102年度高雄市體適能實施提升計畫
1、 依據：教育部體育署102年度縣市體適能輔導實施計畫
2、 目的：
1、 透過輔導機制，協助本市所屬高中職、國中小學校落實體適能提昇政策。
2、 逐年達到教育部全國中小學校學生「四項體適能檢測均達常模百分等級25以上比率」達教育部體育署46.01%之目標。
3、 辦理活潑多樣體育活動，養成學童規律運動習慣，奠定終生運動基礎。

3、 實施期程：102年1月至102年12月。
4、 實施對象：本市所屬高中職、國中小學校。
5、 體適能檢測現況分析：
一、99學年度體適能檢測結果分析：

  (一)原高雄縣與原高雄市合併計算，四項體適能均達百分等級25以上之
      人數為66,716人。

  (二)高中職、國中及國小學生四項體適能檢測通過率為31.41％，均未達
      全國當學年度平均值37.07％。
二、100學年度體適能檢測結果分析：

    (一)本市100學年度各級學校(不含國立學校及原高雄縣私立學校)，已上
        傳總人數為239,970人，超過25%以上人數為82,030人，平均值為(超
        過25%總人數)/(已上傳總人數-無評等總人數)=35.54%。
    (二)99學年度與100學年度比較：
    1、上傳率由93.29％提升至95.67％，進步幅度為2.38％。

    2、通過率由30.95％提升至35.54％，進步幅度為4.59％。
  (三)雖本市通過率進步幅度為全國前三名，然尚未達到全國平均值，仍須

      努力。
6、 問題評析：
1、 普遍缺乏體適能觀念，學童未養成規律運動習慣。
2、 生活型態以靜態坐姿為主，體能活動太少。
3、 實際參與體育教學之教師未確實掌握檢測項目之評量方式。
4、 上傳資料時出現錯誤未能於教育部系統關閉前立即修正。
5、 於上下學期進行體適能檢測，然最終上傳資料不一定為學生最佳受測數據。
7、 具體實施策略：
1、 不定期辦理體適能觀摩會及體適能相關研習會。
2、 提升體適能實施內容：
(一)慢跑：
1、時間：早自修時間或升旗後。
2、內容：視學生體適能狀況，以循序漸進的方式增加跑步的距離。
    (二) 課間活動：
1、 時間：下課時間十五至三十分鐘。
2、 內容：針對學生較弱之項目選擇有效的訓練方式作加強，另從事訓練前須做足暖身運動，避免運動傷害。
	項目\程度
	請加強
	普通
	優良

	心肺耐力

(跑走)
	100公尺跑+100公尺走
	150公尺跑+250公尺走
	250公尺跑+150公尺走

	從事訓練前須做足暖身運動，並請量力而為、注意安全，衡量天氣及學生的身體狀況再做適當的動作，如有不舒服的情況請停止動作。

	肌力

(跳繩)
	每跳50次後休息2分鐘，然後再跳50次，如此反覆三次(共跳300次)。
	每跳100次休息3分鐘，然後再跳100次休息3分鐘，再跳100次(共跳300次)。
	連續跳200次之後休息5分鐘，然後再跳200次。 (共跳400次)。

	從事訓練前須做足暖身運動，並請量力而為、注意安全，衡量天氣及學生的身體狀況再做適當的動作，如有不舒服的情況請停止動作。

	肌耐力

(腹部訓練)
	用背靠椅背的坐姿，雙手抓椅子，以屈膝的方式將雙腳抬離地面。
	以不妨礙背和腳伸直的坐姿，身體向後傾斜45度，雙手抓椅子，以屈膝的方式將雙腳抬離地面。
	以不妨礙背和腳伸直的坐姿，身體躺平雙腳伸直，雙手抓椅子，將頭與雙腳(屈膝)同時向中間靠近。

	從事訓練前須做足暖身運動，並請量力而為、注意安全，衡量學生的身體狀況再做適當的動作，如有不舒服的情況請停止動作。
每次約8-12下，待訓練 1至 2週以後，再逐漸增加仰臥起坐的反覆次數。

