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國立臺南家齊高級中等學校 

113 學年度體育運動委員會(包含水上、體適能)會議議程 

一、時    間：113 年 9 月 16 日〈一〉中午 12:30 

二、地    點：圖書館二樓閱覽室                       

三、主席致詞：  

四、工作報告： 

1.感謝各處室同仁及導師們協助辦理體育組各項業務，使校內各項教學安全更獲保障。  

2. 113 學年度第一學期體育教學手冊如〈附件一〉，請參閱(家齊校網-行政組織-體育組-檔案下載)。 

五、提案討論： 

提案一：擬辦理 113 年教職員工暨全校學生體能檢測，請討論。 

說明： 

（1） 高中以下學校教職員工自由參加體適能檢測。 

（2） 為提升教職員工體適能，並培養規律運動習慣。 

（3） 項目有：柔軟度（坐姿體前彎）、肌力(立定跳遠)、肌耐力（仰臥捲腹）、 

        心肺耐力（三分鐘登階測驗、800/1600M）。 

（4） 辦法：依據本校 113 學年度教師體適能暨學生護照實施計劃〈附件二〉 

      確實執行。 

（5） 獎勵：本校體適能前十名學生頒發獎狀及獎品〈附件三〉 

 

決議： 

 

提案二：擬辦理 113 學年度推動「SH150」實施計畫〈附件四〉，請討論。 

   說明： 

（1） 啟發運動興趣，進而達到每日運動三十分鐘之目標。 

（2） 本校學生畢業前每人至少學會一項運動技能。 

（3） 培養學生愛運動的興趣，以達終身運動之習慣。 

（4） 辦法：依據國民體育法第 6條。 

   ※第 六 條 各機關及各級學校應依有關法令規定，配合國家體育政策，切實推

動體育活動；高級中等以下學校及專科學校五年制前三年並應安排學生在校期間，

除體育課程時數外 ，每日參與體育活動之時間，每週應達一百五十分鐘以上。 

 

決議： 
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     提案三：擬辦理 113 學年度游泳池非體育教學及校隊訓練期間使用實施計畫〈附件五〉，請

討論。 

說明： 

             (1)提倡游泳運動風氣、增進本校游泳池之使用效益。 

             (2)辦理對象:本校教職員工(含專、兼任教師、聘僱人員等)。 

              

              

決議： 

 

        

提案四：研擬國立臺南家齊高中 113 學年度教職員工健康促進計畫〈附件六〉，請討論。 

說明： 

             (1)提升教職員工健康體適能。 

             (2)辦理對象:本校教職員工、學生、校友。 

                           

決議： 

 

六、臨時動議 

 

七、散    會 
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國立臺南家齊高級中等學校 

113 學年度學生暨教職員工體適能護照實施計劃(草案) 
11309 經體育委員會決議通過後實施 

壹、依據： 

一、 教育部體適能護照辦理計畫。 

二、 加強全體師生及教職員工對於健康體適能和運動方式的認知，進而重視本身的健康情

形，以助其達到其健康人生的目的，並能以身作則，引導學生重視本身體適能的狀況。 

貳、辦理單位：體育組 

參、參加對象：1.全校學生  2.本校自願參與之教職員工 

肆、實施期間： 

學生：上學期實施一次 

教職員工：自民國 113 年 11 月 18 日(一)至 22 日(五)止 

伍、辦理事項： 

一、 研訂實施計畫。 

二、 體適能推廣活動： 

(一) 師生及教職員工體適能檢測。 

(二) 協助開立運動處方。 

(三) 協助師生及教職員工養成規律運動習慣。 

(四) 建立師生及教職員工體適能檢測資料。 

陸、體適能護照實施方法 

一、 實施對象以本校學生及教職員工(教職員工自願方式參加) 

二、 協助開立運動處方並指導師生及教職員工從事體適能活動。 

柒、實施項目與目的： 

 

項                 目 目                     的 

身體質量質數 身體組成 

坐姿體前彎 柔軟度 

仰臥捲腹 肌力與肌耐力 

三分鐘登階(教職員工) 
心肺耐力 

800/1600 公尺跑走(學生) 

