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李佩貞  新北市聖心女子高級中學體育組長

新北市聖心女中推動 
SH150 方案策略 

前言

觀音山下、淡水河畔，50多

年前聖心女中的創校修女們在建

校時便將「環境就是課程的一部

分」融入學校體育教育理念中。

自然環境提供學生室外活動學習

場域，十公頃大的校園讓聖心的

女孩可以學習多元體育課程與健

康生活，可以接受日照，可以利

用寬廣空間活動筋骨，更可以在

空曠的校園中盡情奔跑。聖心學

生在學習過程中，將體能教育自

然而然地融入在各科課程中。透

過師長有計劃、有系統的帶領，

培養學生正確觀念，讓「運動」

成為探索自我潛能、提升未來生

活品質的基本要素。而日常生活

中潛移默化的體適能鍛鍊，亦培

養學生具體的活動能力，以負起

作為未來社會中堅份子的責任。

聖心女中推動「SH150」策略

本校自99學年度起，在校

長指導下，由學務處邀請行政

同仁、教師代表、家長代表及

學生代表組成「體適能優質化推

動小組」。小組成員訂定體育教

育核心目標，規劃體育相關活

動，並確定以提升學生體適能能

力為主軸，設計相關學習內容，
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讓學生在體育課程、體能活動、

運動社團、體育比賽四大面向上

深入學習。每學年依各年級規劃

體適能優質化策略，由推動小組

委員指導學校老師與學生共同參

與，並於活動後進行調查了解師

生參與狀況及蒐集回饋資料。

100學年度「健康促進計畫」獲

選教育部評選優良，因此學校受

到極大的鼓勵與支持，進而將體

適能活動持續融入教育部高中優

質化計畫，讓聖心的體育教育，

在有系統的策略引導之下，逐步

朝「SH150目標」邁進。以下將

依體育課程、體能活動、運動社

團、體育比賽四大面向分別介紹

目前實施的情形與成果。

一、體育課程方面

根 據 《 天 下 雜 誌 》 的 調

查，臺灣中小學每週上體育課約

80分鐘，跟其他國家比較，體育

課程時數明顯偏少，而且很多

學校在越高年級，安排的體育

時數越少。聖心女中在體育課

程實施部分相當落實，每節課50

分鐘，每週至少100分鐘體育課

程，校內聘任三位專任體育教師

及兼任有氧教師，每學期利用教

學研究會進行體育課程規劃與設

計（如表1）。體育課程規劃搭

配學校體育活動及兼顧運動效果

的考量下，依年級設定不同的學

習目標，更安排不同的體育課程

讓高、國三年級學生參與，不因

為考試的壓力而忽略了體能的鍛

鍊。在課程設計上，聖心的體育

老師從學校特色、體適能、多元

知能三方面，設計不同年級課程

（如圖1），其中在運動專項技

能部分強調完整能力建構的重要

性，因此每次主題課程都會安排

4週以上的學習課程，讓學生能
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表1　體育課程規劃與設計

學制 年級 課程時數 年級目標

國中部

國一 每週2次，共100分鐘

心肺適能的提升
跳繩運動的學習
身體律動的課程
排球運動的學習

國二 每週2次，共100分鐘

體適能能力提升
排球運動的參與
田徑比賽的參與
游泳課程的參與

國三 每週2次，共100分鐘

體適能能力維持
排球比賽的參與
飛輪課程的參與
其它運動的參與

高中部

高一 每週2次，共100分鐘

體適能能力提升
排球運動的參與
田徑比賽的參與
游泳課程的參與

高二 每週2次，共100分鐘

體適能能力維持
排球比賽的參與
飛輪課程的參與
其它運動的參與

高三
體育課每週1次，共50分鐘
有氧律動課每週1次，共50分鐘

有氧運動的課程
體適能活動課程
球類活動的課程

在足夠練習時間下，享受學習運

動的成就感。學校更在102學年

度全面更新籃、排球場，由藝能

科老師參與球場顏色設計與專業

材質選用，讓聖心人在屬於自己

的場地上更安全的運動，因此聖

心的學生畢業後，在體能與排球

部分，皆有明顯的學習成效。

二、體能活動方面

《運動改進大腦》一書提

到美國內帕維中央高級中學推動

「零時體育」計畫──讓學生在

第一節課尚未開始前進行適當的

運動。研究發現晨間運動對於提
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圖1　聖心女中體育課程設計架構圖（ 以九年級為例）

