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軍 事 教 育

複合式多元化立定跳遠教學對
於BMI差異的教學成效與認同度

 助理教授　蔡玉敏

提 要

　　目的：探討複合式多元化立定跳遠教學對於BMI差異的教學成效與認

同度。方法：以64位平均19.0±0.6歲、身高173.1±5.4公分、體重

65.4±8.7公斤、身體質量指數21.8±2.3的男性學生為研究對象，以獨

立樣本T檢定考驗32位BMI較輕組與32位較重組，組間的基本身體條件、

教學成效差異，以相依樣本T檢定考驗各組的教學前、後差異，顯著水準

設定p<0.05。以交叉表統計不同組別的各項問卷答案。結果：1.兩組之

間的教學前、後組間皆未達顯著差異水準，兩組的教學後測驗成績都比教

學前明顯進步。2.立定跳遠動作技術分解方面的教學內容，分別獲得

96.9% BMI較輕組的認同，以及100% BMI較重組的認同。3.全身性徒手肌

力訓練部份的教學內容，分別獲得96.9% BMI較輕組的認同，以及93.8% 

BMI較重組的認同。4.本研究教學課程內容除了獲得全體學生95%以上的

認同，也顯示本研究的教學成效回饋問卷內容，足以反應學生對不同課表

內容的學習感受。結論：複合式多元化立定跳遠教學方式，能在短時間內

，獲得顯著的教學成效，可見此種較具樂趣化的體育教學方法，值得推廣

。

關鍵詞：不同體能水準、教學成效、教學課程內容
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壹、緒論

一、研究背景

由於大部份空軍官校(以下簡稱空官)畢業生未來職場將面對最大+9G負荷

、G力持續時間45秒、增G率每秒≧6G的駕駛高性能戰鬥機特殊程度肌力需求

與挑戰，若生理無法及時反應，將於2至3秒內陷入大G昏迷，致生命危險(溫

德生，1994)。再者，由於靜態活動的3C電子產品已成為平日重要的生活必需

物品。根據衛福部的調查，台灣青少年因為未能建立健康的生活習慣，國內學

齡兒童每4個人就有1個人體重過重或肥胖，如果到了青少年還是胖小孩，超過

三分之二的機率會變成胖成人(劉伯恩，2015)。世界衛生組織建議以身體質

量指數(Body Mass Index, BMI)來衡量肥胖程度，其計算公式是以公斤體重除

以公尺平分身高。缺乏運動、低活動量的肥胖者，也可能會反應出比較缺乏肌

肉量的現象，肌肉量的多寡，又攸關肌肉力量的產生狀況。若空官學生的肌力

水準無法迎合未來職場的高質量需求，會間接影響空官培育國家飛行員的計劃

，等於違反了體育教育的目的。因此，鞏固學生就學期間的肌力成長，是空官

體育教育的重要使命。

為符合循序漸進原則，遂將為具有下肢肌力與爆發力代表性的立定跳遠動

作，訂定為大學一年級體育術科測驗項目。跳躍，是發展爆發力的最佳訓練之

一，又分為縱跳與前跳兩種，分別發展垂直方向與水平方向的爆發力，爆發力

訓練的好處，有提高神經系統的敏感性、增加運動單位的募集、更好的協調肌

肉工作，當神經系統變得敏銳，則力量、爆發力、肌肉都會得到提升，據此，

推薦立定跳遠動作(遠洋體育，2017)。立定跳遠，也是大陸《國家學生體質

健康標準》測試的主要項目之一，是發展學生下肢爆發力、腰腹肌力量與上、

下肢身體協調能力的有效方法，經常有效的練習，對於提高體質健康具有十分

重要的意義(陳運龍，2010)。

對於肌力程度不一的立定跳遠初學者(新生)，影響跳遠成績的重點因素依

序應該分為三個層面，首先是體重控制，其次是腰、腹部與下肢的肌力提升，

最後是運動動作技術的成熟度(于少全，2007)。不過，有學者以已具一定肌力

基礎的體育專科學生為研究對象時發現，影響立定跳遠的最主要因素在於著地

技術差異，以及下肢的伸展程度(許志銘，1974)。另外，當以機械能守恆定

律進一步說明擺臂對立定跳遠的重要性時，意即在立定跳遠動作中要使合外力

必須不是零才能產生蹬跳離地動作，雙臂不擺動時的合外力等於零，雙臂擺動
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與腿蹬伸起跳動作相反時的合外力小於零，雙臂擺動與腿蹬伸起跳動作相同時

