臺北市立士林高商運動能力檢測實施要點

一、依據：
(一)臺北市政府教育局97年11月11日北市教中字第09739890900號函辦理。
    (二)臺北市立士林高商學習護照實施辦法。
二、目標：讓每位學生都要擁有一項運動專長，使學生在成長過程中培養出終身運動興趣，享受一輩子的健康休閒生活。
三、實施原則：
(一)特別注重「理解式體育學習、操作性體育學習、體育的專業素養」等三方面的均衡發展。
(二)訂定「運動能力檢測表」，明確界定各項運動專長認定標準。
四、實施方式：
(一)實施對象：
1.鼓勵全校學生都要參加各項檢測，以培養運動好習慣、維持良好體適能。
2.每人至少參加1項檢測。
(二)檢測項目：
1.包括游泳、籃球、排球、桌球、羽球等5項。
2.每1項檢測分為初級、中級、高級等3個級別。
(三)檢測方式：
1.體育課堂中，由體育老師實施檢測。

2.社團課堂中，由各項目社團指導老師實施檢測。

3.各檢測項目安排專門負責老師，排定檢測時段實施檢測。

五、認證及獎勵：

(一)每通過1項之各級別檢測，由負責檢測之師長或體育組長於檢測表中就通過項目之級別予以認證。

(二)完成1項目之高級認證，即發給該項目證書1紙及嘉獎2次，以資鼓勵。

六、運動學習護照係供記錄各運動檢測項目內容及認證使用，應妥善保管，如遺失損毀，須自行取得補簽證明。
七、本要點經陳請校長核定後實施，修正時亦同。
附錄：

運動安全的意義：

　　隨著國人健康的觀念和運動的普及，參與運動的人數與日俱增，如何避免運動傷害，以及均衝飲食、充足睡眠、場地器具適當安全的選擇都是和運動安全息息相關的課題。據一般了解，運動猝死事件大多和心臟病變有關，只有少部分屬於蜘蛛網膜下出血、腸胃出血及交通事故。一般說來，正常的心臟是不會發生任何問題的，因為心肌是超級強壯的，心肌是不會在骨骼肌衰竭之前疲勞的。

你能為自己做的事：

一、運動前的自我評估，以下問題可以幫助你了解自己的生理狀況

1.是否有醫師告訴過你，你的心臟有些問題，而你只能做醫師建議的運動？

2.當你活動時是否會有胸痛的感覺？

3.過去幾個月以來，你是否有尚未活動便產生胸痛的情形？

4.你是否曾因昏眩而失去平衝或意識的狀況？

5.你是否有骨骼或關節問題，且可能因活動而惡化？

6.你是否有因高血壓或心臟疾病而需要服藥？

7.你是否知道你有任何不適合活動的原因？

二、運動時的防範措施

1.活動中要察言觀色，要注意自己的身體反應，有任何狀況時最好減緩運動強度或乾脆休息停止繼續活動，必要時應儘快就醫。

2.運動時不要逞強，人有個別差異，而輸贏無關顏面，不論你身體狀況多好，要遵守循序漸進及注意運動安全的原則。

三、運動後的防範措施

1.運動後要儘量多做一些緩和的活動（5至10分鐘），若身體有不適情形發生，更應繼續保持和緩活動使血液循環逐漸順暢。

2.激烈運動後不要馬上抽菸或洗熱水澡，也不可以立即飲用大量冰水，這與運動後的暴斃事件有相當的關係（有些狀況並不會立即發生，要長期預防）。

3.如果感覺有不適的情形，不要強忍，應儘快就醫檢查，以免延誤治療時機。
祝各位運動健康快樂   ※ 如有任何疑問請洽體育組相關人員
臺北市立士林高商「游泳」運動能力檢測表

姓名：__________ 學號：__________ 
	級別
	程      度
	認證日期
	體育組長/老師
認 證 核 章

	初級
	1.能以任一式正確泳姿游泳前進25公尺。
2.中途需換氣且不停頓或腳觸地。
	
	

	中級
	1.能以任一式正確泳姿游泳前進50公尺。
2.中途需換氣且不停頓或腳觸地(折返點除外)。
	
	

	高級
	1.能以四式泳姿其中二式以上游泳前進50公尺。
2.中途需換氣且不停頓或腳觸地(含折返點)。
3.規則問答。
	
	



體育組核章
臺北市立士林高商「籃球」運動能力檢測表
姓名：__________ 學號：__________ 
	檢測項目
	程      度
	檢測
日期
	檢測老師
簽    章

