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「體適能」訓練項目
• 本校學生的體適能訓練主要包括：

健康相關

心肺耐力

肌肉耐力

肌肉力量

柔軟度

身體成分

運動相關

平衡力

協調能力
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心肺耐力
訓練指引
• 65%~75% 最大心跳率 [200(20歲以上), 220-年齡(20歲以下)]

= 130-150 下/分鐘
• 12-13級「運動自覺強度」
= 有些吃力、「有點喘但不會喘不過氣」、
「可以講話不能唱歌」

• 慢慢增加連續運動的時間
• 一週進行2~3次至少30分鐘的運動

http://www.unclesam.cc/blog/using-stage-training-to-improve-cardiorespiratory-endurance/
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心肺耐力
訓練方式
• 循環訓練
• 健身器械
• 社區活動
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肌力
訓練方法
• 核心肌群: 治療球 (彈跳 + 拍手 + 踏腳）
• 背肌: 小船
• 腹肌: 捲腹起坐
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肌力
訓練方法
• 臀背肌: 拱橋
• 上肢: 坐式坐上壓
• 下肢: 蹲跳
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柔軟度
訓練方法
• 自主伸展
• 被動伸展
• 肌筋膜放鬆
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柔軟度
自主伸展
• 膕繩肌
• 腓腸肌
• 比目魚肌
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平衡力
訓練方式
• 可動面
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平衡力
訓練方式
• 窄路 / 平衡木
• 單腳企
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協調能力
訓練方式
• 曲折跑
• 橫步
• 跳遠
• 步操
• 踢足球
• 打籃球
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總結
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• 初步了解體適能訓練範疇及方法
• 融入課堂、學校流程、宿舍或家居生活中

file://sq42s002/public$/Public/16_教職員專業發展組_潘&鄭/16.20_校本學生個案分享/16-17_校本學生個案分享/16-17_個案分享_ExIT_禤潔芳/Progress.mp4


Reference

利用階段式訓練來改善心肺耐力
http://www.unclesam.cc/blog/using-stage-training-to-improve-cardiorespiratory-

endurance/
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