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壹、前言
科技進步，過多的坐式生活型態的結果，致使國民身體活動的機會減少，導致體能衰退，也增加了心血管及循環系統等疾病罹患率。近年來、台灣地區的主要死亡原因均顯示心臟與腦血管疾病、分居台灣十大死亡原因之第二、第三位（行政院衛生署，2011）。依據行政院衛生署所提供的資料分析死因結構，民國100年所有死亡人數當中、十大死因的人數即占總死亡人數的75%，其中高血壓、糖尿病、慢性下呼吸道疾病、腎臟病變等慢性疾病，更占了全死亡人口的62%。由此顯示，國內慢性病防治宣導，仍有待加強，國人規律的運動習慣亦有待提升，因此、推展國人健康體適能是目前國民健康體育政策的首要工作。

貳、說明
運動處方是依照個人身體狀況，擬定適當的訓練計劃，以便改善目前不佳的身體適能。簡單的說就是有目的、有計劃的從事運動，進而達到提昇健康的身體適能。
健康體適能運動處方的重點、並非要像專項運動員般的專項競技體能，而是針對一般民眾所需的健康與體能的狀況；年齡、興趣、目的與場地設備所擬定的，目的是協助國人增加運動機會、促進健康、減低疾病的危險因子、增進健康體適能，進而養成規律的運動習慣。

參、實施依據
依照行政院體育委員會之國民體能推展指導小組所擬定的計畫中，運動處方所需包含的基本要素、需包含運動型式、種類、項目、漸進原則、運動的頻率、強度及持續時間等七種運動要素內容來制定符合本校學生的運動處方，相關基本要素說明如下:
(1) 有氧運動：
如快走、慢跑、有氧舞蹈等，為避免單調或反覆的訓練同肌群而受傷，運動方式應選兩種以上的有氧運動，可交替訓練不同的肌群，更可使某些肌肉在不訓練時獲得放鬆與休息。
(2) 肌（耐）力：
運動方式要以重量訓練或增加身體負荷阻力（仰臥起坐、伏地挺身），例腹肌與背肌的訓練，肱二頭肌與肱三頭肌的訓練等。
(3) 柔軟度：
以伸展運動為主要運動項目，可分為動態和靜態伸展運動，可以併入熱身運動或緩和運動中操作。
(4) 漸進、超負荷原則：
不管有氧運動、重量訓練及伸展運動，運動過程都要依漸進與超負荷原則，來逐漸增強運動強度、持續時間、負荷重量或是反覆次數，不能突然增加運動強度和運動總量，避免造成身體不適或運動傷害。
(5) 頻率：
有氧運動與伸展運動每週運動3～5天即可，重量訓練約每週2～3天。最好是運動一天休息一天最佳。
(6) 運動強度：
每個人要依年齡、體能健康狀況等因素來決定運動強度，不要勉強從事高強度而無法負荷的運動導致運動傷害，也不容易感受到運動的舒暢與自在感。有氧運動方面，對年輕人來說，50％HRR所代表的運動強度心跳率大約是130～135次/分鐘。由於最大心跳率會隨著年齡而下降，所以對老年人來說，要達到50％HRR的心跳率就下降到大約是105～115次/分鐘。重量訓練通常用最大肌力的三分之二的重量做為訓練強度，再依漸進原則改變強度。伸展運動伸展不能有疼痛的感覺，伸展到有一點緊即可。伸展關節應緩慢伸展，並在自己控制的範圍內伸展。
(7) 持續時間：
有氧運動方面，每次為20～60分鐘，可以連續或分段實施。強度較高的運動可縮短持續時間，強度較低的運動持續時間就要加長，才可達到改善健康體適能的目的。
完整的重量訓練大約包括8～10個運動肌群，每個肌群運動每回合作8～12次的反覆，可依個人的訓練重點及現有設備選擇訓練的肌群。
伸展運動盡量以靜態伸展方式來伸展關節，每次伸展時間約在20-30秒鐘之間，每關節動作反覆2-3次。每週至少實施三次伸展才有良好效果。

