
107 學年第一學期健體領域寒假作業須知 

請詳閱寒假作業須知與內容後再完成寒假作業內容 

寒假作業遺失不補發,請自行至木柵國中網站 http://www.mcjhs.tp.edu.tw/自行下載寒假作業 

所有作業請於 108 年 2 月 22 日(五)由康樂股長依照座號順序收齊並登錄缺交者，將作業交給體育授課教師 

1.7-8-9 年級班際體育競賽回憶心得(列入 107 學年第 2學期體育成績) 

2.7-8-9 年級運動紀錄表請依表格規定的運動項目與拍照運動過程認證方式完成(列入  

  107 學年第 2學期體育成績) 

**所有拍照的照片需用 WORD 或 PPT 檔繳交，繳交內容請依陳述完成

作業的日期與照片地點後存檔在開學後依老師指定之時間與網站上

傳電子檔繳交照片認證作業。 
3.7-8 年級河濱公園自行車道巡禮, 於開學後依老師指定之時間與網站上傳電子檔繳交 

  本項作業。*不會騎自行車的同學請直接改成跑步照片。 

  7-8 年級需騎乘 1次以上,才有及格成績。請拍出出發點-轉折或休息點-終點三處之有 

  本人照片證明有完成各次的騎乘, 於開學後依老師指定之時間與網站上傳電子檔繳交 

  本項作業。(列入 107 學年第 2學期體育成績) 

4.7-8 年級親山教育要敘獎者請依親山教育活動認證卡使用說明與注意事項之規定完成 1 

  條親山步道，不敘獎者請拍出從出發點-轉折點-終點三處之有本人照片證明有完成該 

  次的親山,於開學後依老師指定之時間與網站上傳電子檔繳交本項作業。。 

5.有運動 30 分鐘以上的同學請至教育部體育署健康體育網路護照網站登錄參與運動次 

  數。http://passport.fitness.org.tw/  請參閱教育部體育署健康體育網路護照使用 

  說明。 

6.七年級健康教育科寒假作業:寫一份有關防溺宣導的報告,請在網路或報章雜誌上找一 

  則相關的文章下載或剪貼，並寫下至少 200 字感想和心得。也可用 8開圖畫紙畫出防 

  溺宣導的海報來繳交。(列入 107 學年第 2學期健教成績) 

7.八年級健康教育科寒假作業,寫一份有關傳染病的報告【報告內容可為以下主題:如何 

  遠離傳染病、如何擺脫慢性病、正確使用醫療資源】,請在網路或報章雜誌上找一則相 

  關的文章下載或剪貼，並寫下至少 200 字感想和心得。(列入 107 學年第 2學期健教成 

  績) 
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木柵國中 107 學年第一學期 7-9 年級班際競賽體育寒假作業(列入第二學期體育成績) 

                                 班級：   座號：  姓名： 
【2/22（五）中午 12：30 前繳交，請康樂依座號順序收齊並登記缺交同學座號送給體育老師】，請七年級以拔河

為主，八年級以游泳為主，九年級以校慶體育競賽為主，另外七與八年級可以以校慶競賽為主，二擇一寫出觀賞

與參賽班際競賽回憶心得。心得字數需 200 字以上。並請畫上插畫或貼上照片，字請寫工整，畫或照片請在指定

位置完成。凡 90 分以上者將貼公佈欄並敘嘉獎 1次。 

插畫或黏貼照片區 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

心得： 

                              

                              

                              

                              

                              

                              

                              

                              

                              

                              

                              



木柵國中 107 學年第一學期九年級體育科寒假作業運動紀錄表 

(列入第二學期體育成績，開學後測驗 Tabata) 
班級  座號  姓名 

次 數 日 期 地 點 運 動 項 目 

球類時間(分) 

跑走或游泳距離(公尺) 

跳繩累積 800 下以上 (次

數)組合式體能操(3 循環算

1次)跳舞(最少 5分鐘,登

記並拍成影片讓老師看) 

拍照運動過程3張照片

拍照見證者簽名所有

拍照的照片需用 WORD

或 PPT 檔繳交，繳交內

容請依陳述完成作業

的日期與照片地點後

存檔在開學後依老師

指定之時間與網站上

傳電子檔繳交照片認 

證作業 

1 

跳繩或 

開合跳 

 800 下 

     

2 

組合式體

能操 

(3 循環

算 1次) 

     

3 

組合式體

能操 

(3 循環

算 1次) 

     

4 

Tabata" 

一首歌時

間瘦身 

     

5 

Tabata 

一首歌時

間瘦身 

     

6 及格 

Tabata 

一首歌時

間瘦身 

     

7 

     

8 

      

9 

     

10 

     

運動紀錄表: 

1.運動紀錄表累計每週至少二次，寒假共三個禮拜，要達 6次才有及格。運動項目中必須包含一次 2000 公尺以上跑走及每次跳繩活動累積次數要多於 800

下，開學後要開始檢測。組合式體能操(3 循環算 1次):做完這三種動作(仰臥起坐 20 下+俯地挺身 20 下+30 秒核心肌群動作)稱為 1循環.每循環之間休息

1-2 分鐘,再繼續做完 2次。(請同學或家人拍 3張照片見證簽名) 

2.騎乘自行車次數與親山列入此項紀錄表中之次數。 

3.如果寒假期間有參與水上活動請注意防溺宣導須知且要結伴同行並告知家長參與活動的地點。 

4.有運動 30 分鐘以上請至教育部體適能網站登錄參與運動次數。http://passport.fitness.org.tw/ 

5 請同學們多參與戶外活動，但須注意自身安全且要熱身以預防運動傷害。 

6.舞蹈(加分): 跳舞(歌曲要有 3分鐘,錄影時間最少 4分鐘,登記紀錄表中並拍成影片開學後讓老師看) 

7."Tabata" 一首歌時間瘦身！ #適合有一定基礎初學者或女生的版本 https://www.youtube.com/watch?v=XpbHImSbjXw 

 

http://passport.fitness.org.tw/
https://www.youtube.com/watch?v=XpbHImSbjXw