的合外力大於零，因此，為了使最先的起跳離地動作優先產生良好的重力勢能

，必須仰賴好的、合理的擺臂動作，如此才能提升起跳動能、起跳初速度、跳

遠成績(武金陵、徐永楠，2009)。

綜整立定跳遠技述的研究文獻得知，影響立定跳遠成績的後天因素，包括

跳遠的各項(分解與綜合)動作技術與動作相關的肌力水準。所以，立定跳遠的

訓練過程，必須從三個層面依序進行思考，一是體格與肌力程度不一時，必須

優先考慮體重的控制，其次是提升肌力，最後才是立定跳遠動作技術的成熟度

。第二個層面，對於已具良好體格與一定程度肌力者，宜直接針對動作技術進

行修正的教學，尤應優先著重於落地動作的熟練度，其次是下肢關節的伸展能

力。第三個層面，不管教學對象的體格與體能程度，都應該注意最初的合理性

擺臂動作的修正教學。此外，張仙萍(2015)研究結論認為，影響立定跳遠成

績的因素，除了自身的運動能力之外，還包括身高、體重等身體條件因素。尤

其BMI對於立定跳遠具有負面的影響(蕭賜斌，2017)。

在臺灣，慣於採用的教學方法，是以教師為主、教學為輔，依循固有教學

形式所進行的教學活動的舊時傳統教學法(毛連塭、陳麗華，1987；林進材，

2001)。此容易導致教學方法太過單調，師生之間無法產生良好互動，易致學

生缺乏多元化思考動機，教材也常侷限於理論，與現實脫節(林奇賢，1998)

。為避免忽視學生才是學習活動的主體，忽視因材施教、啟發誘導學習等教學

重點(龔雅慈、黃清雲，2007)。本研究授課過程除了使用傳統教學法，還包

括講述教學法(又稱演講法，教師運用敘述或講演的方式傳遞教材知識的一種

教學方法)、示範教學法(以實際執行一套程序或一連串的動作，使學生了解教

學上的現象或原理)、練習教學法(在安排的情境或教師的監督下，練習、表現

和應用已經透過解說與示範的技能或程序的一種教學方法)、角色扮演教學法(

模擬生活中真實的工作與生活情境，由二個或二個以上學生扮演其中的各種角

色實際學習，優點是結合戲劇與遊戲功能)，形成複合式的教學方法。其實，

只要運用得宜，不論採用哪一種教學方法，都能產生良好的教學效果(張添洲

，2000)。

本研究為了建立一套合理、可行且具有提升立定跳遠成績的教學模式，遂

蒐集並設計一套為期5週的綜合知能與技能傳遞及訓練的多元化立定跳遠動作

技術與相關輔助性肌力訓練的課程內容，同時也蒐集教學法的相關資訊，並安

排於授課過程中，適時運用傳統、講述、示範、練習、角色扮演等五種教學法
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成的複合式教學法做為教學手段，期能確認不同BMI組別在接受本研究所採用

