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國小端健康護照內頁說明: 

1. 通過每一級別(8關)者，皆可獲得學校榮譽點數10點。 

2. 認證者為體育老師、導師或全部級別都認證過的跳繩志工。 

3. 一年級學生跳繩認證通過第一級即可參加跳繩認證摸彩活動。 

4. 二年級學生跳繩認證通過第一級及第二級可參加跳繩認證摸彩活

動。 

5. 三年級(含)以上，每過三級可參加跳繩認證摸彩活動。 

6. 期中、期末各摸彩一次，期中未抽中者可遞延至期末。 

7. 體適能獲金質獎(10點)、銀質獎(8點)、銅質獎(5點)。 

8. 校內體育競賽第一名(5點)、第二名(4點)、第三名(3點)、第四

到六名(2點)。 

9. 校外體育競賽第一名(30點)、第二名(25點)、第三名(20點)、

第四到八名(15點)、代表學校參賽獎(5點)。 

10. 以上點數皆由體育老師核予。 
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臺南市立蓮潭國民中小學 SH150 計畫 

一、依據： 

（一）國民體育法第十四條規定。  

（二）教育部體育署 Sport Health 150(SH150)方案。 

（三）臺南市所屬各級學校推動 SH150 方案實施計畫。 

二、目的: 

（一）增進學生每日在校身體活動的質與量，提升體適能及習

得運動技能，培養規律運動習慣。 

（二）藉由持續運動，養成堅毅力(Grit)，進而塑造優良品

格，呼應本校學生圖像與學校願景。 

三、實施方式： 

（一）原則：S代表 Sport、H 代表 Health，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。 

（二）對象：本校學生（若身體狀況不適，再先告知導師或體

育老師）。 

（三）內容： 

1.課間運動王： 

(1)時間：週一～週四課間下課時段。 

(2)方式： 

a.學務處播放音樂，請導師統一帶隊至指定地 

  點，依照項目規定進行跑步或跳繩。 

b.音樂結束，師生皆可自由活動。 

c.各年段運動項目及星期分配如下表： 

     星期 

  年段 

 星期一  星期二  星期三  星期四 

 一~三年級  跳繩  跑步  跳繩  跑步 

 四~六年級  跑步  跳繩  跑步  跳繩 
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d.附註：除下課時段外，各班導師亦可統一利用

掃地後之剩餘時間進行。 

2.蓮潭跳繩王 

(1)跳繩認證： 

a.內容：共十級別，每一級別有 8小關，每通過 

        一級別，可獲得榮譽點數 10 點。 

b.時間：可於課間「運動王時間」請跳繩志工或 

        導師認證，或於「體育課」由體育老師  

        安排時間認證。 

c.附註：跳繩志工協助年級為一～三年級，體育 

        老師協助年級為四~六年級(設站)。 

d.跳繩認證影片自學：校網左側\宣導網站\學務 

        處\下拉選單。 

(2)跳繩王競賽： 

a.時間：預定星期五第二節下課。（若遇對外比 

        賽，競賽日期再進行調整） 

b.地點：樂活館。 

c.方式：各班選出五名選手出賽，逐次競賽內容

如下： 

          一～三年級：前跳一迴旋、後跳一迴旋、跑步跳、開叉跳 

          四～六年級：跑步跳、開叉跳、二迴旋 

             報名表單 Nas 下載：e-共享\E-學\體育組\蓮潭跳繩 

                               王專區。 

d.獎勵：冠軍 5點、亞軍 4 點、季軍 3 點、4-6 

        名 2 點榮譽點數。 
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【兒童及青少年生長身體質量指數（BMI）建議值】 

兒童生長身體質量指數（BMI）建議值與成人不同，以下是 

7-12 歲的 BMI 對照表。                                         

                                   衛福部 102 年 6 月 11 日公布 

BMI=體重（公斤）/身高 2（公尺 2） 

年

齡 

男生 女生 

過輕 

 

正常 

範圍 

過重 肥胖 過輕 

≦ 

正常 

範圍 

過重 肥胖 

BMI≦ BMI  

介於 

BMI

介於 

BMI≧ BMI≦ BMI  

介於 

BMI

介於 

BMI≧ 

7 13.7 13.8-

17.8 

17.9-

20.2 

20.3 13.3  13.4-

17.6  

17.7-

19.5  

19.6 

8 14.0 14.1-

18.9 

19.0-

21.5 

21.6 13.7  13.8-

18.3  

18.4-

20.6 

20.7 

9 14.2 14.3-

19.4 

19.5-

22.2  

22.3 13.9 14.0-

19.0  

19.1-

21.2   

21.3  

10 14.4 14.5-

19.9 

20-

22.6 

22.7 14.2  14.3-

19.6  

19.7-

21.9  

22 

11 14.7 14.8-

20.6 

20.7-

23.1  

23.2 14.6  14.7-

20.4  

20.5-

22.6  

22.7 

12 15.1 15.2-

21.2 

21.3-

23.8  

23.9  15.1  15.2-

21.2  

21.3-

23.4  

23.5 

(資料來源:衛生福利部國民健康署 2018/9) 
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健康紀錄 

