
提升學生體適能的提升學生體適能的提升學生體適能的提升學生體適能的提升學生體適能的提升學生體適能的提升學生體適能的提升學生體適能的
具體作法與認證具體作法與認證具體作法與認證具體作法與認證具體作法與認證具體作法與認證具體作法與認證具體作法與認證

報告人報告人報告人報告人報告人報告人報告人報告人

重慶重慶重慶重慶重慶重慶重慶重慶中學中學中學中學中學中學中學中學 許秋德許秋德許秋德許秋德許秋德許秋德許秋德許秋德



報告大綱報告大綱

壹、政策依據和內容

貳、本校作法經驗分享

参、認證和鼓勵措施

肆、面臨的挑戰與克服



提升體適能的目的提升體適能的目的

• 建立良好生活品質的基本能力

• 解決有體重沒體力的弊病

• 培養規律有效的運動

• 健康的身體是快樂的泉源



提升學生體適能中程計畫提升學生體適能中程計畫

• 簡稱【333計畫】

• 每週至少運動3次

• 每次至少30分鐘

• 每次運動後心跳能達130次/分以上
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體適能檢測學生什麼能力體適能檢測學生什麼能力體適能檢測學生什麼能力體適能檢測學生什麼能力體適能檢測學生什麼能力體適能檢測學生什麼能力體適能檢測學生什麼能力體適能檢測學生什麼能力

體適能主要是在檢測學生的基本體能體適能主要是在檢測學生的基本體能體適能主要是在檢測學生的基本體能體適能主要是在檢測學生的基本體能，，，，基本體基本體基本體基本體

能是心臟能是心臟能是心臟能是心臟、、、、血管血管血管血管、、、、肺肺肺肺、、、、肌肉之積極運作的能力肌肉之積極運作的能力肌肉之積極運作的能力肌肉之積極運作的能力

，，，，也是學生應付一般的日常生活當中所需之身也是學生應付一般的日常生活當中所需之身也是學生應付一般的日常生活當中所需之身也是學生應付一般的日常生活當中所需之身

體活動體能體活動體能體活動體能體活動體能。。。。

心肺功能心肺功能心肺功能心肺功能心肺功能心肺功能心肺功能心肺功能
肌肉適能肌肉適能肌肉適能肌肉適能

包含肌力與肌耐力包含肌力與肌耐力包含肌力與肌耐力包含肌力與肌耐力

肌肉適能肌肉適能肌肉適能肌肉適能

包含肌力與肌耐力包含肌力與肌耐力包含肌力與肌耐力包含肌力與肌耐力

柔軟度柔軟度柔軟度柔軟度柔軟度柔軟度柔軟度柔軟度

身體組成身體組成身體組成身體組成身體組成身體組成身體組成身體組成
瞬發力瞬發力瞬發力瞬發力



本校的具體作法分享本校的具體作法分享
• 每週二節體育課

• 體育課正常教學〔球類 游泳〕

• 課前健康操、跑步400公尺

• 每週一節聯課活動

• 下課作息安排15分鐘

• 下午四點放學

• 慢跑（健走）



學校教職員工學校教職員工學校教職員工學校教職員工學校教職員工學校教職員工學校教職員工學校教職員工-------- 參與體適能參與體適能參與體適能參與體適能參與體適能參與體適能參與體適能參與體適能



