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中文摘要 

本研究主要在探討有氧舞蹈課程教學對提昇國小一年級學童體適能成效之

研究。本研究採準實驗性研究，以雲林縣某國小 50 名一年級學童為研究對象，

樣本隨機分為實驗組與控制組。實驗組接受為期十二週，每週１次，每次 60 分

鐘的有氧舞蹈課程教學；控制組維持原來生活型態進行一般課程教學，實驗前後，

兩組皆進行體適能測驗包含：「身體質量指數 (Body mass index ,BMI) 」、「坐

姿體前彎」、「一分鐘屈膝仰臥起坐」、「立定跳遠」。以獨立樣本 t檢定前、

後測之差異，以單因子共變數分析檢定兩組前、後測之差異情形，並瞭解實驗組

學童在各項體適能之相關情形。研究結果如下： 

一、國小一年級男學童於實施有氧舞蹈課程教學後，體適能之 BMI 值為「過

重」、「坐姿體前彎」、「一分鐘屈膝仰臥起坐」屬「中等」，「立定

跳遠」為「待加強」。 

二、國小一年級女學童於實施有氧舞蹈課程教學後，體適能之 BMI 值為「正

常範圍」、「坐姿體前彎」與「一分鐘屈膝仰臥起坐」皆為「中等」等

級，「立定跳遠」為「銅牌」等級。 

三、不同性別學童體適能之「BMI」、「坐姿體前彎」有顯著的差異。男學

童「BMI」比女學童表現優越；女學童「坐姿體前彎」比男學童表現為

佳。 

四、有氧舞蹈課程教學對國小一年級學童各項體適能之表現上有顯著差

異。 

五、實驗組學童於教學後體適能之「坐姿體前彎」與「一分鐘屈膝仰臥起坐」

優於控制組。 

六、實驗組學童體適能之體重與身高、「BMI」與身高和體重、「立定跳遠」

與體重和「BMI」、「一分鐘屈膝仰臥起坐」與體重和「立定跳遠」皆
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有顯著相關。 

關鍵字：有氧舞蹈、體適能、國小一年級學童 
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Abstract 

The main purpose of this study is to explore the effective of Aerobic Dance on 

physical fitness of 1st grade Elementary School children. Quasi-experimental 

Research was used in this study, the subjects are 50 students from elementary school 

in Yunlin County. To divide experimental and control group randomly. The 

experimental group exercised 60 minutes one time, once a week for total 12 weeks, 

meanwhile the control group maintain the original life style. Both group need to go 

through Physical Fitness test which includes Body mass index, sit and reach, sit-ups 

for 1 minutes and standing long jump before and after the experiment. To compare by 

Independent Sample t test and ANCOVA were used for analyzing the difference. To 

understand the Aerobic Dance affect children’ physical fitness before and after 

teaching of 1st grade Elementary School children. Further, to investigate the 

correlation among on physical fitness of experimental group. 

 

The outcomes of the study are as follows: 

1. After the implementation of Aerobic Dance Program, the BMI of the physical 

fitness is "overweight", sit and reach, sit-ups for 1 minutes  are "medium", 

standing long jump is" to be strengthened " for 1st grade Elementary boys 

School children. 

2. After the implementation of aerobics courses, the BMI of the physical fitness 

is "normal", sit and reach and sit-ups for 1 minutes are "medium", standing 

long jump is Bronze rating for 1st grade Elementary girls School children. 

3. There is significant difference between genders on BMI and sit and reach. The 

boys ranked higher in BMI than the girls did；The girls ranked higher in sit and 
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reach than the boys did 

4. The implementation of Aerobic Dance Program on the Physical Fitness of 

experimental group performance is better.  

5. After taking Aerobic Dance teaching, experimental group perform better on sit 

and reach and sit-ups for 1 minutes than control group. 

6. There are significant correlations between weight and height , between BMI, 

and height and weight, between standing long jump, weight and sit and reach,  

between sit-ups for 1 minutes and weight and sit and reach performance of 

experimental group. 

 

 

Key word: Aerobic Dance, Physical Fitness, First-grade Elementary School 

Children 
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第一章緒論 

運用有氧舞蹈 (aerobic dance) 課程教學透過體適能 (physical 

fitness) 檢測分析，瞭解國小一年級學童其各項體適能之能力包涵：身體質

量指數 (Body mass index ,以下簡稱 BMI)、柔軟度 (Flexibility)、肌耐

力 (Muscular Endurance) 及瞬發力 (Power) 之現況，其次，分析不同變項

在體適能之差異情形；再者，探究有氧舞蹈課程教學與體適能相關情形。本章

共分四節，第一節是研究背景與動機；第二節研究目的與待答問題；第三節是

名詞釋義；第四節是研究範圍與限制。 

 

第一節 研究背景與動機 

國內學者研究指出有氧舞蹈課程教學對提昇體適能有非常好的效果，呂國

玓 (2016) 研究指出有氧舞蹈教學與飲食教育策略介入能有效改善部分國小

學童健康體適能。丁翠苓、王秀銀與黃碧月 (2005) 亦發現有氧舞蹈能提昇體

適能並達到顯著差異。曾媚美、余瑩瑛與謝志君 (2002) 發現有氧舞蹈課程教

學對體適能各要素方面均皆達到顯著差異。研究者任教雲林縣某國小一年級學

童舞蹈老師，欲探究在施行十二週的有氧舞蹈課程教學後對國小一年級學童之

體適能提昇成效，為本研究的研究動機之一。 

依據教育部體育署SH150方案 (S代表Sports，H代表Health，稱: SH150) ，

為培育學生運動知能，激發學生運動動機與興趣並養成規律運動習慣，國民體

育法於 2013 年 12 月 11 日修定第 6條法規，明訂學生在校期間除體育課程

時數外應安排學生參與體育活動，每週應達 150 分鐘以上。冀望由晨間、課間、

空白課程及課後時間增加身體活動，帶給學生活力、健康與智慧，並達到國小

學生畢業前每人至少學會一項運動技能 (教育部，2015) 。我國十二年國民教
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育免試入學於 2014 年實施特別重視學童的多元表現及學習，體適能則納入高

中職學生入學所採計的積分 (教育部，2013) 。施致平、李俞麟、羅晨溦與謝

靜瑜 (2012) 認為應加強提昇校園體適能之執行並有效追蹤考核，更應重視學

童體適能之推廣活動。基於此，各縣市皆積極配合「SH150 方案」以提昇學生

體適能，透過體適能檢測分析，增進國民體適能之成效。所以研究者欲採有氧

舞蹈課程教學提昇學童體適能為本研究的研究動機之二。 

 

綜觀世界各國紛紛重視國民體適能的發展，美國於 2000 年將「健康國

民」方案定訂為全國性目標，積極推動「2010 年身體活動推廣與體適能之促

進」 (許振明，2006) ；芬蘭為歐盟中人民參與身體活動率最高之國家，但

政府仍透過《Sports Act 法案》將民眾參與身體活動列入政府政策強制執行；

同處於亞洲地區的日本亦由 2000 年開始於「第三次健康營造對策」推動「健

康 21」等活動，提昇人民規律的身體活動之參與比例，以達成促進國民健康

之目標 (陳全壽、劉宗翰、張振崗，2004)，同處於亞洲地區的台灣亦可多元

研究體適能之相關議題，以提供學校體能教育之參考，並輔助學童增進體適

能是為本研究的研究動機之三。 

 

第二節 研究目的與待答問題 

壹、研究目的 

根據上述之研究背景與動機，本研究期能達到以下目的： 

一、 瞭解國小一年級學童體適能之現況。 

二、 探討不同性別學童體適能之差異情形。 

三、 探討有氧舞蹈課程教學實施前後兩組學童體適能之差異情形。 

四、 比較實驗組學童於有氧舞蹈課程教學後與控制組學童體適能之差異
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情形。 

五、 探討實驗組學童各項體適能之相關情形。 

六、 根據研究發現提出建議，以供未來研究者或相關單位之參考。 

 

贰、待答問題 

針對上述主要目的，本研究者提出以下待答問題： 

一、國小一年級學童體適能之現況為何? 

二、不同性別學童體適能之差異情形為何? 

三、有氧舞蹈課程教學實施前後兩組學童體適能之差異情形為何? 

四、實驗組學童於有氧舞蹈教學後與控制組學童體適能之差異情形為何? 

五、實驗組學童各項體適能之相關情形為何? 

 

第三節 名詞釋義 

壹、有氧舞蹈 

有氧舞蹈課程教學的設計必須包含熱身運動、主要運動和緩和運動三階段。

而主要運動持續的時間必須符合有氧訓練要求達到之有氧閾值，在實施中應利

用心跳數做為指標來控制適當的運動強度，以達適合個人的運動效果。有氧舞

蹈課程教學採取了簡易的舞蹈動作或肢體律動，完全沒有舞蹈素養和動作經驗

者亦能很快地投入其中，並達到運動的效果。王秀華  (1995)   指出有氧舞

蹈 (aerobic dance)  是以步行、跑、跳及各種不同的四肢擺動動作，一起配

合全身的大肌肉群以輕快緊湊的音樂節奏進行的健身活動。本研究所稱之有氧

舞蹈課程教學是指以自編動作組合進行規律的有氧舞蹈課程，運用節奏緊湊輕

快的音樂，配合各肌肉群的伸展其動作安排包含 9大肌群的肌力教學為主。 
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贰、體適能 

體適能 (physical fitness ) 是指個人能勝任日常工作、適應生活的綜

合能力，其具體要素主要包含肌力、肌耐力、柔軟度、心肺耐力及體脂肪百分

比等 (行政院衛生署，1998) 。本研究所測驗的體適能包含 BMI、柔軟度 

(flexibility ) 、肌耐力 ( muscle endurance )、瞬發力 (power)  為代表。 

一、BMI：  

BMI 是衡量體重是否肥胖的指標。其計算公式為： 

BMI＝體重 (㎏) ÷身高平方 (m2)  

依 6-18 歲臺閩地區男性身體質量評等表其年齡 7 歲的兒童正常範圍為

13.8~17.8。依 6-18 歲臺閩地區女性身體質量評等表其年齡 7 歲的學童 BMI

值正常範圍為 13.4~17.6 (教育部，2015)。 

二、柔軟度 (flexibility) ： 

柔軟度是指關節所能活動的最大範圍。本研究評估柔軟度的方法是以「坐

姿體前彎」來代表。測量單位以公分為基準，其 7 歲男學童以 21 公分至 25

公分為中等標準。其 7 歲女學童是以 23 公分至 27 公分為中等標準 (教育部，

2015)。 

三、肌耐力 (muscle endurance) ： 

肌耐力是指肌肉在非最大負荷下，收縮的重複次數或所持續的時間。本研

究所測的肌耐力是以「一分鐘屈膝仰臥起坐」為代表。測量單位以公分為基準，

其 7歲男學童以 14 次至 18 次為中等標準，而 7歲女學童以 13 次至 17 次為中

等標準 (教育部，2015) 。 

四、瞬發力 ( power)  ： 

瞬發力是指肌肉在一次收縮時，瞬間所產生的最大力量。本研究所測的瞬

發力為下肢的肌力，是以「立定跳遠」為代表。測量單位以公分為基準，其 7

歲男學童以 94 公分至 106 公分為中等標準，而 7 歲女學童以 84 公分至 94 公
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分為中等標準 (教育部，2015)  。 

叁、國小一年級學童 

中華民國 103 年 11 月發布之「十二年國民基本教育課程綱要」中說明，

十二年國民基本教育依學制劃分為三個教育階段，分別為國民小學教育六年、

國民中學教育三年、高級中等學校教育三年。再依各教育階段學生之身心發展

狀況，區分如下五個學習階段：國民小學一、二年級為第一學習階段，國民小

學三、四年級為第二學習階段，國民小學五、六年級為第三學習階段，國民中

學七、八、九年級為第四學習階段，高級中等學校十、十一、十二年級為第五

學習階段。本研究所稱國小一年級學童是指 105 學年度就讀於雲林縣某國小一

年級之學童。 

 

第四節 研究範圍與限制  

壹、 研究範圍 

一、 研究地區與研究對象 

本研究以雲林縣一所國民小學為研究範圍。研究對象則以該所國民小

學之一年級學童（6-7 歲）為對象。 

二、 研究方法方面 

本研究採準實驗不等組前後測之研究。 

 

貳、 研究限制 

一、 研究地區的限制 

本研究因人力、時間上的限制，僅以雲林縣某一國民小學為研究對

象。因此，在研究結果的推論上，無法推論到其他地區。 
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二、 研究對象的限制 

本研究僅以6-7歲的一年級學童（共50人）為研究對象。因此，在研究結

果的推論上，無法推論到其他地區之國小6-7歲的一年級學童。 

三、 研究方法的限制 

本研究採準實驗不等組前後測的方式，研究者在評分時可能會受到個人認

知、情緒等主客觀因素影響，而使研究結果有所誤差。 
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第二章 文獻探討 

鑑於國內外學者對於體適能的研究，其研究對象大多以大學生、高中生、

國中生或國小高年級生為主，甚少以國小一年級學童為研究對象，促使本研究

欲探究國小一年級學童體適能之發展情況。根據研究目的與問題，本章加以探

討所蒐集國內外與本研究相關的文獻資料，並綜合整理分析，作為本研究之基

礎。全章文獻探討共分三節，第一節為有氧舞蹈課程教學之理念；第二節為體

適能對健康的影響；第三節為有氧舞蹈課程教學與體適能的相關研究。 

 

第一節 有氧舞蹈課程教學之理念 

壹、有氧舞蹈的定義 

有氧舞蹈 (aerobic dance) 是一種用有氧運動在進行中加入舞蹈動作，

以改善身體適能的舞蹈方式。有氧運動 (aerobic exercise) 乃由美國的

Kenneth H. Cooper 於 1960 年為了訓練空軍飛行員所創，以強健體魄、預防

疾病、防止老化為目的的身體訓練方法。有氧運動可謂是一種要求增加身體氧

消耗量的運動方式，凡是能刺激心臟並長時間的活動，其效果在達到攝取及消

耗多量之氧氣，進而增加生理效益的任何一種運動，均稱為有氧運動 (國立教

育資料館，2007) 。1969 美國的 Jacki Soronsor 率先根據有氧運動的基礎理論

設計出一套舞蹈動作系列，以流行的音樂，採用各類型的舞蹈步法，連接一些

特定的活動、柔軟體操及各種伸展運動等，編排成一套課程，稱之為有氧舞蹈。 

有氧舞蹈是舞蹈配合有氧運動理論而產生，包括各種舞蹈動作，韻律性的

跳躍、跑步等，皆配合音樂實施 (許秀桃、李寧遠，1990)。針對鍛鍊體適能

的基本要求搭配輕快的音樂，組成一種完全為調整身體健康狀態的運動方式。

其中最重要的一點是頻率、強度和活動持續的時間都必須顧及到有氧訓練的原

則。為引起參與者的學習興趣投入鍛鍊身體的行列，搭配動聽的音樂以不同形



 

