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前　言

2014 年 8 月開始，十二年國

教即全面實施，國中學生升學方式

簡化為免試入學與特色招生，前者

不需參加高中職或五專所舉辦的入

學測驗，後者分為甄選入學與考試

分發入學。在免試入學方面，學生

經過三年的學習與輔導，瞭解自己

的興趣能力與性向後，可以選擇自

己所在就學區內高中職就讀，當選

擇學校的申請人數超過免試入學核

定人數，則需進行超額比序。然全

國 15 個就學區訂定的超額比序內容

不盡相同，免試升學原旨在紓緩升

學壓力，但比序項目卻可能成為學

校、老師、家長與學生們的壓力來

源，而體適能納入超額比序也成為

體育老師關注的焦點。

教育部自 1995 年起開始推動體

適能策略，推動計畫大致可分為三

階段，包括「333 計畫」、「中小學

生健康體位五年計畫」與「快活計

畫」；除此之外，體育司亦自 2002

年起陸續推動「一人一運動，一校

一團隊」、「增加學生運動時間方

案」、「學生游泳能力方案」、「推動

學生海洋運動方案」等方案；2006

年，體育司開始辦理「多元化體適

能資訊推廣計畫」，建置「體適能資

料上傳管理系統」及「健康體育網

路護照」；2007 年起教育部為引導學

校、學生與家長重視體適能，開始

辦理「體適能納入升學計分推廣計
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畫」，以高中職多元入學管道中的申

請入學及甄選入學為主，將體適能

納入特別條件加分項目。

上述政府推行各種政策不外

期盼提升學生體適能表現，但成效

似乎不如預期。體適能檢測項目可

分為身體質量指數、坐姿體前彎、

一分鐘屈膝仰臥起坐、立定跳遠

與 800/1600 公尺跑走，每項檢測皆

有其意義與指標，陳建廷（2004）

指出，理想的體適能教育，應在學

生施測體適能後給予個別運動處

方，但體育教師時間授課時間有

限，實際執行方面較為困難。而

94 學年度國中學生體適能檢測與

護照實施績效之調查研究發現（教

育部，2005），國中小學生不論在

BMI 值、坐姿體前彎、仰臥起坐、

立定跳遠與心肺耐力成績均停滯不

前，甚至有退步情形。施致平與黃

蕙娟（2011）指出，教育部雖為學

生體適能的推動者，卻僅止於學生

體適能的現況調查，未見其長期追

蹤與考核，學生體適能狀態亦未因

體適能相關政策推動而改善。根據

施致平、李俞麟、羅晨溦與謝靜瑜

（2012）研究 98 學年度學生與過去

86、92 學年度常模比較發現，體適

能政策執行逾十年，學生體適能整

體表現大多比 86、92 學年度差，顯

示體適能政策未顯其功效。

今將體適能納入超額比序在我

國重視升學的氛圍下，此舉將有助

於引導學生、家長與學校重視體適

能，實為提升體育教學地位的大好

時機，身為國民中學階段的體育教

師應掌握此契機，思考可行因應策

略。

體適能納入超額比序之現況分析

十二年國教本諸多元入學的精

神，將體適能納入超額比序項目，

以合理且有效之誘因，藉以培養學

生規律運動習慣，建立良好生活型

態，進而增進學習效率並改善身體

素質。

目前全國 15 個就學區內，除基

北區、竹苗區、中投區及臺東區不

採計體適能為超額比序項目，其餘

採計分數分部從 3 至 20 分不等（如

表 1 所示）。高雄區採計體適能上

限為 20 分，是所有就學區中採計最

高者；而宜蘭區、金門區採計為 3

分，是採計分數較低者；其餘就學
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區則採計 6 至 9 分不等。採計分數

越高代表體適能分數佔超額比序總

分比例越高，意味著該區越重視學

生體適能。

基北區是體育活動相當熱門

的城市，理應贊同將體適能納入超

額比序，但實際則否。根據筆者寫

信至臺北市、新北市長信箱所得回

覆，其認為並非每名學生在生理上

均能適當表現，經三市推動工作小

組多次討論並廣徵各方代表意見，

在考量項目執行之可行性、公平性

與一致性後，決議不採計，但未來

會根據其他各區採計體適能成效，

決定是否將體適能納入為超額比序

項目。

高雄區等其他各就學區採計體

適能的原因大抵為鼓勵學生注重健

康活動、培養體能與強健體魄，另

外則是期待學校與學生更能重視體

適能，以促進五育均衡發展，達到

多元學習成效，因而將體適能納入

超額比序項目。

表1　各就學區採計體適能為超額比序與否與採計上限

就學區
是否採計體適能

採計上限
是 否

基北區 

桃園區  6 分

竹苗區 

中投區 

嘉義區  8 分

彰化區  6 分

雲林區  7 分

台南區  8 分

高雄區  20 分

屏東區  6 分

台東區 

花蓮區  9 分

宜蘭區  3 分

澎湖區  8 分

金門區  3 分

資料來源： 筆者整理自十二年國民基本教育網站所頒布之各免試就學區超額比序採計項目一覽表

（2013.10.23）。

淺談面對十二年國教超額比序體適能加分策略國中體育教師因應之道
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體適能超額比序之成績可由兩

