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看“健”立山 

壹、前言 

一、研究動機 

    我們學校的團隊除了田徑隊、合唱團和傳統射箭隊，從去年 9 月開始成立了健康運動

班，參加的人是體位過重和過輕的學生。 

    自從有了智慧型手機，本來已經長年坐式的生活型態，現在更是侷限在小肌肉的手滑運

動。為了我們的健康著想，學校非常重視全校學生的全人健康技能和觀念，不但支持我們參

加各項體育競賽，更重視體位不良學生的身體健康和體態。學校對我們的身體健康與競爭力

是雙管齊下的。 

    不管是健康運動班或著是運動訓練隊，透過這次的研究，我們發現有許多意想不到的益

處，尤其我們親身經歷這些活動後，獲得的感觸更深刻。藉由這次的研究與整理，我們看

見：     

    運動，可以促進身體健康，可以讓心情變好。 

    運動訓練可以看見卓越的自我。 

    運動競賽可以培養抗壓力，強健心志。 

    看“健”立山，從健康運動開始；看見卓越，從自我鍛鍊起步。 

二、研究目的 

（一）、藉由書籍及文獻的閱讀，了解健康體位的知識。 

（二）、透過親身體驗，了解運動能達到健康體適能。 

（三）、透過運動訓練課程，能發掘田徑運動的潛能。 

（四）、經由自我省思，確立運動帶來健康、正向與自信。 

三、研究架構 

 

確認研究主題

蒐集資料

行動研究

省思

統整報告



 
 

貳、正文 

一、文獻資料蒐集 

（一）健康體位 

所謂健康體位就是活躍的生活、健康的體型意識，以及健康的飲食。現代人坐式 

         生活增加，身體活動機會相對減少，加上精緻化飲食，熱量攝取過剩，肥胖比率 

         增加。以衛生署「肥胖定義」來看，理想體重應該以身體質量指數（Body mass  

         index, BMI）來計算。身體質量指數的計算方法為：BMI=體重(公斤)/身高 2(公尺 

         2)，理想的身體質量指數應該介於 18.5 到 24 之間，體重過重或過輕都是不好的， 

         當 BMI 超過 24 稱為體重過重，超過 27 就屬於肥胖，萬一 BMI 超過或低於理想範 

         圍，就應該著手進行體重控制計畫。另外，東方人罹患心血管疾病的機率較高， 

         當男性腰圍超過 90 公分，女性腰圍超過 80 公分，也視為肥胖。健康體位包含肌 

         肉質與量俱足的健康 BMI、健康的體脂肪率、優質化的血脂生化值表現、合宜的 

         腰腹圍和挺拔有精神的體格。 

（二）健康密碼 

「85210」健康成長密碼是什麼呢？「8」是每天睡足八小時，充足的睡眠不只讓 

         學童學習成效佳，也有足夠的生長激素促進健康生長；「5」是每日五蔬果，攝取 

         足量蔬果不僅提供學童成長所需的營養素，也養成學童注重均衡飲食及良好的生 

         活習慣；「2」是每日觀看 3C 螢幕時間少於 2 小時，久坐只動眼球的行為會讓學童 

         喪失「動」能；「1」是每 1 日運動至少 30 分鐘，養成動態的生活習慣，吃與動的 

         平衡來促進健康成長；「0」是零糖飲足喝水，現代學童飲食中添加糖無所不在， 

         過量添加糖的攝取導致肥胖也影響學童的生長，需注意養成學童足夠飲水量，避 

         免過量添加糖攝取的飲食習慣。 

（三）運動健身 

1. 心肺耐力 

個人的肺臟與心臟，從空氣中攜帶氧氣，並將氧氣輸送到組織細胞加以使用的

能力。心肺耐力較佳，可以使我們運動持續較久、且不至於很快疲倦，也可以

使我們平日工作時間更久，更有效率。 

2. 肌力與肌耐力 

前者是肌肉或肌群的最大力量，後者為肌肉或肌群能重複活動的次數。良好的

肌力和肌耐力對促進健康、預防傷害與提高工作效率有很大的幫助，而增進肌

力與肌耐力的訓練就是一般我們熟知的重量訓練。 

3. 柔軟度 

是指人體各關節所能伸展活動的最大範圍。柔軟度好的人活動自如、體態優

美，柔軟度不好的人關節活動範圍會受到限制，而良好的柔軟度，也可以使我

們運動時更有效率。 

（四）運動健心 

運動不只能獲得健康，打造更強健的身體，同時也對心理健康有相當多的幫助，

也有許多研究指出，運動能分泌快樂指數多巴胺，運動有助於改善焦慮、憂鬱…

等情緒，另外還有這 5 種好處！ 



 
 

