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12 週體適能課程介入對五專女性新生健康體適能之影響 

—以美和技術學院為例 

 
許玫琇 

美和技術學院休閒運動保健系 
 

摘要 

本研究目的有三，一是瞭解美和技術學院五專女性新生一學期後之健康體適能水

準，二是經過 12 週體適能課程後，其健康體適能水準之改變情形，三是經過二學期後，

其健康體適能改變情形。研究對象為 97 學年度入學之五專女性新生 226 人，體適能測

驗項目包括：身體質量指數（BMI 指數）、柔軟度（坐姿體前彎）、肌耐力（一分鐘屈膝

仰臥起坐）、瞬發力（立定跳遠）、心肺耐力（女 800M 跑走）等，資料分析方法為描述

性統計、相依樣本 t 考驗。研究結果：（一）經過一學期後，美和技術學院五專入學女性

新生之身高、體重、BMI 指數是成長的，且柔軟度、肌耐力及瞬發力亦有提升，但其心

肺耐力是退步的。（二）經過 12 週體適能課程後，五專女性入學新生之柔軟度及心肺耐

力有提升。（三）經過二學期後，五專女性入學新生之身高、體重、BMI 指數、柔軟度、

肌耐力、瞬發力及心肺耐力等項目有顯著的提升，但柔軟度、肌耐力、瞬發力及心肺耐

力等項目皆低於教育部常模。結論：美和技術學院五專女性新生之健康體適能水準，雖

有顯著的提升，但還有很大的改善空間，未來更應加強運動項目強度及持續時間，提升

學生之健康體適能水準。 
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壹、緒論 

一、研究動機 

隨著社會變遷及科技的發展，取代了人們身體活動的機會，也使國人的健康亮起紅

燈，而青少年及學童在此大環境下，普遍性的缺乏運動，進而引起運動不足症候群

（hypokinetic disease）、肥胖、心血管疾病、高血壓等慢性疾病的出現（廖南凱、游進

達，2009），這些疾病不僅影響醫療費用的支出，更影響個人的健康及生活品質（方進

隆，1995） 
全人健康是指身體、心理、情緒、社交、精神和智能各方面皆處於理想的狀態，而

全人健康的特質是身心有幸福安祥的感覺，有良好的生活品質，並對社會有所貢獻，而

體適能則是全人健康的一環，是身體適應生活、運動和環境的綜合能力（方進隆，1995），
換言之，體適能是所有活動的基礎，包括：工作、學習與生活中的必要活動，它也會影

響身心健康、睡眠品質、生活品質與自我成長（方進隆，1998；黎俊彥、吳家碧，2002），
此外，健康體適能與學業成就表現(academic achievement)也呈現正向相關（Virginia, 
Meghan, Robert, Suzanne, Glen, & Karen, 2009），且健康體適能與動作競爭力(motor 
competence)有明顯的相關，對兒童的全人健康有很大的影響(Haga, 2008)。 

體適能(physical fitness)可分為健康體適能(Health-Related Physical Fitness)及競技體

適能(Performance-Related Physical Fitness)，前者可分為五大要素，心肺耐力、肌力、肌

耐力、柔軟度、身體組成等(Howley, 2001)，後者除健康體適能五大要素外，還包括敏捷

性、平衡性、速度、爆發力及協調性等，其目的在使運動員能在比賽中求勝（方進隆，

1998；Howley, 2001）。教育部曾於民國八十七年針對「中小學生健康體適能進行檢測」，

指出我國中、小學生在各項體適能均較美國、日本及大陸差，且體重卻較重（教育部，

1998）。 
另外，教育部公布「臺灣地區大專校院學生體適能常模研究」，結果指出大專校學

生的身高、體重、立定跳遠、坐姿體前彎等項目於 19 歲後呈現平穩狀況，但男、女生

的 800 公尺/1600 公尺則於 19 歲呈現下降，低於高中學生，而 60 秒仰臥起坐次數於 21
歲時呈現退步的情形（教育部，1999），尚有更多大專體適能的研究指出，學生體適能

