
臺南市佳里國民小學「推展體適能健康護照」活動成果 

班級： 四 年  1 班 

辦理時間： 113年 4月 13日 辦理地點： 401教室 

 

內容說明:老師介紹體適能測驗—仰臥起坐、立定跳遠、坐姿體前彎 

辦理時間： 113年 4月 13日 辦理地點：401教室 

 

內容說明:認識體適能 

 



臺南市佳里國民小學「推展體適能健康護照」活動成果 

班級： 四 年 2 班 

辦理時間： 113年 03月 14日 辦理地點： 402教室 

 

內容說明:學生填寫體適能護照 

辦理時間： 113年 4月 10日 辦理地點：402教室 

 

內容說明:介紹護眼 6步驟  



臺南市佳里國民小學「推展體適能健康護照」活動成果 

班級：    四年三班 

辦理時間：113 年 4月 1日 辦理地點： 403教室 

 

內容說明:體適能測驗前，說明影片觀賞(一) 

辦理時間：113 年 4月 1日 辦理地點： 403教室 

 

內容說明: 體適能測驗前，說明影片觀賞(二) 



臺南市佳里國民小學「推展體適能健康護照」活動成果 

班級：  四  年  四  班 

辦理時間：113年 4月 15日 辦理地點： 404教室 

 

內容說明:觀看體適能仰臥起坐動作演示說明 

辦理時間：113年 4月 15日 辦理地點：404教室 

 

內容說明:立定跳遠動作演示說明 

 



 

臺南市佳里國民小學「推展體適能健康護照」活動成果 

班級： 四 年  5 班 

辦理時間： 113年 12月 1日 辦理地點： 405教室 

 

內容說明:學生填寫體適能護照 

辦理時間： 113年 3月 1日 辦理地點：405教室 

 

內容說明:認識體適能 



臺南市佳里國民小學「推展體適能健康護照」活動成果 

班級： 四 年 6 班 

辦理時間： 112年 11月 8日 辦理地點： 406教室 

 

內容說明:學生填寫體適能護照 

辦理時間： 112年 11月 19日 辦理地點：406教室 

 

內容說明:介紹體適能護照內容 

 



臺南市佳里國民小學「推展體適能健康護照」活動成果 

班級：  四  年  七班 

辦理時間： 113 年 2 月 22 日 辦理地點： 407教室 

 

內容說明:記錄體適能護照運動次數 

辦理時間： 113 年 2 月 22  日 辦理地點：407 

 

 

 

 

 

 

 

 

內容說明: 喝白開水，促進身體新陳代謝 

 



臺南市佳里國民小學「推展體適能健康護照」活動成果 

班級： 五 年 1 班 

 

辦理時間：112年 10 月 23日 辦理地點： 501教室 

 

內容說明:填寫個人健康基本資料 

辦理時間：112年 10 月 23日 辦理地點：501教室 

 

內容說明: 填寫個人健康基本資料 



臺南市佳里國民小學「推展體適能健康護照」活動成果 

班級：五年 2班 

辦理時間：112年 10月 20日 辦理地點：502教室 

 

內容說明:認識護眼六步驟，大家一起念讀。 

辦理時間：112年 10月 20日 辦理地點：502教室 

    

內容說明：介紹體適能護照內容 

 



臺南市佳里國民小學「推展體適能健康護照」活動成果 

班級：五年 3班 

辦理時間：113年  3月 15日 辦理地點：503教室 

 

內容說明:認識護眼六步驟，大家一起念讀。 

辦理時間：113年 3月 15日 辦理地點：503教室 

    

內容說明：填寫體適能護照 

 



臺南市佳里國民小學「推展體適能健康護照」活動成果 

班級： 五 年 4 班 

辦理時間：112年 10 月 3 日 辦理地點： 504教室 

 

內容說明:填寫個人健康基本資料 

辦理時間：112年 10 月 3 日 辦理地點：504教室 

 

內容說明: 填寫個人健康基本資料 

 



臺南市佳里國民小學「推展體適能健康護照」活動成果 

班級：五年 5班 

辦理時間： 112 年 9 月 23   日 辦理地點：五年 5班  

 