附件二 
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捌、辦理事項： 

玖、實施地點：本校體育運動組。 

拾、實施內容： 

一、 辦理師生及教職員工體適能檢測。 

二、 協助師生及教職員工開立個人之運動處方。 

三、 建立師生及教職員工體適能檢測資料等。 

四、 輔導師生及教職員工填寫護照及利用護照養成、紀錄運動活動或習慣。 

拾壹、各項體適能之要素及測量方法簡介： 

一、教職員工心肺耐力之測量方法：修正的登階測驗（Modified step test）【三分鐘】 

(一) 器材設備 

1. 穩固至實的 35 公分高平面木箱。 

2. 節拍器或錄有每分鐘 96 拍之錄音帶及錄音機。 

3. 計時碼表。 

4. 記錄表格及紙筆。 

(二) 步驟 

1. 受測者於平面木箱上下三分鐘，頻率為每分鐘 96 拍，每分鐘要上下 24 次（4

拍上下一次）。 

2. 受測者面對木箱，計時開始，按上上下下之節奏運動，一腳上木箱，而後另一

腳再上，緊接著先上木箱之一腳下木箱，而另一腳再下木箱，如此反覆三分鐘，

如感覺不適時，可隨時停止。 

3. 中途可以更換先上台之腳，但登階速度要符合規定之節拍。 

4. 完成三分鐘或未能完成登階運動後，坐在木箱上或其它椅子上，由施測者測量

運動後第一分鐘至第一分鐘三十秒、第二分鐘至第二分鐘三十秒及第三分鐘至

第三分鐘三十秒之心跳數，心跳總合代入下列公式，求得登階指數。 

(三) 注意事項 

1. 上下木箱時應力求姿勢正確，先上箱的腳也必須先下箱。 

2. 登階時上半身宜儘量挺直。 

3. 踏上木箱後，雙腿要穩定伸直。 

4. 上下木箱要注意安全。 

辦理事項 日期 地點 

召開體適能體育委員會議 9/16(一) 圖書館 2F 閱覽室 

教師體適能測驗 11 月 18-22 日 體育組 

學生體適能測驗 上學期 校內場館 
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(四) 記錄方式 

1. 記錄登階運動的時間，以秒數計，無法完成三分鐘者亦可計算。 

2. 記錄三次三十秒的心跳數。 

3. 計算公式 

以運動持續時間及三次心跳數，代入下列公式記算出登階指數： 

                                   運動持續時間（秒）×100 

                       登階指數＝─────────────  

                                   2×（三次脈搏數總合） 

 

二、學生心肺耐力之測量方法： 

(一) 目的：測量心肺功能或有氧適能 

(二) 器材設備： 

1. 計時碼錶、哨子、信號旗、號碼衣  

2. 田徑場或空曠之地面 

(三) 步驟 

1. 運動開始時即計時，施測者要鼓勵受測者盡力以跑步完成 測驗，如中途不能

跑步時，可以走路代替，抵終點線時記 錄時間。 

2. 測驗人數過多時，可訓練或安排協測人員或穿戴號碼衣。 

(四) 注意事項 

1. 凡醫生指示患有不宜激烈運動之疾病（如心臟病）之學生或 懷孕女生皆不可接

受此項測驗。 

2.  測驗前做適度的熱身運動。 

3. 測驗時儘可能選擇適宜測量之氣候和時間。 

4. 測驗時要穿著運動服裝及運動鞋。 

5. 受測者之動機與成績有密切關係，施測者要鼓勵受測者盡力 完成運動，並提高

測驗的動機。 

6. 測驗過程中，受測者如身體不適，可停止測驗。 

7. 測驗前一日避免從事激烈運動。 

8. 測驗前至少二小時前要用餐完畢。 

9. 測驗前宜有適度之訓練。 

(五) 記錄方式 

1. 記錄完成 800、1600 公尺公尺時之時間（分與秒）。 

2. 記錄單位為秒（幾分幾秒）。 
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三、耐力與肌耐力之測量方式：仰臥捲腹 

