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國中階段體適能仰臥捲腹測驗差異、實務困難

與限制─以新北市 OO 國民中學為例 

蔣郁芬、莫鈞逵 / 新北市立新泰國中專任教師 

 

壹、前言 

  體適能為現今各國重視之指標，為提升身體適能，我國自 1999 年起推

行體適能政策，於 2023 年修正以仰臥捲腹作為肌力與肌耐力之檢測項目。

本文以本校多名老師實務操作經驗為主，目的在探究仰臥捲腹測驗與屈膝仰

臥起坐的差異，其次探討實務上之困難與限制，並利用書籍、期刊、政府法

規及公報等管道蒐集相關文獻資料，進行閱讀、整理及分析，獲致結論可分

為器材/環境準備、時間、動作準確度與人為誤差、檢測結果與課程連結度低

等面向。藉探究國中階段體適能仰臥捲腹檢測實務上之困難，期望能對未來

檢測體適能與教學上能有所助益。 
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貳、仰臥起坐與仰臥捲腹之差異 

  體適能檢測旨在瞭解與分析學生體適能發展情形，除了可讓學生了解自

己體適能狀況，也使學校在課程及校內體育活動的辦理上，有參考的依據及

努力的方向（林聯喜等，2016）。2000年行政院體育委員會公告體適能測驗

項目涵蓋身體組成、肌力與肌耐力、柔軟度、心肺耐力四個向度，測驗項目

依序為身體質量指數、屈膝仰臥起坐、坐姿體前彎、登階或跑走（全國法規

資料庫，2000），為我國體適能檢測訂定明確規範。發展至今，教育部體育署

於 2023年 11月 20日對國民體適能檢測實施辦法進行修訂，國中學生發展

主要階段，10歲以上、未滿 23歲者，其檢測項目將原肌力與肌耐力項目的

屈膝仰臥起坐修改為 仰臥捲腹』測驗，自 2024年 8月 1日起施行。2023

年發布之「國民體適能檢測實施辦法」修正條文，指出修正理由有下列兩因

素：1.國際上在近年的相關檢測趨勢，皆朝向將屈膝仰臥起坐改為仰臥捲腹；

2.研究指出腹部肌群動作範圍最佳角度為三十度至四十度之間，故採腹部捲

曲僅三分之一的標準化測驗動作來檢測，取代屈膝仰臥起坐（行政院公報資

訊網，2023）。仰臥捲腹在實施上，與屈膝仰臥起坐相似，動作上沒有大幅度

的變更，主要差異為肌群活動範圍由完全腹部捲曲，縮小至三分之一範圍，

另協測者原為輕壓施測者腳背，協助施測者維持穩定，改為於前方協助確認

失敗次數登記的旁觀角色（國民體適能檢測實施辦法修正條文對照表，2024）。

https://law.moj.gov.tw/LawClass/LawAll.aspx?pcode=H0120013
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以下針對屈膝仰臥起坐與仰臥捲腹兩者差異整理如下表： 

表 1 體適能－肌力肌耐力測驗內容及方法比較表 

項目 屈膝仰臥起坐 仰臥捲腹 

測驗 

目的 
評估腹部肌耐力 

測驗 

器材 

1. 碼錶 

2. 軟墊 

1. 揚聲器。 

2. 檢測專用音訊檔。 

3. 先行貼好兩條內緣間距 11.4 

公分標示線的瑜珈軟墊或其

他舒適質地的表面。 

4. 記錄板及成績紀錄表。 

記錄 

方式 
一分鐘內所完成的次數。 

以次為單位，記錄其完整完成次

數。 

實施 

方法 

1. 受測者平躺，屈膝成九十

度，足部平貼地面，雙手

交叉於胸前，雙掌輕貼於

肩部，為預備動作，施測

者輕壓其腳背，協助穩

定。 

2. 利用腹肌收縮起身，雙手

肘輕觸膝蓋後，恢復成預

備動作，為完成一次。 

1. 受測者平躺，雙手肘完全伸

直，指尖放置於近身之第一

標示線內緣，雙膝屈曲呈九

十度，雙腳平貼於地面，完

成預備動作。 

2. 利用腹肌收縮緩慢捲曲使肩

胛骨離開地面，同時雙手手

指沿著地面向前延伸直到觸

及間隔 11.4公分之第二標示
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3. 計時一分鐘，統計完成次