內容說明:學生填寫個人基本資料。 

辦理時間： 112 年 9 月 23   日 辦理地點：五年 5班 

 

內容說明: 學生填寫個人基本資料。 

 



臺南市佳里國民小學「推展體適能健康護照」活動成果 

班級：五年六班 

辦理時間：112年 10月 31日 辦理地點：506教室 

 

內容說明:填寫個人健康基本資料 

辦理時間：112年 10月 31日 辦理地點：506教室 

 

 

 

 

 

 

內容說明：介紹體適能護照內容 

 



臺南市佳里國民小學「推展體適能健康護照」活動成果 

班級：五年 5班 

辦理時間： 112 年 9 月 20   日 辦理地點：五年 7班  

 

內容說明:學生填寫個人基本資料。 

辦理時間： 112 年 9 月 20   日 辦理地點：五年 7班 

 

內容說明: 學生填寫個人基本資料。 

 



臺南市佳里國民小學「推展體適能健康護照」活動成果 

班級：5年 8班 

辦理時間： 112 年 9 月 26 日 辦理地點： 508教室 

 

內容說明:說明學生健康護照內容及記錄方式 

辦理時間： 112 年 12 月 27 日 辦理地點：508教室 

 

內容說明:記錄並檢視自己的健康護照 

 



臺南市佳里國民小學「推展體適能健康護照」活動成果 

班級：5年 9班 

辦理時間： 112年 9 月 28 日 辦理地點： 509教室 

 

內容說明:說明學生健康護照內容及記錄方式 

辦理時間： 112 年 12 月  1 日 辦理地點：509教室 

 

內容說明:記錄並檢視自己的健康護照 

 



臺南市佳里國民小學「推展體適能健康護照」活動成果 

班級： 6  年  1  班 

辦理時間：112 年 9 月 25  日 辦理地點： 601教室 

 

內容說明:體適能護照全班書寫 

辦理時間：112 年 12 月 14  日 辦理地點：601教室 

 

內容說明:體適能後補充水份 

 



臺南市佳里國民小學「推展體適能健康護照」活動成果 

班級：   6 年  2  班 

辦理時間： 113  年 3 月 10 日 辦理地點： 操場 

 

內容說明:作操 

辦理時間： 113  年 3 月 23 日 辦理地點：操場 

 

內容說明:準備 800公尺測驗 

 



臺南市佳里國民小學「推展體適能健康護照」活動成果 

班級： 6年 3班 

辦理時間： 112 年 9  月 14日 辦理地點： 603教室 

 

內容說明: 配合健康課填寫體適能護照 

辦理時間：112年 12月 15日 辦理地點：603教室 

 

內容說明: 指導學生喝足白開水，不喝含糖飲料。 

 



臺南市佳里國民小學「推展體適能健康護照」活動成果 

班級： 6 年 4 班 

辦理時間： 112  年 9 月 14 日 辦理地點： 604教室 

 

內容說明: 配合健康課學習如何計算 BMI 

辦理時間：112  年 9 月 14 日 辦理地點：604教室 

 

內容說明:填寫健康護照，檢視自己的飲食習慣 

 



臺南市佳里國民小學「推展體適能健康護照」活動成果 

班級： 六 年 五 班 

辦理時間： 112 年 12 月 15 日 辦理地點： 605教室 

 

內容說明:了解國小體適能施測項目，以及各項目施測的目的 

辦理時間：112 年 12 月 15  日 辦理地點：605教室 

 

內容說明:學生根據自己體適能施測結果，進行弱項評估。 

 



臺南市佳里國民小學「推展體適能健康護照」活動成果 

班級： 六 年 六 班 

辦理時間： 112 年 12 月 11日 辦理地點： 606教室 

 

內容說明:了解國小學生的背包中帶到學校的零食，是否營養、健康，並教 

他們正確選購適當的食物。 

辦理時間：112 年 12 月 18  日 辦理地點：606教室 

 

內容說明:學生根據自己每週吃零食的量，並登記下來並檢視自我。 

 



