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動起來、玩很大、「游」我來、開跑了

壹、前言

健康是人生最大財富，運動則是開啟健康的

第一道密碼，持之以恆的運動習慣，才能享受健

康樂活的幸福人生。

「國民體育法」第6條內容明訂各級學校在

校學生，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，期許落實學生

每日規律運動的目標，將運動融入日常生活作息

之中，成為一種常態、一種從小自然養成的習

慣。

新北市政府教育局為增加國中小學運動人口

並養成規律運動習慣，以本市各公私立國中小校

園為基地，趣味、安全之活動為媒介，結合現

有健康與體育領域課程實施，推廣運動樂活系列

活動，以「動出健康」、「玩出快樂、「游出活

力」、「跑出自信」四個主題、透過在校園進行

的12項種類「班際性普及化」競賽活動，讓學子

找到自己喜愛的運動。

此外，為倍增校園運動人口並養成學生規律

運動習慣，近年除了積極舉辦各項校園普及化運

動外，也鼓勵各校積極推動SH150政策，使用趣

味化教材，結合現有健康與體育領域課程發展校

內多元、創意的班際競賽活動，利用晨間、課間

及課後時段，發展多樣、創新、有趣的校本特色

活動，增加學生運動參與的機會與動機。例如透

過本市健體輔導團協助研發設計，秀朗國小利用

課間時間舉辦「創意球類競賽」，以簡單遊戲規

則與球具，發展「汽排球、彈接球、傳接球、達

陣」等班際競賽，在運動過程中不僅強健身心也

培養合作的好品德，達到運動習慣養成的目的，

讓運動變成生活的一部分，進而達成運動普及、

安全、合作、健康及永續理想。

今年度運動樂活系列活動在3月2日大隊接力

場上開跑了，各項系列活動後續亦將陸續展開，

教育局期以透過「動出健康、玩出快樂、游出

活力、跑出自信」主題活動，發揚普及化運動的

精神，號召更多學校師生共同參與，讓孩子們找

出自己喜愛的運動，藉此激發校園運動風氣，強

化校園團隊精神凝聚力，養成學生良好的運動習

慣，共創新北玩運動風氣，提升學生體適能表

現，實現新北動健康理想，儲蓄終身健康樂活資

本。

貳、理念與核心價值

「玩」是孩子的天性，也是最好的參與體驗

學習，透過「玩運動、動健康」，希望每個孩子

都來運動、玩運動、愛運動、享運動，越動越

健康、越動越快樂、越動越有活力、越動越有自

信。

「健康」是孩子的根本，人生的各個要素

「金錢、地位、財富、事業、家庭、子女」都

是「0」，只有身體健康才是「1」，沒有這個

「1」後面再多的「0」都是沒有意義，透過「動

出健康」主題活動，讓孩子擁有健康，才能擁有

一切。

「快樂」是孩子的需求，玩是孩子的天性和

權利，也是最好的學習，可消耗身體過多的熱

量，維持適當體重，改善身型，強壯肌肉，增強

心肺功能，使睡眠品質佳，在得到充分的休息

後，令人更有活力、更有精神，學習及工作更有

效率，增加自信心，建立健康的自我形象，在群

體活動中學習合作精神，透過「玩出快樂」主題

活動，讓孩子擁有笑容，才能願意參與。

「活力」是孩子的元氣，游泳是全身各部分

同時全方位的運動，可促進身體能量的代謝活

動，達到鍛煉肌肉的目的，並提高循環機能，促

進了心肺功能的強健，達到學生體適能之心肺能

力及肌力提升目的，透過「游出活力」主題活
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動，讓孩子更健康、更快樂，擁有源源不盡的能

