
桃園市立會稽國小108學年度推動『一人一運動-健康Go!Go!Go!』實施計畫 

一、 依據： 

〈一〉教育部推動樂活運動計畫。  

〈二〉桃園縣國民中小學推動優活計畫(96 年 5月 23日府教體字第 0960167536 號函)。 

二、目的： 

〈一〉培養學生喜愛運動之習慣、鍛鍊強健體魄、為自己健康把關 

〈二〉增加身體活動時間，增強體適能以符合健康體位。 

〈三〉發展會稽國小校本課程,形塑本校特色。 

三、實施內容：以「休閒運動」為主軸，分『運動技能』與『健康適能』兩方面進行， 

（詳如附件一）。 

四、參加對象：全校師生〈含教職員工〉。  

五、活動時間：各年級利用晨光時間、下課時間及放學時間多加練習。 

六、預期成效： 1、增強體適能，符合健康體位。 

   2、提升符合健康體位之學生比率由 60％提升為 80％。 

   3、提升學生規律運動人口比率達 80％以上。  

七、預定支出經費概算：校內預算科目「競賽及交流活動費技能競賽(751)」項下支應。 

編 

號 

項     

目 
單  價 數量 複   價 說   明 

1 獎品 900元∕式 12 10800元 本經費為一~六年級獎勵前三名獎

品，上、下學期各獎勵乙次。 

總     計  10800元 
第一名:500元  第二名:300 元 

第三名:100元 

八、本辦法經 健體領域會議通過後，陳校長核定後實施，修正時亦同。 

承辦人：            主任：           主計主任：          校長： 



附件一 

會稽國小「健康 Go!Go!Go!」各年級發展階段運動課程規劃 

 

一年級特色認證課程規劃【健康 Go!Go!Go!】 

 

健康 

Go!Go! 
項目 課程目標（每欄 1~3 項） 教學內容 建議節數分配 

運動 運動 

技能 

 

 

 

呼拉圈 

上學期 1.能學會用腰部搖呼拉圈 

2.能搖呼拉圈持續 1 分鐘
以上 

1.利用手臂及單腳搖呼拉圈 

2.利用手推的力量讓呼拉圈在腰部滾
動 

3.示範腰部動作，同學做空搖練習 

4.練習搖動小呼拉圈 5 下 

5.分組練習搖呼拉圈 

6.進行搖呼拉圈測驗 

1.2.：1 節 

 

 

3.：1 節 

4.5.：2 節 

 

6.：1 節 

下學期 1.能學會用腰部搖呼拉圈 

2.在一定的距離中，能邊
搖呼拉圈邊往前走。 

1.利用手臂及單腳搖呼拉圈 

2.利用手推的力量讓呼拉圈在腰部滾
動 

3.練習邊走邊搖呼拉圈 

4.分組練習呼拉圈 

5.進行呼拉圈接力競賽 

6.進行搖呼拉圈測驗 

1.2.：1 節 

 

 

3.4.：2 節 

 

5.：1 節 

6.：1 節 

律動 健康 

適能 

上學期 1.學會教育部一~三年級 

  新式健康操。 

1.新式健康操練習 

2.下學期代表學校出賽 

1.：3 節 

 

   

下學期 1.能依指定歌曲完成舞 

  蹈動作。 

1.配合運動會大會舞指定歌曲練習 1.：2 節 

 

 

 

二年級特色認證課程規劃【健康 Go!Go!Go!】 

 

健康密
碼 

項目 課程目標（每欄 1~3項） 教學內容 建議節數分配 

運動 運動 
技能 
 
拍球 

上學期 1.能正確做出上下拍球的動 
作。 

2.能正確做出上下拍球的動 
作。 

1.上下拍球—單手。 
2.上下拍球—交換手。 
3.上下拍球—次數練習 
4.拍球測驗 

1.：1 節 
2.：1 節 
3.：2 節 
4.：2 節 

下學期 1.能正確做出拍球的動作。 
2.能正確做出向前拍球的動 
作。 

1.拍球動作—向前拍球。 
2.拍球動作—交換手向前拍
球。 
3.往前進拍球測驗。 
 

1.：2 節 
2.：2 節 
3.：2 節 
 

律動 健康 
適能 

上學期 1.複習教育部一~三年級新式
健康操。 

1.新式健康操練習 
2.下學期代表學校出賽 

1.：1 節 
 

1.學會愛眼健康操。 1.愛眼健康操練習 1.：2 節 
 

下學期 1.能依指定歌曲完成舞 
  蹈動作。 

1.配合學校各項慶典擔任表
演 

1.：2 節 
 

 



三年級特色認證課程規劃【健康 Go!Go!Go!】 

 