數。  

線內緣，並維持捲腹動作待

下一個指示音響起。 

3. 腹肌放鬆，仰臥回復至預備

動作，完成完整上、下動

作，計算為一次；受測者聽

從指示音，盡最大努力完成

最多反覆次數。 

4. 測驗過程中，雙腳均離開地

面、借力（不得用手臂擺動

協助捲腹動作，不得用肘部

觸地向上推動或雙手觸碰身

體任一部位完成捲腹動作）、

未跟上固定每分鐘四十拍之

速度或雙手最長指尖未觸摸

第二標示線者，皆判定為失

敗。 

5. 當受測者失敗一次時，協測

者則舉手比出數字一；失敗

二次比出數字二。當失敗二

次或完成七十五次反覆次

數，即結束測驗，並記錄完

成次數。 

資料來源：整理自國民體適能檢測實施辦法，全國法規資料庫。 
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參、仰臥捲腹測驗之施行困難與限制 

  如以本校為例，本校班級數共 49 班（未包含特教班），其中普通班 43

班、體育班 6班，而普通班每班人數約為 22-28人。體育課程由教學組編排

課表後，單節次體育課程班級至少一個班級，同節次至多五至六個班級，平

均皆有三至四個班級同時進行。全校體育課程規畫部分，本校統一訂定每學

期第五週為體適能檢測週，進行體適能檢測，同時需考量班級場地輪替、天

候因素進行調整、場地設備等因素。正式施測仰臥捲腹前，體育教師使用利

用領域時間，舉辦增能研習，針對仰臥捲腹施測方式、場地、器材等，進行

說明與實際操作後，於本學期體適能週進行檢測。綜合筆者自身與本校 9位

體育任課教師於教學現場施測後之情形，歸納本校於今年（113 學年度第一

學期）首次進行體適能仰臥捲腹測驗時，實務操作上的困難與限制有以下幾

個面向： 

一、器材/環境準備 

1. 音效播放與器材的準備 

  在音效與擴音器的搭配使用上，本校教師依個人使用習慣，約略可

以分為三種類型，分別為使用手機搭配私人藍芽擴音器設備、手機撥放

音效搭配教師隨身小型麥克風擴音、僅使用手機喇叭擴音撥放等方式。
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就音量大小而言，手機+藍芽擴音器＞手機撥放+小型麥克風＞手機直接

擴音。操作便利性則以，手機直接撥放＞手機+藍芽擴音器＞手機撥放+

小型麥克風。綜合音量與操作便利性而言，則以「使用手機搭配私人藍

芽擴音器設備」較可顧及上述兩因素之方式，但在設備需求與採購上，

會是學校所面臨的問題。 

2. 施測軟墊差異 

  本校運用校內現有厚度 3公分的大型 EVA泡綿運動保護墊，墊上依

測驗需求，使用面寬 2.5公分寬膠布，以測驗標準內緣間距 11.4公分貼

出兩條標示線，作為施測用。教育部公告之仰臥捲腹檢測手冊及體育教

師自我檢核表內，器材的檢核指標內僅有瑜珈墊，卻針對瑜珈墊無所規

範，未限制大小厚度與應涵蓋範圍。選用軟墊時發現，市售專用墊大小

與厚度不一，可能導致測驗結果差異，長度與寬度應完整涵蓋學生身體，

部分軟墊僅有肩部到臀部或頭部到臀部，身體上方與兩腳掌可能直接接

觸地面，造成身體中段些微拱起，導致施力點改變，進而影響測驗結果。

甚至使用僅涵蓋頭部至臀部區段的軟墊時，發現部分學生，因身材關係

雙腳腳跟可觸及軟墊下緣，甚至使用腳跟扣住地墊，產生導致失敗動作

的借力行為，如使用非全身涵蓋型測驗軟墊，除檢測結果可能產生差異

外，因施力點不同可能造成運動傷害，於施測時應該特別注意。 
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3. 環境的準備 

