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                             計劃簡介

         深資女童軍體適能獎勵計劃是採納由教育署體育組及香港兒童健

         康基金聯合推行中學體適能獎勵計劃的意見而成立的，目標是鼓

         勵深資女童軍經常參與體育活動。參加此項計劃的深資女童軍，

         須在團集會時間或課餘時間進行體育活動並參與測試。若測試成

         績達到指定水平便可獲得徽章。深資女童軍可透過女童軍會參加

         此計劃。深資女童軍可以根據他們考試成績而取到高級(*A顏色)、

         初級(*B顏色)章。

         本計劃的成功有賴於各家長及女童軍領袖的協助和參與。除女

         童軍領袖教導正確的運動方法外，家長的鼓勵尤其重要。

          備註：高級章(*A)、初級章(*B)可用不同顏色代表不同等級的徽章。

                (*A _____ 顏色、 *B _____ 顏色)

                               計劃內容

    計劃分為四個部份

    （一）測試                    –  深資女童軍必定要孰悉測試是怎樣進行。

    （二）設計運動程序    –  根據測試成績，訂定目標，設計運動程序。

           a.   練習仰臥起坐

                  深資女童軍：一分鐘32次，可得高級(*A)章

                                          一分鐘27次，可得初級(*B)章

           b.  練習坐地前伸測試

           c.  練習屈膝掌上壓

           d.  練習跑步

               目標是深資女童軍在 ：

               九分鐘內跑/行1420米, 這相等於圍繞一個15米闊 X 25米長的籃球場跑

               約18圈加兩個距離十米的標誌，可得高級(*A)章。

               九分鐘內跑/行1300米, 這相等於圍繞一個15米闊 X 25米長的籃球場跑

               16圈加兩個距離十米的標誌，可得初級(*B)章。

    （三）參與運動        –  深資女童軍在女童軍領袖指導下進行運動。

    （四）獎勵                 –  在測試成績達到標準的深資女童軍可獲得不同等級的徽章。

     備註：高級章(*A)、初級章(*B) 可用不同顏色代表不同等級的徽章。

           (*A _____ 顏色、 *B _____ 顏色)

                                           測試守則

1. 一分鐘曲膝仰臥起坐

        步驟：（1） 深資女童軍仰臥在墊上，曲膝，腳在地上，腳跟與臂部相距30至45厘米，

                               大腿與地面成45度角。雙臂在胸前交疊，手掌放在雙肩上，雙足由同伴

                               用手按在地上。

                   （2）  動作由仰臥開始，上身離地向前捲曲，至手肘觸及大腿後，再還原至仰

                               臥姿勢為一次。女童軍領袖應提示深資女童軍在軀幹下落時，以背部先

                               行觸墊，避免後腦撞擊地面。

                   （3）  女童軍領袖應該鼓勵深資女童軍在一分鐘內盡力完成最多的次數。深資

                               女童軍可在中途仰臥或坐在墊上休息。

        用具： 計時秒錶及地墊。

        量度成績：記錄深資女童軍在一分鐘內完成正確仰臥起坐的次數。

        執行提示：（1） 測試可由同伴（深資女童軍兩人一組）負責記錄正確次數。

                                      （女童軍領袖）必須確保各動作合乎要求。

                            （2）由同伴按足以確定測試者雙足著地。

                           （ 3 ）可在地墊上劃上兩線以確定臂部及腳跟距離符合要求（30至45厘米）。

    二. 坐地前伸

        步驟：（1） 深資女童軍脫去鞋襪，直膝坐在地上，雙足貼著木箱邊板。雙足距離約為

                               肩膊闊度。

                    （2） 雙手前伸，手掌互疊向下，中指齊平。

                    （3） 測試時，上身慢慢前彎，手指盡量前伸。前彎四次。第四次必須按在

                               箱上刻度，停約二秒。

        用具： 特製的坐地前伸木箱。箱上有刻度。刻度二十三的位置為腳貼踏板的位置。

        量度成績： 量度第四次前伸距離。量度單位為厘米。如深資女童軍在測試時曲膝或

                             雙手不對稱則須重新測試。

        執行提示： 坐地前伸木箱須附合規定。

    三. 屈膝掌上壓

         步驟：（1） 深資女童軍俯臥在地墊上, 雙手屈曲, 手掌放在肩寬度之地上 , 手臂伸直, 手指向前分開, 雙腳膝蓋在墊上, 腳跟離地, 兩腳腳掌互相交疊, 頭,背部至膝蓋須保持一直線。

