臺南市東區東光國民小學SH150方案實施計畫
1、 依據：
1、 教育部體育署103年6月17日臺教體署學（三）字第1030017908號函。
2、 國民體育法第6條：｢高級中等以下學校及專科學校五年制前三年並應安排學生在校期間，除體育課程時數外，每日參與體育活動之時間，每週應達150分鐘以上。｣之規定。
3、 教育部體育署SH150方案。
2、 目標
1、 培育學生運動知能，激發學生運動動機與興趣，養成規律運動習慣，奠定終身參與身體活動的能力與態度。
2、 增加學生身體活動時間，強化學生身心活力、健康與智慧之能力。
3、 達成教育部逐年(至民國110年)提升學生規律運動習慣比例至90%及各級學校學生體適能中等比例達80%(103學年度達78%)；並提升榮獲金銀銅質獎章比例達60%(103學年度達45%)之目標。
叁、實施對象：一~六年級學生。
4、 推動期程：104學年度第一學期起實施。
5、 推動策略
1、 組織分工
	
	職稱
	工作職掌

	計畫主持人
	林清海校長
	研擬並主持計畫，督導推動SH150方案之各項事宜。

	行政組
	莊明輝主任
	研究策畫、督導計畫執行，並行政協調與社區資源整合、聯繫。

	
	葉瑩如組長
	執行計畫與資料上傳

	
	陳惠玲組長
	協助執行計畫

	
	蘇孟涵組長
	協助執行計畫

	
	張純綺護理師
李靜宜護理師
	協助執行計畫(身體健康及營養需求評估等)

	教學組
	許芳朝老師
	協助執行計畫

	
	陳健華老師
	協助執行計畫

	
	體育老師及級任導師
	協助執行計畫

	
	家長代表
	協助執行計畫

	支援組
	社區民眾
	擔任體育志工協助執行計畫

	
	社區警政、衛生行政單位
	協助執行計畫


2、 策略工作內容(規劃校內運動時間、項目及場地等)
	對象
	運動時段
	時間
	一週運動時間
	項目
	場地

	一~六年級
全體學生
	每天課間時間
	30分
	150分鐘
	大步跑、跳繩為主
(可彈性結合班級特色或進行自己喜愛的運動)
	操場
東光館

	韻律體操隊

籃球隊

田徑隊
	每天晨光時間
	40
	200分鐘
	韻律體操

籃球

跑步
	操場

東光館


陸、活力健康go!go!go!(SH150)實施方式
    一、課間運動
        學生運用課間時間到操場進行運動，以臺南市主要進行項目跑步或跳繩為主，並可彈性結合

        各班特色或進行學生喜愛的運動，發展多元運動項目，培養規律運動習慣與體適能的鍛鍊。
        附註:跑步里程建議量一覽表
	年級別
	每週總量
（公里/人）
	每月總量
（公里/人）
	每年總量
（公里/人）
	備註
(每年每人48週)

	小一
	1
	4
	48
	以每週5天，每天200公尺計1圈   (跳繩200下)

	小二
	2
	8
	96
	以每週5天，每天400公尺計2圈   (跳繩400下)

	小三
	3
	12
	144
	以每週5天，每天600公尺計3圈   (跳繩600下)

	小四
	4
	16
	192
	以每週5天，每天800公尺計4圈   (跳繩800下)

	小五
	5
	20
	240
	以每週5天，每天1,000公尺計5圈 (跳繩1000下)

	小六
	6
	24
	288
	以每週5天，每天1200公尺計6圈   (跳繩1200下)

	小計
	1008公里
	小一~小六累積里程數
(相當於環臺一圈)


