新竹縣98學年度中興國民小學體育評鑑

全校學生體適能4項均達常模25％以上比例實施計畫
1、 依據：（1）教育部98學年度健康體育網路護照推廣實施計畫。

     （2）98學年度中興國民小學校務會議決議。
貳、6合座談照片）府員之召集人資料（於訪視是日放置電腦及網路供訪視
































































































目的：（1）使學生即早養成健康的生活型態及規律的運動習慣。

         （2）提升學生體適能，促進全人健康。

參、指導單位：教育部、新竹縣政府教育處。
肆、主辦單位：新竹縣國民中小學體育促進會。
伍、承辦單位：中興國小。
陸、活動日期及項目：（1）平時推廣：98年1月1日至12月31日。 
                   （2）體適能宣導月：98年12月1日至31日。  
柒、活動地點：本校操場、樂活教室。

捌、活動對象：全體師生。
玖、實施方式：（1）平時推廣：
                   1. 體育組會同校護，於學生朝會作健康觀念宣導。
                   2. 提供書面及網路資訊，方便老師教育同學，以及張貼之用。
                   3. 利用體育課以外的共同時間，鼓勵學生從事伸展操、跑走

                      操場、折返跑、仰臥起坐、立定跳遠、階梯有氧、單槓、爬竿。

                   4. 體育課實施前測與後測，可把前測當練習，並登記較佳成績。
                   5. 鼓勵學生利用時間持續進行「三三三」運動要領。
              （2）體適能宣導月：

                （一）體適能測驗：利用12月1日至25日，體育課時間施測。

                  測驗內容為 1.一分鐘仰臥起坐  2.坐姿體前彎 3.立定跳遠  
                  4. 800公尺跑走。將成績填入校務行政系統的「體適能測驗」，

                  由體育組彙整結算成績，於12月30日頒發金、銀、銅質獎章及

                  獎品，以茲鼓勵。

             （二）體適能常識有獎徵答：由體育組會同校護設計是非題十題之問卷，
                  發放各班，並於8日前交回，於9日朝會公布答案，全對者可參加
                  抽獎。

             （三）「三三三」運動挑戰賽，由體育組製作小卡片，供同學登記每週運
                  動情形，由12月1日結算至22日止，三週實施狀況良好並經由老師及家長簽名認證者，於23日頒給獎品以茲鼓勵。
            （3）97年度體適能測量結果
	項目
	人數

	檢測四項均達常模25%(含)以上之學生數
	193

	總學生數

(國小指四~六年級學生數)
	536

	體適能資料上傳學生數
	536


               1.體適能資料上傳率： 100 %

               2.檢測四項均達常模25%(含)以上之學生數÷總學生數=  36  %

               分析：本校老師非常辛苦的完成了測量及資料上傳工作，而本校雖然有許多體位不良的學生，但整體上仍是表現不錯，合格者超過標準甚多。但仍有進步空間。
柒、經費概算：
	序號
	名稱
	數量
	單價
	總價
	備註

