
 



 



 



  



桃園縣龜山國小 103 學年度「健康活力班」開班通知書 

貴家長您好： 

為了輔導學生實施適當體重控制，擁有健康生活，本校將帶領學生運動，

並於 4月到 6月成立健康活力班，藉此促進學生身心健康，請家長鼓勵貴子弟

踴躍報名參加。 

 

＊ 報名時間：即日起到 3/25（星期三）止 

＊ 參加人數：30人(額滿為止) 

＊ 活動時間：每週一、週三上午 8：15到 8：35 

＊  活動地點：學校中正堂 

 

------------------------------------- 

「健康活力班」家長同意書  

   本人同意   年   班，座號     子女姓名：  

參加訓導處舉辦之 103 學年度「健康活力班」，並督促其於活動期間應

配合遵守相關規定，並注意活動之安全。  

                                          家長簽章： 

 

 

 



桃園市龜山國小體適能改進計畫 

壹、依據：  

  一、教育部推展體適能實施計畫。  

  二、本校校務實施計畫。 

 

貳、目的：  

  一、強化學生體適能，以厚植學生體能。  

  二、寓教於樂，擴大學生開朗之心胸。 

  三、推展全民體育，養成人人愛運動的習慣。 

 

參、實施策略：  

  一、落實學生體適能教育。  

  二、拓展學生參與運動機會。  

  三、改善學校體適能設施環境。 

  四、活絡學校與社區體適能教育運動。 

 

肆、實施方式：  

  一、安排合時之體育課，並落實正常化教學。  

  二、週一至週五課間活動進行全校健康操活動，開放體育器材供師生使用， 

      週三、五升完旗之零碎時間，亦鼓勵全體師生進行慢跑、健走運動。  

  三、組織棒球隊、田徑隊、躲避球隊等運動校隊，加強學生體能及運動技能。  

  四、規劃全校性班際運動比賽，例如大隊接力、新式躲避球、籃球、樂樂棒 

      球等比賽。  

  五、參與各項體育競賽。  

  六、開辦多元運動社團，協請社區專長人士指導學生，以提昇運動技能。  

  七、開放校園，鼓勵社區民眾善用校園運動設施及場地。  

  

 



 



桃園市龜山國小 103學年度健康體位執行情形 1 

  

每學期實施身高、體重測量 兒童朝會宣導 SH150行動 

  

體適能教學活動 班際樂樂棒球比賽 

  

規劃多元的下課休閒運動 多元的體能性遊樂設施 



桃園市龜山國小 103學年度健康體位執行情形 2 

  

上學期安佳食品公司營養教育宣導 上學期昱品食品公司營養教育宣導 

  

上學期逸馨園食品公司營養教育宣導 下學期安佳食品公司營養教育宣導 

  

下學期昱品食品公司營養教育宣導 下學期逸馨園食品公司營養教育宣導 



桃園市龜山國小 103學年度健康體位執行情形 3 

  

多元的運動社團 – 棒球隊 多元的運動社團 – 田徑隊 

 
 

多元的運動社團 – 獨輪車社 多元的運動社團 – 跆拳道社 

 
 

多元的運動社團 – 流行舞蹈社 多元的運動社團 – 直排輪社 



桃園市龜山國小 103學年度健康體位執行情形 4 

  

運動會上健康操表演 運動會上課間操成果展現 

  

運動會上精采的師生接力大對抗 老師組成的啦啦隊為場上選手加油 

  

健康活力班成員認真學習瘦瘦拳操 健康活力班成員自信的帶領同學律動 



 



 



桃園市龜山國小 103學年度書包減重執行情形 1 

  

製作書包減重健康啟動宣導海報 校長利用教師晨會宣導書包減重 

  

透過影音媒材宣導書包減重的重要 於兒童朝會宣導慎選書包種類 

  

實施班級書包減重普測一 實施班級書包減重普測二 

 



桃園市龜山國小 103學年度書包減重執行情形 2 

  

利用上學於校門實施書包減重抽測 合格同學拍攝書包減重我最棒 

 
 

利用放學於校門實施書包減重抽測 合格同學頒發書包減重我最棒獎狀 

  