    二、體育團隊訓練
        運用晨光時間進行團隊訓練，提升各團隊能力，培養規律運動習慣與體適能的鍛鍊。
    三、班級特色體育

        老師運用晨光、彈性或空白課程時間，發展班級運動風氣，提升體適能通過率與得牌率。

    四、班級球具與班際競賽
        學期初每班提供一顆球，由班級保管使用，期末繳回體育器材室，若人為不當使用導致毀損

        或遺失，班級須負責歸還相同種類的球具；然而因自然因素老舊損壞，可至體育室更換。
	年級
	一年級
	二年級
	三年級
	四年級
	五年級
	六年級

	上學期球具

(下學期交換)
	呼拉圈


	樂樂足球


	籃球
(安全飛盤)
	足球


	籃球
	排球

	班際體育競賽
(下學期)
	障礙賽
	跳繩接力賽
	投籃比賽

(飛盤擲準賽)
	足壘球賽
	樂樂棒球賽
	籃球賽


    五、健康體育網路護照(包含跑步大撲滿紀錄平臺)
學生運用電腦課或在家上網登入健康體育網路護照，將自己每週的運動資料及跑步數據輸入。(一、二年級請家長協助輸入)
柒、績效評鑑與獎勵
    一、四~六年級進行體適能前測
       (一)時間:上學期12/8~12/18體育課)
       (二)測驗者:各班體育老師
       (三)獎勵: 榮獲金銀銅質獎章分別以3、2、1分計，列入班級團體計分。
       (四)未達中等者(未達25%)，列為輔導對象，針對未達項目加強練習。
    二、一~三年級進行跳繩檢核
       (一)時間:104年3月(體育課)
       (二)測驗者:各班體育老師
       (三)獎勵:
           一年級:連續三次加總30下以上為標準，通過請老師核發班級榮譽護照1格；每班前三
                  名核發行政榮譽積點卡1格。
           二年級:連續三次加總60下以上為標準，通過請老師核發班級榮譽護照1格；每班前三
                  名核發行政榮譽積點卡1格。
           三年級:連續三次加總80下以上為標準，通過請老師核發班級榮譽護照1格；每班前三
                  名核發行政榮譽積點卡1格。
       (四)未達各年級最低標準，列為輔導對象加強練習。
    三、四~六年級體適能測驗
       (一)時間:下學期104年4月
       (二)測驗者:各班體育老師
       (三)獎勵:
	          學生
	班級
	導師與體育老師

	金質:核發行政榮譽積點卡3格
銀質:核發行政榮譽積點卡2格
銅質:核發行政榮譽積點卡1格
	第一名:300元獎品
第二名:200元獎品
第三名:100元獎品
 (以金銀銅質分別3、2、1分計)
	榮獲前三名敘獎1次
(因所屬同一活動，每位老師敘獎一次，不重複核敘)


       (四) 未達中等者，列為輔導對象，針對未達項目加強練習。
    四、體適能百分等級常模對照考表(附件一)
捌、預期成效
1、 學生學會一項運動技能。
2、 104學年度學生體適能中等比率達80%，榮獲金銀銅質獎章比例達60%之目標。
玖、經費來源:由104年度校內預算支
	名次
	第一名
	第二名
	第三名

	獎金
	300元獎品3份
	200元獎品3份
	100元獎品3份

	合計
	1800元獎品


拾、本計畫奉核後實施，修正時亦同
附件一:體適能百分等級常模對照考表
一、仰臥起坐60秒(單位:次)
    男生:
	百分等級

年齡 
	5th 
	10th 
	15th 
	20th 
	25th 
	30th 
	35th 
	40th 
	45th 
	50th 
	55th 
	60th 
	65th 
	70th 
	75th 
	80th 
	85th 
	90th 
	95th 

	
	<< 待加強>>
	<<中等>>
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	7 
	6
	9
	11
	12
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	26
	27
	29
	32

	8 
	8
	11
	13
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	30
	32
	35

	9 
	11
	14
	16
	18
	19
	20
	21
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	31
	32
	34
	36
	39

	10 
	9
	13
	15
	17
	19
	20
	22
	23
	24
	25
	26
	26
	27
	29
	30
	31
	33
	35
	37

	11 
	12
	16
	18
	20
	21
	22
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	35
	37
	40

	12 
	16
	19
	22
	24
	25
	26
	27
	29
	30
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	37
	38
	40
	44

	13 
	20
	24
	26
	27
	29
	30
	31
	32
	32
	33
	34
	35
	36
	38
	39
	40
	42
	44
	48


   女生:
	百分等級

年齡 
	5th 
	10th 
	15th 
	20th 
	25th 
	30th 
	35th 
	40th 
	45th 
	50th 
	55th 
	60th 
	65th 
	70th 
	75th 
	80th 
	85th 
	90th 
	95th 

