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動健康玩運動談學校體適能的推動

壹、前言

體適能 (Physical Fitness) 的定義，可視為

身體適應生活與環境的綜合能力（教育部，

2006）。教育部為能引導學生培養規律運動習

慣，將體適能項目納入免試入學超額比序其中一

個項目，期能實現五育均衡發展的教育理念。肌

耐力、柔軟度、瞬發力及心肺耐力等四個項目，

在13-16歲體適能各單項檢測成績門檻依PR值標

準，分成金質、銀質、銅質及門檻四個等級。教

育部提供學校體育教學在肌力訓練、肌耐力、心

肺耐力及柔軟度建議處方，藉以提升學生的體適

能。2013年12月11日，國民體育法第六條修正，

明定高級中等以下學校及專科學校五年制前三年

並應安排學生在校期間，除體育課程時數外，每

週應達150分鐘以上（教育部，2013）；教育部

體育署提出SH150方案，盼能從學校體育著手，

除促進學童體適能，並將運動習慣的養成由小扎

根。

依據2014年衛生福利部國民健康署的「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，女性身體活動量身體活動量不足率不足比

率達83.1%高於男性69.5%（衛生福利部國民健康

署，2015）。接近四分之一的青少年族群每週的

身體活動量不足率，在性別上必呈現出明顯的差

異，女性的不足率高出男性將近14%。

貳、學校策略與班級共識的凝聚

簡婷伃（2017）指出以溝通為基礎展現認知

想法可達到團隊隨創作為，團隊經充分溝通後，

有助成員認知發想與共識，以具體明確的方式讓

團隊理解，能有效開啟團隊隨創行動，進而共同

完成某一項任務。導師在班級經營中扮演著重要

的角色，班級組織氣氛及班級特色的形塑更是有

關鍵的引導作用。班級目標的擬定反映著教師的

教學信念（王金國，2016），特別是導師帶一個

新的班級時，必然會為該班訂定班級目標、班級

規範，班級幹部不但可以協助導師、任課教師完

成班級共同追求的目標，也有引領班級的學習氣

氛的效果。

本校（文德女中）為了落實精緻教育的目

標，所以在106學年度第二學期主動將班級編制

人數往下調降，高一及高二兩個年級調降班制人

數，配合學生適性發展的需求，高一其中一個班

級人數低於20人，新接任導師接班後，與班級同

學共同訂定班級學習目標，更期待班級幹部能協

助導師推動班級的學習風氣，所以學期初班級幹

部遴選時，希望每一位擔任幹部的同學，至少能

為擔任該幹部訂定具體且可行的目標，當時欲爭

取擔任體育股長的同學，提出倘若她能順利當選

體育股長，她會每天早上第一節下課帶領同學操

場跑步兩圈，獲得班上同學的支持高票當選該班

的體育股長。

106學年度第二學期開學後，學校的操場上

確實發現該班全體同學，每日依照班上共同學習

目標在執行，每日除下雨天外均能在第一節下課

鐘聲響後，全班在體育股長的帶領下，全班列隊

操場跑步兩圈加上一圈的緩衝漫步，班級導師在

時間許可時亦會隨同全班同學跑步，陸續班上任

課教師也會應同學的邀請加入跑步的行列。

叁、共享團隊成果

由同學發起的活動獲得全班的支持，全班的

成員共同投入並落實，最具體的成效獲得具體成

績的肯定，本學期的大隊接力比賽，依學生適

性選組後各班班級人數，多數班級人數為32人上

下，然高一真班人數卻不及20人，體育組辦理大
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隊接力目標除了體育教學目標外，更希望透過

競賽活動提升學生的體適能，所以班級大隊接

力比賽競賽規則每班需安排28個棒次，人數不足

28人的班級，同學需把棒次由班上現有的同學補

足所需的棒次，重複參賽的同學需間隔4個棒次

（含）以上，採計時賽方式取最優前三名，高一

真班人數雖不足20人，部分同學需在最短的時間

內重複參賽，在全班共同努力下榮獲全校第二

名，印證了「一分努力，一分收穫」的至理名

言，也讓班級的團隊凝聚力向上提升到不同的層

次。

由表一統計表得知，在106學年度學期期末

體適能的檢測中，各年紀的體適能成績以高一的

成績最亮麗，女子心肺耐力800公尺項目檢測，

達銀質 (PR75) 的人數比例過78%，達銅質 (PR50) 

的人數比例累計過100%，體適能檢測成績本學

期心肺耐力800公尺項目體適能檢測結果全班全

數通過最低門檻，體育股長在朝會獲得全校全體

同學的掌聲鼓勵與肯定。另外本學期末6月初的

學習成果發表會中，一齣近三十分鐘且用全英

文發音演出的歌舞劇表演，表現出班級合作無間

的團隊默契，幾乎接近零缺點的完美演出，獲得

全校師生及家長高度肯定，眾口同聲讚許高一

真班優異的表現。本班在學業表現與體適能關

聯與劉智凱等（2016）研究發現一致，劉智凱等

（2016）研究指出；國民中學學生的健康體適能

與學業成就互為正向相關，提升國民中學學生的

健康體適能對學業成就具有正面影響。

肆、擬定目標挑戰樂跑全馬

教育部體育署推出「樂跑全馬累積賽」活

動，設計為期12週的全馬(42公里)累積賽任務，

搭配國內外著名馬拉松特色賽事，邀請全臺高中

職以下學童，於活動期間（3/26-6/17）慢跑並上

網登錄里程，累積人生第一個全馬。本項活動的

設計美意佳，但在實施及配合上未能擴大其參與

的彈性，若能將活動期間拉長，以學期20週為活

動期限或採全年累計，鼓勵學生在一整個學年度

中可以完成幾個人生42K全馬累計賽，學校自下

一學年度起採取鼓勵措施，自行辦理人生42K全

馬累計賽，鼓勵全體師生挑戰樂跑全馬，透過

活動項目的推動，讓全體師生養成「動健康玩運

動」的良好習慣。

伍、結語

導師在班級經營中擔任著成敗的重要推手，

班級幹部協助導師班級經營也有成敗關鍵的影

響，文德女中106學年度高一真班在班級經營

中，同學正向的發想加上導師支持與引導，促成

班級在女子心肺耐力800公尺項目體適能檢測優

異的表現，進而全校大隊接力賽中能展現出小兵

立大功的成績，應該是「動健康玩運動」最佳的

典範例證。
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表1　106學年度各年級體適能測驗成績統計表

坐姿體

前彎

立定

跳遠

仰臥

起坐

心肺耐力

(800公尺跑走)

高

三

金牌

銀牌

銅牌

累計

11.8 

7.2 

13.2 

32.2

15.1 

16.4 

18.4 

50.0

9.2 

13.8 

28.9 

52.0

33.6 

24.3 

22.4 

80.3

高

二

金牌

銀牌

銅牌

累計

4.5 

11.2 

18.0 

33.7 

12.4 

23.6 

14.6 

50.6 

1.1 

46.1 

31.5 

78.7 

18.0 

18.0 

19.1 

55.1 

高

一

金牌

銀牌

銅牌

累計

9.8 

24.4 

39.0 

73.2 

26.8 

51.2 

12.2 

90.2

2.4 

34.1 

48.8

85.4 

39.0 

39.0 

22.0 

100.0 
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