八百公尺跑走運動對國小學童健康體適能之影響
鄭麗美
摘要

    本研究之目的在於探討六週八百公尺跑走運動對國小學童健康體適能之影響。34位參與本研究之學童，其平均年齡、身高、體重為8.54歲、130.76公分、30.35公斤。研究進行六週八百公尺跑走運動，受試者以自己覺得舒適的速度進行，每週三天，並在實驗前、後對學童實施健康體適能測驗項目測量，所得的資料以相依樣本t考驗，來比較學童健康體適能測驗項目在前後測的差異。測驗項目是，一、身體組成：重高指數、身體質量指數。二、柔軟度：坐姿體前彎。三、肌力與肌耐力：一分鐘屈膝仰臥起坐。四、瞬發力：立定跳遠。五、心肺耐力：800公尺跑走。以上五個項目經過前、後測後所得結果顯示，學童經過八百公尺跑走教學後，在身體組成、柔軟度、肌力與肌耐力、心肺耐力皆達到顯著性進步，但在瞬發力項目則未達到顯著性的進步。

關鍵詞：八百公尺跑走、國小學童、健康體適能

1、 緒論

1、 問題背景
體適能乃是個體日常生活之動力與泉源，隨著科技發達，生活空間狹窄，身
體活動相對減少，加上飲食日益精緻化，熱量攝取過多，肥胖比率增加，嚴重影響學生體適能。

根據行政院衛生署統計資料「民國90年國人主要死因統計資料」（衛生署，
民91）中，腦血管疾病、心臟疾病、高血壓等三項心血管方面及糖尿病，均位居前十大死因中，這些疾病與坐式生活型態有相當高的關聯性。因此坐式生活型態加上缺乏運動，可能會造成身體機能提早衰退，甚至導致各種心血管方面或慢性疾病產生；反之，適當而規律的身體活動習慣，確實能夠改善身體各種機能，同時也能促進及維持個人的健康體適能。

教育部在民國86年3月至6月，實施台灣地區中小學生體適能測驗，經統
計分析結果，發現我國學生體適能較日本、新加坡、中國大陸差，與香港地區學生互有憂劣（教育部，民88）。教育部為了加強全國中小學生運動習慣與體適能的知能，並養成規律運動的習慣，以提昇學生體適能水準，積極舉辦許多推廣和體適能相關的活動。在「學校健康促進計劃」中，開始實施「中小學學生體適能護照全面辦理計劃」（教育部，民91）延續提昇學生體適能（333）計劃，實施日期從民國90年1月至93年12月止。由此可見政府相當重視國民健康體適能對整個國家社會之影響。

慢跑或步行運動，無須任何器材或運動夥伴，換上布鞋與運動服即可運動，
對目前大都會城市缺乏活動空間來說，是十分簡便又易行的運動方法。希望藉由本研究，加強學童對健康體適能之認知，養成慢跑或步行的運動習慣。
二、研究目的

    本研究之目的在於探討八週800公尺跑走運動，對台北縣三重市五華國小學
童健康體適能之影響。
三、解釋名詞

（1） 國小學童
本研究中所謂的「國小學童」，是以91學年度就讀台北縣三重市五華
國小三年4班的學生，計男生19人，女生15人，共計34人。

（二）健康體適能（health-related physical fitness）
本研究所定義的健康體適能，採教育部（民86）公佈之「中華民國國

民體能檢測項目」，其中六歲至二十四學生之測驗項目含身體組成、柔軟度、肌力與肌耐力、瞬發力、心肺耐力等五項構成要素。實際測驗時以身體質量指數（BMI）、坐姿體前彎、一分鐘屈膝仰臥起坐、立定跳遠、800公尺跑走等項目施測。

