臺北市南港區南港國小96學年度校內慢跑活動實施計畫

一、依據：（一）中華民國95年4月11日北市教體字第09532670500號

（二）本校訓導處年度工作計畫

二、目的：推廣慢跑運動，提倡運動風氣，增強本校學生體適能，鍛鍊健全身

心，促進五育均衡發展。

三、實施對象：本校一～六年級學生(患有氣喘、心臟病等疾病不宜參加)

四、活動日期：96年9月3日至97年6月30日實施。

五、活動時間：

（一）晨光時間：利用兒童朝會後。

（二）體育課時間：利用跑步，來當作課前暖身運動。

（三）下課時間：各班可自行實施。

    （四）課後放學 

六、實施地點：本校操場。

七、實施方式：
1.一~二年級學生每次至少1圈認證一次。三~六年級學生每次至少2圈

認證一次．
2.每週兒童朝會後運動時間或體育課的跑步可由各班級導師協助認證簽

名或蓋章；或每日的下課時間，可由任何一位老師認證簽名或蓋章。

    3.課後放學的跑步圈數，可由家長認證簽名或蓋章。
4.於上、下學期期末每班發統計表一張，統計個人慢跑圈數。  
5.於學期課程結束兩週內，彙整全校與各班慢跑總圈數備查。  

八、獎勵辦法：

    1.累積每100圈數，頒發認證狀一張。

    2.上、下學期期末統計統計個人慢跑圈數，每學年擇累計圈數最多之學
生10名，頒發跑步小鐵人獎狀一張，獎品一份。

九、注意事項： 

    1.凡具有先天性疾病或身體虛弱經醫師診斷不宜激烈運動者，得免參加。

    2.實施跑步活動如學生身體狀態有不適者，得免參加。

    3.實施跑步活動前，須有適度的暖身運動。

    4.應儘量避免於飯前、飯後半小時內實施跑步運動。

    5.氣溫過高或紫外線較強的時段，應儘量避免實施跑步活動。

    6.依循續漸進為原則，在推動之初不宜要求學生達到特定目標。
十、預期效益：
（一）增益學童體適能，並養成良好之運動習慣。
（二）參與學生能達到至少連續跑5圈以上的能力。
十一、本計畫經呈校長核可後實施，修正時亦同。
