心肺耐力運動處方

部別：________班級：_______座號：_______姓名：____________________年齡：_____姓別：______

輔導日期：_______年______月______日         追蹤日期：_______年______月______日  

最大心跳率：(220-年齡)

運動強度：(最大心跳數×百分比%)                        日期：______年_____月______日

	運動型式
	心肺耐力增強宜進行有氧運動，如快走、慢跑、游泳、有氧舞蹈、跳繩、騎腳踏車、上下台階或較具活動量且時間可以持久一點的球類運動。

	階段
	最初階段
	改善階段
	維持階段

	週別
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20以後

	頻率

(每週次數)
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	5

	持

續

時

間

(分)
	熱身

運動
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	6
	6
	6
	6
	7
	7
	7
	7
	8
	8
	8
	8
	8
	8

	
	主要

運動
	10
	10
	13
	13
	15
	15
	15
	15
	20
	20
	20
	20
	23
	23
	25
	25
	28
	28
	30
	35

	
	緩和

運動
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	6
	6
	6
	6
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7

	
	總時

間(分)
	20
	20
	23
	23
	25
	25
	27
	27
	32
	32
	34
	34
	37
	37
	40
	40
	43
	43
	45
	50以上

	運動強度
	55%
	55%
	55%
	55%
	60%
	60%
	60%
	60%
	65%
	65%
	65%
	65%
	65%
	65%
	70%
	70%
	70%
	70%
	70%
	70%以上

	每週完成次數請打ˇ記號
	一次
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	二次
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	三次
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	四次
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	五次
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	注

意

事

項
	1. 開始訓練時以每週一、三、六為運動日，每週三次。

2. 改善階段第13週後以一、三、五、六為運動日，每週四次。

3. 維持階段第20週以後，每週五次活動。

4. 運動時應避免一次運動量太大，或運動負荷增加太多，該採漸進原則。

5. 獲得運動訓練效果，不是一天、一週可以獲得的，因為在從事運動的初期，需要有幾週的適應期，所以要有顯著的訓練效果，最少要有一個月的時間。

6. 運動時如何知道自己的心跳率?在運動時，測得十秒的心跳數，乘以六即是運動時的心跳率。

8.對於剛從事運動的你來說，要持續運動三十分鐘是不太可能的，也不是很好的辦法，所以可以利用間歇的方式來進行，也就是較激烈的運動持續數分鐘之後，中間穿插一些緩和的活動如步行等，等適當恢復體力之後，再作另一階段，持續數分鐘的激烈運動。


※※為了自己的健康，請確實依照體適能的改善活動來實施，並於學期末時，交回處方以利教師了解學生的狀況，謝謝各位合作!!                       
                                                             填表人：

肌力與肌耐力運動處方

部別：________班級：_______座號：_______姓名：_________________年齡：_____姓別：______

輔導日期：_______年______月______日         追蹤日期：_______年______月______日  

最大心跳率：(220-年齡)

運動強度：(最大心跳數×百分比%)                        日期：______年_____月______日

	運動型式
	重量訓練：槓鈴、啞鈴、彈力帶、仰臥起坐、扶地挺身、腿半屈蹲、引體向上

	階段
	最初階段
	改善階段
	維持階段

	週別
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20以後

	頻率

(每週次數)
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	持

續

時

間

(分)
	熱身

運動
	7
	7
	7
	7
	8
	8
	8
	8
	9
	9
	9
	9
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	12
	12

	
	主要

運動
	10
	10
	10
	10
	15
	15
	15
	15
	20
	20
	20
	20
	23
	23
	25
	25
	28
	28
	30
	35

	
	緩和

運動
	6
	6
	6
	6
	7
	7
	7
	7
	8
	8
	8
	8
	9
	9
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	
	總時

間(分)
	23
	23
	23
	23
	30
	30
	30
	30
	37
	37
	37
	37
	42
	42
	45
	45
	48
	48
	52
	57

	運動強度
	55%
	55%
	55%
	55%
	60%
	60%
	60%
	60%
	65%
	65%
	65%
	65%
	65%
	65%
	70%
	70%
	70%
	70%
	70%
	70%以上

	每週完成次數請打ˇ記號
	一次
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	二次
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	三次
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	注

意

事

項
	1.開始訓練時，每週以二、四為運動日，每週二次。

2.改善階段與維持階段後，以二、四、六為運動日，每週三次。

3.運動時應避免一次運動量太大，或運動負荷增加太多，該採漸進原則。

4.熱身運動，一定要做確實。

5.獲得運動訓練效果不是一天、一週可以獲得的，因為在從事運動的初期，需要有幾週的適應期，所以要有顯著的訓練效果，也要有一個月的時間。

6.運動時如何知道自己的心跳率?在運動時，測得十秒的心跳數，乘以六即是運動時的心跳率。

7.一般青少年同學大都還在成長發育階段，實施重量訓練應避免極度用力的情形，通常負荷的重量只要普通程度，大約以反覆作10~20次之間，肌肉會呈現適當的疲勞或自覺明顯用力即可。