     1.有助改善抑鬱和焦慮            

     2.降低壓力水平           

     3.增加自信       

     4.更好的睡眠           

     5.改善記憶力 

（五）運動健智 

    「很多父母都有迷思，以為運動是浪費時間和體力，其實，運動跟智慧有直接關 

     係，」教育專家、國立陽明大學神經科學研究所教授洪蘭舉出，國外一個實驗研 

     究 500 名學童，發現每天上一小時體育課的孩子，考試成績表現比較好。洪蘭解 

     釋，運動會增加大腦血液流動，促進海馬迴神經營養因子基因的表現，可以幫助 

     記憶，讀書更有效果。研究指出：愛運動的孩子更聰明，運動除了健身，也能益 

     腦。愈來愈多研究證明，愛運動的孩子，記憶力、整合力和應變能力也愈好。運 

     動養成的團隊合作、忍受挫折、耐心、領導等特質，更是人生不可或缺的技能。 

     要培養孩子未來競爭力，就從運動開始。 

（六）運動健碩 

1. 運動體適能 

運動體適能則與運動能力表現的關係較為密切，除了包括健康體能的以上要素

外，還包括敏捷性、協調性、平衡感、速度、反應時間及爆發力等要素。擁有

好的運動適能將可以促進運動表現，提升競技成績。 

2. 核心訓練 

            核心訓練對我們在進行運動時，是非常相當重要的，所有運動以及日常生活上 

            的動作都需要靠核心訓練來為我們打基礎。像是：站立、坐直、彎腰取重物 

            等，也需要依靠核心這個地方出力。當核心肌群力量足，不僅能保護腰椎穩 

            定、幫助身體尋回重心還可以改善我們不正確的姿勢，更可收緊腹部肌肉線 

            條，塑造我們想要的體態。   

3. 田徑運動  

            田徑是運動之母，涉及了人體力量、速度、耐力、靈敏、協調和柔韌等多種 

            基礎性運動能力，而跑、跳、投、走等各個運動項目又對專項體能訓練提出了 

            許多個性化的特殊要求，因此，田徑運動的體能訓練體現出高度的綜合性和專 

            門性的和諧統一。 

4. 楊俊瀚 

            楊俊瀚是花蓮縣優秀子弟，是藉由世界奧運積分排名，取得 2020 年東京奧運 

            男子 100 公尺的參賽資格。他專長為田徑 100 公尺、200 公尺楊俊瀚最佳成績 

            是 100 公尺跑 10.11 秒；200 公尺項目則有 20.23 秒的最佳成績，曾獲 2017 年 

            夏季世界大學運動會 100 公尺金牌、2018 年亞洲運動會 200 公尺銀牌，為台灣 

            奪得極高的榮譽。他是我們的目標，更是我們花蓮之光。 

 

 

 



 
 

二、 行動研究 

(一) 健康運動班 

1.健康體位測量(前側) 

110 學年度第 1 學期健康體位測量(前側) 

    項目       
班級 學生人數 體重過輕 體重適中 體重過重 體重超重 

一年級 10 0 9 1 0 

二年級 15 1 13 0 1 

三年級 7 3 4 0 0 

四年級 10 0 5 2 3 

五年級 3 0 2 0 1 

六年級 7 0 7 0 0 

合計 52 4 40 3 5 

百分比 100% 8% 77% 5% 10% 

體位不良 12 人，占全校 23%。 

2.體位監控 

110 學年度第 1 學期健康體位不良學生名單每月體位監控-體位過輕 

 
110 學年度第 1 學期健康體位不良學生名單每月體位監控-體位過重 

 



 
 

110 學年度第 1 學期健康體位不良學生名單每月體位監控-體位超重 

 

 

 

 

 

 

 

 

         

         

 

   

3.健康運動紀錄 

110 學年度健康體位不良體重過重超重學生每日健康運動紀錄表 

 

 

         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

         

 

 

 

 

 

