 教 育 部 健 身 操 教 材 － S a f e  O u t運 動 身 體 好 。  

六 、 請 每 位 實 驗 參 與 者 準 時 在 指 定 時 間 穿 著 輕 便 運 動 服 裝 到  

    達 測 驗 地 點 。  

七 、 為 為 求 研 究 的 正 確 性 ， 家 長 及 老 師 請 勿 針 對 測 驗 而 做 練

習 。  

 

感 謝 您 的 協 助 ， 若 您 同 意 您 的 孩 子 參 與 此 次 實 驗 研 究 ，

請 在 簽 名 欄 內 簽 名 。  

 

 

 

 

 

 

 

 

小 朋 友 （ 實 驗 參 與 者 ） 簽 名 ：           （ 六 年   班   號 ）  

 

家   長 （ 監 護 者 ） 簽 名 ：  

 

 

日   期 ：  中  華  民  國  九  十  五  年     月     日  
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附 錄 二  

運動安全問卷  
 

非 常 歡 迎 並 感 謝 你 （ 妳 ） 同 意 參 加 本 次 的 實 驗 ， 為 維 護

小 朋 友 的 運 動 安 全 ， 在 參 與 前 ， 老 師 必 須 了 解 每 位 小 朋 友 的

身 體 健 康 情 形 ， 下 列 各 項 問 題 ， 請 家 長 能 輔 導 小 朋 友 回 答 ，

並 在 適 當 的 □ 中 打 ˇ 。  

1 .  是 □ ； 否 □   醫 生 是 否 曾 告 訴 過 你 有 心 臟 問 題 嗎 ？   

2 .  是 □ ； 否 □   是 否 有 氣 喘 方 面 的 疾 病 ？  

3 .  是 □ ； 否 □   醫 生 告 訴 過 你 不 適 合 做 劇 烈 的 運 動 ？  

4 .  是 □ ； 否 □   運 動 後 你 常 覺 得 頭 昏 眼 花 或 噁 心 想 吐 嗎 ？  

5 .  是 □ ； 否 □   目 前 手 、 腳 及 骨 骼 關 節 部 位 是 否 受 傷 而 無  

法 運 動 ？   

6 .  是 □ ； 否 □   是 否 有 上 述 未 提 到 ， 而 不 能 參 加 運 動 的 原  

因 ？  

 

 

班 級 ： 六 年    班    座 號 ：    號   學 生 姓 名 ：             

中 華 民 國 九 十 五 年    月    日  

 

∼ 衷 心 感 謝 你 (妳 )的 協 助 及 參 與 ∼  

               

 

國 立 臺 灣 體 育 學 院 研 究 所  

指 導 教 授  蘇 金 德 博 士  

研 究 生  陳 俊 池   
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附 錄 三  

男 學 童 控 制 組 前 、 後 測 原 始 成 績  

身高  身高  體重  體重  B.M.I B.M.I
800m
跑走

800m
跑走

仰臥

起坐

仰臥

起坐

坐姿體

前彎  
坐姿體

前彎  
立定

跳遠  
立定

跳遠
編

號  前測  
(cm) 

後測  
(cm) 

前測  
(kg) 

後測  
(kg) 

前測

(kg/m2)
後測

(kg/m2)
前測

(秒 )
後測

(秒 )
前測

(次/分)
後測

(次/分)
前測  
(cm) 

後測  
(cm) 

前測  
(m) 

後測

(m)

1 151 153 40.5 41 17.76 17.51 298 295 26 24 24 23.5 1.65 1.74

2 155.5 156.5 58 60 23.99 24.50 345 337 40 42 41 37 1.85 1.75

3 155.5 157 80 83 33.08 33.67 421 415 30 31 30 34.5 1.35 1.45

4 150 152 48 51 21.33 22.07 310 321 34 32 20 19 1.4 1.45

5 158 160 53 55.5 21.23 21.68 308 318 31 34 15 18 1.74 1.92

6 146 147.5 38.5 38 18.06 17.47 256 240 34 35 33 29 1.75 1.75

7 149 151.5 39.5 41 17.79 17.86 240 259 27 28 16 12 1.65 1.78

8 153.5 155 39 40 16.55 16.65 233 219 52 48 33 29 2.15 2.1

9 142 143 31 32 15.37 15.65 264 275 15 15 25.5 27 1.45 1.6

10 147 148.5 50 51 23.14 23.13 465 465 6 7 28 26 1.3 1.2

11 150 152 63.5 63 28.22 27.27 341 345 19 22 23 19 1.35 1.2

12 153 156.5 42 43 17.94 17.56 329 309 34 37 27 23.5 1.8 1.95

13 137.5 139 39 40 20.63 20.70 275 290 31 33 25.5 23 1.45 1.5

14 148 149.5 38 40 17.35 17.90 250 238 27 31 21 17 1.75 1.65

15 145 147 45.5 47 21.64 21.75 312 280 32 31 23 21 1.35 1.3

16 141.5 142.5 46.5 48 23.22 23.64 400 412 27 25 24 22 1.25 1.3
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附 錄 四   

