
SH150 方案之規劃與策略分析

壹、前言

運動的益處除了塑造肌肉和調節心肺機能

之外，也能塑造和調節個體大腦的運作機制，

但須持之以恆，若僅由體育課發展運動技能、

提升體適能與培養運動習慣是不夠的。爰此，

教育部於 96 年推動快活計畫，將各級學校學

生每天至少累積 30 分鐘的身體活動時間，且

每週累積 210 分鐘的比率列為指標。102 年

12 月 11 日，國民體育法第 6 條修正，明文規

定高級中等以下學校及專科學校五年制前三年

並應安排學生在校期間，除體育課程時數外，

參與體育活動之時間，每週應達 150 分鐘以

上，正式將體育課外體育活動入法。

然而新的政策推行總會引起不同觀點的

檢視與討論，特別是學校

端部分，往往會有許多的

問題，包含學校是不是有

足夠的時間與空間進行規

劃？如果不夠要怎麼樣運

用？器材是否足以讓所有

學生使用？而指導的教師

與人力從何而來？這些油

然而生的問題讓身處第一

線的教師及學校行政人員

不免提問：是不是能夠有些方法來教我們如何

操作，甚至幫我們解決部分問題，體育署提出

「SH150 方案：推動每週在校運動 150 分鐘

策略」，提出一整體性的規劃。

貳、SH150 方案規劃

雖然運動的重要性顯而易見，然而，一天

的時間有限，要學校額外擠出 30 分鐘運動時

間，對於教學時數錙銖必較的現在，更顯得艱

難，除此之外空間的問題對於都市學校而言可

能是較大的挑戰，根據學校體育統計年報（教

育部，2013）指出（如圖 1），100 學年度臺

灣各級學校目前平均使用運動空間北部為最

少，東部及離島為最多，且整體而言，國小國

文 / 林安迪

▲圖 1  100學年度各級學校每人平均使用運動空間。（資料來源：教育部（2013）。

100 學年度學校體育統計年報。臺北市：林安迪。）
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中普遍多於高中。另各縣市閒置教室已整建為

簡易運動教室計有國小 310 校，國中 111 校，

高中 63 校，大部分集中於需求較高的都市地

區。若全校同一時間進行可能會因學生數過多

而活動項目與身體活動量受到限制，且僅利用

每節下課 10 分鐘時間可能使得運動時間顯得

零碎，體育署爭取運動時間入法保障學生權益，

在執行上若未能有完整之規劃，豈非辜負了讓

學校重新檢視運動重要性之美意。

空間與時間的因素之外，另外需要解決

的是人力的問題。運動志工是幫助學校推廣

的幫手，但根據學校體育統計年報（教育部，

2013）指出，學校社團指導老師聘任方式目

前各級學校仍以校內體育教師、校內非體育教

師及聘請校外人士擔任社團指導老師（如圖

2）為主，運動志工入校輔導運動社團的比例

僅 1% 左右，顯示運動志工入校輔導運動社團

的比率仍有相當大的努力空間。

綜合以上所述，各校針對推動每週在校課

外運動時間達 150 分鐘之法令規定所面臨之挑

戰可能不盡相同，SH150 方案藉由教育部體育

署的規劃與後勤支援，縣市政府協助輔導，讓

各校能夠發揮特色，克服既有的問題，能夠落

實法令之規範，進而使得學生能夠充分獲得運

動所帶來的益處。

參、SH150 方案策略內涵

為了執行 SH150 方案，教育部在中央成

立推動小組，負責確立法規精神以及擬定原

則、規劃方案及考核獎勵機制、將績效指標納

入學校體育統計年報網路填答系統，並納入統

合視導項目。各縣市政府則提出計畫及考核機

制、監督並統合學校執行成果，展現整體計畫

績效數據。各校則成立執行小組，提出實施方

式及自我評核標準，並提供第一線執行改善意

見。根據普遍性的執行挑戰，體育署規劃了四

項方案策略，分別為人力資源、教材設施、活

▲圖 2  各級學校社團指導老師聘任方式。（資料來源：

教育部 （2013）。100 學年度學校體育統計

年報。 臺北市：林安迪。）
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動規劃與資訊宣導，茲分述如下：

