
 

 

 

 

檢測操作說明 

運動部全民運動署 



 

漸速耐力折返跑 
檢測器材 

參與檢測人員 

檢測方法與指導語
小結 
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全國各級學校檢測對象 

⚫ 國小 (4-6 年級) 

⚫ 國中 (1-3 年級) 

⚫ 高中 (1-3 年級) 

⚫ 大學 
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檢測流程 
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檢測器材 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

皮尺 
(丈量距離器材) 

專用音訊檔
及揚聲器 

記錄板及
成績紀錄表 

三角錐 
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人力與場地配置 
 

建議人員配置 

• 施測者：老師 

• 協測者：學生2名 

• 受測者：學生1名 

建議場地配置 

施測者將受測者平均分為3組，
輪流進行檢測。如：第1組先為
受測對象，第2、3組為協測者。 



 

檢測方法與指導語 
• 受測者雙腳站於直線距離二十公尺之一端線後，保持準備姿勢。 

• 指示音響時，出發跑向另一端線。 

• 於下一指示音響前，至少單腳觸線。 

• 於指示音響後，雙腳須於端線後折返至另一端線。 

• 聽從提示音，盡最大努力完成最多反覆趟數。 
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單腳觸線 

 
 
 
 
 
 
 

 

雙腳於端線後出發 
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檢測方法與指導語 – 協測者注意事項 

• 當受測者失敗 1 次時，協測者則舉手比出數字 1 ；失敗 2 次比出

數字 2，亦代表測驗結束。 

• 當累計 2 次失敗表示該道次受測者測驗結束，協測者即引導受測

者往兩端線後退開場地。 

• 確認完成之級別 - 趟數，並向教師提報成績。 
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失敗判斷條件 

• 失敗條件如下： 

指示音響前，未能即時抵達另一端線。 

指示音響前，提早或雙腳未於端線後出發。 

• 當受測者累計失敗二次時，即結束測驗。 
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檢測方法與指導語 – 施測者注意事項 

• 應於檢測過程中不斷提醒受測者調整呼吸，以避免身體不適。 

• 記錄失敗對應趟數。 
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漸速耐力折返跑 重點小結 

指示音響前至少單腳抵達另一端線 

指示音響前不得折返 

指示音響後雙腳於端線後折返 

其他 (不得有不利於他人測驗之行為) 

1 

2 

3 
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