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「哈燒運動」盡在公館
──臺北市公館國小的課外活動150分鐘

李鍾慧  臺北市公館國民小學校長
王怡雯  臺北市公館國民小學體育組組長

前  言

N i k e創辦人Bi l l  Bowe rman曾說：

「如果你有身體，你就是個運動員。」

公館國小每位成員都是這句話的最佳見

證。臺北市公館國小，是都市中難得擁

有廣闊綠地的迷你小學，全校15班，師

生約400位，每人平均能擁有60平方公

尺的活動空間，素有都市森林小學之美

名。在天然的綠地教室裡，能與校長、

老師、家長一起「共玩」，便激盪出公

館 國 小 不 停 翻 轉 中 的 動 態 教 室 。 在 學

校，學生最喜愛的課是──下課，然綜

觀目前學校一天上課（含一節體育課）

與下課時間之比例約為7：3，不難發現

學生在校的動態作息時間遠不如靜態課

程時數。再進一步觀察與比較各國每週

體育課時數，我國時數也顯著較歐美國

家來得少（如表1）。其中根據教育部調

查，目前臺灣學生一天運動量達30分鐘

的比率，國小為76％、國中59％、高中

40％，顯然還有很大的進步空間（劉仙

湧，2014）。而小學視為教育的前端，

公館國小李鍾慧校長看見了「終生體適

能」的重要性與必要性。而「終生體適

能 」 旨 在 協 助 學 生 對 自 己 的 身 體 活 動

量、體適能及健康負起完全的責任，直

到成年後也能夠終身採行健康的動態生

活型態（林貴福等，2013）。因此學校

著力推展SH150方案（Sports & Health 

150方案），安排學生在校期間，除體育

課程時數外，每週參與體育活動的時間

應達150分鐘以上。讓在公館就讀的孩

子，從小具備運動的基本能力，能在未

來隨時隨地啟動自己的「運動人生」。
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小小「勇腳」體能無限大

說到公館國小的特色，莫過於「腳

踏實地的精神」了！因為學生最愛做的

事，就是運用雙腳與土地接觸，快樂的

追 、 趕 、 跑 、 跳 。 學 校 有 推 展 全 球 最

夯的足球運動，以及全臺正熱烈發燒的

「慢跑」活動。

而傑拉德（2014）曾表示，全球30

億的球迷、210個會員國，世界上影響

力最大的運動，就是足球。可以增進學

童身心健康，促進神經、肌肉、骨骼及

身體各部官能發展，使身體獲得全方位

的發展及鍛鍊良好的體適能。因此在公

館國小，從幼稚園起至六年級，均融入

了適合各年齡層的足球課程；有幼稚園

的趣味足球課，來激發學生參與動機，

讓小小朋友能愛上足球；再逐步地將體

能性、技巧性的足球課程，在不同年齡

層中適度的提高，建立一套完整的縱向

足球課程。促使進入小學部的大孩子，

表1　各國國中小體育課時數或實施方式

國家 體育課時數或實施方式

法國
小學（1-5年級）每週必須至少3小時以上；國中（6-9年級）分為兩部分，國一
每週至少4小時，國二至國四每週至少3小時。

英國 小學每週平均127分鐘，中學每週平均107分鐘。

匈牙利 國中小每週五節體育課（每天均有一節體育課）。

芬蘭
學生有每週2小時的體育課，在1-4年級，可安排共26個相關課程，其中至少需
含304節體育課。而5-9年級，可安排共30個相關課程，其中至少需含380節體育
課。

美國

美國各州設有各自體育課程標準，84.3％的州規定在國小階段的體育課為必修，
其中紐澤西等三州要求學生達到國家建議每週要150分鐘以上或一天至少30分鐘
的體育課參與時間。甚至蒙大拿等三州，更要求每週225分鐘以上或一天至少30
分鐘的體育課時間。

加拿大
幼兒園至國小階段每週約90-150分鐘，國中階段每週約72-150分鐘。教育當局
建議，各級學校應至少提供每天30分鐘的身體活動時間。

紐西蘭
紐西蘭政府未將中小學各領域的學習時數統一，現行教育制度上，將體育課列為
1年級至10年級（5-14歲）的義務教育，大部分學校的授課時數為1週2小時；11
年級至13年級（15-17歲）體育課為選修。