健康密
碼 

項目 課程目標（每欄 1~3項） 教學內容 建議節數分配 

運動 運動 
技能 
 
 
活力 
跳繩 

上學期 1.能學會前跳之單人跳 
  繩  
2.能完成單人跳繩達 1 
  分鐘 30下 

1.跳繩運動介紹 
2.跳繩遊戲練習 
3.跳繩單人向前單次跳躍練習 
4.單人向前連續跳躍練習 
5.單人跳繩測驗 

1.：1 節 
2.：1 節 
3.：1 節 
4.：1 節 
5.：1 節 

下學期 1.能學會跑跳前進 
2.能完成跑跳前進 

1. 跑跳前進運動介紹 
2. 跑跳前進甲地到乙地單次練習 
3. 跑跳前進折返回起點連續練習 
4. 跑跳前進跳法測驗 

1.：1 節 
2.：1 節 
3.：1 節 
4.：1 節 

律動 健康 
適能 

上學期 1.學會瘦瘦拳健康操。 1.瘦瘦拳健康操練習 
2.上學期代表學校出賽 

1.：3 節 

下學期 1.能依指定歌曲完成舞 
  蹈動作。 

1.配合運動會大會舞指定歌曲練習 1.：4 節 
 

 

 

 

四年級特色認證課程規劃【健康 Go!Go!Go!】 

 

健康密
碼 

項目 課程目標（每欄 1~3項） 教學內容 建議節數分配 

運動 運動 
技能 
 
 
賽跑 

上學期 1.能做出正確跑步動作。 
2.能做出正確接棒動作。 
3.能完成跑步接力賽。 

1.跑步擺手練習。 
2.跑步抬腿練習。 
3.接力接棒練習。 
4.接力賽練習。 

1.：1 節 
2.：1 節 
3.：1 節 
4.：1 節 

下學期 1.能做出正確跑步動作。 
2.能做出正確接棒動作。 
3.能完成跑步接力賽。 

1.跑步擺手練習。 
2.跑步抬腿練習。 
3.接力接棒練習。 
4.接力賽練習。 

1.：1 節 
2.：1 節 
3.：1 節 
4.：1 節 

律動 健康 
適能 

上學期 1.學會教育部四~六年級新式 
  健康操。 

1.新式健康操練習。 
2.下學期代表學校出賽 

1.：3 節 
 

1.複習瘦瘦拳健康操。 1.瘦瘦拳健康操練習 
2.上學期代表學校出賽 

1.：2 節 

下學期 1.能依指定歌曲完成舞蹈動 
  作。 

1.配合學校各項慶典擔任表
演 

1.：2 節 
 

 

 

 

 

 



五年級特色認證課程規劃【健康 Go!Go!Go!】 

 

健康密
碼 

項目 課程目標（每欄 1~3項） 教學內容 建議節數分配 

運動 運動 
技能 
 
 
躲避球 

上學期 1.能正確將球傳向對方。 
2.能穩穩接住傳球。 
3.能以正確姿勢傳球、接

球。 
4.能完成 5M 傳接球。 

1.基本傳球練習。 
2.上下接球練習。 
3.上下傳接球練習。 
 

1.：1 節 
2.：1 節 
3.：1 節 
 

下學期 1.能正確將球傳向對方。 
2.能穩穩接住傳球。 
3.能以正確姿勢傳球、接

球。 
4.能在攻守兩方確實完

成比賽。 

1.基本傳球練習。 
2.上下接球練習。 
3.上下傳接球練習。 
 

1.：1 節 
2.：1 節 
3.：3 節 
 

律動 健康 
適能 

上學期 1.複習教育部四~六年級  
  新式健康操。 

1.新式健康操練習。 1.：1 節 

1.複習愛眼健康操。 1.愛眼健康操練習 1.：1 節 

1.複習瘦瘦拳健康操。 1.瘦瘦拳健康操練習 
 

1.：1 節 

下學期 1.能依指定歌曲完成舞 
  蹈動作。 

1.配合學校各項慶典擔任表演 1.：2 節 

 

六年級特色認證課程規劃【健康 Go!Go!Go!】 

 

健康密
碼 

項目 課程目標（每欄 1~3項） 教學內容 建議節數分配 

運動 運動 
技能 
 
 
躲避球 

上學期 1.能正確將球傳向對方。 
2.能穩穩接住傳球。 
3.能以正確姿勢傳球、接

球。 
4.能完成 10M傳接球。 

1.基本傳球練習。 
2.基本接球練習。 
3.上下傳接球練習。 
 

1.：1 節 
2.：1 節 
3.：1 節 
 

下學期 1.能依正確方式進行攻
擊防守。 

2.能在攻守兩方確實完
成比賽。 

1.進攻防守練習。 
2.比賽規則講解。 
3.比賽內容實作。 

1.：1 節 
2.：1 節 
3.：3 節 
 

律動 健康 
適能 

上學期 1.複習教育部四~六年級  
  新式健康操。 

1.新式健康操練習。 1.：1 節 

1.複習愛眼健康操。 1.愛眼健康操練習 1.：1 節 

1.複習瘦瘦拳健康操。 1.瘦瘦拳健康操練習 
 

1.：1 節 

下學期 1.能依指定歌曲完成舞 
  蹈動作。 

1.配合學校各項慶典擔任表演 1.：2 節 

 