一上 測量日期(  年  月  日) 

身高 公分 

體重 公斤 

身體質

量指數

(BMI) 

計算公式:體重(公斤) ÷ 身高(公尺)的平方 

(                 ) 

我的身

體質量

指數 

(請勾

選) 

過輕 正常範圍 過重 肥胖 

    

視力             左眼:             右眼: 

 

一下 測量日期(  年  月  日) 

身高 公分 

體重 公斤 

身體質

量指數

(BMI) 

計算公式:體重(公斤) ÷ 身高(公尺)的平方 

(                 ) 

我的身

體質量

指數 

(請勾

選) 

過輕 正常範圍 過重 肥胖 

    

視力             左眼:             右眼: 
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健康紀錄 

二上 測量日期(  年  月  日) 

身高 公分 

體重 公斤 

身體質

量指數

(BMI) 

計算公式:體重(公斤) ÷ 身高(公尺)的平方 

(                 ) 

我的身

體質量

指數 

(請勾

選) 

過輕 正常範圍 過重 肥胖 

    

視力             左眼:             右眼: 

 

二下 測量日期(  年  月  日) 

身高 公分 

體重 公斤 

身體質

量指數

(BMI) 

計算公式:體重(公斤) ÷ 身高(公尺)的平方 

(                 ) 

我的身

體質量

指數 

(請勾

選) 

過輕 正常範圍 過重 肥胖 

    

視力             左眼:             右眼: 
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健康紀錄 

三上 測量日期(  年  月  日) 

身高 公分 

體重 公斤 

身體質

量指數

(BMI) 

計算公式:體重(公斤) ÷ 身高(公尺)的平方 

(                 ) 

我的身

體質量

指數 

(請勾

選) 

過輕 正常範圍 過重 肥胖 

    

視力             左眼:             右眼: 

 

三下 測量日期(  年  月  日) 

身高 公分 

體重 公斤 

身體質

量指數

(BMI) 

計算公式:體重(公斤) ÷ 身高(公尺)的平方 

(                 ) 

我的身

體質量

指數 

(請勾

選) 

過輕 正常範圍 過重 肥胖 

    

視力             左眼:             右眼: 
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健康紀錄 

四上 測量日期(  年  月  日) 

身高 公分 

體重 公斤 

身體質

量指數

(BMI) 

計算公式:體重(公斤) ÷ 身高(公尺)的平方 

(                 ) 

我的身

體質量

指數 

(請勾

選) 

過輕 正常範圍 過重 肥胖 

    

視力             左眼:             右眼: 

 

四下 測量日期(  年  月  日) 

身高 公分 

體重 公斤 

身體質

量指數

(BMI) 

計算公式:體重(公斤) ÷ 身高(公尺)的平方 

(                 ) 

我的身

體質量

指數 

(請勾

選) 

過輕 正常範圍 過重 肥胖 

    

視力             左眼:             右眼: 
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健康紀錄 

五上 測量日期(  年  月  日) 

身高 公分 

體重 公斤 

身體質

量指數

(BMI) 

計算公式:體重(公斤) ÷ 身高(公尺)的平方 

(                 ) 

我的身

體質量

指數 

(請勾

選) 

過輕 正常範圍 過重 肥胖 

    

視力             左眼:             右眼: 

 

五下 測量日期(  年  月  日) 

身高 公分 

體重 公斤 

身體質

量指數

(BMI) 

計算公式:體重(公斤) ÷ 身高(公尺)的平方 

(                 ) 

我的身

體質量

指數 

(請勾

選) 

過輕 正常範圍 過重 肥胖 

    

視力             左眼:             右眼: 
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健康紀錄 

六上 測量日期(  年  月  日) 

身高 公分 

體重 公斤 

身體質

量指數

(BMI) 

計算公式:體重(公斤) ÷ 身高(公尺)的平方 

(                 ) 

我的身

體質量

指數 

(請勾

選) 

過輕 正常範圍 過重 肥胖 

    

視力             左眼:             右眼: 

 

六下 測量日期(  年  月  日) 

身高 公分 

體重 公斤 

身體質

量指數

(BMI) 

計算公式:體重(公斤) ÷ 身高(公尺)的平方 

(                 ) 

我的身

體質量

指數 

(請勾

選) 

過輕 正常範圍 過重 肥胖 

    