(一) 目的：測驗腹部肌耐力 

(二) 器材設備 

1. 音響、仰臥捲腹音檔 

2. 墊子（以組合式墊子之軟硬度最適宜） 

(三) 步驟 

1. 受測者平躺於墊上、雙手肘完全伸直，指尖放置於第一條標示線內緣，雙膝屈曲呈

90 度，足跟觸地。 

2. 協測者站立於受測者前方，與受測者保持適當距離，以利於完成動作與調整膝

關節角度。 

3. 聞第一聲指示音「登」時，利用腹肌收縮緩慢捲曲使肩胛骨離開地面，同時手指沿

著地面向前延伸，直到觸及第二條標示線，並維持捲腹動作待下一個指示音響。 

4. 聞第二聲指示音「登」時，腹肌放鬆仰臥回復至預備動作，完成完整上、下動作即

計算 1 次。 

5. 受測者聽從指示音，盡最大努力完成最多反覆次數。 

(四) 注意事項 

1. 凡醫師指示不可實施此項檢測，患有心臟病、腎臟病、下背痛、脊椎關節炎、高血

壓、肺病等疾病或懷孕者，皆不可接受此項檢測。 

2. 檢測前應做適度的暖身運動。 

3. 受測者於捲腹檢測過程中，不可閉氣，應保持自然呼吸  

(捲腹向上時吐氣、躺下時吸氣)。 

4. 後腦枕骨在檢測進行中應避免撞擊地面。 

5. 檢測過程中受測者若感到身體不適，應立即停止檢測。 

(五) 記錄方式：記錄仰臥捲腹的次數。 

四、耐力之測量方式：立定跳遠 

(一) 設備：布尺、膠帶 

(二) 準備事項 

1. 將布尺貼於平坦之平面上，零公分那端朝向受測者，依膠帶位置為起跳起點線。 

2. 測驗時，雙足與肩同寬，膝蓋可先彎曲預備、雙足不踩線。 

(三) 步驟 

1. 測驗前先做適度的熱身運動（包括腹背、大小腿肌群）。 

2. 站立與線後地板上，兩腿與肩同寬，屈膝。 

3. 受測者預備好後，雙手輔助由後向前擺，雙足用力蹬地向前跳出，儘可能雙足

同時著地，然後依據最接近起點之落點紀錄成績。 

4. 需測量兩次，中間可稍微休息，取最優者為成績。 
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(四) 注意事項 

1. 膝蓋著地時，必須彎曲以緩衝衝力。 

2. 雙手輔助擺動，跳出後雙足盡量同時著地。 

(五) 記錄方式：記錄最接近起點的落點之位置，以公分計。 

五、柔軟度之測量方式：坐姿體前彎 

(一) 設備：布尺、膠帶 

(二) 準備事項 

1. 將布尺貼於平坦之平面上，零公分那端朝向受測者，將膠帶貼於 25 公分處。 

2. 測驗時，為保持膝蓋伸直，可請一人協助，但不能妨礙測驗。 

(三) 步驟 

1. 測驗前先做適度的熱身運動（包括腹背肌群）。 

2. 坐於地板上兩腿分開（置於布尺兩側），約 25 至 30 公分左右。 

3. 受測者吸氣後，低頭雙手掌相互折疊後（兩中指互疊），向前慢慢伸展（不得

急速來回抖動），儘可能向前伸展，然後暫停片刻，以中指按住皮尺，以便測

量及記錄。 

4. 需測量兩次，中間可稍微休息，取最優者為成績。 

(四) 注意事項 

1. 膝蓋必須伸直。 

2. 手中指要碰到皮尺。 

3. 伸展時不要抖動。 

(五) 記錄方式：記錄兩手中指尖所按皮尺之位置，以公分計。 

六、身體組成之測量方式：身體質量質數（BMI）、測量腰臀圍比 

(一) 器材設備：體重計與身高測量器、布尺 

(二) 步驟 

1. 穿最少衣物（脫鞋）於體重計上測量體重。 

2. 測量身高時須脫鞋，受測者雙腳跟併攏身體挺直，兩眼保持平視。 

3. 測量體重（公斤）與身高（公尺）。 

(三) 記錄方式：記錄體重（公斤）與身高（公尺）。 

(四) 計算方式：身體質量質數＝體重（公斤）÷ 身高 2（公尺） 

拾貳、經費來源：由學務處業務費項下支出。 

拾參、獎勵： 

由體育組統計全校學生體適能四項成績百分等級後，擇優選取全校前十名同學，進行頒發獎

狀及獎品。 

拾肆、本實施計畫經體育運動委員會會議決議呈校長核可後實施，修正時亦同。 



 8 

 

 

 