	
	<< 請加強>>
	<<中等>>
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	7 
	5
	8
	10
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	26
	28
	31

	8 
	7
	10
	12
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	26
	27
	28
	30
	33

	9 
	10
	13
	15
	16
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	28
	29
	30
	32
	34
	37

	10 
	8
	12
	15
	17
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	24
	25
	26
	27
	28
	30
	31
	33
	36

	11 
	10
	13
	17
	19
	20
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	34
	37

	12 
	13
	17
	19
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	30
	31
	32
	34
	36
	39

	13 
	15
	19
	21
	22
	23
	25
	26
	27
	28
	29
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	36
	38
	


二、坐姿體前彎(單位:公分)
    男生:
	百分等級

年齡 
	5th
	10th
	15th
	20th
	25th
	30th
	35th
	40th
	45th
	>50th
	>55th
	60th
	65th
	70th
	75th
	80th
	85th
	90th
	95th

	
	<< 待加強>>
	<<中等>>
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	7 
	13
	16
	18
	19
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	32
	33
	35
	37
	40

	8 
	12
	15
	17
	19
	20
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	32
	33
	35
	37
	40

	9 
	13
	16
	18
	19
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	29
	30
	31
	32
	33
	35
	37
	40

	10 
	11
	15
	16
	18
	19
	20
	21
	23
	24
	25
	25
	27
	27
	29
	30
	31
	32
	34
	36

	11 
	10
	13
	15
	17
	18
	19
	20
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	32
	34
	36

	12 
	9
	12
	15
	16
	17
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	29
	30
	31
	33
	36

	13 
	11
	14
	15
	17
	18
	20
	20
	22
	23
	24
	25
	27
	28
	29
	30
	32
	33
	35
	38


   女生:
	百分等級

年齡 
	5th
	10th
	15th
	20th
	25th
	30th
	35th
	40th
	45th
	>50th
	>55th
	60th
	65th
	70th
	75th
	80th
	85th
	90th
	95th

	
	<< 請加強>>
	<<中等>>
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	7 
	15
	18
	20
	21
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	35
	36
	38
	41

	8 
	14
	17
	19
	21
	22
	23
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	35
	36
	38
	41

	9 
	14
	18
	20
	21
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	31
	32
	33
	34
	36
	37
	39
	42

	10 
	16
	19
	21
	23
	24
	25
	27
	28
	29
	30
	30
	31
	32
	33
	35
	36
	37
	40
	42

	11 
	14
	18
	20
	22
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	37
	39
	43

	12 
	13
	16
	19
	21
	23
	24
	25
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	35
	36
	38
	40
	44

	13 
	14
	17
	20
	22
	24
	25
	26
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	37
	39
	43
	45


三、立定跳遠(單位:公分)
  男生:
	百分等級

年齡 
	5th 
	10th 
	15th 
	20th 
	25th 
	30th 
	35th 
	40th 
	45th 
	50th 
	55th 
	60th 
	65th 
	70th 
	75th 
	80th 
	85th 
	90th 
	95th 

	
	<< 待加強>>
	<<中等>>
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	7
	73
	81
	87
	91
	94
	98
	101
	103
	106
	109
	112
	114
	117
	120
	123
	127
	131
	136
	144

	8
	83
	91
	97
	101
	105
	108
	111
	114
	117
	120
	123
	126
	129
	132
	135
	139
	143
	149
	157

	9
	97
	105
	111
	115
	119
	123
	126
	129
	132
	135
	137
	140
	143
	146
	150
	154
	158
	164
	172

	10
	100
	105
	110
	115
	119
	121
	125
	127
	130
	132
	135
	138
	141
	145
	148
	152
	156
	162
	170

	11
	106
	113
	118
	125
	128
	131
	135
	138
	141
	144
	146
	150
	153
	156
	160
	164
	169
	174
	182

	12
	112
	122
	129
	133
	136
	141
	145
	148
	152
	155
	158
	161
	165
	169
	172
	176
	181
	187
	198

	13
	120
	130
	136
	142
	148
	152
	157
	161
	165
	170
	175
	178
	181
	185
	190
	195
	200
	207
	215