視力             左眼:             右眼: 
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【體適能常模等級規範】 

   項目 

 

 

年級 

800 公尺長跑 

(分’秒) 

立定跳遠 

(公分) 

60 秒 

仰臥捲腹 

(完成次數) 

坐姿體前彎 

(公分) 

男 女 男 女 男 女 男 女 

三 

年 

級 

金 4’01 4’25 148 136 27 27 30 35 

銀 4’20 4’41 132 123 17 18 25 30 

銅 5’47 5’53 119 110 9 9 19 24 

四 

年 

級 

金 4’01 4’25 156 145 33 33 32 37 

銀 4’20 4’41 148 136 27 27 30 35 

銅 5’00 5’14 132 123 17 18 25 30 

五 

年 

級 

金 3’48 4’09 169 155 41 39 32 37 

銀 4’02 4’22 160 146 32 31 29 34 

銅 4’40 4’56 144 131 21 20 24 29 

六 

年 

級 

金 3’32 4’03 181 162 42 40 31 38 

銀 3’43 4’15 172 150 35 32 29 35 

銅 4’17 4’44 155 135 24 21 23 29 

                               資料數據來源:教育部體育署體適能網站 

 

金質獎(四項皆金牌) 可得 10 點 

銀質獎(四項皆銀牌以上) 可得 8點 

銅質獎(四項皆銅牌以上) 可得 5點 
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【體適能紀錄】 

項目 

 

年級 

800 公尺

長跑 

(分’秒) 

立定 

跳遠 

(公分) 

60 秒 

仰臥捲腹 

(完成次數) 

坐姿體

前彎 

(公分) 

獲得獎牌 

(勾選) 

金 銀 銅 

三上        

三下        

四上        

四下        

五上        

五下        

六上        

六下        

 

NBA 職籃巨星 Kobe Bryant:「Have ever seen the scene of Los 

Angeles at 4am？ 」(你看過凌晨四點的洛杉磯嗎？)  

這句話展現了他的自律。這句話的意思是，當大多數人還在睡夢中，

Kobe 已經開始訓練，追求卓越，象徵著他為達到目標所付出的巨大

努力和不懈的追求。 

奧運羽球金牌得主李洋:「不是看到希望才堅持，而是堅持才看到希

望」 

世界球后戴資穎:「戰場上沒有永遠的贏家，只有不斷努力的人」 

臺灣隊長陳傑憲:「只要去做，就能成功。」 
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【參與體育競賽紀錄】 
一年級 校內 

 

 

 

校外 

 

 

 

二年級 校內 

 

 

 

校外 

 

 

 

三年級 校內 

 

 

 

校外 

 

 

 

四年級 校內 

 

 

 

校外 

 

 

 

五年級 校內 

 

 

 

校外 

 

 

 

六年級 校內 

 

 

 

校外 
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臺南市立蓮潭國民中小學跳繩認證過關單 

【初階】第一級 

日期         通過

認證 

老師 

簽名 

： 

過關代號 1 2 3 4 5 6 7 8 

認證者簽名         

第一級過關項目與代號對照表： 

1.雙腳併攏前跳一迴旋連續50下  2.雙腳併攏後跳一迴旋連續30下 

3.跑步前跳一迴旋連續30下      4.一分鐘前跳一迴旋達100下 

5.前後左右開合跳連續4遍       6.前開叉一迴旋跳連續10下 

7.後開叉一迴旋跳連續10下      8.前交叉一迴旋跳連續10下 

 

 

                                                                  

臺南市立蓮潭國民中小學跳繩認證過關單 

【初階】第二級 

日期         通過

認證 

老師 

簽 

名 

： 

過關代號 1 2 3 4 5 6 7 8 

認證者簽名         

第二級過關項目與代號對照表： 

1.後交叉一迴旋跳連續10下      2.一分鐘後跳一迴旋達100下 

3.跑步後跳一迴旋連續30下      4.轉身跳連續4遍 

5.兩人一繩單側一迴旋前跳10下  6.同向並立一迴旋前跳連續10下 

7.兩人一繩單側一迴旋後跳10下  8.同向縱立一迴旋前跳連續10下 

 

 

 

一年級學生已

摸彩過核章處 

二年級學生已

摸彩過核章處 
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臺南市立蓮潭國民中小學跳繩認證過關單 

【初階】第三級 

日期         通過

認證 

老師 

簽名 

： 

過關代號 1 2 3 4 5 6 7 8 

認證者簽名         

第三級過關項目與代號對照表： 

1.敬禮前跳連續10下            2.同向並立一迴旋後跳連續10下 

3.前側擺+開連續5遍            4.同向縱立一迴旋後跳連續10下 

5.前側擺+交叉連續5遍          6.相向縱立一迴旋連續10下 

7.後側擺+開連續5遍            8.異向並立一迴旋連續10下 

 