國立臺南家齊高中 113 學年度第一學期體適能前十名獎品經費概算表 

      

名次 
第 1名 第 2 名 第 3 名 第 4 名 第 5 名 
禮卷 400 元 禮卷 300 元 禮卷 200 元 禮卷 100 元 禮卷 100 元 

      

名次 
第 6名 第 7 名 第 8 名 第 9 名 第 10 名 
禮卷 100 元 禮卷 100 元 禮卷 100 元 禮卷 100 元 禮卷 100 元 

 

附件三 
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國立臺南家齊高級中等學校 113 學年度推動「SH150」實施計畫(草案) 

11309 經體育委員會決議通過後實施 
一、實施依據： 

    國民體育法第 6 條規定：「各機關及各級學校應依有關法令規定，配合國家體育政策， 

    切實推動體育活動；高級中等以下學校及專科學校五年制前三年並應安排學生在校期 

    間，除體育課程時數外，每日參與體育活動之時間，每週應達一百五十分鐘以上」。 

二、實施目標： 

（一）啟發運動興趣，進而達到每日運動三十分鐘之目標。 

（二）本校學生畢業前每人至少學會一項運動技能。 

（三）培養學生愛運動的興趣，以達終身運動之習慣。 

（四）民國 113 年本校學生體適能中等比率達 60%。 

（五）民國 113 年本校學生規律運動習慣比例逐年提升至 90%。 

三、實施對象：本校全體學生。 

四、實施策略： 

面

向 
策略工作內容 實施方式 實施時間 

人

力

資

源 

(1)提升親師生運動知

能 

利用集會場合對全校親師生宣導

SH150 方案本校實施計畫及內容。 

(1)校務會議 

(2)新生家長座談會 

(3)開學始業式 

(4)班親會 

自 105 學年度起，將

SH150 計畫納入每年

經常性計畫辦理。 

(2)家長及運動志工 

   增能 

1.招募運動志工與家長志工。 

2.辦理運動志工及家長志工座談

會。 

3.強化每週運動應達 150 分鐘之概

念。 

113 年 9 月 

(3)結合體育運動組 

織入校推廣體育 

運動 

邀請體育運動組織及熱衷人士入

校 

推廣體育運動或開設運動社團 

113 年 9 月 

教

材

設

施 

(1)提供樂趣化教材 
提供多樣化教學方式或教材供教師

使用。 
113 年 9 月起 

(2)提供運動項目選單 
依據個別學生狀況提供運動項目選

單。 
113 年 9 月起 

(3)開放運動場所供學

生使用 

開放校內各項運動場所並隨時維護

整修。 
113 年 9 月起 

附件四 
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(4)支援課後運動社團

教材 

A.運動志工課後入校協助，提供相

關技術支援，並協助學生參與運動。 

B.增加多樣化課後運動社團。 

目前本校有 

（1） 籃球社 

（2） 排球社 

（3） 羽球社 

（4） 桌球社 

活

動

規

劃 

(1)晨間、課間及課後 

運動 
規劃校內運動時間、項目、場地。 113 年 9 月起 

(2)彈性課程及綜合活

動時間實施體育活

動 

A.實施共同體育活動。 

B.辦理班際普及化運動競賽。 

(1)校慶運動會 

(2)班際拔河比賽 

(3)班際排球比賽 

(4)班際桌球比賽 

(5)班際籃球比賽 

(6)水上運動會 

(3)參加普及化運動 

參加普及化運動縣市決賽。 校內選拔後參加比賽 

參加體育嘉年華活動、教育盃及 

縣長盃各項錦標賽 
鼓勵學生參賽 

辦理普及化運動校內預賽(1-3 年

級運動會會前賽等)。 

校慶運動會辦理會前

賽 

(4)多元化活動項目 

結合 99 體育日辦理活動。 113 年 9 月 9 日 

與體育學期評量結合測驗 113 年 9 月起 

資

訊

宣

導 

(1)利用媒體廣為宣傳 
A.活動標語甄選及宣導。 

B.邀請媒體報導學校活動。 

利用學校網站與無聲

廣播宣導 

(2)提供運動資訊 

A.學校網頁提供相關資訊，如聰明 

  學習靠運動相關資訊、規律運動 

  概念、運動安全相關資訊。 

B.將運動及方案相關影片上傳至 

  Youtube 供親師生參考。 

113 年 9 月起 

 

