嘉義縣私立協志工商體適能實施計畫
一、主  旨：宣導學生使用「健康體育網路護照」，讓學生瞭解自身體適能狀況，除多元化之運動處方諮詢系統外，並提供互動問答遊戲，讓學生從遊戲中獲得多元的體適能資訊與喜愛運動，進而培養規律運動習慣。
二、目  的：配合「體適能納入升學計分推廣計畫」，鼓勵學生透過健康體育網路護照之使用，列印相關成績以供升學加分，亦可促進家長能瞭解子女的體適能狀況。 

三、實施日期：學年度上、下學期
四、實施方式：於體育課時間進行宣導教育及實施方式，實施測驗。定期上傳教育部體適能網站。
五、施測項目：身高、體重、坐姿體前彎、立定跳遠、仰臥起坐、女生800公尺、男生1600公尺等施測項目。
六、規定項目：施測教師應向同學調查及宣導，有身體（先天性、遺傳性）疾病不適合測驗者，不施測；施測當日因受傷或身體不適者應擇期補測，如有隱瞞疾病強行測驗而造成傷亡者，後果自行責任。
七、本辦法經校長核定後公佈實施，修正時亦同。
體適能優異學生獎勵要點
壹、依據教育部台(88)體字第88068467號辦理

貳、獎勵內容如下：

1、 教育部（以下簡稱本部）為獎勵體適能優異及規律運動之學生，特訂定本要點。

2、 本要點獎勵對象為參加學生體適能護照學校在學學生。

3、 本要點獎勵類別分為體適能成就獎及運動參與獎。

4、 體適能成就獎以本部最新公佈之台閩地區學生體適能常模為依據，其認定標準及獎勵如下：

  （一）各項體適能成績均達百分等級五十（％）以上者核發銅質章。

  （二）各項體適能成績均達百分等級七十五（％）以上者核發銀質章。

  （三）各項體適能成績均達百分等級八十五（％）以上者核發金質章。

5、 凡每學期規律參與運動達十二週以上，每週至少三次且每次運動三十分鐘以上，經體育授課老師審核通過者，核發運動參與章。

6、 學生得同時申請體適能成就章及運動參與章。

7、 本項獎勵由學生提出申請，學校就學生體適能護照記錄查核後，符合各獎項標準者，由地方主管教育行政機關或學校公開核發之。

8、 體適能成就獎之檢測依本部公佈之項目與方法辦理之。

 
	[肌力訓練] [肌耐力] [心肺耐力] [柔軟度]


	

	依據體適能檢測結果,我們設定下列三種等級的肌力訓練處方
	

	□
部位 

項目 

請加強(0-20%) 

普通(21-80%) 

優良(81-99%) 

腿部 
動作型式 

垂直跳
由平地以雙腳全力跳起,並用手摸一個比他身高高30公分的目標物。 

雙腳跳階
由平地以雙腳跳起至一個高約30公分的平台上。 

單腳跳階
由平地以單腳跳起至一個高約30公分的平台上。 

反覆次數 

(1~8)下×(1~3)組 

(1~12)下×(1~3)組 

(1~8)下×(1~3)組 

運動頻率 

(2~3)天/週 

(2~3)天/週 

(2~3)天/週 

肩部 
動作型式 

手臂平舉 
1~3公斤 

肩部推舉 
1~3公斤 

手臂側舉
1~3公斤 

反覆次數 

(1~12)下×(1~3)組 

(1~8)下×(1~3)組 

(1~5)下×(1~3)組 

運動頻率 

(2~3)天/週 

(2~3)天/週 

(2~3)天/週 

胸部 
動作型式 

改良式伏地挺身
膝蓋著地,並置雙手於高約20公分的平台。 

標準式伏地挺身 
膝蓋著地,並置雙膝於平地。
加強式伏地挺身
膝蓋著地,並置雙膝於高約30公分的平台。 

反覆次數 

(1~12)下×(1~3)組 

(1~8)下×(1~3)組 

(1~5)下×(1~3)組 

運動頻率 

(2~3)天/週 

(2~3)天/週 

(2~3)天/週 
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請量力而為、注意安全，衡量自己的身體況狀再做適當的動作，如有不舒服的情況請停止動作。
１ ．普通級可在每週一、三、五都做腿、胸、背部三個部位的訓練。
２ ．不好級可在每週一、三、五做胸、背部的訓練,二、四、六做腿部的訓練。
３ ．很不好級可在每週一、四做胸部的訓練,二、五做背部的訓練,三、六做腿部的訓練。

