99學年度利澤國民中學「師生體適能檢測」實施計畫

1、 目的：

1.增進全校教師體適能認知，了解運動方法與體適能狀況，增進運動機會，養成持續運動的習慣，以增進全校教師的體適能，確保教師的身心健康。 

2.為了解師生體適能狀況，宣導體適能的重要性，並落實健康運動及體育課正常教學，提升師生體適能。 
二、體適能的重要性： 

    1.有充足的體力來適應日常工作、生活或讀書 

    2.促進健康和發育 

    3.有助於各方面的均衡發展 

    4.提供歡樂活潑的生活方式 

    5.養成良好的健康生活方式和習慣 

三、主辦單位：宜蘭縣立利澤國中 

四、協辦單位：五結鄉衛生所 

五、檢測人員：五結鄉衛生所 

六、實施辦法： 

1.受測對象：全體教職員、學生 
    2.受測時間： 

99年07月30日，上午09:00~11:00 

3.地點：本校游藝館

4.檢測項目及流程： 
（1）身體質量指數：身高、體重

（2）握力

 （3）一分鐘仰臥起坐
     （4）坐姿體前彎  

     （5）三分鐘登階
5.測驗注意事項： 

 （1）特殊體質(心臟病、腎臟病、腰部、頸椎、後腿肌肉病痛等)不宜測試。 

     （2）穿著運動服裝測試 

     （3）測驗前務必做足夠暖身運動 

     （4）不宜用餐後立即測驗。
七、提升體適能之具體行動： 

    1.除了前項所提之測驗項目外，檢測內容必須包含身體質量指數( B M I值 )， B M I值是以客觀的方式評估個人的體型是否理想或太胖、太瘦。 

    2.鼓勵師生養成規律運動習慣。 

    3.定期辦理教師與學生體育活動競賽。 
八、本計劃經校長核准後實施。 

  
承辦人:         衛生組長：         單位主管:         校長: 
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