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SH150的意涵與實施方案與現況

蔡榮捷　南榮科技大學教授

社會各界漸漸對於學齡階段兒

童、青少年體能活動不足的現象感

到憂心，在此社會條件下 SH150 方

案的構思於焉成形。

SH150方案的意涵

教育部體育署依據國民體育法

第 6 條第 1 項規定：「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，每日參與體育活動之時間，

每週應達一百五十分鐘以上」，藉

以鼓勵學童在校運動，養成規律運

動的習慣，強化體適能，培育出青

春活力好國民。體育署除持續推動

國中小學班級普及化運動、體適能

推廣、體育教師增能、體育運動志

工、樂活運動站等計畫外，更冀望

高中以下學校因地制宜，安排學生

於晨間、課間或課後時間運動，成

立各類課後運動社團，利用彈性課

程及綜合活動時間實施體育活動，

舉辦校內班級運動競賽或推廣體

操、跳繩、跑步等體育樂趣活動，

提升學生運動興趣，並辦理校園課

後運動觀摩會，讓各校展示推動運

動的成果與方式，透過典範，互相

學習與分享，觸發火花。

在實際推展上，除教師進行體

育增能外，推動「一人一運動、一

校一團隊」，可促進學生運動，並從

小奠定運動習慣，學校另可發展學

校體育特色，增設運動社團，聘請

專任教練到校指導，培養學童每人

至少參加一種運動社團，養成學童

參加課外體育活動之習慣，進而達

成學童主動運動之習慣。

國小實施狀況─以朝興國小為例

在教育部體育署推動 SH150 方

案前，基於運動能夠活化腦細胞，

提升孩子學習專注力，本校除正式
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課程外，在不影響作息時間之前提

下，又能達教育部體育署所推動之

SH150，本校實施作為乃善用導師

時間與課間活動時間，進行體育相

關活動。前置作業進行教師體育增

能，本校蔡榮捷校長為體育博士，

熟稔跳繩教材教法，故利用週三下

午教師進修時間先行指導校內教師

跳繩專業增能，並利用導師時間全

校師生統一教學；另彰化縣為挑戰

舞獅金氏世界記錄，教師與學生均

進行舞獅技能學習，故每日利用導

師時間 25 分鐘進行舞獅、跆拳道、

跳繩、跑步等相關活動，另擇每週

一、三課間活動時間 20 分鐘進行舞

獅、跑步活動，一週下來，除體育

課外，學生在校運動時間高達 165

分鐘，達成國民體育法第 6 條第一

項之規定，並符合教育部「一人一

運動，一校一團隊」之期望。

落實SH150方案的策略

學校如何推動 SH150 方案的

層面可分為二，一是改變學校作息

時間：國小學校作息時間，除正式

授課節數外，另有導師時間及下課

時間，一般而言，一天的下課時間

約 80-85 分鐘，大多數由學童自主

規劃。若能善用此段時間，亦或是

調整上下課時間，形成一個下課 20

分鐘的大下課，配合運動項目的推

展，便可達到每週多運動 150 分鐘

表1　彰化縣朝興國民小學SH150活動規劃

時間 內容 運動長度 運動項目 備註

8：10 至 8：35 導師時間
20 分鐘 / 日

*2 日 =40 分鐘

武術、舞獅、跆拳

道、空手道等（技

巧性）

一週兩天

8：35 至 8：40 下課時間   

8：40 至 9：20 第一節課   

9：20 至 9：25 下課時間   縮短下課時間

9：25 至 10：05 第二節課   

10：05 至 10：30 課間活動時間
25 分鐘 / 日

*5 日 =125 分鐘

跳繩、跑步、健身

操等（有氧性）
每日實施

10：30 至 11：10 第三節課   

11：10 至 11：20 下課時間   

11：20 至 12：00 第四節課  
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之效。二是推動全校運動技能：「一

人一運動，一校一團隊」的計畫如

能持續推進，每週安排分組活動時

間，將全校學生進行分組運動，除

了可以增進學生的體適能發展，更

能有效培養學生的運動技能。

結　語

運動是促進身體健康、奠定

學習基礎、發展人際關係、鞏固社

交活動的途徑，因此教育部體育署

的 Sport & Health 150 方案，便期望

國民從學生時期就能因運動 150 分

鐘而促進健康體魄，並提升學習成

效，養成一生的運動習慣，讓運動

蔚為一股新學習潮流，深入全民生

活，打造臺灣成為一座運動島。

永和國中運動倍增計畫

陳玉芬　新北市立永和國民中學校長

為養成師生運動習慣，101 學年

度配合操場跑道重鋪，開始規畫運

動倍增計畫。學生以班級為單位，

教師同仁可 30 人組隊，藉由慢跑、

游泳、騎腳踏車、跳繩等活動，轉

換操場圈數計算，累計里程數最多

的前幾名班級，頒給獎勵金與錦

旗。

102 學年度第二學期，為鼓勵

教師們一起來運動，各班可邀請 2

位教師一同參與，希望借助學生力

量，鼓動老師們運動。

各學期辦理的主題分述如下：

1.  101 學年度第一學期計畫為「虛擬

臺灣走透透」，里程數累計「環臺

一周」共 1227.8 公里。

2.  101 學年度第二學期為「永中逗陣

走之我要到西藏」，從福州出發到

西藏的日喀則，里程數虛擬 5000

公里（操場 25000 圈）。

3.  102 學年度第一學期為「伊起來

Rock」，從西藏日喀則出發前往伊

拉克，里程數虛擬 4590 公里（操

場 22950 圈）。
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