個管道取得，分別為體適能檢測站

成績證明與體適能檢測網路證明，

前者由學生於就學期間至各地區檢

測站報名施測，後者由學校自行檢

測並上傳。學生可登入體適能網站

之「健康體育網路護照」列印成績

證明後，由校方核章方可使用；對

於身心障礙學生、重大傷病與體弱

學生之計分，考量學生身心發展與

就學權益，只要持有相關證明，則

比照門檻標準予以計分。

體育教師的具體因應策略

總觀國內 15 個就學區中有 11

個就學區將體適能納入超額比序，

不難嗅到藉升學影響力以提升學生

體適能表現的社會氛圍。但因十二

年國教處於實施初期，超額比序實

施狀況未明朗，且尚無研究指出體

適能納入超額比序有強化學生體適

能之功效；另外各縣市尚有採計體

適能分數不一、成績證明來源及施

測品質不一致等疑慮，故筆者認為

欲兼顧免試入學優勢及良好體適

能，透過體育課提升學生體適能是

面對政策改變的最佳方法，學生只

要體適能成績達門檻或更高者達

金、銀、銅牌等級，則不論各就學

區採計體適能狀況為何，學生皆能

通過門檻順利升學。

至於提升體適能方法，林宗賢

（2002）指出，要提升學生體適能

必須先協助學生瞭解體適能及其重

要性，先由認知方面著手，瞭解體

適能對健康的重要性之後才會改變

態度進而產生實際行動，教師激發

學生興趣使其產生對運動的熱忱與

企圖心，並實際付諸行動，如此才

有助益學生體適能的提升。依此而

言，既然體適能攸關免試入學，學

校當局與體育教師更應多方宣導，

讓學生與家長瞭解體適能對免試升

學的影響，此亦將有助於激發學生

提升體適能。

洪嘉文（2002）提到要提升學

生體適能就應該落實體育教學正常

化，體育教師為使體育教學正常

化，應培養學生養成規律運動習慣

且以終生運動為主要目標，並且應

該有體育課不等於體適能的基本認

知，體適能是規律運動後的成果。

此外，臺灣升學主義掛帥，體育課

過去有被借課加強學科的狀況，體
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育教師應該堅持不借課以維護學生

受教權益與教師專業自主權；最後

在教學策略上善用多元化與樂趣化

教學，鼓勵學生從事運動。

筆者目前所服務之長億高中雖

屬於不採計體適能為超額比序項目

的就學區，但未來不排除有採計之

可能性，當前必須未雨綢繆，且提

升學生體適能本即體育課程目標之

一，綜合以上，筆者根據本身教學

經驗，提出以下幾點具體作法：

一、落實體育課正常化教學

在九年一貫健康與體育學習

領域之基本理念提及，體育旨在培

養學生具備良好的體適能，而非塑

造一個競賽的勝利者。因此筆者認

為，體育課的正常教學可以引導學

生從課程中瞭解體適能的重要性進

而培養運動習慣，故筆者堅持體育

課絕不借課，且在每節課教學過程

中除講解、暖身活動外，至少讓學

生身體活動達 30 分鐘以上，使學生

達到足夠的運動量。

對於身體狀況不適合上體育課

學生，筆者會視狀況要求其在活動

場地旁見習，做些身體許可的簡易

活動或繳交觀察報告，不讓學生養

成「裝病」的壞習慣；上課態度方

面，筆者對於學生的要求是「可以

抱著輕鬆的態度來上課，但輕鬆不

代表隨便」，該認真聽講規則及戰術

時就認真聽，活動時候就應盡力完

成該達到的目標，期盼所有學生都

能在課堂上盡情揮灑汗水。

二、每學期確實實施體適能檢測

目前筆者所處就學區雖未將

體適能納入超額比序項目，但體育

組所有教師每學期仍安排體適能檢

測並將檢測數據上傳至教育部體適

能網站。檢測前除向學生宣導體適

能的意義與重要性，並說明各項檢

測項目對學生健康代表的含意，以

提升學生對體適能認知，務期學生

每項檢測皆全力以赴。學生從國一

上學期開始，每學期都可看到自己

各項體適能進步情形（有時候是退

步），因此常常檢測完某項目後會

聽到學生說「我的 1600 公尺進步

了」、「YA，我的柔軟度比上學期高

3 公分」、「老師，我可不可以重測

1600，我比以前慢了一分鐘」等，

使學生藉由與自己比較而提升檢測

體適能動機。

淺談面對十二年國教超額比序體適能加分策略國中體育教師因應之道
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三、開放運動場地與器材借用