的教學課程內容與教學方法之後，仍能具有明顯的教學成效，此將有助於建立

正確的立定跳遠教學模式。

二、研究假設

(一)假設不論BMI差異，經過五週本研究所採用的複合式多元化立定跳遠教學之

後，都有明顯進步的教學成效。

(二)假設不論BMI差異，皆認同本研究所採用，有關立定跳遠動作技術分解方面

的複合式多元化立定跳遠教學內容。

(三)假設不論BMI差異，皆認同本研究所採用，有關全身性徒手肌力訓練部份的

複合式多元化立定跳遠教學內容。

貳、方法

一、研究對象：

本研究從90位沒有因故而缺曠課的學生中遴選出BMI排序前1/3(BMI較輕

組)、後1/3者(BMI較重組)為研究對象。經排序結果，由於BMI較輕組最後有4

位並列20.8，因此該組人數為32位；另BMI較重組最後有5位並列22.3，因此

該 組 人 數 同 樣

為3 2位。以上

兩組合計共6 4

位 學 生 為 本 研

究的BMI差異對

於 體 育 課 多 元

化 立 定 跳 遠 教

學訓練課

表的自我

感覺差異

比較研究

對象。

在基

本身體條

件方面，

B M I教輕

表1：研究對象的基本身體條件(N=64)

表2：不同BMI組別之間的基本身體條件差異
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組與BMI較重組，兩組之間的狀況分別為，年齡19.0±0.62 vs. 18.9±0.59歲

、身高172.0±4.37 vs. 174.2±6.07公分、體重58.4±3.91 vs. 72.5±5.76公

斤、身體質量指數19.7±0.89 vs. 23.9±1.16。兩組之間的各項基本身體條件

，體重與BMI達到顯著差異水準(皆p<.05)，如表2。

二、研究方法與程序

(一)研究流程

1.蒐集文獻資料、擬訂研究教學內容與測驗方法。

2.進行為期5週的立定跳遠研究教學。

(1)進行立定跳遠教學前測驗，彙整資料並建立Excel電子檔。

(2)進行5週複合式多元化立定跳遠教學課程。

(3)進行立定跳遠教學後測驗，彙整資料並建立Excel電子檔。

(4)登記年齡、身高、體重，並換算BMI並予排序區分為BMI較輕、較重兩

組。

3.將Excel電子檔轉為SPSS統計軟體電子檔，並進行各變項的描述性統計與

差異比較。

4.統整研究結果，並以文獻探討資料為依據，進行研究結果的討論。

5.根據研究結果與討論，整理出研究的結論，並予以建議。

(二)教學內容與程序

1.設計立定跳遠動作技術的分解技術教學內容課程。

2.設計立定跳遠動作相關的輔助性全身肌肉力量訓練項目。

3.第1週，進行教學前立定跳遠測驗，接著以傳統、講述、示範等教學法進

行體育課的立定跳遠基本知能與技能教學。

4.第2至4週綜以示範、練習、角色扮演等教學法進行立定跳遠動作技術分

解與綜合動作教學訓練，以及全身性相關肌群肌肉力量訓練動作。

5.第5週，進行教學後立定跳遠測驗，並登記年齡、身高、體重與換算成

BMI，再比較不同BMI組別的教學成效。

(三)課程流程與內容說明

1.課程流程

每堂120分鐘，第1堂課為第1至5項，之後進行教學前測驗，再接著

第6至10項，唯不進行實際操練流程。第2至4堂為1至10項流程。第5堂課

程為第1至第5項，然後進行教學後測驗，之後再接第9至第10項流程。上

課流程簡述如下：
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(1)集合、清點人數，需時5分鐘。

(2)慢跑3圈(合併兩排、每排3個、共6個籃球場的球場外圍地面)，需時5

分鐘。

(3)熱身伸展操10分鐘。

(4)熱身動作，俯地挺身每組30下，兩組，需時10分鐘。

(5)喝水，休息10分鐘。

(6)說明立定跳遠分解動作技術+實際操作(主以強調感覺的協調能力訓練)

，需時25分鐘。

(7)喝水，休息10分鐘。

(8)三組的全身循環式徒手肌力訓練(每一組循環為4個站的不同身體部位肌

力訓練動作，共3組)，第1、2、3站各有3種不同功能、但訓練部位相

似的訓練動作，共需時25分鐘。

(9)喝水，休息10分鐘。

(10)緩身運動，空官13式靜態伸展操(由空官校具體適能教練證照的體育

教官沈彥酉創組的伸展操動作)10分鐘。

2.知能課程內容說明

從運動技術方面觀看立定跳遠的動作過程，在空間變化上，主要是由

預擺、起跳、騰空、落地等4個技術動作所構成(武金陵、徐永楠，2009)