升閱讀能力有顯著成效，這是由

於運動能刺激神經傳導物質及腦

衍生神經滋養因子的分泌，這些

物質能提高專注力、學習動機及

學習效率。為增加學生參與體適

能的時間，聖心在不同的期程各

自規劃了適合的體能活動（如表

2）。其中晨間課間操部分，聖

心早在多年前，就運用學校之校

地廣大的優勢，規劃了「綠色時

光」的課間操活動──學生可於

早上第一節下課，用慢跑或快走

的方式，在校園內進行15分鐘的

活動。每完成一次就用蓋章方式
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認定，並於期末依蓋章次數兌換

獎品與獎勵（如圖2）。參與學

生反應熱烈，是聖心目前進行最

多人次參與的體適能活動。而近

年來在高中優質化計畫中，以提

升體適能為目標而規劃的飛輪課

程（如圖3），也是相當成功的

體育活動，我們利用優質化的經

費，活化校園空間，設立專業的

飛輪體能教室（如圖4），提供

50臺專業飛輪以進行體育課程，

且結合體適能概念設置有氧伸展

區，飛輪教室不但可以在課程期

間操作體育課，課後更開放給師

生使用，讓學生可以彈性的增加

活動時間，也是現在學生選擇放

學後運動的最愛。

三、運動社團方面

聖心女中沒有室內的體育

館，因而許多體育課程和社團必

須得在戶外進行（如圖5）。雖

然如此，聖心的學生對於體育的

熱情依舊不減，這一點，從本校

運動社團的活躍即可得到印證。

表2　聖心體能活動規劃表

活動期程 活動名稱 活動內容 參與年級

常年
課間操 每天早上第一節下課，

共15分鐘 全校學生

課後飛輪 每週三天，每次30分鐘 全校學生

暑假 游泳
校外游泳每週一次，
每次三節課，共三週 高二、國二

上學期 體適能檢測 期初體適能檢測 全校學生

寒假
左岸飛輪任我行 校外飛輪32KM體能挑戰活動 高二

登觀音山 校外體能登觀音山挑戰活動 高一、國一

下學期
體適能檢測 期末體適能檢測 全校學生

有氧活動成果展 高三有氧成果展 高三學生
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圖2　學生人手一本的課間操活動紀錄

表（左圖／圖片來源：李佩貞）

圖4　 戶 內 也 有 飛 輪 體 能 教 室 供 使 用

（圖片來源：李佩貞）

圖5　參加排球社是學生的第一志願

 （圖片來源：李佩貞）

圖3　極受歡迎的戶外飛輪課程（圖片來源：李佩貞）
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根據2013年12月11日國民體育法

第6條修正，明定高級中等以下

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150分鐘以上，

正式將體育課外體育活動入法。

聖心的社團活動時間是隔週一

次，每次連上兩節課，所以如果

有參加運動性社團的學生，等同

每週有3節體育課。為了維持運

動性社團的蓬勃發展，聖心在開

設運動性社團方面非常重視社團

的師資，也會依照學生喜愛的運

動來開設（如表3）。雖然聖心

女中沒有體育館，但本校的運動

性社團依然受到學生的喜愛，相

信能讓正值青春年華的女學生不

怕風吹日曬並喜愛運動，也是彰

顯出本校在體育教育成功的另類

指標。其中排球社及有氧律動社

是學生社團志願永遠的第一名，

而足球社及扯鈴社則是這兩年新

增的社團，未來我們還會增加飛

輪社，讓學生在運動的選擇上可

以更多元。

四、體育比賽方面

聖心女中以全人教育為核

心，為響應全民體育，鍛練學生

體魄，以身心發展平衡、培養團

隊合作精神。本校在校隊部分，

有國中部、高中部田徑隊，及近

兩年成立的表演藝術代表隊。在

校內體育老師的指導下，每年都

在新北市運動會及相關賽會中獲

得良好的成績。除此之外，聖心

表3　聖心女中運動性社團

社團種類 社團名稱

球類性社團 籃球社、排球社、足球社、籃網社

體適能社團 田徑社、探索教育社

舞蹈性社團 有氧律動社、啦啦舞社、表演藝術社、扯鈴社
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每年定期舉辦運動會、球類比

