103學年度台中市霧峰區五福國民小學提昇學生體適能-跳繩運動實施計畫 

壹、依據
一、台中市政府教育局101年九月六日提升學生體適能計畫
  二、台中市101學年度健康促進學校實施辦法
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、強化心肺功能，增強跳躍能力，並培養敏捷性及節奏感，以達到增減重之功效。
叁、實施年級：一至六年級

肆、動作教學：各班體育教師及班導師利用體育課或課間時間進行跳繩基本動作指導。
伍、練習方式：103年9月起，每週一~五各班利用體育課或第二節下課自行練習（第二節下課每週全班至少練習一次）；另外也須回家時進行練習，並將每天練習時間寫在聯絡簿上 (每天最好10分鐘以上)。
陸、練習及比賽內容：
  ㄧ、以前迴旋併腿跳或左右腳交換跳以跑步跳方式進行。
  二、測驗時間：一~四年級為2分鐘；五、六年級為2分鐘並計算次數。

	月份
	10月

	項目
	ㄧ年級
	前迴旋併腿跳（二分鐘）

	
	二年級
	前迴旋併腿跳（二分鐘）

	
	三年級
	前迴旋單腳跳（二分鐘）

	
	四年級
	前迴旋單腳跳（二分鐘）

	
	五年級
	二迴旋（二分鐘）

	
	六年級
	二迴旋（二分鐘）


柒、測驗方式:各班導師於第二大節下課進行集體施測，施測結果請各班導師選取班上所跳次數最多前三名參加全校比賽。
捌、測驗日期：
	     月份

 年級                

	
	十月份

	一年級
	10/28第二大節下課

	二年級
	10/28第二大節下課

	三年級
	10/30第二大節下課

	四年級
	10/30第二大節下課

	五年級
	10/30第二大節下課

	六年級
	10/30第二大節下課


玖、高年級多人跳繩比賽：

  A：多人大決戰

    一、對象：五六年級二班推派男女3名跳繩次數表現最佳的小朋友參加比賽。

    二、內容：(測驗時間皆為2分鐘)
四、獎勵：分各年級各取前二名頒發獎品鼓勵 
