保西國小九十七學年度晨間、課間運動實施辦法
1、 目的

增進本校學生運動之能力，以提昇學生體適能，並培養具有規律運動能力

之國民。 

2、 辦理單位：訓導處

3、 實施對象：本校全體學生。
4、 活動內容：

（1） 慢跑方面：每星期至少跑步二次為原則，每次跑步距離建議如下：

	年級
	建議慢跑距離

	低年級
	100－200公尺

	中年級
	300－600公尺

	高年級
	600－1000公尺


（2） 跳繩方面：每天課間活動時間（第二節下課）納入跳繩練習，練習內容由各班級任老師決定（建議可依據跳繩比賽內容作練習）。

（3） 課間活動--跳繩使用場地分配表

	年級
	建議地點

	一年級
	司令台旁水泥地

	二年級
	教室前面空地或後門籃球場

	三年級
	司令台旁水泥地

	四、五、六年級
	前庭


5、 實施方式：

（1） 以班級為單位來慢跑，利用排定時間或自行擇定時間，每週以三次尤佳實施。

	
	星 期 一
	星 期  二
	星 期 三
	星 期 四
	星 期 五

	7:45-8:15
	教師開會
	演講練習
	一、二、三
	教師開會
	一、二、三

	8:15-8:35
	升旗典禮
	演講練習
	四、五、六
	升旗典禮
	四、五、六

	10:10-10:20
	跳繩練習
	跳繩練習
	跳繩練習
	跳繩練習
	跳繩練習


（2） 上學期末舉辦慢跑比賽，分為初級（600m）、中級（800m）、高級（1200m）、挑戰級（1600m）。比賽方式請參閱附件一。

（3） 下學期末舉辦各年級跳繩比賽，比賽方式請參閱附件二。

6、 注意事項：

（1） 凡具有先天性疾病或身體虛弱經醫師診斷不宜激烈運動者，得免參加。

（2） 實施跑步活動如學生身體狀況有不適者，得免參加。

（3） 實施跑步以及跳繩活動前，須有適度之熱身活動。

（4） 應儘量避免於早餐後半小時內實施跑步以及跳繩活動。

（5） 以循序漸進為原則，在推動之初不宜要求學生達到特定



目標。

7、 預期成效：
（一）增加身體活動時間、增強體適能以符合健康體位，並促進學童身體健康的正常發展。
    （二）培養學童養成良好的體能，以適應生活、學習、環境等之變遷。
    （三）提供歡樂愉快的運動經驗，奠定終身運動的基礎。
8、 本計畫經校長核定後實施，修訂時亦同。
附件1
台南縣歸仁鄉保西國民小學九十七學年度

學童校內慢跑比賽實施計畫

一、宗旨：提昇學生體適能，養成規律的運動習慣。
二、比賽時間：學期末，利用二天早自修（日期另訂）。

三、比賽組別：分為初級、中級、高級、挑戰級，男、女童分開比賽，共8組。

四、參賽資格：能夠連續跑2圈以上的學童，才可報名參加初級和中級，能夠連續跑5圈以上的學童，才可報名參加高級和挑戰級，參加的學童均經過家長同意。

五、獎勵方式：前六名者，於學生朝會頒發獎狀，並公布於網路上，以資鼓勵。

六、比賽方式：在指定操場圈數下，最快跑完者為第一名，依此類推。各級慢跑比賽圈數如下：

	圈別

年級
	3圈
	4圈
	6圈
	8圈

	初級
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	中級
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	高級
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	挑戰級
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附件2