日本
1-4年級，體育課每週3節；5-6年級，每週體育課2.6節（小學授課一節課的時間
為45分鐘）。

韓國
1-2年級無體育課，而是開設由美術、音樂與體育結合的愉快生活課程。國小3-6
年級，平均每週3節體育課；國中則約2-3節。

資料來源：整理自掌慶維（2014）；陳信亨（2014）；詹恩華（2014）；吳佩伊
（2014）；廖莉安（2014）；魏豐閔（2014）；塗大慶（2014）；中田真美（2014）；
陳詠儒（2014）。
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願意持續參與學校的足球社團以及足球

團隊。目前本校有三個年段的足球隊，

分別為中年級組（Ｕ１０）、高年級組

（Ｕ１２）、女子組（混齡），其中參

與足球的學生人數約佔了全校人數之1／

3，蔚為風氣，可說是公館國小長久耕耘

的一大特色。

什麼！在學校跑步就能環島？

根 據 教 育 部 近 年 來 推 出 的 體 育 政

策，如「一人一運動、一校一團隊」、

「 體 適 能 3 3 3 」 、 「 快 活 計 畫 2 1 0 」 、

「 普 及 化 運 動 」 、 「 體 適 能 護 照 」 、

「 大 慢 跑 計 畫 」 等 ， 皆 以 促 進 規 律 運

動，發展健康體適能為宗旨；然現實生

活上，難免有其限制與困難，例如：需

要網路填覆的運動護照，常遇到並非每

個家庭都有電腦、父母可能限制孩子使

用電腦的時間、孩子放學後還要上才藝

圖1　幼兒園足球課程（左）

圖2　中高年級足球隊晨訓（下）
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班、家裡附近沒有便於運動之場所……

等 等 的 阻 礙 ， 有 感 現 況 ， 本 校 結 合 了

S H 1 5 0 在 校 運 動 的 精 神 ， 評 估 校 園 運

動環境、學校課間作息種種之條件，設

計了「在校跑步，就可以遊覽臺灣各地

名 勝 古 蹟 、 吃 美 食 ! 」 的 創 意 發 想 。 推

出「公館勇腳──繞著臺灣跑」，一項

全校性的慢跑活動，學生可運用在校晨

間、下課、課間、課後社團等時段，慢

跑操場累積距離，由同儕間或老師來做

認證並蓋章，累積式的挑戰自己能跑多

遠的距離，從地圖上的里程標示即可對

照，看看自己跑到了臺灣的哪個縣市、

還可認識當地的名勝古蹟、風俗民情與

美食特產。利用「運動撲滿」的概念，

屏除網路護照的限制性，讓孩子願意在

圖3　榮獲103學年度臺北市樂樂足球冠軍（下）

圖4　與香港天主教小學足球賽交流（左）
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學 校 裡 花 短 暫 的 幾 分 鐘 ， 主 動 參 與 跑