男 學 童 實 驗 Ａ 組 前 、 後 測 原 始 成 績  

身高  身高  體重  體重  B.M.I B.M.I
800m
跑走

800m
跑走

仰臥

起坐

仰臥

起坐

坐姿體

前彎  
坐姿體

前彎  
立定

跳遠  
立定

跳遠
編

號  前測  
(cm) 

後測  
(cm) 

前測  
(kg) 

後測  
(kg) 

前測

(kg/m2)
後測

(kg/m2)
前測

(秒 )
後測

(秒 )
前測

(次/分)
後測

(次/分)
前測  
(cm) 

後測  
(cm) 

前測  
(m) 

後測

(m)

1 167.5 170 54.5 57 19.43 19.72 352 346 30 31 33.5 32 1.47 1.52

2 156 160 38.5 39.5 15.82 15.43 320 342 27 25 21 18 1.6 1.83

3 141.5 144.5 41.5 43 20.73 20.59 368 359 25 28 28 26.5 1.52 1.45

4 158 160.5 47 48 18.83 18.63 333 310 31 33 22 23.5 1.31 1.34

5 139.5 141 30 30.5 15.42 15.34 271 265 37 36 21.5 24 1.97 1.94

6 154 157 41 43.5 17.29 17.65 353 378 26 22 25 25 1.8 1.73

7 155.5 158.5 53 52 21.92 20.70 349 362 39 33 37 35 1.94 1.95

8 142.5 145 55.5 58 27.33 27.59 386 413 41 45 26.5 29 1.51 1.43

9 162 165.5 84 88 32.01 32.13 416 420 26 29 26 27.5 1.81 1.67

10 156 159 40 42.5 16.44 16.81 323 312 25 22 11.5 10 1.21 1.36

11 148 152 46 49 21.00 21.21 332 322 30 26 16 14 1.82 1.75

12 160.5 165 57 56.5 22.13 20.75 392 396 30 31 36 36.5 1.44 1.55

13 150 151 56 58 24.89 25.44 398 385 23 22 11 13 1.7 1.89

14 147 150.5 53 55 24.53 24.28 387 385 30 30 24 23 1.38 1.52

15 162 166 63 62 24.01 22.50 314 296 39 38 30 31 1.65 1.6

16 138 139 34.5 36 18.12 18.63 348 339 42 44 36 35 1.52 1.5
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附 錄 五   

男 學 童 實 驗 Ｂ 組 前 、 後 測 原 始 成 績  

身高  身高  體重  體重  B.M.I B.M.I
800m
跑走

800m
跑走

仰臥

起坐

仰臥

起坐

坐姿體

前彎  
坐姿體

前彎  
立定

跳遠  
立定

跳遠
編

號  前測  
(cm) 

後測  
(cm) 

前測  
(kg) 

後測  
(kg) 

前測

(kg/m2)
後測

(kg/m2)
前測

(秒 )
後測

(秒 )
前測

(次/分)
後測

(次/分)
前測  
(cm) 

後測  
(cm) 

前測  
(m) 

後測

(m)