保西國小九十七學年度跳繩接力比賽實施計畫

一、宗旨：提昇學生體適能，養成規律的運動習慣與互助合作的精神。

二、主辦單位：訓導處

三、實施方式：

     1.比賽日期：學期末（日期另訂）

     2.比賽地點：操場（如遇下雨地點改在活動中心）

四、低年級比賽方式

1. 一年級每班25名，二年級每班15名，跳的方式不拘，只要繩子繞過身體即

可。

2. 計時一分鐘，累計跳過的次數，如中途發生失誤仍可繼續跳，直到一分鐘時

間到為止。
3.取全班跳的總和作為團體成績。

      4.均採跳繩由後往前繞過身體（往前跳）的方式進行比賽。
四、中年級比賽方式：如下列
    比賽方式（一）

1.每班20名學生參加，採跳繩接力方式，繩子要繞過雙腳，每人跳約30公尺。

2.起點線、接力線與終點線均為同一條線，選手自起點線出發後，向前跳約15公尺，繞過一張椅子後折返跳回接力線。

3.各班自行準備一條適當長度的比賽用繩，全班共用該繩比賽。接力原則上以雙腳跨越接力線，將繩子交給下一位參賽者，才完成接力程序。

4.採計時賽，累計時間愈短，成績愈佳，如中途發生失誤仍可繼續跳。

比賽方式（二）：

1.每班人數共20人(男女不拘，但每人限輪一棒次)，採計次跳繩接力方式。

2.於跳繩區放置一條跳繩，選手從起點跑至跳繩區拿起跳繩，以一跳一迴旋的方式跳20下；過程中若被絆到而致停頓，則該下不予計算，調整好繩子後再繼續跳，次數往下累計，直到跳足20下後，放下跳繩，折返起點，與下一棒次選手擊掌後，完成交棒。

3.選手於跳繩過程，若見到裁判舉起白旗，代表已跳足了20下，可立刻放下跳繩折返起點交棒；若自行折返而見到裁判舉起紅旗者，代表該選手未跳足20下，須儘速返回跳繩區補足次數，方得返回交棒。未依規定完成者，每人加計10秒鐘。

4.最後一棒選手折返起點時，得以身體之任何部位越過起點線，視為該隊完成比賽，按完成比賽先後之順序排定名次。

五、高年級比賽方式：如下

    比賽方式（一）

1.每班人數共24人(男女不拘，但每人限輪一棒次)，採計次跳繩接力方式。

2.於跳繩區放置一條跳繩，選手從起點跑至跳繩區拿起跳繩，以一跳一迴旋的方式跳20下；過程中若被絆到而致停頓，則該下不予計算，調整好繩子後再繼續跳，次數往下累計，直到跳足20下後，放下跳繩，折返起點，與下一棒次選手擊掌後，完成交棒。

3.選手於跳繩過程，若見到裁判舉起白旗，代表已跳足了20下，可立刻放下跳繩折返起點交棒；若自行折返而見到裁判舉起紅旗者，代表該選手未跳足20下，須儘速返回跳繩區補足次數，方得返回交棒。未依規定完成者，每人加計10秒鐘。

4.最後一棒選手折返起點時，得以身體之任何部位越過起點線，視為該隊完成比賽，按完成比賽先後之順序排定名次。

       比賽方式（二）：

  1.一班24人參加，分成三組，每一組下場8人跳繩，2人負責甩大繩，比賽時排好1-6的順序，一次1人依序跳進大繩中，若兩人同時進入，則該班停止比賽。

  2.計分方式：

      第1人成功跳入大繩得1分，第2人成功跳入大繩得3分，第3人成功跳入大繩得5分，第4人成功跳入大繩得7分，第5人成功跳入大繩得9分，第6人成功跳入大繩得11分。〈如人數vs分數對照表〉

         人數vs分數對照表
	人數
	分數

	0人
	0分

	1人
	1分

	2人
	3分

	3人
	5分

	4人
	7分

	5人
	9分

	6人
	11分


     3.每一班的每一組可跳三次，取最高人數做為該組的成績，每班三組的分數相加後即為本項比賽之得分。

四、獎勵：依名次頒發獎狀、獎品。

五、本活動經呈校長核准後公佈實施，修正時亦同。
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