	運 球
	1.全場運球測驗—1 min內完成。
2.直線前進至底線後，於另一方向返回，以「換手運球」動作通過場中角椎。
	
	

	傳 球
	1.胸前傳球。
2.地板傳球。
	
	

	投 籃
	籃下擦板投籃–男 20-30顆/min       女 10-15顆/min 。
	
	

	
	罰球線投籃*10，50%(含)以上命中率。
	
	

	
	三步上籃(動作需順暢且不停頓)。
	
	

	規則問答
	了解比賽規則。
	
	


籃球各級認證通過標準及認證記錄
	級別
	檢測項目
	認證日期
	體育組長/老師
認 證 核 章

	初級
	1.運 球。
2.傳 球。
3.籃下擦板投籃。
	
	

	中級
	1.初級檢測項目。
2.罰球線投籃*10，50% (含)以上命中率。
	
	

	高級
	1.中級檢測項目。
2.三步上籃(動作需順暢且不停頓)。
3.規則問答。
	
	



體育組核章
臺北市立士林高商「排球」運動能力檢測表

姓名：__________ 學號：__________ 
	檢測項目
	程      度
	檢測
日期
	檢測老師
簽    章

	高手傳球
	1.距離2公尺，對牆擊球20次。
2.手指指腹觸球。
3.不得持球。
	
	

	低手傳球
	1.距離2公尺，對牆擊球20次。
2.擊球點正確。
3.肘關節伸直併攏。
	
	

	高手發球
	發5球進4球。
	
	

	扣  球
	1.三分線後拋球，扣球5次進4次。
2.全手掌擊球。
3.擊球瞬間手肘伸直，高點擊球。
	
	

	規則問答
	了解比賽規則。
	
	


排球各級認證通過標準及認證記錄
	級別
	檢測項目
	認證日期
	體育組長/老師
認 證 核 章

	初級
	1.高手傳球。
2.低手傳球。
	
	

	中級
	1.初級檢測項目。
2.高手發球。
	
	

	高級
	1.中級檢測項目。
2.扣  球。
3.規則問答。
	
	



體育組核章
臺北市立士林高商「桌球」運動能力檢測表
姓名：__________ 學號：__________ 
	檢測項目
	程      度
	檢測日期
	檢測老師
簽    章

	發    球
	1.基本發球測驗—連續5次發球成功發進。
	
	

	
	2.發平擊長球測驗—依序發左、中、右三條線長球，共15球必須發進12球以上。
	
	

	反手推球
	1.基本反手推球測驗—累計擊球來回5球以上(發球不算)。
	
	

	
	2.反手推擋一分鐘測驗－從發球開始計時，一分鐘內必須累計擊球來回40球以上(發球不算)。
	
	

	正手平擊
	1.基本正手推球測驗—累計擊球來回10球以上(發球不算)。
	
	

	
	2.正手平擊一分鐘測驗－從發球開始計時，一分鐘內必須累計擊球來回30球以上(發球不算)。
	
	

	規則問答
	了解比賽規則。
	
	


桌球各級認證通過標準及認證記錄
	級別
	檢測項目
	認證日期
	體育組長/老師
認 證 核 章

	初級
	1.基本發球測驗。
2.基本反手推球測驗。
	
	

	中級
	1.發平擊長球測驗。
2.反手推擋一分鐘測驗。
3.基本正手推球測驗。
	
	

	高級
	1.發平擊長球測驗。
2.反手推擋一分鐘測驗。
3.正手平擊一分鐘測驗。
4.規則問答。
	
	



體育組核章
臺北市立士林高商「羽球」運動能力檢測表
姓名：__________ 學號：__________ 
	項  目
	程      度
	檢測

日期
	檢測老師
簽    章
	備 註

	反手短發球
	發7球過5球。
(球不得高於網上20公分，需落在前發球線的後1/4)
	
	
	“1/4”為雙打接球有效區內1/4處

	正手平擊球
	連續10球。
	
	
	3次過1次(連續)
，需由操作者請同學協助

	正手發高遠球
	發7球過5球。
(弧度至少要二人高以上)
	
	
	需落在雙打後發球線及底線間

	正手殺球
	5球過3球。
	
	
	操作者立於場地中央區,由同學或老師給予有效球完成

	規則問答
	了解比賽規則。
	
	
	


羽球各級認證通過標準及認證記錄

	級別
	檢測項目
	認證日期
	體育組長/老師
認 證 核 章

	初級
	1.反手短發球 

2.正手平擊球
	
	

	中級
	1.初級檢測項目

2.正手發高遠球


	
	

	高級
	1.中級檢測項目

2.正手殺球
3.規則問答
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