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：
【3/1（一）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。字數以200-600字為主。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：                                                                      

七-八年級體育科寒假作業運動紀錄表(列入第二學期體育成績)
	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500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)
	見證者簽名

	1

跑走
	
	
	
	
	

	2

跳繩
	
	
	
	
	

	3

組合式體能操(3循環算1次)
	
	
	
	
	

	4

親山
	
	
	
	
	

	5

騎自行車及格
	
	
	
	
	

	6
自選運動項目

	
	
	
	
	

	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。(請父母、家人，同學見證簽名)

2. 騎乘自行車次數不列入此項紀錄表中之次數。

3. 運動項目中必須包含一次2000公尺以上跑走(請父母、長輩、兄姊見證簽名)，及每次跳繩活動累積次數要多於500下，開學後要開始檢測。

4. 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。

5. 球類運動至少20分鐘以上，可請家人或朋友、同學見證簽名。

6. 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。
7. 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/

     8.舞蹈(加分): 跳舞(歌曲要有3分鐘,錄影時間最少5分鐘,登記紀錄表中並拍成影片開學後讓老師看)

     9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.
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)
	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500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)
	見證者簽名

	1

跑走
	
	
	
	
	

	2

跳繩
	
	
	
	
	

	3

組合式體能操(3循環算1次)
	
	
	
	
	

	4

騎自行車及格
	
	
	
	
	

	5

自選運動項目

	
	
	
	
	

	6

	
	
	
	
	

	7
	
	
	
	
	

	8

	
	
	
	
	


運動紀錄表:

8. 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。(請父母、家人，同學見證簽名)

9. 騎乘自行車次數不列入此項紀錄表中之次數。

10. 運動項目中必須包含一次2000公尺以上跑走(請父母、長輩、兄姊見證簽名)，及每次跳繩活動累積次數要多於500下，開學後要開始檢測。

11. 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。

12. 球類運動至少20分鐘以上，可請家人或朋友、同學見證簽名。

13. 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。
14. 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/

     8.舞蹈(加分): 跳舞(歌曲要有3分鐘,錄影時間最少5分鐘,登記紀錄表中並拍成影片開學後讓老師看)

     9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.
	木柵國中104學年第一學期七、八、九年級寒假作業

河濱公園自行車道騎乘紀錄登記表(列入第二學期體育成績)

此張作業之表格不敷使用請自行影印


每次騎乘時間最少30分鐘,且攜伴一起騎車。騎乘時請戴安全帽並注意安全要熱身以預防運動傷害。出發前請事先告知家中家長並保持聯絡。                                              班級：   座號：  姓名：
1. YouBike會員前30分鐘5元。會員已註冊的悠遊卡票卡餘額需≧10元。

2. 不會騎自行車的同學請至體育組登記,將發給不同之寒假作業替代方案。表格內容要填寫完整。
3. 所有寒假作業於105年3月1日(一)由各班康樂股長收齊後繳交給任課體育老師。

4. 七-八年級需騎乘2次以上,九年級需騎乘1次以上才及格。請貼上出發點-轉折點-終點三處之照片證明有完成各次的騎乘。

5. 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/
	第一次騎車出發日期:

出發時間:
	第一次騎車出發轉折點:

抵達轉折點時間:
	第一次騎車抵達終點:

抵達終點時間:

	黏貼照片區


	黏貼照片區
	黏貼照片區

	第二次騎車出發日期:

出發時間:

	第二次騎車出發轉折點:

抵達轉折點時間:
	第二次騎車抵達終點:

抵達終點時間:

	黏貼照片區


	黏貼照片區
	黏貼照片區

	第三次騎車出發日期:

出發時間:

	第三次騎車出發轉折點:

抵達轉折點時間:
	第三次騎車抵達終點:

抵達終點時間:

	黏貼照片區


	黏貼照片區
	黏貼照片區


參考網站

1.戀戀河濱趴趴走http://www.riversidepark.taipei.gov.tw/BikePath/index.aspx
2.YouBike的網站http://taipei.youbike.com.tw/
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	長　度：
	左岸3.8公里，右岸8.1公里

	騎乘時間：
	左岸約25分鐘，右岸約40分鐘，可由道南橋、一壽橋連接兩岸

	交　　通：
	捷運:
捷運動物園站下車即抵。

公車:
236、237、282、295、611、棕3、棕11、棕15、綠1，於動物園站下車即抵。




景美溪自行車道出入口
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	 YouBike的網站http://taipei.youbike.com.tw/

YouBike租借處
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	 文山區
師範大學公館校區


文山區
興豐公園


文山區
捷運景美站


文山區
羅斯福景隆街口


文山區
台北花木批發市場


文山區
文山行政中心


文山區
捷運木柵站


文山區
捷運動物園站(2號出口)


文山區
國立政治大學


文山區
考試院


文山區
臺北市立景美女中


文山區
文山運動中心