 



 

會稽國小『一人一運動』一年級呼拉圈期末體育競賽計分表 

一年_____班      記分員：__________ 民國___年__月__日(1上)（附件一） 

座號 姓名 呼拉圈搖動一分鐘次數數  備註（重大傷病請註記） 

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     

27     

28     

29     

30     

合計   名次  

平均   

 



 

會稽國小『一人一運動』一年級呼拉圈期末體育競賽計分表 

一年_____班      記分員：__________ 民國___年__月__日(1下)（附件二） 

棒次 姓名 呼拉圈搖動行走 10M 

並折返(計時接力) 

 備註（重大傷病請註記） 

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     

27     

28     

29     

30     

合計總時間    名次： 

平均時間   

 



 

會稽國小『一人一運動』二年級拍球期末體育競賽計分表 

二年_____班      記分員：__________ 民國___年__月__日(2上)（附件三） 

座號 姓名 拍球次數（一分鐘）  備註（重大傷病請註

記） 

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     

27     

28     

29     

30     

合計   名次  

平均   

 



 

會稽國小『一人一運動』二年級拍球期末體育競賽計分表 

二年_____班      記分員：__________ 民國___年__月__日(2下)（附件四） 

座號 姓名 向前進 10M折返 

拍球（計時接力） 

 備註（重大傷病請

註記） 

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     

27     

28     

29     

30     

合計時間   名次  

平均   

 



 

會稽國小『一人一運動』三年級活力跳繩期末體育競賽計分表 

三年_____班      記分員：__________ 民國___年__月__日(3上)（附件五） 

座號 姓名 單人跳一分鐘內跳次數 備註（重大傷病請註記） 

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     

27     

28     

29     

30     

合計   名次  

平均   

 



 

會稽國小『一人一運動』三年級活力跳繩期末體育競賽計分表 

三年_____班      記分員：__________ 民國___年__月__日(3下)（附件六） 

座號 姓名 跳繩前進 10M折返 

(計時接力) 

備註（重大傷病請註記） 

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     

27     

28     

29     

30     

合計   名次  

平均   

 



會稽國小『一人一運動』四年級期末體育接力競賽計分表 

四年_____班      記分員：__________ 民國___年__月__日(4上)（附件七） 

座號 姓名 棒次(每人半圈)  備註（重大傷病請註記） 

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     

27     

28     

29     

30     

合計時間:   名次： 

平均時間:  

 

 



會稽國小『一人一運動』四年級期末體育接力競賽計分表 

四年_____班      記分員：__________ 民國___年__月__日(4下)（附件八） 

座號 姓名 棒次(每人一圈)   備註（重大傷病請註記） 

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     

27     

28     

29     

30     

合計時間:   名次： 

平均時間:  

 

 



會稽國小『一人一運動』五年級躲避球期末體育競賽計分表 

五年_____班    記分員：__________ 民國___年__月__日(5上)（附件九） 

編號 姓名 

5M傳球(成功) 5M傳球(失敗) 5M接球(成功) 5M接球(失敗) 備註（重

大 傷 病

請註記） 

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       

27       

28       

29       

30       

合計成功率     

平均成功率    名次： 

 



會稽國小『一人一運動』五年級躲避球期末體育競賽計分表 

五年_____班    記分員：__________ 民國___年__月__日(5下)（附件十） 

編號 姓名        班際對抗的進攻防守表現(1~5)分 備註（重大傷病請註記） 

1   班際躲避球賽參賽人員 

1-8:男選手 

9-16:女選手 

16-30:候補選手 

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    

27    

28    

29    

合計    

平均   名次： 

 

 

 



會稽國小『一人一運動』六年級躲避球期末體育競賽計分表 

六年_____班    記分員：__________ 民國___年__月__日(6上)（附件十一） 

編號 姓名 
10M傳球(成功) 10M傳球(失敗) 10M傳球(成功) 10M傳球(失敗) 備註（重大傷病

請註記） 

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       

27       

28       

29       

30       

合計      名次： 

平均     

 

 



會稽國小『一人一運動』六年級躲避球期末體育競賽計分表 

六年_____班    記分員：__________ 民國___年__月__日(6下)（附件十二） 

編號 姓名        班際對抗的進攻防守表現(1~5)分 備註（重大傷病請註記） 

1   班際躲避球賽參賽人員 

1-8:男選手 

9-16:女選手 

16-30:候補選手 

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    

27    

28    

29    

合計    

平均   名次： 

 


