南屏國小99學年度教師健康體適能檢測計畫
99.10.27
1、 活動目的：為使全校教職員工更了解自身健康體適能狀況以為未來從事運動之基礎，並了解學生體適能施測方式，故籌辦此一活動。

2、 受測人員：本校教職員工

3、 活動時間：99年12月22日週三下午1時至下午3時止
4、 站別與實施內容
	站別
	體適能要素
	測量項目
	施測器材
	地點

	一
	身體組成
	身高體重
	量尺、體重計
	體育館

	二
	肌力與肌耐力
	ㄧ分鐘仰臥起坐
	碼表、體操墊
	

	三
	柔軟度
	坐姿體前彎
	體操墊、量尺
	

	四
	心肺耐力
	三分鐘登階
	CD、放音機、階梯台
	

	五
	資料統整
	筆記型電腦
	


    1.各項測驗前皆會進行施測說明，請老師們依檢測時間到場進行測驗。
五、工作分配
	項次
	工作內容
	工作人員
	備註

	1
	計畫擬定
	趙康淇
	

	2
	器材準備
	趙康淇、王裕祥
	

	3
	場地佈置與整理
	張晉嘉、朱家正
	

	4
	活動攝影
	王裕祥
	

	5
	身高體重
	龍淑珍
	第一站

	6
	ㄧ分鐘仰臥起坐
	張晉嘉
	第二站

	7
	坐姿體前彎
	王裕祥
	第三站

	8
	三分鐘登階
	朱家正
	第四站

	9
	等級評估與登記
	趙珮君
	第五站

	10
	資料統整及成果
	趙康淇
	


六、活動器材或資料

	項次
	器材或資料
	項次
	器材或資料

	1
	紀錄表60份
	6
	登紀板12個

	2
	長桌4張
	7
	軟墊8個

	3
	椅子16張
	8
	坐姿體前彎測量器2把

	4
	原子筆兩打
	9
	各式常模評估表三份

	5
	登階音樂與播放器材
	10
	碼錶兩只


七、各項施測常模及記錄表如後附件。

八、奉  核後，據以實施。

承辦人員：          生輔組長：         衛生組長：         活動組長：

護理師：            營養師：           單位主管：         校長：
南屏國小99學年度教師健康體適能檢測記錄表
檢測日期：   99   年    12    月    22    日

教職員姓名：                           性別：  □男   □女

出生年月日：_____年_____月_____日      年齡：_____ 歲

	體適能要素
	測量項目
	測量結果
	等級評估

	身體組成
	體重 (公斤)
	
	

	
	身高 (公尺)
	
	

	
	BMI = 體重(公斤) / 身高2(公尺 2) 
	
	

	肌肉與肌耐力
	一分鐘仰臥起坐（次）
	
	

	柔軟度
	坐姿體前彎（公分）
	
	

	心肺耐力
	三分鐘登階
	

	
	恢復期脈搏數（次）
	一分至一分三十秒
	
	

	
	
	二分至二分三十秒
	
	

	
	
	三分至三分三十秒
	
	

	
	
	三次脈搏數總計
	
	

	
	[image: image1]
	
	


備註1：測量結果，請受測人員於施測後自行填寫

備註2：全部測驗完畢後，請至第五站進行等級評估與登記
備註3：經電腦登記後，本表可自行攜回留存