 

 

臺南市立蓮潭國民中小學跳繩認證過關單 

【初階】第四級 

日期         通過

認證 

老師 

簽名 

： 

過關代號 1 2 3 4 5 6 7 8 

認證者簽名         

第四級過關項目與代號對照表： 

1.後側擺+交叉連續5遍            2.敬禮後跳連續10下 

3.側擺+敬禮前跳連續3遍          4.背向縱立一迴旋連續10下 

5.兩人持雙繩連鎖迴旋前跳連10下  6.螺旋繩（2個8拍） 

7.肯肯跳連續2遍                 8.流星繩（2個8拍） 

 

三年級學生

(含)以上已摸

彩過核章處 

三年級學生

(含)以上已摸

彩過核章處 20 



臺南市立蓮潭國民中小學跳繩認證過關單 

【中階】第五級 

日期         通過

認證 

老師 

簽名 

： 

過關代號 1 2 3 4 5 6 7 8 

認證者簽名         

第五級過關項目與代號對照表： 

1.前跳二迴旋連續6下            2.後跳二迴旋連續6下 

3.前交叉開連續6下              4.後交叉開連續6下 

5.前交叉交叉連續6下            6.後交叉交叉連續6下 

7.前側擺開連續6遍              8.前側擺交叉連續6遍 

 

 

臺南市立蓮潭國民中小學跳繩認證過關單 

【中階】第六級 

日期         通過

認證 

老師 

簽名 

： 

過關代號 1 2 3 4 5 6 7 8 

認證者簽名         

第六級過關項目與代號對照表： 

1.前開交叉連續6下             2.同向並立二迴旋前跳連續6下 

3.後開交叉連續6下             4.同向縱立二迴旋前跳連續6下 

5.前跳三迴旋連續6下           6.異向並立二迴旋連續6下 

7.前側擺敬禮連續3遍           8.相向縱立二迴旋連續6下 

 

 

 

 

三年級學生

(含)以上已摸

彩過核章處 

三年級學生

(含)以上已摸

彩過核章處 
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臺南市立蓮潭國民中小學跳繩認證過關單 

【中階】第七級 

日期         通過

認證 

老師 

簽名 

： 

過關代號 1 2 3 4 5 6 7 8 

認證者簽名         

第七級過關項目與代號對照表： 

1.後側擺開連續6遍              2.後側擺交叉連續6遍 

3.前胯下一式連續2遍            4.前胯下二式連續2遍 

5.前胯下三式連續2遍            6.前胯下四式連續2遍 

7.八爪魚（胯二＞胯一＞胯二）   8.背向縱立二迴旋連續6下 

 

 

臺南市立蓮潭國民中小學跳繩認證過關單 

【中階】第八級 

日期         通過

認證 

老師 

簽名 

： 

過關代號 1 2 3 4 5 6 7 8 

認證者簽名         

第八級過關項目與代號對照表： 

1.前背後交叉連續3下           2.AS 跳（合腳膝後交叉跳） 

3.前側擺開開連續2遍           4.CL 跳（合腳膝後敬禮跳） 

5.前側擺交叉開連續2遍         6.田雞跳（開腳膝後交叉跳） 

7.前側擺交叉交叉連續2遍       8.前側擺開交叉連續2遍 

 

 

 

 

三年級學生

(含)以上已摸

彩過核章處 

三年級學生

(含)以上已摸

彩過核章處 
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臺南市立蓮潭國民中小學跳繩活動過關單 

【高階】第九級 

日期         通過

認證 

老師 

簽名 

： 

過關代號 1 2 3 4 5 6 7 8 

認證者簽名         

第九級過關項目與代號對照表： 

1.前側擺側擺開連續2下       2.前側擺側擺交叉連續2下 

3.前胯下三-四-一-二式       4.後側擺開開連續2遍 

5.後側擺交叉開連續2下       6.後側擺交叉交叉連續2遍 

7.後側擺開交叉連續2下       8.後側擺側擺開連續2下 

 
 

臺南市立蓮潭國民中小學跳繩活動過關單 

【高階】第十級 

日期         通過

認證 

老師 

簽名 

： 

過關代號 1 2 3 4 5 6 7 8 

認證者簽名         

第十級過關項目與代號對照表： 

1.前側擺側擺開連續2下       2.前側擺側擺交叉連續2下 

3.前胯下三-四-一-二式       4.後側擺開開連續2遍 

5.後側擺交叉開連續2下       6.後側擺交叉交叉連續2遍 

7.後側擺開交叉連續2下       8.後側擺側擺開連續2下 

 

 

 

三年級學生

(含)以上已摸

彩過核章處 

三年級學生

(含)以上已摸

彩過核章處 
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【榮譽點數每學期統計】 

年段/

項目 

體適

能 

跳繩認

證 

總計 年段/項

目 

體適

能 

跳繩

認證 

總計 

一上    四上    

一下    四下    

二上    五上    

二下    五下    

三上    六上    

三下    六下    

 

年段 

(ex.