慢跑遊臺灣慢跑遊臺灣

• 目的：結合認識各城市

建立規律運動習慣

• 實施方式：1.公佈各城市里程數

2.利用晨間或課餘跑操場

3.以班級為單位

4.登錄里程數



海報海報



隨時公告里程進度隨時公告里程進度



慢跑遊臺灣報導慢跑遊臺灣報導



認證認證——體適能護照體適能護照

• 每學期一次

• 由體育教師施測及登錄

• 檢測項目
� 體重身高﹙公斤/公尺平方﹚

� 坐姿體前彎﹙公分﹚
� 立定跳遠﹙公分﹚

� 仰臥起坐（60秒）

� 800〈女〉/1600﹙男﹚公尺跑走

• 運動處方建議
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檢測項目檢測項目檢測項目檢測項目

一一一一一一一一

分分分分分分分分

鐘鐘鐘鐘鐘鐘鐘鐘

仰仰仰仰仰仰仰仰

臥臥臥臥臥臥臥臥

起起起起起起起起

坐坐坐坐坐坐坐坐

立立立立立立立立

定定定定定定定定

跳跳跳跳跳跳跳跳

遠遠遠遠遠遠遠遠

身身身身身身身身

體體體體體體體體

質質質質質質質質

量量量量量量量量

指指指指指指指指

數數數數數數數數

坐坐坐坐坐坐坐坐

姿姿姿姿姿姿姿姿

體體體體體體體體

前前前前前前前前

彎彎彎彎彎彎彎彎

((((((((女女女女女女女女))))))))

800800800800800800800800公尺公尺公尺公尺公尺公尺公尺公尺

跑走跑走跑走跑走跑走跑走跑走跑走

（（（（男男男男））））（（（（男男男男））））
16001600160016001600160016001600公尺公尺公尺公尺公尺公尺公尺公尺

跑走跑走跑走跑走跑走跑走跑走跑走

一 二 三 四 五



檢檢
測測
動動
作作



體適能成績登錄體適能成績登錄

進入教育部體適能
網站→資料下載→
下載「98學年度學
生體適能測驗資料
上傳格式」



學生可上網查閱學生可上網查閱

1.學生登入帳號帳號帳號帳號

為身分證字號

（請注意英文大

小寫）

2.登入密碼密碼密碼密碼為學

號或班級座號



���� 身體質量指數身體質量指數身體質量指數身體質量指數(B.M.I.)除外除外除外除外

1)坐姿體前彎坐姿體前彎坐姿體前彎坐姿體前彎 2)一分鐘仰臥起坐一分鐘仰臥起坐一分鐘仰臥起坐一分鐘仰臥起坐、、、、

3)立定跳遠立定跳遠立定跳遠立定跳遠 4)800800800800（（（（女女女女））））/1600/1600/1600/1600公尺公尺公尺公尺（（（（男男男男））））跑走跑走跑走跑走

���� 等級與標準等級與標準等級與標準等級與標準：：：：

上述上述上述上述 4 4 4 4 項皆達到下列體適能項皆達到下列體適能項皆達到下列體適能項皆達到下列體適能常模百分等級常模百分等級常模百分等級常模百分等級以上以上以上以上

1））））百分等級百分等級百分等級百分等級 85 % 85 % 85 % 85 % 以上者為金質以上者為金質以上者為金質以上者為金質。。。。

2））））百分等級百分等級百分等級百分等級 75 % 75 % 75 % 75 % 以上者為銀質以上者為銀質以上者為銀質以上者為銀質。。。。

3））））百分等級百分等級百分等級百分等級 50 % 50 % 50 % 50 % 以上者為銅質以上者為銅質以上者為銅質以上者為銅質。。。。

���� 另外說明另外說明另外說明另外說明：：：：

1) 百分等級百分等級百分等級百分等級 25 % 25 % 25 % 25 % 以上者為適中或中等以上者為適中或中等以上者為適中或中等以上者為適中或中等。。。。

2) (B.M.I.)(B.M.I.)(B.M.I.)(B.M.I.)過輕過輕過輕過輕、、、、稍輕稍輕稍輕稍輕、、、、正常正常正常正常((((適中適中適中適中) ) ) ) 、、、、稍重稍重稍重稍重、、、、過重過重過重過重

體適能獎章之認定體適能獎章之認定體適能獎章之認定體適能獎章之認定體適能獎章之認定體適能獎章之認定體適能獎章之認定體適能獎章之認定
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健康體育網路護照成績證明健康體育網路護照成績證明健康體育網路護照成績證明健康體育網路護照成績證明健康體育網路護照成績證明健康體育網路護照成績證明健康體育網路護照成績證明健康體育網路護照成績證明

