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臺南市佳里區通興國小運動競賽活動項目(4/1.4/2) 

一、個人競賽 

    (一) 國小低年級組跳繩計次賽 

          1. 器材：碼表、跳繩自備 

          2. 類別：個人競速賽~30秒併腳跳一迴旋計次賽 

          3. 規則： 

(1)跳繩繞過雙腳計數一次，繩子沒甩過雙腳不計次數。(前跳、後跳皆可) 

(2)30秒內若中途失敗可再繼續，並將成功跳過的次數累加計算。 

 

   （二）國小中年級組跳繩計次賽 

          1. 器材：碼表、跳繩自備 

          2. 類別：個人競速賽~1分鐘併腳跳一迴旋計次賽 

          3. 規則： 

(1)跳繩繞過雙腳計數一次，繩子沒甩過雙腳不計次數。(前跳、後跳皆可) 

(2)一分鐘內若中途失敗可再繼續，並將成功跳過的次數累加計算。 

 

   （三）國小高年級組跳繩計次賽 

           1. 器材：碼表、跳繩自備 

          2. 類別：個人競速賽~1分鐘併腳跳一迴旋計次賽 

          3. 規則： 

(1)跳繩繞過雙腳計數一次，繩子沒甩過雙腳不計次數。(前跳、後跳皆可) 

(2)一分鐘內若中途失敗可再繼續，並將成功跳過的次數累加計算。 

(四)獎勵： 

1.每組比賽錄取前六名參加決賽。 

2.進入決賽未得名頒發獎狀一張，榮譽點數一點；決賽前三名，頒發獎狀一張，榮譽點數

兩點。 

 

二、團體競賽 

(一) 大隊接力競賽： 

1.人數：每組13 人次 

2.賽制：一場決勝負，按每隊用時間先後按計時取名次 

3.器材：哨子、號碼衣、接力棒2支 

4.規則：每隊第一棒猜拳選道次，第一棒不可搶跑道，第三棒開始搶跑道， 

        每人 75 公尺。 

 

 



 

臺南市佳里區通興國小親子趣味競賽內容及工作分配表 

一、 主題：【雙語健康體適能】趣味競賽 

二、 目標： 

1. 強化體適能素質：透過多樣化的趣味關卡（跑、跳、手眼協調、核心肌群），提升學生基本運

動能力，並在遊戲中落實健康體育與生活。 

2. 深化雙語情境應用：將雙語詞彙融入競賽指令（如：Ready, Go! / Jump / Fill the 

water!），讓學生在自然、輕鬆的運動情境中口說英文，達成「做中學」的目標。 

3. 增進親子默契與關係：藉由共同闖關的過程，促進家長與孩子間的互動協作，強化家庭情感

連結，建立支持性的親師生校園文化。 

4. 培養團隊精神與榮譽感：在競賽中建立學生公平競爭的觀念，並透過團隊合作完成各項挑

戰，提升自我效能感。 

三、 關卡： 

1. 「馬」上有錢，「Happy」滿分：需要道具：桌子、彩色紙杯。 

2. 天「馬」行空：需要道具：排球。 

3. 「馬」力全開：需要道具：浮力棒。 

4. 神「駒」集水：需要道具：海綿、圓形水桶、寶特瓶。 

主持：稚偉主任。音樂：明娟老師。拍照:各關關主、Marvie外師、舒穗主任 

      道具：舒穗主任、崑益大哥。計分：奕伶護理師 

      分組名單： 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.i-sports.com.tw/show-1189.htm
https://www.i-sports.com.tw/show-1309.htm
https://www.i-sports.com.tw/show-1215.htm
https://www.i-sports.com.tw/show-1363.htm


臺南市114學年度通興國民小學辦理校慶運動會邀請社區人士共同參與 

健康促進相關增能活動成果表 

議題名稱 校慶運動會邀請社區人士及家長共同參與健康體適能趣味競賽 

課程日期 115年4月2日 對象 
國小學生41、幼兒園幼兒16 

國小及幼兒園家長52 

課程內容描述 •  提升親師生健康意識與運動參與 

透過校慶運動會辦理健康體適能與趣味競賽活動，鼓勵學生、家長及社區人

士共同參與運動，提升身體活動量與健康意識，培養規律運動與健康生活習

慣。  

•  促進親子互動與社區情感交流 

活動結合親子合作及團隊競賽，增進家長與孩子間的互動與陪伴，也拉近學

校與社區居民的距離，營造互相關懷、支持與合作的健康友善校園氛圍。  

•  建立正向校園文化與身心健康環境 

透過多元有趣的競賽活動，讓參與者在歡樂氣氛中紓解壓力、培養運動家精

神與團隊合作態度，提升學生自信心與榮譽感，打造充滿活力與凝聚力的健

康校園文化。 

佐證資料(宣導照片、計畫、紀錄、簽到表等) 

