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體適能教育推動策略與實作省思-以新北市五

峰國中為例 

呂亦航 / 新北市立五峰國中教師 

 

壹、前言 

    隨著現代社會對健康意識的提升，推動體適能教育已成為體育教師的重

要任務之一，甚至連部分縣市的升學超額比序都採計體適能，由此可見體適

能的重要。為什麼要測體適能呢?原因有以下幾點：一、能瞭解個人當前的

體適能狀況；二、了解體適能狀況後能便能針對較差的體適能項目進行改善

與強化；三、可作為運動建議的參考並據以設計個人化的運動處方；四、了

解日後體育課或其他訓練的效果與進步幅度。 

    在今年，教育部開始調整體適能測驗方式，而為什麼要調整測驗方式呢? 

一、採取多元且符合國際趨勢的方法；二、在肌力及肌耐力檢測項目方面，

特別針對 10歲以上、未滿 23歲的學生設計檢測方式；三、精進檢測方式；
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四、提供符合現代學生能力的新常模數據給學生瞭解自己的體適能狀態，因

此便有了這次的體適能改版（教育部，2024）。 

    教育部體育署自 2024 年 8 月 1 日起實施新式體適能，體適能檢測實

施辦法最早要回溯到約 25年前，2000年 04月 29日頒布了國民體適能檢

測實施辦法，其中國中階段應包含體適能檢測之項目及順序為：一、身體組

成：身體質量指數及腰臀圍比；二、肌力：立定跳遠；三、肌耐力：仰臥起

坐；四、柔軟度：坐姿體前彎；五、心肺耐力：800/1600公尺跑走，而新

式體適能與舊式體適能不同的是兩項檢測方式的改變，改變的部分一是檢測

肌耐力的「仰臥起坐」改為「仰臥捲腹」，二是新增檢測心肺耐力的方法「漸

速耐力折返跑」，也就是在全校統一的情況下，可以使用原方法「800/1600

公尺跑走」或是採用新的「漸速耐力折返跑」二擇一。但其實在正式實施上

路之前，教育部體育署已在 2023 年 11 月 20 日公告修正「國民體適能檢

測實施辦法」，並舉辦多場次的說明會以及在大約兩年前便找了各級學校單

位建立常模，以便在獲得數據後能夠加以解釋（教育部，2024）。 

貳、體適能之常模 

    恰巧，作者所任教之新北市五峰國中在抽選建立常模學校時，中選為建

立常模之學校，因此在這兩項新體適能檢測方式在實作上都已有經驗，以仰

https://law.moj.gov.tw/LawClass/LawAll.aspx?pcode=H0120013
https://law.moj.gov.tw/LawClass/LawAll.aspx?pcode=H0120013
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臥捲腹而言，當時尚未有廠商開發出測量器材，因此只能靠貼膠帶的方式來

自行加工器材，因此需花費較多時間在準備器材上，且膠帶在被多次使用後

容易出現掀起情況，則需再次加工修整，以利爾後的施測。而在後期有許多

廠商開發出各式各樣的測量器材，如橫條狀的墊子、挖空方式的類瑜珈墊等

各種器材，但因無另外補助經費採購新式體適能所需器材，因此體育組需在

原預算下挪出購買的經費，若能針對新式體適能所需器材的改購增加補助款，

想必能讓各級學校在推動時減輕一些負擔。 

    除了上述兩項新式體適能的常模是近年建立的之外，其他原有的體適

能數據常模來源依據是教育部體適能網站顯示，立定跳、坐姿體前彎及

800/1600公尺跑走的依據如下：10-18歲數據來自教育部「101年臺灣中

小學學生體適能常模」、19-23 歲數據來自教育部「88 年臺灣地區大專校

院學生體適能常模研究」、20-64歲數據來自行政院體育委員會「100年度

國民體能檢測專案」；BMI部分則是由 2003年衛生福利部公布。由上述資

訊可看出國中階段的數據是 15年前的資料，其中距離最遠的數據甚至是 24

年前，1999年時所建立的資料，而這樣的常模是否能因應世代的變遷，仍

具參考價值? 
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參、新式體適能之優勢與困境 

一、仰臥捲腹之優勢與困境 

    過去，在肌耐力的評估上以一分鐘仰臥起坐作為施測內容，大部分的

學生為了求快而導致動作不正確，造成運動傷害引發下背痛等問題，為了

讓學生有更安全的測驗內容，便調整為現行的仰臥捲腹，而有關仰臥捲腹

的測驗，以動作型態來講，仰臥捲腹相較仰臥起坐較安全，可減少起身時

下背部及腰椎、尾椎的壓力，且能使用到更多的肌群，但在經過教學與練

習後，部分學生反應仰臥捲腹較先前的仰臥起坐難度高上許多，原本在一

分鐘仰臥起坐中可以做到 3、40下的學生，換成仰臥捲腹後只能做到 2、

30下，在轉換上覺得自己是不是退步了。 

    另外仰臥捲腹器材有瑜珈墊式、條狀式、自黏貼膠帶、挖洞等各種樣

式的測驗工具，各校在無統一的情況下，是否會影響測驗成績？加上新版

的測驗有較多的規定，如要跟著提示音的節奏做出捲腹動作、指尖置於近

身第一條標示線內緣、雙腳平貼於地面、雙膝屈曲呈 90度、雙手肘完全伸

直……等，所須注意事項較多，且有些標準較難判斷，如節奏跟不上提示音

的程度該如何拿捏，稍微的慢拍情況下即算失敗?還是明顯跟不上時才算失

敗?另外，指尖的起始點及延伸終點會因為手肘及手指伸直的程度而不同，
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在施測中角度的改變會影響到指尖延伸的距離，進一步影響到測驗採計成

