文山國小 健康活力班 運動教育課程計畫表

                                              97年3月31 ~ 97年6月5日   健康中心
	週次
	節次
	日   期
	課 程  內   容
	講  師
	地    點
	時      間

	一
	1
	3/31(一)
	始業式：成立健康活力班、選幹部.下定決心.量體重.BMI.體脂.腰圍. 
	衛生組長

護理師
	韻律教室
	0800~0840

	
	2
	4/1(二)
	伏地挺身2下+屈膝仰臥起坐10下+呼拉圈30下+手臂平舉及側舉各20下
	護理師
愛心媽媽
	韻律教室
	0800~0840

	
	3
	4/3(四)
	跳繩200下+慢走1圈+快走2圈
	愛心媽媽
	操場
	0800~0840

	二
	4
	4/7(一)
	量體重.BMI.體脂.腰圍.飲食單寫法指導
	護理師
	韻律教室
	0800~0840

	
	5
	4/8(二)
	體適能體操
	體適能老師
	韻律教室
	0800~0840

	
	6
	4/10(四)
	跳繩200下+慢走1圈+快走2圈
	愛心媽媽
	操場
	0800~0840

	
	7
	4/11(五)
	營養課程
	營養師
	視聽教室
	0800~0840

	三
	8
	4/14(一)
	量體重.BMI.體脂.腰圍.飲食單指導分享
	護理師
	韻律教室
	0800~0840

	
	9
	4/17(四)
	跳繩200下+慢走1圈+快走2圈
	愛心媽媽
	操場
	0800~0840

	
	10
	4/18(五)
	營養課程：邀請家長與學童一起上課
	營養師
	視聽教室
	0800~0840

	四
	11
	4/21(一)
	量體重.BMI.體脂.腰圍.飲食單指導分享
	護理師
	韻律教室
	0800~0840

	
	12
	4/22(二)
	體適能體操
	體適能老師
	韻律教室
	0800~0840

	
	13
	4/24(四)
	跳繩200下+慢走1圈+快走2圈
	愛心媽媽
	操場
	0800~0840

	
	14
	4/25(五)
	伏地挺身2下+屈膝仰臥起坐10下+呼拉圈30下+手臂平舉及側舉各20下
	護理師

愛心媽媽
	韻律教室
	0800~0840

	五
	15
	4/28(一)
	量體重.BMI.體脂.腰圍.飲食單指導分享
	護理師
	韻律教室
	0800~0840

	
	16
	4/29(二)
	體適能體操
	體適能老師
	韻律教室
	0800~0840

	
	17
	5/1(四)
	跳繩300下+慢走1圈+快走3圈
	愛心媽媽
	操場
	0800~0840

	
	18
	5/2(五)
	伏地挺身5下+屈膝仰臥起坐20下+呼拉圈40下+手臂平舉及側舉各30下
	護理師

愛心媽媽
	韻律教室
	0800~0840

	六
	19
	5/6(二)
	量體重.BMI.體脂.腰圍. 飲食單指導分享

體適能體操
	護理師

體適能老師
	韻律教室
	0800~0840

	
	20
	5/8(四)
	跳繩300下+慢走1圈+快走3圈
	愛心媽媽
	操場
	0800~0840

	
	21
	5/9(五)
	伏地挺身5下+屈膝仰臥起坐20下+呼拉圈40下+手臂平舉及側舉各30下
	愛心媽媽
	韻律教室
	0800~0840

	七
	22
	5/12(一)
	量體重.BMI.體脂.腰圍.寫: 飲食學習單
	護理師
	韻律教室
	0800~0840

	
	23
	5/13(二)
	體適能體操
	體適能老師
	韻律教室
	0800~0840

	
	24
	5/15(四)
	跳繩300下+慢走1圈+快走3圈
	愛心媽媽
	操場
	0800~0840

	
	25
	5/16(五)
	伏地挺身5下+屈膝仰臥起坐20下+呼拉圈40下+手臂平舉及側舉各30下
	護理師

愛心媽媽
	韻律教室
	0800~0840

	八
	26
	5/19(一)
	量體重.BMI.體脂.腰圍.寫:運動學習單
	護理師
	韻律教室
	0800~0840

	
	27
	5/20(二)
	體適能體操
	體適能老師
	韻律教室
	0800~0840

	
	28
	5/22(四)
	跳繩500下+慢走1圈+快走3圈
	愛心媽媽
	操場
	0800~0840

	
	29
	5/23(五)
	伏地挺身5下+屈膝仰臥起坐30下+呼拉圈50下+手臂平舉及側舉各40下
	護理師

愛心媽媽
	韻律教室
	0800~0840

	九
	30
	5/26(一)
	量體重.BMI.體脂.腰圍.寫短篇文章：參加活力班感想
	護理師


	韻律教室
	0800~0840

	
	31
	5/27(二)
	體適能體操
	體適能老師
	韻律教室
	0800~0840

	
	32
	5/29(四)
	跳繩500下+慢走1圈+快走3圈
	愛心媽媽
	操場
	0800~0840

	
	33
	5/30(五)
	伏地挺身5下+屈膝仰臥起坐30下+呼拉圈50下+手臂平舉及側舉各40下
	護理師

愛心媽媽
	韻律教室
	0800~0840

	十
	34
	6/2(一)
	量體重.BMI.體脂.腰圍. 體適能後側
	護理師
	健康中心
	0800~0840

	
	35
	6/5(四)
	結業式.頒獎.
	衛生組長

護理師
	韻律教室
	0800~0840

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	備註
	1. 每次上課請準時，學員請自備：擦汗用的毛巾、開水。。

2. 每週二上『體適能體操課』，請學員自備：大浴巾、抹布，並穿著短袖運動服、穿著運動鞋。
3. 每週四請學員自備：跳繩。
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