8 

 

式的動作結構、方向的變化，再者加上道具的輔助，如：登階、橡皮帶、墊子、

毛巾等。在動作上的設計決不可忽視運動傷害的預防這一環，以便讓參與者除

了有樂趣的運動機會外，亦能安全地達到增進心肺耐力及提昇其體適能的目的 

(廖家棋，2000) 。 

有氧舞蹈課程教學的設計必須包含熱身運動、主要運動和緩和運動三階段。

主要就是採取了簡易的舞蹈動作以肢體律動、位置移動、腳步變化、跳躍跑步

的舞蹈動作，使參與者可以很快地投入其中，許秀桃 (1993) 提到有氧舞蹈可

以使參與者在快樂有趣的氣氛中達到消耗熱量，提昇肌力與肌耐力，達到體適

能訓練的目的。有氧舞蹈運動的範疇是以利用步行、跑步、跳躍以各種舞蹈動

作，配合輕快緊湊的音樂節奏與全身肌肉活動一起實施的健身舞蹈運動。熱身

緩和運動階段，應該包含身體各主要部位的伸展，而主要運動的效果，則是強

調心肺循環系統機能的增強。有氧舞蹈課程教學一節通常持續 l 小時，包括:

暖身(warm-up)、主要活動(main activity)、肌力訓練 (strength-training) 

及緩和伸展 (cool-down) 等四大部分 (溫怡英，2001) 如圖 1 : 

 

 

 

圖 1 有氧舞蹈課程教學四個歩驟 

 

有氧舞蹈的特色是配合音樂節拍與全身大肌肉活動一起實施的健身舞蹈

運動。運用規律的音樂節奏運動，使全身有多數的大肌肉群參與韻律節奏的運

動 (許秀桃，1993) 。持續的運動時間，至少持續 35-45 分鐘以上，時間可以

由運動者控制，通常一般有氧舞蹈時間約為 60 分鐘。運動心跳率的強度動作

安排可介依據大心跳率 70%-85%，普通者心跳率 60%-75%，不佳者心跳率

50%-70%來安排，更可以根據個別能力調整，一週至少從事 2-3 次 (王秀華，

肌力訓練 暖身 緩和伸展 主要活動 
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1995；謝幸珠，1995) 。 

有氧舞蹈是有氧運動類型中可訓練肌耐力、心肺功能及體重控制最方便的

一種，也是運動趣味性最高的。謝幸珠 (1995) 指出有氧舞蹈課程教學主要目

的在於促進健康、提昇健康體能。利用步行、跑步、跳躍以及各種不同手臂擺

動和踢腿動作組合而成的舞蹈動作，由於跳起來很有趣，吸引了許多人參與，

進而可以促使這項舞蹈運動持續下去。有氧舞蹈是 1973 年由 Jacki 

Sorensen 所提出的全身性多功能有氧運動。1976 年由美國 Jacki Sorensen

定名為「有氧舞蹈」。Jacki Sorensen 在動作安排上除了位置移動、腳步變

化、跳躍跑步，再加上動作簡單有趣因此這項健身運動幾乎風靡了全美國，並

蔓延至全世界。 

而有氧舞蹈的特質是經由結合運動與舞蹈，提昇身體各種體能要素，亦是

具有促進積極的人格特質與身心的相關教育 (謝龍星，1996) 。運動者所採用

的處方強度可依照個人的體能水準設計與搭配，即使相同的音樂，只要合理的

控制，運動者同樣可以做出低、中、高三種不同強度的運動，以適合個人的需

求。有氧舞蹈是全身性多功能有氧運動 (廖家祺，2001) ，有氧舞蹈的益處除

了能增進柔軟度 (張美莉， 1992) ，還能增加心肺功能 (麥秀英，1984;許秀

桃，1991) 。綜合上述將有氧舞蹈的特質匯整於下表 1: 

 

 

表 1 有氧舞蹈之特質 

研究者 年代 有氧舞蹈之特質 

麥秀英 1984 有氧舞蹈能增加心肺功能 

許秀桃、李寧遠 1990 有氧舞蹈是舞蹈配合有氧舞蹈理論而產生，包括音

樂和各舞蹈動作的結合。 

                                 (續下頁) 
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研究者 年代 有氧舞蹈之特質 

許秀桃  1991 有氧舞蹈能增加心肺功能 

張美莉 1992 有氧舞蹈的益處能增進柔軟度 

謝幸珠 1995 有氧舞蹈課程教學主要目的在於提昇健康體能。利

用跳躍、跑步、步行、踢腿動作和手臂擺動作組合

而成，由於跳起來很有趣，吸引了許多人參與，進

而促使持續運動。 

謝龍星 1996 認為有氧舞蹈的特質是經由結合運動與舞蹈，促進

積極的人格特質與身心相關的活動，提昇身體各種

體能要素，具有運動與表現性。 

廖家祺  2001 全身性多功能有氧運動是配合音樂的律動、腳步變

換、位置移動、肢體的擺動及跳躍跑步。 

溫怡英 2001 有氧舞蹈課程教學通常包括:暖身、主要活動、肌耐

力訓練及緩和伸展等四大部分 

資料來源：修改自許雅惠 (2010) 。負重有氧舞蹈介入對高身體質量指數女性

大學生身體意象、身體組成及生理指標之影響，7。 

贰、有氧舞蹈的重要性 

有氧舞蹈是有氧運動的一種方式，以達到體適能訓練的目的，有氧舞蹈至

少應持續 35 至 40 鐘以上，為了對有氧舞蹈的運動強度做合理的控制，通常運

動者要進行有氧舞蹈運動課程必須包括暖身運動、主要運動、肌力訓練和緩和

運動四大階段。熱身運動為 8-12 分鐘，主要運動為 25-35 分鐘，肌力訓練

為為 5 分鐘，緩和運動為 10 分鐘 (林桓正，2004) 。主要運動的持續時間

及運動強度須達一定的要求，才能達到有氧舞蹈運動的效果。以下分別簡要說

明各階段的要點： 
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一、暖身運動階段 (warm-up)  

此階段目標是伸展並熱絡身體及四肢的肌肉，增加關節活動範圍並慢慢

地使心跳加快 (溫怡英，2001) 此階段應由低強度及低衝擊的動作所構成並

設計緩慢而大幅度的動作 (林桓立、林桓正，2003) 。 

二、主要運動階段 (main activity)  

此階段要注意的是要維持運動頻率及持續的時間與強度、須先將提高後

動作的強度，再提高動作的衝擊 (林桓立、林桓正，2003) ，應交互實施「稍

輕鬆的動作」與「稍吃力」 (溫怡英，2001) ，讓心跳率達到一定的程度，

達到有效的運動強度。 

三、肌力訓練階段 (strength-training)  

主要實施緩慢、有節奏、平穩動作和靜態伸展，讓血液能從四肢流回心

臟 (蘇文博、莊人樺，2007) ，為避免暈眩應勿突然停止肌肉活動導致血液

變少運送往腦部。動作安排應從高衝擊、高強度降至低衝擊、低強度，接著

進行肌肉適能訓練 (林桓立、林桓正，2003) 。 

四、伸展緩和階段 (cool-down stretch)  

目的是讓主要運動時負荷較重的肌群伸展放鬆，如此可以幫助排除體內

代謝物質，避免運動後的不適感 (溫怡英，2001；林桓立、林桓正，2003) 。 

綜合上述實施程序得知，其有氧舞蹈運動會因時間長度不同、分段方式

不同而達到其運動的目標。 

叁、有氧舞蹈的種類 

有氧舞蹈經過多年的改良從原本簡單身體律動活動，到發展出不同衝擊與

不同強度型式的有氧舞蹈運動模式 (吳顥照、邱秀官，2004) 。有氧舞蹈因應

融合的音樂、舞蹈風格不同並加入不同器材的元素，從古至今仍不斷的在創新。

彭郁芬 (2002) 整理國內流行的有氧舞蹈課程教學簡要如下： 
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一、高、低衝擊有氧舞蹈動作 

動作設計是透過身體與四肢的的移動再配合音樂節奏，以高、低衝擊交

替動作進行。高衝擊動作指的是雙腳與地面衝擊性高之動作，大多是雙腳離

地的動作，例如跑步及開合跳；低衝擊動作則是指過程中有一隻腳隨時與地

面保持接觸的動作，如踏點或踏步。 

二、階梯有氧動作 

動作設計則是利用階梯踏板透過身體與四肢的移動，再配合音樂節奏進

行不同的動作組合變化。 

三、武術有氧動作 

配合音樂節奏、韻律動作輔以武術基本功之要素。 

四、龐克有氧動作 

朗朗上口的流行音樂節奏，再配上流行的舞步，用自己的方式盡情舞動

肢體，去感覺音樂的律動性。 

五、拳擊有氧動作 

透過豐富有趣的拳擊動作、踢擊技巧、搭配老師的口令與好聽的音樂，

以訓練手臂、腿部肌力，並增進心肺功能。 

六、拉丁有氧動作 

拉丁有氧是結合森巴、恰恰、曼波等動感的南美拉丁舞步，擺脫一般有

氧運動的固定動作訓練，結合著強烈節奏，以扭腰、擺臀、抖肩、屈膝等動

作，來達到增進心肺功能、訓練肌力、增強柔軟度、反射能力、消耗體脂肪、

美化曲線等身體的有氧運動。 

 

有氧舞蹈從早期以女性為運動族群，漸漸地發展出也適合男性的有氧舞蹈， 

進而趨向成為兩性皆宜進行的有氧舞蹈。本研究所設計之有氧舞蹈課程其教學

動作是依據以上文獻探討所擬定，實施對象為參與本研究之國小一年級學童。 
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第二節 體適能對健康的影響  

壹、體適能的定義 

體適能 (physical fitness) 字面意思是「身體的適應能力」；英文原文體適

能為 Physical Fitness，德國人稱之為「工作能力」 (Leistangs Fohigkeit)，

法國人稱為「身體適性」 (Phyical Aptitude)，日本人稱之為「體力」，國

人則習慣以「體能」稱之，廣泛來說「體適能」是指平日能勝任工作不覺得勞

累，且可以保留部分體力，緊急需要或做休閒活動使用 (陳定雄、曾媚美、謝

志君，2000) 。 

Winnick & Short (1985)指出培養參與各種體育活動的基礎體能是「全人健

康的身體狀況，讓人有精力從事每日的活動，減少因缺乏活動所造成的健康問

題。美國運動醫學學院 (The American College of Sports Medicine, 以下簡稱

ACSM) 則將體適能定義為「在整個生活中可以展現中度至強度體能而不致過

於疲勞」。我國教育部體育署也認為體適能是「身體適應生活、運動與環境的

綜合能力」。以下為各學者對體適能定義如下表 2 ： 

表 2 體適能的定義一覽表 

研究者 年代 體適能之定義 

Winnick & Short 1985 培養參與各種體育活動的基礎體能是「全人健康的身

體狀況，讓人有精力從事每日的活動，減少因缺乏活

動所造成的健康問題 

 

 

(續下頁) 
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資料來源：修改自蔡頌梅 (2008) 。第二代新式健身操對高中學生健康體適能

影響之研究，(16)，亞洲大學，台中市。 

 

國際世界衛生組織 (The World Health Organization,以下簡稱 WHO) 在

2004 年公布了《飲食、身體活動與健康全球戰略》，建議大眾透過規律的身

體活動和健康的飲食來促進身體健康；WHO (2014) 指出全球第四大死亡風險

因素 (占全球死亡人數的 6%) ，其體適能與健康之關係圖。如圖 2： 

 

 

卓俊辰 1986 體適能可歸納為兩大類:1.健康體適能:包括身體組

成、柔軟度、肌力與肌耐力與心肺耐力。2.競技體適

能：包括敏捷力、協調能力、速度、平衡、瞬發力，

其與運動競技有關，對象多為運動員，其目的在求取

運動競技的優良表現。 

方進隆 1995 體適能是包括由身體幾組或幾種不同特質的體能所組

成，與日常生活或身體活動的品質或能力相關，因對

象和需求不同，分為健康體適能和競技體適能兩種。 

林正常 1997 將體適能定義為身體適應能力，即為心臟、肺臟、血

管與肌肉有效率運動的能力，能完成每天的活動而不

至於過度疲勞，且尚有足夠體能應付緊急狀況。 

黃文俊 1999 體適能是在任何環境、生活中，個人身體對於任何 

外來的刺激，具有適應並進而加以處裡的能力。 

陳定雄、曾媚美 

、謝志君 

2000 體適能是指平日能勝任工作不覺得勞累，且可以保留

部分體力，緊急需要或做休閒活動使用 

林晉利 2002 體適能是主要透過身體活動而獲得。 
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  →         → 

←         ← 
 

圖 2 影響體適能的主要因素關係圖 

資料來源：修改自林晏碩 (2015)   

 

贰、體適能的類別與檢測方式 

體適能依需求與目標的不同主要可以分為健康相關體適能和技巧相關體

適能兩大類。ACSM (2000) 對兩者做過明確的定義：健康相關體適能 

(health-relatedfitness) 是指個人能勝任日常生活工作的能力而技巧相關體適能 

(skill-related fitness) 則身體從事與運動有關的體能所需的適當能力。方進隆 

(1995) 指出健康相關體適能包括 BMI、肌力、肌耐力、心肺耐力及柔軟度等五

項。在國內「體適能」項目包含體重控制、心肺耐力、肌耐力和柔軟度四個項

目，其內涵與 ACSM (2000) 的「健康相關體適能」相近，體能教育的目的是在

使國民維持身心健康，而非培訓運動職業選手，所以國小階段主要強調健康相

關體適能。本研究的研究對象為國小第一學習階段之學童，故也採用我國教育

部體育署 (2015) 體適能之檢測方式，以下依序探討其檢測的方式。 

一、BMI： 

透過評估身體組成可以瞭解個體之體脂肪量是否適中，WHO 建議以 BMI

值來衡量肥胖程度，體適能檢測以身高、體重之比率換算 BMI，來推估個人之

身體組成，其中「BMI」項目中 BMI 值過高表示過度肥胖，太小表示太瘦弱，

使用 BMI 值為肥胖指標的優點是測量方便，設備簡單，只需測量出身高與體

重，經換算單位後即可計算得到 (李佳倫， 2012) 計算方式如下： 

BMI = 體重 (公斤) ×身高 2 (公尺 2)  