	1
	3公尺捲尺
	6
	100
	600
	立定跳遠測量用具

	2
	40元學用品
	20
	40
	800
	金質獎獎品

	3
	30元學用品
	60
	30
	1800
	銀質獎獎品

	4
	20元學用品
	120
	20
	2400
	銅質獎獎品

	5
	20元學用品
	20
	20
	400
	體適能常識有獎徵答獎品

	6
	20元學用品
	60
	20
	1200
	「三三三」運動挑戰賽獎品

	
	合計
	
	
	7200
	2.3.4.6.獎品以實際數量為準


捌、預期效益：1.提升本校規律運動人口，以及學生的運動興趣。全校學生體適能4項 

                平均達常模25％以上者200位。

              2.增強學生體適能，讓學生快樂成長。「三三三」運動挑戰賽完成者達

                60位。
              3.加強體適能知能，培養健康生活習慣。體適能常識有獎徵答全對者答 

                80％以上。
中興國小98年「體適能推廣月」實施計畫

一、依據：新竹縣中興國小98學年度校務會議事項辦理

二、目的：提昇學生健康知能，培養良好的運動精神與觀念。

三、實施日期：98年12月1日起，每年度實施。

四、實施對象：四到六年級務必施測，三年級鼓勵參加。

五、宣導方式：（一）體育組會同校護，於學生朝會作健康觀念宣導。

             （二）提供書面及網路資訊，方便老師教育同學，以及張貼之用。

             （三）利用體育課以外的共同時間，鼓勵學生從事伸展操、跑走

               操場、折返跑、仰臥起坐、立定跳遠、階梯有氧、單槓、爬竿。

             （四）體育課實施前測與後測，可把前測當練習，並登記較佳成績。

             （五）鼓勵學生利用時間持續進行「三三三」運動要領。

             （六）體育室可供應器材：碼表、捲尺、體前彎測驗板、地墊等。

五、測驗方式：（一）體適能測驗：利用12月1日至25日，體育課時間施測。

              測驗內容為 1.一分鐘仰臥起坐  2.坐姿體前彎 3.立定跳遠  
               4.  800公尺跑走。將成績填入校務行政系統的「體適能測驗」，

               由體育組彙整結算成績，於12月30日頒發金、銀、銅質獎章及

               獎品，以茲鼓勵。

             （二）體適能常識有獎徵答：由體育組會同校護設計是非題十題之

               問卷，發放各班，並於8日前交回，於9日朝會公布答案，全對

               者可參加抽獎。

             （三）「三三三」運動挑戰賽，由體育組製作小卡片，供同學登記

               每週運動情形，由12月1日結算至22日止，三週實施狀況良好

               並經由老師及家長簽名認證者，於23日頒給獎品以茲鼓勵。

六、經費概算：
	序號
	名稱
	數量
	單價
	總價
	備註

	1
	3公尺捲尺
	6
	100
	600
	立定跳遠測量用具

	2
	40元學用品
	20
	40
	800
	金質獎獎品

	3
	30元學用品
	60
	30
	1800
	銀質獎獎品

	4
	20元學用品
	120
	20
	2400
	銅質獎獎品

	5
	20元學用品
	20
	20
	400
	體適能常識有獎徵答獎品

	6
	20元學用品
	60
	20
	1200
	「三三三」運動挑戰賽獎品

	
	合計
	
	
	7200
	2.3.4.6.獎品以實際數量為準


    以上經費，預計由學生活動費支應。

七、預期成效：（一）提升本校規律運動人口，以及學生的運動興趣。

             （二）增強學生體適能，讓學生快樂成長。

             （三）加強體適能知能，培養健康生活習慣。

八、本辦法由學務處研擬，陳請  校長核准後實施，修正亦同。

校長                 學務主任               體育組長

	依據體適能檢測結果,我們設定三種等級的柔軟度訓練處方:
坐姿體前彎:直腿, 將身體前壓使手觸摸小腿。
改良式坐姿體前彎:抱腿屈膝,胸、腿相碰,將身體前壓使腿盡量伸直。
跪式:雙膝跪地,小腿貼地,上身後仰。
弓箭步式:一腳在前,另一腳在後膝蓋打直,重心放後腳。
立姿:雙腳踩在5公分的台上,腳跟著地,身體向前傾。
體前彎:雙腳腳掌相對, ,將身體前壓。

	

	依據體適能檢測結果,我們設定三種等級的肌耐力訓練處方
跳繩以每分鐘跳90次的速度跳繩。      屈膝仰臥起坐
依據體適能檢測結果,設定下列三種等級的肌力訓練處方
垂直跳以雙腳全力跳起,並用手摸高30公分的目標物。
雙腳跳階由平地以雙腳跳起至一個高約30公分的平台上。
標準式伏地挺身 膝蓋著地,並置雙膝於平地。
伏地挺身
依據體適能檢測結果,設定三種等級的心肺耐力訓練處方
150公尺跑+250公尺走    250公尺跑+150公尺走
走上走下(30階) 跑上走下(30階) 跑上跑下(30階)


	


