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演講大綱 

• 現況觀察、問題和解決方向 

• 學校健康體適能檢測標準回顧 

• 解析檢測流程 

• 解析仰臥起坐 

• 解析坐姿前彎 

• 解析立定跳遠 

• 解析心肺適能 

• 健身運動傷害 

• Q&A 
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低於均值有九縣市：新北市、高雄市、基隆市、南投縣、嘉義市、金門縣、 

台中市、雲林縣、連江縣 
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問題 

• 每個縣市的各單項檢測結果通過率 (常模之
25%) 至少達70-80%，為何通過2項、3項
或4項會明顯變少？ 

• 為何花蓮縣的高中四項均表現極為優異，
但反觀國中、國小相去甚遠？ 

• 如何提升2.5%？ 
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可能的原因 

• Q1：每位同學”專項”不同，須均衡發展。 

– Sol’n：應均衡發展。 

• Q2受測結果不甚可靠：包括有無認真受測
、當天未測也未補測、未做好測前準備。 

– Sol’n：應使學生認真受測、當天未測應補測、
應做好測前準備。 

• Q3檢測標準未能依照規範、檢測結果記錄
或登錄有誤、受到環境天候影響。 

– Sol’n：應依照標準程序、謹慎記錄和登錄、預
設一段檢測時間允許天候不佳。 
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• Q4：體育課或相關身體活動計畫與提升健康
體適能關連性不高。 

– Sol’n：改變現狀，採用較有效且具可行性的方法
。 
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學校健康體適能檢測標準回顧 

教育部、體委會規範 

• 學生體適能檢測流程 

身高、 

體重 

坐姿體前
彎 

一分鐘屈
膝仰臥起
坐 

立定跳遠 
800/1600m
跑走 
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學校健康體適能檢測標準回顧 

教育部、體委會規範 

• 教職員工體適能檢測流程 

身高、體重 坐姿體前彎 
一分鐘屈膝
仰臥起坐 

三分鐘登階 
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解析檢測流程潛在問題 

• 檢測流程之錯誤 

–三分鐘登階測驗為測量次極量運動後恢復心率
，凡測驗前會影響心率的因素都應受控制，特
別不能做1分鐘仰臥起坐。 

–柔軟度最好在充分暖身後人體軟組織延展性會
較好，最適合在1分鐘仰臥起坐後測量。 
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錯誤流程 

 

國立交通大學 
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錯誤流程 
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正確流程 
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解析仰臥起坐 

• 仰臥起坐 (sit-up) 可再分成兩階段，共牽涉
到五個肌群的共同作用： 

–蜷體：腹直肌 

–坐起：股直肌、髂腰肌、縫匠肌、闊筋膜張肌 

• 目的在訓練或檢測肌耐力 
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仰臥起坐檢測的潛在問題 

一、仰臥起坐次數計算 

• 教育部和體委會規範：”完整動作”之定義為
”躺到坐”，但檢測規範為”躺到躺”。 

• 從肌肉長度變化觀點，應測”躺到坐”。 

 

二、仰臥起坐真的可以測腹肌肌耐力嗎？ 

• Sit-up vs. Curl-up or Crunch 

• 腰椎累積潛在傷害？ 
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體委會  http://www.sac.gov.tw/WebData/WebData.aspx?WDID=52&wmid=194 

http://www.sac.gov.tw/WebData/WebData.aspx?WDID=52&wmid=194
http://www.sac.gov.tw/WebData/WebData.aspx?WDID=52&wmid=194
http://www.sac.gov.tw/WebData/WebData.aspx?WDID=52&wmid=194
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蜷體運動： 

腹直肌 

 

仰臥起坐： 

腹直肌 

髂腰肌 

闊筋膜張肌 

股直肌 

縫匠肌 
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簡易核心肌群訓練方法 

• 蜷體  

• 提膝蜷體 

• 撐地走 

• 座椅蜷體 

• 座椅軀幹伸展 
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蜷體 (curl-up) 

目標：腹直肌 
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提膝蜷體 (crunch) 

目標：腹直肌 



國立東華大學 National Dong Hwa University 

撐地走 (plank walk) 