	


國內體適能相關網站 

	中華民國體育學會 

	運動傷害的預防與治療

	體適能活動

	運動醫學資訊網

	健康資訊網


國外體適能相關網站

	香港體適能總會


	體適能（Physical Fitness）的定義，可視為身體適應生活、動與環境 （例如；溫度、氣候變化或病毒等因素）的綜合能力。體適能較好的 人在日常生活或工作中，從事體力性活動或運動皆有較佳的活力及適應能力，而不會輕易產生疲勞或力不從心的感覺。在科技進步的文明 社會中，人類身體活動的機會越來越少，營養攝取越來越高，工作與生活壓力和休閒時間相對增加，每個人更加感受到良好體適能和規律 運動的重要性。

動的重要性。
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	體適能對學生的重要性可歸納為下列幾點： 

1.有充足的體力來適應日常工作、生活或讀書 
學生平常讀書、上課的精神專注程度和效率，皆與體適能 有關，尤其是有氧(心肺)適能，一般而言，有氧適能較好 的人，腦部獲取氧的能力較佳看書的特久性和注意力也會 佳。 

2.促進健康和發育 體適能較好的人，健康狀況較佳，比較不會生病。
擁有良 好體適能，身體運動能力亦會較好。身體活動能力較強或 較多，對學生身心的成長或發展都有正面的幫助。 

3.有助於各方面的均衡發展 
身體、心理、情緒、智力、精神、社交等狀況皆相互影響， 有健康的身體或良好的體適能，對其他各方面的發展皆有 直接或間接的正面影響。目前教育趨勢強調全面的居均衡 發展，對於正在發育的學童，更不能忽略體適能的重要性。 

4.提供歡樂活潑的生活方式 
教育要讓學童有足夠的時間和機會去學習和體驗互助合作、 公平競爭和團隊精神等寶貴的經驗，從運動和活動中享受 歡樂、活潑、有生機的生活方式，進而提升體適能。 

5.養成良好的健康生活方式和習慣 
學生時期對於飲食、生活作習、注意環境衛生和壓力處理 行為習慣，能有良好的認知、經驗和態度，對於將來養成 良好的生活方式，有深遠的影響。


心肺適能定義

	由於機械化、科技化的結果，學生身體活動的機會和空間相對減少，缺少運動機會，導致學生體能衰退的現象。而國內肥胖學生比率介於１５％－２０％之間，且有逐漸增加之現象。

	身體活動量少且能量攝取增加，是導致肥胖或體重過重的主要原因，以致肥胖會引發許多問題。研究指出心血管疾病危險因子（像高血壓、高膽固醇）早從學生時代已開始發現，學生宜早養成健康良好的生活方式。所以正在發育的學生，需要規律適度的運動和營養來提升其體能，並促 進其成長。

	若培養學生良好體適能，就能符合現代人追求精緻教育、提升生活品質和促進健康的目標。因此，務必以恆心、毅力來從事增進體適能的活動，使運動成為日常生活中不可或缺的一部份。>

	心肺適能，也可以稱為心肺耐力，是指個人的肺臟與心臟，從空氣中攜帶氧氣，並將氧氣輸送到組織細胞加以使用的能力。因此心肺適能可以說是個人的心臟、肺臟、血管、與組 織細胞有氧能力的指標。提升心肺適能的重要性心肺適能較佳，可以使我們運動持續較久、且不至於很快疲倦，也可以使我們平日工作時間更久，更有效率。

	以健康的角度來看，擁有良好的心肺適能可以避免各種心血管疾病，因此心肺適能可說是健康體能的重要因素，也是體適能運動的重點。

	透過有氧運動可以使用運動者維持最佳心肺適能，且有益健康的維護，因此在這裡要介紹足以提升心肺適能的有養運動。 此外，心跳率的測量心跳與運動強度關係相當密切，透過運動時心跳的反應，可以讓我們了解運動時身體的負荷。