五、實施時間： 

 

       星期 

時間 
一 二 三 四 五 

課間時間 50 分鐘 50分鐘 50分鐘 50分鐘 50分鐘 

課後時間 30-60 分鐘 30-60分鐘 30-60分鐘 30-60分鐘 30-60分鐘 

可使用時間 80-110分鐘 80-110分鐘 80-110分鐘 80-110分鐘 80-110分鐘 

課間時間：每節下課10分鐘(除第四節下課午餐與第六節下課外)共有50分鐘。 

課後時間：依本校操場開放時間。夏季17:10到18:10共有60分鐘；冬季17:10到17:40共有30分鐘。 
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六、實施內容： 

 

星期 

時間 
一 二 三 四 五 

課間活動 

跳繩、跑步、

登階、籃球、

排球、羽球、

快走、伸展

操、健康操 

跳繩、跑步、

登階、籃球、

排球、羽球、

快走、伸展

操、健康操 

跳繩、跑步、

登階、籃球、

排球、羽球、

快走、伸展

操、健康操 

跳繩、跑步、

登階、籃球、

排球、羽球、

快走、伸展

操、健康操 

跳繩、跑步、

登階、籃球、

排球、羽球、

快走、伸展

操、健康操 

課後活動 

跑步、籃球 

、排球、羽球 

自行選擇喜

愛的運動 

跑步、籃球 

、排球、羽球 

自行選擇喜

愛的運動 

跑步、籃球 

、排球、羽球 

自行選擇喜

愛的運動 

跑步、籃球 

、排球、羽球 

自行選擇喜

愛的運動 

跑步、籃球 

、排球、羽球 

自行選擇喜

愛的運動 

 

七、實施方式： 

（一）以天為單位。每天運動時間達 30 分鐘以上則記點乙次。 

（二）113 學年度上學期自 113 年 8 月 30 日起至 114 年 1 月 16 日止，共計 20 週。 

      113 學年度下學期自 114 年 2 月 15 日起至 114 年 6 月 28 日止，共計 20 週。 

（三）從事相關運動，可ㄧ次做完 30 分鐘，亦可分次完成。 

（四）每日運動完 30 分鐘以上，請同學隨時上網記錄。 

（六）透過學生自行上網填寫運動紀錄，由體育任課教師認證統計，亦是實踐品德教育的好方法。  

八、獎勵辦法： 

（一）本學期累計滿 50 點以上，即可由體育老師斟酌加體育情意分數 5分。 

 

九、注意事項： 

  （一）一律穿著運動鞋、跑步前須先暖身做操、避免太飽或太餓時運動， 

        而且最好在飯前或飯後 1小時做運動。 

  （二）依個人適宜的運動強度，循序漸進增加，身體不適宜活動者，請勿逞強跑步， 

        且在運動後要做緩和運動，讓身體漸漸和緩下來。 

（三）為顧及同學過於負荷，單日建議最多不可運動超過 50 分鐘。 

（四）為方便同學利用時間隨時運動，此活動為同學間互信機制，請同學務必誠實紀錄，以發揮

良好品德操守行為。 

（五）上網填寫須為本人，不可找人代填。 

（六）若有發現違規或不確實登記情形，取消參加資格，並予以校規嚴懲。 

十、預期成效： 

（一）本校學生每週運動 150 分鐘比率提高 15％。 

（二）本校學生體適能中等比率提高至 60％。 

（三）本校學生規律運動習慣比率提高至 90％。 

十一、本實施計畫經體育運動委員會會議決議呈校長核可後實施，修正時亦同。 
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國立臺南家齊高級中等學校 

113 學年度游泳池非體育教學及校隊訓練期間使用實施計畫(草案) 

11309 經體育委員會決議通過後實施 

壹、 依據：教育部中華民國 110 年 9 月 1 日臺教授體部字第 1100031495 號函辦理。 

貳、 目的：為提倡游泳運動風氣、增進本校游泳池之使用效益，在不影響體育 

      教學與校隊訓練工作下，特開放游泳池供校內教職員工使用。 

參、 辦理對象：本校教職員工(含專、兼任教師、聘僱人員)  