水準低於教育部常模（施長和，2001；陳淑貞、林文忠，2009；楊育寧、廖誼印、郭世

傑，2005）。國外更針對 12 歲至 16 歲的 2009 名學生進行健康體適能水準之比較研究，

結果也指出學生的有氧適能、柔軟度、瞬發力每年有下降的趨勢，其最主要的原因為每

日的體育活動量下降(Vida & Ausra, 2007)。由此可知，不管是國內或國外的研究，呈現

出大專院校學生健康體適能水準有下降的趨勢，其可能的原因是每日的體育活動量下

降，因此，增加學生的體適能課程是有必要的，而強度(intensity)及持續期間(duration)
是更應被重視的，最好是參與中度到高強度的體育活動，這樣對學生的心肺適能有更大

的幫助(Michael & Henneth, 2005)。此外，亦有研究指出性別、地域性(geographically)及
發展適當性(developmentally appropriate)亦是影響兒童健康體適能水準的重要因素(Chen, 
Unnithan, Kennedy, & Yeh, 2008)。 

學者（許玫琇、陳健治、劉兆達、張富鈞，2009）曾針對美和技術學院五專女性新

生之健康體適能進行探討，研究期間為 92 至 96 學年（五學年度），結果指出各年度入

學之五專女性新生在柔軟度、瞬發力及心肺耐力低於教育部常模，且各學年度肌耐力的

表現是逐年下滑。因此，有必要針對這些學生進行體適能課程，藉以有效提升其健康體

適能水準及生活品質。 
二、研究目的 

1、 瞭解美和技術學院 97 學年度五專一年級女生經過一學期後，其健康體適能改
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變情形？ 
2、 瞭解美和技術學院 97 學年度五專一年級女生經過一學期體適能課程後，其健

康體適能改變情形？ 
3、 瞭解美和技術學院 97 學年度五專一年級女生經過二學期後，其健康體適能改

變情形？ 
 

貳、研究方法與步驟 

一、研究對象 
本研究對象為 97 學年度五專入學之女性新生，合計 226 位。 

二、測驗時間及地點： 
本研究之健康體適能測驗時間可分為三次，第一次施測時間為 97 年 9 月 15 日至 9

月 26 日（97 學年第一學期開學前二週），第二次施測時間為 98 年 3 月 3 日至 3 月 13
日（97 學年第二學期第二、三週），第三次施測時間為 98 年 6 月 15 日至 6 月 26 日（於

第二次施測後，進行為期 12 週體適能課程介入），藉以瞭解體適能課程介入後，其健康

體適能改變情形，而上述所有健康體適能的施測，皆由研究者於體育課程時間進行施測。 
三、測驗項目及工具： 

本研究之體適能檢測項目，包括下列五項：身體質量指數（BMI 指數）、柔軟度（坐

姿體前彎）、肌耐力（一分鐘屈膝仰臥起坐）、瞬發力（立定跳遠）、心肺耐力（女 800M
跑走）（教育部體適能網站，2009）。檢測項目皆由研究者於施測前進行說明及示範，並

於施測後將結果登錄於記錄簿上，最後將相關資料建檔於 Excel 上，以利後續統計分析。 
1、 身體質量指數：BMI 指數=體重(kg)/身高 2(m)。 
2、 柔軟度：利用坐姿體前彎器進行測量，受試者雙手相疊，自然緩慢向前伸展，