※※為了自己的健康，請確實依照體適能的改善活動來實施，並於學期末時，交回處方以利教師了解學生的狀況，謝謝各位合作!!                       
                                                            填表人：

瞬發力運動處方

部別：________班級：_______座號：_______姓名：_________________年齡：_____姓別：______

輔導日期：_______年______月______日         追蹤日期：_______年______月______日  

最大心跳率：(220-年齡)

運動強度：(最大心跳數×百分比%)                        日期：______年_____月______日

	運動型式
	訓練項目：短距離衝刺、跳繩、或各式跳躍運動。

	階段
	最初階段
	改善階段
	維持階段

	週別
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20以後

	頻率

(每週次數)
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	4
	4
	4
	4
	4
	5

	持

續

時

間

(分)
	熱身

運動
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	6
	6
	6
	6
	7
	7
	7
	7
	8
	8
	8
	8
	8
	8

	
	主要

運動
	10
	10
	13
	13
	15
	15
	15
	15
	20
	20
	20
	20
	23
	23
	25
	25
	28
	28
	30
	35

	
	緩和

運動
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	6
	6
	6
	6
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7

	
	總時

間(分)
	20
	20
	23
	23
	25
	25
	27
	27
	32
	32
	34
	34
	37
	37
	40
	40
	43
	43
	45
	50以上

	運動強度
	55%
	55%
	55%
	55%
	60%
	60%
	60%
	60%
	65%
	65%
	65%
	65%
	65%
	65%
	70%
	70%
	70%
	70%
	70%
	70%以上

	每週完成次數請打ˇ記號
	一次
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	二次
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	三次
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	注

意

事

項
	1.開始訓練時，每週以一、三、為運動日，每週二次。

2.改善階段及維持階段以一、三、五、為運動日，每週三次。

3.運動時應避免一次運動量太大，或運動負荷增加太多，宜採漸進原則。

4.獲得運動訓練效果，不是一天、一週可以獲得的，因為在從事運動的初期，需要有幾週的適應期，所以要有顯著的訓練效果，也要有一個月的時間。

5.運動時如何知道自己的心跳率?在運動時，測得十秒的心跳數，乘以六即是運動時的心跳率。

6.肌肉瞬發力之增強原則上應從事快速而又用力的運動。

7.對於剛從事運動的你來說，要持續運動三十分鐘是不太可能的，也不是很好的辦法，所以可以利用間歇的方式來進行，也就是較激烈的運動持續數分鐘之後，中間穿插一些緩和的活動如步行等，待適當恢復體力之後，再作另一階段持續數分鐘的激烈運動。




※※為了自己的健康，請確實依照體適能的改善活動來實施，並於學期末時，交回處方以利教師了解學生的狀況，謝謝各位合作!!                       
                                                             填表人：

柔軟度運動處方

部別：_______班級：_______座號：_______姓名：_________________年齡：_____姓別：______

輔導日期：_______年______月______日         追蹤日期：_______年______月______日  

最大心跳率：(220-年齡)

運動強度：(最大心跳數×百分比%)                        日期：______年_____月______日

	運動型式
	動態伸展操：如一般的徒手體操，每個動做作四個八拍即可。                            靜態伸展操：靜態體操較理想，以相當緩慢的方式伸展關節至肌肉感覺適當繃緊的程度並停留約10~30秒鐘，每個動作反覆3~5遍，維持靜止動作期間應保持緩和的呼吸。

	階段
	最初階段
	改善階段
	維持階段

	週別
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20以後

	頻率

(每週次數)
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7

	持

續

時

間

(分)
	暖身活動
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	6
	6
	6
	6
	7
	7
	7
	7
	8
	8
	8
	8
	8
	8

	
	主要活動
	15
	16
	17
	18
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	23
	23
	25
	25
	28
	28
	30
	30

	
	總時

間(分)
	20
	21
	22
	23
	25
	25
	26
	26
	26
	26
	27
	27
	30
	30
	33
	33
	36
	36
	38
	38

	運動強度
	55%
	55%
	55%
	55%
	60%
	60%
	60%
	60%
	60%
	60%
	60%
	60%
	60%
	60%
	60%
	60%
	60%
	60%
	60%
	60%以上

	每週完成次數請打ˇ記號
	一次
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	二次
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	三次
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	四次
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	五次
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	六次
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	七次
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	注

