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摘 要 

    這篇論文旨在為體適能納入升學採計計畫的延伸，以符合臺灣以升學主義為導向的國情，引導學校

及家長不再將學生的學習重心放在課業上，亦規劃適當運動時間，以加強臺灣的青少年的體適能狀況。 

從教育部對學生體適能檢測中可以發現，學生身體質量的指數有逐年增加的

趨勢，主要原因是身體體重增加，在女生 800公尺與男生 1600 公尺的體適能成績，

出現明顯退步的情形，顯示學生心肺功能正逐漸衰退中。就整體而言，學生體適

能比以往退步，其主要原因是缺乏運動與運動時間不足有關，因此本文對體適能

進行主要的探討，其內容包含體適能的定義、對學生的重要性、體適能之要素、檢測項目與方法、相關

的實施程序及如何增進體適能。 

 

壹、前言 

    為體適能納入升學採計計畫的延伸，其內容包含檢測項目與方法、計分比重及相關的實施程序，以符合

臺灣以升學主義為導向的國情，引導學校及家長不再將學生的學習重心放在課業上，亦規劃適當運動時間，

以加強臺灣的青少年的體適能狀況。培養該有的運動能力和體適能是為計畫的重點。與規劃體適能列入升學

依據之實行辦法，並且研擬客觀、公正及合理的體適能檢測項目（考試項目及計分標準），作為列入升學依據

之準備，藉由校園體適能推廣策略會議之舉辦，喚起國內外學者專家對於校園體適能推廣策略議題之重視。  

貳、體適能（Physical Fitness）的定義 

    可視為身體適應生活、動與環境（例如；溫度、氣候變化或病毒等因素）的綜合能力。體適能較好的人

在日常生活或工作中，從事體力性活動或運動皆有較佳的活力及適應能力，而不會輕易產生疲勞或力不從心

的感覺。在科技進步的文明社會中，人類身體活動的機會越來越少，營養攝取越來越高，工作與生活壓力和

休閒時間相對增加，每個人更加感受到良好體適能和規律運動的重要性。 



參、體適能對學生的重要性可歸納為下列幾點 

一、有充足的體力來適應日常工作、生活或讀書  

    學生平常讀書、上課的精神專注程度和效率，皆與體適能 有關，尤其是有氧(心肺)適能，一般而言，

有氧適能較好的人，腦部獲取氧的能力較佳看書的特久性和注意力也會佳。 

二、促進健康和發育體適能較好的人，健康狀況較佳，比較不會生病 

    擁有良好體適能，身體運動能力亦會較好。身體活動能力較強或較多，對學生身心的成長或發展都有正

面的幫助。 

三、有助於各方面的均衡發展  

    身體、心理、情緒、智力、精神、社交等狀況皆相互影響，有健康的身體或良好的體適能，對其他各方

面的發展皆有直接或間接的正面影響。目前教育趨勢強調全面的居均衡發展，對於正在發育的學童，更不能

忽略體適能的重要性。 

四、提供歡樂活潑的生活方式  

    教育要讓學童有足夠的時間和機會去學習和體驗互助合作、公平競爭和團隊精神等寶貴的經驗，從運動

和活動中享受歡樂、活潑、有生機的生活方式，進而提升體適能。 

五、養成良好的健康生活方式和習慣  

    學生時期對於飲食、生活作習、注意環境衛生和壓力處理行為習慣，能有良好的認知、經驗和態度，對

於將來養成 良好的生活方式，有深遠的影響。 

 

肆、體適能要素 

一、心肺耐力 

    心肺耐力是指人的肺臟與心臟，從空氣中攜帶氧氣，並將氧氣輸送到組織細

胞加以利用的能力。因此心肺耐力可以說是個人的心臟、肺臟、血管與組織細胞

有氧能力的指標。  

    心肺耐力較佳，除了可運動持續較久外，日常生活及工作較不易疲倦， 腦細

胞更具活力，工作(讀書)更有效率，更可避免各種心臟、血管疾病，減低肥胖機

率等。 



二、柔軟度  

    柔軟度是指人體各關節所能伸展活動的最大範圍。四、五十歲以上的人易罹

患五十肩，就是因為肩關節的柔軟度變差的緣故。  

    柔軟度差的人，因全身各關節活動範圍減少，使動作僵硬，肌肉容易扭(拉)

