
國小推動 SH150 方案優秀學校實務
－新北市新市國小

壹、緣起

新北市淡水區新市國民小學，是一所 102

學年度開始招生的新學校，學校規劃設計之

初，即從人才培育的角度思索教育的趨勢，

從而擬定「人文、美學、健康、創新、永續」

5 個面向做為學校的辦學願景，全方位發展教

育，並以培養情溫德美、具備學習能力、生活

能力、藝文涵養、國際視野、敢於創新的 21

世紀世界公民為教育目標。

貳、學校願景

學校的願景之一「健康」，除了關心學生

身體與心理的健康，規劃相關的課程與活動來

鼓勵學生鍛鍊身體、強健體魄，更在設校的同

時，規劃一系列的健康服務空間，目的就是為

了我們的下一代，讓我們的學生能夠在健康的

環境中成長茁壯。

一、設置國家標準午餐廚

房，培養學童健康飲食

習慣。

二、設置淋浴更衣間，重視

身體健康並增加學習

效果。

三、設置室內運動空間，讓運動不受天候影響。

四、設置教室與戶外運動區洗手設施，養成洗

手習慣。

五、設置哺集乳室，提供老師溫馨舒適環境。

透過健康環境的營造，發展創意的教學

課程及體驗活動，深耕學童能力，形塑優質的

21 世紀世界公民。

叁、實施現況與具體做法

102 年 8 月，新市國小正式招生，第一年

招收 18 班，542 人，第二年增加至 23 班，

687 人，加上幼兒園招生 90 人，共計約 770

人。為鼓勵學生喜愛運動，養成每天規律運動

的習慣，學校從「健康」這個願景研擬出 4 個

面向的推動計畫策略，分別是「行政規劃」、

「宣導獎勵」、「親師陪伴」、「自主運動」

文 / 黃世民（新北市新市國小學務主任）
    曾煥程（新北市新市國小教務主任）
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▲新市國小推動 SH150 方案架構圖
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等推動策略，並具體規劃發展出課程

規劃、活動推行、社團發展、假日不

打烊等 4 個具體做法。

本校的 SH150 方案計畫，在內

容的規劃上遵循了前述的 4 個推動

策略，規劃發展出課程規劃→規劃校

本運動課程、活動推行→推動慢跑登

百岳、社團發展→發展各式運動社

團、假日不打烊→推行親子登山等 4

個具體做法，除了校本運動課程會結

合於體育課程外，配合晨間及課間的時間，學

校規劃了相關的活動，其目的是為了讓學生能

夠養成自主運動的習慣，透過獎勵制度，鼓勵

學生自主運動。並引導家長參與，結合假日的

休閒活動，共同為學生的休閒運動建構豐富的

內容，同時也增進親子互動。

除了規劃的年度推動期程，本校的 SH150

推動小組也針對學生的每週運動量進行安排，

讓學生在有計畫的安排下，養成習慣性的運動，

並能內化成內在的動力，讓運動成為終身的事

情，讓健康與身心均衡能伴隨學生一輩子。

本校 SH150 推動小組所規劃的學生每週

運動時程表（如表 1）。

一、設計校本運動課程

在一到六年級的課程方面，除了原有的體

育課，學校也發展了一個完整系統的校本運動

課程，學生需在每個年段之間，經由老師的指

導及課程教學之後，藉由後續的自主學習，持

之以恆的練習，學會學校所規劃的運動項目，

學生應學會的運動項目（如表 2）。

二、推動「慢跑登百岳」活動

學校的跑道是創意的 ß 形，而且分為內外兩

圈的跑道，外圈的跑道還有上下坡的坡度。跑道

這樣的設計是為了追求競技運動之外的其他可能

性，加入了休閒運動的趣味性，可以讓運動更為

吸引人，也更為持久。秉持著這樣的理念，我們

加入了登山及認識臺灣百岳的想法，規劃了學生

表 1. 該校學生每週運動時數一覽表

課程或活動項目 時段 時間

校本運動課程 上課時間 80 分

慢跑登百岳活動
晨間時段

（7:20-7:40）
100 分

暨其他自主運動
課間時段

（10:10-10:30）
100 分

課後運動社團 課後時段 80 分

親子登山活動 假日及寒暑假時段 120 分↑

合計 每週自主運動超過 150 分鐘

年段 運動項目

低年級 跳繩 慢跑

中年級 足球 籃球

高年級 游泳 單車

表 2 該校運動課程
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自主練習的慢跑活動――「慢跑登百岳」。