1 147.5 151 55 56.5 25.28 24.94 258 304 27 30 31 29 1.23 1.3

2 148 150 59 60 26.94 26.67 478 465 23 24 26 28.5 1.3 1.28

3 153.5 156 39.5 41 16.76 16.85 312 310 33 30 37.5 37 1.92 1.85

4 139.5 141 31.5 33 16.19 16.72 308 312 22 21 11 10 1.5 1.59

5 142 143 36.5 38 18.10 18.71 298 185 27 28 26 28.5 1.63 1.75

6 165.5 167 51.5 53.5 18.80 19.18 254 247 42 41 32.5 33 1.72 1.65

7 156 157 52.5 54.5 21.57 22.25 322 342 31 34 15 17 1.5 1.53

8 153.5 155 52 54.5 22.07 22.68 358 349 25 29 22 20 1.7 1.8

9 148.5 149 68.5 72 31.06 32.43 297 293 16 18 32 35 1.33 1.26

10 141.5 143 43.5 45 21.73 22.16 391 388 32 35 31 31.5 1.81 1.74

11 137.5 139 34 35 17.98 18.25 338 350 31 30 28 30 1.64 1.53

12 141 142 38.5 40 19.37 19.84 325 333 17 18 27 29 1.72 1.74

13 147 148 58 60 26.84 27.39 415 403 27 29 26 28.5 1.4 1.43

14 148.5 150 53.5 56.5 24.26 25.28 441 427 41 40 26 28 1.75 1.78

15 150 153 52.5 56 23.33 24.08 358 346 32 30 29 29 1.61 1.6

16 144.5 146 37 40 17.72 18.77 308 313 33 29 13 12.5 1.81 1.77

17 132.5 134 27.5 29 15.66 16.27 340 338 40 41 28 29.5 1.25 1.33

18 161 163 71 72 27.39 27.10 409 400 17 20 22 23.5 1.63 1.68
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附 錄 六   

男 學 童 實 驗 Ｃ 組 前 、 後 測 原 始 成 績  

身高  身高  體重  體重  B.M.I B.M.I
800m
跑走

800m
跑走

仰臥

起坐

仰臥

起坐

坐姿體

前彎  
坐姿體

前彎  
立定

跳遠  
立定

跳遠
編

號  前測  
(cm) 

後測  
(cm) 

前測  
(kg) 

後測  
(kg) 

前測

(kg/m2)
後測

(kg/m2)
前測

(秒 )
後測

(秒 )
前測

(次/分)
後測

(次/分)
前測  
(cm) 

後測  
(cm) 

前測  
(m) 

後測

(m)

1 161.5 164.5 57 60 21.85 22.17 336 310 37 43 17 19 1.81 1.92

2 154.5 156.5 56.5 58 23.67 23.68 322 254 24 29 39 37.5 1.86 1.91

3 152 155 43 46 18.61 19.15 249 236 23 15 22 22 1.96 2.01

4 150.5 151.5 39.5 41 17.44 17.86 361 366 23 20 23 21.5 1.23 1.28

5 146 147.5 35.5 37.5 16.65 17.24 288 300 33 36 11 20 1.71 1.84

6 144 145.5 45 47.5 21.70 22.44 300 268 28 31 11 26 1.86 1.86

7 148 149.5 41 42 18.72 18.79 328 314 20 23 28.5 26 1.54 1.62

8 151 153 42.5 44 18.64 18.80 282 266 39 38 22.5 22 1.86 1.93

9 138.5 140.5 40 41 20.85 20.77 242 256 33 29 28 36 1.8 1.91

10 143 144 40.5 41.5 19.81 20.01 341 342 31 39 39.5 34 1.53 1.75

11 155.5 157.5 65 67 26.88 27.01 345 336 22 22 24.5 23.5 1.31 1.56

12 151.5 153.5 52 56 22.66 23.77 425 401 15 14 25 27.5 1.41 1.28

13 141.5 144.5 44 46 21.98 22.03 341 269 29 30 27 32 1.84 1.95

14 139.5 141 36 37 18.50 18.61 302 298 31 32 38 32 1.76 1.74

15 142 145 37.5 38 18.60 18.07 321 324 22 32 19.5 20 1.44 1.66

16 156.5 158.5 52 55 21.23 21.89 259 267 46 46 22.5 20.5 1.88 1.9

17 147 150 37.5 39 17.35 17.33 267 260 23 33 30.5 26 1.6 1.74
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附 錄 七   

女 學 童 控 制 組 前 、 後 測 原 始 成 績  

身高  身高  體重  體重  B.M.I B.M.I
800m
跑走

800m
跑走

仰臥

起坐

仰臥

起坐

坐姿體

前彎  
坐姿體

前彎  
立定

跳遠  
立定

跳遠
編

號  前測  
(cm) 

後測  
(cm) 

前測  
(kg) 

後測  
(kg) 

前測

(kg/m2)
後測

(kg/m2)
前測

(秒 )
後測

(秒 )
前測

(次/分)
後測

(次/分)
前測  
(cm) 

後測  
(cm) 

前測  
(m) 

後測

(m)