。過程中，身體流程為展腹、收腹舉腿、團身落地動作(于少全，2007)。

(1)立定跳遠動作分解技術教學內容(北京微風體育孫老師，2008)簡述如

下：

A.完整的技術動作是由預擺、起跳、騰空、落地等4個部分組成，簡述

如下：

a.預擺：兩腳左右開立，與肩同寬，兩臂前後擺動，前擺時，兩腿伸

直，後擺時，屈膝降低重心，上體稍前傾，手儘量往後擺。要點：

上下肢動作協調配合，擺動時一伸、二屈降重心並上體稍前傾。

b.起跳、騰空：兩腳快速用力蹬地，同時兩臂稍屈並由後往前上方擺

動，向前上方跳起騰空，並充分展體。要點：蹬地快速有力，腿蹬

和手擺要協調，空中展體要充分，強調離地前的前腳掌瞬間蹬地動

作。

c.落地緩衝：收腹、舉腿，小腿往前伸，同時雙臂用力往後擺動，並

屈膝落地緩衝。要點：小腿前伸的時機把握好，屈腿前伸、手臂後
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擺，落地後身體往前傾、不往後。

B.影響各動作技術因素如下：

a.力量因素：特別是下肢肌群的爆發力，尤其是踝關節力量。最後用

力點是前腳掌，甚至是腳尖，需要相當高強度的踝關節用力。

b.協調用力的能力：指髖關節與下肢肌群協調用力的能力(包括踝關

節)。正確的協調用力標誌是，髖、膝、踝等三關節能迅速有力地

蹬直，上肢能做出協調的擺動，做到帶、領、提拉的作用。

c.手臂的擺動作用：立定跳遠必須直臂擺動，擺幅越大，帶、領、提

拉動作越強。注意：屈臂而非直臂擺動者，必定會造成上體產生波

浪動作，進而對跳的遠度造成負面的影響。

Ｃ.各動作技術易犯錯誤與解決方法如下：

a.預擺動作不協調。解決辦法：反覆做手臂前擺直腿、手臂後擺屈膝

的動作，由慢到快。

b.上體前傾過多，膝關節不屈，重心降不下去，形成鞠躬動作。解決

辦法：做屈膝動作、眼睛往下看、垂直視線不超過腳尖，熟練後就

可不用眼睛看了。

c.騰空過高、或過低。解決辦法：利用一定高度或一定遠度的標誌線

來糾正這類錯誤效果很好。

d.收腿過慢、或不充分。解決辦法：反覆做收腹跳的練習。注意，是

大腿往胸部靠，而不是小腿往臀部靠，動作要及時。

e.落地不穩，雙腿落地區域有較大的差異。解決辦法：多做近距離的

起跳、落地動作，手臂的擺動要協調配合。地面設置標誌物，雙腳

主動有意識地踩踏標誌物。

D.立定跳遠分解動作的實際操練：

a.單(踝)關節立定跳遠：只有腳踝進行屈伸彈跳動作，身體其他部

位皆不能進行屈伸動作，雙臂後背。

b.雙(踝+膝)關節立定跳遠：只有腳踝與膝關節可以進行屈伸彈跳動

作，身體其他部位皆不能進行屈伸動作，雙臂後背。

c.三(踝+膝+髖)關節立定跳遠：只有踝、膝、髖等三個關節可以進

行屈伸彈跳動作，身體其他部位皆不能進行屈伸動作，雙臂後背。

d.四(踝+膝+髖+肩)關節立定跳遠：踝、膝、髖、肩等全身關節皆可

進行屈伸彈跳與擺臂動作。
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e.教學相長：兩人一組角色扮演，一位扮演接受指導的立定跳遠練習