並使中指觸及測量器，暫停兩秒，以便記錄。每人檢測兩次，取一次正式測驗

中最佳之成績。 
3、 肌耐力：受試者仰臥平躺於墊子上，雙手交叉胸前，雙手掌輕放肩上，手肘得

離開胸部，雙膝屈曲成 90 度，腳底板平貼地面，檢測時，利用腹肌收縮使上

身起坐，雙肘觸及雙膝後，即完成一整個動作，計算 60 秒內完成之完整次數。 
4、 瞬發力：受測者立於起跳線後，雙腳打開與肩同寬，雙腳半蹲，膝關節彎曲，

雙臂置於身體兩側後方，雙臂自然前擺，雙腳「同時躍起」、「同時落地」，成

績丈量由起跳線內緣至最近之落地點為準，每人測驗兩次，取最佳之成績。 
5、 心肺耐力：女性學生測驗 800 公尺跑走，起跑後開始計時，鼓勵受測者盡量以

跑步完成檢測，如中途不能跑步時，可以走路代替，抵達終點時，記錄完成之

時間。 
四、體適能課程 

自第四週至第七週為籃球運動，第八週至十一週為桌球運動，第十二週至第十五週

為羽球運動，教學目標包括：肌力與肌耐力、速度、爆發力、敏捷性、肌力、心肺耐力、

協調性等，每堂課為 90 分鐘，包括三大部分，熱身運動（15-20 分鐘）、主運動（60 分

鐘）及緩和運動（10 分鐘），熱身運動包括慢跑、體操及靜態伸展等，主運動之教學內

容依據教學目標擬定（詳如附錄一所示），而緩和運動則是靜態伸展，上述相關內容參

閱「大專校院學生體適能學習手冊」（鄭志富，2005）。 
五、資料處理及分析： 

本研究使用 SPSS 10.0 for Windows 之套裝軟體，以描述性統計及相依樣本 t 考驗檢

定下列三個研究目的，一是五專一年級女生經過一學期後，其健康體適能改變情形？二

是五專一年級女生經過一學期體適能課程後，其健康體適能改變情形？三是五專一年級
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女生經過二學期後，其健康體適能改變情形？ 
 

參、研究結果與討論 

一、五專女性新生經過一學期後，其健康體適能改變情形 
雖然本研究對象為 97 學年度入學之女性新生 226 位，但第一次測驗為上學期（971）

之前二週，而第二次測驗為下學期（972）之前三週，兩次測驗時間相隔約六個月，扣

除受傷、無法施測及資料不全者，僅餘 192 位進行前、後測比較，資料分析採相依樣本

t 考驗進行（詳如表一所示），在身高(t=-7.64)、體重(t=-5.69)、BMI 指數(t=-3.32)、柔軟

度(t=-6.14)、肌耐力(t=-8.24)、瞬發力(t=-4.39)、心肺耐力(t=-2.97)等項目皆達顯著水準

(p<.05)。 
五專女性新生的身高、體重、BMI 指數是成長的，可能是因為該階段（15-16 歲）

為女性青春期發育階段，造成身高及體重的改變，進而造成 BMI 指數改變。另外，在

柔軟度、肌耐力、瞬發力也有提升，其可能的原因為一般體育教學對健康體適能改善（陳

嫣芬、林冠群，1995）。此外，五專女性新生之心肺耐力是下降的，學者（陳淑貞、林

文忠，2009）也針對育達技術學院入學新生進行兩年之縱向研究，結果也是顯示心肺耐

力上有顯著的退步，黃文俊（1999）也提到坐式生活型態時間較少的女性學生，其健康

體適能高於坐式生活形態較高的女性，換言之，未來應鼓勵女性學生多參與動態的活

動，才能更有效提升心肺耐力水準，進而提升其健康體適能水準。 
雖然本研究指出，五專女性新生之柔軟度、肌耐力、瞬發力已有顯著的進步，但與

同年齡教育部常模比較，柔軟度低於教育部常模（34.3），肌耐力低於教育部常模（27.9），
瞬發力低於教育部常模（162.3）（教育部，1999）。綜合上述，五專女性新生在身高、體

