
樂活三芝，活力校園 

新北市三芝國小 114學年度推動「SH150」實施計畫 
 

一、依據： 

1、國民體育法第 14條「除體育課程時數外，每日均應參與體育活動，其每星期合計 

   應達一百五十分鐘以上」。 

2、依據教育部 103年 6月 5日臺教體署學(三)字第 1030017103號函辦理。 

3、依據新北市政府教育局 104年 4月 14日新北教學字第 1040590828號函辦理。 

二、目標： 

1、培育學生運動知能，激發學生運動動機與興趣。 

2、養成規律運動習慣，奠定終身參與身體活動的能力與態度。 

3、由晨間、課間及課後時間增加身體活動，帶給學生活力、健康與智慧。 

三、實施對象：本校全體學生。 

四、實施期程：114學年度上、下學期。 

五、實施內容： 

序號 實施主題 實施內容 實施時間 

1 動態社團 

鼓勵學生參加校內動態社團，並請運動社團

教師於暖身活動或課程中，將體適能訓練融

入其中。本校動態性社團詳見(附件 1) 

每週一、二、三、五

早自習 

每週二、五

16:00~17:30 

2 零時體育 

於晨光時間，進行全班性體育活動(慢跑、健

康操)可提升心肺耐力，與增進學生上課時的

專注力。 

每週約 40分鐘。 

3 課間體育活動 

每日下課時間，鼓勵學生至操場進行活動，

操場提供各式球類、跳繩等運動器材，供學

生自由借用。 

每週約 110分鐘。 

4 班際體育競賽 每學期至少規劃一次學年體育競賽活動。 
學年共同時間，每次

約 80分鐘。 

備註： 

1.每週最低運動時間約 150分鐘(以未參加體育類社團的學生計算，項次 2、3) 

2.各班導師依班級狀況進行項次 2、3的運動時間規劃。(附件 3) 

 



七、檢核： 

1、各班導師回饋班級實施狀況。 

2、每學期進行體適能檢測，檢視方案執行成效。 

八、預期效果： 

1、學生達到每週運動 150分鐘比率達 90%以上。 

2、學生每人至少學會一項運動技能。 

3、學生體適能中等比率達 60%。 

4、學生規律運動習慣比例逐年提升至 90%。 

九、本辦法經體育推行委員會通過，校長核可後實施。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



新北市三芝國小 114學年度 SH150班級實施規劃表     

                                                          

 一 二 三 四 五 

動態社團 

7:30~8:30 

田徑隊 

桌球社 

舞獅隊 

跆拳道隊 

帶橄隊 

舞獅隊 

帶橄隊 

 

共讀 田徑隊 

跆拳道隊 

桌球社 

晨間活動 

7:50 ~ 8:30 

晨間活動 

操場跑步 

兒童朝會 

健康操 

晨間活動 

操場跑步 

共讀 晨間活動 

操場跑步 

第一節下課

9:15 ~ 9:25 
 

低年級 

跑走中 

 

中年級 

跑走中 

高年級 

跑走中 

第二節下課 

10:05 ~ 10:25 

操場活動 

跳繩、呼拉圈 

操場活動 

跑步 
打掃時間 

操場活動 

飛盤、躲避盤 

操場活動 

球類、扯鈴 

第三節下課 

11:05 ~ 11:15 
自由運動 自由運動  自由運動 自由運動 

午餐午休時間  

午休結束 

13:10 ~ 13:20 
  

 

  

第五節下課 

14:00 ~ 14:10 
    

打掃時間 

14:50 ~ 15:10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※兒童朝會後健康操為固定活動，晴天操場，雨天教室。(如結束已超過 8:25則免) 

※綠色區塊為建議活動，鼓勵學生也可以提早到校活動 

※藍色區塊為三芝跑走中的建議時間，可自由調整。 

※橘色區塊為大下課活動時間，將依不同時間提供運動器材供使用。 

 