（三）八百公尺跑走

   八百公尺跑走是指完全依照兒童運動能力，用跑的或用走的不約束其時間

長短，能完成800公尺的距離而言。

2、 研究方法

一、受試對象

 本研究以34位國小三年級學童（男生19人，女生15人），為研究對象，

其基本資料如下表：

                 表一    受試者基本資料表（N=34）

	組別
	平均數
	標準差
	最小值
	最大值

	
	前測
	後測
	前測
	後測
	前測
	後測
	前測
	後測

	年紀（yr）
	8.54
	0.31
	7.83
	9.00

	身高（cm）
	130.76
	131.63
	5.33
	5.31
	120.00
	121.60
	142.90
	143.90

	體重（kg）
	30.35
	31.17
	6.32
	6.41
	21.50
	21.90
	49.40
	50.00


二、研究工具與實驗方法

（一）實驗課程設計

本研究之八百公尺跑走教學進度，以八週為設計週期，除第一週與第

八週為前測和後測外，其餘每週均實施三節，每節40分鐘的體育課。準備活動（5~10分鐘）、800公尺跑走（10分鐘）、體能遊戲或伸展操（5~10分鐘）、綜合活動（5~10分鐘）。並在綜合活動中融入緩身操與靜態性體育知識的灌輸，增進體適能相關認知，使學童應用在日常生活中，養成愛運動的習慣。

（二）體適能測驗項目及方法

本研究所測驗之體適能測驗項目及方法，根據教育部（民86）出版之

「中華民國學生體適能測驗手冊」的說明，實施健康體適能的方法與工具。測驗項目有身體指數（包含重高指數）、坐姿體前彎、一分鐘屈膝仰臥起坐、立定跳遠、800公尺跑走等五項測驗項目。實施日期91.11.4~91.12.28，共計八週。

  在實施體能測驗時，為了避免項目之間互相影響，800公尺跑走在上午

10：20~11：00施測，隔天測驗坐姿體前彎、一分鐘屈膝仰臥起坐、立定跳遠。

（三）資料處理

本研究之測驗所得數據，以spss for windows（中文版）統計套裝軟體

進行數據分析，並以t考驗來考驗各項體適能檢測前、後測驗成績，是否達到顯著性水準。本研究的顯著水準定為α＝.05。

3、 結果與討論

  本研究結果與討論分為下列五個項目分別說明：一、對身體組成的影響；

二、對柔軟度的影響；三、對肌力與肌耐力的影響；四、對瞬發力的影響；五、對心肺耐力的影響。

一、對身體組成的影響

     本研究以重高指數（WLI）、身體質量指數（BMI）的改變，評估身體組成

的變化。在評估身體組成之前，可由表二了解學童前後測之平均身高增加0.87
公分，體重增加0.82公斤。

              表二      身高、體重前後測的比較（N=34）

	項目
	前測
	後測

	身高（cm）
	130.76±22.9
	131.63±22.3

	體重（kg）
	 30.35±27.9
	 31.17±28.1


（一）重高指數：經過八週的800公尺跑走教學，重高指數的變化可由表三顯示其前、後測情形達顯著性。
表三      重高指數前後測的比較（N=34）

	變項
	平均數
	標準差
	t值
	p值
	體重等級（人）

	
	
	
	
	
	稍輕
	適中
	稍重
	過重

	前測
	1.0700
	0.1869
	－5.133＊
	0.000

	1
	24
	6
	3

	後測
	1.0916
	0.1877
	
	
	0
	25
	6
	3


＊p＞.05

（二）身體質量指數：經過八週800公尺跑走教學，身體質量指數的變化可由表四得知，其前後測之間的變化達顯著性。此結果是可以預期，因為長期從事有氧運動有助於個人身體組成得改善（沈建國，民90；林秋霞，民90）。根據研究指出，日常生活中有規律的運動，會促進體脂肪百分比的下降（陳坤檸、余政寧，民84；黃文俊，民89），鐘敏華（民87），Smith（民83）及Jewett（民90）也指出，透過體適能教育在生理體能上能產生明顯的進步；跟廖威彰、賴舜發、謝錦城（民86）與陳彥宏、楊進益（民91）研究結果也一樣，由此可見，實施800公尺跑走體育教學後，學童在身體組成的生理體能的成績明顯進步。

二、對柔軟度的影響

    本研究是以坐姿體前彎來評估柔軟度。經過八週800公尺跑走教學，坐姿

體前彎的變化，可由表四顯示其前後測有顯著性差異，後測成績比前測成績佳。身體柔軟度的限制與肌肉、肌腱、骨骼、結諦組織、皮膚、脂肪等有關，而學童隨著年齡的增長，其身體的生長與發展，亦會使柔軟度變差。改善柔軟度的各種方法中，以伸展操的效果最好。在六週800公尺跑走教學中，幾乎天天都有伸展操的安排，及各種運動或體能遊戲的刺激，使得柔軟度能明顯的改善。此亦與廖威彰、賴舜發、謝錦城（民86）與黃文俊（民87）研究結果相同；黃文俊（民89）也指出，身體活動愈多，對兒童健康體適能會有良好的結果。因此可推斷實施至少每週三天，每次40分鐘慢跑、步行或體能遊戲運動，確實能夠改善學童之柔軟度。

