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SH150 方案- 

推動每週在校運動 150 分鐘策略 

 

一、方案緣起 

 培養新世紀公民是教育的重要責任，健全的現代國民，身心健康是首要條

件。教育部根據第八次全國教育會議之結論與建議事項，結合學者專家、行政主

管與民間團體匯聚心力，針對未來十年應發展的重點教育事項擬定具體行動方

案，明確列出方案的目標、方法、具體措施。 

體育是學校教育重要的一環，但運動的益處並非僅存在於生理層面，｢運動

改造大腦｣一書提供了運動幫助學習的實證研究，說明運動能使大腦進入最佳運

作狀態，調節大腦運作機制。例如美國內帕維中央高級中學推動｢零時｣體育計

畫，於第一節課尚未開始前的時段進行適當的運動，確認晨間運動對於提升閱讀

的能力的成效有顯著的結果，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，這些物質能夠提高專注力、動機及學習效率。最新研究發現，一次性

的運動 30分鐘，能夠得到 60分鐘的專注力，換句話說，精神萎靡的狀態下是不

利於學習的，但是經由運動刺激，反而能夠得到有利於學習的專注力，若能在課

間安排運動活動，則對於提升學生學習有相當大的幫助。這一類的研究，旨在闡

明運動與學習能力之間的關係，證實運動的確能有效幫助學習，在運動改造大腦

一書有相當多的研究足以證明。換言之運動除了具有增進學生身體健康的益處，

亦能提高學習效率。 

世界主要先進國家，都極為重視體育課的安排，美國中小學每天均安排體育

課；法國小學每週 200 分鐘，中學 250 分鐘；中國大陸小學每週 150~250 分鐘，

中學 150 分鐘；日本小學每週 90-135 分鐘，中學 100 分鐘，而我國中小學實施

健體領域課程每週平均為2.83節，其中實施體育教學平均為1.96節，約為80~90

分鐘；即使是高中職階段，體育課時數也不過是平均每週 1.95 節，不及 100 分

鐘。因此，單就體育課授課時數而言，我國明顯不如先進國家。 

由上述整理可發現運動的益處除了塑造肌肉和調節心肺機能之外，運動也能

塑造和調節自己大腦的運作機制，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

率設為指標。102 年 12 月 11 日，國民體育法第六條修正，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
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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。 

二、現況分析 

(一)規律運動習慣與體適能表現 

 近年來推廣規律運動習慣，根據 98-101 學年度學生運動參與情形調查(如圖

1)，各級學校學期週間學生每天累積運動 30 分鐘以上者(不含體育課)，比例最

高為國小，最低為高中，而對照 98-100 學年度體適能四項均達中等以上比率(如

圖 2)，健康體適能也隨著學生教育階段上升而下降。爰此，為改變現況，提升

學生體適能，有必要透過學校團體運動規劃，期能藉由趣味化活動設計，培養高

中以下學生運動樂趣，進而能達到個人運動習慣養成之目標。 

 

 
圖 1  98-101 學年度各級學校學期週間學生每天累積運動達 30分鐘以上比率 

 

 

圖 2  98-100 學年度體適能四項均達中等以上比率 
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近年來，學生體適能表現雖然有提升，但是整體努力空間仍相當大，本方案

配合法令修訂，學校應安排學生體育課外身體活動時間每週至少達 150 分鐘，由

於都市分配的運動空間較少，但是由於易達性高，對於人力取得相對容易；偏鄉

地區則是運動空間大，但是地處偏遠，人力較難取得。學校推動本方案面臨的挑

戰如空間不足、時間不足及器材不足，或者時間、空間、器材充足後，該從事什

麼樣的活動？因此先就各級學校每人平均使用運動空間進行分析了解。 

 

(二)學校運動空間影響 

 依學者研究指出，學生規律運動與學校可運動空間大小有顯著的正相關，空

間較大者，學生的規律運動比率較高。根據學校體育統計年報指出(如圖 3)，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。

臺灣為海島型氣候，部分城鎮氣候常屬多雨的情形，然而多雨的鄉鎮，學生普遍

不易運動，學生運動量明顯不足，有較肥胖趨勢。由此可知，依學校所處城鄉環

境、天候因素、校園空間等情形，對學生規律運動與體適能影響至鉅。因此，學

生平均可使用空間越大，其規律運動的可能性就越大。 

 

 

圖 3 100 學年度各級學校每人平均使用運動空間 
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 然而空間的問題對於都市學校而言可能是較大的挑戰，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

分鐘時間可能過短，在學校行政上可以利用彈性調整課間時間，例如上午四節課

共有三次下課，可分別調整為兩次 5分鐘及一次 20分鐘，另可選擇適當的活動，

如跳繩、健身操等空間利用相對有效率的項目進行。除此之外也可用｢動態磚｣

的概念，空間場地某些時段僅有某些年級、班級、社團或活動使用，有效率的利

用空間。 

 

 (三)運動社團與志工參與 

空間與時間的因素之外，另外需要解決的問題是人力的問題。運動志工是幫

助學校推廣運動的幫手，但根據學校體育統計年報指出，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 4)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。 