肆、實施辦法
1、 計畫目標：改善本校學生經體適能檢測後、評定為待加強者，所訂
定補強計畫之運動處方，冀期在短時間內恢復健康體位
，繼續邁向全人健康(wellness)的指標。
二、主辦單位：學生事務處體育組
三、實施方式：
（一）實施步驟
1. 依教育部所訂標準，針對學生經檢測後、依常模換算成績為待加強
者為實施對象。
2. 召開學生體適能處方執行工作小組會議、規劃及協調相關事項。
3. 列出不合格者名單、區分出待加強之項目。
4. 實施體適能運動處方教學活動說明。
5. 分發運動處方紀錄表，令學生每週施作三次(配合課程)、記錄體重、
施作紀錄(由任課老師簽章)等內容、連續紀錄12週。
6. 學校護理師宣導導學生養成均衡飲食，減少脂肪、熱量之攝取。
7. 本校每學期均實施體適能檢測，於學期初展開施測、並將檢測數據
上網登入本校體適能成績系統、換算出結果後、即可針對經檢測後
待加強之學生進行運動處方之施行。
8. 施作成果、於新學期檢測時、依其檢測數據結果、參照施作運動處
方前之數據做依評估成效。
（2） 實施項目的選擇
運動處方訂定內容依照教育部體育署體適能運動處方之規範，達到每週運動3次、每次至少30分鐘、運動心跳至少130下/分支條件，訂定出心肺耐力、體重控制、肌(耐)肌力、柔軟度等各項運動指標、擬定學生所需之運動處方內容，並依其內容設計以下二種執行方式:
1. 半自主訓練：設計表格(如附錄)、使學生在校配合每週二次的體育
課程、在任課老師的協助下、依處方內容進行半自主
訓練的體適能強化課程來進行該生所需補強的體適
能檢測項目。
2. 自主訓練：為使學生能夠愉快地持續長期規律運動，考慮到個人的
興趣、喜好、環境、設施等條件，使其在未有老師的指
導下、亦能在任何時間、環境、設施等進行慢跑、快走、
腳踏車、游泳、跳繩、舞蹈等項目。
四、本辦法經體育教學研究會提出，陳請 主任核定後實施，修正時亦同。

表1：健康體適能的運動處方設計的原則。
	健康體能要素內容
	心肺功能
	體重控制
	肌力
	肌耐力
	柔軟度

	運動方式
	有氧運動
	有氧運動
	肌力訓練
	肌力訓練
	動、靜態伸展操

	運動強度
	55~90%
最大心跳率
	55~90%
最大心跳率
	高負荷（重量）低次數
	低負荷（重量）高次數
	漸增加伸展範圍或時間

	持續時間
	連續或非連續運動
15~60分鐘
	連續或非連續運動
15~60分鐘
	約30分鐘
	約30分鐘
	約30分鐘每部位持續20~30秒

	運動頻率
	每週3~5天
	每日運動
	每週2~3天
	每週2~3天
	每週3天


伍、附錄

		依據體適能檢測結果,我們設定下列強化(下肢肌力)的訓練處方
	部位
	項目
	         活動內容

	腿部
	動作型式
	垂直跳(萬用牆)
由平地以雙腳全力跳起,並用手摸一個比他身高高30公分的目標物。

	
	反覆次數
	(1~8)下×(1~3)組

	
	運動頻率
	(2~3)天/週

	執行成效說明:依需強化者進行的訓練處方成效做英文字母作為等級、以方便紀錄施作成效:
 A:優良        B:佳         C:普通          D:待加強





量力而為、注意安全，衡量自己的身體況狀再做適當的動作，如有不舒服的情況請停止動作。



	週次
	施作週期
	半自主訓練(依上方項目內容施作)
	自主訓練內容
(將自主訓練的運動項目及活動時間填入下列表格)

	
	
	執行成效
(1)
	執行者簽名
	執行成效
(2)
	執行者簽名
	

	1
	 月 日-  月 日
	
	
	
	
	

	2
	月 日-  月 日
	
	
	
	
	

	3
	 月 日-  月 日
	
	
	
	
	

	4
	月 日-  月 日
	
	
	
	
	

	5
	 月 日-  月 日
	
	
	
	
	

	6
	月 日-  月 日
	
	
	
	
	

	7
	 月 日-  月 日
	
	
	
	
	

	8
	月 日-  月 日
	
	
	
	
	

	9
	 月 日-  月 日
	
	
	
	
	

	10
	月 日-  月 日
	
	
	
	
	

	11
	 月 日-  月 日
	
	
	
	
	

	12
	月 日-  月 日
	
	
	
	
	




		

依據體適能檢測結果,我們設定下列強化(肌耐力)的訓練處方
	部位
	項目
	活動內容

	腿部
	動作型式
	屈膝仰臥起坐

	
	反覆次數
	(1~20)下×(1~4)組

	
	運動頻率
	(2~3)天/週

	執行成效說明:依需強化者進行的訓練處方成效做英文字母作為等級、以方便紀錄施作成效:
 A:優良        B:佳         C:普通          D:待加強