一、人力資源

體育教師為推動學校體育的不二人選，

然而僅靠體育教師是不夠的，推動該政策，需

要學校行政、導師甚至是全體教師獲得共識，

因此在全國及各縣市校長會議、體育組長會議

等，進行本方案之宣導，使得體育教師能針

對各校提出適切的實施方式，並獲得學校行政

支持。然而現今並非單打獨鬥的時代，資訊流

通的今日互通有無亦非難事，教育部規劃「體

育課好好玩」網站，不僅為創意教案交流，亦

提供典範學校資訊及各校實施方式影片進行交

流。教育部亦遴選推動績優之典範學校，在

103 年 10 月 29 日在臺中市明道中學進行表

揚，藉此鼓勵其他學校推廣校園運動風。除此

之外，極大化校外資源亦為本方案之特色，希

望藉由各縣市運動組織及校外志工（包含運動

志工與家長志工）能夠入校協助，並透過各縣

市辦理之志工增能活動，強化家長每週運動應

達 150 分鐘之概念及 3Q 教材。

二、教材設施

體育課之外之運動時間規劃，常讓教師

困惑不知該規劃怎樣的活動，然而透過典範

學校的觀摩，與各校之狀況可能也不盡相同，

因此方案精神在於各校自主規劃與推動實施

方式。首先要讓學生運動，便要讓學生先喜

歡運動，樂趣化的教材推廣即顯得相當重要，

如何讓學生能在枯燥乏味的體適能活動中融

入樂趣與意義，即為體育老師專業之展現，

例如典範學校之一新北市淡水區新市國民小

學「慢跑登百岳」活動即為一例，將臺灣山

岳的高度換算成慢跑距離的長度，藉由慢跑

認識臺灣的高山，讓學生也愛上慢跑。該校

後續又有「跳躍 101 登高賽」，以高雄 85 大

樓及臺北 101 大樓為目標，將每次跳高的高

度設定為 10 公分，而以樓高為目標，讓學生

的運動不再僅是枯燥乏味，而是有目標去追

尋。這樣的樂趣化教材、運動選單及課後社

團等規劃，是 SH150 方案重要內涵，學校有

責任提供學生運動方案規劃讓學生選擇，而

這樣的方案規劃可透過既有網站增設教師互

動功能等資訊交流平臺提供意見交換的機會，

讓不知從何做起的體育教師能夠參考。除此

之外部分學校運動空間不足的狀況，可由各

縣市政府調查因少子化後之閒置空間，由教

育部體育署補助設置樂活運動站。

三、活動規劃

有了教材與設施，但要讓學生動起來仍

要仰賴各校對於本身特色進行整體活動規劃，

例如臺東縣綠島鄉的公館國小，利用本身得

天獨厚依山傍海的特色，進行一連串的活動

規劃，規劃晨間、課間及課後運動，若學校

允許，則可運用彈性課程或綜合活動時間進

行運動規劃，並可透過運動志工的媒合，讓
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縣內大學運動志工入校輔導。除此之外，亦

可透過既有的普及化運動項目（樂樂棒球、

健身操、大隊接力等）或熱門之學生愛好運

動（如籃球、排球、羽球、足球等）進行班

際活動，或透過策略聯盟的交流，辦理地區

校際競賽等，引發話題並讓學生凝聚團隊向

心力，而這些活動亦可透過校內運動社團協

助進行，使學生做中學，擔任選手以外的角

色，從不同的角度審視運動。

四、資訊宣導

方案推行初期需要大量資訊曝光機會，

因此如何引發學生注意極為重要，教育部體

育署邀請青年朋友十分喜歡的女子偶像團體

S.H.E. 擔任推廣大使，拍攝平面及動態宣傳

廣告，結合主題進行活動代言，並邀請各媒

體於方案初期辦理記者會，或邀請媒體專題

報導典範學校活動成果。體育署網站另可提

供相關資訊，如聰明學習靠運動相關資訊、

規律運動概念、運動安全相關資訊，配合

SSU 大專學生運動記者，亦可以將活動成果

上傳於 youtube 網站進行宣傳，而將運動

的好處傳達給學校教師、學生及家長，增加

其對運動益處的認知。

肆、結語

隨著社會的進步，運動的效益除了生理

之外，亦擴及心理情緒及認知發展，過去國內

受到升學主義的影響，加上教師過度強調技能

習得，使得學校體育受到不少誤解，然而我們

深刻體認身體健康為一切之本，有了健康的體

魄，學識涵養及專業發展才能體現。長久以來

國內體育課時數不足的問題時常被提出檢討，

往往與先進國家比較之後發現國內運動時數相

對缺乏，在全人發展的呼聲下，對於體育的重

視仍然僅留於口號，在永遠寫不完的計畫與報

表下，如何實質幫助學生健康與快樂的發展，

如何能夠發揮一己之專業讓更多學生體認運動

帶來的美好經驗，似乎值得有關單位思考之。

體制內的改革馬不停蹄，但體育教師能否重視

自我的專業，而讓學校體育獲得學校、學生及

家長本質上的重視，亦是未來政策爭取更多體

育課或活動時間的強力後盾。（本文作者為國

立體育大學體育研究所博士候選人）
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▲ S.H.E. 代言「SH150 方案」活動記者會 。（圖 / 教育

部體育署提供）
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