 

 

圖 4 各級學校社團指導老師聘任方式 

 

 總結以上，我們可以發現，學生的體適能雖有成長，但是仍有進步的可能性，

將學校體育課外活動時間立法，保障學生身體活動的機會，冀望推動本方案落實

學生學習運動技能、提升體適能、養成終身運動的習慣。惟各校地理、氣候、運

動場地、場館與設施不一，對於某些學校而言推行似乎面臨挑戰，且某些大型學
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校人力需求量大，本方案提供可行的規劃與具體作法供各縣市政府與各級學校參

考。 

 

三、推動策略 

 本方案之核心為落實國民體育法第 6 條：｢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。｣之規定，就組織分工、核心工作內容與獎勵機制

擬定以下策略。 

 

(一)組織分工 

 組織分工的概念，基本上如表一所示，分別由教育部、縣市政府及各級學校、

教師臚列。而完成 SH150 方案推動的輔助支援，則如圖 6所示： 

 

組織

分工 

工作內容 實施方式 辦理單位 

成立中央 

推動小組 

1. 確立法規精神以及擬定原則。 

2. 規劃方案及考核獎勵機制。 

3. 將績效指標納學校體育統計年報網

路填答系統。 

4. 納入統合視導項目 

教育部體育署國

教署 

成立縣市 

推動小組 

1. 提出計畫及考核機制。 

2. 監督並統合學校執行成果。 

3. 展現整體計畫績效數據。 

各直轄市及縣市

政府 

成立學校 

執行小組 

1. 提出實施方式及自我評核標準。 

2. 提供第一線執行改善意見。 

高中職(含五專

前3年)以下各級

學校 

表 1  SH150 方案推動組織分工表 
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圖 5  組織分工圖 

 

 

 

圖 6  支援體系 
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 (二)策略工作內容 

面向 策略工作內容 實施方式 主辦單位 協辦單位 

1.人

力資

源 

(1)提升體育教

師運動知能 

辦理校長、教師增能研習宣導本

署政策。 
各縣市政府  

(2)建置教師 

互動平臺 

A.建置教師互動平臺，輔導學校

發展學校本位課程。 

B.提供運動改造大腦相關資訊與

教材於各種研習場合或網路平

臺。 

C.發展各單項運動教材，提供教

師選擇。 

教育部體育署 各縣市政府 

於網路教案平臺交流優秀教案。 教育部體育署 各級學校 

(3)辦理典範 

學校觀摩 

表揚優質學校，並辦理全國性典

範學校觀摩。 
教育部體育署  

A.遴選各級績優學校，辦理縣市

典範學校觀摩，提供各校校長

參考。 

B.辦理課後社團分項分專業內容

研討會。 

各縣市政府  

(4)校長、家長及 

運動志工增能 

A.辦理運動志工與家長志工招

募。 

B.辦理運動志工及家長志工培

訓。 

C.強化家長每週運動應達 150 分

鐘之概念及 3Q教材。 

各縣市政府 各級學校 

(5)結合民間 

組織資源 

媒合體育運動組織、各縣市體育

會入校推廣運動。 
各縣市政府 各級學校 

2.教

材設

施 

(1)提供樂趣化 

教材 

建置樂趣化體育教材網。 教育部體育署 各縣市政府 

提供多樣化教學方式或教材(如

虛擬遊戲)。 
各級學校  

(2)提供運動 

套餐選單 

依據個別學生狀況提供運動套餐

選單。 
各級學校  

(3)利用閒置空

間設置樂活運動

站 

補助閒置空間設置樂活運動站。 教育部體育署 各縣市政府 

調查及申請閒置空間設置樂活運

動站。 
各縣市政府 各級學校 
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(4)支援課後 

運動社團教材 

鼓勵學校增設課後運動社團。 各縣市政府 各級學校 

運動志工駐校協助，提供相關技

術支援，並協助學生參與運動。 

各大專校院、

各縣市政府 
各級學校 

增加多樣化功能性課後運動社

團。 
各級學校  

(5)結合網路多

元 

學校平臺分享 

既有網站增設教師互動功能。 

教育部體育署 

國家教育研究

院 

 