不合格同學製發書包減重家長聯絡單 於兒童朝會表揚書包減重高手 



桃園縣學生書包減重計畫－學生書包減重檢核紀錄表 

校名         龜山 國民小學    全校共  48 班 

抽測日期 103年 12 月 18 日 （星期 四） 

全校總人數 1221人 

抽測總人數 266人 

抽測總人數占            
全校總人數比率 

（抽測總人數÷全校總人數×100%） 

                 21.79%   (算至小數第一位) 

書包超重人數    43人 

書包超重人數占            
抽測總人數比率 

（書包超重人數÷抽測總人數×100%） 

                16.17%   (算至小數第一位) 

書包抽測合格率 

（書包合格人數÷抽測總人數×100%） 
                   83.83%   (算至小數第一位) 

相較前一次 
抽測合格改善比率 
（本次合格率－上次合格率；         

每學年第一次抽測免填） 

1.42%  ( 10 月合格率為 82.41%) 

書包超重原因 

 

1. 學童自備水壺並裝滿水。 

2. 攜帶過多安親班學用具，與社團學用具。 

 

 

改進策略 

1. 加強校園飲水檢驗與品質，宣導學童安心飲用。 

2. 加強宣導整理書包方法，非必要學用具請勿帶至 

   學校，及善用班級個人置物櫃。 

 

宣導活動 

日期 活動內容(簡述) 

103.11.26 書包減重宣導及有獎徵答 



 



 



 



桃園市龜山國小 103學年度實施游泳教學情形 
 

  

教學前依游泳能力分組 教學前依游泳能力分組 

  

游泳教學情形 游泳教學情形 

  

游泳教學情形 校長、主任到游泳池關心 

 



桃園縣龜山國民小學推動 SH150實施辦法 

一、 依據： 

  1.「國民體育法」第 6條規定辦理。 

  2. 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。 

  3. 桃園縣政府教育局 103年 9月 3日桃教體字第 1030061137號函辦理。 

二、 目的： 

      1.培養學生規律運動習慣、提升體適能，健全身心之發展。 

      2.培養學生愛運動的興趣，以達終身運動的習慣。 

      3.藉由持續的運動，活化腦神經連結，提升學生學習能力。 

三、 實施對象： 

    本校全體學生 

四、 實施時間： 

    週一至週五的下課時間 

    低年級：第一節下課(10分鐘)+第二節下課(20分鐘) 

    中年級：第三節下課(10分鐘)+第二節下課(20分鐘) 

    高年級：第五節下課(10分鐘)+第二節下課(20分鐘) 

五、 實施項目： 

    10分鐘時段—各班自訂 

    20分鐘時段—共同項目：護眼操(週二)、健康操(週四)    以教室和走廊為場地 

                      輪轉項目：跑走  外操場、大地遊戲   (遊樂場&籃球場&禮堂)、 

                      民俗體育  內操場(週一、週三、週五安排低、中、高年段輪替) 

        參考項目：踢毽子、跳繩、操場跑走、健身操、樂樂棒球、足壘球、籃球、扯鈴、  

                伸展操、桌球、羽球、飛盤、呼啦圈……等。(器材自備) 

