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李一聖  國立體育大學體育研究所博士生

從學校體育行政思維探究提升
學生體適能之策略

前言

肥胖已經被確定是美國兒童健康的最大威脅，臺灣學童在

亞洲地區的體適能表現亦不佳，身體缺乏活動如同一種威脅生

命的流行病。根據2014年國民健康署的「健康危害行為監測調

查」結果顯示，15歲以上身體活動量不足比率（每週運動未達

世界衛生組織150分鐘以上中度身體活動建議量）為76.3%；性

別部分，女性身體活動量不足比率達83.1%高於男性69.5%；

年齡層則以35-39歲之身體活動量不足情形最嚴重，為83.2%

（衛生福利部國民健康署，2016）。然而，健康的身體源自於

健康的生活習慣，習慣的養成需要從小做起，有證據顯示，孩

童時期的靜態行為會延續至成年階段（Biddle, Pearson, Ross, & 

Braithwaite, 2010）。

缺乏身體活動是全球性公共健康議題，從國小到高中青

少年階段，學生的身體活動量逐漸下滑，將造成健康威脅。

因此，如何在學校中發展學生動態生活習慣，更顯得格外的重

要。有越來越多的證據顯示：從事體能活動跟對健康有益，包

括降低膽固醇與血壓，以及代謝危險因子，對於體重控制亦
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如果將大量的時間放在靜態活動方面可

能會導致肥胖增加（Zhang, Wu, Zhou, 

Lu, Mao, 2016; Marques et al., 2016），

也可會導致健康受損（Tremblay et al., 

2011; Tucker et al., 2016），因此如何改

變學生的生活型態，將是學生提升體適

能與健康的關鍵之一。

三、運動環境

運動場地與設施是學校體育發展最

重要的根本，而我國各級學校所有的運

動場館除田徑場與籃球場的設置比例較

高外，其餘普遍不及一半。另在學生運

動空間，國小學生每人平均為8.17 平方

公尺，國中生為9.82 平方公尺，高中職

生為5.44 平方公尺（教育部，2011）。

因此，在運動場地設施與空間的缺乏的

情形下，學校如何在有限的空間下，營

造出一個友善的運動環境供學生從事體

能活動，亦是推動體適能之關鍵因素。

具體策略

一、面對學生課業壓力，妥善規劃學校

時間

（一）調整下課時間

每天可安排一次大下課時間，約20

至30分鐘時間讓學生有充分的時間至運

動空間活動。

（二）增加體育課

目前現行規定每周會有三節的健康

與體育課，一般學校都是兩節體育一節

健康，在筆者過去服務學校則利用綜合

活動課，將游泳課變成學校特色課程，

每周增加一節游泳課，因此加上原本的

體育課，每周有三節體育課，利用正課

時間增加了學生體育活動量。

（三）善用晨光時間

目前各校現在的晨光時間每週一

至兩次學生朝會，其他則規畫成導師時

間，如能善用晨光時間，每週規劃二至

三次的晨光體育活動，將有助於學生體

能活動時間。

二、改善坐式生活型態，親師生需三位

一體

（一）鼓勵家長參與學生體適能活動

安排家長擔任運動志工或與學生共

同參與體適能活動，讓家長能真正了解

學生體適能狀況與體認到體適能的重要

性，共同規劃並實踐體適能活動。

（二）訂定班級公約，將體適能活動變

成回家功課

有所幫助（Janssen & Leblanc, 2010）。

除了生理方面，精神方面也有好處，

像是降低憂鬱及焦慮（Biddle & Asare, 

2011），還有增進認知功能（Erickson, 

Hillman, & Kramer, 2015）。在兒童族

群裡，有研究顯示，體能活動與認知

之間，有相當程度的關聯（Sibley & 

Etnier, 2003），而認知表現則會成為

學業成就的基礎（van Dinteren, Arns, 

Jongsma, & Kessels, 2014）。

大部分研究均指出，運動對身體

有正面的助益，但必須有足夠的時間並

持之以恆，若僅由體育課來發展運動技

能、提升體適能或養成運動習慣都是不

夠的（教育部，2013），因此，我們如

何在體育課程之外去落實及發展學生體

適能，成為當前學校體育重要的課題。

推動困境

一、課業壓力

臺灣在儒家文化的氛圍下，學歷高

低、成績好壞除了被認定將來是否會成

功的指標之外，也具有重要的社會象徵

性價值（黃毅志、陳怡靖，2005）。很

多人都認為，小朋友的童年應該是無憂

無慮的，不過，根據兒童福利聯盟的調

查，有很高比例的小朋友覺得自己不快

樂，在煩惱排行榜上，課業壓力一直是

前幾名（張黛眉，2009）。家長不願意

讓學生輸在起跑點，因此課後大都安排

親班或補習班，而安親除了學生課業指

導外，較為人詬病的就是「寫不完的評

量」，評量內容基本上也都只侷限於單

一的課業學習上，而此種系統較容易影

響學生的學習動機，另外大部分的安親

班都在設在大樓或公寓裡，因此空間狹

窄，無多餘空間讓學生活動，讓孩子彷

彿從學校到了另一個教室繼續加班到晚

上（李宜蓁，2014）。

二、生活型態

父母親居於安全的考量，大都用汽

機車接送，因此減少了學童走路上學的

運動時間，另外學生的休閒時間受3C

產品的普及影響（電腦、手機、平板）

等，因此有很多閒暇時間花在3C產品

上，大幅降低了學生身體的活動頻率。

在飲食習慣上面，攝取了過多高熱量及

含糖飲料，導致學生肥胖而造成體適能

的下降。大部分研究指出，中等以及激

烈程度的身體活動對體適能是有益的，
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明，知道體適能分數所代表的意義，並

