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一、計畫簡介 

(一) 課程說明 

1.使學生了解全人健康、體適能與運動的關係，並知道如何藉由運動提升體適能與促進健康。 
2.使學生了解心肺適能、肌肉適能、柔軟度與身體組成對健康體適能的影響，並能實際操作

檢測及分析評估。 
 
(1)知識面目標：請說明學生於修習本課程後，具體學習到哪些知識內容。 
對於體適能的了解，更清楚知道體適能的檢測方式與流程，並且能與新莊區民眾互動，更清

楚知道民眾的直接需求為何，能給予更多協助。 
 
(2)技能面目標：請說明學生於修習本課程後，能具體展現哪些能力或行為。 
能清楚知道測驗針對部分肌群或心肺等模式該使用什麼儀器與設備，未來畢業後也能用簡易

設備自行檢測或協助身旁朋友進行測驗。 
 
(3)態度面目標：請說明學生於修習本課程後，將具體產生哪些態度或價值觀之正向改變? 
在進行檢測的過程時需要有一定的專業與認知，透過課程教導學員正確的觀念與態度，在

測驗過程當中嬉戲打鬧容易發生危險，因此須嚴格指導學員正確進行檢測方式。 

 

(二)合作單位 

(1)計畫合作之社區或機構 
 
新北市新莊國民運動中心 (242 新北市新莊區公園路 11 號) 
聯絡電話：02 7728 8898 
單位負責人：余泳樟(新莊運動中心執行長) 
 
(2)請說明該社區/機構實際需求或須解決的問題 
協助新北市新莊區民眾進行體適能檢測，讓新莊區民眾更了解自己生理狀態，這當中包含：

身高體重、Inbody(身體組成)、坐姿體前彎(柔軟度)、1 分鐘仰臥起坐(局部耐力)、3 分鐘登階

(心肺能力)。 

二、成果說明與分析 

(一)方案執行情況說明 

請說明學生實際透過何種方法達成目標及執行情況，可另附上文書記錄、活動企劃書、影片連結等佐證資料 

(1)10 月 31日前確認學生能正確使用體適能檢測器材。 
(2)11 月 12 日前學生清楚知道每一個檢測的結果代表什麼。 
例： 
某新莊區民眾 BMI 檢測結果為 26，因此此民眾有過重問題，建議諮詢營養師正確飲食觀念

https://www.google.com/search?q=%E6%96%B0%E8%8E%8A%E9%81%8B%E5%BA%A6%E4%B8%AD%E5%BF%83&sxsrf=AOaemvKsg3K14D9OfOy2kXN3Ttr7Ocq6EQ%3A1636792350618&source=hp&ei=HniPYd7GI_bj2roPq_yNiAY&iflsig=ALs-wAMAAAAAYY-GLlJtA2607KrAGvdZaIfhm7Ribe1Q&oq=%E6%96%B0%E8%8E%8A%E9%81%8B%E5%BA%A6%E4%B8%AD%E5%BF%83&gs_lcp=Cgdnd3Mtd2l6EAM6BwgjEOoCECc6CAgAEIAEELEDOgUIABCABDoLCC4QgAQQxwEQrwE6BAgjECc6CwgAEIAEELEDEIMBOhEILhCABBCxAxCDARDHARCjAjoICAAQsQMQgwE6BQguEIAEOhEILhCABBCxAxCDARDHARCvAToOCC4QgAQQsQMQxwEQrwE6BAgAEANQlhJYmSZgzihoAXAAeAGAAbwBiAHPC5IBBDE5LjOYAQCgAQGwAQo&sclient=gws-wiz&ved=0ahUKEwjezYLV9pT0AhX2sVYBHSt-A2EQ4dUDCAk&uact=5


3 
 

與請教健身教練正確運動方式，以便將 BMI 控制到正確數值。 
(過重：24≦BMI＜27、輕度肥胖：27≦BMI＜30、中度肥胖：30≦BMI＜35、重度肥胖：BMI≧35)  
(3)11 月 13-14 日至新北市新莊國民運動中心進行體適能檢測，並給予正確的數據分析。 
  

(二)執行成果 

請參考申請書內填寫之質量化成果預估填寫成果 

(1)課程成果 

 

(2)社區成果 

 

(3)社區回饋 
可提供民眾問卷結果或合作單位人員訪談、心得等 

民眾 1： 

    十分感謝輔仁大學在新莊運動中心設立體適能檢測站，能讓我清楚知道目前體適能狀

態，無論是在體脂肪指數，與核心肌力的部分，甚至如何操作能讓自己身體變更好都有專人

解說，希望日後輔仁大學能針對類似相關活動繼續辦理。  

 

民眾 2： 

    本人接觸重量訓練已維持 6個月，接觸訓練後再參與本次檢測，跟學生時期相比一分

鐘仰臥起坐進步了 12下，坐姿體前彎的動作進步了 3公分。很感謝輔仁大學在新莊運動中

心設立體適能檢測站，希望日後能開設一些運動相關課程與體適能檢測。  

 