                     （2）  聽到訊號後,深資女童軍伸直雙臂推起身體, 直至手臂完全伸直, 此時,腰部及

                                 背部須保持蹬直。

                     (   3  )  在測試過程中, 由頭、背部至膝蓋須 保持一直線。

                                 深資女童軍以推起身體至手臂完全伸直時為一次。

         用具： 地墊

         量度成績： 正確屈膝掌上壓的次數。

         何時停止:  深資女童軍的動作被修正達兩次時, 便須停止該生的測試。須修正的屈

                            膝掌上壓次數不應計算入成績內。

         發生以下情況, 必須修正: - 背部擺動


  - 不能完全伸直手臂


  - 雙臂未能屈曲成90度

                                                     -  動作不暢順

         當學生在測試期間, 出現極度不適或痛楚, 便應停止該童軍的測試。

     四. 九分鐘耐力跑/行

         步驟：（1） 深資女童軍在規定時間 (九分鐘) 內跑/行最遠的距離。

                     （2） 女童軍領袖須提示深資女童軍逐漸加速並盡量保持均速。

                     （3） 女童軍領袖須在笫六分鐘提示深資女童軍時間及在最後十五秒提示深

                                資女童軍剩餘時間, 準備記錄完的距離。

                     （4） 深資女童軍應繼續跑步直至聽到女童軍領袖發出到達時限的訊號為止,

                                並繼續步行一圈或兩圈。

                     (  5   )  如氣力不繼可改作步行, 但測試的目的是在規定的時間內完全最遠的

                                 距離。

         場地： 可在任何平坦周界為80米之長方形空地上進行測試。

                      一個標準籃球場是15米闊 X 28米長, 最方便的方法是在標準籃球場的範圍

                      內劃出15米闊 X 25米長的長方形作為測試。因(15米 + 25米) X 2 是80米。

                      (請注意有些籃球場並不是15米闊 X 25米長, 這時必須作出修改, 以確使

                      測試必須在周界為80米的長方形空地上進行)。

                     (請在每十米放上一個距離標誌。)

         用具： 木塔、秒錶、標誌物(顯示距離用)及哨子。

         量度成績： 所完全的距離以十公尺計算。

         執行提示： （1） 深資女童軍參與測試時, 最好攜備家長同意書。

                              （2） 深資女童軍應給與均勻速率的長跑練習。

                              （3） 應給與深資女童適度的鼓勵。

                              （4） 可由同伴計算完成的圈數。為求準確, 應給與每名深資女童軍鉛筆

                                         一枝及記錄表一份, 以便記錄完成的距離。

                               (  5  )  可將全團分成兩組, 分別在測試空地對角的地方開始。

                      深資女童軍體適能獎勵計劃的計分法

    深資女童軍的年齡由十五歲至廿一歲。為了配合中學體適能獎勵計劃的計分法適合用於

    深資女童軍體適能測驗，現作出下列修改：

    深資女童軍高級章(*A顏色)相等於中學體適能獎勵計劃十八歲的學生得到75百分位值 （十六分或以上）分取得金章。

    深資女童軍初級章(*B顏色)相等於中學體適能獎勵計劃十八歲的學生得到50（十二分或以上）分取得銅章。

    改編目標 ：

    (1) 深資女童軍可在十五歲至廿一歲期間，漸漸改進她們的體適能測試。

    (2) 深資女童軍可嘗試在十六歲時考取初級章，十八歲考取高級章。

    (3) 深資女童軍無論在任何年齡所得到的成績都不會超過相等於中學體適能獎勵計劃在

         十八歲時所取得的金、銅章。

    (4) 深資女童軍在十六歲時考取高級章會比較困難。

    (5) 但深資女童軍如在十八歲時才考取初級章就非常容易。

    (6) 深資女童軍如在十六歲時考取初級章即相等於中學體適能獎勵計劃同齡的學生取得銅章

    (7) 深資女童軍如在十八歲時考取高級章即相等於中學體適能獎勵計劃同齡的學生取得金章

    (8) 實質上，深資女童軍的體適能測試的標準是相等於中學體適能獎勵計劃的測試。

    (9) 深資女童軍在廿一歲時將會離開女童軍，但如果她們去嘗試考取高級章，都會是一個美

         好的成果。

	Rangers

深資女童軍
	Sit-ups (1 min)

一分鐘仰起坐
	Sit & Reach(cm)

坐地前伸(厘米)


	Bent-knee Push-ups

屈膝掌上壓
	9 min Runs (m)

九分鐘耐力跑

	Stage 2高級 (*A)
	   32
	      36
	       18
	1420
約17圈+8個距離十米標誌

	Stage 1初級 (*B)
	    27
	      32
	       10
	1300

約16圈+2個距離十米標誌


      備註：高級章(*A)、初級章(*B) 可用不同顏色代表不同等級的徽章

            (*A _____ 顏色 、*B _____ 顏色)

