宜蘭縣立壯圍國中100學年度第1學期
『教師＆學生』競走俱樂部活動辦法

一、主   旨：全校教職員及學生對運動愛好者，可提昇教師和學生的體適能及維持好
的身材和美麗的臉色，並且舒緩工作壓力等情緒，藉以提昇教師和學生

運動能力，增強身體健康的重視性。
二、主辦單位：學務處

三、協辦單位：消費合作社

四、活動地點：(教師組)1.操場跑道(沒課的時間自行到操場慢跑或競走方式等健行)

                     2.下雨時改為體育館

              (學生組)1.操場跑道(下課的時間自行到操場慢跑或競走方式等健行)
(備註：體育課跑步不算，需要自發性跑步者才可行或者是自己的下課時間)
五、活動開始：100年9月5日星期一開始至11月30日結束。
六、報名時間：(教師組)8月29日公開報名至9月9日結束報名。
              (學生組)8月29日公開報名至9月9日結束報名，報名者需要三人以上者才可報名。

七、報名地點：體育組
七、登記方式：1.老師採自由參加的方式，進行慢跑或競走完畢時，當天自行到學務處登記圈數，圈數採累計的方式。
              2.學生採自由參加的方式，進行慢跑或競走完畢時，當天自行到學務處登記圈數，圈數採累計的方式。
八、獎勵方式：1.(教師部分)亞洲鐵人體育用品社禮券乙張。(活動結束後公告得獎名單)  
2.(學生部分)(跑走2圈蓋1格獎勵卡，以此類推)。
九、健康小叮嚀：1.參予者請依自個的身體狀況逐漸加運動量，切勿一暴十寒，影響身體健康。

                2.運動完畢時不可進食，請補充水份，過30分鐘後才可進食。
                3.自行控制體重與飲食或者自行設定目標。

                4.運動時請穿著運動服裝。

                5.請持之以恆，保持下去，健康自然來。

十、本計劃經呈請校長核准後實施。                                      體育組關心您的健康
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第一名：詹少照

第二名：黃　  尹  
第三名：李佳旻
第四名：林  容
第五名：方惠真
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第一名：詹少照
第二名：黃　  尹
第三名：李佳旻
第四名：林  容
第五名：吳小虹
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