國立台北科技大學【體育室】102學年度第一學期    
學生體適能檢測實施計畫

	新生 老師：
 教安
  檢測之實施計畫，以本校發行之『健康體適能手冊』為主，請依手冊上標示之儀器檢測。
  謝謝 老師的協助!
體育室教學組
 林威玲敬上
1020903
PS：體育室將只發送手冊予新聘老師，續聘之老師如手冊不見了，請向體育室索取。 




一、實施步驟
依據教育部體適能檢測辦法內容施測，本計畫檢測項目依前述辦法選定並實施。體能檢測項目包括：身高、體重、一分鐘屈膝仰臥起坐、坐姿體前彎、800/1600公尺跑走檢測及立定跳遠。茲將檢測對象、項目、方法與步驟及流程分述於後。
二、施測對象與時間
1. 對象：本校大學部四技一年級全體學生。
2. 時間：開學後第12前完成。
三、檢測項目（詳如附件）
健康體能四大要素分別施測
1-身體組成：檢測身高、體重，計算出身體質量指數，用來評量是否有過重或過輕之現象。
2-心肺適能：以男生1600公尺、女生800公尺跑走檢測。測量一個人800/1600公尺跑走運動後所需的時間，藉以評估心肺耐力。
3-肌肉適能：檢測30秒~60秒屈膝仰臥起坐，腹肌肌力與肌耐力。 
4-柔軟度：檢測坐姿體前彎。以評估下背部與腿部柔軟度（Flexibility），腰部關節、髖關節與後腿可動範圍肌肉、肌腱與韌帶等組織之韌性與伸展度。
5-瞬發力：檢測立定跳遠。評估下肢瞬發力。瞬發力（Muscular Power）是指肌肉在最短時間內所發出的最大力量，也就是單位時間內所做的功。
四、檢測方法（如手冊）
五、檢測器材（如手冊）
四、器材規格（如手冊）
五、檢測流程
參加健康體能檢測之學生首先由體育股長領取表格，並由施測老師解說流程，接下來是健康篩選，施測老師請受測同學填寫健康篩選表及心跳，其目的在了解受測同學目前的健康狀況是否有不適合做體能檢測之病症。若受測同學不適合做檢測，則感謝其參加。若通過健康篩選者，則帶領同學做熱身操後繼續進行檢測活動。
體能檢測共分五個部分，第一部分是量身高、體重;第二部分是一分鐘屈膝仰臥起坐;第三部分是坐姿體前彎; 第四部分立定跳遠 ；第五部分是男生1600公尺、女生800公尺跑走檢測。完畢後，體育股長協助施測老師將各項檢測結果填入表格中，待各項檢測結束後，將表格交回體育室教學組。

六、資料蒐集與統計
 檢測資料由體育室建檔，參照教育部體適能網站之體能常模比對，進行統計分析。
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班級：
國立臺北科技大學   102 學年 體適能檢測紀錄表
	基本資料
	身體質量指數
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	柔軟度
	心肺適能
	瞬發力

	學號
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800m
跑走（秒）
	男1600m跑走（秒）
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