桃園縣茄苳國小103學年度學生體適能檢測實施計畫 

壹、依據：

教育部「健康體育網路護照推廣實施計畫」辦理。
貳、目的：

一、協助學童藉著運動習慣的建立及促進身體活動，以提升體適能。 
二、每週至少規劃3次，每次能達30分鐘，增加學生身體活動時間，以符合體適能333的基本要求。

三、期使學生養成規律運動習慣，享受運動過程和體會活動樂趣，藉以改善體適能，促進健康，提昇生活品質。
參、施測對象：本校4－6年級學生。

伍、實施時間及方式：
1、 施測時間：

1. 每年9-11月：體育課安排體適能相關課程。

2. 每年12月：實施體適能檢測。

2、 體育課：

由體育老師規畫可促進體適能之活動或體育組規劃相關活動或比賽，促進學生養成運動習慣，

3、 晨操：

每週一全校師生一同跳瘦瘦拳，達到提升體適能的目的

4、 課間活動：

1、推行SH150活動，達到每日運動30分鐘，並養成規律運動習慣。

5、 設立運動性社團：

提供學生有更多樣化的選擇，養成優良的規律運動習慣，且能夠提升體適能。
六、體適能檢測項目及方法：詳如附件一

陸、實施流程：






柒、檢測體適能工作分配表：
	日期
	實施項目
	負責人員
	備   註

	103/09
	擬定檢測學生體適能實施計畫


	體育組
	

	103/09
	成立「檢測學生體適能工作小組」
	體育組
	校長/體育組長/體育教師/導師/校護/午餐執祕

	103/11
	辦理檢測體適能訓練說明會


	體育組
	

	103/9-

103/10
	學生健康狀況調查
	體育組

健康中心
	

	103/11
	進行體適能相關練習及運動競賽
	體育組

各班導師

體育老師
	

	103/12、104/4
	辦理體適能檢測與複測
	各班導師

體育老師
	

	104/1、

104/5
	辦理體適能資料彙整、登錄
	體育組
	資料統計分析建檔

	104/02-

104/03
	擬定改善體能處方
	體育組

體育教師

導  師
	參考提升體適能之實

施計劃


捌、檢測學生體適能工作小組
	職   稱
	姓   名
	負責工作
	備註

	校長（召集人）
	謝雅莉
	綜理體適能實施相關活動

定期召開成員檢討
	

	訓導主任（總幹事）
	張振松
	任務分工與協調
	

	體育組長（活動組）
	許冠瑋
	1. 擬定計畫舉辦體適能檢測說明會

2. 處方設計

3. 準備體適能檢測相關器材

4. 彙整資料、呈報教育部

5. 核發體適能獎章
	承辦單位

	教師（活動組）
	各班導師

體育老師
	1. 檢測學生體適能

2. 施測學生健康狀況問卷

3. 填報施測成果數據
	

	校護（保健組）
	李雅芳
	1. 學生身高、體重測量

2. 運動傷害宣導與防治
	協辦單位

	午餐執祕（營養組）
	華彥萍
	1. 設計適當三餐飲食建議表

2. 計算適當熱量
	協辦單位


玖、

玖、預期效益

一、培養學童良好體能，提升學習生活及壓力的適應能力。 

二、養成規律的運動習慣，以促進學童身體的健全發展。 

三、提供歡樂愉悅的運動經驗，奠定終身運動的基礎。
拾、獎勵：頒發體適能獎章
ㄧ、各項體適能成績均達百分等級五十（％）以上者核發銅質獎。

二、各項體適能成績均達百分等級七十五（％）以上者核發銀質獎。

三、各項體適能成績均達百分等級八十五（％）以上者核發金質獎。

拾壹、本計畫陳校長核示後實施，修正時亦同。
承辦人                    主任                   校長

附件一：體適能檢測項目及方法

1、 檢測項目：本檢測採用「教育部體適能網站－體適能測量」之項目。

(1) 身體質量指數。

(2) 坐姿體前彎。

(3) 一分鐘屈膝仰臥起坐。

(4) 立定跳遠。

(5) 心肺耐力(800公尺跑走:辦公室外洗手台前的起跑點為起點，跑完5圈後，再直接跑至終點。1圈為150公尺，150*5+50=800)

2、 檢測方法與器材：

      各項目之測量方法步驟及器材請參閱教育部體適能網站http://www.fitness.org.tw/measure01.php
3、 檢測日期：

103年 12月1日起至103年12月31日止。

4、 實施方法：

(1) 各班利用體育課、晨間活動、團體活動、課間活動或家庭作業方式鼓勵學生每天持續運動以提升體能；檢測前做熱身，以防身體不適，並注意檢測之安全。(測驗前需發下800公尺跑走家長同意書)

(2) 請先於11月進行施測前之相關練習，12月再進行檢測，並於104年1月9日前將成績登錄。

(3) 學生個人檢測結果請4-6年級體育教師利用體育課或其它時間實施體適能檢測並將成績填入本校網路碟機「103年體適能」資料夾(請在104年1月 9 日前完成)。若為特教生請在最右欄位註明「特教生」。

(4) 委由四至六年級資訊教師於課程中，指導學生使用健康體育網路護照，帳號為個人身份證號碼，密碼為個人座號，健康體育網路護照網址http://passport.fitness.org.tw/。

(5) 每天第一、二節下課為跑步時間，請老師多鼓勵學生參加並蓋跑步認證卡或利用其他下課時間(導師認證即可)，每學期結束時請1-6年級導師上網填報「跑步認證圈數」。

(6) 由體育組依據教育部體適能優異學生獎勵實施要點，統計學生體適能金銀銅成就獎章，製作獎狀並發放。




辦理體適能檢測說明會
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重新上傳檢測資料並分析建檔





針對未達標準學生進行複測





建議及提出學生改善運動處方





辦理體適能檢測資料統計分析建檔
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