肆、 計畫期程：自本計畫核定之日至民國 114 年 8 月 31 日 

伍、 開放時間： 

一、開放日期：配合學期上課時間，採彈性開放制。 

二、開放時段： 

星期 

月份 
上班日星期一、二、四、五 上班日星期三 

自本計畫核定之日起 

至 114 年 8 月 31 日 

場次 A：09:00 至 11:00 

場次 B：14:00 至 15:30 
場次 A：09:00 至 11:00 

7~8 月 配合暑期輔導課程另公告 

附註： 

1. 開放使用以不影響體育教學及游泳代表隊訓練為原則。 

2. 每場次結束前 20 分鐘，請上岸更衣。 

3. 段考期間及國定假日（含連續假日）暫停開放。 

4. 暑假（7~8 月份）開放時間須配合暑期輔導課程，另行規劃開放時段。 

開放時間如有調整另行公告。 

 

 

 

 

附件五 
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陸、  開放規定： 

一、每日開放使用前，泳池場域及相關設施設備需完成清潔消毒工作。 

二、備妥充足之防疫用品，落實實聯制，救生員與使用者量體溫(額溫<37.5℃； 

    耳溫<38℃)、手部消毒、填寫健康問卷等監測紀錄。 

三、入場人員採預約實聯制，每場次最多 10 人，請提前一週填報預約表單，截止日為每週五中

午 12:00 以前，若預約人數超過，將於前一週週五 16:00 前 email 通知，請自行查閱，將不

另行通知。 

    預約表單: https://forms.gle/3KNjEcjWdqvHmPVX8   

    (需使用校內 email 始得預約)  

 

                                                                

四、入池前需著泳裝、戴泳帽，泳具自備(泳具不外借)且洗身淨腳，以維池水清潔及公共衛生，

並多作熱身運動，切勿貿然下水。 

五、所有人員除游泳及淋浴外，應全程佩戴口罩，個人口罩請自備防水夾鏈袋密封，並標示個人

姓名後，置於岸邊，上岸及離池更衣後請立即配戴口罩。 

六、泳池入場後請遵守防疫規定，保持遵守本校游泳池相關規定及接受救生員之指導與管理，以

避免發生意外及維泳池安全與秩序。 

七、應自行負責照顧本身安全，初學者，請用淺水區。除因本池設置有重大過失不當外，本校不

負因泳者已身疏忽所生一切危險結果及責任。 

八、另泳池走道、淋浴室、更衣室、盥洗室等硬體設施請愛惜使用及維護，並嚴禁嬉戲、跑動追

逐，以免發生危險。 

九、游泳池備有物櫃請自行使用及保管，請勿攜帶貴重物品，如有遺失概不負責。 

十、凡患有皮膚病、心臟病、癲癇症、香港腳及其他傳染病或身體不適禁止入池。 

十一、池內不得任意吐痰、吸煙、便溺、拋棄雜物，亦禁止跳水及其他有害個 

       人或違反公共安全之危險性活動。 

十二、游泳池在年度維修或不可抗拒之因素及影響使用者安全時，得暫停開放。 

 

柒、本計畫未規定事項，得依實際需要修正之，陳奉核可後實施。 
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國立臺南家齊高級中等學校 

113 學年度教職員工健康促進計劃(草案) 
11309 經體育委員會決議通過後實施 

 

壹、目的：加強全體教職員工對於運動及健康體適能的認知，進而重視本身的健康情形， 

          以助其達到其健康人生的目的。 

貳、辦理對象：本校教職員工(含專、兼任教師、聘僱人員) 

參、計畫期程：自本計畫核定之日至民國 114 年 8 月 31 日 

肆、開放時間：(1)上學期 : 113 年 8 月 30 日至 114 年 1 月 16 日 

                         (每周二、三、四 16 時 15 分至 18 時 15 分) 

              (2) 寒假 : 114 年 1 月 23 日至 114 年 2 月 4 日 

                         (每周二、三、四 16 時 15 分至 17 時 30 分) 

              (3)下學期 : 114 年 2 月 5 日至 114 年 6 月 30 日 

                         (每周二、三、四 16 時 15 分至 18 時 15 分) 

伍、活動地點 : 本校禮堂、桌球室、排球館 

陸、本實施計畫經體育運動委員會會議決議呈校長核可後實施，修正時亦同。 

 

 

附件六 