	柔軟度
	側腹部：兩人肩並肩站立，外側手從耳際上方至頭頂相握，身體緩慢的向外

        伸展，內側腳伸直，外側腳呈現弓箭步。 

背部：兩人面對面雙手互搭肩，雙腳與肩同寬，將上半身往地板方向下壓。
腹部：兩人背靠背，雙手在頭頂上方相握，右腳各自向前跨一步。

	從事訓練前須做足暖身運動，並請量力而為、注意安全，衡量學生的身體狀況，如有不舒服的情況請停止動作。
柔軟度訓練可每天進行，每個動作停留20~30秒感覺肌肉有些許緊繃即可，依個人程度調整。


(三) 運動社團：
1、對象：各校參與課後運動社團之學生。
2、內容：請運動社團教師於暖身活動或課程中，將體適能融入其中。 
(四) 體適能健康講座暨體適能檢測實施解說：
1、對象：校長、學務主任、體育組長及實際參與體育教學之教師(每校
   至少一名)。
2、時間：四、五月期間辦理。
3、 內容：邀請專業講師宣導體適能益處，及體適能項目檢測說明並實際操作。
(五)輔導委員訪視：
1、對象：本市體適能輔導團配合中央輔導委員，到校進行實地訪視，
   提供學校立即回饋。
2、 時間：三月至六月，配合中央輔導委員時間。
3、 內容：針對各校實施體適能提升計畫，進行訪視。
8、 預期效益：
1、 本市公私立學校落實體適能提升政策。
2、 建立體適能觀念，養成規律運動的習慣。
3、 提升本市參與運動人口，打造健康優質運動環境。
4、 逐步增加本市學生體適能四項通過率達46.01%以上之比例。
9、 考核與獎勵：
1、 全校當學年度「四項體適能檢測均達常模百分等級25以上」通過率未達45%以上，然學校各班級學生全班確實達到通過率45%以上者，該班級導師及體育任課教師嘉獎1次。
2、 全校當學年度上傳率達95％，且學生「四項體適能檢測均達常模百分等級25以上」通過率達45%以上且較前學年度成長5％以上者，依下列額度敘獎。
(一)12班以下之學校，每校行政人員3人及實際參與班級(含導師及體
    育任課教師)嘉獎1次。

(二)13班至24班之學校，每校行政人員4人及實際參與班級(含導師及
    體育任課教師)嘉獎1次。

(三)25班至50班之學校，每校行政人員5人及實際參與班級(含導師及
    體育任課教師)嘉獎1次。

(四)51班之以上學校，每校行政人員6人及實際參與班級(含導師及體
    育任課教師)嘉獎1次。

(五)上述班級導師及體育任課教師以該班級學生通過率確實達到45%以
    上者方得敘獎。
3、 全校當學年度上傳率達95％，且學生「四項體適能檢測均達常模百分等級25以上」通過率達60%以上者，依下列額度敘獎。
(一)12班以下之學校，每校行政人員3人及實際參與班級(含導師及體
    育任課教師)嘉獎2次。

(二)13班至24班之學校，每校行政人員4人及實際參與班級(含導師及
    體育任課教師)嘉獎2次。

(三)25班至50班之學校，每校行政人員5人及實際參與班級(含導師及  

    體育任課教師)嘉獎2次。

(四)51班之以上學校，每校行政人員6人及實際參與班級(含導師及體
    育任課教師)嘉獎2次。

(五)上述班級導師及體育任課教師以該班級學生通過率確實達到60%以
    上者方得敘獎。
4、 六月底前未上傳資料至教育部體適能網站之學校，納入本局各項補助款審核依據。

5、 其他執行本計畫有功人員及各校自訂各項體適能提升計畫(請將計畫報局備查)有功人員，依據本市各級學校及幼稚園教職員工獎懲標準補充規定辦理敘獎。
拾、計畫相關經費共計新台幣300,000元整。
拾壹、本計畫經核准後實施，修正時亦同。
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