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愛運動的孩子更聰明
2017臺北世大運，打造城市運動風格!臺北市整合及擴大歷年推動之各項學生運動計畫，自104年1月起執行「臺北市中小學學生運動健康150實施計畫」(簡稱Sports Health 150或SH150計畫)，為推廣該計畫，臺北市政府教育局16日上午8點30分在老松國小舉行成果發表會，由參與徵選公私立各253所學校中，評選出特優、優等及甲等學校計68校（國小31校、國中21校、高中職16校），並選出公館國小、信義國小、木柵國中、信義國中、中山女中及中正高中等6校推動成果豐碩之典範學校進行經驗分享，並由教育局湯志民局長親勉榮獲典範學校繼續推動並親自頒獎， 

湯志民局長表示，SH150計畫係鼓勵學校除體育課程時數外，應安排學生每週在校體育活動時間達150分鐘以上，以增進學生每日在校身體活動量，提升運動參與率，培養終身規律運動習慣，藉以活絡校園運動風氣，達成所有學生均能規律運動習慣之目標。

教育局說明，各校推動SH150計畫，主要利用晨間、課間、課後及放學前等時段，配合各校場地、設施設備、學校特色及學生能力，規劃屬於學校特色之運動作息表，如跑(走)步、跳繩、呼拉圈、健身操、球類、國武術、舞蹈、民俗體育、飛盤或結合大型遊具之攀爬等安全、簡易或便利之運動，以提升學生興趣及運動效果。
104年度推動績優及具特色之典範學校成果發表，結合老松國小大課間活動及發展運動社團具特色之學校進行動態觀摩分享。老松國小以學校場地特性及學生運動習慣，規劃低年級學生在大型遊具區進行強度較低之攀爬、遊戲運動；中年級則進行呼拉圈、跳繩運動；高年級以喜歡的籃球運動為主；喜歡跑步的學生也結伴到操場進行跑步，課間學生走出教室到戶外享受運動樂趣。課間活動後再由西門國小跳繩、西園國小踢毽、明道國小扯鈴、萬福國小民俗運動及公館國小與明道國小足球等運動社團進行動態分享，作為各校推動學校運動風氣之動態觀摩，並請局長到每一站跟小朋友一起運動。
教育局期待藉由本成果發表，帶動各校積極提升學生運動參與動機、興趣、體適能、學會一項以上之運動技能，並在臺北2017世大運賽會後，讓學生每週運動除體育課外，各校學生每週運動150分鐘以上皆達90%以上之目標，並養成規律運動習慣。
附件一
臺北市104年度中小學運動健康150成果發表暨典範學校分享
活動流程表
	時間
	活動內容及講題
	主講/主持人
	地點

	0800~0830
	報到
	老松國小
	老松

國小

階梯教室

	0830~0840
	開幕式局長致詞
典範學校頒獎
	老松國小鼓隊
臺北市政府教育局 湯志民局長
	

	0840~0920
	
	
	

	老松國小大課間活動及各校運動社團觀摩換場
	

	0920~0940
	老松國小大課間
	一、二年級遊具區活動

三、四年級跳繩、呼拉圈

五、六年級籃球運動

各年級操場跑道跑(走)
	老松

國小

操場

	0940~1010


	各校運動社團
	西門國小（跳繩）西園國小（踢毽）
明道國小（扯鈴）明道國小（足球）
公館國小（足球）

萬福國小(poi球、晃板、轉盤)
	