 

        

 

 

 

 



 
 

4.健康運動六大範疇 

   

【健康政策】 

學校重視我們的健康 

【健康教學】 

健康體位海報設計競賽 

【社區面】 

親職教育親子健走 

   

【環境營造】 

立山國小健促牆 

【健康服務】 

校護阿姨每月體位監控 

【健康技能】 

85210 健康運動班 

5.健康體位測量(後側) 

110 學年度第 2 學期健康體位不良學生體位測量 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

(二) 田徑訓練隊 

 1.田徑訓練方法 

   

馬克操 
培養正確的跑姿 

深蹲訓練 
保加利亞蹲 

繩梯訓練 
敏捷及反應能力 

 

  

彈力繩訓練 
提升肌耐力 

核心訓練 
訓練跑步重心平穩 

線上運動訓練 
持續不間段的練習 

 2.參加比賽殊榮 

   
110 年 10 月 30 日~10 月 31
日參加花東原住民族中小學
區域聯合田徑賽秋季場比賽-
美崙田徑場 

110 年 11 月 12 日~11 月
14 日代表卓溪鄉參賽參加
花蓮縣全民聯合運動會-美
崙田徑場 

110 年 11 月 27 日~11 月 28 日
參加花蓮縣基層訓練站區域性
田徑對抗賽暨太平洋西岸聯盟
田徑邀請賽-光復高職操場 

   

111 年 2 月 16 日~17 日參加
花蓮縣縣長盃中小學聯合田
徑錦標賽-光復高職操場 

111 年 3 月 12 日參加卓溪
鄉全鄉運動會-卓鄉卓溪國
小操場 

111 年 3 月 30 日參加花蓮縣太
平洋盃中小學田徑錦標賽暨全
中運測試賽-德興運動場 



 
 

