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文圖｜林輝泉　新北市重慶國小學務主任

研究顯示，在正式上課之前運動，不但學生上課不會打瞌睡，還能夠幫學

生的學習加分，增強學習的效果；因為運動時會產生多巴胺、血清素及正

腎上腺素，對於記憶及情緒都有正面的影響。

根
據研究顯示，在正式上課之前運動，學生不但上課不會打瞌睡，還能夠幫學習加

分，增強學習效果；因為運動時會產生多巴胺、血清素及正腎上腺素，對於記憶及

情緒都有正面影響。因此，在零時體育活動時間，可由各班老師帶領學生在操場及球場

運動，或學生成群結隊一起在操場跑步。另外，健康操時間也可增加為每週三次，讓學

生有更多活動的時間，並在下課時間到戶外活動，減輕對眼睛的負擔。

活力小子，體適能全面提升

為增加學童運動時間，本校每週三、四、五的第二節下課時間，皆會辦理「活力小

子」挑戰賽，讓低中高年級學童分別透過呼拉圈、跳繩挑戰活動，提升學生個人的體適

能。為了鼓勵學生可以持續運動及踴躍挑戰，全校每位學生在開學時都會領到一張活力

小子挑戰卡，只要可以繼續運動達到規定的時間，就可以蓋一個挑戰章；每個學期結算

活力小子挑戰章，達到十個以上就會頒發獎品給學生，希望藉此提升學生的運動習慣。

同時，學校體育課程也配合新北市運動樂活月的活動，分別參加三年級的樂樂足球

比賽、四年級的跳繩擂臺賽、五年級的夏季飆泳賽及六年級的秋季美人魚等活動，讓學

生除了在學校學習之外，也可以在大型場合與他校學生共同競技。

水中蛟龍，陸上群英

而為善用學校游泳池，於是規劃上學期舉辦運動會，下學期辦理水上競技；透過上

活力．運動　
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下學期的運動會及競技，充分展現每位學生水陸兩棲的優異能力。另外，也在畢業祭活動

特別加入了「重慶小鐵人挑戰」活動，希望每一位即將畢業的孩子都可以從中驗證在學校

所學習的排球課程、游泳課程，並展現自己的體能。小鐵人活動共規劃球感小鐵人、水中

小鐵人及耐力小鐵人三個項目。首先在排球場進行球感小鐵人挑戰，女生要持排球發球過

網三公尺、男生要持排球發球過網六公尺；接下來換上泳裝參加水中小鐵人挑戰，每位學

生要捷泳25公尺到對岸；最後前往操場，全班一起參加耐力小鐵人挑戰跑步800公尺。完成

三項挑戰的同學由校長頒發「小鐵人挑戰證書」，希望學生除了課業之外，也可以透過運

動增強體適能，成為一位文武兼備的好兒童。

校園舞臺，多元展能

除了體育活動，每月的第四個星期五，穿堂則有「校園小藝人」熱鬧登場。這是一個

學生展現才藝的舞臺，不論是舞蹈、歌唱或音樂演奏等項目，都可培養學生的自信心及團

隊合作能力。為了在團體表演活動中出色呈現，學生們會主動利用下課時間加強練習，或

是在社團中積極參與，無非就是希望能在上臺的這一刻拿出最好的表現。凡參與小藝人的

同學，都能獲頒小藝人證書，除了臺下觀眾的掌聲以外，也是學校對他們的肯定。

另學校在放學後也開設課後社團，包含學藝類、體育類、才藝性及科學性社團等，多

達20個以上，希望學生除了學習一技之長外，也能增加課後活動的時間。

培養終身運動好習慣

經過兩年零時體育、健康操活動、活力小子、校園小藝人、課後社團及體育技能等活

動的推廣，學生活動的時間增加了，體適能檢測結果亦比前一年度提升5%以上，逐步達成

激發學生運動動機及興趣，強化學生個人體適能的成效。

未來在新的學年度，零時體育跑步活動將規劃擴大舉辦，除了讓更多學生參與之外，

也結合教育部體育署的「大跑步計畫––樂跑方案」，鼓勵學生透過跑步，增強個人心肺

能力及體適能，並登錄個人的「跑步大撲滿」資料；而學校也規畫即時回饋及獎勵機制，

讓學生更有興趣持續參與活動。學生隨時可經由健康體育網路護照紀錄查閱個人的體適能

情形，同時將樂跑里程數以零存整付方式累積登錄，逐步增進個人體能，培養終身運動的

好習慣。
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