
021

 學校體育‧第122期‧2011年‧02月號

湯銘新 
→奧 林 匹 克 獎 章 學 者

黃敬堯

國立中壢 
高級中學 
體育教師

運用現有空間，打造活力
校園
→校 園 迷 你 馬 拉 松

前言

校園裡所辦理的體育活動中，主要以班際球類競賽、運動會與大

隊接力等為主，能夠參與其中者，多是以運動能力較佳的同學佔大多

數，運動能力較不突出的同學，即使想參與，卻經常苦無機會而被排除

在外。但在校園中的有限的時間與空間中，如何讓每位同學都能有參與

體育活動的機會？在筆者擔任體育組長的過程中，除了辦理運動會與球

類競賽之外，也抱持著希望能讓每位學生都有參與的機會，因此，藉由

「慢跑」運動，舉行校內迷你馬拉松，以期達成這樣的目標。

中壢高中位處南桃園，全校61班，學生數約為2800餘人，為南

桃園地區第一學府。過去曾舉辦越野賽跑從學校跑向中央大學，但因近

年桃園地區交通發達，路線上必須行經交通要道及高速公路交流道，危

險性日漸增加，因此停辦。爾後曾於石門水庫進行路跑，由全校學生搭

乘遊覽車前往石門水庫，所費不貲，也因而不再續辦。而筆者進入中壢

高中任教後，常聽同事提起路跑是壢中的傳統，可惜已停辦。因此在筆

者擔任體育組長任內，自2009年恢復此傳統，每年由全體高一同學參
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位時間內，最多圈數者為優勝」的方式進行名次判定，一般正式的路

跑比賽多使用電子晶片計時或領取髮圈辨別，電子晶片花費過高，而

800人則需準備至少4000個髮圈，對於學校體育經費都是一大挑戰。

最後，以「高速公路收費站」為發想，讓每位同學攜帶一張計圈卡，在

事前由體育組先行製作，並套印班級姓名，每人一張，經過蓋章處時，

快速蓋章後通行，就如同經過國道收費站時繳交回數票或過路費般，而

集滿印章後亦可當摸彩券使用，一舉數得。

二、路跑安全與路線宣導

學生對於不曾辦理的新活動，總是抱著期待又好奇的心，但學生

對於路跑的路線可能不會特別的了解，以致活動開始反而混亂。因此，

在活動前建請體育教師在體育課程前的暖身活動，帶領同學先慢跑或快

走一圈，讓學生明確的知道路線。在路跑路線中，亦設立飲水站，提供

學生隨時補充水分。此外，在活動前簽署家長同意書，以了解學生是否

有特殊原因無法參賽，以免發生危險。

三、經費來源

辦理各項活動時，經費的充裕與否經常是活動辦理的關鍵，在此

活動中，所需要的經費並不多，主要支出在於計圈卡的製作與飲用水。

而獎品的部分可視學校相關資源，尋求贊助。

結語

各個學校現有的場地與空間規劃不盡相同，但只需花一些巧思，

即能設計出適合各個學校的慢跑路

線。在活動結束後，仍有教職同事、

學生仍以這樣的路線慢跑，心中有無

限的滿足與成就感，「人人想運動、

時時可運動、處處能運動」，不正是

如此。

圖2  路跑路線上設立飲水站，讓選手隨
時補充水分

加，過去兩年舉辦的經驗中，受到全校師生喜愛與迴響，活動成果頗

佳。

活動概述

中壢高中校園迷你馬拉松乃運用學校現有之場地、路線，規劃路

跑動線。自校門口出發後依序經由操場、司令台、游泳館前階梯、松風

館、成功大道、噴水池，最後回到校門口，單圈距離約為一公里。路跑

時間男女組各為40分鐘，於時限內以跑走方式，凡集滿5個印章（約5

公里），即可參加摸彩，各獎項共約100份，由本校員生消費合作社

提供贊助，另圈數最多者為優勝，頒發獎狀及獎品。

（一）活動對象：全體高一學生共約800人

（二）活動時間：2010/4/30，10:00-12:00 （綜合活動，共兩小

時）。

（三）活動方式：男子組與女子組分別出發，各40分鐘，於時限內集

滿達5個印章，即可參加抽獎。另圈數最多者同學為優勝，頒發

獎狀及獎品乙份。

（四）路跑路線：校門口－政大側斜坡－自強館、網球場之間通道－操

場跑道－司令台（蓋章）－百公尺終點大階梯－往松風館通道－

科學館前通道－成功大道－噴水池－教大側斜坡－校門口（單圈

距離約1公里），如圖1黑色箭頭所示。

經驗分享

圖1  路跑路線圖

在活動規劃中，曾面臨到幾個困難點，在此

提供分享交流。

一、.校外安全疑慮、單圈距離過短

由於校外路跑的安全性考量與封路的可能性

不高，因此僅能使用校園內的路線與空間，但校

內的空間有限，單圈的距離也有限，因此以「單
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圖4 中壢高中胡劍峰校長鳴槍起跑

圖3  員生消費合作社提供頭獎4輛折疊車