賽、校園長跑挑戰賽⋯⋯等等

（如表4）。其中排球比賽更是

學生最熱情投入的活動，聖心從

國一開始以低手傳球比賽開始訓

練基本比賽動作，國二以上的年

級則參與正式排球比賽，也是本

校落實六年一貫的體育課程中，

用比賽引導學生學習動機最成功

的運動項目。聖心女中校園長跑

比賽部分也是每個聖心女孩的驕

傲（如圖6）。這個比賽運用本

校得天獨厚的自然資源──校地

廣大，因而顯得與眾不同。也因

此，全校的師生，甚至家長都會

參與這場盛宴。比賽分為親師

組、高中組、國中組，其中高、

表4　聖心女中體育比賽項目

國一 國二 國三 高一 高二 高三

上學期
健康操
比賽 排球比賽 排球比賽 排球比賽 排球比賽

下學期

校園長跑 校園長跑 校園長跑 校園長跑 校園長跑 校園長跑

運動會 運動會 運動會 運動會

排球低手
傳球比賽

啦啦隊
比賽

啦啦隊
比賽

校外比賽

表演藝術代表隊，上下學期參與
教育部舉辦之舞蹈比賽

國中部田徑隊：每年參加新北市
中等學校運動會

高中部田徑隊：每年參加新北市
中等學校運動會

圖6　校園長跑賽是全校參與人數最多

的 比 賽 項 目 （ 圖 片 來 源 ： 李 佩

貞）
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國中的學生組分為挑戰組和長跑

組，路線為繞校園一圈，全程約

2公里，限時15分鐘完成。學校

老師每年都會在這個比賽中與學

生同樂，也是參與人數最多的比

賽項目。而本校運動會除了田徑

單項競賽，更增加800公尺徒手

跑、啦啦隊比賽。其中800公尺

徒手跑，除了班級參賽選手外，

可以再邀請家長與師長共同參

與，是運動會中班級人數參與最

多的項目，也是運動會中各班展

現班級運動力與向心力最感人的

項目。這項比賽成績的計算是取

班級抵達終點的最後一位同學的

成績，所以在比賽過程中，參賽

同學都會一起跑，如果有同學落

後，全部的人會立刻鼓勵並陪伴

她抵達終點。或許是因為這個特

別的比賽項目，本校在心肺適能

的體適能表現可是全新北市第一

名呢！今年即將畢業的高三學姊

也回憶，每年參與運動會最累也

最挑戰的項目就是800公尺（如

圖7），因為這個項目不僅挑戰

了自我，也展現團結的力量。另

外運動會的參與度上，學校也鼓

勵學生在運動會至少要參加一項

比賽項目，不但為了運動凝聚了

班級的向心力，也讓學生學習到

「全力以赴」的學習態度，在未

來的人生旅途上能夠更加積極。

結語：聖心未來展望

在聖心，我們重視每個孩

子的個別特質，也努力透過各種

課程與活動的體驗學習來開發學

生內在的無窮潛力。義大利科學

家伽利略曾說: 「你不可能教會

一個人任何東西，卻能幫助他發

現自我。」《運動改造大腦》一

書中也提到，一次性的運動30分
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鐘，能夠得到60分鐘的專注力，

經由運動刺激，能夠得到有利於

學習的專注力，若能在課間安排

運動活動，對於學生學習有相當

大的幫助，運動除了增進學生身

體健康，亦能提高學習效率。

而體育署推動的SH150方

案，S代表Sports，H代表Health，

期望由晨間、課間、空白課程及

課後時間增加到每週有150分鐘

的身體運動時間，聖心也相信透

過這個方案必能給學生活力、健

康與智慧。培育學生運動知能，

激發學生運動動機與興趣，養成

圖7　運動會的800公尺凝聚了班級的向心力（圖片來源：李佩貞）
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規律運動習慣，奠定終身參與身

體活動的能力與態度，未來聖心

期待能達成下列目標：

（一）每週150：每位學生每週

動150分鐘。

（二）一人一運動：聖心女孩畢

業前每人至少學會一項

運動技能。

（三）提升體適能：104學年各

年級學生健康體適能通

過率持續達70%。

（四）親師生來運動：每年固定

舉辦校園長跑比賽，邀

請老師、家長、學生共

同參與。

體育教育是聖心重要教育

理念，聖心女中於今年開始導入

「TLIM領導力教育」，聖心深

信，我們重視品格、服務與智

慧，並承諾成為社會上的正向影

響力，我們也努力幫助孩子從運

動建立自信、迎向人生、進而接

受各種挑戰，其中師長正向的態

度與積極的行動力，會在聖心學

生心中種下運動的種子，希望聖

心的體育教育，能讓聖心人內化

為運動的基因，成為一個優秀的

女性領導人，並影響身邊的每一

個人。
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