高雄市多納國小105學年度
推動每週在校運動150分鐘(SH150)實施計畫
壹、實施依據： 
   依中華民國103年8月28日高市教健字第10335920200號文辦理。 
貳、學習目標： 
  一、透過自主學習活動，幫助自己建構適合自身發展需要且有效的運動與模式。

  二、促進學生身體活動，養成規律運動，增進學習效率，讓運動帶給學生健康。
參、活動地點：本校操場、籃球場等。
肆、活動時間：如附件中一週作息時間表。
伍、活動模式：學校屬原住民學校且全校學生數少，全校週一.二.四.五皆進行

              相同活動內容，週三則由教師自行安排活動。

陸、課程規劃（建議如下表）：
	
	星期一
	星期二
	星期三
	星期四
	星期五

	低年級
	全員跳繩
	全員跳繩
	飛盤
	原住民

健康操
	原住民

健康操

	中年級
	
	
	操場跑走
	
	

	高年級
	
	
	籃球
	
	


柒、分段課程學習目標：
    一、低年級

1. 跳繩：
能依每人身高的不同調整適合的跳繩長度，並進行個人跳繩。

2. 飛盤：
學習飛盤射接技巧，並運用於遊戲中，將運動結合遊戲。

3. 原住民健康操：
伸展全身關節、柔軟肌肉、配合音樂之節奏培養節奏感，並維持心肺功能。
    二、中年級
1. 跳繩：

   能依每人身高的不同調整適合的跳繩長度，並進行個人跳繩。
2. 操場跑走：

         跑步就是孩子的天性，透過跑步增進心肺能力，提升體適能。
3. 原住民健康操：

伸展全身關節、柔軟肌肉、配合音樂之節奏培養節奏感，並維持心肺功能。
三、高年級

1. 跳繩：

   能依每人身高的不同調整適合的跳繩長度，並進行個人跳繩。
2.籃球：
球繞身、運球、接球、持球、帶球上籃等技能學習，並能自組團隊練 
習鬥牛，培養合作精神。

3. 原住民健康操：

伸展全身關節、柔軟肌肉、配合音樂之節奏培養節奏感，並維持心肺功能。
捌、定期評鑑實施成效，研訂具體改進措施。

玖、本計畫經行政會議通過，校長核可後實施，修正時亦同。
高雄市茂林區多納國小

一週作息時間表
	時間
	節次
	一
	二
	三
	四
	五

	07:40~08:00
	整潔活動

	08:00~08:30
	
	升旗
	教師

晨會
	運動

時間
	閱讀

時間(15)

運動

時間(15)
	閱讀

時間

運動

時間(15)

	08:40~09:20
	1
	
	
	
	
	

	09:30~10:15
	2
	
	
	
	
	

	10:15~10:30
	課間活動

	10:30~11:10
	3
	
	
	
	
	

	11:20~12:00
	4
	
	
	
	
	

	12:00~12:40
	午餐時間

	12:40~13:20
	午間休息

低年級放學
	
	
	
	午間休息

低年級放學
	午間休息

低.中年級放學

	13:30~14:10
	5
	低年級

全日課
	
	
	
	

	14:10~15:00
	6
	低年級

全日課
	
	
	
	

	15:00~15:15
	課間活動
	
	課間活動

	15:15~15:55
	7
	低年級全日課
	
	
	
	


