
新北市保長國小 101學年度運動樂活月活動實施計畫 

壹、 依據： 

一、 新北市 2013 學習行動年主題月活動辦理。 

二、 本校 101 學年度第二學期行事曆辦理。 

貳、目標： 

一、 關注學生健康體位，控制學生體重過重、過輕及肥胖比率。 

二、 養成學生規律運動之習慣，促進健康成長、維持適當體重。 

三、 促進學生多元展能，培養一人一藝。 

參、實施期程：102.3-6 月 

肆、實施內容及執行策略： 

策略名稱 活動內容 參與對象 

健康飲食 1. 辦理健康飲食宣導活動：多喝白開水、營養早餐、

均衡飲食…等項目。 

2. 落實學生多喝白開水、牛奶取代含糖飲料、碳酸汽

水等化學加工飲料。 

全校師生 

體育活動 1. 於期初檢測學生BMI值，關注健康體位不佳之學生。 

2. 推動全校健康體適能活動，並針對檢測活動落後學

生進行加強補救措施。 

1-6 年級學生 

3. 運動樂活時間： 

 每週二、四 10：10-10：30 

 推廣主題樂活運動(如附表一) 

 提供學生體育器材自由借用(放置地點：營區、

教學大樓一樓廣場)。 

全校學生 

4. 辦理全校性跳繩競賽。(比賽實施辦法如附表二) 1-6 年級學生 

肆、本計畫經教師會議討論，由校長同意後實施。 

 



附表一 

運動樂活時間及活動規劃 

 

 實施時間：每週二、四 10：10-10：30 

 推廣主題樂活運動(如下表列) 

 提供學生體育器材自由借用(放置地點：營區、教學大樓一樓

廣場)。 

 

月份 項目 

3 月 跳繩 

4 月 毽子、呼拉圈 

5 月 飛盤 

6 月 躲避球 

 



附表二 

新北市保長國小 101 學年度第二學期跳繩比賽實施辦法 

 

壹、 目的： 

一、 養成學生能自主運動之良好習慣，維持適當體重。 

二、 促進學生健康體位，控制學生體重過重、過輕及肥胖比率。 

貳、 實施對象：本校 1-6 年級學生 

參、 實施時間：102.3-5 月 

肆、 實施方式及內容： 

項目 內容 時間 進行方式 備註 

自治市長盃

個人 

跳繩競賽 

班級

初選 

102.3.4-3.15 1. 請各班先行於班內進行初選 

2. 各班於 3.15提交名單至訓導

組 

可利用班級體育

課進行 

校內

競賽 

102.4.2(二) 

13：20-14：00 

1. 分成六個年級進行比賽 

2. 1分鐘內連續跳繩計次賽，在

未達 1分鐘時間內失敗時，皆

可重新起跳並重新計算連續跳

繩次數。 

3. 1分鐘時間到即停止計算。 

4. 各年級選出前三名進行頒獎 

1. 使用個人跳繩 

2. 結合兒童節活

動 

3. 邀請校內教師

擔任裁判 

自治市長盃

團體 

跳繩競賽 

校內

競賽 

102.4 月 1. 對象： 

(1) 中年級學生，不限報名組

別，每組學生共 3 位(不

含甩繩的學生) 

(2) 高年級學生，不限報名組

別，每組學生共 5 位(不

1. 使用團體跳繩 

2. 請組隊學生取

好隊名 

3. 結合兒童節活

動 

4. 邀請校內教師



項目 內容 時間 進行方式 備註 

含甩繩的學生)  

2. 5 分鐘內連續跳繩計次賽，在

未達 5 分鐘時間內失敗時，皆

可重新起跳並重新計算連續

跳繩次數。 

3. 5 分鐘時間到即停止計算。 

4. 中、高年段各選出前三名之組

別進行頒獎。 

擔任裁判 

個人跳繩 

耐力賽 

報名 102.3-4 月 1. 採個人自由報名 

2. 請各班至訓導組拿取報名表

進行報名作業 

個人報名亦請以

班級為單位填寫

報名表 

校內

競賽 

102.5 月 1. 10 分鐘(或 3次)內所能完成跳

繩計次賽。10分鐘內可起跳 3

次，失敗後可重新起跳，但第 3

次失敗或 10分鐘終了，立即終

止比賽。 

2. 以比賽時間內累計完成的總次

數，做為比賽成績。 

3. 各年級選出前三名進行頒獎。 

 

 