SH150「三芝跑走中」活動規則 

一、 體育課、社團體育活動一律不列入計算。 

二、 全班有至少有到校人數的 2/3參加。 

三、 跑走中集點方式有三種 

(1) 跑操場，一圈 1點(體育課不列入計算)、低年級一天最多 3點、中年級一

天最多 4點、高年級一天最多 5點；晴天有戴帽子加 1點、邀請導師一起

參與加 1點。 

(2) 走走廊，從教室排隊走到學務處一趟 1點(晴天)、2點(雨天)。 

(3) 健康操，由老師利用下課請學生在教室內外跳健康操，一次 1點(雨天 2點)。 

(4) 高年級星期五第二節下課採(2)雨天方案，1點(晴天)、2點(雨天)。 

四、 達到點數標準的班級 

(一) 可以在點數達標後任選一天穿著便服 (不限次數)。 

(二) 可以在點數達標後全班獲得運動飲料一箱、獎狀一張及每人小獎卡一張。 

(三) 一學期每班達標後上限三箱運動飲料，若換滿三箱運動飲料則一律兌換便

服。 

五、 各年級達標標準： 

達標獎勵 一、二年級 三、四年級 五、六年級 

便服 15點、30點 15點、30點 20點、35點 

小獎卡 40點 40點 50點 

運動飲料 40點 40點 50點 

獎狀 1張 40點 40點 50點 

 

 

 

 

 

 



    三芝跑走中班級登記表(中低)   第___張 
班級：_____年_____班 

※集點方式： 

1.跑操場：全班超過 2/3的人數，於下課時間跑操場，一圈 1點(低年級 1天最多 3點、 

         中年級 4點)；晴天戴帽子加 1點、邀請導師一起參與加 1點。 

2.走走廊：全班排隊於下課時間從班級教室走到學務處一趟 1點(雨天 2點)。 

3.健康操：於下課時間在教室內外跳健康操，2點。 

 

1 2 3 4 5 

6 7 8 9 10 

11 12 13 14 15 中低便服 

16 17 18 19 20 

21 22 23 24 25  

26 27 28 29 30 中低便服 

31 32 33 34 35  

36 37 38 39 40達標 

◎運動飲料每學期最多可換 3箱，換完 3箱運動飲料就只能換穿便服。 

◎集滿 40點達標後可換       1.□ 運動飲料或穿便服 2.獎狀+小獎卡(全班) 

◎運動飲料換滿三箱後只能換  1.□ 穿便服           2.獎狀+小獎卡(全班) 

 

 



    三芝跑走中班級登記表(高)     第___張 
班級：_____年_____班 

※集點方式： 

1.跑操場：全班超過 2/3的人數，於下課時間跑操場，一圈 1點(高年級最多 5點)； 

          晴天戴帽子加 1點，邀請導師一起參與加 1點。 

2.走走廊：全班排隊於下課時間從班級教室走到學務處一趟 1點(雨天 2點)。 

3.健康操：於下課時間在教室內外跳健康操 2點。 

 

1 2 3 4 5 

6 7 8 9 10 

11 12 13 14 15  

16 17 18 19 20 高便服 

21 22 23 24 25  

26 27 28 29 30  

31 32 33 34 35 高便服 

36 37 38 39 40  

41 42 43 44 45  

46 47 48 49 50達標  

◎運動飲料每學期最多可換 3箱，換完 3箱運動飲料就只能換穿便服。 

◎集滿 50點達標後可換       1.□ 運動飲料或穿便服 2.獎狀+小獎卡(全班) 

◎運動飲料換滿三箱後只能換  1.□ 穿便服           2.獎狀+小獎卡(全班) 



 

 

新北市三芝國小 114學年度推動「SH150」經費概算表 
 

 

 

 

 

承辦人                單位主管                會計主任                校長 

序號 項目 單位 數量 單價 小計 備註 

1 運動飲料 箱 81 240 19,440 

每班三箱(班際體育競賽 1

箱、跑走中 2箱)，正確數

量依實際需求核實。 

總計 19,440  