臺南市佳里國民小學「推展體適能健康護照」活動成果 

班級：  6 年 7 班 

辦理時間： 112年 9 月 5日 辦理地點： 607教室 

 

內容說明:學期初開始填寫體適能護照。 

辦理時間： 112 年 12 月 12日 辦理地點： 607教室 

 

內容說明: 觀賞「均衡飲食的重要性」影片後，各組上臺分享體適能護照。 

 



臺南市佳里國民小學「推展體適能健康護照」活動成果 

班級： 6 年 8 班 

辦理時間：112年 12月 20日 辦理地點： 608教室 

 

內容說明:每週填寫健康護照內容。 

辦理時間：113年 01月 4日 辦理地點：608教室 

 

內容說明: 每週填寫健康護照內容。 

 



臺南市佳里國民小學「推展體適能健康護照」活動成果 

班級： 6年 9班 

辦理時間： 112 年 9 月 27日 辦理地點： 609教室 

 

內容說明: 健康課填寫體適能護照 

辦理時間：112年 9月 27日 辦理地點：609教室 

 

內容說明:於護照裡填上自己的身高、體重。 

 



臺南市佳里國民小學112學年度 

SH150方案推動計畫 
壹、實施時間： 

  112學年度112年9月1日至113年6月30日 

貳、實施次數： 

  每週一二三四五早自修及課間休息時間，共計10次。 

叁、實施對象： 

 本校一至六年級全體學生 

肆、實施內容：  

一、依據： 

（一）教育部體育署103年6月5日臺教體署學(三)字第1030017103號函頒「SH150方 

      案」。 

（二）臺南市所屬各級學校推動SH150方案實施計畫。 

二、目標： 

 (一)啟發運動興趣，進而達到每日運動三十分鐘之目標。 

 (二)每位學生畢業前每人至少學會一項運動技能。 

 (三)學生體適能中等比率達60%。 

 (四)學生規律運動習慣比例逐年提升至90%。 

三、實施對象：本校一至六年級全體師生。 

四、推動期程：自各學年度第一學期起實施，每年經常辦理。 

五、實施策略： 

（一）組織分工 

職別 職稱 姓名 工作職掌 

召集人 校長 王聖欽 
研擬並主持計畫，督導推動SH150方案之

各項事宜。 

副召集人 學務主任 黃瑞峯 
研究策畫、督導計畫執行，並行政協調

與社區資源整合、聯繫。 

總幹事 體育組長 蔡宏泰 
協助研擬實施計畫及推動策略，執行計

畫與資料上傳，督導計畫推動。 

副總幹事 運動教練 
黃文祥 

戴堉哲 

協助研擬實施計畫及推動策略，協助督

導計畫推動，配合計畫執行相關活動。 

執行幹部 體育老師 

周育宇 

陳湘怡 

吳昭賢 

邱宥恩 

黃鴻恩 

配合計畫執行相關活動。 

執行幹部 護理師 
林美伶 

李家萍 

協助執行計畫(身體健康及營養需求評估

等)。 

執行幹部 各年級學年主任 執行計畫、協助傳達各年段活動。 

    



 （二）策略工作內容 

   

面向 

   

策略工作內

容 
實施方式 行事時間 

人力資源 

(1)提升親師

生運動知能 

利用場合對全校親師生宣導 SH150方案本

校實施計畫及內容。 

(1)校務會議   

(2)學校朝會   

(2)結合體育

運動組織入

校推廣體育

運動 

邀請體育運動組織及熱衷人士入校   

推廣體育運動或開設運動社團 
9月起 

教材設施 

(1)提供樂趣

化教材 
提供多樣化教學方式或教材供教師使用。 8月起 

(2)提供運動

項目選單 
依據個別學生狀況提供運動項目選單。 9月起 

(3)開放運動

場所供學生

使用 

開放校內各項運動場所並隨時維護整修。 8月起 

(4)運動性社

團 

A.田徑社團:(星期一、二、四、五，08：05~08：40及

12：40~13：30) 