生，並進行跳遠練習；另一位則隨側在旁扮演指導老師，指導老師

必須於練習生每一跳之後，依據前述所講的立定跳遠易犯錯誤與解

決方法，給予至少一句的建言。之後，兩人角色互換。

(2)依現有場地設備，規劃一套共3組的全身性循環式徒手肌力訓練(每1組

循環有4個站的不同身體部位肌力訓練動作)。每一站的3組動作，分別

簡述如下。

第1站，強化上肢肌力：

A.腳高頭低(墊在籃球場邊的矮圍牆上)正常版俯地挺身，15下。

B.腳高頭低的雙手掌不同距離的五種變化式俯地挺身，10下(正常版2

下、比肩寬2下、右高左低2下、左高右低2下、大姆指與食指環成愛

心2下)。

C.背後臂屈伸，10下。

第2站，強化腹部肌力：

A.正常版仰臥起坐，20下。

B.仰躺直膝抬腿上下(舉腳高度，最低為盡量靠近地面、但是不著地，

最高則與身體呈90度)，連續的雙腳上抬，再下放，即為一組，共15

組。

C.仰躺直膝抬腿腳底疊磚塊(連續右腳底在上、兩腳底併攏、左腳底在

上、兩腳底併攏等四個動作即為1組，共10組)。

第3站，強化下肢肌力：

A.前弓後箭步蹲舉，15公尺。

B.橫向移動蹲舉，15公尺。

C.鴨子走路，15公尺。

第4站，強化腰部肌力：三組都是超人飛行動作，每組都是15下。

(3)複合式多元化立定跳遠教學成效回饋問卷

   複合式多元化立定跳遠教學成效回饋問卷內容分為三大部份，一是包括

個人的姓別、年齡、身高、體重等基本資料。二是有關立定跳遠技術分

解部份。三是有關全身性徒手基力訓練部份。第二、三部份的問卷內容

相同，簡述如下：

A.本課表是否有助於提升你(妳)的立定跳遠動作技術認知。

B.本課表是否有助於提升你(妳)的立定跳遠測驗成績。
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C.日後有機會自我訓練時，是否會善加運用此課表。

