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	體適能檢測表
	檢測項目一 : 肌耐力 《一分鐘屈膝仰臥起坐》
	◎ 肌力與肌耐力
	增進肌力與肌耐力的運動建議
	◎關節的活動範圍以及關節周圍的韌帶和肌肉的延展能力。    柔軟度好的人，在活動時肌肉及韌帶較不易被拉傷。
	增進柔軟度的運動建議
	檢測項目三 : 心肺耐力《三分鐘登階》
	◎心肺適能是指個人的心臟與肺臟，從空氣中攜帶氧氣，並將氧氣輸送到組織細胞加以使用的能力。

	改善心肺耐力及身體組成的運動建議