B.籃球社團:(星期一、二、四、五，08：05~08：40) 

C.桌球社團:(星期三、五，12：40~16：00) 

D.躲避球社團:(星期一、二、四、五，08：05~08：40及

12：40~13：30) 

E.足球社團:(星期一、二、四、五，08：05至08：40) 

F跆拳道社團:(星期四的 16:10 起至 17:30) 

G啦啦舞社團:(星期四、五的 13:30 起至 15:00) 

H直排輪社團:(星期三的 13:15 起至 14:45) 

E國術社團:(星期一、二、四、五，08：05至08：40) 

 

9月起 

活動規劃 

(1)晨間、

課間及課後

運動 

規劃校內運動時間、項目、場地。 9月起 



(2)彈性課

程及綜合活

動時間實施

體育活動 

A.實施共同體育活動。 

校慶運動會 。 

校慶體育月活動:60m、100m、200m、跳

遠、立定跳遠、樂球擲遠、全員賽跑班際

賽、班際大隊接力、班際趣味競賽。 

 

B.辦理班際普及化運動競賽。 

三、四年級班際躲避球賽。 

四、五年級雙人跳繩賽。 

六年級全員400接力賽。 

五年級16人制班際大隊接力比賽。 

三、四年級班際足球賽。 

一至三年級全員60公尺競賽。 

四至六年級全員80公尺競賽。 

五、六年級六人制長跳繩比賽。 

四、五年級雙人跳繩賽 

一至六年級班際拔河賽。  

 

 

3月 

 

3月 

 
 
 

 

4月 

5~6月 

6月 

9月 

10、11月 

11月 

12月 

12月 

12月 

12月~3月 

(3)參加普

及化運動 

參加普及化運動縣市決賽。 

依市府規畫時

程 

參加體育嘉年華活動、教育盃及市長盃各

項錦標賽 

辦理普及化運動校內預賽（如全員賽跑、

大隊接力等。） 

(4)多元化

活動項目 

推動團體跳繩運動、班際趣味足球、躲避

球、全員賽跑、運球接力等各項比賽 
9月起 

資訊宣導 

(1)利用媒

體廣為宣

傳  

活動標語、led字幕機宣導，校網公告。 10月起 

(2)提供運

動資訊 
學校網頁提供相關資訊供親師生參考 9月起 

 

 

 

 

 



四、活動時間/內容： 

   

星期 

   

晨間時光 內容 大課間活動 內容 時間合計 

一 8:20~8:40 

各體育社團活動 

高年級班際長跳繩 

中低年級個人跳繩 
10:15~10:30 

慢跑 

各年段球類活動 
35分鐘 

二 8:15~8:35 
各體育社團活動 

全員慢跑 10:15~10:30 

跳繩 

呼拉圈 

各年段球類活動 

35分鐘 

三   10:15~10:30 各年段球類活動 15分鐘 

四 8:15~8:35 

各體育社團活動 

高年級班際長跳繩 

中低年級個人跳繩 
10:15~10:30 

慢跑 

各年段球類活動 
35分鐘 

五 8:15~8:35 

各體育社團活動 

高年級班際長跳繩 

中低年級個人跳繩 
10:15~10:30 

跳繩 

呼拉圈 

各年段球類活動 

35分鐘 

六 

日 
 課後時光 

個人跳繩、慢跑、

籃球、自行車練習    

五、課間運動地圖: 



 

六、執行督導： 

（一）學務處協同各班導師督導各班學生執行情形。 

（二）學務處體育組檢核成效並填報成果報告於學年度結束呈報市府。 

七、預期成效 

（一）每位學生畢業前每人至少學會一項運動技能。 

（二）學生體適能中等比率達60%。 

 (三)學生規律運動習慣比例逐年提升至90%。 

八、活動照片 

 

 
推動 SH150-2年級全員賽跑 

 
推動 SH150-2年級全員賽跑 

 

 



 

推動 SH150_班際大隊接力賽 

 

推動 SH150_班際拔河賽 

 

推動 SH150_班際拔河賽 

 



 