六、 實施內容： 

年

級 
週一 週二 週三 週四 週五 

一 

第一節下課 10分鐘 

項目:自訂 

地點:內操場 

第一節下課 10分鐘

項目:自訂 

地點:內操場 

第一節下課 10分鐘 

項目:自訂 

地點:內操場 

第一節下課 10分鐘

項目:自訂 

地點:內操場 

第一節下課 10分鐘

項目:自訂 

地點:內操場 

第二節下課 20分鐘 

項目:跑走 

地點:後操場 

第二節下課 20分鐘 

項目:謢眼操 

地點:教室&走廊 

第二節下課 20分鐘 

項目:大地遊戲 

地點:遊樂場&籃球場 

第二節下課 20分鐘 

項目:健康操 

地點:教室&走廊 

第二節下課 20分鐘 

項目:民俗體育  

地點:內操場 

二 

第一節下課 10分鐘

項目:自訂 

地點:內操場 

第一節下課 10分鐘

項目:自訂 

地點:內操場 

第一節下課 10分鐘

項目:自訂 

地點:內操場 

第一節下課 10分鐘

項目:自訂 

地點:內操場 

第一節下課 10分鐘

項目:自訂 

地點:內操場 



第二節下課 20分鐘 

項目:跑走 

地點:後操場 

第二節下課 20分鐘 

項目:謢眼操 

地點:教室&走廊 

第二節下課 20分鐘 

項目:大地遊戲 

地點:遊樂場&籃球場 

第二節下課 20分鐘 

項目:健康操 

地點:教室&走廊 

第二節下課 20分鐘 

項目:民俗體育  

地點:內操場 

三 

第三節下課 10分鐘

項目:自訂 

地點:內操場 

第三節下課 10分鐘

項目:自訂 

地點:內操場 

第三節下課 10分鐘

項目:自訂 

地點:內操場 

第三節下課 10分鐘

項目:自訂 

地點:內操場 

第三節下課 10分鐘

項目:自訂 

地點:內操場 

第二節下課 20分鐘 

項目:大地遊戲 

地點:遊樂場&籃球場 

第二節下課 20分鐘 

項目:謢眼操 

地點:教室&走廊 

第二節下課 20分鐘 

項目:民俗體育  

地點:內操場 

第二節下課 20分鐘 

項目:健康操 

地點:教室&走廊 

第二節下課 20分鐘 

項目:跑走 

地點:後操場 

四 

第三節下課 10分鐘

項目:自訂 

地點:內操場 

第三節下課 10分鐘

項目:自訂 

地點:內操場 

第三節下課 10分鐘

項目:自訂 

地點:內操場 

第三節下課 10分鐘

項目:自訂 

地點:內操場 

第三節下課 10分鐘

項目:自訂 

地點:內操場 

第二節下課 20分鐘 

項目:大地遊戲 

地點:遊樂場&籃球場 

第二節下課 20分鐘 

項目:謢眼操 

地點:教室&走廊 

第二節下課 20分鐘 

項目:民俗體育  

地點:內操場 

第二節下課 20分鐘 

項目:健康操 

地點:教室&走廊 

第二節下課 20分鐘 

項目:跑走 

地點:後操場 

五 

第五節下課 10分鐘

項目:自訂 

地點:內操場 

第五節下課 10分鐘

項目:自訂 

地點:內操場 

第五節下課 10分鐘

項目:自訂 

地點:內操場 

第五節下課 10分鐘

項目:自訂 

地點:內操場 

第五節下課 10分鐘

項目:自訂 

地點:內操場 

第二節下課 20分鐘 

項目:民俗體育  

地點:內操場 

第二節下課 20分鐘 

項目:謢眼操 

地點:教室&走廊 

第二節下課 20分鐘 

項目:跑走 

地點:後操場 

第二節下課 20分鐘 

項目:健康操 

地點:教室&走廊 

第二節下課 20分鐘 

項目:大地遊戲 

地點:遊樂場&籃球場 

六 

第五節下課 10分鐘

項目:自訂 

地點:內操場 

第五節下課 10分鐘

項目:自訂 

地點:內操場 

第五節下課 10分鐘

項目:自訂 

地點:內操場 

第五節下課 10分鐘

項目:自訂 

地點:內操場 

第五節下課 10分鐘

項目:自訂 

地點:內操場 

第二節下課 20分鐘 

項目:民俗體育  

地點:內操場 

第二節下課 20分鐘 

項目:謢眼操 

地點:教室&走廊 

第二節下課 20分鐘 

項目:跑走 

地點:後操場 

第二節下課 20分鐘 

項目:健康操 

地點:教室&走廊 

第二節下課 20分鐘 

項目:大地遊戲 

地點:遊樂場&籃球場 

七、 預期效益： 

1.學生達到每週運動 150分鐘比率逐年提升。 

      2.學生畢業前每人至少學會一項運動技能。 

      3.養成學生規律運動習慣，奠定終身參與身體活動的能力與態度。 

八、 成果檢核：規劃辦理年級比賽。 

九、 本辦法經  校長核准後公布實施之，修正時亦同。 

 

   



桃園市龜山國小 103學年度實施 SH150執行情形 

 

 
 

利用課間活動時間搖呼拉圈 利用課間活動時間從事跳繩運動 

 
  

利用課間活動時間練習扯鈴 利用課間活動時間到操場跑走 

  