身體活動 體適能 健康狀況 
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教育部為 7 歲一般男生所建立「BMI」之常模如下表 3： 

表 3 男生「BMI」常模標準 

體適能常模 

男生 
 

      等級 

  年齡層 
過瘦 正常範圍 過重 肥胖 

BMI  (公斤/公尺
2
)    

7 歲 ≦13.7 13.8~17.8 17.9~20.2 ≧20.3 

資料來源：參考自教育部體育署 (2015)  

教育部為 7 歲之一般女生所建立「BMI」之常模如下表 4： 

表 4 女生「BMI」常模標準 

體適能常模 

女生 
 

等級 

年齡層 
過瘦 正常範圍 過重 肥胖 

BMI  (公斤/公尺 2)  

7 歲 ≦13.3 13.4~17.6 17.7~19.5 ≧19.6 

資料來源：參考自教育部體育署 (2015)  

二、 心肺耐力 

藉由逐漸提高運動量以令受試者達到個人的肺臟與心臟，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。心肺耐力測量的主要方法是運

用大運動測驗來評估心肺耐力最大耗氧量 (蘇伊琳，2013) ，像是使用原地跑

步機、腳踏車測計和登階運動。體適能檢測方式以 800 公尺跑走來測量心肺適

能，其測量成績以「秒」為單位，跑走測量秒數愈小心肺適能也就愈佳。教育
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部目前並未對 7 歲之一般男生建立「800 公尺跑走」之常模，故無常模。 

三、肌耐力 

肌耐力的定義是指肌肉對抗某種阻力時所發出力量，指肌肉在一次收縮時

所能產生的最大力量；肌耐力則是指肌肉維持使用某種肌力時，能持續用力的

時間或反覆次數 (教育部，2015) ，肌耐力檢測以「一分鐘屈膝仰臥起坐」來

評估身體的肌耐力，其測量成績以「次」為單位，測量「一分鐘屈膝仰臥起坐」

的次數愈多肌耐力就愈佳。教育部為 7 歲一般男生所建立「一分鐘屈膝仰臥起

坐」之常模如下表 5：  

表 5 男生「一分鐘屈膝仰臥起坐」常模 

等級 

年齡層 
待加強 中等 銅牌 銀牌 金牌 

一分鐘屈膝仰

臥起坐 (次)  
 

7 歲 6~12 14~18 19~23  24~26 27~32 

資料來源：參考自教育部體育署 (2015) 

教育部為 7 歲一般女生所建立之「一分鐘屈膝仰臥起坐」常模如下表 6： 

表 6 女生「一分鐘屈膝仰臥起坐」常模 

等級 

年齡層 
待加強 中等 銅牌 銀牌 金牌 

一分鐘屈膝仰

臥起坐 (次)  
 

7 歲 6~12 13~17 18~22 23~24 27~32 

資料來源：參考自教育部體育署 (2015) 
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四、柔軟度 

柔軟度指單一關節或一連續關節的活動範圍 (Range of motion, ROM) 或

指在關節生理限制內，伸展肌肉和肌腱的能力 (陳牧如，2003) 。直接的測量

就是使用測角器來測量關節角度變化，間接測量施測較為簡便，許多健康體適

能相關都以評估腿後肌群的方式來測量 (教育部，2015) ，其檢測方式以「坐

姿體前彎」測量，來評估後腿與下背關節可動範圍，也就是體適能意涵之柔軟

度，其測量成績以「公分」為單位，「坐姿體前彎」測量的長度愈長柔軟度就

愈佳。 

教育部為 7 歲一般男生所建立之「坐姿體前彎」常模如下表 7： 

表 7 男生「坐姿體前彎」常模 

       等級 

  年齡層 
待加強 中等 銅牌 銀牌 金牌 

坐姿體前彎 

 (公分)  
 

7 歲 13~19 21~25 26~30 32~33 35~40 

資料來源：參考自教育部體育署 (2015) 

教育部為 7 歲一般女生所建立之「坐姿體前彎」常模如下表 8： 

表 8 女生「坐姿體前彎」常模 

資料來源：參考自教育部體育署 (2015) 

等級 

年齡層 
待加強 中等 銅牌 銀牌 金牌 

坐姿體前彎 

(公分) 
  

7 歲 15~21 23~27 28~32 33~35 36~41 
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五、瞬發力 

指肌肉在極短時間內爆發出最大力量的能力，本研究以「立定跳遠」為評

估，依據教育部 (2015) 體適能檢測以「立定跳遠」來測量瞬發力，其測量成

績以「公分」單位，「立定跳遠」測量的距離愈遠瞬發力就愈強。 

教育部為 7 歲一般男生所建立之「立定跳遠」常模如下表 9： 

表 9 男生「立定跳遠」常模 

等級 

年齡層 
待加強 中等 銅牌 銀牌 金牌 

立定跳遠  

(公分)  
 

7 歲 73~91 94~106 109~120 123~127 131~144 

資料來源：參考自教育部體育署 (2015) 

教育部為 7 歲一般女生所建立之「立定跳遠」常模如下表 10： 

表 10 女生「立定跳遠」常模 

等級 

年齡層 
待加強 中等 銅牌 銀牌 金牌 

立定跳遠 

(公分) 
 

7 歲 65~80 84~94 97~107 123~127 117~129 

資料來源：參考自教育部體育署 (2015) 

 

綜合上述本研究者將透過有規律的、適當強度的有氧舞蹈課程教學前後檢

測學童之各項體適能，再對照常模瞭解學童之體適能現況。 
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叁、體適能對學童的重要性： 

分別將學童時期的體適能重要性分述如下 (教育部，2015) ： 

一、有充足的體力來適應日常生活或讀書工作。 

二、健康狀況較佳，比較不會生病可促進身體發育。 

三、有助於各方面均衡的發展。 

四、生活方式顯得歡樂活潑。 

體適能對學童平常讀書、上課的精神專注程度和學習效率有關 (張喬和，

2014) 。體適能較好的人，腦部獲取氧的能力較佳看書的持久性和注意力也會

佳，身體運動能力亦會較好，對學童各方面發展都有正面的幫助，在身體、心

理、情緒、智力、精神、社交等狀況皆相互影響。目前教育趨勢強調全面的均

衡發展，對於正在發育的學童，更不能忽略體適能的重要性。從運動和活動中

享受歡樂、活潑的生活方式，進而提昇體適能教育對學童未來將來有深遠的影

響 (教育部，2015) 。 

 

第三節 有氧舞蹈與體適能之相關研究 

有氧舞蹈是種簡單的身體律動活動，從肢體動作配合音樂旋律的進行，到

發展出不同衝擊的型式，逐漸成為室内有氧舞蹈的運動模式，而有氧舞蹈之特

質是結合運動與舞蹈兩者而成的，吳顥照與邱秀官 (2004) 結果發現有氧舞蹈

對於能量消耗於 BMI 值方面，具有相當良好的益處。Nancy (1991) 指出 1970

年代早期即有研究結果顯示有氧舞蹈運動對生理和心理皆有正面的效益。有氧

舞蹈不但可以表達情感，又具有節奏和韻律，藉以鍛鍊身體，可以改進肥胖學

生的體適能 (林素君、林瑞興，2011) 。以下將依照各學者之研，依序分別說

明： 

吳宛霖與佘永吉 (2016) 探討三名年齡介於 11 至 12 歲的國小學習障
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礙學生，安排十週有氧舞蹈教學，結果發現有氧舞蹈對於促進國小學習障礙學

生體適能之肌力與肌耐力項目具良好的介入和維持效果。 

Bavl (2016) 指出透過有氧運動在提昇體適能上有非常好的效果。以 86

名大學生為對象進行每週 1次 60 分鐘，為期 16 週的有氧舞蹈訓練，結果發現

在心肺適能、腹肌力及柔軟度、降低體脂肪百分比等方面有顯著差異。 

吳宛霖 (2015) 探討有氧舞蹈對促進國小學習障礙學生體適能的研究中

發現，三名年齡在 11~12 歲的國小學習障礙學生，經過十週有氧舞蹈教學後在

體適能的表現其「肌力與肌耐力」和「柔軟度」項目值均達顯著 (p＜.01) 。 

盛曉蕾 (2013) 比較國中一至三年級 ADHD 學生經過八週有氧舞蹈教學後，

體適能與協調性能力有了明顯的變化。實驗組以每週三次、每次一小時的課程

活動，為期八週，其研究證實有氧舞蹈教學確實會影響 ADHD 國中生部分體適

能、部分動作協調能力。 

蘇信榮 (2011) 在探討國小晨光時間實施之登階有氧運動對國小肥胖學

童健康體適能之影響。結果發現實驗組經過 十二週的登階有氧運動訓練後，

在體重、體脂肪重等身體組成與控制組並無顯著差異，在健康體適能中立定跳

遠、一分鐘屈膝仰臥起坐、坐姿體前彎與 800 公尺跑走等測驗結果，二組之

差異亦未達顯著水準。研究者指出有氧運動訓練未配合飲食控制對於國小肥胖

學童之身體組成及體適能在統計學上則無顯著的效果，或許增加運動時間，增

強體能適能，即能維持或改善身體組成達到控制體重的效果。 

陳瑾蓉 (2007) 主要在探討有氧舞蹈訓練對高中男子籃球球員體適能和

自律神經活性之訓練效果，對松山高中籃球校隊 12 名 (平均年齡為 17.25±

1.22 歲) 實施為期十二週，每週二次，每次 1 小時之有氧舞蹈訓練。研究結

果發現在基本體適能 (30 公尺速度跑、握力、垂直跳、屈膝仰臥起坐、坐姿

體前彎、伏地挺身、登階測驗) 等七項體適能達到顯著的增進效果。 

陳俊榮 (2007) 探討有氧舞蹈教學對七年級學生體適能之研究，以 60 名
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七級學生為研究對象，進行進行為期 8 週，每週 3 次，每次 40 分鐘的有氧舞

蹈教學。於實驗前後進行體適能測驗，研究結果顯示，除了七年級女生在身體

質量指數方面較無顯著差異外，實驗組在「BMI」、「一分鐘屈膝仰臥」運用

多元的方式來實現終身運動是可行的。 

張淑玲與彭鈺人 (2007) 以 24 名大專女生為研究參與者，將其分為高階

有氧舞蹈組與低階有氧舞蹈組。接受為期十週，每週三次，每次 55 分鐘的有

氧運動訓練。結果發現：高階有氧對於降低體脂肪、調整身體組成、提昇肌肉

適能、柔軟度及心肺適能有明顯的功效；而低階有氧只對於提昇柔軟度及心肺

適能有明顯功效，作者認為造成兩者之間的差異可能與運動強度有關。 

丁翠苓、王秀銀與黃碧月 (2005) 以 62 名大三體育選修舞蹈的學生。進

行十二週有氧舞蹈課程教學，探討有氧舞蹈課程教學對健康體適能的影響，十

二週後學生在柔軟度、肌耐力及心肺耐力皆獲得顯著地改善，但在 BMI 值方

面體脂肪率卻增加了，作者認為可能是因為運動頻率不足 (每週僅一次) 或氣

溫下降影響飲食習慣所致。 

劉潤興 (2004) 發現十二週的規律有氧運動訓練介入後，實驗組均優於控

制組，並達顯著水準 (p＜.05) 。其 BMI 值≧22 的過重的名國小四、五和六

年學童進行「BMI」、「30 秒及一分鐘屈膝仰臥起坐」、「立定跳遠」及「八

百公尺跑走」的檢項目，並分為實驗組與控制組各 30 名，實驗組每週進行三

次，每次 50 分鐘。 

洪維振 (2003) 指出，運動介入對國小肥胖學童身體組成、柔軟度、肌耐

力、瞬發力、心肺耐力方面皆有正面影響，有助於體適能的提昇。 

林美惠 (2003) 探討有氧舞蹈教學對國小學童健康體適能的影響，以岡山

國小 63 位學童為受試者接受實驗設計，進行為期 8 週，每週三次，每次 40

分鐘的有氧舞蹈教學。研究結果顯示，實驗組在各項健康體適能成績皆有明顯

的改善。在「BMI」、「坐姿體前彎」、「一分鐘屈膝仰臥起坐」及「立定跳
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遠」等項目均有顯著差異，所以有氧舞蹈課程教學對於改善健康體適能具有相

當效果。 

謝淑芳 (2003) 發現高職輕度智能障礙男生經過十二週之有氧舞蹈訓練

課程後，在各項體適能項目的測驗中均產生顯著之訓練效果，達顯著差異 (p

＜.05) 而上一般體育課程組的各項體適能項目均未達顯著差異 (p >.05) 。

其將 21 名學生分成兩組，一組接受有氧舞蹈訓練課程 (十二週，每週三次，

每次 45 分鐘) ，另一組接受一般體育課程，探討十二週有氧舞蹈訓練課程對

高職輕度智能障礙男生在體適能上的影響。 

曾媚美、余瑩瑛與謝志君 ( 2002) 發現在 76 位平均年齡宜 18 歲的五專

生，在進行每週一次，每次宜 100 分鐘，經十二週的有氧舞蹈課程教學，體適

能要素各方面皆達到顯著差異、體脂肪百分比雖未減少，但都在標準範圍之

內。 

溫怡英 (2002) 以 28 名平均年齡宜 31 歲的女性，分成年輕組及年長組接

受研究者設計之有氧舞蹈課程教學，進行每週 3 次，每次 60 分鐘、為期 4 週

的有氧舞蹈課程教學，結果發現在體重、BMI、全身脂肪百分比等皆未達顯著

差異，且年齡因素對身體型態並未造成影響，在體適能方面除了心肺耐力上達

顯著差異，其他體適能方面要素皆未達顯著差異，且年輕女性在肌耐力方面的

進步率皆比年長女性高。 

林文岳、陳湘 (1997) 以 39 名平均年齡約 32 歲的女性，接受研究者設計

之有氧舞蹈課程教學，進行每週兩次，每次 60 分鐘，為期十二週的有氧舞蹈

訓練，結果發現 30 歲以上之受試者在體適能要素上及腰臀圍比上皆未達顯著

差異，而 30 歲以下之受試者除心肺適能達顯著差異外，其餘項目皆未達顯著

差異。 

謝幸珠 (1995) 以 13 名平均 18 歲的年輕女性進行每周 3次，為期八週的

中強度有氧舞蹈訓練，結果表明，通過心血管氧氣吸收機制的改善更應結合飲
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食控制計畫對身體健康適能可有更顯著影響。 