1 160 161 56 57.5 21.88 22.18 355 370 22 20 21 24 1.4 1.38

2 139 140.5 40 40 20.70 20.26 388 377 18 18 29.5 23.5 1.15 1.23

3 157 157.5 55 54.5 22.31 21.97 416 407 35 36 22 23 1.62 1.72

4 156.5 156.5 43.5 45 17.76 18.37 334 325 24 23 27 26 1.33 1.35

5 157 157.5 50 52 20.28 20.96 422 415 35 37 30.5 25.5 1.65 1.79

6 152 153.5 38 39.5 16.45 16.76 320 315 21 24 28 28.5 1.3 1.37

7 158.5 159 32.5 34 12.94 13.45 327 334 24 24 16 19 1.57 1.42

8 159 159.5 65.5 67 25.91 26.34 356 367 31 33 32 31 1.35 1.35

9 142.5 144 42 45 20.68 21.70 338 345 40 38 26.5 30 1.52 1.5

10 143.5 144 46 47 22.34 22.67 330 337 27 28 33 32 1.4 1.35

11 158.5 159.5 48 48 19.11 18.87 295 290 30 27 32.5 26.5 1.7 1.78

12 155 156 41 41 17.07 16.85 284 287 29 27 31.5 33.5 1.6 1.54

13 152 153 50 52 21.64 22.21 327 339 38 40 33 38 1.77 1.8

14 147.5 149 44 45 20.22 20.27 301 297 32 40 34.5 37 1.47 1.45

15 158.5 160 49 50.5 19.50 19.73 379 377 29 28 38 38 1.58 1.55

16 151.5 152 55 56 23.96 24.24 433 454 34 35 12.5 11 1.13 1.19
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附 錄 八   

女 學 童 實 驗 Ａ 組 前 、 後 測 原 始 成 績  

身高  身高  體重  體重  B.M.I B.M.I
800m
跑走

800m
跑走

仰臥

起坐

仰臥

起坐

坐姿體

前彎  
坐姿體

前彎  
立定

跳遠  
立定

跳遠
編

號  前測  
(cm) 

後測  
(cm) 

前測  
(kg) 

後測  
(kg) 

前測

(kg/m2)
後測

(kg/m2)
前測

(秒 )
後測

(秒 )
前測

(次/分)
後測

(次/分)
前測  
(cm) 

後測  
(cm) 

前測  
(m) 

後測

(m)

1 164.5 166 46.5 51 17.18 18.51 330 342 45 42 43 40.5 2.08 1.97

2 149 150 45.5 46.5 20.49 20.67 391 402 32 33 36 39 1.81 1.78

3 160 160.5 64 66 25.00 25.62 362 365 31 29 31 30 1.24 1.32

4 151 152.5 43.5 45 19.08 19.35 419 413 30 31 22 21.5 1.35 1.43

5 152.5 153 58.5 60 25.15 25.63 334 346 28 30 23 24.5 1.46 1.4

6 158.5 159.5 55.5 58 22.09 22.80 390 387 27 26 36 37.5 1.44 1.42

7 152.5 155 36.5 38 15.69 15.82 302 300 32 35 34 32 1.32 1.48

8 153 154.5 43 44 18.37 18.43 330 338 33 33 36 37 1.8 1.63

9 141.5 143 31 31 15.48 15.16 346 354 32 30 26 20 1.34 1.26

10 157.5 159 42 44.5 16.93 17.60 293 304 32 33 25 26.5 1.91 1.93

11 151 153 47 47.5 20.61 20.29 409 397 36 31 36 34 1.29 1.37

12 142.5 144 29 30 14.28 14.47 466 446 24 26 13 11 1.2 1.14

13 141.5 143 50.5 53 25.22 25.92 386 403 26 19 24 28 1.36 1.3

14 141 143 44.5 47 22.38 22.98 388 396 31 34 30 31 1.42 1.44

15 149 151.5 41 44 18.47 19.17 413 412 27 30 17 15 1.4 1.49

16 150.5 152.5 42.5 43 18.76 18.49 379 368 32 30 28 27.5 1.36 1.32
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附 錄 九   

女 學 童 實 驗 Ｂ 組 前 、 後 測 原 始 成 績  

身高  身高  體重  體重  B.M.I B.M.I
800m
跑走

800m
跑走

仰臥

起坐

仰臥

起坐

坐姿體

前彎  
坐姿體

前彎  
立定

跳遠  
立定

跳遠
編

號  前測  
(cm) 

後測  
(cm) 

前測  
(kg) 

後測  
(kg) 

