班級：夜師資甲  

學生：蕭 東 瑞

                                             學號：889216
如何提昇小學生的體適能

壹、前言

由於台北市正展開提昇學生體適能計劃，營造全方位的運動環境和文化，使學生養成規律運動習慣，讓中、小學生改變有『有體重，無體能』的狀況，展現良好體能的新風貌。而台北市教育局也針對十歲到十八歲年齡層的男、女學生體適能施測的結果和全國常模相對照後，其中男女生舜發力的百分等級都在百分支五十以下，也就是學生的體適能普遍欠佳；身體質量指數則都在百分之五十以上，也就是學生的體重普遍偏重。有感於都會區的小朋友平常都要奔走於安親班或補習班與學校之間，運動時間有限，而今年自己所教授的課程正好是體育，因此這些日子我不斷的思考如何規劃體育課的時間來加強學生的體能，也如何在趣味教學中增進體能？

貳、本文

一、學校體育應以養成學生規律運動習慣為主要導同
  學校體育最主要的目標是學生能夠終生不斷地自我運動，進而結合社區資源推展至社區，達到全民運動、健康之目標。李總統放八十六年提示「腦力加體力等於競箏力」，並指體適能與健康是發展及提升國家競爭力之基本條件。爰此教育部研定「三三三學生體適能向前走」計畫，乃基於三個向度：

（一）、改進學生體適能知識、態度與行為。

（二）、輔導學生一週至少運動三天，每天至少三十分鐘而其運動強度達每分鐘心跳130次左右。

（三）結合學生、學校與家長共同營造有利之運動環境。

二、體適能的促進應安排於學校體育課中實施為主

提升體適能要採取積極與多元的策略，當然有許多的因素與方向皆會影響體適能，有關學生體適能護照推展的目的：

（1） 增加學生運動的機會，養成規律運動習慣。

（2） 重視體適能教育。

（3） 提昇學生體適能。

其策略：配合「體適能三三三計劃」。營造校園為適合運動的環境：如每週體育課，體育教師應加以妥善安排兒童皆有充分身體活動機會。另外學校升旗後、課間運動、動態團體活動，亦應加以規劃，使兒童有更多活動身體的時間與空間。

  然而體適能狀況是浮動的，如加強訓練，體適能隨之顯著提昇，反之停止運動則體適能馬上下降。因此持之以恆的毅力相當重要，為使兒童能養成規律的運動的習慣，則要時時設法激發參與體適能活動的動機。為使體適能促進融入體育教材中，每節體育課體適能活動時間不超過五至八分鐘，並有效引起兒童興趣。

三、在教學活動設計時需要掌握下列原則：

（一）全面性：重視體適能全面性發展，包括軀幹、上肢、下肢各部位肌力與肌耐力運動，心肺耐力及關節之柔軟度活動。

（二）特殊性：選擇能達成各體適能因素的活動設計。(1)心肺適能:有節奏、全身性、持續性又易於自我控制配速的運動。(2)肌肉適能：等長、等張收縮或重量訓練。(3)柔軟度：以肌肉緊繃狀態持繽二十至三十分鐘的靜態伸展運動。

（三）個別性：依兒童體適能調整活動量，或依體適能水準分組，各組給予不同運動處方。

（四）趣味性：改變動作肢體、空間、時間、力量及關係等因素變化活動或採用各種形式活動，避兔無聊沒趣。

（五）挑戰性：給予兒童有一挑戰的小目標，循序逐漸提昇體適能。

（六）正確、安全性：指導正確運動方法，避兔傷害

（七）全體參與：有效利用時間，再短時間內令兒童全體一起動起來並使體適能活動持續不間斷，以達到心肺耐力的心跳目標效果。

四、體適能鍛鍊於體育課熱身運動後實施三至八分鐘

（一）、全面性體適能鍛鍊一一採用循環訓練

設計全面性體適能活動站，每站使用不同部位或不同適能。每站以20至30秒為運動時間，學童平均分配在各站。每站以運動時間為處方，但可依學童能力之不同給予不同負荷。準備循環訓練個人紀錄卡，紀錄個人在每站反覆完成次數。其運動項目簡介如下:1.垂直跳躍。2.分腿高躍。3.側臥舉單腿。4.側臥雙舉腿。5.站立蹲伸。6.俯撐瞪腿。7.仰臥挺腰。8.仰臥開併腿。9.上身捲起。10.V字型坐。11.俯臥反弓身。12.伏地挺身。

