
體適能測驗的項目、方法與工具 

相關規定可參閱教育部體適能網站(http://www.fitness.org.tw/) 

 

◎ 體適能測量工具與方法 
1. 身體組成：BMI (身體質量指數)   

BMI 值 = 
)(

)(
公尺身高平方

公斤體重
 (老師只需填入身高、體重，系統會自動換算) 

 
2. 肌耐力：  60 秒屈膝仰臥起坐 

受試者於軟墊上，雙手胸前交叉，雙膝屈曲成 90 度，平躺於地，施測者以雙手按住受測者腳背，

協助穩定並計次，計時六十秒鐘。 
 
 
 

3. 爆發力：立定跳遠 
受測者腳尖於起跳線後，雙腳張開與肩同寬，膝關節彎曲，雙腳同時躍起、同時落地，丈量成績以

離線最近的落地點為準。可連續試跳 2 次，取較佳的成績記錄，成績以公分為單位。 
 

4. 柔軟度：坐姿體前彎 
受測者坐於地面雙腳張開與肩同寬，膝蓋伸直，腳掌抵緊測量儀器。受試者自然緩慢向前伸展，中

指所指到的最遠距離(需在該處暫停 2 秒以便記錄)即為測量結果。 
 
 
 
 

5. 心肺功能：800 公尺跑走 
確認好測量場地的施測距離後即可開始計時，施測人數一次不宜過多，或穿戴號碼衣。受試者施測

中途如身體不適可自行停止測驗或改以走路代替，測量結果以(   )分(   )秒方式記錄。 

 

每學年度至少輸入兩次(上下學期各一次) 

請於 11 月前上網登錄完畢 

資料登載請由校務行政系統\學務處(https://esa.tpc.edu.tw/)進入 



台北縣仁愛國小 99 年度 _______年________班  體適能測量紀錄表 
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坐姿體前彎

(CM) 
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立定跳遠

(CM) 
800 公尺跑走
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謝謝各班老師的配合 