一上) 

校內體育競賽 年段 

(ex.

一上) 

校外體育競賽 

項目 點數 項目 點數 
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年段 

(ex.

一

上) 

校內體育競賽 年段 

(ex.

一

上) 

校外體育競賽 

項目 點

數 

項目 點

數 
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【備忘錄】 
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臺南市蓮潭國民中小學
Tainan Municipal Liantan Elementary

and Junior High School 

健康體適能護照
FITNESS PASSPORT

姓名：＿＿＿＿＿＿

學號：＿＿＿＿＿＿

性別：＿＿＿＿＿＿

班級：七年＿＿班  
　　　八年＿＿班

　　　九年＿＿班

努力的人，就是有天賦的人

THE ONE WHO WORKS IS THE

ONE WHO HAS TALENT

 ～辛納 JANNIK SINNER

國中部
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國中端健康護照內頁說明: 

1. 跳繩認證:通過(初級)1~4級者，頒予一支嘉獎、通過(中級)5~8

級者，頒予一支嘉獎、通過(高級)9~10級者，頒予一支嘉獎、認

證需由初級到中級到高級。 

2. 由體育老師安排時間認證或請跳繩志工(十級別全過者)認證(體育

老師在場)。 

3. 校內體育競賽: 

第一名(嘉獎2支)、第二名(嘉獎1支)、第三名(嘉獎1支) 

4. 校外體育競賽: 

市賽 :第一名(小功2次)、第二名(小功1次)、第三名(嘉獎2

次)、第四到八名(嘉獎1次)。 

全國賽 ： 

第一名(大功1次)、第二名(小功2次)、第三名(小功1次)、第

四到八名(嘉獎2次)。 

國際賽 ： 1 



第一名(大功2次)、第二名(大功1次)、第三名(小功2次)、第

四到八名(小功1次)。 

5. 以上獎勵由體育老師先行登記在健康護照上。 

 

2 



 

 

  

 

3 



 

 

 

4 



 

 

 

 

5 

 



 

6 
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臺南市立蓮潭國民中小學 SH150 計畫(國中部) 

一、依據： 

（一）國民體育法第十四條規定。  

（二）教育部體育署 Sport Health 150(SH150)方案。 

（三）臺南市所屬各級學校推動 SH150 方案實施計畫。 

二、目的: 

（一）增進學生每日在校身體活動的質與量，提升體適能及習

得運動技能，培養規律運動習慣。 

（二）藉由持續運動，養成堅毅力(Grit)，進而塑造優良品

格，呼應本校學生圖像與學校願景。 

三、實施方式： 

（一）原則：S代表 Sport、H 代表 Health，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。 

（二）對象：本校學生（若身體狀況不適，再先告知導師或體

育老師）。 

（三）內容： 

1.課間運動王： 

(1)時間：下課或放學後時段在校運動。 

(2)方式： 

a.可選擇以下幾項運動，每天累積達 30 分鐘。 

b.超慢跑(原地跑)、慢跑(跑操場)、間歇式運動(深

蹲、弓箭步)、快走、跳繩、空氣跳繩(原地跳但無

跳繩)。 

c.有達到每天的目標者找體育股長登記在 SH150 每月

報表。 

d.獎勵: 

  1、每月選出該年段前三名 SH150 運動班(獎勵門  

     檻:學生參與度至少達班上人數 50%)，於學生 
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     集會頒獎(錦旗及班上有參與的學生獲運動飲  

     料)。 

2、全學期獲年段前三名班級者，有參與者，第一 

   名班級獲嘉獎二次，第二名及第三名獲嘉獎一  

   次，另，非前三名的班級者，有參與的學生達  

   全期期上課日數的八成者，亦獲得嘉獎一次。 

                 3、如有謊報、造假，查證屬實，則追回獎勵及送  

                    學務處議處。 

2.蓮潭跳繩王 

(1)跳繩認證： 

              a.內容：共十級別，每一級別有 8小關。 

b.時間：由體育老師安排時間認證或請跳繩志工 

     (十級別全過者)認證(體育老師在場)。 

c.跳繩認證影片自學路徑：校網首頁\學生專區\常用   

        連結\跳繩過關認證示範影片。 

d.獎勵：1、通過(初級)1~4 級者，頒予一支嘉獎。 

     2、通過(中級)5~8 級者，頒予一支嘉獎。 

     3、通過(高級)9~10 級者，頒予一支嘉獎。 

     4、認證需由初級到中級到高級。 

(2)跳繩王競賽: 