利用跑道外圈的上下坡，跑完 1 圈為 200

公尺。活動的規劃就以這樣的跑道特色做為慢

跑登百岳的場景，結合臺灣百岳的高度，學生

每跑完 1 座山的高度，就算完成慢跑登完 1 座

百岳，並進行登記。我們將百岳分成 12 個階

段讓學生挑戰，要達成第 1 階段，學生只要累

積跑 28 圈，第 2 階段就必需再累積 45 圈，

也就是總累積圈數到達 73 圈，以此類推，漸

進式的增加挑戰的難度，讓學生有目標也有挑

戰，而達成每個階段者，就能獲得學校獎狀並

公開表揚。因此學生如果要達到第 12 個階段，

就必需累積慢跑 1,633 圈，相當於 326,600 公

尺的慢跑距離。

在表訂的獎勵及公開表揚外，校長、老

師們及家長志工們也會利用每天的晨間時間到

操場陪學生慢跑，學生有了陪伴，更能開心慢

跑。截至 104 年 2 月底通過第一階段認證的

學生共有 334 人，計 1,870,400 公尺；第二階

段認證的學生共有 173 人，計 2,525,800 公尺；

第三至七階段計有 122 人，距離更是可觀。

三、發展課後運動社團

新市國小的社團發展蓬勃，102 學年度

上、下兩個學期共開16種社團，計43個班次，

其中運動社團有跆拳道、足球、扯鈴、舞蹈、

直排輪、籃球等，兩個學期共開 15 個班次，

計有 376 人次參與學校所開設的運動社團。以

上社團上課時間都在課後時段，有些在 12:40

至 16:00 上課練習，有部分社團則是在 16:00

至 17:40 之間上課，每學期上課共 16 週，社

團的開設是依學生的興趣與需求做規劃，因此

學生的參與度很高，而固定且長時段的學習，

是學生學得各項運動技能的重要因素。

除了課後才藝社團的規劃，學校也評估

設校的理念、場地的支援及學生家長的期待，

成立足球校隊，同時成立足球家長後援會，目

的是希望能永續發展，有足夠的人力及物力支

援，足以維繫團隊的訓練、比賽，讓學生能夠

有完整、持續的學習。

足球隊的練習，除了平日下午社團的集訓

▲ 具創意 β 形跑道，有助於推動「慢跑登百岳」活動。

（圖 / 黃世民提供）
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外，還包含了週六時間參與獵豹足球的親子俱

樂部，不僅是學生運動，家長也必須上場一同

運動，讓運動不光是習慣，也成為親子的共同

話題，增進親子互動及情感。

四、推動親子登山活動

「向山學習」是新市國小辦學的特色之

一，衍生出系列的親山家族活動，從各年級

的登山校外教學、家長會與師生的登山活動、

家庭的親子登山活動到家庭之間的群組登山活

動，都是新市國小「向山學習」的體現。目的

是要培養登高望遠的眼界、謙遜學習的胸懷，

並落實到家庭間的親子休閒活動，讓運動與休

閒結合，讓運動成為終身的習慣。

各年級登山校外教學活動，主要是在兼顧

家庭情況不允許孩子，讓所有的學生都能經由

登山校外教學活動的規劃，在校外教學的過程

中去體驗山的包容與氣度。

我們也在臉書成立社團―「新市親山家

族」，希望家長能將登山的過程及學生的心得

感受在臉書上分享，經由這樣的連結分享，學

生及家長能互通有無、相互學習，更因為心得

及成果的發表是在網際網路上的，家長與學生

也同時學習網路的禮儀。新市國小「新市親山

家族」的臉書網址：https://www.facebook.

com/groups/472846176152742/。

新市國小親子登山活動的認證獎勵辦法分

為平時及寒暑假兩個部分，目的都是希望經由

家長的帶領，利用課餘時間帶著自己的孩子親

近大自然，規劃充實的假期休閒活動。而親山

家族自 103 年 2 月成立後迄 104 年 3 月中旬，

參與人數已高達約 1,500 人次。

肆、推動成果

課程及活動的推動，宣導是很重要的環節，

我們利用家長日、兒童朝會、社團招生及學校網

頁暨成立專屬網頁等 4 種方式進行宣導。由於有

了事前宣導的成效，學生及家長都對活動有高度

的興趣及正向的肯定，在活動正式推行起來，就

有了事半功倍的效果。

從 SH150 方案的推行，來檢視學生在體適能

的表現，我們發現該校學生 102 學年度四項體適

能均達常模百分等級 25 以上的比率為 84.77%，

遠高於 101 學年度全國國小學生的 52.15%。由

於我們從 102 學年度才開始招生，無法與前 1 年

做比較，但與全國國小學生體適能的通過率來比

較，即可發現推行 SH150 方案的成效。

在學生健康體位方面的表現上，達到正▲假日親師生登山去。（圖 / 黃世民提供）
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常體位的學生為 71.1%，高於全國中小學

