
高雄醫學大學創校 67週年運動會 

教職員工健康促進、體適能檢測活動辦法 

一、 宗    旨：為促進教職員工健康體適能，使忙碌緊張的工作得以調適，舉辦

全校教職員工趣味競賽及體適能檢測活動，並藉以培養同仁間團

隊合作精神與默契。 

二、 主辦單位：通識教育中心體育教學中心 

三、 協辦單位：運動醫學系 

四、 贊助單位：全家便利商店 

五、 參加對象：本校教職員工 

六、 活動日期：110 年 10 月 12日(星期二)至 10月 16日(星期六) 

七、 活動網址：活動時程及報名網址請見體育教學中心網頁(公告)。 

八、 活動項目： 

(一) 健康體適能檢測(辦法詳附件一)： 

1. 活動說明：身體組成、血壓、腰臀圍、握力、坐姿體前彎、3 分鐘抬

膝等測驗；檢測時間約 15~25 分鐘，檢測前半小時請勿進食，並請穿

著輕便褲裝及球鞋。 

2. 參加辦法：本活動限額 200 名，分 5 場次每場次限 40 人（網路報名

30人；現場報名 10 人），檢測前 10分鐘為報到時間，逾時未報到者

視同放棄，該名額即開放給現場候補者。 

(二) 有氧經絡瑜珈健身操(辦法詳附件二)： 

1. 活動說明：活動當日請穿著輕便褲裝及球鞋。 

2. 參加辦法：本活動限額 200名 (網路報名 180 人；現場報名 20 人），

活動前 10 分鐘為報到時間，逾時未報到者視同放棄，該名額即開放

給現場候補者。 

(三) 健康體能王競賽(辦法詳附件三)：  

1. 活動說明：跳躍能力(垂直跳)、敏捷能力(原地快步跑)、反應能力(手

眼反應)、上肢肌耐力(伏地挺身)，測驗時間約 4~5 分鐘，活動當日

請穿著輕便褲裝及球鞋。 

2. 參加辦法：本活動限額 200 名，分 5 場次每場次限 40 人（網路報名

30人；現場報名 10 人），活動前 10分鐘為報到時間，逾時未報到者

視同放棄，該名額即開放給現場候補者。 

九、 獎勵辦法： 

(一) 健康體適能檢測：檢測完成者，獎勵全家禮卷 200 元。 

(二) 有氧經絡瑜珈健身操：全程參與者，獎勵全家禮卷 200元。 

(三) 健康體能王競賽： 

1. 參加獎：跳躍能力(垂直跳)、敏捷能力(原地快步跑)、反應能力(手

眼反應)、上肢肌耐力(伏地挺身)四項競賽完成三項者，獎勵全家禮

卷 100 元及運動毛巾一條。 

2. 競賽獎：各競賽項目男子組、女子組，各取前 5名優勝參賽者頒發競

賽獎勵全家禮卷 200 元，優勝名單於 10 月 20日公告於本中心網站。 

(四) 各項領獎通知將於 10月 20日公告於本中心網站。 

 

https://pec.kmu.edu.tw/index.php/zh-TW/%E5%85%AC%E5%91%8A%E4%BA%8B%E9%A0%85/%E4%B8%AD%E5%BF%83%E5%85%AC%E5%91%8A/1154-%E9%AB%98%E9%9B%84%E9%86%AB%E5%AD%B8%E5%A4%A7%E5%AD%B8%E5%89%B5%E6%A0%A167%E9%80%B1%E5%B9%B4%E9%81%8B%E5%8B%95%E6%9C%83


高雄醫學大學創校 67週年運動會 

教職員工健康體適能檢測 

一、 主辦單位：體育教學中心 

二、 協辦單位：運動醫學系 

三、 贊助單位：全家便利商店 

四、 參加對象：活動限本校教職員工參加，報到請攜帶職員證，以供核對。 

五、 活動日期：110 年 10 月 12 日(星期二)至 10 月 16 日(星期六) 

六、 本活動限額 200 名，分 5場次每場次限 40人（網路報名 30人；現場報名

10人），檢測前 10 分鐘為報到時間，逾時未報到者視同放棄，該名額即開

放給現場候補者。報名網址：健康體適能檢測報名表 

七、 獎勵：檢測完成者每人可領取獎勵，全家禮卷 200 元。領獎通知將於 10

月 20日公告於本中心網站。 

八、 活動時程： 

健康體適

能檢測 

日期 報到時間 進行時間 活動地點 

10月 12 日(二) 12:00~12:10 12:10~12:50 

濟世大樓 B2康樂室 

10月 13 日(三) 12:00~12:10 12:10~12:50 

10月 14 日(四) 12:00~12:10 12:10~12:50 

10月 15 日(五) 12:00~12:10 12:10~12:50 

10月 16 日(六) 14:00~14:10 14:10~16:00 

參加獎 活動說明 

檢測完成者可領

取獎勵：全家禮

卷 200元。 

1. 檢測時間約 15~25 分鐘，檢測前半小時請勿進食，並請

穿著輕便褲裝及球鞋。 

2. 檢測項目：身體組成、血壓、腰臀圍、握力、坐姿體前

彎、3分鐘抬膝等。 

3. 檢測前 10 分鐘為報到時間，逾時未報到者視同放棄，該

名額即開放給現場候補者。 

 