給予一些個人化運動或飲食的建議，培

養學生終身保健觀念。

三、面對運動環境困境，學校積極有效

作為

（一）班班有班球，場地設置運動器材

班級設置班球或運動箱，也可以在

運動場地旁放置運動器材，讓學生想運

動時能隨手可取得運動器材，將學校營

造成一個便利性極高的運動空間。

（二） 創造並開放學校運動空間

學校室內運動空間不足，少子化衝

擊，可將學校閒置空間重新規畫，並妥

善運用活動中心，創造並開放學校可運

動空間，將學校營造成一個無障礙的運

動空間。

（三）導入資訊科技，讓學生自行監控

身體活動

過去十年間，由於計步器的易用性

與價格的平民化，計步器已經成為了解

青少年身體活動量重要的工具。計步器

可讓學生自行監控身體活動也沒有活動

空間的阻礙與限制，有助於促進身體活

動量，此種符合成本效益與健康促進的

方法，值得大力推廣。

結語

臺灣地區自1994年起即開始實行

了一系列體適能促進政策。從早期的學

生體適能護照、體適能333計畫和健康

體位，到近年來校園210活力晨光、快

活計畫、體適能納入考試計分及SH150

等，都佐證了教育主管單位為提升學

生體適能所投入的努力（羅凱暘、吳

明城、何健章、謝錦城、童淑琴，

2015）。體適能計畫推展至今已十年餘

年，雖然對於體適能知識性有所提升，

但學生在體適能表現仍然有很大的進步

空間。針對提升學生的運動時間策略，

SH150方案，雖已立法正式將學校體育

課外活動時間明訂，保障學生身體活動

的機會，希望各校能發展出更適當的體

育推廣模式，政策面已相當完善，但執

行面仍有許多待解決的問題 （翁悅珍、

陳五洲，2011）。

升學主義當道造成的課業壓力；資

訊媒體的發達讓坐式的生活型態日益嚴

重；缺乏良好的運動環境，影響學生運

動參與……這些問題均是讓學生體適能

低落的原因，因此本文是由學校面提出

具體的推動策略，作為各校未來在推動

學生體適能之參考。

一直以來學生的回家功課均是以學

科為主，建議教師或學校可以體適能活

動變成回家功課之一，如飯後和家長一

起散步，睡前做伸展操或簡易的肌力練

習，將有助於與父母互動交流及體適能

的提升。

（三）下課清空教室，讓學生走到戶外

下課清空教室是有效讓學生走到戶

外的策略，就算學生不運動也能讓眼睛

接觸大自然，稍作休息，但下課清空教

室需配合場地規畫，才能將此策略的效

益發揮到最大。

（四）規劃多樣性的體育活動

學校可規劃體育週、體育季、親子

體育競賽、學年體育競賽等。依學校現

有場地及自身發展的運動特色團隊規劃

各學年級各類型體育競賽，在筆者任職

的學校以桌球、游泳及排球為發展重點

運動項目，因此在學年體育競賽時便在

不同年級將此三個項目融入，辦理個人

及團體競賽，這些均有助於學校特色運

動團隊發展及提高學校運動風氣。

（五）運動教育模式融入班際競賽

運動教育模式策略是透過六種模

式特質，運動季（season）、運動團

隊（affiliation）、正式比賽（formal 

compet i t ion）、決賽（culminat ing 

event）、記錄保存（record keeping） 和

慶祝活動（festivity）（Siedentop et al., 

2004）。如能在班際活動競賽融入運動

教育模式策略，讓學生自己組成小型團

隊，學習運動規則、動作技巧、比賽策

略、比賽記錄與保存等等。將會讓班際

級班級運動競賽更有趣，也有助於學生

更投入班際活動競賽。

（六）提供體育才藝表演舞台

並非只有在競技場上才能展現學生

的運動才能，學校可提供體育才藝表演

舞台，在學生朝會或特定節日讓學生在

舞台上展現運動才藝，將有助於學生從

事體育活動的內在動機。

（七）善用體適能檢測資料，建立學生

良好健康生活習慣

目前教育部會雖然每年均會要求

學校針對學生進行體適能檢測，並上傳

體適能平台，讓學生了解自己的體適能

狀況，但筆者認為應該將體適能檢測資

料進行更加深入及詳細的分析，讓學生

體適能資料能在學校端進行分析報告，

讓每位學生會得到一份體適能的報告說
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