D.對於你(妳)來說，此部份課表屬於哪一個(非常高、高、中高、中、

中低、低)運動強度。

(四)測驗項目與方法

以平坦、不滑的籃球場地面為立定跳遠測驗場地，以球場邊線為起跳線

，受測者站於起跳線之後(不得踩線或越線)，雙腳打開與肩同寬，雙臂置於

身體兩側並自然向前、向後擺動，屈、伸雙膝關節但雙腳不得離地，雙腳同

時起跳並同時落地始算成功，以起跳線內緣至最近之落地點(以最靠近起跳

線腳的腳跟或身體任何部位為丈量距離)，成績記錄以公分為單位，連續試

跳兩次，採計最佳成績，試跳犯規(例如：腳採線、兩腳不同時間起跳與落

地)的成績不予計算(教育部體育署，2015)。

三、統計方法

以描述性統計各為32位的兩組(共64位)研究對象的平均年齡、身高、體

重、身體質量指數等基本身體條件。以獨立樣本T檢定考驗32位BMI較輕與32

位BMI較重組，兩組之間的基本身體條件，以及組間的立定跳遠教學前、後測

驗成績差異比較。以相依樣本T檢定考驗兩組各別的教學前、後測驗成績差異

，以瞭解各組的教學成效。顯著水準設定p<0.05。

以交叉表統計，瞭解不同BMI組別對於立定跳遠技術分解、全身性肌力訓

練等兩部份體育教學的自我感覺，以做為探討該部份課表內容對本學期體育術

科立定跳遠是否具有提升動作技術的認知、是否有助於測驗成績、日後是否會

做為自我訓練之用，以及自我感覺運動訓練強度等項目的認同度。

參、結果

一、教學前、後的不同BMI組別之間立定跳遠測驗成績差異比較

經過五週本研究所採用的複合式多元化立定跳遠教學之後，由表3得知，

教學前，BMI較輕組的立定跳遠測驗平均成績為224.1±15.83公分，與BMI較

重組的223.6±19.5公分，兩組之間僅差0.5公分，未達組間顯著差異水準。

此外，教學後，教學前，B M I較輕組的立定跳遠測驗平均成績為

229.4±15.56公分，與BMI較重組的227.4±17.06公分，兩組之間差距2公分

，同樣未達組間顯著差異水準。

至於教學成效的差異比較方面，BMI較輕組的立定跳遠測驗平均成績為

5.8±8.87公分，與BMI較重組的3.8±9.42公分，同樣未達組間顯著差異水準
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。

二、各組分別的教

學前與教學後

立定跳遠成績

差異比較

由 表 5 得

知，BMI較輕組的教學後

立定跳遠測驗成績平均為

230.0±15.56公分，明顯

比教學前224.1±15.83

公分，進步了

5 . 9 公 分

(p<.05)。BMI

較重組的教學

後立定跳遠測

驗成績平均為

227.4±17.06

公分，明顯比教學前223.6±19.50公分，進步了3.8公分(p<.05)。

二、不同組別對於不同教學內容的認同度

(一)立定跳遠動作技術分解教學部份

1-1.本研究課表是否有助於提升你對於立定跳遠動作的技術認知

在立定跳遠動作技術分解教學部份，由表6得知，32位BMI較輕組中，

有31位(佔該組人數96.9%)認為本課表對於自己的立定跳遠動作技術的認知

，具有提升

的教學效果

， 只 有 1 位

(3.1%)認為

沒有幫助。

但 是 3 2 位

BMI較重組則

是全部都認

為具有提升

表3：教學前、後的不同BMI組別之間立定跳遠能力的差異比較

表4：不同BMI組別的立定跳遠教學成效差異比較

表5：不同BMI組別的教學前、後測驗成績差異比較

表6：自認本研究課表是否有助於提升立定跳遠動作的技術認知
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的教學效果。全體64位學生，共有63位(佔總人數98.4%)認為具有提升自己

立定跳遠動作技術認知的教學效果。

1-2.本研究課表是否有助於提升立定跳遠測驗成績

由表7得知，32位BMI較輕組中，有30位(佔該組人數93.8%)認為本課表

對於自己的立定跳遠測驗成績，具有提升的教學效果，有2位(6.3%)認為沒

有幫助。但是32位BMI較重組則是全部都認為具有提升的教學效果。全體64

位學生，共有62位(佔總人數96.9%)認為具有提升自己立定跳遠測驗成績的

教學效果。

1-3.日後有機會自我訓練時，是否會善加運用此課表

由表8得知，32位BMI較輕組中，全部32位(佔該組人數100%)認為日後

有機會自我訓練時，會善加運用此課表。另外，在32位BMI較重組中，有30

位認為會善用此課表、有2位(6.3%)認為沒有幫助。全體64位學生，共有62

位(佔總人數96.9%)認為會善用此課表做自我訓練。

1-4.此課表對自己而言屬於哪種運動強度

由表 9的

本課表對自己

而言屬於哪種

運動強度的統

計結果得知，

在32位BMI較

輕組中，自覺

「立定跳遠動

作技術分解」

教學運動強

度，依人數

多寡排序，

佔總人數與

該組人數的

%，分別是

：中等強度

15位(佔總

人 數 的

表7：自認本研究課表是否有助於提升立定跳遠測驗成績

表8：自認日後有機會自我訓練時是否會善加運用此研究課表
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23.4%、佔該組人數的46.9%)，中高等與中低等各分別為7位(10.9%、21.9%)

