
112 學年度臺南市中西區中山國民中學 

健康體適能與飲食教育行動計畫成果 

指標一：112學年度體適能填報率與檢測通過率 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

112 學年度體適能上傳資料 
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體適能檢測:一分鐘仰臥起坐 

 

 

 

 

 

 

 

體適能檢測:坐姿體前彎  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

體適能檢測:男生1600公尺  

 

 

 

 

 

 

 

體適能檢測:女生800公尺 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

體適能檢測:心肺適能  

 

 

 

 

 

 

體適能檢測:立定跳遠 



 

辦理全校性班際路跑比賽 
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臺南市中山國中 112學年度推動「SH150方案」實施計畫 

一、計畫依據:  

  (一)依據教育部體育署 103年 6月 5日臺教體署學(三)字第 1030017103號函辦理。 

  (二)國民體育法第 6條規定：學生在校期間應安排學生在校，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。 

  (三)依據臺南市政府教育局 103年 10月 24日南市教體處動字第 1030977543號函「臺南 

      市方案推動計畫」辦理。 

  (四)依據本校 112學年度健康促進計畫辦理。 

二、計畫目的: 

  (一)為培育學生運動知能，激發學生運動動機及興趣，養成規律運動習慣，奠定終身參與 

      身體活動的能力與態度。 

  (二)由晨間、課間、空白課程及課後時間增加身體活動，帶給學生活力、健康與智慧，並 

      可提升學生學習效率。 

  (三)達成「運動三三三計畫」。 

  (四)增加戶外運動，讓學生運動習慣養成培養健康體位。 

三、實施方式： 

  (一)辦理時間： 

    1.晨間活動時間（跑走操場）：每星期一、三、五早上 07：45—08：15。 

    2.課間健身活動：第一節下課 9：15~9：25；第二節下課 10：10~10: 20； 

                    第三節下課 11：05~11：15。 

    3.校內辦理體育性競賽： 

     （1）參加班際普及化運動競賽。（2）學校校慶運動會各項競賽暨會前賽。 

    4.課後自主運動：16：15後。 

     活動地點：學校籃球場、操場及跑道內、空地可運用。 

  (二)實施內容： 

    1.晨間體育：每週晨間時間進行慢跑、伸展體能活動、大跑步計畫。 



    2.班際運動競賽：七年級接力籃球、八年級排球、九年級三對三籃球。 

    3.運動性社團：樂樂棒球社、籃球社、桌球社、舞蹈社 

    4.課後自主運動：學生自主於放學後到校運動。 

    5.各班級應建立檔案資料及紀錄卡片或登載內容(健康體適能護照)。 

    6.例假日部分宣導學生多利用時間運動。 

四、預期成效： 

   (一)學生達到每週運動 150分鐘比率每年提升 15%。 

   (二)學生畢業前每人至少學會一項運動技能。 

   (三)112學年度各級學生體適能中等比率達 65%。 

   (四)112學年度學生規律運動習慣比率逐年提升至 80%。 

五、本計畫經奉核可後實施，修正時亦同。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



112 學年度臺南市中西區中山國民中學 

健康體適能與飲食教育行動計畫成果 

指標三：參加本市辦理任二項普及化運動佐證資料 
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指標五：實施餐前五分鐘飲食教育 
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指標七：推廣健康護照 
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指標八：實施飲食教育課程或活動 
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