親愛的       同學：

    由於你優異的表現，獲選為台北縣96學年度中小學班際大隊接力比賽信義國小代表選手，有機會為校爭光，並為自己鍛鍊強健體魄，在此向你說聲恭喜，但想要有優異的表現，必須付出辛苦努力的代價，含淚流汗的耕耘，必有歡笑的收割，希望你們自我鞭策，自我要求，每天訓練自己的體能，完成下表的紀錄：

	日期
	星期
	跑步（ｍ）
	跳繩（下）
	仰臥起坐

（下）
	伏地挺身

（下）
	１２３４跳

（下）
	師長簽名

	月
	日
	
	
	
	
	
	
	

	12
	28
	五
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	12
	29
	六
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	12
	30
	日
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	12
	31
	一
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	1
	1
	二
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	1
	2
	三
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	1
	3
	四
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	1
	4
	五
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	1
	5
	六
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	1
	6
	日
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	1
	7
	一
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	1
	8
	二
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	1
	9
	三
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	1
	10
	四
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	1
	11
	五
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	1
	12
	六
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	1
	13
	日
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	1
	14
	一
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	1
	15
	二
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	1
	16
	三
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	1
	17
	四
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	1
	18
	五
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	1
	19
	六
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	


· 比賽日期：複賽2月27日（星期三）；決賽4月19日（星期六）

	日期
	星期
	跑步（ｍ）
	跳繩（下）
	仰臥起坐

（下）
	伏地挺身

（下）
	１２３４跳

（下）
	師長簽名

	月
	日
	
	
	
	
	
	
	

	1
	20
	日
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	1
	21
	一
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	1
	22
	二
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	1
	23
	三
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	1
	24
	四
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	1
	25
	五
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	1
	26
	六
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	1
	27
	日
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	1
	28
	一
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	1
	29
	二
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	1
	30
	三
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	1
	31
	四
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	2
	1
	五
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	2
	2
	六
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	2
	3
	日
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	2
	4
	一
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	2
	5
	二
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	2
	6
	三
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	2
	7
	四
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	2
	8
	五
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	2
	9
	六
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	2
	10
	日
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	2
	11
	一
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	2
	12
	二
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	2
	13
	三
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	2
	14
	四
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	2
	15
	五
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	


· 比賽日期：複賽2月27日（星期三）；決賽4月19日（星期六）

	日期
	星期
	跑步（ｍ）
	跳繩（下）
	仰臥起坐

（下）
	伏地挺身

（下）
	１２３４跳

（下）
	師長簽名

	月
	日
	
	
	
	
	
	
	

	2
	16
	六
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	2
	17
	日
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	2
	18
	一
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	2
	19
	二
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	2
	20
	三
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	2
	21
	四
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	2
	22
	五
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	2
	23
	六
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	2
	24
	日
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	2
	25
	一
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	


	2
	26
	二
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	2
	27
	三
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	2
	28
	四
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	2
	29
	五
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	3
	1
	六
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	3
	2
	日
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	3
	3
	一
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	3
	4
	二
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	3
	5
	三
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	3
	6
	四
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	3
	7
	五
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	3
	8
	六
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	3
	9
	日
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	3
	10
	一
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	3
	11
	二
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	3
	12
	三
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	

	3
	13
	四
	ｍ
	下
	下
	下
	下
	


· 比賽日期：複賽2月27日（星期三）；決賽4月19日（星期六）