步，甚至相約同學一起慢跑。這不僅僅

是在累積里程數據，更是在堆砌一座屬

於孩子的健康金字塔。

無時不是「零時體育」

在 公 館 國 小 ， 每 週 四 的 晨 間 時 間

──就是全校的「樂活運動日」。但為

何要選擇在第一節上課前，讓所有學生

運 動 呢  ?  剛 運 動 完 ， 學 生 怎 麼 靜 下 來

學習呢？其實有許多家長、老師會這麼

問 。 此 乃 根 據 1 9 9 0 年 零 時 體 育 計 畫 的

研究，發現了讓人驚喜的成果。「零時

體 育 計 畫 （ Z e r o  H o u r  P E ） 」 ， 發 源

於美國伊利諾州內帕維中央高中，由一

群長期進行教育實驗、思想獨特的體育

教師推動，他們想測試晨間運動是否能

提 升 孩 子 的 閱 讀 和 其 他 學 科 能 力 。 而

「零時」指的是第一節上課前的時段，

做適度運動，讓學生達到最大心跳率的

八、九成。研究結果顯示，身體活動能

觸 發 一 系 列 促 使 腦 細 胞 產 生 聯 繫 的 生

物 變 化 ， 這 些 聯 繫 ， 反 映 大 腦 適 應 挑

戰 的 基 本 能 力 ， 使 大 腦 能 學 習 新 事 物

（ R a t e y , 2 0 1 2 ） 。 因 此 也 期 待 零 時 體

育的實施，能幫助公館國小的學生，提

升學習動機、專注力、記憶力與學習效

率。每到學期初，學校會根據各年級學

生的生理發展，評估適合的運動項目，

讓班級每個月能自主選擇不同的運動器

材；並安排班際間「共玩、共享」的體

圖5　利用課餘時間慢跑（左）

圖6　每週四運動日全校慢跑（下）
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育競賽。其中所提供的運動器材（如圖

9 ） ， 從 單 人 到 多 人 的 運 動 項 目 （ 如 ：

個人跳繩、長跳繩）；小至大的球類運

動 （ 如 ： 桌 球 、 躲 避 球 、 籃 球 、 韻 律

球 ） ； 訓 練 反 應 （ 旋 風 球 ） 、 協 調 性

（踩高蹺）、平衡感（彈跳球）、肌耐

力、爆發力等之訓練器材，讓每週四的

樂活運動日，包羅萬象，多元又有趣。

下課動一動　「十分」有效

調查發現，超過七成國人沒有規律

運動習慣，許多人常抱怨沒時間或沒空

間運動，其實分段累積運動量，效果和

一 次 做 完 一 樣 （ 紀 秉 瑩 ， 2 0 1 2 ） 。 原

來利用下課「十分鐘」做運動，一樣有

效！在公館國小，除了每週有兩節體育

課、週四早晨的運動日之外，也安排了

下課十分鐘的戶外活動，鼓勵學生走出

教室，利用在校時間去「累積每日身體

活動量」。學校分別安排下列活動：

圖9　本校運動日內容規劃圖8　低、中年級運動項目──彈跳球

圖7　低年級的運動項目──呼拉圈

臺北市大安區公館國民小學 103 學年度第 2 學期 

每週四晨間運動日 

三月份 〈2/24-3/31〉 

一年級 二年級 三年級 四年級 五年級 六年級 

旋風球 籃球(兩人一顆) 毽子(另配跳繩) 足球 躲避球 樂樂棒 

大操場 荷花池廣場 校門廣場、川堂 迷你足球場 人工足球場 籃球場 

 

四月份 〈4/1-4/30〉 

一年級 二年級 三年級 四年級 五年級 六年級 

黏巴球(配呼拉圈) 旋風球 跳繩 飛盤 足球 躲避球 

人工足球場 大操場 校門廣場、川堂 人工草跑道 迷你足球場 籃球場 

 

五月份 〈5/1-5/29〉 

一年級 二年級 三年級 四年級 五年級 六年級 

跳繩 黏巴球(配呼拉圈) 躲避球 旋風球 羽球 籃球 

校門廣場、川堂 荷花池廣場 人工足球場 大操場 迷你足球場 籃球場 

 

六月份 〈6/1-6/30〉 

一年級 二年級 三年級 四年級 五年級 六年級 

籃球(兩人一顆) 彈跳球(配觸覺球) 旋風球 跳繩 籃球 足球 

荷花池廣場 校門廣場、川堂 大操場 人工草跑道 籃球場 人工足球場 

 

 

 

進行方式說明： 

一、活動時間：每週四上午〈08：00-08：30〉 

二、活動地點：本校操場〈晴天〉，若遇下雨，則改在各班教室內跳健身操 2次。 

三、活動流程：健身操(操場集合)→操場慢跑或健走→各年級帶開活動。 

四、健身操班級配置圖：每班 5~6人一排面，2位帶操楷模。 

 

 

     
 
 

校門廣場、川堂 

荷花池 
人工足球場 

          

 ○     ○ 

籃球場 

         

                 ○     ○ 

器材置放區 

荷花池廣場 
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圖10　「公館勇腳──繞著臺灣跑」活動大海報
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（一）週二、五課間活動：新式健身操