  體育課程場地各校編排情形不同，以本校為例，大多數於室外或風

雨操場進行，室外播放音效產生擴散效果，音效指令容易模糊、不明確

的情況下，學生施測中不明確的指示音造成測驗中斷而非自身能力不足

而暫停。另體育課教學現場，同時間場地內有多個班級共用，應避免多

班級同時間音效不同步情形下，或同場地內有其他班級課程時進行施測，

造成指示音效模糊、混淆、干擾的狀況發生。經多次測試後，老師皆認

為在室內空間進行操作，確保測驗可達最好效果。 

二、時間 

1. 檢測時間 

  國中課程單節課程為 45 分鐘，體適能施測前應有充分暖身運動，

完整操作至少 10-15 分鐘暖身活動再進行測試，以仰臥捲腹測驗速度

（40bpm）來計算， 國中九年級學生 15歲常模次數 20次需耗時 1分

鐘，若測驗至多 75次（含前後提示音）則需耗時 3分 55秒，上述時間

尚未包含成績登記、音效重新撥放操作時間、下組受測者就位、確認受

測者預備位置是否正確等換場時間，若該班級人數較多，或班級有多組

學生完成 75 次情況下，對仰臥捲腹此項目進行測驗至少需要花上兩節

課的時間，若再加上測驗前的施測說明、操作練習之準備，仰臥捲腹此
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項目至少使用 2至 5節課的時間進行。 

2. 等待時間 

  本學年首次施測情形下，為使音效指令明確、清楚並兼顧學生擔任

協測者的狀況，本校老師皆於正式施測前，安排 1至 2次練習。為確保

測驗成效，避免因學生協測者缺失，造成測驗結果失真，本校老師同時

檢測驗人數在老師能監測最大人數下，單次僅能檢測 2至 4人，在班級

人數 22至 28人情形下，至多要檢測 7至 11次；除檢測學生外，其餘

的學生只能安靜地在旁等待同學測試完畢，單節課實際活動的時間僅

15-20分鐘，等待時間多達 25-30分鐘，產生大部分課堂時間空等的現

象。 

3. 課程安排時間 

  國中學制單一學期，週次在二十週左右，以本校體育科課程及活動

規劃，每學期有三項課程運動技能測驗、兩項班際運動競賽、四項體適

能檢測、天氣因素造成場地調整與限制，及其他因素（遇學校段考、校

外教學、國定假日等）限制下，以每週兩節課堂數進行課程相當緊湊，

完整教授 12 年國教課綱國中階段應習得內容，及兼顧相關非正式課程

的學習安排實屬不易，現今教學現況下，如以教育部體育署體適能網站

所示，建議每項體適能檢測於不同課程時間分別施測，若單就仰臥捲腹
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此項目則需使用 2 至 3 節課的時間進行（不含練習），所有體適能檢測

項目至少需要使用 5至 6節課，意味檢測所需時間佔學期課程中不小比

例。 

三、動作準確度與人為誤差 

1. 動作標準差異 

  教育部體適能網站仰臥捲腹檢測方法（教育部網頁）中提及，參與

測驗人員主要施測者為老師，協測者為學生 1名、施測學生 1名，以學

生做為協測者進行施測，但國中階段學生對事物的處置與判斷能力不足，

再加上並未接受專業知能課程研習，如國民體適能檢測員等經訓練之專

業體適能檢測人員，缺乏專業素養訓練，每位協測者對於標準動作的認

定不一，影響測驗結果準確性，進而造成學生對於檢測成績產生質疑與

糾紛。舉例一：體適能檢測實施辦法明確指出施測者聽聞指示音後，應

雙手手指沿著地面向前延伸直到觸及間隔 11.4公分之第二標示線內緣，

但部分學生未完全沿著地面向前延伸，而有中途騰空的動作，此非檢測

辦法所提失敗動作，但協測者對於類似動作的判定會有不同。舉例二：

學生對指示音的反應時間略有不同，規律的反應延遲可能讓協測者認為

未跟上節拍。舉例三：學生雙腳離地之判定標準，協測者可能將腳掌移

動或腳尖、腳跟些微翹起之情形視為違規。舉例四：學生無法明確判斷
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借力、聳肩及手肘彎曲動作，尤其施測者穿著外套時，更難明顯看出以