三、對肌力與肌耐力的影響

    本研究是以一分鐘屈膝仰臥起坐來評估肌力與肌耐力。經過八週800公尺

跑走教學，一分鐘屈膝仰臥起坐前後測成績有顯著性差異，後測成績比前測成績

佳。此亦與廖威彰、賴舜發、謝錦城（民86）、鐘曉雲＆吳從貴（民90）、陳宏

彥、楊進益（民91）研究結果相同，但與黃文俊（民87）研究結果不相同。故

在這個項目仍須進一步詳細研究。

四、對瞬發力的影響

    本研究是以立定跳遠來評估瞬發力的影響。經過八週800公尺跑走教學，

立定跳遠後測成績沒有比前測進步，也未達顯著性差異。此與廖威彰、賴舜發、

謝錦城（民86）、鐘曉雲＆吳從貴（民90）研究結果不相同，但與黃文俊（民

87）及陳彥宏、楊進益（民91）研究結果相同。

國小三年級學童和五、六年級學童，在身體生長與發展相差2~3年，身體整

體發育也有明顯差距，造成不顯著性差異的可能性為：

（一）身體發育仍無法讓肌力，產生明顯瞬間爆發力增進情形。

（二）安排的八百公尺跑走與體能遊戲，在肌肉的生理與體積變化，無法產生明顯肌力瞬間爆發力進步情形。

目前國內有關健康體適能研究方面，其研究對象在國小學童，均以五、六年

級為主，在三年級方面未看到任何相關文獻，故無法再進一步詳細比較。因此在國小學童三、四年級，這一年齡層仍須再進一步研究之必要。

五、對心肺耐力的影響

    本研究是以800公尺跑走來評估心肺耐力的影響。經過八週800公尺跑走

教學，八百公尺前後測成績有顯著性差異，後測成績比前測成績佳。此與廖威彰、

賴舜發、謝錦城（民86）、鐘曉雲＆吳從貴（民90）、黃文俊（民87）及陳彥宏、

楊進益（民91）研究結果均相同。因此可推斷實施至少每週三天，每次40分鐘

慢跑、步行或體能遊戲運動，確實能夠改善學童心肺功能。

表四      五華國小學童體適能成績前後測比較表（N=34）

	項目
	平均數
	標準差
	t值
	p值

	
	前測
	後測
	前測
	後測
	
	

	身體指數（BMI）
	17.59
	17.83
	2.52
	2.50
	  －3.31＊
	0.002

	坐姿體前彎（CM）
	22.56
	26.85
	5.98
	7.48
	  －6.29＊
	0.000

	一分鐘屈膝仰臥起坐（次）
	17.97
	25.09
	7.03
	7.28
	－7.99＊
	0.000

	立定跳遠（CM）
	126.38
	124.29
	15.61
	16.29
	－1.00
	0.326

	八百公尺跑走（秒）
	302.97
	293.26
	33.27
	29.71
	2.29＊
	0.028


＊p＜.05

4、 結論與建議
一、結論
（一）八週800公尺跑走運動，明顯地改善國小學童身體組成、柔軟度、肌力與肌耐力、心肺功能。

（二）每週至少三天，每天40分鐘的時間進行跑、走或有氧性運動，可促使國小學童改善或維持適當柔軟度、肌力與肌耐力、心肺功能；但對瞬發力較無明顯效果。

二、建議

      本研究結果，慢跑、步行運動與體能遊戲，可改善國小學童之身體組成、

柔軟度、肌力與肌耐力、心肺功能，因此建議：

（一）國小體育教師：下雨天或體育器材不足、損毀不堪使用時，體育課可改成室內體能遊戲或慢跑、步行進行，一樣可促進學童健康體適能。

（二）國小學童家長及社會大眾：讓學童養成運動習慣，以最輕便毋須任何運動器材，穿上布鞋多進行跑步運動；另一方面，多鼓勵學童能夠步行上、下學。學校放學時常看到家長騎摩托車在校門口等候，不但造成放學交通秩序大亂，也讓學童喪失運動機會。假如家長能和學童一同步行上下學，不但可使放學交通較順暢更可增進親子關係，也可改善或維持學童既有的健康體適能。
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