

                         小女童軍體適能獎勵計劃

                             小女童軍領袖手冊

                               及

  香港兒童健康基金                                  香港女童軍總會

                               合辦


            目錄

                                                             頁數

             計劃簡介                                         1

             計劃內容                                         2

             測試守則                                         3 -  8

             小女童軍體適能獎勵計劃的計分法                   9

             測試成績及活動設計                               10

             小女童軍的體適能測試的申請方法                   11

             小女童軍的訓練/活動                              12

             常模及百分給分 （小學）                          13 - 14

             ---------------------------------------------

             運動的好處                                       15

             運動的一般要點                                   15

             保持及改進健康體適能的方法                       16 - 20



計劃內容



計劃分為四個部份
    （一）測試            –  小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

              小女童軍：一分鐘內24次，可得高級(* A顏色)章

                        一分鐘內20次，可得初級(* B顏色)章

           b. 練習坐地前伸測試

           c. 鼓勵小女童軍多參與用手玩的球類運動。左、右手的握力亦可從平常攜帶重

              的物件上得知。

           d. 練習跑步

              目標是小女童軍在 ：

              九分鐘內跑/行1260米，這相等於圍繞一個15 米 闊 X 25米長的籃球場上

              跑超過16圈，可得高級(*A顏色)章。

              九分鐘內跑/行1190米，這相等於圍繞一個15 米 闊 x 25米長的籃球場上

              跑超過15圈，可得初級(*B顏色)章。

    （三）參與運動        –  小女童軍在童軍領袖指導下進行運動。

    （四）獎勵            –  在測試成績達到標準的小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 _____ 色、*B ____ 色)



計劃簡介


         小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

         基金聯合推行小學體適能獎勵計劃的意見而成立的，目標是鼓勵

         兒童經常參與體育活動。參加此項計劃的兒童，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。兒童可透過女童軍會參加此計劃。小女童軍可以

         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 _____ 色、*B ____ 色)



測試守則


一.  一分鐘曲膝仰臥起坐，

     步驟：（1）小女童軍仰臥在墊上，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，手掌方在雙肩上，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。女童軍領袖應提示小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小女童軍在一分鐘內盡力完成最多的次數。

               小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（小女童軍兩人一組）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）小女童軍脫去鞋襪，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。如小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.  手握力
     步驟：（1）調校握手距離。當小女童軍垂手握握力計時，手指第二節須剛彎曲在把柄下。

         （2）測試時，小女童軍手垂下，單手握握力計，位置約在大腿旁。

         （3）利用手掌（即姆指底部及其他手指第 2節）握著握力計。測試時，

              小女童軍須盡用全力握。

         （4）小女童軍進行三次測試，記錄最佳成績。每次測試間可休息。

         （5）測試時，切勿讓握力計觸及身體或其他物件。

     用具： 手握力計。握手的距離可調校。

     量度成績： 記綠最佳成績以最接近的1/2千克計算

     執行提示：（1）如用具足夠，可讓六位小女童軍同時測試。小女童軍順序排列可使測

                   試進行更快捷順利。

              （2）小女童軍必須集中精神進行測試，以便取到最佳的測試成績。

              （3）每次測試前必須將握力計重新調校，把握力指示針撥回零度。

四.  九分鐘耐力跑/行
     步驟：(1) 小女童軍在規定時間 (九分鐘)內跑/行最遠的距離。

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

           (3) 女童軍領袖須在第六分鐘時提示小女童軍時間及在最後十五秒提示

               小女童軍剩餘時間，準備記錄完的距離。

           (4) 小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成最遠

               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)x2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。