意

事

項
	1運動時應避免一次運動量太大，或運動負荷增加太多，該採漸進原則。

2.獲得運動訓練效果，不是一天、一週可以獲得的，因為在從事運動的初期，需要有幾週的適應期，所以要有顯著的訓練效果，也要有一個月的時間。

3.運動時如何知道自己的心跳率?在運動時測得十秒的心跳數乘以六即是運動時的心跳率。

4.在做伸展操之前，可以採用慢跑方式二到四分鐘後再實施伸展活動。

5.動態伸展操：下肢、上肢、擴胸、體側、轉體、腹背、腹部、平均、跳躍、緩和、壓腿、抬腿。

 靜態伸展操：伸展向上、向下、壓肩、前弓後箭、坐姿雙腳掌合前彎、坐姿雙腳伸直前彎、雙腳開前彎、雙腳開側彎(左右)、螞蟻上樹、仰臥側身(左右)、仰臥舉腿


※為了自己的健康，請確實依照體適能的改善活動來實施，並於學期末時，交回處方以利教師了解學生的狀況，謝謝各位合作!!                       
                                                          填表人：

運動處方

部別：_______班級：_______座號：_______姓名：_________________年齡：_____姓別：______

輔導日期：_______年______月______日         追蹤日期：_______年______月______日  

最大心跳率：(220-年齡)\

運動強度：(最大心跳數×百分比%)                        日期：______年_____月______日

	運動型式
	1. 心肺耐力：宜進行有氧運動，如快走、慢跑、游泳、有氧舞蹈、跳繩、騎腳踏車、上下台階或較具活動量且時間可以持久一點的球類運動。

2. 肌力及肌耐力：重量訓練方式，槓鈴、啞鈴、彈力帶、仰臥起坐、扶地挺身、腿半屈蹲、引體向上。

3. 瞬發力：訓練項目，短距離衝刺、跳繩、或各式跳躍運動。

4. 柔軟操：動態伸展操如一般的徒手體操，每個動做作四個八拍即可。                                 靜態體操較理想，以相當緩慢的方式伸展關節至肌肉感覺適當繃緊的程度並停留約10~30秒鐘，每個動作反覆3~5遍，維持靜止動作期間，應保持緩和的呼吸。

	階段
	最初階段
	改善階段
	維持階段

	週別
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20以後

	頻率

(每週次數)
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	4

	持

續

時

間

(分)
	熱身運動
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	6
	6
	6
	6
	7
	7
	7
	7
	8
	8
	8
	8
	8
	8

	
	主要運動
	10
	10
	13
	13
	15
	15
	15
	15
	20
	20
	20
	20
	23
	23
	25
	25
	28
	28
	30
	35

	
	緩和運動
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	6
	6
	6
	6
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7

	
	總時間
	20
	20
	23
	23
	25
	25
	27
	27
	32
	32
	34
	34
	37
	37
	40
	40
	43
	43
	45
	50以上

	運動強度
	55%
	55%
	55%
	55%
	60%
	60%
	60%
	60%
	60%
	60%
	60%
	60%
	60%
	60%
	60%
	60%
	65%
	65%
	65%
	65%

	每週完成次數請打ˇ記號
	一次
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	二次
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	三次
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	四次
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	五次
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	注

意

事

項
	1.開始訓練時每週以一、三為運動日，每週二次。

2.改善階段第10週後以一、三、五為運動日，每週三次。

3.維持階段第20週以後，每週最少四次以上活動。

4. 熱身運動時以快走或慢跑為主再加上柔軟操。主要運動在最初階段以心肺耐力訓練為主，改善階段每週五為一次的肌力肌耐力與瞬發力的訓練。

暖身運動以柔軟活動中的靜態伸展體操為主。

動態伸展操：下肢、上肢、擴胸、體側、轉體、腹背、腹部、平均、跳躍、緩和、壓腿、抬腿。

靜態伸展操：伸展向上、向下、壓肩、前弓後箭、坐姿雙腳掌合前彎、坐姿雙腳伸直前彎、雙腳開前彎、雙腳開側彎(左右)、螞蟻上樹、仰臥側身(左右)、仰臥舉腿

5.(每一項目的訓練活動盡量選擇全身性的、簡單的、安全而有趣的實施，當然、日常生活中，多把握身體活動機會，也對消除身體肪有幫助，例如：多走路或多走樓梯少用電梯等。)

6.一般青少年同學大都還在成長發育階段，實施重量訓練應避免極度用力的情形，通常負荷的重量只要普通程度，大約以反覆作10~20次之間，肌肉會呈現適當的疲勞或自覺明顯用力即可。

7.運動時應避免一次運動量太大，或運動脂肪負荷增加太多，該採漸進原則。

獲得運動訓練效果不是一天、一週可以獲得的，因為在從事運動的初期，需要有幾週的適應期，所以要有顯著的訓練效果，也要有一個月的時間。

8..運動時如何知道自己的心跳率?在運動時測得十秒的心跳數乘以六即是運動時的心跳率。

9.對於剛從事運動的你來說，要持續運動三十分鐘是不太可能的，也不是很好的辦法，所以可以利用間歇的方式來進行，也就是較激烈的運動持續數分鐘之後，中間穿插一些緩和的活動如步行等，待適當恢復體力之後，再作另一階段，持續數分鐘的激烈運動。


· 為了自己的健康，請確實依照體適能的改善活動來實施，並於學期末時，交回處方以利教師了解學生的狀況，謝謝各位合作!!                       

