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仰臥起坐立定跳遠 1600公尺

姿體前彎



像是V字

要保持平衡、維持重心

以及抬腳。

柔軟度，要常常拉筋，

因為我的筋比較硬。

所以會比較花時間加強

這倆部份的訓練。

這是我的訓練課表 對我來說，因為「V字」和

「柔軟度」對我來說比較難

（每個禮拜的星期一、三、五利用中午空堂的
時間進行訓練，但是會以不影響課業為主）



大綱及主要內容：

 1600公尺— 測驗成績：6分30秒

 立定跳遠—測驗2米65，學到的小撇步

 坐姿體前彎—練習成果（因為尚未測驗）

 仰臥起坐—練習成果（因為尚未測驗）

 肌力訓練

 心得感想，對未來影響

 為運動會做準備，以及未來的挑戰

主要內容：大綱：

因為每次體適能，我都是靠本能去跑

所以幾乎都是低空飛過，也剛好都是金牌

但是，就只有唯一一項沒拿到牌—姿體前彎

因此我想借由這次的訓練，看看我能不能在短短的1個

月內，讓我的姿體前彎，拿到金牌；並以「金質體適

能」作為短期的目標，接下來會以運動會長跑項目為

努力目標。



這四張由體育署公佈的標準，我可以得知，拿到金牌分別要：

 1600公尺跑走— 7分09秒到 6分36秒以內
 立定跳遠— 230公分到 245公分以上




目標：



 

 坐姿體前彎— 36公分到 42公分以上

 仰臥起坐— 47下/分鐘到 52下/分鐘以上

只要達到以上４項金牌就能拿到金質獎！！
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總秒數：6’30”

這次的1600 M測驗，也讓我突破了6'40“

＊創造了個人最佳成績＊

也讓我的成績在金牌的水準之上了

但是中間的秒數落差還是太大了，希望

下次能維持住

1600公尺—測驗結果



立定跳遠—測驗結果以及小撇步

手一定要跟著上擺，可以帶動身體的動能

腿要盡可能的往上提，落點才會比較遠

＊＊最後測驗成績：２米６５＊＊

同時也達到體適能金牌的標準了



坐姿體前彎—練習成果（因為尚未測驗）

預備姿勢

測驗姿勢

器具使用法法有兩種：

1) 手的位子在紅色，就看紅
色所對應的成績。

2) 若手的位子在藍色，就看
藍色所對應的成績。

＊我目前練習的成績是31公分＊

所以，還未達金牌標準

還差5-6公分，也還好還沒測驗

因此我還有時間可以練習。

也希望，我可以達到36公分以上

順利拿到金牌。



仰臥起坐—練習成果（因為尚未測驗）

預備姿勢

測驗姿勢

測驗最佳成績：50下/分鐘

雖然，還尚未測驗，但是我的成績已經可以拿

到金牌了

但是，我還是想要突破自己，到達55下/分鐘。



肌力訓練—伏地挺身
錯誤姿勢：
臀部太高了

背部到臀部盡量維持一直線

可依照訓練的部位 調整兩手之間的距離

起來的時候，背部到臀部，
一樣盡量維持一直線

一個禮拜做4-5天
每次15下循環3組即可



肌力訓練—交互蹲跳

一個禮拜做4-5天，每次15下循環3組即可

預備姿勢

開始姿勢

＊＊切記膝蓋不能超過腳尖，以免傷膝蓋＊＊

＊這裡也不能碰到地板＊

交互蹲跳—可以幫我訓練我的大腿
的肌耐力以及爆發力。



肌力訓練— V字
一個禮拜做4-5天，每次10-15下循環3組即可

預備姿勢 開始姿勢

小腿如果抬起來，效果會更加
這個動作，開始之後因為要維
持重心，所以較其他動作難



肌力訓練—背肌

預備姿勢 開始姿勢

這裡要盡量抬高，效果會比較明顯
如果能維持姿勢也能訓練到

久而久之背肌就會變得較明顯

一個禮拜做4-5天，每次15下循環3組即可



心得感想：

經過這次的訓練後，我不再認為，體育就只有單單的運動而已

而是有很多的練習過程以及肌力訓練，最重要的依然還是，練習前的熱身以

及運動完後的收操。

畢竟，收操是為了減少運動傷害，以及乳酸堆積，如此一來在下一次運動後，

就不會那麼容易痠痛。

對未來的影響：

我覺得體育是一門「活到老，學到老；要活就要動」；然而我們應該怎麼動，

才不會對我們自己造成傷害。

既能運動，也能維持身體健康，一舉兩得。這也是我會想學好體育的原因之一。

體育已經不是一門只需要用到體力的課程，而是需要經過學習的。



為下次的運動會做準備

這張，是上次
跳高比賽成績
以及名次

這張，是上次
1600公尺的比賽
成績以及名次

未來挑戰下一頁



短距離可以鍛鍊我的速耐力，讓我後面幾圈不會”掉速”

長距離可以鍛鍊我的耐力，讓我可以定速跑，使得我的秒數落差不會太大。

我本來800 m只能跑到3’15”左右；但是經過我訓練之後成功讓我突破到2’45”

1600剛開始練習，跑到了8’10”，一直到了賽前才跑到了7’25”左右

到了比賽也突破到了6’40”。

但是經過這2-3裡拜的訓練之後，我的 1600公尺成績也成功突破到了6‘30“了！！！

800公尺也有維持在3分鐘以內！！！

＊＊1600 m 下次挑戰6’20”，甚至要到6分鐘整。＊＊
＊＊800 m 下次挑戰2’30”以內。＊＊

1600 未來的自我突破及挑戰



剛開始因為第一次接觸跳高，所以會習慣雙腳起跳，甚至“挺腰”

“收腿”沒做出來，也因為這樣所以老師會一直叮嚀我挺腰、收腿。

更因為如此，我剛開始連1米35都跳不過，直到老師糾正我的錯誤

以及修正我的姿勢後，我突破的高度也從1米35，慢慢加，加到了1

米50甚至是1米55。

很令人開心的是，我也成功突破到了1米50；但是1米55有時候還是

跳不過。

＊＊下一次挑戰目標1米55或 1米60＊＊

跳高未來的自我突破以及挑戰

訓練過程-突破自我-1米5



也非常謝謝體育老師 老師

的耐心指導，以及建議

甚至放下筷子湯匙

陪我練習

幫助我調整姿勢

甚至叮嚀我收操以及暖身的重要