麥秀英、卓俊辰 (1984) 以 20 名平均年齡約 39 歲的成年婦女，進行每週

3次，每次約 45 分鐘，為期 10 週的有氧舞蹈課程教學，結果發現體重與身體

脂肪百分比未達顯著差異，在十二分鐘跑走能力、休息時的心跳數、最大心跳

數、對固定負荷的心跳反應以及最大攝取量都有顯著的改善。 

綜上所述，從 1984 至今運用有氧舞蹈提昇體適能一直是為學者所研究的

議題，其結果均指出有氧舞蹈對提昇體適能各方面要素具有相當好的效果。而

規律運動能讓人擁有正常血壓和良好的血脂肪狀況，適度的壓力有助於促進良

好的心肺能力，進而達到讓人擁有理想的身體健康狀態。許多學者以運動對學

童體適能的影響研究指出，無論增加運動頻率或是各類型有氧運動 (如跑步、

跳繩、騎腳踏車、游泳等) ，均發現從事有氧舞蹈對學童體適能有顯著的效果 

(李彩華、方進隆，1998；沈樹林，2000；洪維振，2003) 總之，健康體適能

較佳會帶來一百種以上的好處 (盧俊宏，1998) 。 

研究者認為基本的體能教育需要以不同類型的健身活動融入他們的課程，

以提供機會讓所有的學童學習和鍛煉，並發展自我本身出的能力和信心，運用

輕鬆和愉快的有氧舞蹈課程教學更可以提昇身體適能。 
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第三章 研究方法 

本研究主要目的在探討應用有氧舞蹈課程教學在國小一年級學童體適能

實施之成效，採準實驗研究法。本章共分為六節，第一節為研究設計與架構；

第二節為研究對象；第三節研究工具；第四節教學活動設計與內容；第五節研

究程序與流程；第六節資料處理與分析以下整理分述之。 

 

第一節 研究設計與架構 

本研究將以有氧舞蹈課程教學為主體，再從檢測學童的體適能中探討學童

體適能的問題。將研究者設計的理念及研究架構，分述如下： 

 

壹、研究設計 

本研究以雲林縣某國小一年級 50 名學童為研究對象，採「準實驗-不等組

前後測」之準實驗設計，所得資料以採量化處理，實驗組接受每週一節，每次

60 分鐘，連續十二週的有氧舞蹈課程教學，於教學前、後一週施以「體適能

測量」 (教育部，2015) 之測驗。控制組亦於進行一般課程未實施有氧舞蹈課

程教學，進行一般課程前、後一週同樣施以「體適能測量」 (教育部，2015) 。

並記錄兩組學童各項體適能之前、後測，藉以瞭解實驗教學後兩組間之差異。

準實驗之設計模式如下表 11： 

表 11 準實驗設計模式 

組別 前測 自變項 後測 

實驗組 T1    X T2 

控制組 T1  T2 
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一、實驗設計模式 

（一）實驗組：有氧舞蹈課程教學前、後一週進行「體適能測量」之施測。 

（二）控制組：僅施以一般課程教學，教學前、後一週進行「體適能測量」

之施測。 

（三）自變項：連續十二週實施有氧舞蹈課程教學。 

 

二、實驗設計程序如下 

（一）前測階段 

於實施課程實施前實驗組與控制組皆進行「體適能測量」 (教育部，2015) 

之「BMI」、「坐姿體前彎」、「一分鐘屈膝仰臥起坐」及「立定跳遠」等項

目，並紀錄成續，以瞭解實驗組與控制組教學前之體適能現況。 

（二）實驗階段 

實驗組接受連續十二週的有氧舞蹈課程教學，以研究者自編之有氧舞蹈動

作來進行有氧舞蹈課程教學活動，課程進行程序依照暖身運動、主要運動、肌

力訓練與緩和運動之步驟進行，並依照學童之體能給予適當的運動強度與次

數。 

（三）後測階段 

有氧舞蹈實驗教學課程結束後一週實驗組與控制組進行「體適能測量」後

測，並紀錄成續輸入量化資料，進行統計分析。 
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贰、研究架構 

本研究旨在探討運用有氧舞蹈課程教學進行，以了解實驗組與控制組學

童體適能之成效與差異。以下就本研究之各變項如圖 3。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 3 實驗設計架構圖 

 

一、自變項 

本研究以有氧舞蹈課程教學，在國小一年級學童實施之成效與差異情形。

研究者於教學過程中觀察學童於實施有氧舞蹈前後之行為改變情形。 

二、控制變項 

以雲林縣某國小一年級共50名學童為研究對象，以該校所為實施場域，該

校控制組亦是國小一年級24名學童參與實驗研究僅進行一般課程教學。 

（一）教學者 

教師既是教學者、觀察者亦是施測者和評分者，課程實施前教師必須進行

控制變項 

教學者：研究者 

教學時間 

國小一年級學童 

 

 

自變項 

 

 

有氧舞蹈 

課程教學 

 

依變項 

 

 

體適能 

 BMI  

 坐姿體前彎 

 立定跳遠 

 一分鐘屈膝仰臥

起坐 
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專業課程訓練，包括對體適能檢測之標準判定，進行教學的設計與檢測記錄。 

（二）教學時間 

實驗組每週進行一次有氧舞蹈課程教學，每次約60分鐘，共進行為期十二

週之實驗研究。實驗組在有氧舞蹈課程教學前一週進行前測，有氧舞蹈課程教

學後再進行後測，以了解實施有氧舞蹈課程教學後對國小一年級學童之體適能

之成效，每次有氧舞蹈課程教學時間約60分鐘。控制組則於進行一般課程教學

之前後同樣進行「體適能測量」之檢測。 

（三）國小一年級學童 

實驗組以有實施有氧舞蹈課程教學之國小一年級26名學童，不分性別，參

與有氧舞蹈課程教學實驗研究。控制組為施以一般課程教學之國小一年級24名

學童，不分性別。 

三、依變項 

依實驗組和控制組學童之「體適能測量」之前、後測結果，做統計資料分

析以瞭解兩組學童前、後的差異。 

 

第二節 研究對象 

壹、實驗組 

研究對象係以雲林縣某國小50名一年級學童，隨機分為實驗組與控制組，

實驗組為 26 名學童，男學童 14 名、女學童 12 名，平均年齡滿 6 歲至 7 歲之

國小一年級學童，為本次研究母群體，進行連續十二週的有氧舞蹈課程教學實

驗研究，以上稱為實驗組。實驗前每位受試者需填「運動安全問卷」 (如附錄

一) 及在瞭解本實驗目的和過程後在「家長暨學童參與研究計畫同意書」 (如

附錄二) 上簽名，正式成為本研究之受試對象。 
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贰、控制組 

控制組係以雲林縣某國小 50 名一年級學童，隨機分為實驗組與控制組，

其控制組為 24 名學童，男學童 11 名、女學童 13 名，平均年齡滿 6 歲至 7 歲

之學童，控制組維持正常作息不做任何訓練 (仍照常上體育課) ，以下稱為控

制組。實驗前每位受試者需填寫完「運動安全問卷」 (如附錄一) 後及在瞭解

本實驗目的和過程後在「家長暨學童參與研究計畫同意書」 (如附錄二) 上簽

名，正式成為本研究之受試對象。 

第三節 研究工具 

本研究運用下列工具測量學童之體適能，茲敘述其檢測方式如下： 

壹、測量工具 

一、身高體重器：測量 BMI 用。 

二、皮尺：測量立定跳遠用。 

三、墊子：測量一分鐘屈膝仰臥起坐用。 

四、布尺：測量坐姿體前彎用。 

五、透明及有色膠帶：測量坐姿體前彎用。 

六、紀錄板：紀錄各項成績用。 

 

贰、測量方法 

一、BMI 測量  

身高量測，受試者穿著輕便服裝，脫去鞋襪及厚重衣物，站上身高體重器，

立正站直，背部、臀部及腳跟均緊貼量尺，眼向前平視，待身高體重器的橫板

輕微接觸頭頂，測量結果以公分為單位，再取其身高體重數值加以計算: 

BMI = 體重 (公斤) ×身高 2 (公尺 2)  
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二、坐姿體前彎 

受測者兩腿分開與肩同寬，膝關節伸直，腳尖朝上 (布尺位於兩腿中間) ；

受測者雙腿足跟與布尺之25公分記號齊平；雙手中指交疊，上身緩慢並盡可能

往前伸展，當中指觸及布尺後暫停1~2秒，以便紀錄，測量2次，取最佳值為評

估依據。 (教育部，2015)  

三、一分鐘屈膝仰臥起坐 

受試者平躺屈膝成90°，雙手交叉於胸前，施測者壓住其腳背以協助穩定。

受試者利用腹肌收縮起身時，雙手肘須輕碰膝蓋，回躺仰臥時肩膀須觸地，在

一分鐘內盡力完成，成績紀錄以次為單位。 (教育部，2015)  

四、立定跳遠 

受測者立於起跳線後，雙腳打開與肩同寬，雙腳半蹲，膝關節彎曲，雙臂

置於身體兩側後方。雙臂自然前擺，雙腳「同時躍起」、「同時落地」。每次

測驗一人，每人可試跳2次。成績丈量由起跳線內緣至最近之落地點為準。 (教

育部，2015)   

 

第四節 教學活動設計與內容 

 

壹、教學活動設計 

研究者根據有氧舞蹈之理論自編設計適合國小第一學習階段之學童有氧舞

蹈課程教學教案，以下就教學課程架構、教學活動設計、內容效度進行說明。 

一、教學課程架構： 

本研究之有氧舞蹈課程教學是透過老師示範動作供學童模仿學習，過程中

老師會給予大量的口語提示協助學童進行姿勢的調整，各階段教學設計理念及
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方式說明如下： 

在暖身運動階段時，採用直線漸進方式教導，每個動作完成後就會重覆2個

8拍，等學童熟悉動作後再進行下一個動作，由教學者帶領學童逐一進行身體各

部位的暖身。動作安排採連續直線上升或避免動作忽慢影響心跳忽然下降。主

要活動時，採用倒金字塔法編排動作，幫助學童記憶動作。同時教學過程中隨

時提醒學童應注意的動作姿態。緩和運動時則注意安排伸展活動，學童看著教

學者的動作示範並聽教學者的口令，完成伸展緩和動作。 

二、內容效度： 

研究者邀請專家對有氧舞蹈課程教學的動作安排加以檢核及建議，包含動

作的延展與次數，以及快速地擺動身體和肌耐力的訓練以達到提昇體適能之動

作目標。經由專家在檢核表 (附錄四) 中勾選該三組動作能訓練，分別為「柔

軟度之得分」、「肌耐力之得分」及「瞬發力之得分」，由專家項目給予 1 至 

5 分的評分，5分表示專家對該組動作對提昇體適能項目表示「非常同意」、4

分表示「同意」、3分表示「普通」、、2分表示「不同意」、1分表示「非常不

同意」。本研究之內容效度的專家是邀請體育及舞蹈專任教師，表12為專家基

本資料: 

表 12 專家基本資料 

專家 任教年資 任教科目 最高學歷 

甲 10 年 體育 國立中興大學運動與健康管理研究所  

乙 5 年 體育 國立文化大學體育系 

丙 10 年 舞蹈 台南應用科技學舞蹈系 

丁 7 年 舞蹈 台南應用科技學舞蹈系 

戊 7 年 舞蹈 台南應用科技學舞蹈系 

 

研究者以十二週為上課之次數，針對有氧舞蹈設計十二週之實驗教學課程，
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從引導呼吸運用至基本動作精熟，到動作變化組合與方向變化，再加入肌耐力

訓練與伸展運動，課程內容依基本動作組合變化、方向變化組合、肌耐力訓練

與伸展運動為主，從有氧舞蹈課程教學過程中依學童之適應程度，動作來回反

覆修正與加強衝擊力及強度，並於有氧舞蹈課程教學結束前施以肌耐力訓練，

伸展身體各個部位及緩和放鬆肢體。 

贰、有氧課程教學內容 

一、低衝擊有氧舞蹈動作編排 

音樂速度(128BPM)動作節拍步伐動作(動作、步伐均從右邊開始) 

（一）後勾腳+麻花步+抬膝+V 字步： 

原地後勾腳*4→麻花步*2→連續抬膝*4→V 字步*2。 

（二）左邊步伐均與右邊相同。 

二、中衝擊有氧舞蹈動作編排 

（一）麻花+踩抬膝+跨半蹲+滑步+抬膝後踩+開合跳： 

麻花步*1→踩抬膝*2→轉身抬膝*2→跨半蹲左右*1 (快)→滑步*2

→跳抬膝後踩*1→開合跳*2。 

（二）左邊步伐均與右邊相同。 

三、高衝擊有氧舞蹈動作編排 

（一）方塊步+踩抬膝+剪刀步+曼波前踩+踩轉+後勾腳+曼波恰恰恰+跳點

步： 

跳方塊步+踩抬膝*1→剪刀步+抬膝*1→斜前滑步前踩+踩轉身*1→後

勾腳*2→曼波恰恰恰*1→左右踏點*1→轉身後走*4→左右前踩*1→

跳併腳蹲*1。 

（二）左邊步伐均與右邊相同。 

四、訓練肌群上半身訓練 

（一）胸大肌：伏立挺身、仰臥推舉。 
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（二）核心肌群：仰臥起坐、坐姿腹部抬腿。 

（三）背部肌群：引體向上、橋式、背部伸展。 

 

第五節 研究程序與流程 

壹、為達成研究目的，本研究分為以下幾個步驟： 

一、確認研究問題  

研究者從相關領域著手，經過分析探討後，將研究題目確定為「有氧舞蹈

課程對提昇國小一年級學童體適能成效之研究－以雲林縣某國小為例」。 

二、蒐集相關文獻  

蒐集並閱讀國內外有關「有氧舞蹈課程」與「體適能」之相關文獻，確定

研究內容，以作為本研究的理論架構與測驗之參考。 

三、選擇動作組合並確定體適能檢測項目 

與指導教授討論並經學者專家指正後，確定有氧舞蹈組合動作與體適能檢

測項目。 

四、進行體適能檢測前測施測 

於體適能檢測前測施測前進行實驗組與控制組運動安全問卷填寫的工作，

並取得家長同意學童參與研究計畫同意書後，進行體適能前測。 

五、實施有氧舞蹈課程教學 

實驗組進行有氧舞蹈課程教學，控制組僅進行一般課程教學，連續十二週

後進行體適能後測。 

六、資料處理  

本研究將所檢測之前、後測的資料登錄電腦後，然後依研究目的，加以整

理，並藉由社會科學統計套裝軟體，進行統計分析，驗證各研究假設。 

七、撰寫論文 
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根據體適能檢測結果，作成結論與建議，提出研究報告。 