a.時間：一學期一次於星期五導師時間。（若遇不可 

抗因素，競賽日期再進行調整） 

b.地點：樂活館。 

c.方式：各班選出五名選手出賽，競賽內容如下： 

       七年級上學期：30 秒二迴旋; 七年級下學期:30 秒跑步跳。 

       八年級上學期：30 秒二迴旋; 八年級下學期:1 分鐘開叉跳。 

       九年級上學期：30 秒二迴旋; 九年級下學期:2 分鐘跑步跳。 

      報名表單 Nas 下載：e-共享\E-學\體育組\蓮潭跳繩王專區。 

              d.獎勵: 前六名者各獲一次嘉獎及獎勵品。 
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【兒童及青少年生長身體質量指數（BMI）建議值】 

兒童生長身體質量指數（BMI）建議值與成人不同，以下是 

12-16 歲的 BMI 對照表。                                         

                                   衛福部 102 年 6 月 11 日公布 

BMI=體重（公斤）/身高 2（公尺 2） 

年

齡 

男生 女生 

過輕 正常 

範圍 

過重 肥胖 過輕 正常 

範圍 

過重 肥胖 

BMI 

≦ 

BMI  

介於 

BMI

介於 

BMI≧ BMI 

≦ 

BMI  

介於 

BMI

介於 

BMI≧ 

12 15.1 15.2-

21.2 

21.3-

23.8 

23.9 15.1 15.2-

21.2 

21.3-

23.4  

23.5 

13 15.6 15.7-

21.8 

21.9-

24.4 

24.5 15.6 15.7-

21.8 

21.9-

24.2 

24.3 

14 16.2 16.3-

22.4 

22.5-

24.9  

25 16.2 16.3-

22.4 

22.5-

24.8  

24.9 

15 16.8 16.9-

22.8 

22.9-

25.3  

25.4 16.6 16.7-

22.6 

22.7-

25.1  

25.2 

16 17.3 17.4-

23.2 

23.3-

25.5  

25.6 17 17.1-

22.6 

22.7-

25.2  

25.3 

(資料來源:衛生福利部國民健康署) 
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健康紀錄 

七上 測量日期(  年  月  日) 

身高 公分 

體重 公斤 

身體質

量指數

(BMI) 

計算公式:體重(公斤) ÷ 身高(公尺)的平方 

(                 ) 

我的身

體質量

指數 

(請勾

選) 

過輕 正常範圍 過重 肥胖 

    

視力             左眼:             右眼: 

 

七下 測量日期(  年  月  日) 

身高 公分 

體重 公斤 

身體質

量指數

(BMI) 

計算公式:體重(公斤) ÷ 身高(公尺)的平方 

(                 ) 

我的身

體質量

指數 

(請勾

選) 

過輕 正常範圍 過重 肥胖 

    

視力             左眼:             右眼: 

 

9 
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健康紀錄 

八上 測量日期(  年  月  日) 

身高 公分 

體重 公斤 

身體質

量指數

(BMI) 

計算公式:體重(公斤) ÷ 身高(公尺)的平方 

(                 ) 

我的身

體質量

指數 

(請勾

選) 

過輕 正常範圍 過重 肥胖 

    

視力             左眼:             右眼: 

 

八下 測量日期(  年  月  日) 

身高 公分 

體重 公斤 

身體質

量指數

(BMI) 

計算公式:體重(公斤) ÷ 身高(公尺)的平方 

(                 ) 

我的身

體質量

指數 

(請勾

選) 

過輕 正常範圍 過重 肥胖 

    

視力             左眼:             右眼: 
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健康紀錄 

九上 測量日期(  年  月  日) 

身高 公分 

體重 公斤 

身體質

量指數

(BMI) 

計算公式:體重(公斤) ÷ 身高(公尺)的平方 

(                 ) 

我的身

體質量

指數 

(請勾

選) 

過輕 正常範圍 過重 肥胖 

    

視力             左眼:             右眼: 

 

九下 測量日期(  年  月  日) 

身高 公分 

體重 公斤 

身體質

量指數

(BMI) 

計算公式:體重(公斤) ÷ 身高(公尺)的平方 

(                 ) 

我的身

體質量

指數 

(請勾

選) 

過輕 正常範圍 過重 肥胖 

    

視力             左眼:             右眼: 
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【體適能常模等級規範】 

            

 項目 

 

 

歲數 

1600/800 公

尺長跑 

(分’秒) 

立定 

跳遠 

(公分) 