量力而為、注意安全，衡量自己的身體況狀再做適當的動作，如有不舒服的情況請停止動作。



	週次
	施作週期
	半自主訓練(依上方項目內容施作)
	自主訓練內容
(將自主訓練的運動項目及活動時間填入下列表格)

	
	
	執行成效
(1)
	執行者簽名
	執行成效
(2)
	執行者簽名
	

	1
	 月 日-  月 日
	
	
	
	
	

	2
	月 日-  月 日
	
	
	
	
	

	3
	 月 日-  月 日
	
	
	
	
	

	4
	月 日-  月 日
	
	
	
	
	

	5
	 月 日-  月 日
	
	
	
	
	

	6
	月 日-  月 日
	
	
	
	
	

	7
	 月 日-  月 日
	
	
	
	
	

	8
	月 日-  月 日
	
	
	
	
	

	9
	 月 日-  月 日
	
	
	
	
	

	10
	月 日-  月 日
	
	
	
	
	

	11
	 月 日-  月 日
	
	
	
	
	

	12
	月 日-  月 日
	
	
	
	
	





		

依據體適能檢測結果,我們設定下列強化(心肺耐力)的訓練處方
	部位
	項目
	活動內容

	腿部
	動作型式
	200公尺跑+200公尺走

	
	運動時間與
強度
	20分鐘60% *最大心跳率
最大心跳率的計算方式=220 - 年齡
例如：16歲時的最大心跳=220-16=204(下)，所以60% *最大心跳率=(60/100)*204=122(下)

	
	運動頻率
	(2~3)天/週

	執行成效說明:依需強化者進行的訓練處方成效做英文字母作為等級、以方便紀錄施作成效:
 A:優良        B:佳         C:普通          D:待加強





量力而為、注意安全，衡量自己的身體況狀再做適當的動作，如有不舒服的情況請停止動作。



	週次
	施作週期
	半自主訓練(依上方項目內容施作)
	自主訓練內容
(將自主訓練的運動項目及活動時間填入下列表格)

	
	
	執行成效
(1)
	執行者簽名
	執行成效
(2)
	執行者簽名
	

	1
	 月 日-  月 日
	
	
	
	
	

	2
	月 日-  月 日
	
	
	
	
	

	3
	 月 日-  月 日
	
	
	
	
	

	4
	月 日-  月 日
	
	
	
	
	

	5
	 月 日-  月 日
	
	
	
	
	

	6
	月 日-  月 日
	
	
	
	
	

	7
	 月 日-  月 日
	
	
	
	
	

	8
	月 日-  月 日
	
	
	
	
	

	9
	 月 日-  月 日
	
	
	
	
	

	10
	月 日-  月 日
	
	
	
	
	

	11
	 月 日-  月 日
	
	
	
	
	

	12
	月 日-  月 日
	
	
	
	
	




		

依據體適能檢測結果,我們設定下列強化(柔軟度)的訓練處方
	部位
	項目
	活動內容

	腿部
	動作型式
	坐姿體前彎:直腿,將身體前壓使手觸摸小腿。
改良式坐姿體前彎:抱腿屈膝,胸、腿相碰,將身體前壓使腿盡量伸直。
單側坐姿體前彎:一腳屈膝側放,另一腳直腿將身體前壓使手觸摸小腿。

	
	時間強度
	30秒 × 5次

	
	訓練頻率
	1回/天

	執行成效說明:依需強化者進行的訓練處方成效做英文字母作為等級、以方便紀錄施作成效:
 A:優良        B:佳         C:普通          D:待加強





量力而為、注意安全，衡量自己的身體況狀再做適當的動作，如有不舒服的情況請停止動作。



	週次
	施作週期
	半自主訓練(依上方項目內容施作)
	自主訓練內容
(將自主訓練的運動項目及活動時間填入下列表格)

	
	
	執行成效
(1)
	執行者簽名
	執行成效
(2)
	執行者簽名
	

	1
	 月 日-  月 日
	
	
	
	
	

	2
	月 日-  月 日
	
	
	
	
	

	3
	 月 日-  月 日
	
	
	
	
	

	4
	月 日-  月 日
	
	
	
	
	

	5
	 月 日-  月 日
	
	
	
	
	

	6
	月 日-  月 日
	
	
	
	
	

	7
	 月 日-  月 日
	
	
	
	
	

	8
	月 日-  月 日
	
	
	
	
	

	9
	 月 日-  月 日
	
	
	
	
	

	10
	月 日-  月 日
	
	
	
	
	

	11
	 月 日-  月 日
	
	
	
	
	

	12
	月 日-  月 日
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