傷，更易引起腰背酸痛疾病，年長者即是最明顯的例子。 

三、肌肉適能 

    包含肌力與肌耐力，肌力是指肌肉對抗阻力時所發出的力量，一般指肌肉在

一次作用(收縮)時，所能產生的最大力量。例：舉重。 

    肌耐力是指肌肉維持使用某一程度肌力時，所能持續用力的時間或反覆次數。

例：半蹲、搬桌椅。  

四、控制體重 

    肥胖乃指體內脂肪過多的現象。一般而言，男性體內脂肪 量約佔體重 10 到

20％，女性為 15 到 25％，若男性超過 25％，女性超過 30％，則可稱為肥胖。體

重過重是指超過正常體重 10％以上者。 

伍、體適能檢測方法 

一、身體質量指數（身體組成） 

    一般而言是指身高、體重的測量，其公式為：身體質量指數（B.M.I）＝體重

（公斤）÷身高（公尺）。 

二、坐姿體前灣 

    測驗柔軟度，評估關節的可動範圍以及肌腱與韌帶的伸展性。測驗時雙腳應

張開三十公分，受測者膝蓋伸直，雙手相疊（兩中指互疊），盡可能向前伸，暫停

兩秒（患有腰部疾病、下背疼痛、後腿肌肉拉傷者皆不可接受此項測驗）。 

三、一分鐘屈膝仰臥起坐 

    評估身體腹肌之肌力與肌耐力。測驗時受試者於墊上仰臥平躺，雙手胸前交

叉，手掌輕放肩上，手肘必須離開胸部，雙膝彎曲約成九十度，足底平貼地面，

施測者以雙手按住受測者腳背，施測時雙肘需觸及雙膝。以次為單位計時六十秒；

在三十秒與六十秒時分別記錄其完整次數（不宜激烈運動者不可接受此項測驗）。 



四、立定跳遠 

測驗瞬發力，雙腳起跳並且雙腳落地，可連續試跳兩次，較遠的一次以公分

記錄為成績（不宜激烈運度者不可做此項測驗）。  

五、女生八百公尺（男生一千六百公尺）跑走 

測量心肺功能或有氧適能。鼓勵以跑步完成測驗，如中途不能跑步時，可以

走路代替，抵達終點線時記錄時間（不宜激烈運動者、患有心血管疾病者不可接

受此項測驗不可接受此項測驗）。 

六、體適能檢測流程 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

陸、如何增加體適能 

一、增強『心肺耐力』最有效方法：有氧運動 

集合學生 
填寫紀錄表資料、流程說明

運動安全問卷調查 不常運動者體重過

重者有任一問題答

是
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填寫紀錄表 

填寫紀錄表 



(一)運動種類：慢跑、快走、游泳、騎車等。 

(二)訓練頻率：每週訓練的次(天)數，運動強度與持續時間的一定。 

(三)運動強度：指多強、多激烈的程度；跑步時，跑多快，每分鐘多少公尺，

或每小時多少公里；跳繩，每分鐘跳幾下；上下台階。每分鐘上下幾下。 

(四)、持續時間：強度設定以後，要維持多少時間，是持續運動時間的長短。 

(五)有氧運動特色： 

1. 大肌肉的全身性運動，運動時參予的肌肉越多越好，相反的，如果是局

部性的小肌肉運動，則容易引發局部疲勞，使運動不能持久。 

2. 時間可由任運動者控制，持續進行運動。 

3. 具有節律性的運動，運動強度比較容易控制穩定，如此才能將運動強度

維持在適合的有氧運動強度範圍內，使效果最好。斷續性的運動，運動

強度變化大，較不理想。 

4. 由於個別能力得差異，運動強度可以依據個別能力加以調整。 

5. 呼吸是進行有氧運動的一項特色，慢跑因具有相當明顯的節律性，原則

上以兩呼兩吸或三呼三吸的方式配合步伐節奏進行即可。 

(六)增強心肺適能訓練的運動方法： 

行政院衛生署(1996 年指引) 