前測

(kg/m2)
後測

(kg/m2)
前測

(秒 )
後測

(秒 )
前測

(次/分)
後測

(次/分)
前測  
(cm) 

後測  
(cm) 

前測  
(m) 

後測

(m)

1 153 153 54 55 23.07 23.50 368 365 31 32 42.5 39 1.81 1.75

2 156.5 157 61 60 24.91 24.50 317 310 30 28 50 49.5 1.35 1.42

3 150 151 65 68 28.89 29.82 399 407 3 3 33.5 34 1.51 1.45

4 151 152 36 38 15.79 16.45 386 377 24 22 27 27.5 1.4 1.43

5 150.5 152 39 40 17.22 17.43 417 394 31 29 27.5 29 1.16 1.24

6 149.5 151 41 43.5 18.34 19.08 394 387 33 35 24.5 23.5 1.72 1.75

7 147.5 149 48 55 22.06 24.94 442 439 29 33 31 35 1.44 1.42

8 152 153 38.5 40 16.66 17.09 359 377 25 25 28 31 1.56 1.73

9 153.5 155 50.5 51 21.43 21.37 415 400 29 28 36.5 37 1.38 1.37

10 144 146 31.5 33 15.19 15.48 368 350 22 25 22 23 1.26 1.32

11 152 152 43 44 18.61 19.04 417 408 29 29 27 25 1.33 1.4

12 148 149 36 38 16.44 17.12 287 283 32 35 42 43 1.2 1.22

13 153 155 51.5 53.5 22.00 22.41 386 382 31 30 30.5 32 1.74 1.67

14 138.5 140 27.5 29 14.34 14.80 368 352 19 24 24 22 1.16 1.23

15 152 154 43.5 46 18.83 19.52 277 283 29 33 37 36.5 1.5 1.54

16 146.5 148 55.5 60 25.86 27.58 440 427 15 14 15 14.5 1.15 1.19

17 152.5 154 43 44 18.49 18.55 395 401 29 31 23.5 25 1.75 1.8
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附 錄 十   

女 學 童 實 驗 Ｃ 組 前 、 後 測 原 始 成 績  

身高  身高  體重  體重  B.M.I B.M.I
800m
跑走

800m
跑走

仰臥

起坐

仰臥

起坐

坐姿體

前彎  
坐姿體

前彎  
立定

跳遠  
立定

跳遠
編

號  前測  
(cm) 

後測  
(cm) 

前測  
(kg) 

後測  
(kg) 

前測

(kg/m2)
後測

(kg/m2)
前測

(秒 )
後測

(秒 )
前測

(次/分)
後測

(次/分)
前測  
(cm) 

後測  
(cm) 

前測  
(m) 

後測

(m)

1 155 156 43.5 45 18.11 18.49 265 265 28 29 12.5 23.5 1.43 1.46

2 152 152 59.5 61 25.75 26.40 415 385 30 31 24 31.5 1.36 1.4

3 147.5 148.5 34.5 35.5 15.86 16.10 345 344 32 28 32.5 25.5 1.52 1.42

4 147.5 148.5 36 38 16.55 17.23 265 316 27 29 27.5 26 1.37 1.46

5 155 155.5 43.5 45 18.11 18.61 304 290 23 23 23.5 23 1.55 1.61

6 147 148 44.5 45 20.59 20.54 362 344 27 29 43 39 1.63 1.71

7 157 158 51.5 52.5 20.89 21.03 307 317 26 28 30 37 1.7 1.73

8 149 150 40.5 42 18.24 18.67 352 363 23 22 43 44 1.45 1.57

9 148.5 149 38 40 17.23 18.02 412 375 13 15 14 19.5 1.72 1.78

10 145 147 34.5 36 16.41 16.66 396 378 31 33 36 39 1.25 1.32

11 160 162 55 57 21.48 21.72 406 392 28 26 40 42 1.9 1.86

12 145 146 39 41 18.55 19.23 381 354 19 22 16.5 17 1.4 1.43

13 157.5 158.5 47 49 18.95 19.50 390 372 18 22 29.5 25.5 1.32 1.4

14 152 154 52.5 53 22.72 22.35 371 363 26 31 11.5 9 1.35 1.32

15 150 151 40.5 41 18.00 17.98 312 294 23 20 27 21.5 1.35 1.37

16 155.5 156.5 41 42.5 16.96 17.35 416 402 15 18 10 14 1.4 1.42

17 146.5 147.5 55 58.5 25.63 26.89 424 388 25 19 26.5 31.5 1.39 1.24

 


