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前　言 

教育部於 2013 修正國民體育

法規定，高中以下學生除體育課時

數外，每週參與體育活動的時間

應達 150 分鐘以上。以現階段臺灣

中小學生一週上課 5 天，每週要達

150 分鐘，一天必須運動 30 分 鐘，

立意良善。然而根據教育部調查，

目前學生一天運動量達 30 分鐘的

比率，國小為 76%、國中 59%、

高中 40%，呈現逐年下降的趨勢。

為了在今（2014）年 8 月正式推

動「SH150 方案」，順利要求中小學

生每週在校運動 150 分鐘，教育部

除了推動前置計畫，更積極進行具

體推動策略。對岸的中國大陸也於

2007 年發布《關於加強青少年體育

增強青少年體質的意見》。該文指

出，確保學生每天體育鍛鍊一小時

（孝金波，2007）。筆者基於同文同

種的歷史情結，以及他山之石可以

攻錯的前提，藉供參酌提出以下幾

點看法。

配套措施 

所謂工欲善其事，必先利其

器，因此一項政策的實施，必須要

有周詳的配套措施，才能相輔相

成，順利推動。

一、�課程地圖必須調整，活動時間

安排必須妥適

長期以來，臺灣家長重視智育

發展，體育課程遭受漠視，高中以

下每週 2 課時，遠較其他先進國家

為低。現今推動 SH150 方案，換言

之，每週除了體育課 2 課時外，還

必須充分活動 150 分鐘，亦即每天

150分鐘推動政策之芻議
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必須體育活動 30 分鐘；並配合十二

年國教課綱修訂，預計 2016 年開

始，中小學生的體育課時數將由每

週 2 課時增為 3 課時。相較於中國

大陸而言，小學 1-2 年級體育課每

週 4 課時，小學 3-6 年級和初中每

週 3 課時，高中每週 2 課時；沒有

體育課的當天，學校必須在下午課

後組織學生進行一小時集體體育

鍛鍊，並將其列入教學計劃；全

面實行大課間體育活動制度，每

天上午統一安排 25-30 分鐘的大課

間體育活動，組織學生做好廣播

體操（孝金波，2007）。高中把課

外體育活動納入學校日常教學計

畫，使每位學生每週至少參加三次

課外體育鍛鍊。臺灣民主化，早

已不再實施集體課間活動形式，

因此，如何將時間合理分配在中

小學的課程地圖裡，善用課間時

間、課後運動輔導、彈性課程時

間皆是可行方向之一。

二、�SH150參與體育活動認證，可

納入國、高中升學參考指標

臺灣家長重視升學考試，忽略

體育課程的效益，近年來已將健康

圖片來源：陳嘉弘拍攝
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體適能的檢測成績列入升學考試參

考指標。此次教育部實施每週參與

體育活動時間應達 150 分鐘政策，

為了達成目標，每天至少 30 分鐘

的體育活動時間，應可透過認證制

度，納入國、高中升學參考指標。

反觀中國大陸初中畢業生體育與健

康科目的考試成績，不得低於 5%

的比例計入升學考試總分，並且要

把體育課程列入高中的學業考試

（宋麗華，2007）。如此一來，學校

和老師勢必會比以往更重視學生的

體育活動。

三、�改善校園運動設施、結合各地

國民運動中心

教育部推動中小學生每週在校

運動時間達到 150 分鐘政策，體育

署必須編列經費補助各學校教材及

設備，改善各校體育活動設施；亦

可利用閒置教室空間，來設置樂活

運動站，提供室內多元化運動空

間，轉型為運動多功能學習中心，

充分活化各校教學空間，達到資源

共享的目的。另一方面，就是結合

各地的國民運動中心。教育部體育

署在「打造運動島」計畫中，為提

圖片來源：陳嘉弘拍攝
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升市民休閒運動環境品質，在考量

區域性交通與生活圈的因素，預計

全臺興建 50 座「運動中心」與「簡

易球場」計畫，即可滿足各縣市的

需求以及彌補各校運動場館的不

足；除了提高運動供給面的效益，

不啻為鼓勵民眾與學生來運動，福

利於民的優惠措施。這類似日本為

了適應 21 世紀體育的需求，根據

《體育振興基本計劃》的兩大措施

（周愛光，2007），除了建立綜合型

區域體育俱樂部外，即是「泛區域

體育中心」的建立，來滿足從老到

少不同的運動需求，任何人都可以

根據自身的年齡、興趣、技術、技

能水平，時時來運動。 

四、�多元化的體育活動開發與教材

編組

各校除了良善的活動空間外，

還必須搭配各種體育活動與教材，

才能吸引學生的參與。因此，為有

效提供學生在校參與體育活動，除

了體育課外，課後運動班的申設，

搭配多元化的運動社團，將可增加

學生活動時間，以及終身運動習慣

的養成。另外在安全的前提下，以

教育部實施中小學每週運動150分鐘推動政策之芻議

圖片來源：陳嘉弘拍攝
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活潑、有趣、多元的原則，由指導

教師依照專長規劃簡易「玩運動」

課程或結合「地方特色」活動、

「樂活運動站」、「社區體育活動」

等不同屬性，發展具地方色彩之體

能活動（許惠萍，2013），將有助於

政策的實施。因此，各校課後運動

班可採取興趣選項的組成方式，有

以球類運動為主題；亦有以趣味體

能遊戲為主，讓學生在不知不覺中

增加了跑、跳的機會；另可有花式

跳繩、扯鈴、舞龍、舞獅等民俗體

育，除培養學生團隊默契外，也增

加手、腳肌力的訓練；也可配合在

地特色，進行游泳、自行車等多元

有趣之課程。當然體育署也可規劃

樂樂棒球、健身操、樂樂足球、大

隊接力等中小學普及化運動項目，

進而發展全國性的體操、跳繩、跑

步等基礎運動推廣與賽會，讓臺灣

學生的體適能在 2021 年達到一定的

水準。

五、�結合人力資源培訓與社區運動

志工資源

體育政策的推動與實施，必

須人力資源的奧援。根據教育部學

圖片來源：陳嘉弘拍攝



本期主題
8月號

學校體育‧143期20

校運動志工實施要點（教育部，

2007），可透過學校運動指導志工，

結合當地各校教師、退休教師以及

社區運動志工、擴大就業專業人力

等熱心人士的資源，每週固定 3-5

天課後來實施，安排一系列初階的

課後運動課程，擴大社區資源的參

與。讓學生在運動的學習型組織

中，順勢成立各校各地方運動特

色，凝聚學生、班級、學校的向心

力與歸屬感，使學生透過「共玩」

運動來彼此連結，讓「到學校」不

再只是上課，而是共同參與運動的

記憶。

結　語

過去教育部推動「運動 210」，

因為只是行政命令下的「參考意

見」，學校並沒有積極落實。教育部

此次立法推動 SH150 方案，強調高

中以下學生每天必須運動 30 分鐘，

可見政府重視學生體適能的健康程

度。為了有助於政策的推動實施，

首先勢必合理調整課程地圖，規劃

時間安排，以及體育活動空間、設

備的妥適、教材多元的開發與人力

資源的培訓與利用。政府、學校、

社區通力合作，才能逐步培養學生

的運動興趣與習慣。
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