推動 SH150_長跳繩賽 

 

推動 SH150_長跳繩賽 

 

推動 SH150_雙人跳繩賽 



 

推動 SH150_跳遠比賽 

 

推動 SH150_樂求擲遠賽 

 

推動 SH150_立定跳遠檢測 
 



 

推動 SH150_坐姿體前彎檢測 

 

推動 SH150_仰臥起坐檢測 

 

推動 SH150＿８００公尺跑走檢測 

 



 

推動 SH150_學生利用下課時間進行足球活動 

 

推動 SH150_升旗完後，進行慢跑活動 

 

推動 SH150_學生升旗完後，進行長跳繩活動 

 



112學年度 佳里國民小學 體適能 檢測資料 

 
一、施測比率： 

應施測人數 688人    未施測(無法評等)人數 4人   實際施測人數 684人 

身體疾病無法施測 4人   實際應施測人數 684人 

實際施測人數 684人 / 實際應施測人數 684人=實際施測率 100% 

因身體疾病未施測統計表: 

班級 姓名 原因 

6年 4班 陳 x亨 受傷導致腿骨折無法進行運動，醫囑需長時間休養後進行復健 

6年 9班 田 x仁 身心障礙學生，無法行走，故無法施測。 

5年 7班 陳 x丞 嚴重氣喘，服用藥物中，醫囑勿進行跑步運動 

4年 3班 陳 x霏 心臟病，醫囑勿進行中強度以上跑步運動 

  

 



體適能檢測照片： 

  
立定跳遠檢測 坐姿體前彎檢測 

  
立定跳遠檢測 坐姿體前彎檢測 

  
８００公尺跑走檢測 ８００公尺跑走檢測 

  
仰臥起坐檢測 仰臥起坐檢測 

 



2-3-1-1 
臺南市112學年度佳里國民小學健康教學活動成果表 

議題名稱 視力保健巡迴列車 

日期 111年 9  月 21  日 實施班級 301、306 

課程內容敘述 透過偶戲宣導視力保健的觀念，生動活潑吸引學生的目光，學生

也能從中學習。 

符合生活技能 

項目(勾選) 

□做決定□批判思考□解決問題■自我覺察□情緒調適 
□抗壓能力■自我監控■目標設定□同理心□合作與團隊作業 
□人際溝通能力□倡導能力□協商能力□拒絕技能 
包含其中一項以上即可，健康相關技能（如刷牙）等不列計。 

符合核心素養 

項目(勾選) 

■E-A1 具備良好身體活動與健康生活的習慣，以促進身心健全發 
展，並認識個人特質，發展運動與保健的潛 能。 
□E-A2 具備探索身體活動與健康生活問題的思考能力，並透過體驗 
與實踐，處理日常生活中運動與健康的問題。 
□E-A3 具備擬定基本的運動與保健計畫及實作能力，並以創新思考 
方式，因應日常生活情境。 
■E-B1 具備運用體育與健康之相關符號知能，能以同理心 應用在生 
活中的運動、保健與人際溝通上。 
□E-B2 具備應用體育與健康相關科技及資訊的基本素養，並理解各 
類媒體刊載、報導有關體育與健康內容的意義與影響。 
■E-B3 具備運動與健康有關的感知和欣賞的基本素養，促進多元感 
官的發展，在生活環境中培養運動與健康 有關的美感體驗。 
□E-C1 具備生活中有關運動與健康的道德知識與是非判斷能力，理 
解並遵守相關的道德規範，培養公民意識，關懷社會。 
□E-C2 具備同理他人感受，在體育活動和健康生活中樂於與人互 
動，並與團隊成員合作，促進身心健康。 
□E-C3 具備理解與關心本土、國際體育與健康議題的素養，並認識 
及包容文化的多元性。 

佐證資料(教案、教學過程紀錄等) 

 

 

 

 
說明：偶戲宣導 說明：有獎徵答 



  

說明：有獎徵答 說明：有獎徵答 

  

說明：偶戲宣導 說明：大合照 

  
說明：偶戲宣導 說明：宣導戲台布置 

 

 