60 秒 

仰臥捲腹 

(完成次

數) 

坐姿體 

前彎 

(公分) 

漸速耐

力跑 

(趟數) 

男 女 男 女 男 女 男 女 男 女 

12

歲 

金 3’32 4’03 181 162 42 40 31 38 68 52 

銀 3’43 4’15 172 150 35 32 29 35 57 44 

銅 4’17 4’44 155 135 24 21 23 29 40 29 

13

歲 

金 7’54 4’03 200 164 46 40 33 39 76 53 

銀 8’20 4’16 190 155 40 32 30 35 65 44 

銅 9’50 4’43 170 138 26 21 24 30 47 30 

14

歲 

金 7’28 4’10 213 165 48 40 34 40 80 53 

銀 7’57 4’23 203 155 40 32 31 37 69 44 

銅 9’14 4’49 185 138 28 21 25 30 51 31 

15

歲 

金 7’18 4’06 221 168 50 40 35 42 89 54 

銀 7’46 4’19 213 158 42 32 32 38 74 45 

銅 8’53 4’47 195 140 30 21 25 31 54 32 

16

歲 

金 7’09 4’03 230 172 50 41 36 42 89 54 

銀 7’32 4’14 220 163 42 33 33 39 77 47 

銅 8’27 4’38 200 145 30 24 26 32 54 33 

年齡計算方式：檢測年月 - 出生年月。如果年齡月份超過 7個月，加 1歲。例

如，12 歲 7個月算作 13 歲；12 歲 6 個月算作 12 歲。 

資料數據來源:教育部體育署體適能網站 
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【體適能紀錄】 

項目 

 

年級 

800 公尺

長跑 

(分’秒) 

立定 

跳遠 

(公分) 

60 秒 

仰臥捲腹 

(完成次數) 

坐姿體

前彎 

(公分) 

獲得獎牌 

(勾選) 

金 銀 銅 

七上        

七下        

八上        

八下        

九上        

九下        

 

NBA 職籃巨星 Kobe Bryant:「Have ever seen the scene of Los 

Angeles at 4am？ 」(你看過凌晨四點的洛杉磯嗎？)  

這句話展現了他的自律。這句話的意思是，當大多數人還在睡夢中，

Kobe 已經開始訓練，追求卓越，象徵著他為達到目標所付出的巨大

努力和不懈的追求。 

奧運羽球金牌得主李洋:「不是看到希望才堅持，而是堅持才看到希

望」 

世界球后戴資穎:「戰場上沒有永遠的贏家，只有不斷努力的人」 

臺灣隊長陳傑憲:「只要去做，就能成功。」 
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【參與體育競賽紀錄】 
七年級 校內 

 

 

 

 

 

校外 

 

 

 

 

 

八年級 校內 

 

 

 

 

 

校外 

 

 

 

 

 

九年級 校內 

 

 

 

 

 

校外 
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臺南市立蓮潭國民中小學跳繩認證過關單 

【初階】第一級 

日期         通過

認證 

老師 

簽名 

： 

過關代號 1 2 3 4 5 6 7 8 

認證者簽名         

第一級過關項目與代號對照表： 

1.雙腳併攏前跳一迴旋連續50下  2.雙腳併攏後跳一迴旋連續30下 

3.跑步前跳一迴旋連續30下      4.一分鐘前跳一迴旋達100下 

5.前後左右開合跳連續4遍       6.前開叉一迴旋跳連續10下 

7.後開叉一迴旋跳連續10下      8.前交叉一迴旋跳連續10下 

 

 

                                                                  

臺南市立蓮潭國民中小學跳繩認證過關單【初階】

第二級 

日期         通過

認證 

老師 

簽 

名 

： 

過關代號 1 2 3 4 5 6 7 8 

認證者簽名         

第二級過關項目與代號對照表： 

1.後交叉一迴旋跳連續10下      2.一分鐘後跳一迴旋達100下 

3.跑步後跳一迴旋連續30下      4.轉身跳連續4遍 

5.兩人一繩單側一迴旋前跳10下  6.同向並立一迴旋前跳連續10下 

7.兩人一繩單側一迴旋後跳10下  8.同向縱立一迴旋前跳連續10下 
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臺南市立蓮潭國民中小學跳繩認證過關單 

【初階】第三級 

日期         通過

認證 

老師 

簽名 

： 

過關代號 1 2 3 4 5 6 7 8 

認證者簽名         

第三級過關項目與代號對照表： 

1.敬禮前跳連續10下            2.同向並立一迴旋後跳連續10下 

3.前側擺+開連續5遍            4.同向縱立一迴旋後跳連續10下 

5.前側擺+交叉連續5遍          6.相向縱立一迴旋連續10下 

7.後側擺+開連續5遍            8.異向並立一迴旋連續10下 

 