目標： 

肩部穩定肌群、
核心肌群 
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座椅蜷體 (curl-up in chair) 

目標：腹直肌 
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座椅軀幹伸展  
(trunk extension in chair) 

目標：豎脊肌 
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解析坐姿前彎 

• 限制關節活動範圍的
因素： 

– 肌肉、肌腱最大伸縮
長度 

– 肌肉、肌腱延展性 

• 影響坐姿前彎的肌群 

– 豎脊肌群、臀大肌、
膕繩肌 (腿後肌群) 

• 目的在訓練或檢測柔
軟度 
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肌肉強力收縮之神經反射保護機制 

• 肌肉強力收縮
後引發高基氏
肌腱器活化而
抑制肌肉收縮
，即能達到放
鬆的目的。 
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柔軟度訓練方法 

• 一般程度：靜態伸展20-60秒 

• 進階程度： 

 本體神經肌肉促進術 (proceptive 

neuromuscular facilitation, PNF) 

   雙人法、單人法 

     10秒找張力 

        6秒反向主動用力 

        30秒順向被動伸展 

      重複2-4次 
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座椅軀幹前屈  
(trunk flexion in chair) 
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座椅肩水平外展  
(shoulder abduction in chair) 
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靠牆肩過度伸展  
(shoulder hyperextension against wall) 
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解析立定跳遠 

• 主要牽涉到下肢
股四頭肌、腓腸
肌的作用。 

• 目地在訓練或檢
測瞬發力。 
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肌肉伸展之神經反射保護機制 

• 肌肉拉長後引發
肌梭活化而促進
肌肉收縮，即能
達到強化肌力的
目的。 
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落地再跳  

(fall and jump) 
開始和結束都要正確地
先屈髖再屈膝。 

高度選擇要循序漸進，
從1階到3階。 

落地在刺激膝、髖關節
骨質增加，同時使跳躍肌
群伸長；垂直跳或向前跳
在訓練跳躍肌群瞬發力。 
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解析心肺適能 

• 心肺適能的代表性指標：最大攝氧量 

(VO2max)。 

– VO2 = O2 mL/min/kg 

• 影響因素：心肌做功能力 (心輸出量) 和肌
肉做功及代謝能力 (有氧產能+代謝乳酸)。
若為陸地運動尚有體重因素。 
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登階測驗的潛在問題 

登階測驗兩腳登階與下階順序 

• 教育部：右上、左上、左下、右下；循環 

» 右向心、無、右離心、無 

» 缺點：只有勞動右腳；縱使第二次換成左上開始，
也會造成同腳向心再做離心。 

• 體委會：左上、右上、左下、右下；循環 

» 左向心、無、右離心、無 

» 缺點：左腳只做向心、右腳只做離心。 

• 應修正為：左 上、右上、左下、右下； 

                      右上、左上、右下、左下 

» 左向心、無、右離心、無； 

 右向心、無、左離心、無 
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體委會  http://www.sac.gov.tw/WebData/WebData.aspx?WDID=52&wmid=194 

http://www.sac.gov.tw/WebData/WebData.aspx?WDID=52&wmid=194
http://www.sac.gov.tw/WebData/WebData.aspx?WDID=52&wmid=194
http://www.sac.gov.tw/WebData/WebData.aspx?WDID=52&wmid=194
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心肺適能訓練方法_提升後段25% 

• 體重控制：短期強調飲食控制，長期需要養
成運動習慣。 

–可採用快走、走跑、跑：間歇到連續，200 m-

800 m。 

–可採用減重用運動處方DIY工具，細節請參考
iEx4Slim 1.0 (請至google查詢，使用Chrome瀏
覽器) 

• 訓練下肢肌力、肌耐力 

–登階運動 (一階)、落地再跳、單腳跳格子遊戲。 
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減重用運動處方DIY  iEx4Slim 1.0 
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https://pace.cybers.tw/index2.htm 
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請參考花蓮縣衛生局網站有聲動畫版 

http://203.65.62.124/9803/c.html 

http://203.65.62.124/9803/c.html
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結合心肺適能的循環訓練 