附件一 

https://forms.gle/tKFHW8wxc9BzDVA78


高雄醫學大學創校 67週年運動會 

教職員工有氧經絡瑜珈健身操 

一、 主辦單位：體育教學中心 

二、 贊助單位：全家便利商店 

三、 參加對象：活動限本校教職員工參加，報到請攜帶職員證，以供核對。 

四、 活動日期：110 年 10 月 16 日(星期六) 

五、 本活動限額 200 名 (網路報名 180人；現場報名 20人），活動前 10 分鐘

為報到時間，逾時未報到者視同放棄，該名額即開放給現場候補者。 

報名網址：有氧經絡瑜珈健身操報名表 

六、 獎勵：全程參與者每人可領取獎勵，全家禮卷 200 元。領獎通知將於 10

月 20日公告於本中心網站。 

七、 活動時程： 

有氧經絡

瑜珈健身

操 

日期 報到時間 進行時間 活動地點 

10月 16 日(六) 08:10-08:20 08:20~08:50 國際教學研究大樓中庭 

參加獎 活動說明 

全程參與者可領取獎勵：全家禮卷

200元。 

1. 活動當日請穿著輕便褲裝及球鞋。 

2. 活動前 10 分鐘為報到時間，逾時未報到

者視同放棄，該名額即開放給現場候補

者。 

  

 

附件二 

https://forms.gle/U95TBibbjgUUAsxG6


高雄醫學大學創校 67週年運動會 

教職員工健康體能王競賽 

一、 主辦單位：體育教學中心 

二、 協辦單位：110 學年度高等教育深耕計畫-落實教學創新構面核心議題二 

三、 贊助單位：全家便利商店 

四、 參加對象：活動限本校教職員工參加，報到請攜帶職員證，以供核對。 

五、 活動日期：110 年 10 月 16 日(星期六) 

六、 本活動限額 200 名，分 5場次每場次限 40人（網路報名 30人；現場報名

10人），活動前 10 分鐘為報到時間，逾時未報到者視同放棄，該名額即開

放給現場候補者。報名網址：健康體能王競賽報名表 

七、 獎勵： 

參加獎：跳躍能力、敏捷能力、反應能力、上肢肌耐力等四項，完成三項

競賽者每人可領取獎勵，全家禮卷 100 元。 

競賽獎：男、女子組體能四項(共 8 組)，各取前 5 名優勝者頒發全家禮卷

200元。領獎通知將於 10月 20日公告於本中心網站。 

八、 活動時程： 

健康體能

王 

日期 報到時間 進行時間 活動地點 

10月 16 日(六) 

12:00~12:10 12:10~13:00 

濟世大樓 B2康樂室 

13:00~13:10 13:10~14:00 

14:00~14:10 14:10~15:00 

15:00~15:10 15:10~16:00 

16:00~16:10 16:10~17:00 

參加獎、競賽獎 活動說明 

參加獎：跳躍能力、敏捷能力、反

應能力、上肢肌耐力，四項競賽完

成三項者，獎勵全家禮卷 100 元及

運動毛巾一條。 

競賽獎：各競賽項目男子組、女子

組，各組取前 5名優勝參賽者頒發

競賽獎勵全家禮卷 200 元，優勝名

單於 10 月 20 日公告於本中心網

站。 

1. 測驗項目：跳躍能力(垂直跳)、敏捷能

力(原地快步跑)、反應能力(手眼反

應)、上肢肌耐力(伏地挺身)，測驗時間

約 4~5 分鐘，活動當日請穿著輕便褲裝

及球鞋。 

2. 活動前 10 分鐘為報到時間，逾時未報到

者視同放棄，該名額即開放給現場候補

者。 

3. 個人競賽獎如成績相同時，將另行辦理

驟死賽，以評定優勝名次。將以電話或

電子郵件通知，報名時請務必填寫正確。 

4. 優勝名單及領獎通知將於 10 月 20 日公

告於本中心網站。 

 

附件三 

https://forms.gle/ayUgrhNKt7oXsQ5T6


 

 



 



上肢肌力(測試方式：30 秒伏地挺身) 

測量流程： 

1. 雙手分別支撐於測量平台上，手指朝前，腳尖著地，身體成一直線。女性

若無法完成，得以膝蓋著地操作。 

2. 依螢幕指示倒數後，開始進行測量 30 秒。 

3. 測量時，曲肘須達 40 度，始計 1 次，完成升肘計 1 次。 

4. 記錄力量總和(牛頓)。 

5. 成績評定：每人測量 1 次，推力總和愈大，表示上肢能力愈好。 

 


