
Q5 學校及教師如何提高學生之體適能?

學校及教師可對體適能成績落後之學生加強輔導與個別化訓練，將體適
能檢測內涵融入體育課程教學中，提供多元體適能環境，並設計趣味化
體能提升課程。

Q6 如何強化學生改善自我體適能之內在動機？

教師可將檢測項目與健康體態兩者之關聯加以介紹，並將各項
數值與全國常模作比對分析，於施測前說明基準或高標，以使
學生建立自我明確目標，或同儕間良性競爭，適時給予鼓勵。

Q7 教師如何增進體適能教學？

體育領域教師應建立全校統一之體適能檢測標準流程，加強對有風險學
生施測前家長的溝通，改善教學前體適能認知與操作流程，並鼓勵教師
參與相關研習以增進體適能教學知能。

Q8 體適能檢測之通過基準為何？

為逐年提升臺北市學生之體適能，以每年增加2%的提升率持續推動，於
108年訂定學校檢測通過率60%以上為通過基準。

Q9 學校硬體設施應如何配合以提升學生體適能？

1.學校可於開放空間廣設體適能檢測海報或文宣讓學生熟悉檢測內容。
2.學校無操場或足夠運動空間者，可使用間歇訓練法以提升學生心肺耐
力與肌力。

3.使用正確的軟墊或保護墊施行仰臥起坐檢測項目。


