臺北市北投區文林國民小學「體適能」實施計畫
一、依據：
(一)教育部「推動中小學生健康體位5年計畫」。
(二)本校訓導處工作實施計畫。
二、目的： 
   (一)為國小基層體適能運動之推展，提供學童正當之休閒運動，以促進身心健康、
       發揚運動精神為目的。 
  （二）培養學生對體適能運動之興趣，養成規律運動，增進體適能之良好習慣。 
  （三）增進有關體適能知識及基本技術。
三、現況分析：體適能為身體適應生活、環境、運動的能力，近年來隨著科技的進步，
             運動的機會越來越少，但是營養的攝取卻越來越高，學生體重過胖的
情況日趨嚴重，探究原因為學生並未有良好的運動習慣及正確的體適能概念所導致，為增進學生健康及養成良好運動習慣，特定此體適能計畫。
四、時間：98.9.1-99.1.15體育課教學時間及晨間運動時間。

五、內容、項目與地點：
	課程內容
	課程項目
	地點

	
	800公尺跑走
	大操場

	
	坐姿體前彎
	活動中心3樓

	
	仰臥起坐
	活動中心3樓

	
	立定跳遠
	防洪教室


六、推展策略：採用循序漸進及鼓勵的方式推廣，先讓學生喜歡運動，進而養成良好的運動習慣，以促進學生身體正常發展。
七、參加對象：全校三至六年級學生。

八、預期效益：(一)具有控制身體的能力。    (二)養成運動習慣。
              (三)表現守法和合作的精神。  (四)遵守運動的安全。
九、未來展望：使本校學生對於體適能有正確了解，並能隨時掌握個人體適能狀況，養成良好的運動習慣，身體能有正常的發展，學生更加有自信，進而提升本校學生在體育方面的表現。
十、經費：由學校年度相關項下勻支。
十一、本計畫經體育委員會討論，陳請  校長核准後實施，修正時亦同。
臺北市北投區文林國民小學推動體適能活動剪影
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圖片說明：利用體育課時間測驗學生坐姿體前彎，測試學生柔軟度。

[image: image2.jpg]



圖片說明：防洪教室設有立定跳遠測驗場地，學生可以利用下課時間做自我測驗。
臺北市北投區文林國民小學推動體適能活動考核報告表

	活動日期
	98年9月1日-99年1月15日

	主辦單位
	訓導處

	協辦單位
	體育科任教師

	活動內容

簡述
	於體育課程中，訓練學生的心肺適能、肌耐力、瞬發力、柔軟度等，於期初及期末測驗學生800公尺跑走、立定跳遠、仰臥起坐及坐姿體前彎，並輸入成績於教育部網站，評量學生體適能百分比。

	預期成效
	1.為國小基層體適能運動之推展，提供學童正當之休閒運動，以促進身
心健康、發揚運動精神為目的。 
2.培養學生對體適能運動之興趣，養成規律運動，增進體適能之良好習
慣。 
3.增進有關體適能知識及基本技術。

	活動回饋

描述
	期末輸入體適能成績於教育部體適能網站，選出表現榮獲金、銀、銅牌學生公開表揚。

	活動

特色優點
	1. 將體適能活動融入體育教學，豐富體育教學課程，也訓練學生基本體能。

2. 體適能成績輸入體適能網站結果立即回饋，可得知學生體適能於全國學生體適能中所位居的百分比，進而針對較需加強部分加強訓練。

3. 體適能測驗項目簡單易學，學生容易吸收，並且除在學校外，在家中也可以自我練習。

	活動改進

意見
	體育教學項目較多，加上學校安排體育競賽項目練習，對部分體適能
項目訓練未能充分完成。