       量度單位：所完成的距離以十公尺計算。

       執行提示：(1) 小女童軍參與測試時，最好攜備家長同意書。

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

                 (3) 應給與小女童軍適度的鼓勵。

                 (4) 可由同伴計算完成的圈數。為求準確，應給與每名小女童軍鉛筆一枝

                     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。



常模及百分給分


參考資料：

小女童軍的體適能測試是根據小學體適能獎勵計劃的常模而設定。

在體育測試上，常模及百分給分經常被用來顯示被測試人士的特徵及水平。將個人成績

與常模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。甚多測試會利

用百份位數來準確地顯示個人在整組中的位置。將百分位數轉為得分更可使學童容易明

白個人在體育測試中的表現如何。

對學童而言，在九分鐘內完成1250米並沒有重大的意義，如將此成績用百分位數或百分

給分來表示則比較有意義。例如在耐力跑中，若一名十歲女童跑完1210米後獲得50分，

這50分顯示女童的成績比百分之五十的十歲女童還要快但要比另外的百分之五十的十歲

女童慢。

百分給分是由常模中計算所得，通常一般常模的形狀是鐘形的。

由於排位的關係，百分位間的成績差異在近中央（50）的差距會十分接近，而在兩端的

差距會則十分大。例如在十歲女童的耐力跑中，五十百分位的成績是1210米，二十五

百分位的成績是1130米，它們的差距是80米，但第三百分位的成績是910米，

它與二十五百分位的差距是220米，因此計算百分位成績時，切勿用數學上的平均數

來處理。

學校體適能獎勵計劃的百分得分是由一全港性的體適能調查所計算出來。該項調查於
一九九九年十月至二零零零年四月在全港二十三間小學內進行，接受測試的學童共四千六百人

，年齡由六歲至十二歲。學校使用此計劃的百分給分作比較時對應緊記比較的對像為在

一九九九年至二零零零年間香港的官立、資助及私立小學的學童。此外，常模只顯示學

校及學童的平均表現。並非學童應達到的水平、在演繹學童所得的百分得分時應留意以

上各點。徐此之外學童的先天質數、測試時的身體狀態，環境因數等亦應在考慮之內。

在小學階段，兒童的身體正在成長中，同年齡的兒童的生理發展速度會有所不同，所以

不應利用測試成績來估計兒童將來的運動表現。各參加學校亦可利用學童測試成績作為

數據而製定校內測試的常模，來將它與本計劃的常模來比較。

以下是小學體適能獎勵計劃的計分表，可作為參考之用。



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，小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。小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。一般小學低年級學童對以上所說的指示及觀念不容易明白。導師

必須將運動強度改變為次數及時間上的控制。兒童生長情況及成熟度與運動量有很大的關

係。除以上所述各點，在設計運動時還應留意下列情況：

（i）   生長        --  兒童生長的速度十分穩定。在生長高度而言，兒童從五歲開始，

                        由每年增加6.5 厘米的速度降至青春期前的每年5 厘米。

（ii）  身體成份    --  在青春期前，身體脂肪相對地比較穩定。約佔身體的百份之十

                        五至二十左右，而在其他成份如身體質量包括肌肉、骨骼、內

                        臟的變化則較大。這個階段男女童的情形會相同。

（iii） 心肺耐力    --  兒童的最大攝氧量隨著年齡增長。這表示兒童的運動能力與年

                        齡成正比。小學低年級與高年級學童在進行強度大的運動時的

                        生理反應會有所不同。低年級學童的肺流通率雖較高，但心血

                        輸出量卻較低，高強度的運動對他們會不適合。在另一方面，

                        低年級學童對肌酸的容忍力亦較底，因此無氧氣運動對他們亦

                        不適合。

（iv） 肌力         --  神經性的刺激與荷爾蒙對肌肉的生長有很大的影響。運動所產

                        生的刺激會增進肌肉及骨骼的生長。因此從學童身高及體重可

                        估計他們肌力等張收縮的能力。身體高大的學童的肌力較矮小

                        的學童較強。在相同高度的學童，年齡較大的會比年齡小的肌

                        力強。在青春期，男童的上肢肌力較女童強，但相差甚少。

（v）  柔韌度       --  在青春期前，一般學童的柔韌度都十分良好。女童柔韌性比男

                        童更佳。



                        小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與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。

（viii）握力計。

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。



小女童軍的訓練/活動


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

小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」。小女童軍可參加其他機構所提供的體育活動作為他們參與本計劃

的一部份，亦鼓勵各家長陪同小女童軍進行體育活動。

本計劃的目的是鼓勵小女童軍經常參與體育活動。為了增加小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。童軍領袖可從測試

成績，確定活動的目標，及設計的重點，在此階段如能加入小女童軍的參與則可加強小

女童軍對運動的投入感。


測試

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、童軍領袖及成功考得徽章的小女童軍們的支持。



小女童軍體適能獎勵計劃的計分法


小女童軍的年齡由六歲至十二歲。為了配合小學體適能獎勵計劃的計分法適合用於小女童軍

體適能測驗，現作出下列修改 ：

小女童軍高級章(*A顏色)相等於小學體適能獎勵計劃九歲的兒童得到75百份值(16分或以上)取得金章。

小女童軍初級章(*B顏色)相等於小學體適能獎勵計劃九歲的兒童得到50百份值(12分或以上)取得銅章。

改編目標 ：

(1) 小女童軍可在六歲至十二歲期間，漸漸改進她們的體適能測試。

(2) 小女童軍可嘗試在七歲時考取初級章，九歲考取高級章。

(3) 小女童軍無論在任何年齡所得到的成績都不會超過相等於小學體適能獎勵計劃在九歲時

    所取得的金、銅章。

(4) 小女童軍在七歲時考取高級章會比較困難。

(5) 但小女童軍如在九歲時才考取初級章就非常容易。

(6) 小女童軍如在七歲時考取初級章大約相等於小學體適能獎勵計劃同齡的學生取得銀章。

(7) 小女童軍如在九歲時考取高級章即相等於小學體適能獎勵計劃同齡的學生取得金章。

(8) 實質上，小女童軍的體適能測試的標準是高於小學體適能獎勵計劃的測試。

(9) 小女童軍在十一歲時將會升為女童軍，但如果她們去嘗試考取高級章，都會是一個美

    好的成果。












	Brownies
小女童軍
	Sit Ups (1 min)
一分鐘仰臥起坐
	Sit & Reach (cm)
坐地前伸 (厘米)
	Handgrip
手握力
	Runs per 9 min

九分鐘耐力跑
(米)

	
	
	
	右(R)
	左(L)
	

	Stage 2

高級(*A)
	24
	31
	13.5
	13
	1260

	Stage 1

初級(*B)
	20
	27
	11.5
	11
	1190


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)


可以在任何一個籃球場內畫一個長方形15 米闊，25 米長，這個長方形的周界是80米,

請每隔十米放上一個距離標誌。

(請注意一個標準籃球場是15米闊 ，28米長。測試前應該檢查清楚所用的籃球場的尺寸，

再作有關的更改。)


