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淺談班級體育課對國小學生體適能之影響 
胡紋綺 

新北市重陽國小教師 
 

一、前言 

現今社會生活步調快速又忙碌以及科技快速的發達，使得生活步調加快，各

種交通工具、3C 產品日異月新的快速發展與更新，使得人類的生活方式逐漸改

變。早年以勞力的工作型態，轉變成現今人手一臺微型電腦，一根手指就能處理

公務。孩童們的童年遊戲也從跳房子、爬樹、捉迷藏，演變成看電視、打電腦、

滑手機，加上近年來出生率每年下降所出現的少子化的問題，孩子們都是父母親

心中的寶。不希望孩們輸在起跑點上，下課後都是往安親班、補習班去加強課業，

導致現今孩童減少了許多身體活動的機會。 

現代的速食文化環境，加上活動空間受限，生活步調緊張，兒童外食人口增

加，坊間高熱量的速食店到處林立，加上久坐少動的生活型態，傾向於靜態生活，

導致體重節節上升。在傳統「萬般皆下品，唯有讀書高」的觀念及老舊升學主義

的影響之下，長久以來父母們對子女的期許更是以課業為主；對於如何能夠養成

運動的好習慣或如何利用運動來提升體能等這些健康問題，時常是在學校以及家

庭中常被大家所忽略的。 

二、國小學童體適能現況 

教育部體育署（簡稱體育署）推展學生體適能教育行之有年，透過《國民體

育法》修訂、辦理各類校園運動競賽、新整建學校運動場地設施，並積極推行各

項學校體育政策，例如：國中小普及化運動、Sport & Health 150（以下簡稱SH150）、
體育課程教學模組、運動人才的培育等方案，應而增進校園運動風氣，並鼓勵學

生養成規律運動習慣，提升健康體適能。 

依照國民體育法第十四條規定高級中等以下學校及專科學校五年制前三年

應安排學生在校期間，除體育課程時數外，每日均應參與體育活動，其每星期合

計應達一百五十分鐘以上，並且檢測體適能測驗（教育部體育署，2022），檢測

的項目有：(1)身高、體重；(2)立定跳遠；(3)坐姿體前彎；(4)仰臥起坐；(5)800 公

尺跑走等五項檢測項目。教育部體育署公布全國高中以下學生健康體適能數據，

分析自 98 學年度至 107 學年度共計 1,936 萬 5,961 筆資料（教育部體育署，臺灣

中小學學生體適能常模），發現學生的健康體適能數據呈現逐年上升趨勢，特別

是在心肺適能的表現增幅最多，完成 800 公尺跑走的時間明顯變快。在同齡男女

的比較上，女學生的各項健康體適能提升趨勢優於男學生來的顯著。另外，比較

各學習階段，在國中教育階段的男女學生健康體適能表現提升的比例，比國小、
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高中階段幅度更大。 

