
中山工商111學年度體能挑戰極限賽實施計畫

一、依據：
本校111學年度學務處年度工作計畫辦理
二、目的：

藉由本計畫，培養學生正確運動觀念，養成規律運動習慣，以提升個人的健康體適能。

三、辦理單位：學務處
四、參加對象：在校三年級同學(包含建教班)
五、辦理時間及地點：
(一)時間：5月26日(星期五)8時至12時。
(二)地點：本校操場
六、實施方式及內容：

(一)方式：經體育組設計8個關卡，由各班導師帶領班級代表進行闖關，且不論晴、雨均正常實施。
(二)今年設計共有8個關卡，每一關卡皆有其設計意函，如附件一。

	關數
	關名
	關數
	關名

	第一關
	高才捷足
	第五關
	凌空飛越

	第二關
	首當其衝
	第六關
	溜溜大順

	第三關
	匍匐生威
	第七關
	師恩浩盪

	第四關
	獨步天下
	第八關
	勝旗在握


(三)每班16名同學參加活動，男、女不拘，其餘同學可在外圍幫忙加油。
(四)時間流程：

	時間
	地點
	項目
	負責人
	備考

	0800~0830
	中山台前
	1. 清查人數、服儀檢查

2. 校規叮嚀

3. 活動說明
	生輔組
	學生換裝

	0830~0840
	操場
	校長致詞，並揭開體能挑戰極限賽。
	訓育組
	

	0840~1200
	操場
	體能挑戰極限活動
	體育組

訓育組
	


(五)參加同學可於活動前換穿著運動服裝參與活動，並需額外攜帶1校服來替換。

七、預期效益：
學生能養成規律運動習慣，進而維護個人整體的健康，提升個人的生活品質及在職場的競爭力。
八、本計畫陳 校長核示後實施，修正亦同。
 中山工商體能挑戰極限賽各關卡分布動線圖







中山工商體能挑戰極限賽各關卡內容
	編號
	關名
	進行方式
	活動意函

	1
	高才捷足
	由起跑點衝出，跑上一約45度的斜坡高台，再從高處的另一邊約45度斜坡滑下。
	代表每個人的起跑點，不管是不是一樣，只要遇到斜坡困難，唯有堅持到底的往前衝，都能突破難關，達到人生高峰，那未來的路就會能像下坡一樣，輕鬆滑下。

	2
	首當其衝
	學生進入棚子內，並經過未知的各項障礙通道。
	代表如同進入到生命的隧道，開始人生中不同的體驗。在各項障礙中，有如未來道路裡不是平坦的，有時需要經歷種種挑戰才能通過，也希望同學在未來不畏崎嶇勇往直前，生命必從黑暗走向光明。

	3
	匍匐生威
	以匍匐前進的方式，通過低攀網，訓練軀幹肌力及手腳協調能力。
	讓學生了解如以高姿態面對問題，是無法完成目標，因此在達成目的之前是需要以更謙卑的方式來處理。

	4
	獨步天下
	此關必須先爬上2米高台，並獨自通過獨木橋達到對岸。
	代表在人生的路上就像過獨木橋一樣，有時需要獨自一人面對生命中許多的困難，只有專心一致，不受他人影響，朝著人生的夢想前進，最終一定能達成夢想。

	5
	凌空飛越
	先爬上高台，同學須緊抓1條繩子，利用繩索擺盪的方式，跳越從一邊盪至另一邊。
	這是需要臂力及極大的膽識，此關正意味著在未來的路途上所要面對的問題是需要膽識，且要緊抓住唯一的成功機會，並能有勇於接受任何困難任務的勇氣。

	6
	溜溜大順
	透過繩索及高台設計一垂直1樓高牆，學生需要利用繩索爬上高牆，並從高台滑下，完成突破高牆，訓練手臂肌力及高速滑下之膽識。
	在未來的人生中有許多高難度的高牆，同學應勇於面對，並有解決能力，在未來能一一突破所面對的高牆，並能一路順順利利，以適應未來的社會生活。

	7
	師恩浩盪
	由6位同學負責抬起導師所坐的橋子到達目的地，再由導師到指揮台，指揮由其他同學，以2人一組，一人坐於推車上，另一人推動手推車，共5組一同前進，在路程中會設立障礙物，導師指揮學生左右移動，來避開障礙物。
	除以古時候最敬重方式抬橋，感謝師恩，也讓大家了解團隊的重要，在社會上單打獨鬥是很難存活，未來在解決困難，是須要大家團結合作才能順利完成任務，亦能達成自己的雄心壯志。

	8
	勝旗在握
	所有同學到達勝利高塔下時，再由老師或同學1人爬樓梯登上2樓高的高塔取旗，其餘的人在塔下加油，等登塔者取旗並揮舞著時，所有人高聲歡呼。
	準備迎向人生另一旅程，開創未來人生。
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由校長開啟活動絮幕
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