功或失敗；以及施測時雙腳應平貼於地面，但若出現腳掌一小部分離地該

如何做判斷？而在說明簡報檔中提到仰臥捲腹時建議避免頭著地，在每位

老師的解讀上也有所不同，有老師要求頭在施測中不能碰地，但也有老師

允許頭碰地，這些細節的部份是部分第一線施測教師會遇到的問題，希望

能針對細節部分有更明確的說明，好讓現場體育教師減少模糊空間。 

    再加上協測者通常為施測者的同學，若是在國中階段施測，部分國中

生無法同時注意到這麼多規則，更何況在年紀更小的國小端，協測者是否

能勝任更是一大問題，不禁讓人思考在這麼多測驗規則下效度是否足夠？

但又若是由體育教師全程自行監測，則需花費太多時間，體育教學的時間

便會大大受到壓縮，原本一組只需要一分鐘的測驗時間，現在則要花上接

近四分鐘的時間才能完成一組測驗，相較之下較耗時，但為了學生的安全

起見這些都會是值得的。 

二、漸速耐力折返跑之優勢與困境 

    對於心肺耐力的評估可擇一使用舊式 800/1600 公尺跑走或是新式的

漸速耐力折返跑，本校目前經過健體領域教學研究會討論後決定先暫時維

持舊式，一方面需要時間來進行教學與練習，另一方面老師們也需要消化

新的規則來確立測驗的效度，雖尚未進行新的心肺耐力施測方式，但在課
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程介紹時向學生介紹未來可能的改變後，大部分學生認為新的測驗方式較

符合較性別平等的概念，打破過去男生要跑 1600 公尺、女生只要跑 800

公尺的不平等待遇，也更能測出實際心肺適能，較不會出現跑完了還有很

多體力、或一下跑太快導致後續沒力的體力分配的問題，但一體兩面的若

是消極的學生則可能跑完兩三趟後覺得累就放棄了，因此教師應訂定協助

學生設定目標，設法提高內外在動機，讓學生都能全力以赴完成測驗。 

    若以先前建立常模時的施測經驗來說，在器材及事前準備，需先規劃

好場地、將場地分道並標記好起終點，並且擺放好角錐，再來則需要準備

好夠大聲的播音設備，避免有學生因為聽不到提示音而導致失敗。接著就

場地而言，則需要有夠大且合適的場地，若以一面籃球場一班 24人來說，

測驗距離為 20公尺加上緩衝距離，雖然籃球場的長 26公尺、寬 14公尺

夠用，但每次只能測驗約 8人左右，一班則需分成三組測驗，每組若都有

能堅持到最後的人，那麼每組則需花費 20 分鐘以上，三組下來則需花費

超過一小時的時間，而原本舊式的 800/1600公尺跑走則只需原本一半左

右的時間便能完成全班的檢測，新制在準備工作上及所需花費的時間上會

增添不少的麻煩。 
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肆、推動策略 

    體適能教育的推動應從國小體適能開始，設計規劃有趣並且能增進各項

體適能的課程，讓學生能在課堂中不知不覺的加強體適能。檢測只是一種評

量方式而已，重要的是檢測完之後所獲得的數據解讀，以及能針對不同的數

據設計適合學生的運動處方，例如若是心肺耐力不佳，可安排在暖身跑步時

增加圈數，或結合課程設計，也可以在暖身後或是下課前保留一些彈性時間，

依體適能待加強的項目，以分組方式讓學生能夠自發性的去實踐自己的課表

（陳建廷，2004）。 

    本校體育組還將體適能成績做成了體適能龍虎榜，將各單項前 10 名男

女生以及全校獲得體適能金質獎的名單公告，除了讓上榜學生在獲得好成績

時也能獲得更多的關注與成就感，也能讓想增強體適能的同學將同儕作為楷

模，增進彼此互動，建立良好的人際關係。 
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伍、結語 

    體適能教育的推動不僅是提升學生體能，更是培養終身健康運動習慣的

重要途徑，在推行過程中，教育者需不斷反思與調整，從策略設計到實際操

作，皆應以學生需求為核心，在修改了測驗方式之後固然能改善某些舊式的

缺點，但新式的體適能仍有不足的地方，要全都兼顧在實施方面上確實有一

定難度，一步一步的讓理想與現實能相結合，是我們現在要一起努力的方向，

相信會有新版的測驗方式出現都是為了調整成更安全、更有利於學生的測驗

方式，期許未來能透過全校師生、家長與社區的共同努力，實現體適能教育

的目標，讓每位學生都能享有健康的生活基石。 
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