臺北市立三民國中體育科居家學習 學習單
___年___班___號  姓名：____________
1、 居家學習運動處方（每日）：

（1） 暖身操5分鐘
（2） 伏地挺身2組（女生8下、男生10下）

（3） 仰臥起坐2組（女生8下、男生10下）
（4） 開合跳2組（女生20下、男生30下）

Ps.得視個人體能狀況有所增減
2、 心得分享：（體育時事、運動經驗、體育常識、比賽欣賞、運動新知……）

	


三、實作照片分享：
	
	


家長簽名：
防疫小提醒：1.勤洗手，養成良好衛生習慣2.出入公共場所請戴口罩，隔離病源3.多運動並注重休息，保持良好身體狀態4.每日定時量體溫，有異狀馬上找醫生
