大潭國小體適能實施計畫

（一）            計畫名稱：體適能

（二）            計畫依據：教育部頒布之『提昇學生體適能計畫』辦理

（三）            計畫目的：落實健康促進學校，提昇學生體適能，使學生身 

心健康，活力充沛。

（四）            現況分析：健康的身體是快樂的泉源，而規律適當的運動是
                維護身體健康途徑之一。提升國民生活品質從教

                育著手，加強國民體適能從學校體育落實。
（五）            計畫內容：

               1. 坐姿體前彎(柔軟度) 

               2. 立定跳遠(瞬發力)

               3. 一分鐘仰臥起坐(肌肉適能) 

               4. 800公尺跑走（四、五、六年級同學實施）
（六）            計畫時間及地點：開學後七週內完成；操場。

（七）            推展策略：

               1、三~六年級於朝會後，跳健康操並跑操場一圈。            

               2、上體育課時，先增加體能訓練項目，再進行主

                  要課程活動。

               3、鼓勵學生下課時，多到運動場從事動態活動。

               4、班級競賽。

（八）            參加對象：本校一~六年級學生。

（九）            預期效益：
               1. 有充足的體力來適應日常工作、生活或讀書。 

               2.促進健康和發育。 

               3.有助於各方面的均衡發展。 

               4. 提供歡樂活潑的生活方式。 

               5.養成良好的健康生活方式和習慣。 

（十）            未來展望：鼓勵指導學童作規律運動，獲得運動參與獎章，進而爭取金銀同獎章為榮耀，最終以達身體健康為目標。