 

 

臺南市立蓮潭國民中小學跳繩認證過關單【初階】

第四級 

日期         通過

認證 

老師 

簽名 

： 

過關代號 1 2 3 4 5 6 7 8 

認證者簽名         

第四級過關項目與代號對照表： 

1.後側擺+交叉連續5遍            2.敬禮後跳連續10下 

3.側擺+敬禮前跳連續3遍          4.背向縱立一迴旋連續10下 

5.兩人持雙繩連鎖迴旋前跳連10下  6.螺旋繩（2個8拍） 

7.肯肯跳連續2遍                 8.流星繩（2個8拍） 
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臺南市立蓮潭國民中小學跳繩認證過關單 

【中級】第五級 

日期         通過

認證 

老師 

簽名 

： 

過關代號 1 2 3 4 5 6 7 8 

認證者簽名         

第五級過關項目與代號對照表： 

1.前跳二迴旋連續6下            2.後跳二迴旋連續6下 

3.前交叉開連續6下              4.後交叉開連續6下 

5.前交叉交叉連續6下            6.後交叉交叉連續6下 

7.前側擺開連續6遍              8.前側擺交叉連續6遍 

 

 

臺南市立蓮潭國民中小學跳繩認證過關單 

【中級】第六級 

日期         通過

認證 

老師 

簽名 

： 

過關代號 1 2 3 4 5 6 7 8 

認證者簽名         

第六級過關項目與代號對照表： 

1.前開交叉連續6下             2.同向並立二迴旋前跳連續6下 

3.後開交叉連續6下             4.同向縱立二迴旋前跳連續6下 

5.前跳三迴旋連續6下           6.異向並立二迴旋連續6下 

7.前側擺敬禮連續3遍           8.相向縱立二迴旋連續6下 
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臺南市立蓮潭國民中小學跳繩認證過關單 

【中級】第七級 

日期         通過

認證 

老師 

簽名 

： 

過關代號 1 2 3 4 5 6 7 8 

認證者簽名         

第七級過關項目與代號對照表： 

1.後側擺開連續6遍              2.後側擺交叉連續6遍 

3.前胯下一式連續2遍            4.前胯下二式連續2遍 

5.前胯下三式連續2遍            6.前胯下四式連續2遍 

7.八爪魚（胯二＞胯一＞胯二）   8.背向縱立二迴旋連續6下 

 

 

臺南市立蓮潭國民中小學跳繩認證過關單 

【中級】第八級 

日期         通過

認證 

老師 

簽名 

： 

過關代號 1 2 3 4 5 6 7 8 

認證者簽名         

第八級過關項目與代號對照表： 

1.前背後交叉連續3下           2.AS 跳（合腳膝後交叉跳） 

3.前側擺開開連續2遍           4.CL 跳（合腳膝後敬禮跳） 

5.前側擺交叉開連續2遍         6.田雞跳（開腳膝後交叉跳） 

7.前側擺交叉交叉連續2遍       8.前側擺開交叉連續2遍 
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臺南市立蓮潭國民中小學跳繩活動過關單 

【高級】第九級 

日期         通過

認證 

老師 

簽名 

： 

過關代號 1 2 3 4 5 6 7 8 

認證者簽名         

第九級過關項目與代號對照表： 

1.前側擺側擺開連續2下       2.前側擺側擺交叉連續2下 

3.前胯下三-四-一-二式       4.後側擺開開連續2遍 

5.後側擺交叉開連續2下       6.後側擺交叉交叉連續2遍 

7.後側擺開交叉連續2下       8.後側擺側擺開連續2下 

 
 

臺南市立蓮潭國民中小學跳繩活動過關單 

【高級】第十級 

日期         通過

認證 

老師 

簽名 

： 

過關代號 1 2 3 4 5 6 7 8 

認證者簽名         

第十級過關項目與代號對照表： 

1.前側擺側擺開連續2下       2.前側擺側擺交叉連續2下 

3.前胯下三-四-一-二式       4.後側擺開開連續2遍 

5.後側擺交叉開連續2下       6.後側擺交叉交叉連續2遍 

7.後側擺開交叉連續2下       8.後側擺側擺開連續2下 
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【嘉獎次數每學期統計】 

年段/

項目 

體適能 跳繩認證 總計 

七上    

七下    

八上    

八下    

九上    

九下    

 

年段 

(ex.

七上) 

校內體育競賽 年段 

(ex.

七上) 

校外體育競賽 

項目 次

數 

項目 次

數 
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年段 

(ex.

七上) 

校內體育競賽 年段 

(ex.

七上) 

校外體育競賽 

項目 次

數 

項目 次

數 
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【備忘錄】 
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