3C 產品盛行、坐式生活以及升

學主義掛帥等因素，造成學生運動

人口從國小、國中至高中，隨學級

增加而遞減。時間與場地不足常常

是阻礙學生運動的因素，而長億高

中運動場地包括籃球場、排球場、

網球場、羽球場、桌球場等，除羽

球場一星期有兩次因籃球隊練習而

不借外，其餘各場地，在下課與放

學時間皆開放使用。體育教師會在

課堂上強調場地使用規則，讓學生

養成遵守使用場地規則與愛護場地

的習慣，因此只要一到下課或放學

時間，經常可以看到學生自發地從

事各項運動。在器材方面，學生可

持學生證向任課體育教師借用器材

供課後練習使用，另外，體育組有

一些待淘汰但尚可使用器材也開放

供學生放學課後借用。

場地與器材的開放借用，排

除阻礙學生運動的可能因素進而使

學生有更多的運動機會。在長億高

中的籃球場、排球場、羽球場與操

場，常常可看到學生開心地打球、

跑步、擲飛盤等；另外，教師們也

自發組成羽球社團，星期二與星期

四放學後是羽球活動時間，老師們

彼此相互切磋，不僅球技進步、促

進同事間交流，也展現最好的身

教，學生經常三五成群找老師挑

戰，運動風氣十分良好。

四、配合學校節慶活動

長億高中每年運動會均會舉辦

各項運動比賽，雖礙於國中與高中

兩個學制無法排入更多比賽項目，

但現有的比賽項目仍讓學生摩拳擦

掌興致勃勃，表 2 即為 102 學年度

長億高中運動會比賽項目與班際競

賽。運動會當週的星期一到三下午

第七與第八節為各項預賽，星期四

為預備日，運動會當天則舉行各運

動項目的決賽與團體賽。

臺中市這幾年舉辦班際大隊

接力比賽，長億高中均是由校內運

動會比賽中二年級大隊接力冠軍隊

伍代表學校參賽，因此各班的大隊

接力選手莫不利用放學時間加緊練

習，期能代表學校參加比賽爭取榮

譽，今年長億高中更在 64 個參賽隊

伍中獲得第九名佳績。

五、體育教師以身作則

體育教師與一般任課教師不同

處在於體育教師必須親自示範各項
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運動技能，而教師往往是學生學習

與崇拜的對象，因此當教師喜歡運

動並且身體力行從事運動，學生參

與運動的動機也會大幅提升。長億

高中的體育教師們除了課堂上會與

學生 play 外，課後也會和學生一起

打球、跑步，因此運動風氣一直非

常興盛。

六、 多元評量，不放棄任何一個學生

布魯姆（Bloom）曾提出精熟

學習，認為學生只要有充足時間學

習，皆可達成教師所設定之目標。

筆者進行教學評量時，會考量學生

個別學習差異，給予不同標準與練

習時間，倘若學生無法於規定時間

內完成，或無法達成其該有的水

準，則再多給予一些時間練習與複

習，並斟酌運用課後時間補考，使

所有學生均能享有成功的學習經

驗，而此種成功的經驗往往會轉化

為學生持續參與運動的動機。

結　語

十二年國教於 2014 年全面實

施，該如何幫助學生面對這波教育

改革是所有教師的責任。雖然教育

部不斷推行各項政策以期提升學生

體適能，達成五育均衡，但成效有

限，透過超額比序體適能加分的策

略，成效仍尚未可知。倘以「給孩

子魚吃，不如教孩子釣魚」做比

喻，則超額比序的體適能加分就像

是魚，只是短暫效果，但若能透過

超額比序體適能加分策略，以借力

表2  長億高中102學年度班際比賽

年級 運動會項目 上學期班際賽 下學期班際賽

國一 共同項目 健康操比賽 足壘球比賽

國二 共同項目、跳遠、鉛球 籃球比賽

國三 共同項目、跳遠、鉛球 排球比賽

高一 共同項目、跳遠、鉛球、跳高 武林高手比賽 籃球比賽

高二 共同項目、跳遠、鉛球、跳高 飛盤比賽 排球比賽

高三 共同項目、跳遠、鉛球、跳高

註　共同項目包括：100 公尺、200 公尺、4*100 公尺接力、大隊接力、拔河、趣味競賽

淺談面對十二年國教超額比序體適能加分策略國中體育教師因應之道
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使力之效，讓家長重視孩子的體適

能、身為教育現場第一線的體育教

師也以培養學生養成規律運動習慣

為最大目標與成就，相信在多方鼓

舞與風氣帶領下，所有學生愈發瞭

解體適能對個人生活的重要性，也

將更樂於從事運動、養成終生運動

的良好習性！
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