
宜蘭縣蘇澳國民小學 102 學年度辦理教師體適能施測研習計畫 

一、 依據：學校體適能推動小組會議 

二、 宗旨：透過教師體適能護照設計，增進全國教師體適能認知，了 

            解運動方法與體適能狀況，養成持續運動習慣，以增進全國 

            教師的體適能，確保教師身心健康。 

三、 辦理單位：宜蘭縣蘇澳國小學務處 

四、 實施項目與內容 

＜一＞ 成立工作小組：研定及提報實施計畫。 

＜二＞ 由業務承辦人員參加相關研習會 

＜三＞ 辦理校內協調說明會。 

＜四＞ 推展體適能護照。 

1、 辦體適能相關講座 

2、 辦理提升教職員工體適能之相關活動。 

3、 用有效策略，協助教職員工養成規律運動習慣。 

4、 建立教職員工體適能檢測資料。 

5、 協助教職員工填寫體適能護照。 

6、 集本計劃之各項活動照片，撰寫報告書。 

五、 實施辦法 

＜一＞ 實施對象全校教職員參與本活動 

＜二＞ 研習後四星期內完成護照分發及體適能檢測工作 

＜三＞ 輔導教職員工，紀錄運動參與及成就經歷。 

＜四＞ 輔導教職員工從事體適能活動。 

＜五＞ 結合學校、社區及社會資源研定推廣策略，增進全體教職  

        員工體適能。 

＜六＞ 評估及落實實施計畫：       

1. 推行體適能檢測結果分析。 

2. 實施意見回饋。 



3. 發表實施結果。       

六、 研習日期：  103 年 3月 26 日（星期三）14：00～16：00 

七、 活動內容： 

時間 活動內容 

14：00～14：20 暖身活動施測示範介紹 

14：20～14：30 坐姿體前彎施測示範講解 

14：30～14：50 3 分鐘登階施測示範講解 

14：50～15：00 1 分鐘屈膝、仰臥起坐施測示範講解 

15：00～16：00 教師體適能檢測 

     

八、 研習時數：參加本研習核予研習時數 2小時 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 承辦人：            學務主任：             校長： 



103 年宜蘭縣蘇澳國小教師體適能研習成果照片(一) 

  

說明：由體育老師帶領其他老師進行熱身。 說明：由體育老師帶領其他老師進行熱身。 

  

說明：測量身高、體重，並了解個人的 BMI 值。 說明：坐姿體前彎測量。 



 

 

說明：利用仰臥起坐板進行測量。 說明：利用校園內的階梯，進行登階運動。 

103 年宜蘭縣蘇澳國小教師體適能研習成果照片(二) 

  

說明：一分鐘登階運動。 說明：脈膊測量中 



  

說明：現場報名之研習簽到表 說明：線上報名研習簽到表 

辦理研習心得 研習建議及省思 

本次研習結合今年剛啟用的「樂活運動

站」，使用添購之體適能測量器材，測驗過程

更為方便，數據也更為準確。 

由於本校教師平圴年齡略高，有些老師的

體適數據能未能達到標準值。希望各位老師在

為孩子犧牲奉獻之餘，也能兼顧自己的健康。 

 