重及 BMI 指數是有成長的，在柔軟度、肌耐力、瞬發力是有進步的，但進步的幅度低

於教育部常模，且心肺耐力是退步的，建議未來應增加學生體育活動的強度及持續時

間，藉以提升其健康體適能水準。 
 
表一  五專女性新生經過一學期後，其健康體適能比較表 

項目 階段 人數 平均數 標準差 t 值 

身高 
（公尺） 

第一次 
第二次 

192 
192 

1.58 
1.59 

0.05 
0.05 -7.64* 

體重 
（公斤） 

第一次 
第二次 

192 
192 

53.42 
54.72 

9.37 
9.58 -5.69* 

BMI 指數 第一次 
第二次 

192 
192 

21.19 
21.49 

3.65 
3.66 -3.32* 

柔軟度 
（公分） 

第一次 
第二次 

192 
192 

27.78 
30.08 

9.50 
10.65 -6.14* 

肌耐力 
（次數） 

第一次 
第二次 

192 
192 

24.24 
27.21 

6.23 
7.40 -8.24* 

瞬發力 
（公分） 

第一次 
第二次 

192 
192 

133.71 
138.22 

23.36 
22.26 -4.39* 

心肺耐力 
（秒數） 

第一次 
第二次 

192 
192 

306.43 
315.36 

51.06 
44.38 -2.97* 
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*p <.05 
二、五專女性新生經過一學期體適能課程後，其健康體適能改變情形 

第二次測驗為下學期（972）之前二週，而第三次測驗為下學期（972）之第十六、

十七週，兩次測驗時間相隔約三個月，扣除受傷、無法施測及資料不全者，僅餘 199 位

進行前、後測比較，資料分析採相依樣本 t 考驗進行，僅柔軟度(t=-5.01)、心肺耐力(t=12.07)
等項目達顯著水準(p<.05)，在身高(t=-0.67)、體重(t=0.74)、BMI 指數(t=0.81)、肌耐力