贰、訂定研究流程 

為使本研究能進行順利訂定研究流程，如下圖 4： 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 4 研究流程圖 

確定研究主題與目的 

↓ 

擬定研究計畫與蒐集相關文獻 

↓ 

擬定有氧舞蹈課程教學計畫並撰寫教案 

↓ 

選定實驗組與控制組 

↓ 

實驗組與控制組進行運動安全問卷填寫 

↓ 

實驗組與控制組進行體適能前測 

↓ 

實驗組進行連續十二週有氧舞蹈課程教學 

控制組進行連續十二週一般課程 

↓ 

實驗組與控制組進行體適能後測 

↓ 

資料處理並進行統計分析 

↓ 

撰寫研究報告 
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第六節 資料處理與分析 

壹、資料處理包括: 

本研究在實驗過程中所獲得「體適能測量」的前後、測資料，並進行資料

編碼，隨即登錄於電腦統計資料上，將所蒐集資料以套裝程式SPSS19.0進行統

計分析，以驗證本研究各項假設，本研究統計顯著水準擬訂為α=0.05。 

贰、資料分析: 

茲將本研究擬採用的統計檢定方法說明如下： 

一、描述性統計 (Descriptive Statistic) ：描述樣本次數分配、平均數、標

準差等基本資料。 

二、成對樣本 t檢定(Paired Sample t test)：分別以實驗組與控制組學

童之體適能各項能力在前、後測的表現，做平均數的檢定。 

三、獨立樣本 t檢定 (Independent Sample t test)  ：兩組學童體適能

各項能力之前測、後測，分別做平均數的檢定，比較實驗組與控制組

學童體適能之差異。 

四、單因子共變數分析 (ANCOVA) ：將受試者後測成績作為依變數，組別

作為固定因子，前測成績作為共變量，進行迴歸斜率同質性檢定，其

檢定結果符合共變數前提假設—組內迴歸係數同質性後，則再繼續進

行共變數分析，比較實驗組與控制組學童教學後體適能各項能力之差

異。 

五、Pearson 積差相關 ((Pearson Correlation) ：探討實驗組學童在體

適能各項能力的相關程度。 
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第四章 結果與討論 

本研究旨在探究有氧舞蹈課程教學對提昇國小一年級學童體適能成效之研

究。本章主要根據學童體適能檢測之成績加以統計分析，並分別對所提出的研

究目的第一項：瞭解國小一年級學童在體適能之各面向現況;就第二項：探討不

同性別學童體適能之差異;就第三項：探討有氧舞蹈課程教學實施前後兩組學童

各面向體適能之差異情形;就第四項：探討實驗組學童有氧舞蹈教學後與控制組

學童體適能之差異情形;就第五項：瞭解實驗組學童各項體適能之相關情形之各

面向研究目的進行分析。因此本章共分為五節，第一節為國小一年級學童體適

能之現況；第二節為不同性別學童體適能之差異；第三節為有氧舞蹈課程教學

實施前後兩組學童體適能之差異。第四節為兩組學童教學後體適能之前、後測

表現；第五節為實驗組學童其教學後各項體適能之相關情形；第六節為綜合討

論，茲分述如下： 

 

第一節 國小一年級學童體適能之現況 

本節依國小一年級學童於教學之前後分別進行身高、體重、「BMI」、「坐

姿體前彎」、「一分鐘屈膝仰臥起坐」及「立定跳遠」之前測與後測活動，將

所得之平均得分與常模進行比對分析，以瞭解學童四個面向之體適能現況。 

壹、男學童體適能在前測之現況分析 

由表13所示，男學童平均身高為120.39±5.50公分，其數值對照常模於「PR

值35」，約居中下程度;平均體重為25.36±5.59公斤，其數值對照常模於「PR值

50」，約居中等程度;平均BMI值為17.39±3.02，其數值對照常模表示為「過重」;

平均「坐姿體前彎」為18.12±2.60公分，其數值對照常模於「PR值15」，屬「待

加強」;平均「一分鐘屈膝仰臥起坐」為13.04±1.67次，其數值對照常模於「PR
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值20」，屬「待加強」;平均「立定跳遠」為89.48±1.67公分，其數值對照常模

於「PR值15」，屬「待加強」。此可見國小一年級男學童於實施有氧舞蹈課程

教學前，BMI表示為過重，「坐姿體前彎」、「一分鐘屈膝仰臥起坐」、「立定

跳遠」皆屬「待加強」。 

表 13 男學童體適能前測之現況 

變項    個數     平均數       標準差 

身高 (公分)   25 120.39 5.50 

體重 (公斤)   25  25.36 5.59 

BMI 25  17.39 3.02 

坐姿體前彎 (公分)   25  18.12 2.60 

一分鐘屈膝仰臥起坐 (次)   25  13.04 1.67 

立定跳遠 (公分)   25  89.48 5.38 

 

贰、女學童體適能在前測之現況分析 

由表14所示，女學童平均身高為118.29±4.72公分，其數值對照常模於「PR

值30」，約居中下程度;平均體重為22.65±3.29公斤，其數值對照常模於「PR值

35」，約居中下程度;平均BMI值為16.12±1.81，其數值對照常模表示為「正常

範圍」;平均「坐姿體前彎」為20.24±2.48公分，其數值對照常模於「PR值15」，

屬「待加強」;平均「一分鐘屈膝仰臥起坐」為13.24±1.50次，其數值對照常模

於「PR值25」，屬「中等」;平均「立定跳遠」為89.88±5.46公分，其數值對照

常模於「PR值15」，屬「待加強」。此可見國小一年級女學童於實施有氧舞蹈

課程教學前，其身高和體重皆位於中下程度，BMI質表示為「正常範圍」，其「坐

姿體前彎」與「立定跳遠」皆屬「待加強」，「一分鐘屈膝仰臥起坐」屬「中

等」。 
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表 14 女學童體適能前測之現況 

變項  個數  平均數   標準差 

身高 (公分)   25 118.29 4.72 

體重 (公斤)   25  22.65 3.29 

BMI 25  16.12 1.81 

坐姿體前彎 (公分)   25  20.24 2.48 

一分鐘屈膝仰臥起坐 (次)   25  13.24 1.50 

立定跳遠 (公分)   25  89.88 5.46 

 

 

叁、實驗組學童體適能前測之現況分析 

由表15所示，實驗組學童平均身高為120.73±5.94公分、平均體重為25.13±

5.67公斤、平均BMI值為17.13±2.94、平均「坐姿體前彎」為19.46±3.16公分、

平均「一分鐘屈膝仰臥起坐」為13.69±1.74次、平均「立定跳遠」為90.12±4.56

公分。 

表 15 實驗組學童體適能前測之現況 

變項  個數  平均數   標準差 

身高 (公分)   26 120.73 5.94 

體重 (公斤)   26 25.13 5.67 

BMI 26 17.13 2.94 

坐姿體前彎 (公分)   26 19.46 3.16 

一分鐘屈膝仰臥起坐 (次)   26 13.69 1.74 

立定跳遠 (公分)   26 90.12 4.56 
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肆、控制組學童體適能前測之現況分析 

由表16所示，控制組學童平均身高為117.83±3.78公分、平均體重為22.79±

3.16公斤、平均BMI值為16.35±2.02、平均「坐姿體前彎」為18.88±2.59公分、

平均「一分鐘屈膝仰臥起坐」為12.54±1.14次、平均「立定跳遠」為89.21±6.20

公分。 

 

表 16 控制組學童體適能前測之現況 

 

伍、男學童體適能後測之現況分析 

由表17所示，男學童平均身高為122.17±5.58公分，其數值對照常模於「PR

值50」約居中等程度;平均體重為27.08±6.00公斤，其數值對照常模於「PR值65」，

約居中上程度;平均BMI值為18.04±3.11，其數值對照常模表示為「過重」;平均

「坐姿體前彎」為21.80±3.33公分，其數值對照常模於「PR值25」，屬「中等」;

平均「一分鐘屈膝仰臥起坐」為17.08±2.40次，其數值對照常模於「PR值35」，

屬「中等」;平均「立定跳遠」為100.84±21.89公分，其數值對照常模於「PR值

20」，屬「待加強」。由此可見國小一年級男學童於實施有氧舞蹈課程教學後，

變項  個數  平均數   標準差 

身高 (公分)   24 117.83 3.78 

體重 (公斤)   24 22.79 3.16 

BMI 24 16.35 2.02 

坐姿體前彎 (公分)   24 18.88 2.59 

一分鐘屈膝仰臥起坐 (次)   24 12.54 1.14 

立定跳遠 (公分)   24 89.21 6.20 
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其身高和體重皆位於中等程度，BMI質表示為「過重」，「坐姿體前彎」、「一

分鐘屈膝仰臥起坐」皆屬「中等」，「立定跳遠」仍為「待加強」。 

表 17 男學童體適能後測之現況 

變項    個數     平均數          標準差 

身高 (公分)   25 122.17 5.58 

體重 (公斤)   25 27.08 6.00 

BMI 25 18.04 3.11 

坐姿體前彎 (公分)   25 21.80 3.33 

一分鐘屈膝仰臥起坐 (次)   25 17.08 2.40 

立定跳遠 (公分)   25 100.84 21.89 

 

陆、女學童體適能後測之現況分析 

由表18所示，女學童平均身高為119.83±4.79公分，其數值對照常模於「PR

值35」，居中下程度;平均體重為23.98±3.45公斤，其數值對照常模於「PR值45」，

居中等程度;平均BMI值為16.64±1.66，其數值對照常模表示為「正常範圍」;平

均「坐姿體前彎」為24.60±4.92公分，其數值對照常模於「PR值30」，屬「中

等」;平均「一分鐘屈膝仰臥起坐」為16.08±2.18次，其數值對照常模於「PR值

40」，屬「中等」;平均「立定跳遠」為101.88±7.67公分，其數值對照常模於

「PR值55」，屬「銅牌」等級。由此可見國小一年級女學童於實施有氧舞蹈課

程教學後，其身高和體重皆位於中等程度，BMI質表示為「正常範圍」，其「坐

姿體前彎」、「一分鐘屈膝仰臥起坐」皆屬「中等」，「立定跳遠」屬「銅牌」

等級。 
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表 18 女學童體適能後測之現況 

變項  個數  平均數      標準差 

身高 (公分)   25 119.83 4.79 

體重 (公斤)   25 23.98 3.45 

BMI 25 16.64 1.66 

坐姿體前彎 (公分)   25 24.60 4.92 

一分鐘屈膝仰臥起坐 (次)   25 16.08 2.18 

立定跳遠 (公分)   25 101.88 7.67 

 

柒、實驗組學童體適能後測之現況分析 

由表19所示，實驗組學童平均身高為122.46±6.00公分、平均體重為26.79±

6.17公斤、平均BMI值為17.73±3.04、平均「坐姿體前彎」為25.92±3.78公分、

平均「一分鐘屈膝仰臥起坐」為18.23±1.82次、平均「立定跳遠」為103.85±21.49

公分。 

表 19 實驗組學童體適能後測之現況 

變項  個數  平均數   標準差 

身高 (公分)   26 122.46 6.00 

體重 (公斤)   26 26.79 6.17 

BMI 26 17.73 3.04 

坐姿體前彎 (公分)   26 25.92 3.78 

一分鐘屈膝仰臥起坐 (次)   26 18.23 1.82 

立定跳遠 (公分)   26 103.85 21.49 
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捌、控制組學童體適能後測之現況分析 

由表20所示，控制組學童平均身高為119.41±3.90公分、平均體重為24.16±

3.20公斤、平均BMI值為16.93±1.90、平均「坐姿體前彎」為20.25±2.83公分、

平均「一分鐘屈膝仰臥起坐」為14.79±1.22次、平均「立定跳遠」為98.67±6.72

公分。 

表 20 控制組學童體適能後測之現況 

變項  個數  平均數   標準差 

身高 (公分)   24 119.41 3.90 

體重 (公斤)   24 24.16 3.20 

BMI 24 16.93 1.90 

坐姿體前彎 (公分)   24 20.25 2.83 

一分鐘屈膝仰臥起坐 (次)   24 14.79 1.22 

立定跳遠 (公分)   24 98.67 6.72 

 

由以上分析得知，實驗組學童之體適能在BMI值前後測分別為17.13±2.94和

17.73±3.04、「坐姿體前彎」前後測分別為19.46±3.16公分和25.92±3.78公分、

「一分鐘屈膝仰臥起坐」前後測分別為13.69±1.74次和18.23±1.82次以及「立

定跳遠」前後測分別為90.12±4.56公分和103.85±21.49公分。控制組學童之體

適能在BMI值前後測分別為16.35±2.02和16.93±1.90、「坐姿體前彎」前後測分

別為18.88±2.59公分和20.25±2.83公分、「一分鐘屈膝仰臥起坐」前後測分別

為12.54±1.14次和14.79±1.22次以及「立定跳遠」前後測分別為89.21±6.20公

分和98.67±6.72公分。 

 



 

44 

 

第二節 不同性別學童體適能之差異情形 

本節主要針對男女學童於教學之前後分別進行「BMI」、「坐姿體前彎」、

「一分鐘屈膝仰臥起坐」及「立定跳遠」之前測與後測活動，將所得資料進行

分析，以探討有氧舞蹈課程教學對不同性別學童體適能之差異。男女學童於

「BMI」、「坐姿體前彎」、「一分鐘屈膝仰臥起坐」及「立定跳遠」等四個面

向於有氧舞蹈課程教學前、後之差異，針對不同性別之全體學童在前、後測結

果，分別進行獨立樣本t檢定，比較有無實施有氧舞蹈教學前後男女學童在體適

能能力的差異。 

將男女學童體適能之「BMI」、「坐姿體前彎」、「一分鐘屈膝仰臥起坐」

及「立定跳遠」在前、後測結果，進行獨立樣本t檢定，檢定性別在體適能「BMI」、

「坐姿體前彎」、「一分鐘屈膝仰臥起坐」及「立定跳遠」之前、後測是否有

顯著差異。 

 

