


運動計畫及自我實踐

運動的目的除了能提升體適能，達到健康的身

心外，對於生活品質與人際關係的提升，更是「學

習病（過動、不專心、學習力低落）」的新處方，

但前提是要把運動置入於日常生活中，就能提升學

習力、打擊分心、形塑良好身心體位，因此投入參

與並實踐這份運動計畫，正是你的途徑之一。

讓我們來參與這學期的運動實踐計畫，此計畫

結合班際團體大跳繩的競賽和彈性課程「品閱民德

情」的規劃，透過有目標、有規律、有脈絡的主題

性教學，獲得運動知能和熟練運動技能，展現自主

練習的意念、參與運動的決心，以及尋求團隊共好

的結果。

透過每週（月）固定的紀錄與最終的統計結果，

來檢視自我的執行的成效與省思。讓我們一同找尋

運動的美好，加油！

參加班際團體跳繩比賽前能自主練習至少10次，

每次至少30分鐘。

編輯者的話

目標

每日身體活動超過30分鐘（不含體育課）；每

週總時數達150分鐘以上者，至少10週。

投入班際團體跳繩練習至少10次，每次至少30

分鐘。

能確實記錄每月資料和深切地反思運動計畫的

歷程。

我自己的目標...

從 開始，運動
找回自己的學習力。





身體質量指數（BMI）評等表 資料
來源

年齡
男生 女生

過瘦 正常 過重 肥胖 過瘦 正常 過重 肥胖
體育署
體適能
網站

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

體適能常模參照表

年齡
男生 女生

待加強 中等 優良 待加強 中等 優良

坐姿體前彎

（單位：公分）

13 ≦17 18~23 ≧24.5 ≦22 24~29 ≧30

14 ≦17 18~23 ≧25 ≦22 23~29 ≧30

一分鐘仰臥起坐

（單位：下）

13 ≦27 29~32 ≧33 ≦22 23~28 ≧29

14 ≦29 30~34 ≧35 ≦21 22~26 ≧27

800/1600跑走

（單位：分’秒）

13 ≧11’35” 11’16”~10’03” ≦9’50” ≧5’22” 5’16”~4’49” ≦4’43”

14 ≧11’23” 10’59”~9’27” ≦9’14” ≧5’30” 5’23”~5’55” ≦4’49”

立定跳遠

（單位：公分）

13 ≦142 148~165 ≧170 ≦117 120~135 ≧138

14 ≦158 165~180 ≧185 ≦120 122~134 ≧138

資料整理自教育部體育署體適能網站。

本參照表提供13～14歲的常模，其他年齡常模請自行上網站查詢。



身體組成與體適能 姓名：

填寫日期： 年 月 日

＝
（ ）X（ ）

算式 BMI 評等

填寫日期： 年 月 日
期初 期末

＝
（ ）X（ ）

算式 BMI 評等

看見我的變化
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改善目標 改善目標
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分 秒
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團隊跳繩練習筆記 練習內容重點、策略發想等

運 動

類 型

請在下表填入運動類型「代碼 / 分鐘（幾下）」

1.跳繩 2.慢跑 3.打球 4.騎自行車 5.其他： 。

累計

幾下

分鐘

星期
＼

周次
一 二 三 四 五 六 日

第1週 / / / / / / /

第2週 / / / / / / /

第3週 / / / / / / /

第4週 / / / / / / /

第5週 / / / / / / /

我這個月的運動記錄

我這個月跳繩總共跳了： 下

有
提
升

沒
提
升

我目前的跳繩技術

這個月總運動時數有達到150分鐘以上有幾週： 週

熟

練

不
熟
練

我目前體能狀況

省思！我對這個月有（沒有）達成的原因？簡述。

自主運動實踐記錄表
2月



團隊跳繩練習筆記 練習內容重點、策略發想等

運 動

類 型

請在下表填入運動類型「代碼 / 分鐘（幾下）」

1.跳繩 2.慢跑 3.打球 4.騎自行車 5.其他： 。

累計

幾下

分鐘

星期
＼

周次
一 二 三 四 五 六 日

第1週 / / / / / / /

第2週 / / / / / / /

第3週 / / / / / / /

第4週 / / / / / / /

第5週 / / / / / / /

我這個月的運動記錄

我這個月跳繩總共跳了： 下

有
提
升

沒
提
升

我目前的跳繩技術

這個月總運動時數有達到150分鐘以上有幾週： 週

熟

練

不
熟
練

我目前體能狀況

省思！我對這個月有（沒有）達成的原因？簡述。

自主運動實踐記錄表3月



團隊跳繩練習筆記 練習內容重點、策略發想等

運 動

類 型

請在下表填入運動類型「代碼 / 分鐘（幾下）」

1.跳繩 2.慢跑 3.打球 4.騎自行車 5.其他： 。

累計

幾下

分鐘

星期
＼

周次
一 二 三 四 五 六 日

第1週 / / / / / / /

第2週 / / / / / / /

第3週 / / / / / / /

第4週 / / / / / / /

第5週 / / / / / / /

我這個月的運動記錄

我這個月跳繩總共跳了： 下

有
提
升

沒
提
升

我目前的跳繩技術

這個月總運動時數有達到150分鐘以上有幾週： 週

熟

練

不
熟
練

我目前體能狀況

省思！我對這個月有（沒有）達成的原因？簡述。

自主運動實踐記錄表4月



運動心情札記

運 動

類 型

請在下表填入運動類型「代碼 / 分鐘（幾下）」

1.跳繩 2.慢跑 3.打球 4.騎自行車 5.其他： 。

累計

幾下

分鐘

星期
＼

周次
一 二 三 四 五 六 日

第1週 / / / / / / /

第2週 / / / / / / /

第3週 / / / / / / /

第4週 / / / / / / /

第5週 / / / / / / /

我這個月的運動記錄

我這個月跳繩總共跳了： 下

有
提
升

沒
提
升

我目前的跳繩技術

這個月總運動時數有達到150分鐘以上有幾週： 週

熟

練

不
熟
練

我目前體能狀況

省思！我對這個月有（沒有）達成的原因？簡述。

自主運動實踐記錄表5月



運動心情札記

運 動

類 型

請在下表填入運動類型「代碼 / 分鐘（幾下）」

1.跳繩 2.慢跑 3.打球 4.騎自行車 5.其他： 。

累計

幾下

分鐘

星期
＼

周次
一 二 三 四 五 六 日

第1週 / / / / / / /

第2週 / / / / / / /

第3週 / / / / / / /

第4週 / / / / / / /

第5週 / / / / / / /

我這個月的運動記錄

我這個月跳繩總共跳了： 下

有
提
升

沒
提
升

我目前的跳繩技術

這個月總運動時數有達到150分鐘以上有幾週： 週

熟

練

不
熟
練

我目前體能狀況

省思！我對這個月有（沒有）達成的原因？簡述。

自主運動實踐記錄表6月



審 查 記 錄

月份
每月資料填寫狀況
（由體育老師勾選）

簽證人核章
（體育老師）

二月
□完整 □僅部分
□確實 □未填寫
□大致

三月
□完整 □僅部分
□確實 □未填寫
□大致

四月
□完整 □僅部分
□確實 □未填寫
□大致

五月
□完整 □僅部分
□確實 □未填寫
□大致

六月
□完整 □僅部分
□確實 □未填寫
□大致

學 務 處 核 章

運動實踐計畫我學到什麼