	測量心跳率時，將左手食指與中指置於右手橈骨動脈處，測量每十秒鐘的心跳數，再將此數乘以６，即成每分鐘的心跳次數。每分鐘心跳次數愈多，代表運動強度愈強。

	在參與有氧運動前，需要適當熱身運動以提高運動效果，並避免運動傷害的發生，熱身運動時，可以採用柔軟操或慢跑、 走路等活動，直到身體有點出汗時，才進入有氧運動為佳。>

	有氧運動結束後，需透過緩和運動，使運動量逐漸降低下來，並可以排除體內代謝物質，使體內較快恢復，也可以避免運動後的不適感。緩和運動可利用伸展操及走路等運動強度較 低的運動方式實施。




五個要領

	一 運動方式 
有氧運動是有益於心肺適能的提升，凡是有節奏、全身性、 長時間、且強度不太高的運動理想的有氧運動，像走路、 慢跑、有氧舞蹈、跳繩、上下台階、游泳、騎腳踏車等運 動都有助於心肺適能的提升。 

二 運動頻率
每週至少要從事三到五天有氧運動。 

三 運動強度 
運動時的強度以最大心跳率的６０－８０％為較佳，以運 動時有點喘但還可以說話的感覺為運動強度的依據。 

四 運動持續時間 
在適當運動強度下，每次運動２０－５０分鐘即可以改善 心肺適能。 

五 漸進原則 
開始運動時，應依自己的健康和體能狀況從事適當運動， 而後逐漸增加運動時間和強度；但應避免一次運動量太大， 或運動負荷增加太多。




活動指數

	運動前，要先了解自己的體能水準；身體活動指數表有助 於我們了解自己的體能狀況，其作法是將自己運動時的強 度、持續時間、頻率狀況化成分數，然後相乘，即是身體 活動指數的總分，然後再和下表對照，就可以了解自己的 體能狀況。 

表：心肺適能評量與類別(總分數=強度╳持續時間╳頻率) 
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有氧運動處方

	下表是一般人參與有氧運動的處方示例，參與者可以依自 己的體能狀況適當調整運動負荷。
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運動方式
步行：
1. 體型較差者、中老年人或是體重 較重者，走路是比較理想的運動。
2. 剛開始走路時，每次以尚可與同 伴交談的運動強度為準走３０分 鐘，等過一段時期後，考慮在一 個小時內，使自己走的距離比一 次更遠，以求增進運動強度。
跑步：
1.跑步運動時應以最大心跳率之６０ 到８０％的運動強度來跑，此時跑 者的直接感覺是有一點，但還可以 和同伴交談
2.每次跑步時間以大於２０分鐘為佳， 隨著心肺適當的增加，可以愈跑愈 遠，愈跑愈快。
3.跑步時，切忌一開始就太多太快， 也不能用腳尖著地方式來跑，應以 腳跟或全腳掌著地方式來跑。
游泳：
1.剛開始從事游泳活動時，可以在水 深及腰的游泳池內，利用「游一段、 走一段」的方式，慢慢適應。
2.等游泳技巧進步以後，可以嘗試游 較長的距離，然後休息或更換泳姿， 以減少身體的疲勞。游泳時，儘量 使自己的心跳率達到最大心跳率的 ６０到８０％，時間儘量達到３０ 分鐘左右。
騎單車：
1.騎腳踏車時，速度大約控制在跑步 時的兩倍，此時的心跳接近最大心 跳率的６０到８０％以此強度連續 騎車３０分鐘左右，就是相當理想 的心肺適能運動。
2.騎車時，要特別注意安全，避開交 通繁忙、空氣汙濁、及路面不平的 路段，車身應有反光標誌，以利來 往車子的注意。
除了上列運動外，也可以利用有氧舞蹈、跳繩、上下台階、 或室內固定式腳踏車、原地跑步機等不需要寬闊場地的室 內運動來進行，可以避免天候的影響。
