學校體育推廣計劃 — 章別獎勵計劃
健 美 運 動 章 別 測 試
教練評核紀錄表
	學校名稱：
	
	
	

	課程申請編號：
	
	測試日期：
	


本評核目標並不在乎結果或成績，期望透過測驗過程令教練或老師能夠掌握學員的進度並加以糾正及鼓勵。
	姓名
	性別
	年齡
	體能評級（自身體重）
	健身技術 （啞鈴）
	評級

	
	
	
	捲腹
	掌上壓
	垂直跳
	平板
支撐
	胸肌
	背肌
	肩膊
	上肢
	下肢
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評分方式： 
請於方格內填上(表示通過評核的標準；請於方格內填上(表示未能通過評核的標準。
評級標準(健美肌力評核)：

	
	體能評級 （自身體重）
	健身技術 （啞鈴）

	
	捲腹
	掌上壓
	垂直跳
	平板支撐
	胸肌
	背肌
	肩膊
	上肢
	下肢

	銅
	8-12
	20-30
	20-29s
	6-8

	銀
	13-16
	31-45
	30-39s
	9-12

	金
	>17 下
	>46厘米
	>40秒
	>13下


	教練姓名：
	
	教練簽署：
	

	日期：
	
	
	