 

 

 

說明：校慶運動會辦理趣味化體育競賽，邀

請家長與學生一同參與體能活動 

武術社團於期末成果帶來表演 

說明：設計闖關活動，增進家長與孩子間的互

動與陪伴 

  

說明：校慶運動會辦理親師生趣味體育競賽 說明：團隊合作態度，提升學生自信心與榮譽感 

 



臺南市114學年度通興國民小學辦理校慶運動會邀請社區人士共同參與 

健康促進相關增能活動成果表 

議題名稱 校慶運動會邀請社區人士及家長和學生共同參與口腔保健宣導講座 

課程日期 115年4月2日 對象 
國小學生41、幼兒園幼兒16 

國小及幼兒園家長52 

課程內容描述 •  提升親師生口腔保健知能與健康觀念 

透過校慶運動會辦理口腔保健宣導講座，邀請社區牙醫師及專業團隊到校分

享正確潔牙方式、齲齒預防與口腔保健知識，增進學生、家長及社區人士對

口腔健康的重視，建立良好健康習慣。  

•  結合社區醫療資源推動健康促進 

活動結合社區牙醫診所專業資源，讓學生與家長能直接獲得專業健康資訊與

諮詢服務，強化學校、家庭與社區共同推動健康教育的合作關係，營造健康

支持網絡。  

•  透過宣導活動落實健康行動力 

現場發放口腔保健文宣及潔牙宣導品，鼓勵學生將正確潔牙習慣落實於日常

生活中，提升自主健康管理能力，並透過親子共同參與，培養家庭健康照護

與預防保健的正向行動。 

佐證資料(宣導照片、計畫、紀錄、簽到表等) 

 

 

 

說明：牙醫用口腔模型向家長示範貝氏刷牙 說明：牙醫師指導學生使用牙線的方法 

  

說明：牙醫針對家長面對面的指導細節 說明：全校親師生參與口腔健康講座 

 



臺南市114學年度通興國民小學辦理校慶運動會邀請社區人士共同參與 

健康促進相關增能活動成果表 

議題名稱 校慶運動會辦理1到6年級跳繩決賽 

課程日期 115年4月2日 對象 
國小學生41、幼兒園幼兒16 

國小及幼兒園家長52 

課程內容描述 •  提升全校規律運動與健康體能 

透過 1至 6年級跳繩決賽活動，鼓勵學生養成規律運動習慣，提升心肺耐

力、協調性與肌耐力，並帶動全校師生、家長及社區人士共同參與，推廣全

民運動與健康生活理念。  

•  促進親師生與社區共同參與互動 

活動開放家長及社區人士一同參與跳繩競賽與觀賽，增進家庭親子互動與社

區交流，營造支持學生健康成長的友善環境，提升學校與社區間的凝聚力與

合作關係。  

•  培養學生自信與正向健康態度 

學生透過班級競賽與公開決賽展現平時練習成果，在挑戰中培養毅力、自信

心與運動家精神，並藉由熱鬧歡樂的活動氛圍，建立正向情緒與積極健康的

校園文化。 

佐證資料(宣導照片、計畫、紀錄、簽到表等) 

 

 

 

說明：全校宣導運動對健康與生長的重要性 說明：全校學生進行普及化跳繩比賽 

  

說明：平時課間活動播放跳繩歌曲並跳繩 說明：校慶運動會辦理1-6年級跳繩決賽 

 



臺南市114學年度通興國民小學學校辦理運動類課後社團 

健康促進相關增能活動成果表 

議題名稱 運動類課後社團~武術社團 

課程日期 114年9月~115年1月 

115年2月~115年6月 

對象 初階班1~3年級 

進階班4~6年級 

課程內容描述 •  強化學生體適能與健康習慣 

透過武術課程中的基本動作、步伐與伸展訓練，提升學生肌力、柔

軟度、協調性與專注力，培養規律運動習慣，促進身心健康發展，

並建立正向健康生活態度。  

•  培養情緒管理與自信心 

武術課程強調專注、禮節與自我控制，學生在學習過程中能提升耐

心與挫折容忍力，學會穩定情緒與尊重他人，進而建立自信與團隊

合作精神，促進心理健康。  

•  結合社區資源深化健康教育 

邀請在地廟宇社區人士擔任武術教練，透過社區參與與文化傳承，

增進學生與地方的連結感，營造友善支持的學習環境，同時推廣健

康運動與正向休閒活動，促進學校與社區共同健康發展。 

佐證資料(宣導照片、計畫、紀錄、簽到表等) 