<http://<http://<http://<http://www.fitness.org.twwww.fitness.org.twwww.fitness.org.twwww.fitness.org.tw>>>>

經由檢測師長簽章與學校核章經由檢測師長簽章與學校核章經由檢測師長簽章與學校核章經由檢測師長簽章與學校核章經由檢測師長簽章與學校核章經由檢測師長簽章與學校核章經由檢測師長簽章與學校核章經由檢測師長簽章與學校核章



健康體育網路護照成績證明範本健康體育網路護照成績證明範本健康體育網路護照成績證明範本健康體育網路護照成績證明範本



鼓勵措施鼓勵措施
• 頒發金 銀 銅 獎章

• 高中職升學﹙基測成績﹚加分

• 免試升學﹙段考成績﹚加分



獎勵加分方式獎勵加分方式
• 以學期為單位分別採計

• 加總分最高以3 分為限

• 加分條件標準：

0.5銅質獎章

1銀質獎章

1.5金質獎章

加分分數獎章類別



� 台北市立建國中學台北市立建國中學台北市立建國中學台北市立建國中學

柔軟度柔軟度柔軟度柔軟度、、、、瞬發力瞬發力瞬發力瞬發力、、、、肌肉適能肌肉適能肌肉適能肌肉適能、、、、心肺適能心肺適能心肺適能心肺適能4444項項項項，，，，評量等級其中評量等級其中評量等級其中評量等級其中3項項項項
達中等達中等達中等達中等。。。。(加加加加2分分分分) 

� 台北市立第一女子中學台北市立第一女子中學台北市立第一女子中學台北市立第一女子中學

體適能檢測成績達銀質者體適能檢測成績達銀質者體適能檢測成績達銀質者體適能檢測成績達銀質者。。。。 (加加加加1分分分分)

� 台北市立南港高中台北市立南港高中台北市立南港高中台北市立南港高中

體適能獎章達金質加體適能獎章達金質加體適能獎章達金質加體適能獎章達金質加 3分分分分、、、、銀質加銀質加銀質加銀質加 2分分分分、、、、銅質加銅質加銅質加銅質加 1分分分分。。。。

� 台北市立中正高中台北市立中正高中台北市立中正高中台北市立中正高中

柔軟度柔軟度柔軟度柔軟度、、、、瞬發力瞬發力瞬發力瞬發力、、、、肌肉適能肌肉適能肌肉適能肌肉適能、、、、心肺適能心肺適能心肺適能心肺適能4444項項項項，，，，評量等級其中評量等級其中評量等級其中評量等級其中3項項項項
達中等者加達中等者加達中等者加達中等者加1分分分分、、、、達銅質以上者加達銅質以上者加達銅質以上者加達銅質以上者加2分分分分。。。。

體適能成績訂定之參考體適能成績訂定之參考體適能成績訂定之參考體適能成績訂定之參考體適能成績訂定之參考體適能成績訂定之參考體適能成績訂定之參考體適能成績訂定之參考--------9898989898989898學年度為例學年度為例學年度為例學年度為例學年度為例學年度為例學年度為例學年度為例
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全國高中職學校體適能納入申請入學全國高中職學校體適能納入申請入學全國高中職學校體適能納入申請入學全國高中職學校體適能納入申請入學全國高中職學校體適能納入申請入學全國高中職學校體適能納入申請入學全國高中職學校體適能納入申請入學全國高中職學校體適能納入申請入學
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面臨之挑戰與克服面臨之挑戰與克服

•提醒學生若身體不適或生病時,
請勿參與測驗.

•提供多元和安全的運動環境.

•指導學生正確的運動方法,避
免運動傷害.

•增加運動趣味性,讓學生持之
以恆.



感謝聆聽感謝聆聽
敬請指教敬請指教