63.12% 的標準。同時我們也發現學生的體位

正往好的方向在改善之中。分別比較 102 學

年度上、下兩個學期的數據，總體而言我們發

現體位適中的學生人數增加了，由 67.7% 增

加到 71.1%。體位過輕的學生人數減少，由

8.2% 減少到 4.5%。體位肥胖的學生人數則是

往體位過重的方向移動：體位過重學生的比率

由 12.9% 增加到 13.8%，但體位肥胖學生的

比率則是由 11.2% 際低到 10.2%，代表全體

學生的健康體位都往「體位適中」的標準目標

移動。

伍、推展特色

一、貫徹四教

在各項運動的推展上，我們重視「言教、

身教、境教、制教」的貫徹，我們以身作則，

從校長、老師到志工，都利用時間陪學生跑步，

推動「慢跑登百岳」，鼓勵學生體驗慢跑的趣

味，增進學生的體適能，最後再適時的頒獎表

揚。在「親子登山」的推行上，教師們也身為

表率，一同排出時間進行登山健行活動，並且

利用兒童朝會時，向學生說明登山的有趣，引

起學生的動機，為活動的推行先埋入種子，等

到活動正式推動時，學生就迫不及待要求家長

帶自己去登山健行。

新市的老師們還自組教師運動社團，如：

羽毛球、舞蹈、自行車、路跑等，利用下班課

餘時間，強健身體也精進自己的運動知能，釋

放忙碌社會中的心理壓力。

二、善用科技

科技時代，人與人的溝通與活動的推動都

必須考量數位科技的可能性，善用數位科技的

影像特性、紀錄特性、即時特性及炫耀特性，

是「新市親山家族」登山健行活動的成功關鍵。

我們先讓孩子帶領爸媽去親近自然，父母因臉

書的分享及孩子的笑容而有了成就感，家長與

家長之間因為臉書平臺的分享，而有了更多的

互動話題，拉近彼此的距離，進而發展出相同

的運動習慣與喜好；而親子之間也因為從事共

同的休閒活動、一同分享登山的心得，增加了

親子互動，成了學生假期間運動的重要推手。

三、耳濡目染

運動習慣的養成及對運動喜好的培養是循序

漸進的，唯有隨時隨地讓學生都能感受到運動的

存在與運動的需求，才能養成學生運動的習慣，

同時讓學生愛上運動。因此我們善用各種機會，

不斷以不同的形式及方法來包裝運動，讓運動以

不同的方式呈現在學生的面前，提起學生對運動

這件事的興趣，才能讓學生在耳濡目染的環境

下，時時運動、處處運動、喜愛運動。無論是社

團成果發表、兒童節學習大反轉、外國大學生的

運動大使計畫，甚至是香港學生蒞校進行校際交

流，我們都不放過任何機會，整合規劃相關的活
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動與課程，當然也不會忘了運動的相關課程，如

此學生就不知不覺中沉浸在運動的學習環境中，

感染運動的魅力、遺傳運動的能力。

陸、實施重點

新市國小所推動的各項運動活動，在規劃

上思考以下重點：

一、養成校內自主運動習慣

學校規劃了系列的校本運動課程及慢跑登

百岳、跳躍 101 大樓活動，就是帶領學生進入

運動的情境中，慢慢的讓學生養成自主運動的

習慣，進而讓運動在學生的生命中，陪伴學生

身心健全發展。

二、規劃校外教學登山體驗活動

考量不是所有的學生家長都能在假日時間

帶孩子登山健行，體驗大自然的氛圍，各個學

年的老師們就依學生的能力，規劃適合學生的

登山健行路線，結合志工、家長與行政人員的

力量，帶著新市國小的所有學生，體驗登山健

行的樂趣，擁抱大自然的美麗，強健心肺功能，

增強體能狀況。

三、推展假日親子登山健行

結合社群網站的特性，鼓勵家長依自己的

經驗與能力，帶領孩子親進山林，投入山林的

懷抱，同時向山學習，學習謙卑與細心，學習

開放心胸去體會山的包容與偉大。同時透過假

日的登山健行活動，增進親子的互動與感情，

提升家庭和樂氣氛。

四、快樂運動寒暑假不打烊

配合寒暑假作業的規劃，鼓勵學生利用寒

暑假時間持續運動，不論是跳繩、慢跑、足球、

籃球、游泳、單車、登山等，都是可以持續進

行的自主運動，學生不僅可以從事獨立進行的

自主運動，也可以與家人一同規劃稍微有挑戰

性的登山活動，一起從事戶外休閒活動。

柒、展望與期許

新市國小從「健康」的辦學願景出發，藉

由簡易、多元、有趣的方式與活動來推行運動，

希望孩子願意參與運動；在運動過程中，從可

以達成並獲得成就感，進而能夠自主運動，並

學有專精，有了一技之長，我們相信這是一輩

子都帶不走的能力。一旦養成了運動的習慣，

我們相信是一輩子也戒不掉，不就是我們希望

的終身運動嗎 ! 走 ~ 讓我們開始動起來了囉 !

▲ 培養學生運動習慣，增強學生體能。（圖 /黃世民提供）
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