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附件 1  

國立北門高中106學年度第二學期均質化計畫

標竿106-2-3健康新生活新式體育計畫-「有氧運動體驗營」
一、依據：106學年度「高中職適性學習社區教育資源均質化實施方案」辦理。

二、目的：

   「樂活有氧」近年興起的慢跑熱潮，各地紛紛投入舉辦的「迷你馬」、「半        馬」或「全馬」的路跑活動。慢跑則是校園中最為普遍與方便的有氧運動方式。有氧運動具有多樣化的實施方式，如有氧舞蹈、有氧韻律操，肌力訓練、水中有氧等，都是提升心肺耐力的方式。祈能透「樂活有氧」課程提升心肺有氧知能，避免運動傷害發生並養成規律性運動，最終配合GPS錶累計個人慢跑里程、心跳率及平均速度等紀錄，擬定挑戰目標存入個人運動樸滿累積里程。透過有氧舞蹈：提升心肺耐力、瑜珈：提升柔軟度、墊上核心：提升核心肌群力量；符合健康體適能要素。
三、辦理時間：107年6月15日(星期五)、7月11日(星期三)，兩梯次辦理。

四、參加人員：臺南3區國、高中生及教職員，每梯 50名；共100名學生及本校體育科教師團隊。

五、報名方式：網路報名；報名網址：https://goo.gl/63go9g。
六、活動時間與內容：

    ●第一梯次：6月15日下午14：00~18：30

	時間
	活動內容
	活動地點
	講師

	14:00~14:20
	學生報到
	體育組二樓
	

	14:20~14:30
	相見歡~開幕式＆團體照
	體育組二樓
	

	14:30~15:20
	有氧運動、GPS錶使用介紹
	體育組二樓
	林家儀老師

	15:20~15:30
	輕鬆一下~休息時間
	中正堂
	

	15:30~16:20
	有氧初體驗-有氧舞蹈、瑜珈
	中正堂
	北中體育團隊

	16:20~16:30
	輕鬆一下~休息時間
	中正堂
	

	16:30~17:20
	墊上核心、慢跑有氧
	中正堂、校園
	北中體育團隊

	17:30~17:50
	輕鬆一下~休息時間
	運動場
	

	17:50~18:30
	頒獎＆大合照
	運動場
	


    ●第二梯次：7月11日上午08：00~12：30

	時間
	活動內容
	活動地點
	講師

	08:00~08:20
	學生報到
	體育組二樓
	

	08:20~08:30
	相見歡~開幕式＆團體照
	體育組二樓
	

	08:30~09:20
	有氧運動、GPS錶使用介紹
	體育組二樓
	林家儀老師

	09:20~09:30
	輕鬆一下~休息時間
	中正堂
	

	09:30~10:20
	有氧初體驗-有氧舞蹈、瑜珈
	中正堂
	北中體育團隊

	10:20~10:30
	輕鬆一下~休息時間
	中正堂
	

	10:30~11:20
	墊上核心、慢跑有氧
	中正堂、校園
	北中體育團隊

	11:30~11:50
	輕鬆一下~休息時間
	運動場
	

	11:50~12:30
	頒獎＆大合照
	運動場
	


七、本計畫陳本校校長核定後實施，修訂時亦同。
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