由此可見經過數十餘年的努力，各項體育課程、活動、校際競賽等多樣化的

學校體育政策推動下，已展現學校體育推展的成效。由於高中以下教育階段皆為

學生成長與發育時期，高品質的學校體育運動資源投入，更有其必要性。 

三、班級體育課的困境 

對於體育課而言，很多人的思維與看法是一個不需要考試的「副科」而任課

的老師也只需要「一個哨子，一個球」就可以解決的事情。但真正的體育課確實

如此嗎? 一堂好的體育課，學會的不只是運動技巧，而是透過身體的學習，教導

品格與思考。有心投入的學校、老師，該怎麼開始？  

(一) 體育課不受重視 

體育課遇到的問題和「藝能科」的音樂、美術一樣：不是考科、沒有評量標

準，只是課業上的配角。在遇到考試衝刺階段時也時常被借課去複習考試科目，

但往往都沒有真的再把體育課給補上。沒有人在意體育課怎麼上，孩子是否在課

程中學會應有的能力。只有在意體育老師是否看顧好孩子在體育課中有沒有受

傷、中暑。期中、期末要記得幫學生打個好看的分數，不然會影響整體成績。 

(二) 任課教師缺乏體育專業 

國民小學的班級導師是屬於包班制，所以導師兼任體育課程。在這樣任課教

師缺乏專業之能與素養的狀況下，許多被「趕鴨子上架」的老師對於體育課教學

只能從請教專業體育教師或是模仿資深教師的上課內容去教學。長期下來就會出

現心有餘而力不足的狀況，到最後就會演變成只要不要受傷，有跑步有流汗就好

的體育課。 

(三) 運動的場地限制多 

臺灣地形地狹人稠，每個學校可以活動的空間本來就是不夠多。3-4 個班級

同時分用操場一起上課。加上氣候變化大有時艷陽高照，孩子容易中暑，有時多

雨潮濕，室內運動空間不足。學校方面就算有腹地可以建置風雨操場或禮堂，在

經費的撥購也是一大問題，申請手續上、建構過程往往也是如此。 
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四、結語與建議 

(一) 結語 

依照文獻研究與研究結果之整理，班級體育課對於國校學童體適能的影響兩

者息息相關。在多年推行健康體適能狀況下，國小學童在身心健康上有相當進步。

但也有許多層面的問題與狀況值得探討研究，多與行政機關、學校、教師、課程、

經費等有關，所得建議如下： 

(二) 建議 

1. 主管教育行政機關，體育教學應與國際接軌 

臺灣的體育課經過多年來的演進，從九年義務教育課綱到近年所推動的十二

年國民教育，讓臺灣的學子開始有了不同的體育課。但我們目前的教育體制影響

下還是有許多課程與體育活動無法實施，而影響了孩子在心理及身體上進步與改

變。例如：英國的國小生每周有一天下午可以自由選擇想要學習的體育項目；日

本的國小生每年的冬季還需要參加「冬季耐寒訓練」，藉此訓練堅強的意志與鍛

鍊強健的體魄。 

2. 學校行政單位增設體育特色課程、班際體育競賽 

不克否認的是體育課是讓孩子在學校唯一強迫學生運動的課程，學生在校

時，坐在教室內的時間與從事戶外活動的時間不成比例。除非班級運動風氣熱絡，

否則會有自發性到操場或教室外空地運動的狀況。如果透過學校特色課程的規

劃，增設一堂體育相關課程來增加學生的運動時間。 

學校多加規劃與舉辦班級體育性質的競賽活動，國小學生除了運動會的班際

體育競賽如：大隊接力、拔河等，可以在每學期規劃 1~2 次的班際競賽或是在運

動會增加個人項目的比賽。畢竟不適每個學生都可以有機會參加班際比賽，可以

透過體育競賽的刺激，增加學生對於自發性的運動有所提升 

3. 師資培育機構與教師，持續提高體育專長教師比率並提高體育教師資格門檻 

根據學校體育統計年報 107 學年度（最近的學年度）顯示，近六年來具有

體育教師專長並擔任體育教師的人數與比例有逐年增加，顯示教育部在體育教師

的師資上是有關注並注重視。但依據教育部所認可的「國小體育專長師資」定義

如下，只要具備其中一種即可計算為體育專長教師：(1)指體育運動相關系所畢業

之體育教師。(2)取得大專院校體育相關系所進修學分八學分以上之體育教師。(3)
具有全國性單項運動協會核發之 C 級以上教練證之體育教師。(4)具有全國性單
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項運動協會核發之 C 級以上裁判證之體育教師。(5)具體育署核發之體育專業證

照（包括：國民體能指導員證、登山嚮導員證、運動傷害防護員證、學校專任運

動教練證）之體育教師。(6)具有經體育署審定並認可，具受授資格的民間團體所

授予與之救生員證及山域嚮導證之體育教師。(7)取得體育署核發之體育教學模

組種子教師證明書及經體育署審定並認可，具授資格團體所授之體育教學模組教

師證明書之體育教師（第七項為 106 學年度和 107 學年度新增）。在只需要具備

其一資格就可以認可為體育專長教師，對於這樣的標準在國小體育課現場是否能

勝任體育教師並有效教學，是有待觀察以及討論的。 
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