• 循環訓練：分段完成有氧耐力跑、變速跑
，穿插阻力運動。可發揮創意設計增加運
動樂趣。 
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您來瘋親子體能王 
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健身運動傷害 

•柔軟度訓練 
• 可增加各關節所能伸展的最大範圍，在運動時
更有效率，並避免運動傷害的發生，有效改善
因柔軟度不足所導致的下背疼痛。  

•禁忌運動 
• 不當的伸展或肌力訓練動作對脊椎與膝關節可
能因造成結構過大的壓力而累積潛在的傷害，
包括椎間盤突出或軟骨損傷的發生。  
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頸椎 

椎肩盤 

胸椎 

椎間盤 
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頸椎 

椎肩盤 

胸椎 

椎間盤 
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腰椎 

椎間盤 
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脊髓 
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髓核 纖維環 
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健身運動之運動傷害 

•頸部繞環 
• 誤用於訓練頸部柔
軟度。 

• 頸部向後傾斜會減
少頸動脈血流造成
暈眩，旋轉頸椎會
增加椎間盤壓力。 
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•抱頭仰臥起坐 
• 物用於訓練腹部
肌群肌力。 

• 手從頭後施力向
前會此頸椎過度
屈曲與增加椎間
盤壓力。 

 

 
資料來源：花蓮縣衛生局 健康撲克牌 
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•肩倒立踩腳踏車 
• 誤用於訓練軀幹柔
軟度。 

• 會使頸、胸椎過度
屈曲與增加椎間盤
壓力。 

資料來源：花蓮縣衛生局 健康撲克牌 
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•犁田式伸展 
• 誤用於訓練軀幹柔
軟度。 

• 會使頸、胸、腰椎
過度屈曲與增加椎
間盤壓力。 

資料來源：花蓮縣衛生局 健康撲克牌 
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•後上踢(驢踢) 
• 誤用於訓練臀大肌
肌力。 

• 會使頸、腰椎過度
伸展，對椎間盤產
生過度壓迫。 

資料來源：花蓮縣衛生局 健康撲克牌 
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•挺背 
• 誤用於訓練豎脊肌
肌群肌力。 

• 會使背部過度伸展，
並對椎間盤產生過
度壓迫。 

資料來源：花蓮縣衛生局 健康撲克牌 
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•直腿上舉 
• 誤用於訓練下腹直
肌肌力。 

• 會使腰椎過度伸展，
並對椎間盤產生過
度壓迫。 

資料來源：花蓮縣衛生局 健康撲克牌 
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•站姿屈體前彎 
• 誤用於訓練軀幹柔
軟度。 

• 腰椎需承受上半身
重量，會對椎間盤
產生過度壓迫。 

資料來源：花蓮縣衛生局 健康撲克牌 
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•對側軀體前彎 
• 誤用於訓練軀幹柔軟
度。 

• 彎曲合併重複性旋轉
會增加腰椎關節面間
壓力，對椎間盤產生
過度壓迫。 

資料來源：花蓮縣衛生局 健康撲克牌 



國立東華大學 National Dong Hwa University 

•全蹲 
• 誤用於訓練股四頭
肌肌力。 

• 會使膝關節過度屈
曲、增加內外側副
韌帶張力與半月板
壓力。 

資料來源：花蓮縣衛生局 健康撲克牌 
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•直膝仰臥起坐 
• 誤用於訓練腹部肌
群。 

• 腰椎需承受上半身
重量，會對椎間盤
產生過度壓迫。 

資料來源：花蓮縣衛生局 健康撲克牌 
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•跪姿後仰 
• 誤用於訓練股四頭
肌伸展。 

• 會使膝關節過度屈
曲、增加內側副韌
帶張力與半月板壓
力。 

資料來源：花蓮縣衛生局 健康撲克牌 
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•跨欄式伸展 
• 誤用於訓練大腿後
肌、臀大肌伸展。 

• 會使膝關節過度屈
曲、增加內側副韌
帶張力與半月板壓
力。 

資料來源：花蓮縣衛生局 健康撲克牌 
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