量與活力。

「自信」是孩子的態度，「跑步」為學生各

求學階段中最為普遍參與的運動，本市推動校園

跑步運動成果相當豐碩，如近年配合體育署推動

大跑步計畫，於「跑步大撲滿」紀錄平臺統計數

據，105學年度本市高中、國中及國小學生跑步

登錄累計里程數達已經達到132萬2,227公里（統

計至106年2月22日），高居全國第一，本年度以

大隊接力運動為系列活動首發，結合今日各參賽

選手共同努力跑出的238.72公里數，本市跑步總

里程數足足可以環繞地球33圈，透過「跑出自

信」主題活動，讓孩子更團結合作、透過「跑

步」凝聚情感，擁有正向的人生態度。

參、推動策略與作法

一、鼓勵一起來運動，擴大辦理普及化運動種

類：

(一)配合教育部體育署普及化運動，辦理

「中小學大隊接力」、「國小樂樂足

球」、「國小師生樂樂棒球」、「國小

健身操」比賽，並增加「中小學大隊接

力」、「國小師生樂樂棒球」行政組競

賽組別，讓親師生一起來運動。

(二)推動本市普及化運動，辦理「中小學躲

避球賽」、「中小學班際拔河比賽」、

「『校際30人31腳』及『班際10人11

腳』趣味競跑賽」、「中小學班際跳

繩擂臺賽」、「中小學夏季班際飆泳

賽」、「中小學秋季每人魚班際游泳挑

戰賽」、「中小學班際3對3籃球賽」、

「中小學小鐵人競賽」等比賽，並增加

「中小學躲避球賽」、「中小學班際拔

河比賽」、「3對3籃球賽」及「中小學

夏季班際飆泳賽」行政組競賽組別，讓

親師生來運動、愛運動、玩運動、享運

動。

二、推動零時體育，落實SH150：

(一)鼓勵各校晨間（如校園晨跑、健身操、

　　創意球類等）、課間（如全校大跳繩）

　　、課後運動社團（如籃球、足球、桌球

等），增加學生每日規律運動時間。

(二)辦理典範學校「SH150暨零時體育推展

校工作坊」，並透過「優質SH150典範

學校經營管理分享會」，進行成果展示

與經驗分享，邀請全市國小、國高中校

長參與，提供校際觀摩交流機會。

三、建立綿密支持、陪伴樂活系統：

(一)由校長領軍，師長帶頭，共同參與行政

組比賽，以具體行動支持，陪伴孩子一

起玩出樂趣、玩出健康，實現校園愛運

動。

(二)結合普及化運動，納入學校課程（體育

課）及活動（運動會、班際競賽）行事

曆規劃辦理，提供班際學生多元、多樣

運動參與，以運動開啟健康之門。

四、規劃體適能檢測，掌握學生體適能狀況：

(一)每學期實施1次體適能（坐姿體前彎、

立定跳遠、1分鐘屈膝仰臥起坐、800公

尺跑走或1600公尺跑走）檢測，各校應

於各學期第16週前完成檢測成績上傳，

並針對四項檢測表現未達中等學校，成

立體適能運動處方工作坊，提供個別化

運動處方，結合課程教學練習與訓練，

有效提升體適能。

(二)每學年度持續申請體育署補助辦理體適

2017新北市運動樂活系列活動架構圖
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能檢測站設置及檢測工作，並鼓勵國、

高中職學生參與體適能檢測站檢測，落

實健康自我管理。

肆、實施成效

依據教育部體育署統計，本市學生體適能通

過率已自100學年度的41.37%提升到104學年度

61.65%，其中104學年度通過率更是高於全國平

均值，列全國第二，顯示本市學生運動參與成效

的進步與成長。

從體育署推動大跑步計畫的「跑步大撲滿」

紀錄平臺統計數據來看，105學年度本市高中、

國中及國小學生跑步登錄累計里程數達已經達到

132萬2,227公里（統計至106年2月22日），亦高

居全國第一。

綜合上述，可見本市體適能及SH150表現，

在高、國中小學校長的號召帶領及全體親師生的

努力下，已逐漸開花結果。

今（106）年度3月2日教育局以象徵「跑出

自信」的大隊接力競賽做為2017運動樂活系列

活動開端，參加隊伍國小組17隊、國中組（7-9

年級）50隊、高中職組35隊及行政組32隊，計

4206隊職員選手參加，相較去年增加1,252人成

長42.38%；3月3至6日「玩出快樂」國小師生樂

樂棒球賽，參加隊伍三年級組8隊、四年級組20

隊、五年級組38隊、六年級組48隊及行政組28隊

（含社區大學1隊），共計142隊，近3,866人，

相較去年增加166人成長38.07%，顯示班際普及

化活動深受學校師生喜愛，有助於提升學校運動

參與數，帶動學校健康、運動風氣，實現新北動

健康及新北玩運動目標。

伍、結語

2017運動樂活系列活動，親師生做伙來，期

待接續大隊接力、樂樂棒球賽後的中小學趣味競

跑賽、國小健身操、中小學躲避球賽，四月的國

小樂樂足球賽、中小學班際拔河賽、中小學3對3

籃球賽，五月的中小學跳繩擂臺賽、中小學小鐵

人賽，六月的夏季飆泳及趣味競賽，能有更多的

學校組隊報名參加，提供學生運動參與機會，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，讓每一位親師生都能終身不斷地儲蓄健

康的樂活資本，時時充滿「健康」、「快樂」、

「活力」、「自信」，共同打造新北成為人人愛

運動的樂活城市，帶動新北動健康及新北玩運動

風氣。