壹、男女學童體適能之「BMI」在前、後測之獨立樣本 t檢定分析 

由表21得知，男女學童體適能之「BMI」在前測，經過t檢定的結果，男學

童 (M1 = 17.39) 前測的平均數比女學童 (M1 = 16.12) 高，t = 1.81，p＞.05

未達顯著水準，表示男女學童體適能BMI值在前測沒有顯著差異；其體適能能力

在後測，經過t檢定的結果，男學童 (M2 = 18.04) 後測的平均數比女學童 (M2 

= 16.64) 高，t = 1.98，p＜.01達有顯著水準，表示男女學童體適能之「BMI」

在後測有顯著的差異。顯示男學童體適能之「BMI」在前測及後測的平均數皆比

女學童高，性別對於學童體適能之「BMI」在前、後測有顯著的影響。 
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表 21 男女學童體適能之「BMI」在前、後測的獨立樣本 t檢定 

變項 性別 人數 平均數 標準差 t 值 

BMI值前測 男 25 17.39 3.02 1.81 

 女 25 16.12 1.81  

BMI值後測 男 25 18.04 3.11 1.98** 

 女 25 16.64 1.66  

**p<.01  

贰、男女學童體適能之「坐姿體前彎」在前、後測之獨立樣本 t檢

定分析 

由表22得知，男女學童體適能之「坐姿體前彎」在前測，經過t檢定的結果，

男學童 (M1 = 18.12) 前測的平均數比女學童 (M1 = 20.24) 低，t = -2.94，

p＞.05未達顯著水準，表示男女學童體適能之「坐姿體前彎」在前測沒有顯著

差異；其體適能能力在後測，經過t檢定的結果，男學童 (M2 = 21.80) 後測的

平均數比女學童 (M2 = 24.6) 低，t = -2.36，p＜.001達極顯著水準，表示男

女學童體適能之「坐姿體前彎」在後測有極顯著的差異。顯示男學童體適能之

「坐姿體前彎」在前測及後測的平均數皆比女學童低，性別對於全體學童體適

能之「坐姿體前彎」在前、後測有極顯著的影響。 

表 22 男女學童體適能之「坐姿體前彎」在前、後測的獨立樣本 t檢定 

變項 性別 人數 平均數 標準差 t 值 

坐姿體前彎 (公分)  前測 男 25 18.12 2.60 -2.94 

 女 25 20.24 2.49  

坐姿體前彎 (公分)  後測 男 25 21.80 3.33 -2.36*** 

 女 25 24.60 4.92  

***p<.001 
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叁、男女學童體適能之「一分鐘屈膝仰臥起坐」在前、後測之獨立

樣本 t檢定 

由表23得知，男女學童體適能之「一分鐘屈膝仰臥起坐」在前測，經過t檢

定的結果，男學童 (M1 = 13.04) 前測的平均數比女學童 (M1 = 13.24)   高，

t = 1.81，p＞.05未達顯著水準，表示男女學童體適能之「一分鐘屈膝仰臥起

坐」在前測沒有顯著差異；其體適能在後測，經過t檢定的結果，男學童  (M2 = 

18.04) 後測的平均數比女學童 (M2 = 16.64) 高，t = -0.44，p＞.05未達顯

著水準，表示男女學童體適能之「一分鐘屈膝仰臥起坐」在後測沒有顯著的差

異。顯示男學童之體適能之「一分鐘屈膝仰臥起坐」在前測及後測的平均數皆

比女學童高，性別對於男女學童之體適能之「一分鐘屈膝仰臥起坐」在前、後

測則沒有顯著的影響。 

表 23 男女學童體適能之「一分鐘屈膝仰臥起坐」在前、後測的獨立樣本 t

檢定 

變項 性別 人數 平均數 標準差 t 值 

一分鐘屈膝仰臥起坐 (次)前測 男 25 13.04 1.67 -0.44 

 女 25 13.24 1.51  

一分鐘屈膝仰臥起坐(次)後測 男 25 17.08 2.40 1.54 

 女 25 16.08 2.18  

 

肆、男女學童體適能之「立定跳遠」在前、後測之獨立樣本 t檢定

分析 

由表24得知，男女學童體適能之「立定跳遠」在前測，經過t檢定的結果，

男學童  (M1 = 89.48)   前測的平均數比女學童  (M1 = 89.88)   低，t = 



 

47 

 

-0.44，p＞.05未達顯著水準，表示男女學童體適能之「立定跳遠」在前測沒有

顯著差異；其體適能能力在後測，經過t檢定的結果，男學童  (M2 = 100.84)   

後測的平均數比女學童  (M2 = 101.88)   低，t = 1.54，p＞.05未達顯著水

準，表示男女學童體適能之「立定跳遠」在後測沒有顯著的差異。顯示男學童

之體適能之「立定跳遠」在前測及後測的平均數皆比女學童低，性別對於全體

學童之體適能之「立定跳遠」在前、後測沒有顯著的影響。 

表 24 男女學童體適能之「立定跳遠」在前、後測的 t 獨立樣本檢定 

變項 性別 人數 平均數 標準差 t 值 

立定跳遠(公分)前測 男 25 89.48 5.39 -0.26 

 女 25 89.88 5.46  

立定跳遠(公分)後測 男 25 100.84 21.89 -0.22 

 女 25 101.88 7.67  

 

由以上分析發現，不同性別學童體適能之「BMI」、「坐姿體前彎」在前測

及後測有顯著與極顯的影響。不同性別學童體適能之「一分鐘屈膝仰臥起坐」、

「立定跳遠」在前測及後測沒有顯著的影響。 

 

第三節 有氧舞蹈課程教學實施前後兩組學童體適能之差

異情形 

本節主要針對實驗組與控制組學童於教學之前後分別進行「BMI」、「坐姿

體前彎」、「一分鐘屈膝仰臥起坐」及「立定跳遠」之前測與後測活動，將所

得資料進行分析，以探討有氧舞蹈課程教學對學童體適能之差異。實驗組與控

制組學童於「BMI」、「坐姿體前彎」、「一分鐘屈膝仰臥起坐」及「立定跳遠」

等四個面向於有氧舞蹈課程教學前、後之差異，進行成對樣本t檢定與獨立樣本
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t檢定來比較差異，探討有氧舞蹈課程教學對於提昇學童體適能是否顯著影響。 

 

壹、 實驗組學童之體適能各項能力前、後測成對樣本 t檢定分析 

實驗組學童在實施有氧舞蹈課程教學前、後測以成對樣本t檢定，分析結果

如表25。從表25中得知，實驗組學童於實施有氧舞蹈課程教學後其體適能，在

「BMI」、「坐姿體前彎」、「一分鐘屈膝仰臥起坐」及「立定跳遠」等四項體

適能與教學前之均達統計上極顯著差異水準 (t值分別為-4.18、-13.62、-51.00、

14.18，p均＜.001) ，顯示後測成績明顯優於前測，實驗組有氧舞蹈課程教學

後學童體適能有顯著成效。 

表 25 實驗組學童體適能之各項能力前、後測成對樣本 t檢定 

變項 檢測 個數 平均數  標準差 t 值 

B M I 值 前測 26  17.13 2.94 -4.18*** 

 後測 26  17.73 3.04  

坐姿體前彎 (公分) 前測 26  19.46 3.16 -13.62*** 

 後測 26  25.92 2.84  

一分鐘屈膝仰臥起坐(次)  前測 26  13.69 3.21 -51.00*** 

 後測 26  18.23 3.20  

立定跳遠 (公分)   前測 26 90.12 14.89  14.18*** 

 後測 26 103.85 15.30  

***p＜.001 

 

贰、 控制組學童之各項體適能力前、後測成對樣本 t檢定分析 

控制組學童進行一般課程教學前、後測之成對樣本t檢定分析結果如表26。

從表26中得知，控制組學童進行一般課程後其體適能，在「BMI」、「一分鐘屈

膝仰臥起坐」等二項獲得體適能之達統計上極顯差異著水準 (t值為-4.98、

15.31，p＜.001) ，「坐姿體前彎」、「立定跳遠」二項未達統計上顯著差異

水準  (t＝-0.47、0.85，p＞.05) ，前後、測顯示其體適能之「坐姿體前彎」
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***p＜.001 

與「立定跳遠」能力並無明顯提昇。 

表 26 控制組學童體適能之各項力前、後測成對樣本 t 檢定 

變項 檢測 個數 平均數  標準差 t 值 

B M I 值 前測 24 16.35 1.93 -4.98*** 

 後測 24 16.93 1.90  

坐姿體前彎 (公分) 前測 24 18.88 1.55 -0.47 

 後測 24 20.25 1.27  

一分鐘屈膝仰臥起坐(次)   前測 24 12.54 1.96 15.31*** 

 後測 24 14.79 1.87  

立定跳遠 (公分)   前測 24 89.20 8.35 0.85 

 後測 24 98.67 18.18  

 

叁、 兩組學童體適能之「BMI」值前、後測的獨立樣本 t檢定分析 

由表27得知，實驗組與控制組學童「BMI」在前測，經過獨立樣本t檢定的

結果，實驗組學童的平均數  (M = 17.13)   稍微高於控制組學童的平均數  (M 

= 16.35)  ，t值 =1.085 ，p＞.05未達顯著水準，表示兩組學童之「BMI」在

前測沒有顯著的差異；而兩組學童之「BMI」於教學後在後測，經過t檢定的結

果，實驗組學童的平均數  (M = 17.72)   則高於控制組學童的平均數  (M = 

16.92)  ，t值 = 1.126，p＞.05未達顯著水準，兩組學童之「BMI」在前測上

無顯著差異，在實施有氧舞蹈課程教學後在後測上亦無顯著的差異。 

表 27 兩組學童體適能之「BMI」值前、後測的獨立樣本 t檢定 

變項 組別  個數 平均數 標準差 t 

前測 實驗組 26 17.13 2.94 1.08 

 控制組 24 16.35 2.01  

後測 實驗組 26 17.72 3.04 1.12 

 控制組 24 16.92 1.90  
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肆、 兩組學童體適能之「坐姿體前彎」前、後測的獨立樣本 t檢定

分析 

由表28得知，實驗組與控制組學童之「坐姿體前彎」在前測，經過t檢定的

結果，實驗組學童的平均數 (M = 19.46公分) 稍微高於控制組學童的平均數 (M 

= 18.87公分) ，t值 =0.75 ，p＞.05未達顯著水準，表示兩組學童之「坐姿體

前彎」在前測沒有顯著的差異；而兩組學童之「坐姿體前彎」於教學後在後測，

經過t檢定的結果，實驗組學童的平均數 (M = 25.92公分)   則高於控制組學

童的平均數 (M = 20.25公分) ，t值 =6.03，p＜.001達極顯著水準，表示兩組

學童之「坐姿體前彎」在後測有極顯著的差異。 

表 28 兩組學童體適能之「坐姿體前彎」前、後測的獨立樣本 t檢定 

變項 組別  個數 平均數 標準差 t 

前測 實驗組 26 19.46 2.88 0.75 

 控制組 24 18.87 2.59  

後測 實驗組 26 25.92 3.78 6.03
***
 

 控制組 24 20.25 2.83  

***p＜.001                                                                                                                                                 單位: ：公分  

 

伍、 兩組學童之各項體適能在教學後的獨立樣本 t檢定分析 

實驗組與控制組學童之各項體適能在教學後的獨立樣本t檢定分析，檢定結

果如表29。從表29中得知，實驗組學童與控制組學童之各項體適能前後測之「坐

姿體前彎」與「一分鐘屈膝仰臥起坐」在後測達統計上極顯著差異水準 (t值為

5.962，7.91，p＜.001) ，但在「BMI」、「立定跳遠」等二項在體適能後測均

未達統計上顯著差異水準 (t＝-1.12；-0.59，p均＞.05) ，從平均顯示，其實

驗組與控制組學童體適能在教學後其體適能之「BMI」、「立定跳遠」等二項並

無顯著差異。 
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表 29 兩組學童之各項體適能在教學後的獨立樣本 t 檢定 

變項  組別 個數 平均數  標準差 t 值 

B M I 值 實驗組 26 17.72 3.04 1.12 

 控制組 24 16.92 1.90  

坐姿體前彎 (公分) 實驗組 26 25.92 3.78 5.96*** 

 控制組 24 20.25 2.83  

一分鐘屈膝仰臥起坐(次) 實驗組 26 18.23 1.81 7.91*** 

 控制組 24 14.79 1.21  

立定跳遠 (公分) 實驗組 26 103.84 21.49 -0.59 

 控制組 24  98.66  6.72  

***p＜.001 

 

第四節 實驗組學童教學後與控制組學童體適能之差異 

壹、 兩組學童於教學後體適能之「坐姿體前彎」在後測共變數分

析 

兩組學童體適能之「坐姿體前彎」在後測差異分析，採單因子共變數分析，

以教學前兩組學童「坐姿體前彎」之前測為共變數進行迴歸同質性檢定，如表

30。結果在共變數「坐姿體前彎」之前測 (組別*前測) ，F值為0.08，p值未達.05

的顯著水準，接受虛無假設，表示實驗組與控制組 (兩組) 迴歸線的斜率相同，

亦即共變項與依變項間的關係不會因自變項各處理水準的不同而有所差異，符

合共變數迴歸係數同質性假定，可繼續進行共變數分析。 

表 30 兩組學童於教學後之「坐姿體前彎」前、後測組內迴歸同質性檢定 

變異來源   SS Df    MS F 值  

組別*前測   0.27 1   0.27   0.08 

誤差 149.22 46   3.24  
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由表31結果發現，F值為99.39，p＜.001達極顯著水準，表示兩組學童之「坐

姿體前彎」經排除前測對後測的影響力，兩組學童於其「坐姿體前彎」在後測

上有顯著差異。因此再進一步進行事後比較，得知實驗組＞控制組，顯示實施

有氧舞蹈的實驗組學童之「坐姿體前彎」在後測上顯著優於控制組學童。 

表 31 兩組學童於教學後之「坐姿體前彎」後測共變數分析 

變異來源 SS df MS F 值  事後比較 

組別 316.17 1 316.17  99.39*** 實驗組＞控制組 

誤差 149.50 47   3.18   

校正後總數 944.00 49    

***p<.001 

 

贰、 兩組學童於教學後體適能之「坐姿體前彎」在後測共變數分析 

實驗組與控制組學童於有氧舞蹈課程教學後，兩組學童之「一分鐘屈膝仰

臥起坐」檢測，採單因子共變數分析，以教學前兩組學童之「一分鐘屈膝仰臥

起坐」之前測為共變項，進行迴歸同質性檢定，如表32。結果在共變數前測的

體適能之「一分鐘屈膝仰臥起坐」 (組別*前測) ，F值為1.58，p值未達.05的

顯著水準，接受虛無假設，表示實驗組與控制組 (兩組) 迴歸線的斜率相同，

亦即共變項與依變項間的關係不會因自變項各處理水準的不同而有所差異，符

合共變數迴歸係數同質性假定，可繼續進行共變數分析。 

表 32 兩組學童於教學後之「一分鐘屈膝仰臥起坐」前、後測組內迴歸同質性

檢定 

變異來源  SS df   MS   F 值  

組別*前測  0.69 1  0.69   1.58 

誤差 20.04 46  0.43  
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由表33 結果發現，F值為134.22，p＜.001已達極顯著水準，表示兩組學童