（二）、採用簡單連續性的有氧運動結合同伴抗力運動

採用簡單連續性的有氧運動，如：跳繩、上下登階、原地跑步等運動與借助體重相近同伴做雙人徒手拮抗等長肌力練習，相間實施，可達到全體參與及增進合作技巧的效果。不需要器材雙人徒手拮抗肌力訓練項目簡介如下:「1.頸肌訓練。2.仰頭訓練。3.腕部訓練。4.側平收臂訓練。5.背肌訓練。6.大腿前側肌訓練。7.前平舉臂訓練。8.直臂下壓訓練。9.肱三頭肌訓練。10.腹肌訓練。11.大腿後側肌訓練。12.大腿內外側肌訓練。

（三）、採用遊戲性活動

結合人體基本的移位動作、原位動作、操作性動作組合設計成體適能型態的遊戲活動，如:搬運、穿越、跳躍、螃蟹打仗、摔角比賽、搶球、鬥牛、鬥雞、背部互推、各種四肢移動方式，做遊戲性肌力練習。也可借助道具器材，如呼啦圈、輪胎、報紙、氣球、椅子、桌子的應用，以達到變化有趣的效果。

伍、體適能鍛鍊融入整節體育課與課程內容同時實施

學童已學會某項球類遊戲基本動作後，依學童能力設計組合一種或多種球類運動的基本動作連貫性運動，即可加強基本動作熟練度亦可增進體適能。如

	瞬發力訓練
	1. 配合校運會的60公尺、100公尺及大隊接力的教學

2. 由立定跳遠、三步立定跳，再演變成急行跳遠

3. 由跳箱運動的併腿跳上跳下、併腿跳躍，進而分腿騰躍教學

	肌耐力訓練
	1.藉由踢毽子的基本動作，進而兩人一組及四人一組傳接遊戲教學。

2.藉由單槓的連續引體向上，進而併腿伸膝向後回環上槓。

	柔軟度訓練
	1. 配合墊上運動的前滾彎、後滾彎，進而連續前滾彎轉身1/2連續後滾彎。

2. 大會舞或韻律舞教學。

	心肺耐力
	1. 舉辦小型馬拉松賽跑

2. 舉辦各種球類比賽，如足球、籃球、躲避球…等

3. 游泳教學


六、設計一份簡單體適能測驗單元活動的教學

	測驗

項目
	測        驗       方        法  
	測驗

時間
	所需

器材

	100

公尺
	1.全部帶到起點處，按照號碼分成數組排好，第一組跑出去後第二組就要準備，剩下的人坐好不准亂跑。

2.體育股長協助發令，當老師在終點處舉起手時，體育股長就把紅旗舉高，準備發令。若輪到體育股長跑時，由班長發號命令，直到體育股長測驗完回來。

3.第一組跑道終點的要來找老師，協助老師登記成        績，其他人則安靜坐好，直到測驗結束。


	20分
	碼錶 

、紅旗

	800公尺跑走
	1. 把班上分成男女兩組，一組先跑一組幫忙計圈數及名次，計圈數組要坐在操場，不可亂跑。

2. 跑的同學跑到老師前面要用手比出自己跑了幾圈，跑完時老師會說名次，同學要自己記住，若沒有比出圈數則不算成績。

3. 跑完按名次報座號，老師登記成績，登記完交換測驗。
	40分碼錶
	碼錶

	立定跳遠
	1. 帶到定點全體蹲下，按照號碼排好，兩個兩個測量，剩下的人坐好不准亂跑，皮尺沿著跑道線排直。

【小朋友在跳時不可踩到皮尺，踩到皮尺重新跳，若是小朋友有後退事情發生也是重新再跳】

2.立定三次跳也是如此實施。

3.老師可以指導小朋友正確的跳法。


	20分
	皮尺

	仰臥

起坐
	1. 把班上分成甲、乙…等幾組，甲組先測驗，乙組幫忙壓腳及計算該員次數，測驗完後，乙組須向老師報告成績。

2. 測量時間可分為一分鍾及30秒兩項。
	20分
	

	坐姿

體前

彎
	1.學生按照號碼排好，第二個學生幫第一個學生抵住腳讓他不要超線，屁股著地，兩腳張開與肩同寬，雙手合掌用力向前伸。
	20分
	皮尺


參、結語

經過半學期實際的接觸體育教學，讓我覺得都會區的小朋友不僅在體能方面遠不如鄉下的小朋友，且又要面對巨大的升學壓力，因而如何透過體育過程與教學設計使學童樂於參與體能活動，能有美好的運動經驗，享受運動的樂趣，進而盡早養成積極正面的運動生活習慣與態度是體育教師職責所在。體育教師可說是運動樂趣與健康的推銷員，因而推銷運動樂趣與體適能的觀念與運動方法則需透過有趣有效的教學設計，方能落實於每節課的教學活動中，如此，學生即可在快樂體育課中增進體能。
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