臺中市后里區月眉國民小學體適能護照實施計畫

一、實施時間：每學期施測一次

二、實施對象：４～６年級學生

三、實施方法：

１、學生體適能護照之發送、說明，於開學後三週內完成。

２、學生體適能之先期檢測、登錄，於開學後四週內完成。

３、學生體適能之後期檢測、登錄，於學期結束前兩週完成。

４、學生需連續１２週從事規律運動，並填寫運動日記。

５、學生體適能護照之發送、說明、檢測、登錄工作利用體育課完成。

６、護照由學生自行保管，並由生活體衛組及導師加強輔導紀錄運動行為。

７、學生及家長檢同參照體適能常模表登錄體適能等級於評欄內，並請家長於簽章欄簽註意見。

８、針對特殊個案輔導增強身體活動，增進體適能。

９、提供學生「積極正面」訊息，避免「消極負面」之責難。

10、體適能護照實施對學生應採鼓勵與教育方式，並助益學生健康與安全，切忌強迫。

四、測驗項目：

１、身體質量指數

２、坐姿體前彎（兩次）

３、一分鐘屈膝仰臥起坐

４、立定跳遠（兩次）

５、800公尺走跑步

五、護照使用說明：

１、基本資料（Ｐ.１）：由學生自己填寫並張貼照片。

２、各學期體適能登錄表（Ｐ.４～Ｐ.９）：

（１）施測前：由學生自行填入施測學校、施測日期及足歲年齡。

（２）測驗結果：採最佳成績，由體育老師負責登錄於結果欄內。

（３）評量等級：由學生及家長共同參照體適能對照表後填入，並請家長於簽章欄簽註意見。

（４）前述三項工作君完成後，護照交由體育老師簽章，並評定獎章類別。

３、體適能評量對照表（Ｐ.１０～Ｐ.１４）：提供評量等級對照用，表中藍色為優良，黃色為不錯，紅色為請加強。

４、我的輝煌史（Ｐ.１５）：請使用者將參加代表隊的名稱、運動社團經驗及各項校內外競賽成果紀錄於此。

５、運動記事欄（Ｐ.１６～Ｐ.１８）：請使用者以週為單位將運動項目代號及每週運動總時數填入欄內（符合３３３運動計劃者才填寫）

※獎狀評定方式：

（１）每一項都達到（70%~80%）為甲等

（２）每一項都達到（81%~90%）為優等

（３）每一項都達到（91% 以上）為特優

六、注意事項：

１、體適能測驗時，每位學生須於同一次完成四項測驗。

２、一分鐘坐姿體前彎及800公尺走跑步，不可連續測驗，須與另兩項交錯測驗。

３、每項測驗之間須做短暫休息。

４、體適能測驗不可在飯前飯後１小時內測驗。

５、測驗時儘量選擇事宜之氣候測驗。

６、測驗前須做適度的熱身運動（約３～５分鐘）。

７、測驗時要穿著輕便服裝及運動鞋。

８、學生身體不適時，不要測驗。

９、施測者須注意特殊體質之學生。

10、對於易緊張害怕之學生，須先舒緩其情緒，以免發生危險。
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