學校會播放新式健身操，學生可

以在走廊、運動場、操場上齊跳6

分鐘的健身操。

（二）週一、四課間活動：跳繩

人手一繩，因為學校會贈送每位

同 學 一 條 跳 繩 ， 讓 人 人 運 動 時

間、空間，自主又不設限。

（三）回家作業：更鼓勵班級老師，能

讓回家作業「動」起來，可以出

創 意 性 的 動 態 作 業 ， 如 ： 跳 繩

500下、伸展5分鐘等等，讓平淡

的回家作業可以活潑又生動，減

少孩子回家癱坐成沙發馬鈴薯的

現象。

（四）放學前十分鐘：公館拳

學校為紓解師生在校的繁忙與壓

力 ， 放 學 前 十 分 鐘 ， 全 校 齊 打

「 公 館 拳 」 ， 讓 整 日 浮 躁 的 心

情，獲得舒緩與療癒，也藉此展

現公館孩子「靜若處子，動如脫

兔」的風範。

（五）課後社團：在放學後，公館校園

依舊精采，共有23個社團活動，

其中運動性社團便有15種，約占

所有社團之65.2％。

記得旅日投手陽岱鋼，曾在一場公

益活動中，呼籲小朋友多運動累積快樂

能量；其表示，自己靠著運動忘記不愉

快，才有今天的自己。另外，遠見雜誌

則曾針對市區與郊區之小學生，進行上

表2　臺北市公館國民小學SH150運動作息活動表

運動時間 星期一 星期二 星期三 星期四 星期五

晨間活動
08：00∼08：35 足球隊訓練 運動日

課間活動
10：10∼10：30 跳繩 健身操 跳繩 健身操

放學前
15：55∼16：05 公館拳 公館拳 公館拳 望遠凝視

放學後社團
16：10∼17：30

獨輪車、扯
鈴

足球、太鼓
跆拳道、直
排輪

足球、射箭
熱舞、蛇板
桌球、武術
童軍
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課與課餘生活滿意程度的調查，結果顯

示市區多數孩童放學後，仍須面臨較多

的課業壓力。在被問到生活中最苦惱的

事情時，孩子回答「功課太重」及「沒

有 自 己 的 時 間 」 ， 首 居 前 兩 名 （ 賴 文

惠，1992）。因此，期盼在公館的每一

位學生，雖身處市區小學，亦能在學校

安排的晨間活動、課間時段、課後社團

中，忘記不愉快，累積快樂能量，擁有

歡樂的童年時光。

結  語

在《玩出天才》一書中，作者指出

外在的身體動作可加速內在智力活動的

發展；而哈佛John  Ra tey博士在《運動

改造大腦：IQ和EQ大進步的關鍵》一書

中亦指出，運動不僅能鍛鍊身體，還能

提升學習效率與強化情緒管理。可見運

動好處何其多，不單是身體發展，更有

助課業學習。在配合落實教育部體育署

SH150方案的同時，也可以聽見校園內

學生的正向回饋，多數學生表示自己的

體力變好了，而且參與運動社團、體育

團隊的學生人數也較往年提升了12％。

原本寬闊的操場，現在則是出現了許多

慢跑的人群；甚至是班級在下課時，集

體來跑步。借鏡教育的成功，莫過於學

校 的 落 實 、 學 生 的 參 與 以 及 家 庭 的 支

持；在公館國小已具備了前兩者，欲成

功建立學生「終身體適能」的鷹架，建

議每學年利用學校日、親師座談、親職

講座等管道，分享學校為何推展SH150

方案、實施的做法與情形，以及對孩子

未來發展方向與益處。期冀這最後一塊

拼圖──「家庭的力量」，讓學生在日

常生活中培養運動習慣，進而達成全民

體適能的目的。

圖11　多元趣味的運動器材──韻律球 圖12　多元趣味的運動器材──旋風球
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圖13	 全校公館拳

圖14	 課間活動露西健身操  
圖15	 下課時間──民俗體

育跳繩樂

圖16	 下課時間──籃球高

手來過招
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