，非常高、高、低等分別只有1位(1.6%、3.1%)。

至於在32位BMI較重組的運動強度人數多寡排序，分別是19位中等(佔

總人數的29.7%、佔該組人數的59.4%)，4位中高等(6.3%、12.5%)，非常

高與中低等分別有3位(4.7%、9.4%)，2位高等(3.1%、6.3%)，1位低等

(1.6%、3.1%)。

(二)全身性徒手肌力

訓練教學部份

2-1.研究課表是否有

助於提升你對於

立定跳遠動作的

技術認知

在全身性徒

手肌力訓練教學

表9：自覺本課表對自己而言屬於哪種運動強度

表10：自認本研究課表是否有助於提升立定跳遠動作的技術認知
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部份，由表10得知，32位BMI較輕組中，有31位(佔該組人數96.9%)認為本

課表對於自己的立定跳遠動作技術的認知，具有提升的教學效果，只有1位

(3.1%)認為沒有幫助。在32位BMI較重組則有30位(93.8%)認為有幫助，有2

位(6.3%)認為沒有幫助。全體64位學生，共有61位(佔總人數95.3%)認為具

有提升自己立定跳遠動作技術認知的教學效果。

2-2.本研究課表是否有助於提升立定跳遠測驗成績

由表11得知，32位BMI較輕組中，有30位(佔該組人數93.8%)認為本課

表對於自己的立定跳遠測驗成績，具有提升的教學效果，有2位(6.3%)認為

沒有幫助。此外，32位BMI較重組，也同樣是32位認同，2位不認同。全體

64位學生，共有62位(佔總人數96.9%)認為具有提升自己立定跳遠測驗成績

的教學效果。

2-3.日後有機會自我訓練時，是否會善加運用此課表

由表12得知，32位BMI較輕組中與32位BMI較重組，全部64位(佔該組人

表11：自認本研究課表是否有助於提升立定跳遠測驗成績

表12：自認日後有機會自我訓練時是否會善加運用此研究課表
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數100%)都認為日後有機會自我訓練時，會善加運用此課表。

2-4.此課表對自己而言屬於哪種運動強度

由表13的本課表對自己而言屬於哪種運動強度的統計結果得知，在32

位BMI較輕組中，自覺「全身性徒手肌力訓練」教學運動強度，依人數多寡

排序，佔總人數與該組人數的%，分別是：中等強度15位(佔總人數的23.4%

、佔該組人數的46.9%)，中高等6位(9.4%、18.8%)，高等5位(7.89%、

15.6%)，中低等4位(4.7%、9.4%)，非常高與低等分別只有1位(1.6%、

3.1%)。

至於在32位BMI較重組的運動強度人數多寡排序，分別是14位中等(佔

總人數的21.9%、佔該組人數的43.8%)，11位中高等(17.2%、34.4%)，高

與中低等分別有3位(4.7%、9.4%)，1位非常高等(1.6%、3.1%)，0位低等

。兩組最大的差異是BMI較重組沒有人自覺運動強度是低等，大部份都認為

是中高或高等強度。而BMI較輕組有1位自覺是低等，且大部份認為是中等

強度。

表13：自覺本課表對自己而言屬於哪種運動強度
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肆、討論

　　依據教育部常模男生中等範圍標準為185~203公分(1999)。

一、本研究課表對於不同BMI組別的立定跳遠教學成效

身體質量指數是影響體能情況極為重要的依據(李素箱、徐志輝，2002)

