
台南市立大內國民中學學校健康自主管理獎勵計畫 

一、依據：大內國中學生獎懲要點 

二、目的：鼓勵學生養成規律運動的習慣，提升他們的身體健康和學習成就。 

三、獎勵內容： 

依學校 SH150 課表完成任務，依運動紀錄給予榮譽卡點數或記嘉獎等獎勵。 

 

特殊福利：學校可以為達到一定運動時數的學生提供特殊福利，如優先使用健

身設施、免費參加運動課程或享受其他相關的優惠。 

 

四、實施方式： 

運動時間紀錄：學生每次進行運動活動時，填寫運動時間紀錄表，以班級為單

位，包括日期、運動項目和持續時間。 

 

五、宣傳推廣：學校應在校內宣傳推廣健康自主管理獎勵辦法，包括獎勵內

容、達成條件和獲得方式，以激發學生的參與熱情。 

 

六、監督管理：班級為單位，體育股長負責收集、審核和管理學生的運動時間

紀錄，確保獎勵的公正性和有效性。 

 

七、持續鼓勵：學校應定期回顧和表揚達成運動時數的學生，鼓勵他們持續遵

守健康自主管理的原則和習慣。 

 

八、健康宣導活動：舉辦健康宣導活動，邀請專業人士來學校進行講座或工作

坊，介紹健康飲食、運動技巧和身體保健知識。這些活動可以增加學生對健康

自主管理的認識和意識。 

九、本獎勵辦法於導師會議通過，修正後亦同。

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

大內國中自主運動紀錄表 

日期: ___________________ 

姓名: ___________________ 

紀錄時間: 

 開始時間: ______________ 

 結束時間: ______________ 

運動項目: 

1.  

2.  

3.  

4.  

運動時數: 

 總運動時數: ____________ 分鐘 

運動內容: (請簡要描述你所進行的運動活動，可以包括跑步、游泳、健身等) 

達成目標: (如果有設定特定的運動目標，請在此處記錄是否達成，如達成，請

描述達成的情況和感受) 

簽名: ___________________ 

這是一個簡單的自主運動紀錄表，供你紀錄自己每次的運動活動。你可以根據

自己的需要自由調整和添加紀錄內容。藉著填寫這個紀錄表，你可以更清楚地

了解自己的運動習慣、時數以及達成的目標。這將有助於你追蹤自己的運動進

度，並激勵你保持規律運動的習慣。記得在每次運動結束後填寫紀錄表，並保

留好你的紀錄，以便日後參考和評估。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

備註: (你可以在這裡寫下任何其他相關的備註或感想) 

 

 

 

 



臺南市大內國中   學年度大跑步計畫學生自主管理登記表 

  年   月     年   班        導師：_________________ 

學生自主管理登記每日跑量(請張貼於教室布告欄)  
項目 每天跑步圈數 小計 

日

期 

 

座

號 

                       

總

里

程

(公

里) 

1                         

2                         

3                         

4                         

5                         

6                         

7                         

8                         

9                         

10                         

11                         

12                         

13                         

14                         

15                         

16                         

17                         

18                         

19                         

20                         

21                         

22                         

23                         

24                         

25                         

26                         

總計           公里 

運動時間包含早自修、下課時間、放學後活動等，登記每日累積跑量，並總計

每月總跑量(公里)。 

導師：           體育組長：            學務主任：              校長： 

 



臺南市大內國中     學年度大跳繩計畫學生自主管理登記表 

  年   月     年   班        導師：_________________ 

學生自主管理登記每日數量(請張貼於教室布告欄)  
項目 每天跳繩次數 小計 

日

期 

 

座

號 

                       
次

數 

1                         

2                         

3                         

4                         

5                         

6                         

7                         

8                         

9                         

10                         

11                         

12                         

13                         

14                         

15                         

16                         

17                         

18                         

19                         

20                         

21                         

22                         

23                         

24                         

25                         

26                         

總計           次=            公里 

運動時間包含早自修、下課時間、放學後活動等，登記每日累積次數，並總計

每月公里 

(400 次=0.2 公里)。 

導師：           體育組長：            學務主任：              校長： 