利用課間活動時間做籃球運動 雨天課間活動老師和學生一起跳健康操 



桃園縣龜山鄉龜山國民小學--樂樂棒球教師推廣研習計畫 

壹、依據： 

一、教育部體育署「國中小學生普及化運動計畫」。 

二、本校特色發展計畫。 

貳、計畫目標： 

一、以學校校園為基地，趣味、安全之樂樂棒球活動為媒介，提升校園運

動人口數量。 

二、結合現有健康與體育領域課程實施，建立學生良好運動習慣、促進國

小學童身體健康、增強體適能。 

三、強化校園團隊精神凝聚力，落實普及化運動之精神。 

參、實施原則： 

一、普及原則：鼓勵學生運動、帶動風潮和風氣為前提，由班際、校際到

全國分區，達到普及化運動之目的。 

二、安全原則：結合現行健康與體育課程，選用安全性高、參與人數多且

饒富趣味性之樂樂棒球進行班級教學和競賽。 

三、合作原則：以學校為單位組隊競賽，強化學童團隊精神之涵養。 

四、健康原則：透過課程實施和競賽增進學童運動量，促進身心健康。 

肆、辦理單位：本校訓導處體育組 

伍、辦理時間：103年 12月 31日（星期三）下午 14:00-16:00。 

陸、參與對象：本校教職員工自由報名參加。 

柒、實施地點：本校視聽教室及外操場。 

捌、本計畫經校長核准後實施，修正時亦同。 

 

承辦人：           單位主管：            校長： 

 

 

 

 



桃園市龜山國民小學學生普及化運動樂樂棒球比賽辦法 

壹、依據：教育部體育署｢SH150方案｣、「國中小學生普及化運動計畫」。 

貳、目標： 

一、以趣味、安全之樂樂棒球活動為媒介，提升學生規律運動人口。 

二、結合現有健康與體育領域課程實施，建立學生良好運動習慣、促進國小學童身體健

康、增強體適能。 

三、強化校園團隊精神凝聚力，以班級為單位，落實普及化運動之精神。 

參、辦理單位：訓導處 

肆、實施方式： 

一、比賽日期：1月 12日起至 22日。即日起至 1月 6日 12：00前向體育組報名。 

二、比賽地點：本校內外操場 

三、比賽分組方式：(一)國小 3、4年級組(二)國小 5、6年級組(體育班除外) 

四、比賽方式： 

(一)比賽採 4局限 35分鐘制，以班級為單位組隊，鼓勵全班參與。 

(二)守備方面：一隊分兩組，每組 12人，分單、雙數局輪流上場守備及打擊，第 1、

3局由背號 1-12號上場守備及打擊，第 2、4局由背號 13-24號上場守備及打擊；

替補隊員至少 2名至多 7名。 

(三)打擊方面：第 1、3局由背號 1-12號輪流上場打擊 1次，不論出局數。第 2、4

局由背號 13-24號輪流上場打擊 1次，不論出局數。唯開打前一局若有殘壘，則

前一局原先殘壘上之跑壘員，須先上到壘包後，才開始比賽。比賽無提前結束制，

一律打完 4局或 35分鐘。 

(四)下場 12人中，男女生差異不得超過 3人。 

五、賽制：採單淘汰制。於 1月 6日午休時間在訓導處公開抽籤。 

六、競賽規則： 

(一)除大會另有規定外，採用中華民國樂樂棒球協會之比賽規則。 

(二)比賽器材，以本校現有器材辦理。 

(三)裁判由主辦單位聘請教職同仁擔任。 

伍、獎勵：參加班級頒發參加獎狀；各組取前 3名，頒發獎狀及披薩套餐加菜。 

陸、經費：由本校學生活動費或家長費支出。 

編號 項目 數量 單價 金額 備註 

1 第 1名獎品 999披薩套餐 2 999 1998  

2 第 2名獎品 869披薩套餐 2 869 1738  

3 第 3名獎品 698披薩套餐 2 698 1396  

總計 5132  

柒、本計畫經校長核定後實施，如有未盡事宜，由主辦單位修正公布之。 

承辦人：          單位主管：         會計主任：           校長： 
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賽前比賽規則說明 列隊準備進行比賽 

  

校長進行開球儀式 比賽精采開打 

  

中年級組頒獎 高年級組頒獎 
 