 

 

 

 

說明：武術社團於期末成果帶來表演 說明：64周年校慶，社團進行展演 

紅燈與綠燈食物   

說明：外聘專業武術老師指導教學 說明：夏日樂學不停學，充實暑假的生活 



臺南市114學年度通興國民小學學校辦理運動類課後社團 

健康促進相關增能活動成果表 

議題名稱 運動類課後社團~太鼓社團 

課程日期 
114年9月~115年1月 

115年2月~115年6月 
對象 中高年級3~6年級 

課程內容描述 •  提升學生身體協調與體能發展 

透過太鼓課程中的擊鼓節奏、肢體動作與團體演練，訓練學生手眼協調、

節奏感與肌耐力，增進身體活動量，培養規律運動習慣，促進學生身心健

康與活力。  

•  培養情緒抒發與團隊合作能力 

太鼓演奏結合節奏與力量，學生能在擊鼓過程中釋放壓力、穩定情緒，並

在團隊合奏中學習互相配合、傾聽與合作，建立自信心與團體榮譽感，增

進心理健康與人際互動能力。  

•  展現學習成果並營造校園健康氛圍 

太鼓社團於期末成果發表會及校園迎賓活動擔任重要演出，學生透過舞台

展演累積成就感與表達能力，也為校園注入熱情與活力，營造正向、健康

且充滿凝聚力的校園文化。 

佐證資料(宣導照片、計畫、紀錄、簽到表等) 

 

 

 

 

說明：太鼓社團帶來迎賓表演 說明：64周年校慶，鼓術社團進行展演 

紅燈與綠燈食物   

說明：外聘專業太鼓老師指導教學 說明：夏日樂學不停學，充實暑假的生活 



臺南市114學年度通興國民小學學校辦理運動類課後社團 

健康促進相關增能活動成果表 

議題名稱 運動類課後社團~舞蹈社團 

課程日期 114年9月~115年1月 

115年2月~115年6月 

對象 低年級1~2年級 

中年級3~4年級 

課程內容描述 •  促進學生體能發展與肢體協調能力 

透過舞蹈課程中的律動、伸展與節奏訓練，提升學生心肺耐力、柔軟度與

肢體協調性，增加身體活動量，培養規律運動習慣，促進健康體位與身心

發展。  

•  結合音樂與舞蹈提升心理健康 

課程搭配學生熟悉的流行音樂與多元曲風，營造輕鬆愉快的學習氛圍，讓

學生能透過舞蹈表達情感、釋放壓力，提升自信心與舞台表現力，增進心

理健康與正向情緒。  

•  透過展演活動培養團隊合作與校園活力 

舞蹈社團於期末成果發表會及迎賓活動中擔任重要演出，學生在排練與演

出過程中學習合作與默契，展現青春活力與創意，也為校園營造健康、熱

情且充滿朝氣的學習氛圍。 

佐證資料(宣導照片、計畫、紀錄、簽到表等) 

 

 

 

 

說明：舞蹈社團於成果發表會展現健康活力 說明：64周年校慶，舞蹈社團進行展演 

紅燈與綠燈食物   

說明：外聘專業舞蹈老師指導教學 說明：舞蹈增進學生身體延展及心肺耐力 



臺南市114學年度通興國民小學學校辦理游泳課程 

健康促進相關增能活動成果表 

議題名稱 結合社區運動場域及教練進行游泳課程 

課程日期 115年5月5日起~ 

115年5月26日止 

對象 3-6年級 

課程內容描述 •  提升學生體適能與水域安全能力 

透過游泳課程訓練學生心肺耐力、肌力與身體協調性，增進全身性運動能

力，同時學習基本水域安全與自救觀念，培養健康運動習慣與自我保護能

力。  

•  培養學生自信心與健康心理素養 

學生在學習換氣、漂浮與游泳技巧的過程中，逐步克服對水的陌生與恐

懼，提升自信心與挑戰精神，並透過規律運動達到舒緩壓力、穩定情緒與

促進心理健康之效果。  

•  結合社區資源拓展健康學習環境 

課程安排至鄰近游泳池進行教學，善用地區運動資源，讓學生在安全且專

業的場域中學習游泳技能，並增進學生對社區公共設施的認識與使用經

驗，建立健康休閒與終身運動觀念。 

佐證資料(宣導照片、計畫、紀錄、簽到表等) 

 

 

 

 

說明：游泳場域練習救溺五招 說明：俯臥打水練習 

紅燈與綠燈食物   

說明：坐姿打水練習 說明：頭沒入水練習換氣 



臺南市114學年度通興國民小學學校辦理游泳課程 

健康促進相關增能活動成果表 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 



 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 



 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 



 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 


