全人．自然．創新．領航                                                 培養地球村的快樂探險家


高雄市小港區港和國民小學101學年度

學生體適能提昇計畫

壹、依據：

一、教育部部頒「提昇學生體適能中程計畫」。

二、本校學校本位校務發展計畫。

三、本校九年一貫課程計畫。

貳、目標：
一、培養學童良好的體能，增進運動持續能力，促進身心均衡發展。

二、啟發學童運動興趣，體驗運動樂趣與效益，建立規律運動習慣。

三、培養運動道德，促進和諧人際關係，發展良好社會行為。

參、具體辦法：
一、晨間時段：利用升旗典禮結束後之時段，以班級為單位實施跑走活動（低年級：前庭／活動中心；中年級：二期綠地／籃球場；高年級：操場）。

二、課間活動時段：

（一）健身操：配合學校「健康操推行計畫」，一至三年級於每週一、四上午10：15至10：30；四至六年級於每週二、五上午10：15至10：30分別實施健身操，並於第二學期實施成果觀摩乙次。

（二）體育活動推廣：利用一個月期程推廣一至二項運動，由體育組利用晨課間舉辦各類運動競賽，以鼓勵學生多利用休閒、課餘時間運動，並提昇學生運動之興趣。

三、體育課時段：依學校九年一貫課程實施，各年級每週實施體育課二節，並實施體適能檢測乙次。

四、彈性課程時段：
（一）班際體能競賽：每學期各班群應舉辦乙次班際性體能競賽，各班群視實際需求，得協請體育組配合辦理。

（二）校慶暨社區運動會：每年由學務處規劃運動會個人賽、團體賽及班群競賽等相關運動競賽，各班應配合辦理。

五、體驗活動：體育組得視學校師生需求、教育局（部）推展項目，規劃相關之體驗活動與課程，以增加學童參與運動之機會。

六、課後運動社團：

（一）學校運動團隊：為加強學校組訓團隊練習，利用晨間、課後及假日時間加強練習。

（二）課後運動社團：鼓勵校內外教師及教練開設運動社團，以增加學童參與運動之機會。

七、畢業路跑：六年級應屆畢業生於畢業前，由體育組及六年級班群共同規劃路跑活動，利用乙週之週三晨會時間舉辦。
八、寒暑假期間：

（一）運動育樂營隊：鼓勵校內外教師及教練開設運動育樂營，以增加學童寒暑假參與運動之機會。
（二）游泳：配合寒暑假作業，鼓勵學童利用寒暑假至合格之泳池，並取得游泳認證。
肆、實施時間：自100年9月1日起至101年6月30日止
肆、建議體適能運動處方：
一、增強心肺能力方面：

（一）慢跑或快走—操場、前庭
（二）越野慢跑—二期校舍綠地
（三）有氧運動—活動中心舞台、四樓韻律教室
（四）跳繩—活動中心、多目的空間、圓形大廳

（五）游泳

二、增強肌力及肌耐力方面：

（一）伏地挺身—改良式、標準姿勢

（二）屈膝抱胸仰臥起坐

（三）引體向上--拉單槓、爬槓

（四）負重跑走

三、柔軟度方面：

（一）動、靜態伸展操

（二）健身操

四、瞬發力方面：

（一）折返跑

（二）立定跳遠

伍、本計畫經陳  校長核可後實施，修正時亦同。
承辦單位：
               


    
校長：

95學務處/體育組