	1010~1030
	茶敘時間
	老松國小
	

	1030~1130


	運動健康專題引言

及

典範學校分享
	臺北市立大學運動教育研究所

周建智教授

陳伯儀教授

國小組：公館國小、信義國小
國中組：信義國中、木柵國中
高中職：中山女中、中正高中
	老松

國小

階梯教室

	1130~1200
	綜合座談
	臺北市政府教育局 許裕陞科長
	

	1200~1230


	午餐交流
心得分享交流
	老松國小

永春高中
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附件二

公館國小、信義國小、信義國中、木柵國中及中山女中校園推動SH150計畫，特色如下：

公館國小「零時體育」概念
榮獲特優的公館國小融合「零時體育」概念，規劃每週四早上8時至8時40分為每週「運動日」，讓全校學生利用晨間時段進行慢跑、健身操、跳繩、呼拉圈、旋風球、飛盤、彈跳球、踩高蹺及躲避球等各式各樣的運動，讓學生每週多了40分鐘的運動時間。

信義國小SH150金銀銅

信義國小鼓勵學生每天早上到校後先到操場再進教室，藉由每日早上到校運動提升活力，再進教室提升學習力。每週學生運動後進行運動卡登記，並推動路跑臺灣名勝古蹟，每學期班級90%以上學生每週運動達150分鐘，累積達16週以上頒予SH150金質獎章、累積達14週以上頒予SH150銀質獎章、累積達12週以上頒予SH150銅質獎章。

信義國中「信義學子勇敢追夢」願景

信義國中利用晨間、課間、課後及「假日」等非上課時段，進行班級校園環島路跑，以「每個班級」達到環島一周1000公里為目標，並結合社區諸多熱心居民以跑步捐愛心模式，每人跑1公里捐出1元給弱勢(或原住民)學生，以作為生活或教育之圓夢經費。104年度全校47個班級都完成環島1000公里挑戰，共募得4萬7,000元，經由社區熱心居民加碼至5萬元，捐出幫忙弱勢學生元夢。
木柵國中「運動站闖關-運動達人證書」
木柵國中設置室內、室外各類運動站，各班利用每日課間可於室內(不受天候影響)及室外進行跳繩、伸展操、登階、踢毽及上下樓梯(7至9年級不同動線規劃)；室外進行慢跑、籃球、排球、除球、跳繩、單槓、飛盤及快走等運動項目。並透過運動紀錄表登記運動站及每日運動時間，每週運動平均達150分鐘，一學期累積達15週，頒予運動達人證書。

中山女子高級中學「帶得走的運動能力」

中山女中希望透過體育課結合每天課間活動，期望學生在中山女中3年可以學習並喜歡一項運動作為終身運動項目，養成終身規律運動的能力和態度。學校團隊將推動SH150方案以「P(Plan計畫)+D(DO執行)+C(Check考核)+A(Act行動)」(PDCA)的循環管理概念，並運用「學習型組織-自我超越、改善心智模式、建立共同願景、團隊學習及系統思考」方法，規劃校園SH150多元運動課程，提升學生對運動認識與喜愛，培養終身規律運動的興趣與運動項目。
臺北市中小學運動健康150運動作息表範例

	運動時間
	星期一
	星期二
	星期三
	星期四
	星期五

	0740~0810
	0800~0810

全校跑步
	七八年級：慢跑

九年級：球類運動
	七年級：排球

七年級：籃球

九年級：有氧
	全校跑步
	七年級：籃球

八年級：排球

九年級：跑步

	0910~0920
	投籃計時賽
	
	投籃計時賽

健走
	
	投籃計時賽

	1000~1200
	
	
	
	
	

	1200~1250
	午餐、打掃、午休

	1400~1445
	
	
	
	運動社團
	

	1610~1640
	籃球、排球、跑步、桌球、羽球、游泳

放學後開放綜合球場

星期三開放游泳池

	一天運動
時間總計
	課間

課後
	50分鐘
	60分鐘
	70分鐘
	60分鐘
	70分鐘

	
	運動

社團
	分鐘
	分鐘
	分鐘
	45分鐘
	分鐘

	一週運動

時間總計
	課間

課後
	310分鐘

	
	運動

社團
	45分鐘


臺北市104年度中小學運動健康150成果發表暨典範學校分享
活動場地─老松國小交通位置
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