                             測試成績及活動設計

   個人的健康體適能可從下列各方面效能而獲知：

  （i）   心肺系統

  （ii）  肌肉的耐力

  （iii） 柔韌度

  （iv）  身體成份

    一個健康的身體須在上述四方面有均衡的發展。本計劃的測試項目亦根據上述四方面而

    設計。從各測試項目的百分給分可知道兒童各方面的身體狀況，女童軍領袖根據成績來

    設計運動程序。如發現兒童的耐力跑得分較低，在設計運動程序時便須逐漸加強心肺功

    能的訓練。為使各兒童有均衡的發展，運動程序不應只包括測試項目的活動。要改善心

    肺功能，除跑步外，游泳與急行也可達到同樣的效果。女童軍的生理發展尚未成熟，因

    此切勿將訓練成年運動員的方法（如重量訓練）用於她們身上。

    設計現代科學化的訓練程序可從下列四方面著手：

  （i）   每週運動次數  --  研究指出每週運動三次可維持或改善健康狀況。

  （ii）  運動強度      --  通常可由心跳率估計。有關肌力方面可從運動次數顯示。

  （iii） 持續時間      --  研究指出每次十五分鐘以上的運動可維持或改善健康。

  （iv）  訓練的專項性  --  現代科學化的訓練對每一項運動都有專門的研究，因此訓練

                                              的項目須要與訓練目標相符。

   運動強度與心跳率成正比。綜合一般研究，運動時心跳率達到最高心跳率的百份之七十或

   以上便可改進心肺功能。

                        深資女童軍的體適能測試的申請方法

   申請方法

   可通過女童軍總會申請測試。第一年的深資女童軍測試會由香港兒童健康基金執行。首年之後

   ，測試將由有資格進行體適能測試的女童軍領袖在地域或區堿童軍總部執行，兒童健康基金亦

   會頒發証書給女童軍領袖作為他們參予及有資格評選體適能測試。

   地/區域童軍總部進行體適能測試的準備

    參加地/區域必須有下列體育設施：

   （i）   一個方形或長方形的運動場，周界為80米以上。

   （ii）  地墊數張。

   （iii） 木塔或可作顯示距離的標誌。

   （iv）  計時錶一個。

   （v）   丈量皮尺（30米）。

   （vi）  哨子。

   （vii） 坐地前伸木箱。

    進行本計劃的測試地點可向女童軍總會詢問，大概是每年舉行四次。詳細資料可向女童軍總

    會索取。

                         深資女童軍的訓練/活動

    女童軍領袖須負責向童軍講解測試的目的及內容，並指導深資女童軍進行體育活動。深資女

    童軍須經家長書面同意及證明健康方面，並無任何先天性的疾病方可參加本測試。女童軍領

    袖可在集訓時間向深資女童軍提供運動的知識。有關運動安全的知識可參閱香港教育署輔導

    視學處體育組編印的「香港學校體育科安全措施」及衛生署中央健康組編印的「預防運動創

    傷手冊」。

    本計劃的目的是鼓勵深資女童軍經常參與體育活動。為了增加深資女童軍對體育活動的興趣

    及提供一個均衡的體育活動計劃，安排活動時應留意活動的趣味性。女童軍領袖可從測試成

    績，確定活動的目標，及設計的重點，在此階段如能加入深資女童軍的參與則可加強深資女

    童軍對運動的投入感。

    測試

    深資女童軍領袖須依照測試守則進行測試。

    宣傳及推廣

    本計劃的成功有賴於家長、女童軍領袖及成功考得徽章的童軍們的支持。

百分位值的理解方法

參考資料：

深資女童軍的體適能測試是根據中學體適能獎勵計劃的常模而設定。

在體育測試上，常模及百分位值經常被用來顯示測試人士的水平。

將個人成績與常模 (百分位值) 比較可粗略地看到個人的水平是否高於、低

於或相等於一般水平。許多測試會利用百分位值來準確地顯示個人在整組中

的位置。將百分位值轉為得分更可使學生容易明白個人在體育測試中的表

現。

對女學生而言，在九分鐘內完成 1300 米，她們未必能夠充分了解自己

的表現。如將此成績用百分位值來表示，則相對地比較有意義。在耐力跑中，

若一名十八歲女生以九分鐘跑畢 1300 米獲得 50 分，這 50 分顯示該女生在

九分鐘耐力跑的表現等同或較百分之五十的十八歲女生為佳。

百分位值是由大量有關的數據計算所得，這類數據的分佈形狀通常

是[鐘形]的。

百分位值間成績的差異在中央 (50) 的差距會較小，而在兩端的

差距則十分大。例如在十八歲女童的耐力跑中，五十“百分位值＂的成績是

1300 米，二十五“百分位值＂的成績是 1200 米，它們的差距是 100 米，但第

三“百分位值＂的成績是 1040 米，它與二十五“百分位值＂的差距是 160 米，因

此計算百分位值成績時，切勿用數學上的平均數來處理。

中學體適能獎勵計劃的百分位值表 (常模表) 是根據一全港性的體

適能調查所計算出來的。該體適能調查是由教育署及香港兒童健康基金合力

在一九九八至一九九九期間，在本港二十間中學進行的，參與學生合共四千

人。因此，在採用本獎勵計劃中的百分位值表時，學校應留意他們是將學生

的表現與一九九八至一九九九年本港學童的表現相比。

此外，本計劃的常模只顯示本港學生的整體表現，並非學生應達到

的水平，在解釋學生所得的百分位值得分時應留意以上要點。除此之外，學

生的先天質素、測試時的身體狀態及環境因素等亦應納入在考慮之列。

在中學階段，青少年的身體正在成長中，同年齡的青少年的生理發

展速度會有所不同，所以不應利用測試成績來預測學生將來的運動表現。參

加此計劃的學校亦可利用學生測試成績數據以製定校內測試的常模，並可與

本計劃的常模比較。

以下是中學體適能獎勵計劃的計分表，可作參考之用。

1
7