三、省思 

我是慕辰，就讀立山國小五年級，從二年級加入田徑隊，到現在已經三年了。當初看 

到同學都說要參加田徑隊，讓我也想參加田徑隊。田徑隊每週一、二、四練習，一開始練的

時候很累，練一段時間後就習慣，我發現自己體力變好，不再覺得像剛開始練習時全身痠

痛，而且精神也變得不錯。我曾經參加過的比賽項目有：鋸木、200 公尺、壘球擲遠、跳

高、4*100 公尺接力、4*200 公尺接力……。第一次比賽時，我很緊張，參加了幾場比賽，

讓我不再緊張，變得更有自信。加入田徑隊不但能讓跑步變快，還能讓精神和體力變好，變

得很有自信。參加田徑隊，我很開心。我們研究了我們自己參加田徑隊的運動練習，讓我知

道許多和運動有關的健康知識和運動技術，運動不但可以讓身體變得強壯，更能讓我們的頭

腦變靈活，還可以讓我們的心情愉快，因為流汗釋放多巴胺，更可以磨練我們強健的心志，

在挫折中不斷的強壯。 

    我是六年級浩恩，經過了這次的小論文研究，我讀了一些和自己有關的好文章，文章中

告訴我們運動能刺激大腦的成長，也能消除壓力。我覺得大人不要一直不讓小孩子出去玩，

不要一直叫小孩子念書就好了， 因為讓小朋友出去玩不但可以讓我們變得更健康也可以很

開心。如果讓我們去跑步，可以讓我們因為很放鬆而變得開心，這樣子我們的壓力就會沒有

了。另外，透過和朋友一起玩躲貓貓，可以讓我們觀察力和聽力變強，也可以增進人際關

係，交到很多好朋友。運動也可以讓我的脾氣不暴躁，也比較不會有身體的病痛，所以運動

是紓解壓力的最佳方法。我要呼籲爸爸媽媽們，為了小朋友的身心健康快樂，一定要鼓勵我

們多多除了多讀書，還要鼓勵我們多運動喔!我自己是體重過重的學生，當我研究完這一次

的小論文，我獲得了許多很好的知識和觀念，讓我更了解去年參加健康運動班的好處，我會

更喜歡參加各項健康運動，我今年也加入了學校的田徑隊。 

    以前我爬樓梯或是稍微走一下路就會喘，整個人覺得非常不舒服，這個現象是因為我太

胖了，而且沒有規律的運動造成的。後來護士阿姨叫我參加運動減重班之後這個現象就越來

越沒有了。我喜歡健康運動班！ 

我是六年級宇杰，現在擔任田徑隊的隊長，以前看哥哥跑步時覺得他很帥，所以從小就 

想要跟他一樣，所以我在三年級的時候就加入田徑隊到現在。雖然參加訓練很辛苦，但是哥

哥鼓勵我，他說:「練習苦沒關係，只要有努力就好了。」記得第一次參加鄰校接力比賽獲

得第一名時，我超級開心的 ! 我覺得教練的要求是對的，我一定要好好記住教練的各種指

導，不要怕辛苦，要好好練習。最近我的努力真的有回報了，我在全國布農族運動會的比賽

中獲得 200 公尺個人賽第三名，團體接力比賽第二名，我超級開心，同時也覺得自己太帥

了，所以一切的辛苦都是值得的。現在我也鼓勵弟弟加入田徑隊，我希望他也可以跟我一樣

帥。 

經過了這次的研究，讓我更贊同透過運動有 6 大好處，（1）不但可以增強心肺功能，保 

持身體健康，還能促進心理健康。（2）運動過程中，會增加血清素，讓心情變好。（3）提升

記憶力。（4）改善睡眠週期（5）消耗壓力，讓人身體放鬆，同時轉移注意力。（6）確立自

我價值，增加自信心。這些運動的優點都是我在運動過程中感受到的，因此我強烈推薦大

家，為了身體健康及享受美好的生活，大家一起來運動吧！ 

我是六年級恩承，我從文章中了解體適能是身體適應生活、活動與環境的綜合能力；也 

就是說要擁有良好的體適能才能有良好的體能來應付日常活動及享受最佳生活。體適能的五



 
 

個重要組成（1）肌力、（2）肌耐力、（3）心肺耐力、（4）柔軟度、（5）身體組成。 

這些和我之前練田徑都有很大的關係，其中 1-4 項如果好的話，就可以在 100 公尺、200 

公尺及大隊接力上有好的表現。第 5 身體組成說的是身體體脂肪的百分比，和遺傳、生活作

息和飲食習慣都有關!我的 BMI 是 18，有一點點瘦。護士阿姨說太胖或太瘦都不行，所以我

要努力讓自己的 BMI 在正常的範圍內，讓自己更健康。我參加的學校的田徑隊和射箭隊，

本來我以為這只是學校要我們參加社團而已，經過此次研究，才知道原來這是對我們健康有

很大幫助的事，讓我確立一件事情，從現在到未來，我要持續參加跟健康有意義的活動。     

     我們學校的雅玲老師在 98 年有寫過一篇論文叫做花蓮縣卓溪鄉立山國民小學學童健康

體適能之比較研究~以 92~96 學年度為例~(蔡雅玲，2009)。有訪問過雅玲老師當時學生的體

能狀況，當時的學生都是坐校車到學校，加上好幾年沒有重視學生體適能上的變化，已經漸

漸忽略我們傳統的路跑運動，導致學生的體適能逐年下降是其中一個原因。現在又是科技時

代，已經是坐式生活，加上學生坐校車到學校，很少運動，回家後又沉迷手機的手滑世界，

如果不再重視健康與運動，我們立山國小的學生都慢慢會有體位過重的現象，這樣在各方面

就沒有競爭力了。 

肆、結論與建議 

綜合以上的分析，我們得到以下結論，分別敘述如下： 

一、看“健”立山，從健康運動開始。 

(一) 我體驗到健康體位讓生活輕鬆有活力。 

(二) 我參加健康運動班，修飾了我的體態。 

(三) 我參加健康運動班，增加了我的健康體適能。 

(四) 我參加健康運動班，減少了同學間相處的摩擦，變成運動夥伴了。 

(五) 我參加健康運動班，讓我的大腦靈活，我的反應變快了。 

二、看見卓越，從自我鍛鍊起步。 

    (一)我參加田徑訓練隊，榮獲許多的殊榮。 

    (二)我參加田徑訓練隊，發揮無限的潛能。 

    (三)我參加田徑訓練隊，獲得成就感和自信。 

    (四)我參加田徑訓練隊，學習競賽的抗壓力。 

    (五)我參加田徑訓練隊，找到屬於自己的目標。 

    (六)我參加田徑訓練隊，學會從基礎鍛鍊才能達到卓越。 
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