上應判為失敗的動作。國中階段學生對類似情形沒有充分的能力可以立

即做出正確判定，過往國民體適能檢測員須年滿二十歲方可報名研習與

擔任檢測員進行檢測，但現今教學現場在老師無法兼顧多組學生同時施

測的情形下，卻使用學生作為協測員進行進行檢測，學生非大專生情況

下，測驗結果正確性產生隱憂。 

2. 人為計次誤差 

  學生協測員在多次觀看示範影片及說明後進行練習，多次練習後，

實際測試依然多次發生忘記失敗條件、無法明確指出錯誤條件、無法立

即舉手指出失敗次數造成計次誤、失敗次數錯誤造成測驗結束，或已滿

兩次卻還在進行的情形，即使當下學生發生問題，老師在有其他組學生

還在測驗的情形下，也無法抽身立即排除，事後更難憑藉學生記憶來釐

清發生錯誤的原因，只能下節課重新測驗。在錯誤率與消耗時間，兩難

的情形下，本校部分老師採全程自行施測計次，不使用學生協測員進行

計次，降低糾紛與誤差產生，但相對增加了測驗時間的成本。 
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四、檢測結果與課程連結度低 

  體適能檢測目的在於利用參考常模對照表讓學生了解其身體適能的狀

況，並了解體適能不佳與慢性病的發生有其關聯性，並且根據自身待改善

的狀況做積極性的努力，讓學生對自己的身體健康狀況做負責（施致平、

黃蕙娟，2011），由體適能結果提高個人日常的身體活動量，才是體適能政

策之最終目標（陳全壽等，2004）。然而，學生自身對於體適能的認知，是

體適能提升的關鍵（施致平等，2012)，但以教學現場現況對於學生來說，

體適能檢測成為每學期必須進行的例行檢測，部分學生對個人體適能結果

及數據，無法與自身身體適能作連結，僅為應完成事項而進行測驗，檢測

結果與分類不論是 待加強』、 中等』、 銅』、 銀』、 金』等級，未有太

多的認同與連結，以此次仰臥捲腹測驗結果，部分學生在測驗中未達 10下，

學生不認為此情形會影響其在日常生活、體育課程、體育活動上的任何表

現，也不願再多做任何訓練與增強，對學生而言，檢測結果與體育課程的

連結度是不高的。再者，體適能數據僅能提供教師在課程以班級為方向的

調整與加強，現況正式課程編排與非正式課程占整個學期，緊湊進行下無

法再針對個人或單項做加強，正式課程內容也非針對體適能項目設計，造

成體適能檢測結果與學期課程的關聯性較低。 
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肆、結語 

  適當的身體活動增進學生運動相關適能，體適能旨在瞭解學生體適能狀

態，藉由數據量化後做通盤的檢視，提升所需的能力，體育課程中協助學生

身體適能的提升或改善。以本校首次進行仰臥捲腹檢測而言，練習、測驗時

間及其他因素綜合考量下，所需節數佔課程比例偏高，確保檢測品質與實務

課程上，使老師們陷入兩難，且測驗結果與學生和課程連結度效益偏低，造

成實務上的阻礙。因此檢測過程除力求結果準確與標準化外，在實務現場更

應考量測驗操作的困難度、場地器材狀況、執行的時間成本、學生年齡是否

具備協助執行的能力、檢測結果對學生或對課程有何助益...等問題，是仰臥

捲腹測驗取代屈膝仰臥起坐時，在國小至高中階段實務執行上所面臨的課

題，而執行上的困難處，期能為未來體適能檢測能有所助益提升效能。 
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