南投縣乾峰國民小學體適能檢測實施計畫

壹、依據：

  一、教育部提昇『國民體適能３３３計畫』與『提升學生體適能計畫』辦理。

  二、本校年度教育重點工作計劃。
貳、目的：
        為了解學生體適能狀況，宣導體適能的重要性，並落實體育課正常教學，
    有提昇學童體適能。

參、目標：

  一、建構適性運動環境，提升學生運動動機及成就。

  二、輔導學生落實210體適能活動，養成規律運動的習慣。  
肆、測驗對象：

        三、四、五、六年級全體學童（特殊體質除外）
伍、測驗項目： 
  一、坐姿體前彎(柔軟度) 
  二、立定跳遠(瞬發力) 
  三、一分鐘仰臥起坐(肌肉適能) 
  四、800公尺跑走

  五、身體質量指數（BMI）

陸、測驗注意事項： 
  一、特殊體質不予測試 
  二、請穿著運動服裝運動鞋測驗 
  三、測驗前務必做足夠暖身運動 
  四、當天身體狀況不佳者不宜測試 
  五、測驗中必須自然呼吸不可閉氣 

  六、用餐後2小時內不宜測驗

  七、鼓勵指導學童做規律運動，獲得運動參與獎章，進而爭取金銀銅質獎章為榮
      耀，最終以達身體健康為目標。
柒、施測方式：

  一、身體質量指數(身高、體重)請健康中心協助測量。

  二、各項測驗以班為單位，請健體任課老師協助測驗，並留意學生施測當時之反
      應，以及做好各項保護措施與緊急處理應變。

  三、測驗紀錄表請老師登記於總表上，交回體育組，並請學生登記於健康紀錄簿
      上。

  四、體適能護照使用說明、獎勵辦法暨體適能測驗方法請參照學生體適能檢測教
      師手冊。

捌、預期成效

  一、快樂（Happy）、活力（Hearty）、健康（Healthy），不但促進學生身體活動，
      讓運動帶給學生健康與智慧。

  二、學校學生每天至少累積30分鐘的身體活動時間，且每週累積210分鐘的比率，
      於2009年達到85%。

  三、簡易、活潑、創新、樂趣化的教學與規律運動習慣，不但增進同儕互動與親
      子關係，進而增強學生體能，以運動帶動學習的精神與動機，更開拓寬廣是
      也和新生活。

  四、透過運動的過程可以學習互助、合作、尊重、公平競爭的精神，培養品德和
      團隊精神及促進人際關係，適度運動可以提高學生的學習效率，進而培養出
      強健國民，逐步建構「健康、安全」的城市願景。

玖、本計畫經行政會議通過後，陳請校長公布實施，修正時亦同。

訓育組長：曾文珠　　　　 教導主任：施仁國　　  　   校    長：林秋榮
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