黎明技術學院健康體適能促進班實施計畫
壹、實施目的
    黎明技術學院配合教育部積極推動學校體適能教育，自92學年度開始，每年對入學新生實施體適能檢測，以了解學生的體適能情況。有鑒於教育部對於學生體能之重視及評鑑之重點要項，因此，希望藉由本計畫實施，能幫助增進學生自我的體能情況，並養成規律的運動習慣，改變其運動行為模式，以及自我的檢驗及調整，建立良好健康的運動生活型態，以增進健康體適能。
貳、實施對象

    優先對象為體適能檢測（柔軟度、肌肉適能、瞬發力及心肺適能）未達體適能常模指標15％兩項者及身體質量指數（BMI）超過25以上或自願參加之北區技專校院教學資源中心個夥伴學校學員；有心臟病或不適運動之疾病者不宜參加。
參、實施內容
一、開學後實施體適能前測，並依據體適能常模篩選需強化之學生，於體育課中宣導計畫課程內容與方式，鼓勵同學參加本計劃之課程，加強學生各項體適能水準。
二、課程實施填寫健康生活型態問卷與運動自覺量表(Rating of Perceived Exertion)，藉以了解學生健康生活型態各項指標對體適能之影響與評量學生運動時之狀況。
三、計畫實施時間於開學後第4週，每週2次，每次1小時，共10週。
四、課程結束後，實施體適能後測與問卷調查。
肆、實施方式
一、參加本計畫課程學員，由體育組發給健康體適能促進班上課單，上課學員依據本課程時間自行安排，並必須參加課程五次，上滿五次後，學員可領取新上課單繼續參加至本課程結束。
二、學員上滿五次必須將上課單繳回至體育組或原任課體育教師，以便彙整實施體適能後測及評分。
三、由於本計畫目的為能增進同學的健康，建立良好健康的運動生活型態，以增進學生的體適能，因此，對於能全程參加課程之同學，體育教師能於體育課程作適當之評分依據。
伍、實施時間
    為每週星期一、星期四兩天，上課時間下午4：15至5：15。

陸、實施地點
    於學校田徑場、體育館、體適能教室、重量訓練室等。
柒、課程安排

	序號
	週次
	活動項目
	指導老師
	備註

	1
	4~5
	伸展活動、有氧運動
	校外(內)指導老師
	

	2
	6~7
	伸展活動、肌(耐)力訓練
	校外(內)指導老師
	

	3
	8~9
	伸展活動、有氧運動
	校外(內)指導老師
	

	4
	10~11
	伸展活動、肌(耐)力訓練
	校外(內)指導老師
	

	5
	12~13
	伸展活動、有氧運動
	校外(內)指導老師
	


捌、體適能標準
	
	身體質量指數
	坐姿體前彎
	一分鐘仰臥起坐
	立定跳遠
	心肺耐力

	男
	25以上（不含）
	21
	34
	191
	9分34秒（574秒）

	女
	25以上（不含）
	26
	26
	138
	5分29秒（329秒）


體適能促進班上課時程表

	週次
	日 期
	星期
	時 間
	課 程 安 排
	地  點
	講  師

	1
	3月19日
	一
	16：15~17：15
	有氧運動訓練
	田徑場
	蘇福新

	
	3月22日
	四
	16：15~17：15
	肌力與肌耐力訓練
	重量訓練室
	張麗卿

	2
	3月26日
	一
	16：15~17：15
	有氧運動訓練
	田徑場
	蘇福新

	
	3月29日
	四
	16：15~17：15
	肌力與肌耐力訓練
	重量訓練室
	張麗卿

	3
	4月2日
	一
	16：15~17：15
	有氧運動訓練
	田徑場
	蘇福新

	
	4月5日
	四
	16：15~17：15
	肌力與肌耐力訓練
	重量訓練室
	張麗卿

	4
	4月9日
	一
	16：15~17：15
	有氧運動訓練
	田徑場
	蘇福新

	
	4月12日
	四
	16：15~17：15
	肌力與肌耐力訓練
	重量訓練室
	張麗卿

	5
	4月16日
	一
	16：15~17：15
	有氧運動訓練
	田徑場
	蘇福新

	
	4月19日
	四
	16：15~17：15
	肌力與肌耐力訓練
	重量訓練室
	張麗卿

	6
	4月23日
	一
	16：15~17：15
	有氧運動訓練
	田徑場
	蘇福新

	
	4月26日
	四
	16：15~17：15
	肌力與肌耐力訓練
	重量訓練室
	張麗卿

	7
	4月30日
	一
	16：15~17：15
	有氧運動訓練
	田徑場
	蘇福新

	
	5月3日
	四
	16：15~17：15
	肌力與肌耐力訓練
	重量訓練室
	張麗卿

	8
	5月7日
	一
	16：15~17：15
	有氧運動訓練
	田徑場
	蘇福新

	
	5月10日
	四
	16：15~17：15
	肌力與肌耐力訓練
	重量訓練室
	張麗卿

	9
	5月14日
	一
	16：15~17：15
	有氧運動訓練
	田徑場
	蘇福新

	
	5月17日
	四
	16：15~17：15
	肌力與肌耐力訓練
	重量訓練室
	張麗卿

	10
	5月21日
	一
	16：15~17：15
	有氧運動訓練
	田徑場
	蘇福新

	
	5月24日
	四
	16：15~17：15
	肌力與肌耐力訓練
	重量訓練室
	張麗卿


＊ 學員請依照本時程表選擇安排體適能促進班課程，每時段（班）人數限制為40人。
＊ 學員請至體育組登記上課時間。
