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1.個人基本資料填寫 
 
2.身體組成分析檢測 
→血壓、腰圍、臀圍測量 
→「InBody」身體組成分析儀 
 

3.肌力適能 
→握力 

 
4.柔軟度坐姿體前彎 
→護背式坐姿體前彎 
 

5.心肺適能 
→漸進式原地抬膝踏步3分鐘 
 

Q:什麼是科技體適能檢測？ 
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1.個人基本資料填寫 
    (資料共有三面) 
 
 
 

Q:什麼是科技體適能檢測？ 

第一面 
請於閱讀說明後， 
憑直覺勾選第一大項:

運動安全調查 
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1.個人基本資料填寫 
    (資料共有三面) 
 
 
 

Q:什麼是科技體適能檢測？ 

第二面 
請完整填寫 
檢測同意書 

請親簽 
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請注意! 
填寫受測者本人
手機號碼即可! 

任一親友 
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1.個人基本資料填寫 
    (資料共有三面) 
 
 
 

Q:什麼是科技體適能檢測？ 

第三面 
紅色框內藍色打勾處 

均須填寫 

證號請填 身分證字號 
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2.身體組成分析檢測 
→血壓、腰圍、臀圍測量 
→「InBody」身體組成分析儀 
 
 
 

Q:什麼是科技體適能檢測？ 

請脫鞋、脫襪 
赤腳站上，並將 
腳跟及腳底板 
密貼電極 

站穩後將先測量體重， 
完成體重量測後再請準備雙手拿

起手把，大拇指密貼電極 
兩手臂伸直打開，不與身體接觸 
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3.肌力適能 
→握力(使用握力器，測試前臂肌肉力量) 
 
 
 

Q:什麼是科技體適能檢測？ 

請於準備好後，默數三秒， 
以瞬間最大力氣握壓， 
左右手各檢測一次 



10 

4.柔軟度坐姿體前彎 
→護背式坐姿體前彎 
 
 

Q:什麼是科技體適能檢測？ 
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Q:什麼是科技體適能檢測？ 

5.心肺適能 
→漸進式原地抬膝踏步3分鐘 
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主要是測量身體適應生活、活動與環境的綜合能力， 
體適能越好的人，在生活或運動中，較不會容易疲累。 
受測者可藉身體組成機器(BMI)探知組成分析數據報
告，知道自己的體能狀況! 
 

Q:什麼是科技體適能檢測？ 



13 

THANKS! 
完成檢測後即贈送 

受測者每人一張本中心貴賓券， 
可於期限內至本中心一樓服務台兌換單次入場票 
擇一使用於游泳池或是體適能中心(健身房) 