1.強度：最大心跳率 60%以上，稍覺流汗，自覺有點喘又不太喘。 

2.持續時間：每次最少 20-30 分 

3.頻率：每周至少 3次 

4.運動種類：全身性大肌肉，具節奏性，可持久進行，又易於自我控制之運

動。 

5.卡式理想的運動心跳數公式： 

{每分鐘最大心跳數(220─年齡)─休息時每分鐘心跳數}X75%+休息時每分鐘

心跳數 

二、增強『肌肉適能』最有效方法：重量訓練 

(一)運動種類：引體向上、仰臥起坐、伏地挺身、推舉槓鈴等。 

(二)負荷重量：多少公斤或多少磅的槓鈴或啞鈴重量。 

(三)訓練頻率：每週訓練的次(天)數，一定的負荷重量，完成設定的反覆次

數，是為一回合通常每一部位之訓練，往往不止一回合。 

  運動部位：以重量訓練為例，一次訓練可能針對八至十個身體部位，逐

一訓練。 

(四)注意事項： 

1. 事前須有足夠的熱身運動、伸展操等。 

2. 用力時避免閉氣用力，以免血壓突升，造成循環不適。 

3. 重量訓練最好用力的時候吐氣，還原的時候吸氣，切忌用力的時候閉氣。 

(五)方法： 



1. 等長訓練(靜態)：肌肉收縮時，肌肉長度不變，關節角度不變，張力改

變。 

2. 等張訓練(動態)：肌肉收縮時，肌肉張力不變，關節角度改變，長度改

變。 

(六)內容： 

1. 肌力訓練：3~6 次反覆 1~3 回合，2/3 最大肌力效果佳，強度高，次數少。 

2. 肌耐力訓練：20~50 次反覆 1~5 回合，1/3 最大肌力效果佳，強度低，次

數多。回合中間休息 2~3 分鐘。 

(七)重量訓練的原理： 

1. 超負荷原則：超負荷是指對抗比平常所遭遇阻力更大的運動，使用肌力

在超負荷阻力的情況下可以刺激生理適應，導致肌力的增加。 

2. 漸進原則：肌肉要給予超負荷時，一開始訓練量不能太重，由輕而重，

分量逐漸增加，身體能漸漸適應訓練負荷，肌力也會增加。 

3. 特殊性原則：指從事運動之後，人體對於『運動形式』、『運動強度』、『運

動時間』與『運動頻率』會產生特殊的適應性。 

4. 廢退原則：當停止重量訓練後，所擁有的肌力會隨著練習的停止而逐漸

衰退。 

5. 個別差異原則：每一個人對同一種運動訓練負荷，由於不同的性別、年

齡或生理狀況等因素，就會有不同的訓練效果。 

一、 改善『柔軟度』的主要方法：伸展操 

(一)運動型式：伸展操、立位體前屈、坐姿體前屈、伏臥後弓等。 

(二)持續時間：持續伸展並維持用力的秒數，一般維持續 10~30 秒。 

(三)訓練頻率：每週訓練的次(天)數，某一肢體持續伸展一定時間放鬆為一

回合，一般伸展操一次(天)訓練皆伸展一至三個回合。 

(四)動態伸展：利用動態反覆收縮，使各關節盡量身展到最大活動範圍，以

達到改善柔軟度的目的。例：早操、健康操。 

(五)靜態伸展：使用較溫和且緩慢的伸展方式，使關節伸展到有點緊但不痛

的狀態，然後保持此姿勢 30 秒。 

(六)注意事項： 

1. 伸展操之前，先要做熱身運動，伸展才會有效率，熱身可採取短時間的

慢跑或走路方式進行。 

2. 伸展時應循序漸進，在個人關節的最大活動範圍內伸展，緩慢伸展到有

點緊即可，千萬不要有痛的現象發生。 

3. 盡量以靜態的伸展方式來增加柔軟度，每個關節做 2~3 次伸展，每次伸

展時在 20~30 秒之間，每周至少有 3次伸展機會。 

4. 伸展運動應配合個人實際需要，對柔軟度較差的關節提供較多的伸展機

會。 



5. 在長時間有氧運動後的整理運動中，應進行活動肌肉與關節的伸展活動，

以保持較佳的柔軟度。 

6. 伸展時，應在個人控制的範圍內緩慢伸展，尤其要避免強度太強而造成

肌肉與關節的傷害。 

7. 伸展時，應保持順暢呼吸，不可閉氣。 
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