之「一分鐘屈膝仰臥起坐」經排除前測對後測的影響力，兩組學童於其「一分

鐘屈膝仰臥起坐」在後測上有顯著差異。因此再進一步進行事後比較，得知實

驗組＞控制組，顯示實施有氧舞蹈的實驗組學童之「一分鐘屈膝仰臥起坐」在

後測上顯著優於控制組學童。 

表 33 兩組學童於教學後體適能之「一分鐘屈膝仰臥起坐」在後測共變數分析 

變異來源 SS  df     MS     F 值  事後比較 

前測 95.84 1 95.84  217.30  

組別 59.20 1 59.20  134.22*** 實驗組＞控制組 

誤差 20.73 47 0.44   

校正後總數 264.18 49    

***p<.001 

 

叁、 兩組學童於教學後體適能之「立定跳遠」在後測共變數分析 

實驗組與控制組學童於教學後，兩組學童之「立定跳遠」檢測，採單因子

單變量共變數分析，以教學前之兩組學童「立定跳遠」之前測為共變項，進行

迴歸同質性檢定，如表34。結果在共變數-前測的體適能之「立定跳遠」 (組別

*前測) ，F值為0.003，p值未達.05的顯著水準，接受虛無假設，表示實驗組與

控制組 (兩組) 迴歸線的斜率相同，亦即共變項與依變項間的關係不會因自變

項各處理水準的不同而有所差異，符合共變數迴歸係數同質性假定，可繼續進

行共變數分析。 

 

表 34 兩組學童於教學後之「立定跳遠」前、後測組內迴歸同質性檢定 

變異來源   SS   df   MS F 值  

組別*前測     0.83 1    0.83 0.003 

誤差 11176.23 46  242.96  
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由表35 結果發現，F值為0.94，p＞.05未達顯著水準，表示兩組學童之「立

定跳遠」經排除前測對後測的影響力，兩組學童於其「立定跳遠」在後測上無

顯著差異。 

 

表 35 兩組學童於教學後之「立定跳遠」在後測共變數分析 

變異來源    SS df   MS F 值  事後比較 

組別 225.91 1 225.91 0.94 實驗組＞控制組 

誤差 11177.06 47 237.80   

校正後總數 12923.52 49    

 

由上述分析發現兩組學童於教學後其體適能之「坐姿體前彎」和「一分鐘

屈膝仰臥起坐」顯著差異優於控制組學童。「立定跳遠」在後測上則無顯著差

異。 

 

第五節 實驗組學童各項體適能之相關情形 

本節主要瞭解國小一年學童在「身高」、「體重」、「BMI」、「坐姿體前

彎」、「立定跳遠」和「一分鐘屈膝仰臥起坐」等體適能之相關情形，以Pearson

積差相關加以分析如下表36。由表36得知： 

在「身高」和「體重」與「BMI」 達顯著相關 (r=.67，t＜.01，r=.29，t

＜.05 r=.29) ，顯示身高愈高則體重與「BMI」值愈好。 

在「體重」的變項與「BMI」、「立定跳遠」和「一分鐘屈膝仰臥起坐」之

體適能達顯著相關 (r=.90，t＜.01，r=-.29，t＜.05，r=.28，t＜.05) ，顯

示體重愈重則高，而體重愈重「立定跳遠」和「一分鐘屈膝仰臥起坐」則愈差。 

在「BMI」的變項「坐姿體前彎」與「立定跳遠」達顯著相關(r=-.25，t

＜.05-，.39，t＜.01) ，顯示「BMI」愈高則「坐姿體前彎」與「立定跳遠」

愈低。 
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在「坐姿體前彎」的變項與「立定跳遠」和「一分鐘屈膝仰臥起坐」達顯

著相關 (r=.33，t＜.05，r=.47，t＜.05) .顯示 「坐姿體前彎」愈高則「立

定跳遠」和「一分鐘屈膝仰臥起坐」也會愈高。 

由上述分析其體適能之其體重與身高有顯著相關，「BMI」與身高和體重有

顯著相關、「立定跳遠」與體重和「BMI」有顯著相關、「一分鐘屈膝仰臥起坐」

與體重和「立定跳遠」有顯著相關。 

表 36 實驗組學童在體適能之相關矩陣 

變項   身高  體重   BMI 
坐姿 

體前彎 

立定 

跳遠 

一分鐘

屈膝仰

臥起坐 

身高 1      

體重  .67** 1     

BMI  .29*  .90** 1    

坐姿體前彎 .00 -.19 -.25 1   

立定跳遠 .02 -.29*  -.39** .33* 1  

一分鐘屈膝

仰臥起坐 

.22  .28*  .23  .47** .09 1 

*p<.05   **p<.01    

 

第六節 綜合討論 

根據第一節至第五節資料分析結果與發現進行討論，首先為國小一年級學

童體適能之現況，其次是不同性別學童體適能之差異情形，進而討論有氧舞蹈

課程教學前後對兩組學童體適能之差異；再討論兩組學童之體適能於有氧舞蹈

課程教學後測之差異；最後，討論實驗組學童體在體適能之相關情形。分述如

下： 
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壹、 國小一年級學童體適能之現況 

雲林縣國小一年級學童50名 (男學童25名；女學童25名) ，於有氧舞蹈課

程教學介入前其體適能之現況，各項體適能如下，其依「BMI」、「坐姿體前彎」、

「仰臥起坐」及「立定跳遠」之現況。其男學童身高平均為120.39公分、體重

平均為25.36公斤、為BMI值平均17.39，其數值對照常模皆屬正常範圍，男學童

平均「坐姿體前彎」為18.12公分、「一分鐘屈膝仰臥起坐」平均為13.04次、

其數值對照常模皆屬正常範圍，「立定跳遠」平均為89.48公分其屬待加強。 

其女學童身高平均為118.29公分、體重平均為22.65公斤與BMI值平均為

16.12其數值對照常模皆屬正常範圍，其「坐姿體前彎」為平均20.24公分屬於

請加強，「一分鐘屈膝仰臥起坐」平均為13.24次、「立定跳遠」平均為89.88

公分，其數值對照常模皆屬正常範圍。 

贰、 不同性別學童體適能之差異情形 

不同性別學童體適能之「BMI」、「坐姿體前彎」在前測及後測有顯著與極

顯的影響，顯示學童之「BMI」、「坐姿體前彎」因性別的不同而有所差異。不

同性別學童體適能之「一分鐘屈膝仰臥起坐」、「立定跳遠」在前測及後測沒

有顯著的影響，顯示學童之「一分鐘屈膝仰臥起坐」、「立定跳遠」沒有因性

別的不同而有所差異。此與蔡清華 (2010) 運動介入對國小學童體適能與身體

意象之影響，其「BMI」無明顯差異，研究發現則不相符，可能由於研究對象年

齡階段不同所致，值得後續追蹤研究。 

叁、 有氧舞蹈課程教學實施前後兩組學童體適能之差異情形 

實驗組學童在施予有氧舞蹈課程教學之體適能研究結果發現，實施有氧舞

蹈課程教學的學童在實驗前測與後測，其在「BMI」、「坐姿體前彎」、「一分

鐘屈膝仰臥起坐」及「立定跳遠」等四項體適能均達統計上極顯著差異水準。 

研究發現施予有氧舞蹈課程教學的學童體適能較好。結果與國內學者吳宛
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霖 (2015) 有氧舞蹈對促進國小學習障礙學童體適能之研究有類似發現；可見

有氧舞蹈課程教學是促進學童體適能發展課程之一，另與林美惠 (2003) 探討

有氧舞蹈教學對國小學童健康體適能的影響研究發現，實驗組在各項健康體適

能成績皆有明顯的改善相符。 

控制組學童其體適能前、後測，在「BMI」和「一分鐘屈膝仰臥起坐」二項

獲得體適能之差異達統計上極顯著水準 (t值為-4.98、15.31，p＜.05) ，「坐

姿體前彎」和「立定跳遠」二項則未達統計上顯著差異水準  (t ＝-0.47、0.85，

p＞.05) ，顯示在一般教學課程後對體適能只有部份能力的提昇，由此可證有

氧舞蹈課程教學對學童之體適能可以提昇成效，一般教學則無全面提昇體適能

之成效，故有氧舞蹈課程教學對學童體適能力具有提昇之成效。 

 

肆、 實驗組學童於有氧舞蹈教學後與控制組學童體適能之差異情形 

為暸解兩組學童之體適能於教學前、後之差異情形，首先以實驗組和控制

組進行有氧舞蹈課程教學前比較，發現兩組在「BMI」、「坐姿體前彎」、「一

分鐘屈膝仰臥起坐」和「立定跳遠」等四項體適能均未達顯著差異水準，因此

兩組學童在有氧舞蹈課程教學前之體適能前測是無差異的。 

在兩組後測比較的結果顯示「BMI」和「立定跳遠」之體適能未達顯著差異，

與蘇信榮 (2011) 研究相符，研究者指出或許增加運動時間，並對飲食加以控

制對學童之BMI值才能維持或改善。而「坐姿體前彎」以及「一分鐘屈膝仰臥起

坐」之體適能在有氧舞蹈課程教學後與控制組有明顯大幅提昇，吳宛霖與佘永

吉 (2016) 、陳瑾蓉 (2007) 、林美惠 (2003) 等人之研究與本研究頗為吻合，

顯示有氧舞蹈對提昇學童之體適能確有其成效。 
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伍、 實驗組學童各項體適能之相關情形 

實驗組學童體適能其體重與身高有顯著相關，「BMI」與身高和體重有顯著

相關、「立定跳遠」與體重和「BMI」有顯著相關、「一分鐘屈膝仰臥起坐」與

體重和「立定跳遠」有顯著相關。研究發現「BMI」、身高、體重、「立定跳遠」

皆有顯著相關，本研究與林美惠 (2003)、劉潤興 (2004)之研究論述相符。 
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第五章 結論與建議 

本研究旨在探討以有氧舞蹈課程教學對提昇體適能之成效。本章將根據所

得的研究結果與發現做成結論，提出建議，以做為對教師、學校和後續研究人

員做相關研究的參考。 

 

第一節 結論 

根據本研究得到的結果與發現，綜合歸納成以下結論，作為提出建議的依

據。茲說明如下。 

壹、 國小一年級學童各項體適能之現況 

一、國小一年級男學童於實施有氧舞蹈課程教學後，其 BMI 值為「過重」

(17.9~20.2)，「坐姿體前彎」、「一分鐘屈膝仰臥起坐」屬「中等」

(21 公分~25 公分，14~18 次 )，「立定跳遠」為「待加強」(73 公分

~91 公分)。 

二、國小一年級女學童於實施有氧舞蹈課程教學後，其 BMI 值為「正常

範圍」(13.4~17.6)，「坐姿體前彎」與「一分鐘屈膝仰臥起坐」皆屬

「中等」(23 公分~27 公分，13 次~17 次)，「立定跳遠」屬「銅牌」

等級(97 公分~107 公分)。 

贰、 不同性別的學童在體適能各方面的差異情形 

一、不同性別學童體適能之「BMI」、「坐姿體前彎」有顯著差異。 

二、男學童體適能之「BMI」在有氧舞蹈教學後優於女學童。 

三、女學童體適能之「坐姿體前彎」在有氧舞蹈教學後優於男學童 

四、不同性別學童體適能之「一分鐘屈膝仰臥起坐」、「立定跳遠」沒有

顯著的差異 



 

60 

 

叁、 有氧舞蹈課程教學實施前後兩組學童體適能之差異情形 

一、實驗組實施有氧舞蹈課程教學後其體適能「BMI」、「坐姿體前彎」、

「一分鐘屈膝仰臥起坐」及「立定跳遠」等四項達到統計上極顯著差

異水準。 

二、控制組學童之體適能於後測在「BMI」和「一分鐘屈膝仰臥起坐」等

二項達到統計上極顯著差異水準。 

肆、 實驗組學童於有氧舞蹈課程教學後與控制組學童體適能之差

異情形 

一、實驗組學童於教學後其體適能之「坐姿體前彎」和「一分鐘屈膝仰臥

起坐」等二項表現優於控制組學童。 

二、實驗組學童於教學後其體適能之「BMI」與「立定跳遠」與控制組沒

有顯著差異水準。 

伍、 實驗組學童各項體適能之相關情形 

一、體重與身高有顯著相關 

二、「BMI」與身高和體重有顯著相關 

三、「立定跳遠」與體重和「BMI」有顯著相關 

四、「一分鐘屈膝仰臥起坐」與體重和「立定跳遠」有顯著相關。 

 

第二節 建議 

壹、 對教師的建議 

一、本研究發現，國小一年級學童在有氧舞蹈課程教學後可以提昇學童之

體適能表現，建議國小教師可以設計有氧舞蹈課程進行教學以提昇學童體適能

的能力。 
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二、本研究發現，國小一年級男學童於實施有氧舞蹈課程教學後，其現況

體適能之 BMI 值為「過重」以及「立定跳遠」為「待加強」，建議國小教師

在進行有氧舞蹈課程教學時含概大肌肉動作，長期及規律的施行有氧舞蹈課程

教學，以降低學童之體重並提昇學童「立定跳遠」之能力。 

贰、 對學校的建議 

有氧舞蹈課程可以改善學童體適能，維護良好的身心發展並促進健康。為

重視學童體適能的能力校長和行政主管應鼓勵教師定期舉辦下列活動： 

一、定期辦理研習活動。 

二、辦理有氧舞蹈的參觀教學。 

三、規劃學童規律的進行有氧舞蹈課程。 

叁、 對未來的研究的建議 

本研究為準實驗研究法，研究對象需分成兩組，因難找到合適的對象，建

議可擴展為與其他學校共同參與。 
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附錄一 運動安全問卷 

運動安全問卷 

本問卷旨在了解貴子女的健康狀況，以增加體適能活動的安全性；本問卷

參考美國運動醫學會  (1986) 之 Physical Activity Readiness Questionnaire 

(PAR-Q) ，修正後使用。如果貴子女是不常運動，或是體重過重者，且在下列

問卷中的任何一題回答為「是」的話，那麼為了貴子女的安全，在體適能檢測

及運動前，務必請示醫師，並經同意或治療後，告知檢測人員，才能施行。 

一、是否有醫師告訴過貴子女，其的心臟有些問題，並只能 

    做醫生建議的運動？                                □是 □否 

二、貴子女是否曾從事體能活動時出現胸痛的現象？        □是 □否 

三、貴子女最近一個月，在沒從事體能活動情況下，是否曾 

    出現胸痛的情形？                                  □是 □否 

四、貴子女是否曾因暈眩而失去平衡或意識的情況？        □是 □否 

五、從事體能活動是不是會使得貴子女的骨骼或關節的問題 

    更嚴重或惡化？                                    □是 □否 

六、貴子女目前是否正在服用醫師所開立的治療血壓或心 

    臟問題的藥物用?                                   □是 □否 

七、貴子女是否有任何不適合體能活動的原因？            □是 □否 

    原因：                                       

 

