
4-6 年級體適能檢測注意事項 
體育老師好： 

■教育部教育署體適能網站 https://www.fitness.org.tw/page/news 

■體適能測驗示範影片 https://www.youtube.com/watch?v=BNDZwk908Tg 請關注檢測要點 

■仰臥捲腹檢測示範影片: https://youtu.be/SAHoVsRE4tc?si=Y5d1FfzpJtymayPW 

■仰臥捲腹音訊檔: 

https://youtu.be/5CaIOcMjJ-E?si=kQW1luG4AU7bbw05 

■有疾病請勿測驗！ 

■留意學生測驗前身體狀況及測驗中、後身體狀況，若有身體不適，暫不檢測！  

■檢測前應做適度的暖身運動。 

■有關體適能檢測期程： 

(1)上學期：體能鍛鍊為主，以提升學生體能，若要檢測，可作為前測成績参考。 

(2)下學期 3～4月檢測（後測） 

(3)下學期 5月 6日前完成填報（學務系統→教師相關→體適能成績→填報成績） 

 

 

 

感謝老師您的協助～ 

測驗日期 學校類別 年級 班級名稱 學號或座號 性別 身分證字號 生日 身高 體重 坐姿體前彎 立定跳遠 仰臥捲腹 800/1600公尺跑走 漸速耐力跑

1000930 國小 4

四年一班

或401、四年忠班...等其他各

樣命名

87456 1 A123456789
0850718

務必輸入7碼（yyymmdd）
175.5 50.1 30 187 32 5.32 30

測驗日期

（民國年月份日期）
學校類別 *年級

*班級名稱

（需與系統設定一致）

*學號或座號

(擇一輸入即可)

*性別

（男：1、女：2）
*身分證字號

*生日

（民國年月份日期）

身高

（公分）

體重

（公斤）

坐姿體前彎

（公分）

立定跳遠

（公分）

仰臥捲腹

（次數）

800/1600公尺跑

走

（分.秒）

漸速耐力跑

（總趟數）

學生基本資料 體適能檢測資料

8.「學校類別」欄請根據不同學層分別輸入「國小、國中、高中職、大專」；「年級」欄請依序輸入阿拉伯數字「1-14（1-6 代表國小 1-6 年級；7-9 代表國中 1-3 年級；10-12 代表高中職 1-3 年級；13 代表大專院校一年級新生，14 為大專院校其他年級舊生）」。

↓↓↓ 正式資料 請由此列以下開始填寫 ↓↓↓          ⤫⤫⤫ 上面說明「不要刪掉」，系統將從 第17列 開始抓取資料 ⤫⤫⤫

5. 因故無法檢測之學生，該檢測項目欄位留空即可，另請注意各項檢測的單位：身高為公分（四捨五入至小數點第1位或整數），體重為公斤（四捨五入至小數點第1位或整數），坐姿體前彎為公分（整數），立定跳遠為公分（整數），仰臥起坐是次數（整數），心肺耐力為分秒均可，如 3 分 20 秒鍵入 3.20 或是 200（秒）。

6. 請將您於同一檔案編輯被授權的所有班級即可，且請勿修改工作表名稱及變動建檔欄位順序。

7. 本系統依據高級資通系統規範設計，並定期進行弱點掃描、漏洞修補與相關資訊安全防護作業。您上傳之敏感個資將進行單向加密動作，請放心使用系統。

9.「班級名稱」請依據學校管理者於系統之設定鍵入，若本檔案之班級名稱與系統設定不符，將不匯入該筆資料。

例子：

1. 請配合行政院資安法之規定，自即日起必須進行 Email 雙重驗證後至信箱收登入驗證碼即可登入，且網站閒置 15 分鐘系統將自動登出。

2. 體適能資料分兩階段上傳，亦可一次上傳學生基本資料及體適能檢測成績。

    - 學生基本資料上傳，必填欄位包含：年級、班級名稱、學號、性別、身分證字號、生日。

    - 體適能檢測成績上傳，必填欄位包含：測驗日期、身高、體重。

請即日起至 10 月 31 日前上傳學生基本資料（測驗日期可先以建檔日期暫代），以供學生登入健康體育網路護照使用，檢測資料可於上傳時限內再補上傳。

3. 測驗日期與生日以民國年格式鍵入，需為 7 碼（yyymmdd），例如「0950101」、「1130101」。

4. 性別鍵入方式：男生鍵入1，女生鍵入2。

https://www.youtube.com/watch?v=BNDZwk908Tg
https://youtu.be/SAHoVsRE4tc?si=Y5d1FfzpJtymayPW


■檢測器材借用:請登記 

坐姿體前彎檢測器、立定跳遠墊(體育器材室)、碼錶(學務處體育組)、仰臥捲腹瑜珈墊(藝文中心

舞台或體適能教室 604隔壁)、揚聲器(學務處體育組) 

    

 

 

■體適能測驗要點請參閱教育部體育署體適能網站 https://www.fitness.org.tw/measure02.php 

 

 

 

 

 



◎坐姿體前彎 

 

 

 



◎仰臥捲腹 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



◎立定跳遠 

 

 

 
 

 

 



◎800公尺跑步 

 

 

 
 

 

 

 

 

 



◎漸速耐力跑(115學年度) 

 

 

 



 

 