提供具體實施作法教材於｢愛學

網｣、｢體育課好好玩｣等網站。 
各級學校  

3.活

動規

劃 

(1)晨間、課間及 

課後運動 

大學主動支援所在縣市之專科、

高中以下各級學校。 
各大專校院  

規劃校內運動時間、項目、場地。 各級學校  

(2)彈性課程及 

綜合活動時間 

實施體育活動 

A.實施共同體育活動。 

B.辦理班際普及化運動競賽。 
各級學校  

(3)國中、小學 

普及化運動 

辦理普及化運動全國決賽。 教育部體育署 各縣市政府 

辦理普及化運動縣市決賽。 各縣市政府 各級學校 

辦理普及化運動校內預賽(參考

項目包含：1-4 年級健身操、3-5

年級樂樂棒球、1-6 年級樂樂足

球、6-9 年級大隊接力等)。 

各級學校  

(4)跳繩等多元

化活動項目 

A.辦理體操、跳繩、跑步等多元

活動項目教材設計與研習。 

B.結合99體育日辦理全國性焦點

活動。 

教育部體育署 各縣市政府 

辦理各校體育日活動(運動賽

會)。 
各級學校  

(5)辦理校內班

際運動聯賽 
各校辦理校內班際運動聯賽。 各級學校  

(6)運動社團協

助辦理活動 

運動社團協助辦理校內班際運動

聯賽之賽務。 
各級學校  

4.資

訊宣

導 

(1)利用媒體 

廣為宣傳 

A.選擇學生喜愛的明星或運動選

手，結合活動主題，為活動代

言。 

B.活動標語甄選及宣導。 

教育部體育署 
各縣市政府、

各級學校 
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C.邀請媒體報導典範學校活動成

果。 

D.配合 SSU 大專學生運動記者宣

傳。 

(2)提供運動資

訊 

A.本署網站提供相關資訊，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。 

B.將運動及方案相關影片上傳至

Youtube 供學生參考。 

教育部體育署 
各縣市政府、

各級學校 

 

 (三)考核及獎勵 

 SH150 方案相關考核及獎勵機制如下表所示： 

工作內容 實施方式 辦理單位 

1.考核機制 

(1)將方案內容列入本部對地方政府統

合視導之評鑑項目。 

(2)將實施方式列為所轄公私立高中職

校務評鑑之考核指標。 

教育部體育署、

國教署 

(1)將實施方式列入督學視導項目及所

屬中小學校務評鑑中。 

(2)督導各校進行自我檢核。 

各縣市政府 

建立學校實施方式之自我檢核與改善

機制。 
各級學校 

2.獎勵機制 

邀請推行績優學校，並將其經驗進行分

享與多元整合宣導。 
教育部體育署 

(1)遴選表揚推行成效優良之各級學校

及其合作單位，並將其經驗進行分

享與多元整合宣導。 

(2)獎勵表揚致力推動之教育行政人

員、教師、學生、志工家長、民間

團體及大專校院等，並將其經驗進

行分享與宣導。 

各縣市政府 

獎勵表揚致力推動之教師、學生、志工

家長及校內社團，並推薦參加相關遴選

表揚活動，將其經驗進行分享與宣導。 

各級學校 
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四、方案推動期程 

 本方案推動期程為兩階段，第一階段為 102 學年度第 2 學期，第二階段為

103 學年度後每年經常辦理，具體期程如附件 1。 

 

五、方案目標及預期績效 

 SH150 方案，S代表 Sports，H代表 Health，為培育學生運動知能，激發學

生運動動機與興趣，養成規律運動習慣，奠定終身參與身體活動的能力與態度，

本署依據國民體育法第 6條之規定，推動「學生每週在校運動 150 分鐘方案」。

藉由法規的修正，明訂學生在校期間應安排學生在校，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。冀望由晨間、課間、空白課程及

課後時間增加身體活動，帶給學生活力、健康與智慧，並達到以下具體目標： 

 

(一)高中以下學校(含五專前三年)學生達到每週運動 150 分鐘比率，預計每年提

升 15%。 

(二)高中以下學校(含五專前三年)學生體適能上傳率每年均超過 90%。 

(三)每年辦理各級典範學校觀摩或研討活動。 

(四)每年參加教師增能之比例超過 30%。 

(五)每年超過 140 萬人參加各項普及化運動競賽。 

(六)每年結合 2,000 位運動志工投入運動指導及服務。 

(七)國小學生畢業前每人至少學會一項運動技能。 

(八)民國 110 年各級學生體適能中等比率達 60%。 

(九)民國 110 年學生規律運動習慣比例逐年提升至 90%。
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附件 1  方案期程 

 
 
 

 

 103/2 103/3 103/4 103/5 103/6 103/7 103/8 103/9 103/10 103/11 103/12 104/1 

提升體育教師 

運動知能 
  

 
         

建置教師 

互動平臺 
 

 
          

辦理典範 

學校觀摩 
   

 
        

校長、家長及 

運動志工增能 
       

※ 
※    

結合民間 

組織資源 
 

 
          

提供樂趣化 

教材 
   

 
        

提供運動 

套餐選單 
   

 
        

利用閒置空間 

設置樂活運動站 
     

 
      

支援課後 

運動社團教材 
  

 
         

結合網路多元 

學校平臺分享 
       

 
    

第二階段 

 
第一階段 
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 103/2 103/3 103/4 103/5 103/6 103/7 103/8 103/9 103/10 103/11 103/12 104/1 

晨間、課間及 

課後運動 
 

 
     

 
    

彈性課程及 

綜合活動時間 

實施體育活動 

 

 
     

 
    

國中、小學 

普及化運動 
 

 
     

 
    

跳繩等多元化 

活動項目 
       

 
    

辦理校內班際 

運動聯賽 
       

 
    

利用媒體 

廣為宣傳 
 

 
    

 
     

提供運動資訊  
 

          

 
 

第二階段 

 
第一階段 


