六年級體育課體適能提升計畫
※下課時間跑步3圈（每4個月加1圈）目標8圈……心肺耐力訓練
做操流程：…………………………………………………柔軟度訓練
1.轉頭

2.壓手

3.拉手

4.前轉手、後轉手

5.轉腰

6.轉膝蓋

7.高壓腿

8.低壓腿

9.坐姿前壓

10.開腿壓左側

11.開腿壓右側

12.開腿壓中間
13.收腳壓頭
14.手腕腳踝

15 拉手踮腳

16.拉手轉左 
17.拉手轉右

18.開合跳30下
游泳動作練習（每3個月加7下）目標100下……………肌耐力訓練
1.自由式50下

2.仰式50下

3.蛙式50下

4.蝶式50下
肌力練習（每3個月加6下）目標70下……………………肌力訓練
1.仰臥起坐20下
2.伏地挺身20下
3.交互蹲跳20下
達成體適能目標：

         800公尺3分08杪以內              3分41秒內

         坐姿前彎37公分以上               41公分以上

 （男生）立定跳遠2.19公尺以上    （女生） 1.79以上

         仰臥起坐45下以上                 38下以上
                                   體育 阿志老師製表980903
