臺北市南港區成德國民小學慢跑活動實施計畫

1、 依據：中華民國九十一年四月三十日北市教七字第09133429300號函辦理。

2、 目的：

一、強化師生體適能、促進師生身心健康、提升全校運動風氣。

二、選拔優秀選手參與訓練，代表本校參加校際競賽，為校爭取最高榮譽。

三、培養良好運動習慣與精神，建立終身運動生涯體育觀念及良好國民道德。

四、因應學校專任體育師資不足及學生數不多之困境，務實推動體育教學。

五、藉由全校教師參與，帶動本校慢跑成為一種習慣與風氣，型塑健康優質學校文化的氣質。

3、 實施方法：

一、年度目標：低年級200-400公尺、中年級600公尺、高年級800公尺。

二、時間：星期二、四兒童朝會結束後實施。

星期一、三、五於兒童朝會後或下課時間各班自行實施。

三、慢跑路線及其他說明：

星期二、四：

1. 低年級：先跑。實施慢跑操場內側1-3跑道(籃球場升旗則改4-6跑道)一圈200公尺，各班依序出發。通過司令台後於忠孝樓東側樓梯入口結束，由老師帶領回教室，並指導小朋友不要影響其他年級慢跑。
2. 中年級：次跑。由級任老師或是體育股長帶領，第一圈以集體慢跑方式，沿著外側4-6跑道（籃球場升旗則改1-3跑道），跑完第一圈後以自由慢跑方式繼續慢跑，並逐漸向外側跑離跑道回到自己教室。體力較好的學生繼續沿著第1-3跑道繼續練習，並嘗試突破自已成績，達成提高心肺耐力的目標。
3. 高年級：後跑。由級任老師或是體育股長帶領，第一圈以集體慢跑方式跑內側1-3跑道，跑完第一圈後以自由慢跑方式繼續慢跑，並逐漸向外側跑離跑道回到自己教室。體力較好的學生繼續沿著第1-3跑道繼續練習，並嘗試突破自已成績，達成提高心肺耐力的目標。

4.其他未出操場升旗日期，請級任老師督導學生按日完成400公尺（操場兩圈）體能活動，體育組規劃實施班級自行認證與協同督導記錄表（如附件），並記錄每日天氣概況，落實本校慢跑活動，貫徹慢跑文化。

四、推動初期，請其他行政人員（訓導處為主，其他處室為輔）協助指揮並管制學生於週二、四的慢跑活動中、按照既定規劃路線，依序完成慢跑練習；也請級任老師協助叮嚀跑不動的學生一定要退到柏油地段或綠色草地以免危害自身安全及不影響其他同學慢跑。

五、請鼓勵學生，盡力鍛鍊體能，但不要勉強為之。

4、 配合慢跑運動推廣，體育組擬規劃：

1.下學期4月辦理中、高年級班際或個人慢跑比賽，包括教職員組、男童3000公尺、女童2000公尺、中距離耐力競賽，以增加學生、教師學習興趣與表現機會。

2.班級級任導師依「臺北市推動跑步運動實施計畫」，班級跑步次數達20次以上班級記嘉獎乙次、30次以上班級記嘉獎兩次、40次以上班級記功乙次，由班級導師核實填寫記錄表，體育組記錄每日天氣概況，慢跑記錄表請於學期末送交體育組核章後辦理級任導師敘獎。
5、 體育組於網站上提供相關路跑與健康的經常性資訊以促進本校慢跑活動的推廣。

陸、慢跑注意事項：
一、慢跑前應做適度之暖身運動

二、慢跑前教師應詢問學生身體狀況，身體有不適合運動者，不應勉強參加。

三、實施慢跑運動過程中應注意學生生理反應狀況，如有自覺性或它覺性反應時，學生應自行停止運動。或同伴、老師等發現時應制止該學童繼續從事運動以確保運動全。

自覺性反應－頭昏眼花、心跳呼吸窘迫、胸痛、肚子痛等。

它覺性反應－臉色蒼白、呼吸窘迫呻吟、動作遲緩、不自主運動狀態。

柒、計畫所需經費於相關經費項下核支。

捌、本計畫經校長核可後實施，修正時亦同。