。經由本研究表5統計結果得知，經過複合式多元化立定跳遠教學課程之後，

BMI較輕組的立定跳遠平均成績進步5.9公分，BMI較重組進步3.8公分。雖然

兩組之間的教學前、後組間皆未達到顯著差異水準，不過，可見BMI較輕組的

教學成效似乎比較好一些。

蕭賜斌(2017)的大專男生體重過輕對於體適能之影響研究中顯示，BMI與

立定跳遠的相關係數r=-.105(p<.01)，可見體重對於立定跳遠測驗成績具有

負面的影響。不過，對於影響立定跳遠的後天因素，通常只要透過科學且合理

的訓練方法之後，都能成功被提升至一定的程度(張仙萍，2015)。

二、教學成效回饋問卷結果

(一)立定跳遠動作技術分解教學部份的結果

透過教學成效回饋問卷，由表6統計結果得知，64位研究對象中，只有

1位BMI較輕組認為本部份教學內容，對自己的立定跳遠動作技述認知沒有

幫助者，經查A生的立定跳遠教學前vs.教學後的測驗成績為221 vs. 232公

分，實為進步5公分者。

由表7得知，有2位自認無助於提升立定跳遠成績，分別為進步5公分的

，與教學前vs.教學後測驗成績為225 vs. 223公分、退步2公分的B生，實

際上只有1位符合自認沒有幫助的結果。

由表8得知，有2位認為日後有機會自我訓練時，不會善加用運用此課

表，經查個人的立定跳遠前vs.教學後的測驗成績為201 vs. 213公分、進

步12公分的C生，與205 vs. 213、進步8公分的D生，實際上這兩位都是進

步者。探究個人的排斥原因，C生的回答是感覺很累，D生則是因為自覺自己

很懶。歸究原因，都屬於自我感覺問題，與課表難易度無關。

(二)有關全身性徒手肌力訓練教學部份的問卷結果

透過教學成效回饋問卷，由表10統計結果得知，64位研究對象中，有3

位認為本部份教學內容，對自己的立定跳遠動作技述認知沒有幫助者，經查

個人的立定跳遠前vs.教學後的測驗成績，分別為進步5公分的A生，以及

238 vs. 252、進步14公分的E生，還有245 vs. 230、退步15公分的F生。
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實際上，符合自認為沒幫助又沒進步的人數只有1位。

由表11得知，有2位認為對自己的測驗成績沒有幫助者，經查個人的立

定跳遠前vs.教學後的測驗成績，分別為進步5公分的A生，與退步2公分的B

生，245公分 vs. 230公分、退步15公分的F生，230 vs. 230公分、未進

也未退步的G生，實際上符合自認為沒幫助又沒進步的人數只有2位。

由表12得知，全部64位都認為日後有機會自我訓練時，會善加運用此

肌力課表。

(三)有關有關本研究的教學課表設計是否合宜

根據本研究結果顯示，本研究有關立定跳遠的教學訓練課程內容，對大

多數而言都是合宜的，僅有少數認為不適當。而導致原因幾乎都與自己的參

訓態度有關，與課表設計無關。

　　探究本研究課表之所以能夠成功讓大多數學生的立定跳遠成績呈現進步情況，

應與教學內容是綜整文獻研究結果而設計出來的非單一式、多元化教學內容，其中

更以增加學習樂趣、提升學習參與度為教學重點，同時也讓教學內容完全符合立定

跳遠基本動作分解技術講解的重點(于少全，2007；武金陵、徐永楠，2009)，以

及所提示的技術訓練缺點修正方法等相關知能(北京微風體育孫老師，2008)。此

外，由於在執行授課過程還依據課程內容需求，安排了包括傳統、講述、示範、練

習、角色扮演等複合式的教學方法，活化教學過程而不單調、枯燥。符合張添洲

(2000)認為，不論採用哪一種教學方法，只要運用得宜，都能產生良好的教學效

果之觀念。

伍、結論

一、結論

(一)本研究所採用的複合式多元化立定跳遠教學課表，對整體學生而言，不論是

BMI較輕組或較重組，都具有提升立定跳遠測驗成績的正面教學成效。此外

，對於BMI較輕組的幫助，相對於BMI較重者，似乎高一點。

(二)有關本研究的立定跳遠動作技術分解方面教學內容，分別獲得96.9% BMI較

輕組的認同，以及100% BMI較重組的認同。有關全身性徒手肌力訓練部份

的教學內容，則分別獲得96.9% BMI較輕組的認同，93.8% BMI較重組的認

同。本研究教學除了獲得95%以上全體學生的認同，也顯示本研究的教學成

效回饋問卷內容，足以反應出學生對不同課表內容的學習感受。

(三)本研究的複合式多元化立定跳遠教學方式，能在短時間內，獲得顯著的立定
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跳遠教學成效，可見此種較具樂趣化的體育教學方法，值得推廣。
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