(t=-0.56)、瞬發力(t=-0.75)等項目皆未達顯著差異(p>.05)。 
經過 12 週之體適能課程後，在柔軟度及心肺耐力上有顯著的進步，柔軟度進步可

能的原因，每次進行體適能課程時，在熱身運動及緩和運動時皆會要求學生進行靜態伸

展，經過長時間的累積，進而改善學生的柔軟度。在心肺耐力方面，有很多課程內容可

以有效的提升學生之心肺耐力，如：籃球運球快跑、籃球運球折返跑、左右快速移動及

跳繩等，都能有效提升學生之心肺適能，本研究結果與學者（丁翠苓、王秀銀、黃碧月，

2005；胡雲雯、何忠鋒、郭秀燕，2007）之 12 週有氧舞蹈課程或羽球課程之研究結果

相同，能有效改善學生之柔軟度、心肺耐力等。 
雖本研究之課程內容，包括許多快跑、折返跑、左右移動及跳繩等，都能有效提升

學生之腿部肌力，但其瞬發力方面卻沒有顯著的提升，因為瞬發力之測驗項目為立定跳

遠，立定跳遠表現要好，除了腿部肌力外，其與手臂擺動的協調性更加重要，其可能因

為學生協調性表現不佳，進而影響其瞬發力表現。另外，肌耐力表現方面，因體適能課

程內容並未針對腹部肌群進行訓練，因此，其肌耐力表現並不佳，未來可針對腹部肌群

進行相關課程內容訓練，藉以提升其肌耐力表現。 
表二  五專女性新生經過一學期體能課程後，其健康體適能比較表 

項目 階段 人數 平均數 標準差 t 值 
身高 
（公尺） 

第二次 
第三次 

199 
199 

1.59 
1.59 

0.06 
0.06 -0.67 

體重 
（公斤） 

第二次 
第三次 

199 
199 

54.63 
54.57 

9.47 
9.13 0.74 

BMI 指數 第二次 
第三次 

199 
199 

21.49 
21.47 

3.62 
3.51 0.81 

柔軟度 
（公分） 

第二次 
第三次 

199 
199 

30.10 
31.80 

10.44 
10.25 -5.01* 

肌耐力 
（次數） 

第二次 
第三次 

199 
199 

27.04 
27.26 

7.56 
7.25 -0.56 

瞬發力 
（公分） 

第二次 
第三次 

199 
199 

138.36 
139.06 

22.16 
23.26 -0.75 

心肺耐力 
（秒數） 

第二次 
第三次 

199 
199 

315.26 
290.41 

43.76 
42.03 12.07* 

*p <.05 
三、五專女性新生經過二學期後，其健康體適能改變情形 

第一次測驗為上學期（971）之前二週，而第三次測驗為下學期（972）之第十六、

十七週，兩次測驗時間相隔約九個月，扣除受傷、無法施測及資料不全者，僅餘 193 位

進行前、後測比較，資料分析採相依樣本 t 考驗進行（詳如表三所示），在身高(t=-7.96)、
體重(t=-5.05)、BMI 指數(t=-2.68)、柔軟度(t=-9.12)、肌耐力(t=-7.44)、瞬發力(t=-4.01)、
心肺耐力(t=5.32)等項目皆達顯著水準(p<.05)。 

除先前所提，五專女性新生之身高、體重及 BMI 指數成長是因為該階段（15-16 歲）
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為女性青春期發育階段所造成外，而經過九個月後，其柔軟度、肌耐力、瞬發力及心肺

