臺北市南門國小學生個人晨跑活動實施辦法

壹、依    據：配合本校健康促進學校實施計畫主軸議題「健康體能」及學童體能倍增計畫辦理。

貳、參加對象：本校一至六年級學生。

叁、實施時間：每週一至五上午7時35分至7時50分。

肆、實施方式：

一、欲參加晨跑活動同學，自即日起向訓導處索取「運動安全問卷」暨「家長同意書」，填妥詳細資料後送回體育組，並領取「晨跑好小子記錄卡」。

二、晨跑（快走亦可）前，務必做好充分暖身活動，避免運動傷害產生；晨跑時，請依自己身體狀況，量力而為，切勿勉強；如自覺身體不適，應立即減緩運動強度或暫停，並請求師長或健康中心協助處理。

三、每次晨跑認証圈數至多三圈。但是如果個人體能狀況極佳，希望挑戰自我能力，並已向體育組報備者，不在此限。

四、歡迎師長與同學一起參加晨跑，也歡迎家長一起共襄盛舉。導師或家長帶隊晨跑的班級，同學可多獲得2圈的加碼。

五、生日當天參與晨跑活動，可獲得所跑圈數2倍的加碼。若生日巧逢例假日，以週一為實施替補日；若逢寒暑假以隔月（三月、九月）對應日為替補實施日。

六、如遇雨天或場地濕滑，則不實施晨跑亦不予認証，以避免發生危險。

七、參加晨跑活動應攜帶運動三寶：毛巾、白開水、乾淨替換衣物。

八、晨跑前先向師長報備，完成晨跑活動後，自行誠實登錄圈數，並請師長簽章認証。

九、體育課慢跑或班級慢跑活動不列入圈數認証範圍。

十、週二、週五上午校長如有空會陪同學一起晨跑。

十一、週四早自習時間之班級慢跑得併入個人晨跑計錄，以三圈為限。

	低年級
	中年級
	高年級

	08：00～08：10
	08：10～08：25
	08：25～08：40


伍、獎勵：

一、晨跑圈數採累計制，每集滿50圈，可晉一級，獎勵方式如下：

	晉級標準
	獎勵方式

	每集滿50圈
	頒發「晨跑好小子」榮譽獎狀

	每集滿2張「晨跑好小子」
	頒發「南門小鐵人」榮譽獎狀及精緻小點心

	每集滿2張「南門小鐵人」
	頒發「南門小超人」榮譽狀並與校長共進午餐(含小點心)


二、利用兒童朝會或其他公開場合舉行頒獎，以資鼓勵。

陸、經費：本活動所需費用由校內相關活動經費支出。

柒、本辦法奉校長核可後實施，修正時亦同。