  女生:
	百分等級

年齡 
	5th 
	10th 
	15th 
	20th 
	25th 
	30th 
	35th 
	40th 
	45th 
	50th 
	55th 
	60th 
	65th 
	70th 
	75th 
	80th 
	85th 
	90th 
	95th 

	
	<< 請加強>>
	<<中等>>
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	7
	65 
	72 
	77 
	80 
	84 
	87 
	89 
	92 
	94 
	97 
	99 
	102 
	104 
	107 
	110 
	113 
	117 
	122 
	129 

	8 
	73 
	81 
	86 
	90 
	93 
	96 
	99 
	102 
	104 
	107 
	109 
	112 
	114 
	117 
	120 
	124 
	128 
	133 
	140 

	9 
	86 
	94 
	99 
	103 
	107 
	110 
	113 
	116 
	119 
	121 
	124 
	127 
	130 
	133 
	136 
	140 
	144 
	149 
	157 

	10 
	95 
	100
	104
	107
	110
	112
	115
	118
	120
	123
	125
	128
	130
	133
	136
	140
	145
	152
	160

	11 
	100 
	105
	110
	114
	117
	120
	123
	125
	128
	131
	134
	137
	140
	142
	146
	150
	155
	160
	170

	12 
	102
	108
	113
	116
	120
	123
	126
	129
	131
	135
	139
	142
	144
	147
	150
	156
	162
	167
	176

	13 
	101 
	109
	113
	117
	120
	123
	127
	131
	135
	138
	140
	143
	146
	150
	155
	159
	164
	170
	180


四、心肺耐力(單位:分'秒")

  男生:800公尺
	百分等級

年齡 
	5th 
	10th 
	15th 
	20th 
	25th 
	30th 
	35th 
	40th 
	45th 
	50th 
	55th 
	60th 
	65th 
	70th 
	75th 
	80th 
	85th 
	90th 
	95th 

	
	<< 待加強>>
	<<中等>>
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	9 
	6'49''
	6'26''
	6'10''
	5'58''
	5'47''
	5'38''
	5'29''
	5'20''
	5'12''
	5'4''
	4'56''
	4'48''
	4'40''
	4'31''
	4'21''
	4'10''
	3'58''
	3'42''
	3'19''

	10 
	6'50''
	6'25''
	6'12''
	6'0''
	5'47''
	5'36''
	5'28''
	5'18''
	5'10''
	5'0''
	4'51''
	4'43''
	4'36''
	4'27''
	4'20''
	4'11''
	4'1''
	3'51''
	3'40''

	11 
	6'33''
	6'2''
	5'46''
	5'32'''
	5'22''
	5'14''
	5'4''
	4'54''
	4'47''
	4'40''
	4'30''
	4'23''
	4'16''
	4'9''
	4'2''
	3'55''
	3'48''
	3'39''
	3'30''

	12 
	6'1''
	5'34''
	5'19''
	5'8''
	4'57''
	4'47''
	4'39''
	4'31''
	4'24''
	'4'17''
	4'10''
	4'3''
	3'57''
	3'50''
	3'43''
	3'38''
	3'32''
	3'25''
	3'14''


女生:800公尺
	百分等級

年齡 
	5th 
	10th 
	15th 
	20th 
	25th 
	30th 
	35th 
	40th 
	45th 
	50th 
	55th 
	60th 
	65th 
	70th 
	75th 
	80th 
	85th 
	90th 
	95th 

	
	<< 請加強>>
	<<中等>>
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	9 
	7'5''
	6'43''
	6'28''
	6'16''
	6'6''
	5'56''
	5'48''
	5'40''
	5'32''
	5'25''
	5'17''
	5'9''
	5'1''
	4'53''
	4'43''
	4'33''
	4'21''
	4'6''
	3'44''

	10 
	6'53''
	6'29''
	6'14''
	'6'3''
	5'53''
	5'46''
	5'38''
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	5'22''
	5'14''
	5'7''
	5'3''
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	4'33''
	4'25''
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	6'27''
	6'3''
	5'48''
	5'38
	5'29''
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	4'56''
	4'49''
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