各班體適能資料上傳步驟圖解

1.打開學校網頁，進入校務行政系統
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2.選左側「學務處」→「體適能測驗成績」
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3.只要輸入四項測驗成績，不必輸身高體重及BMI（本頁可印空白單來登記成績）
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中興國小「三三三」運動挑戰賽個人運動紀錄表

     年    班    號 姓名：              
  活潑、健康、有活力是快樂的泉源。教育部推動「提升學生體適能中程計畫」，簡稱「三三三計畫」。也就是每週至少運動三次，每次最少三十分鐘，每次運動後心跳能達１３０次/分以上。

	次序
	日期
	運動時間
	項目
	家長簽名
	老師簽名

	例：0
	12.3
	下午4點到5點
	打籃球
	吳英熊
	陳再天

	1
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	

	5
	
	
	
	
	

	6
	
	
	
	
	

	7
	
	
	
	
	

	8
	
	
	
	
	

	9
	
	
	
	
	


請同學在12月1日到22日之間，利用體育課以外時間，完成9次符合「三三三計畫」標準的激烈運動，經由老師及家長簽名認證後交回體育組，就可以贏得精美的獎品哦！

注意事項：（1）請於22日放學前交回體育組，逾時不候。

         （2）可從事的運動參考項目：自行車、跑步、快走、打球、體育團隊訓練

              等，要持續30分以上，有心跳加快、大量流汗的效果。

         （3）老師認證可請導師、體育任課老師或團隊指導老師簽名。

         （5）如有其他補充事項，以學務處通知為準。
體適能常識有獎徵答             年    班 姓名              

對的畫○，錯的打X，請仔細讀完題目再作答，全部答對可參加抽獎。

1.（   ）800公尺跑走，主要可以測驗我們的心肺能力。

2.（   ）BMI值是所謂「身體質量指數」的英文簡寫。算法是體重除以身高。

3.（   ）一般而言，有氧適能較好的人，腦部獲取氧的能力較佳，看書的持久性和注意力也較好。
4. （   ）立定跳遠的動作，雙臂自然前擺，雙腳「同時躍起」、「同時落地」。
5. （   ）運動應量力而為、注意安全，衡量身體況狀再做適當的動作，如有不舒服的情況請停止。
6. （   ）快走、爬樓梯、游泳、慢跑、球類運動等，都是體重控制的理想運動。
7. （   ）超重及肥胖的壞處之一，是導致許多疾病的發生，例如：高血壓、糖尿病及感冒等。
8. （   ）在科技進步的文明社會中，人類身體活動的機會越來越少，營養攝取越來越高，工作與生 

         活壓力增加，休閒時間相更要妥善利用，多多運動。

9. （   ）身體、心理、情緒、智力、精神、社交等狀況皆相互影響，有健康的身體和良好的體適能，
         對其他各方面的發展皆有正面的影響。
10. （   ）健康的飲食習慣，每天應該吃至少四份蔬果。
請於12月8日放學前交給學務處葉國維老師，可請體育股長代收一起送回，逾時不候。
每人限交一張，重複者取消資格。

體適能常識有獎徵答             年    班 姓名              

對的畫○，錯的打X，請仔細讀完題目再作答，全部答對可參加抽獎。

1.（   ）800公尺跑走，主要可以測驗我們的心肺能力。

2.（   ）BMI值是所謂「身體質量指數」的英文簡寫。算法是體重除以身高。

3.（   ）一般而言，有氧適能較好的人，腦部獲取氧的能力較佳，看書的持久性和注意力也較好。
4. （   ）立定跳遠的動作，雙臂自然前擺，雙腳「同時躍起」、「同時落地」。
5. （   ）運動應量力而為、注意安全，衡量身體況狀再做適當的動作，如有不舒服的情況請停止。
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請於12月8日放學前交給學務處葉國維老師，可請體育股長代收一起送回，逾時不候。
每人限交一張，重複者取消資格。

新竹縣98學年度中興國民小學體育評鑑

全校學生體適能4項均達常模25％以上比例成果照片
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