新莊運動中心工作人員： 

    感謝輔仁大學在新莊運動中心設立體適能檢測站，雖然只有短短兩天的時間，但也讓

許多民眾更了解運動的重要性，運動中心這兩天櫃台確實增加不少民眾詢問運動等相關課

程的問題，此計畫也順利推動新莊區的運動風氣。 

 

(三)學生學習成效分析 

(1)請彙整學生滿意度暨學習反思回饋問卷(回收份數須達修課人數 2/3)或其他學習回饋結

果，並將問卷附於成果報告書內(紙本或電子檔皆可) 

質化說明 量化說明 
1.學員清楚知道器材的信效度。 
2.學員清楚知道器材正確操作方式。 

1.共有25名學員參加課程，並了解其內容。 
2.共有20名學員參加社區檢測等活動。 
 

質化說明 量化說明 
1.民眾與工作人員等相關回饋。 
2.增加學校與運動中心的相關連結。 
 

1.新莊區約50名民眾因此計畫而受益。 
2.每位民眾可進行5項檢測，且有專人解說

檢測解果。 
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附件 1 學生學習問卷成果 
問卷施測  20  人，回收  20  份 

 
 
體適能教學與評估滿意度： 

    

 

    

 
項目： 非常滿意 滿意 普通 不好 極差 
對本次活動滿意度結果 86％ 9％ 4％ 1％ 0％ 
對本次活動流程滿意度結果 94％ 4％ 2％ 0％ 0％ 
對本次課程滿意度結果 89％ 7％ 3％ 1％ 0％ 
本次活動收穫滿意度結果 93％ 4％ 3％ 0％ 0％ 

 

(2)請分析學生學習成效與課程目標之對應，並評估實施效果 

86%

9%4%1%0%

對本次活動滿意度結果

非常滿意

滿意

普通

不好

極差

94%

4%1%1%0%

對本次活動流程滿意度

結果

非常滿意

滿意

普通

不好

極差

89%

7%3%1%0%

對本次課程滿意度結

果

非常滿意

滿意

普通

不好

極差

93%

4%2%1%0%

本次活動收穫滿意度

結果

非常滿意

滿意

普通

不好

極差
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    透過此課程學員清楚了解何謂健康體適能與體適能檢測，在未來能與身旁朋友分享何謂

健康體適能，甚至考取相關運動證照，並且在業界從事運動教學等工作。 甚至利用身邊簡單

器材，便能幫助家人做到體適能檢測，例如：身高與體重即可計算出 BMI，瑜珈墊或軟墊即

可操作局部肌力檢測例如一分鐘仰臥起坐與一分鐘伏地挺身，能了解目前局部肌力狀態。 

三、照片錦集 

請提供 3~4 張活動照片，並附上 10~15 字的文字說明 

照片 1 

 
 
 
 
 
 
 
 

照片 2 

說明：一分鐘仰臥起坐檢測照片。 說明：三分鐘登階檢測照片。 
照面 3 

 
 
 
 
 
 
 

照片 4 

 
 
 
 
 
 
 

說明：坐姿體前彎檢測照片。 說明：身高體重與 inbody檢測照片。 

 

 

說明：體適能檢測站。 說明：體適能檢測站結果諮詢處。 
 

四、反思與檢討 

計畫執行過程中，課程設計、課堂經營、實際場域操作等面向遇到的問題或困難之檢討 
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一、反思： 

在執行計畫之前，可以放一些海報宣傳，甚至與運動中心粉專合作發布一些檢測消

息，讓更多民眾知道有體適能檢測的消息，而不會只有當天進出中心民眾才有機會能

進行檢測。未來能幫助到更多人。 

二、檢討： 

體適能檢測當天動線設計上有誤，因此造成檢測回堵的狀況發生。 

 

三、困難： 

1.因為疫情在檢測上勢必須要戴上口罩，多少會影響檢測結果的數據，呼吸量比較少的強

況之下在局部耐力與心肺功能的強況之下，數據會稍差一點。 

2.有些民眾不會每一站都想操作，因此有些學員有較多次的操作經驗例如：身體組成儀

器，一分鐘仰臥起坐較少人願意測量。 

五、結論與未來展望 

一、結論： 

感謝新莊運動中心的合作與配合，讓學生能在運動中心完成體適能檢測的任務。透過此課

程讓學員清楚知道體適能的重要性，並且了解檢測的信效度，且實際針對新莊區民眾進行

體適能檢測。 

二、未來展望： 

未來能幫助到更多運動中心進行體適能檢測，以及協助各中心針對民眾進行體適能檢測。 

甚至協助輔大醫院護理人員進行體適能檢測，一般人都會到醫院進行身體健康檢查，往往

忽略了體適能檢測這部分，未來能與醫院合作幫助護理人員更了解自己體適能狀態。 
 