耐力等因素都有進步，但與同年齡教育部常模比較，柔軟度低於教育部常模（34.3），肌

耐力低於教育部常模（27.9），瞬發力低於教育部常模（162.3）、心肺耐力低於教育部常

模（265.2）（教育部，1999）。綜合上述，五專女性新生經過九個月後，在柔軟度、肌耐

力、瞬發力及心肺耐力等健康體適能都有進步，但進步幅度皆低於教育部常模，顯示出，

五專女性新生之健康體適能有逐漸進步，但還有很大的改善空間，未來更應加強學生之

活動強度及持續時間，藉以提升其健康體適能水準。 
表三  五專女性新生經過二學期後，其健康體適能比較表 

項目 階段 人數 平均數 標準差 t 值 

身高 
（公尺） 

第一次 
第三次 

193 
193 

1.58 
1.59 

0.05 
0.05 -7.96* 

體重 
（公斤） 

第一次 
第三次 

193 
193 

53.70 
54.87 

9.92 
9.60 -5.05* 

BMI 指數 第一次 
第三次 

193 
193 

21.29 
21.54 

3.84 
3.68 -2.68* 

柔軟度 
（公分） 

第一次 
第三次 

193 
193 

27.95 
31.78 

9.43 
10.43 -9.12* 

肌耐力 
（次數） 

第一次 
第三次 

193 
193 

24.41 
27.28 

6.31 
7.34 -7.44* 

瞬發力 
（公分） 

第一次 
第三次 

193 
193 

134.04 
138.94 

23.17 
23.17 -4.01* 

心肺耐力 
（秒數） 

第一次 
第三次 

193 
193 

306.04 
290.38 

51.55 
43.85 5.32* 

*p <.05 
 

肆、結論與建議 

一、結論 
1、 美和技術學院 97 學年度五專入學女性新生經過一學期後，其身高、體重、BMI

指數是成長的，且柔軟度、肌耐力及瞬發力亦有提升，但其心肺耐力是退步的。 
2、 美和技術學院 97 學年度五專入學女性新生經過一學期之體適能課程，其柔軟

度、心肺耐力是提升的，但身高、體重、BMI 指數、肌耐力及瞬發力是沒有

改善的。 
3、 美和技術學院 97 學年度五專入學女性新生經過二學期後，其身高、體重、BMI

指數、柔軟度、肌耐力、瞬發力及心肺耐力等項目有顯著的提升。 
二、建議 

1、 經過 12 週之體適能課程，顯著的提升柔軟度及心肺耐力，但瞬發力卻沒有顯

著進步，其可能是因為學生之手腳協調性無法控制，未來更應注意學生之協調

性訓練。另外，肌耐力表現並沒有進步，未來也應設計腹部肌群之課程內容，

藉以提升學生肌耐力表現。 
2、 經過二學期後，學生之身高、體重、BMI 指數、柔軟度、肌耐力、瞬發力及心

肺耐力有顯著的進步，但與同年齡教育部常模比較，柔軟度、肌耐力、瞬發力

及心肺耐力皆低於教育部常模，未來更應加強運動項目強度及持續時間，提升

學生之健康體適能水準。 
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附錄一：體育課教學進度及內容 

教學

單元 
週次 教學目標 教學內容 時間分配 備

註 

籃球 四 1. 肌力與肌

耐力 
1. 原地傳接球：兩人一組，相距 4-5 公尺，以雙

手胸前傳球方式，連續 30-40 次，反覆 2-3 組。

2. 傳接球分組練習。 

1. 30 分鐘 
2. 25 分鐘 

 

 五 1. 速度 
2. 爆發力 

1. 運球快跑：由籃球場端線快速運球至對面端

線，輪流進行 6-8 次為一組，反覆 2-3 組。 
2. 立定三次跳：以立定併足連續三次跳的方式，

輪流進行 6-8 次為一組，反覆 2-3 組。 
3. 運接球練習。 

1. 15 分鐘 
2. 15 分鐘 
3. 25 分鐘 

 

 六 1. 速度 1. 折返跑：從籃球場邊線開始迅速跑向對面邊線

後折返，輪流進行 4-6 次為一組，反覆 2-3 組。

2. 籃下投籃講解示範及分組練習。 

1. 25 分鐘 
2. 35 分鐘 

 

 七 1. 敏捷性 1. 側併步：應用側向左右快速移動身體的側併步

動作，連續進行 8-10 次為一組，反覆 2-3 組。

2. 籃下 30 秒投籃練習。 

1. 25 分鐘 
2. 35 分鐘 

 

桌球 八 1. 肌力 1. 立定跳遠：雙腳或單腳立定跳遠，6 次 1 組，

實施 6-8 次。 
2. 正手拍發球講解與分組練習。 

1. 25 分鐘 
2. 35 分鐘 

 

 九 1. 敏捷性 1. 向左右前後方移位練習：由一指揮者施放口令

或方向動作，練習者依指示執行，每次 30 秒，

實施 6-8 次。 
2. 推擋連續擊球講解與分組練習。 

1. 25 分鐘 
2. 35 分鐘 

 

 十 1. 肌力 1. 箭步向前：左右腳交換實施瞬間向前箭步動

作，20 公尺 1 回，做 6 回。 
2. 單打比賽規則講解計分法、推擋球分組練習。

1. 25 分鐘 
2. 35 分鐘 

 

 十一 1. 心肺耐力 1. 跳繩：輕鬆併腿跳或是小跑步式的跳繩，每跳

1 分鐘休息 1 分鐘為 1 組，實施 10 組。 
2. 單打推擋連續擊球練習。 

1. 25 分鐘 
2. 35 分鐘 

 

羽球 十二 1. 心肺耐力 1. 跳繩：輕鬆併腿跳或是小跑步式的跳繩，每跳

1 分鐘休息 1 分鐘為 1 組，實施 10 組。 
2. 正、反手拍擊球講解與分組練習。 

1. 25 分鐘 
2. 35 分鐘 

 

 十三 1. 協調性 1. 跳繩：花式跳繩如單腳跳、後迴旋 10 分鐘。

2. 發球講解與分組練習。 
1. 25 分鐘 
2. 35 分鐘 

 

 十四 1. 心肺耐力 1. 跳繩：輕鬆併腿跳或是小跑步式的跳繩，每跳

1 分鐘休息 1 分鐘為 1 組，實施 10 組。 
2. 擊長球講解與分組練習。 

1. 25 分鐘 
2. 35 分鐘 

 

 十五 1. 心肺耐力 1. 跳繩：輕鬆併腿跳或是小跑步式的跳繩，每跳

1 分鐘休息 1 分鐘為 1 組，實施 10 組。 
2. 高遠球發球練習。 

1. 25 分鐘 
2. 35 分鐘 
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