家長簽名：                       受測學童簽名：                
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附錄二 家長暨學童參與研究計畫同意書 

家長暨學童參與研究計畫同意書 

 

親愛的家長，您好！ 

這是一份學術性研究同意書，主要是探討目前有氧舞蹈課程教學對提昇國小一

年級學童體適能成效之研究，極需貴子弟及您的參與和協助。 

本研究所得之資料及您的個人資料僅做學術性整體分析之用，絕不外洩或移作

它途。敬請您閱讀此份參與研究同意書並請簽上您的大名以示同意，協助本研

究順利進行。 

 

感謝您鼎力襄助並祝身體健康！ 

南華大學/幼兒教育學系碩士班 

指導教授: 郭春在 博士 

研 究 生: 陳玉珊 敬上 

中華民國  106 年 2 月 

 

本人願意無償協助並同意______________參加由研究生陳玉珊所作之有氧舞

蹈課程教學對提昇國小一年級學童體適能成效之研究，且配合課程之進行及各

項相關檢測活動。同時，將所測得之身體健康狀況等數據供本研究統計、分析、

運用之。 

此致 

家長:                  

中華民國 1 0 6 年 2 月 
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附錄三 有氧舞蹈課程教學活動設計 

 

教學單元名稱 
有氧舞蹈訓練課程 

第一週 
教材來源 自編 

教學對象 國小一年級學童 教學時間 六十分鐘 

教學目標 具體目標 

能了解有氧舞蹈基本動作口訣，正確做

出有氧舞蹈動作。 

1.提醒動作要領後，能修正動作姿勢。

2.做出有氧舞蹈動作。 

教學階段 教學活動內容 
教學時間 (分

鐘)   

準備活動 

 (暖身活動)  
踏併步、踏勾、抬膝、踏併加手部變化。 10 

主要運動 
踏併步加手、v 字步、十字步、baby mambo，

踏點步、麻花步、跑步、踢勾。 
25 

肌力訓練 仰臥起坐、伏地挺身。 15 

緩和運動 
腿部伸展、坐姿體前彎、腰部伸展，頸部、手

部延展。 
10 
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教學單元名稱 
有氧舞蹈訓練課程 

第二週 
教材來源 自編 

教學對象 國小一年級學童 教學時間 六十分鐘 

教學目標 具體目標 

能了解有氧舞蹈基本動作口訣，正確

做出有氧舞蹈動作。 
有氧舞蹈動作組合＋方向變化 

教學階段 教學活動內容 
教學時間 (分

鐘)   

準備活動 

 (暖身活動)  
踏併步、踏勾、抬膝、踏併加手部變化。 10 

主要運動 
踏併步加手、v 字步、十字步、baby mambo、

踏點步、麻花步、跑步、踢勾。 
25 

肌力訓練 仰臥起坐、伏地挺身。 15 

緩和運動 
腿部伸展、坐姿體前彎、腰部伸展，頸部、

手部延展。 
10 
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教學單元名稱 
有氧舞蹈訓練課程 

第三週 
教材來源 自編 

教學對象 國小一年級學童 教學時間 六十分鐘 

教學目標 具體目標 

加強體能、身體柔軟度、肌力、肌耐力、

音樂節奏感訓練。 

有氧舞蹈動作組合＋方向變化＋單腳支

撐轉 

教學階段 教學活動內容 教學時間 (分鐘)   

準備活動 

 (暖身活動)  
踏併步、踏勾、抬膝、踏併加手部變化。 10 

主要運動 
踏併步加手、v 字步、十字步、baby mambo，

踏點步、麻花步、跑步、滑步、三步一跳。 
25 

肌力訓練 仰臥起坐、伏地挺身。 15 

緩和運動 
腿部伸展、坐姿體前彎、腰部伸展，頸部、

手部延展。 
10 
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教學單元名稱 
有氧舞蹈訓練課程 

第四週 
教材來源 自編 

教學對象 國小一年級學童 教學時間 六十分鐘 

教學目標 具體目標 

加強體能、身體柔軟度、肌力、肌耐力、

音樂節奏感訓練。 

有氧舞蹈動作組合＋方向變化＋單腳支

撐轉＋彈跳 

教學階段 教學活動內容 教學時間 (分鐘)   

準備活動 

 (暖身活動)  

後踢腿、mambo 轉身、抬膝、滑船跳、點地

擰腰、抬膝、滑船跳、點地擰腰。 
10 

主要運動 
十字步、開合跳，跳吸腿、麻花步、併跳、

三步一跳、前滑步、後滑步、側滑步。 
25 

肌力訓練 仰臥起坐、側腰肌力訓練、背肌腰力訓練。 15 

緩和運動 
腿部伸展、坐姿體前彎、腰部扭轉，頸部、

手部延展。 
10 
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教學單元名稱 
有氧舞蹈訓練課程 

第五週 
教材來源 自編 

教學對象 國小一年級學童 教學時間 六十分鐘 

教學目標 具體目標 

加強體能、身體柔軟度、肌力、肌耐力、

音樂節奏感訓練。 
有氧舞蹈動作組合＋方向變化＋彈跳 

教學階段 教學活動內容 教學時間 (分鐘)   

準備活動 

 (暖身活動)  

後踢腿、mambo 轉身、抬膝、踏併加手部變

化。 
10 

主要運動 
麻花抬膝前旁後、跳吸腿、併跳、單腳起跳、

雙腳起跳、三步一跳。 
25 

肌力訓練 仰臥起坐、伏地挺身。 15 

緩和運動 
腿部伸展、坐姿體前彎、腰部伸展，頸部、

手部延展。 
10 
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教學單元名稱 
有氧舞蹈訓練課程 

第六週 
教材來源 自編 

教學對象 國小一年級學童 教學時間 六十分鐘 

教學目標 具體目標 

加強體能、身體柔軟度、肌力、耐力訓

練、平衡性及方向感的訓練。 
拳擊有氧基本動作組合 

教學階段 教學活動內容 教學時間 (分鐘)   

準備活動 

 (暖身活動)  

拳擊有氧之基本手勢 (直拳、勾拳、擋切) 、

拳擊有氧之基本腳步。 
10 

主要運動 
正踢、側踢、後踢、旋踢化 (鉤拳、直拳、

肘擊) 。 
25 

肌力訓練 伏地挺身、伸展後腿肌、單側俯臥舉腳。 15 

緩和運動 
腿部伸展、坐姿體前彎、腰部伸展，頸部、

手部延展。 
10 
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教學單元名稱 
有氧舞蹈訓練課程 

第七週 
教材來源 自編 

教學對象 國小一年級學童 教學時間 六十分鐘 

教學目標 具體目標 

加強體能、身體柔軟度、肌力、耐力訓

練、平衡性及方向感的訓練。 
拳擊有氧進階動作組合 

教學階段 教學活動內容 
教學時間 (分

鐘)   

準備活動 

 (暖身活動)  

拳擊有氧之基本手勢 (直拳、勾拳、擋切)  、

拳擊有氧之基本腳步。 
10 

主要運動 
正踢、側踢、後踢、旋踢、抬膝、彈跳移動、

手部變化 (鉤拳、直拳、肘擊)  。 
25 

肌力訓練 伏地挺身、伸展後腿肌、仰臥起坐變化式。 15 

緩和運動 金字塔型延展、拜日式。 10 
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教學單元名稱 
有氧舞蹈訓練課程 

第八週 
教材來源 自編 

教學對象 國小一年級學童 教學時間 六十分鐘 

教學目標 具體目標 

加強體能、身體柔軟度、肌力、耐力訓

練、平衡性及方向感的訓練。 
高低衝擊有氧動作組合＋重心轉換 

教學階段 教學活動內容 教學時間 (分鐘)   

準備活動 

 (暖身活動)  

滑步、抬膝放前放後、麻花踏勾轉、踢毽子

跳。 
10 

主要運動 
伏地挺身、大腿內側肌訓練、仰臥起坐變化

式。 
25 

肌力訓練 
腿部伸展、坐姿體前彎、腰部伸展，頸部、

手部延展。 
15 

緩和運動 三角式延展、大腿肌延展。 10 
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教學單元名稱 
有氧舞蹈訓練課程 

第九週 
教材來源 自編 

教學對象 國小一年級學童 教學時間 六十分鐘 

教學目標 具體目標 

加強體能、身體柔軟度、肌力、耐力訓

練、增進重心轉移速度。 

高低衝擊有氧動作組合＋空間位移 

加強空間位移以增進重心轉換之速度。 

教學階段 教學活動內容 教學時間 (分鐘)   

準備活動 

 (暖身活動)  
踏點步、抬膝、滑跳、v 字步。 10 

主要運動 
滑步、滑船跳、十字步、麻花踏勾轉、踢毽

子跳、跑步、開合後交叉。 
25 

肌力訓練 
腿部伸展、坐姿體前彎、腰部伸展，頸部、

手部延展。 
15 

緩和運動 坐姿體前彎、鱷魚式、鋤式。 10 
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教學單元名稱 
有氧舞蹈訓練課程 

第十週 
教材來源 自編 

教學對象 國小一年級學童 教學時間 六十分鐘 

教學目標 具體目標 

加強體能、身體柔軟度、肌力、耐力訓練、

增進重心轉移速度。 
有氧動作組合 

教學階段 教學活動內容 教學時間 (分鐘)   

準備活動 

 (暖身活動)  
以流行舞蹈及音樂增強身體節奏律動。 10 

主要運動 動作組合 25 

肌力訓練 眼鏡蛇式、仰臥抱膝、仰練。 15 

緩和運動 臥側腰扭轉組合 10 
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學單元名稱 
有氧舞蹈訓練課程 

第十一週 
教材來源 自編 

教學對象 國小一年級學童 教學時間  六十分鐘 

教學目標 具體目標 

加強體能、身體柔軟度、肌力、耐力訓

練、增進重心轉移速度。 
高低衝擊有氧動作組合 (進階)   

教學階段 教學活動內容 
教學時間 (分

鐘)   

準備活動 

 (暖身活動)  

三步一跳、mambo 轉身、十字步、抬膝、滑跳、

v 字步、抬膝點跳、麻花划船跳、抬膝前旁後

加轉身，連續單腳轉、剪腳跳。 

10 

主要運動 動作組合 25 

肌力訓練 腹斜肌訓練、側腰肌力訓。 15 

緩和運動 臥側腰扭轉組合 10 
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教學單元名稱 
有氧舞蹈訓練課程 

第十二週 
教材來源 自編 

教學對象 國小一年級學童 教學時間 六十分鐘 

教學目標 具體目標 

加強體能、心肺耐力、身體柔軟度、節

奏韻律感，平衡性及方向感的、訓增進

重心轉移速度。 

高低衝擊有氧動作組合 (進階)   

教學階段 教學活動內容 
教學時間 (分

鐘)   

準備活動 

 (暖身活動)  

三步一跳、mambo、 轉身麻花划船跳、抬膝前

旁後加轉身，連續單腳轉、剪腳跳、踏併步、

小馬跳、麻花、後抬膝。 

10 

主要運動 
踏膝跳、左轉三拍點、踏跳後交叉、麻花划船

跳、踢毽子跳、滑步跳。 
25 

肌力訓練 仰臥起坐、伏地挺身。 15 

緩和運動 臥側腰扭轉組合 10 
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附錄四 有氧舞蹈課程教學活動設計檢核表 

 

___________老師您好， 

首先再次感謝您願意協助玉珊完成有氧舞蹈教案內容效度的審閱，相信有

您 

的指正與建議，更能讓玉珊的研究趨於完整與精確。 

壹、論文題目 

有氧舞蹈課程教學對提昇國小一年級學童體適能成效之研究 

貳、研究目的 

一、瞭解國小一年級學童體適能之現況。 

二、探討不同性別學童體適能之差異情形。 

三、探討有氧舞蹈課程教學實施前後兩組學童體適能之差異情形。 

四、比較實驗組學童於有氧舞蹈課程教學後與控制組學童體適能之差異

情形。 

五、探討實驗組學童各項體適能之相關情形 

六、根據研究發現提出建議，以供未來研究者或相關單位之參考。 

  

參、本研究的待答問題如下： 

一、國小一年級學童體適能之現況為何? 

二、不同性別學童體適能之差異情形為何? 

三、有氧舞蹈課程教學實施前後兩組學童體適能之差異情形為何? 

四、實驗組學童於有氧舞蹈教學後與控制組學童體適能之差異情形為何? 

五、實驗組學童各項體適能之相關情形為何? 

肆、研究對象： 

研究對象係以雲林縣某國小 105 學年 50 名國小一年級學童，隨
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機分為實驗組與控制組，實驗組為 26 名、控制組為 24 名學童為研究

對象。 

 

伍、教學內容 

本研究之有氧舞蹈課程教學是透過老師示範動作供學童模仿學習，過程中

老師會給予大量的口語提示協助學童進行姿勢的調整。本研究之有氧舞蹈課程

教學介入將會進行三組動作組合，請您檢視動作的完成是否能訓練到學童之健

康體適能，包含柔軟度、肌耐力與瞬發力等四個項目，並給予 1~5 分之評分，

5 分表示您認為該動作能力訓練到該項體適能項目感到「非常同意」、4 分表

示「同意」、3 分表示「普通」、2 分表示「不同意」、1 分表示「非常不同

意」。請您在下列的表格中進行勾選，勾選您認為該組動作是否訓練到體適能

項目之評分，若有任何的指正與建議也歡迎您在後面的空格處留下您的指教。 

 

姓    名：___________________________ 

任教科目：___________________________ 

任教年資：____________________________ 

最高學歷：____________________________ 

 柔軟度 肌耐力 瞬發力 

動作組合一    

動作組合二    

動作組合三    




