
焦點話題 >>>

40

New Taipei City Education

新北市教育　中華民國107年9月/第二十八期

校園師生玩運動健康促進

壹、前言

為了推動健康體適能，衛生福利部白皮書中

提到增進國人健康，運動倍增行動，以增進國人

養成規律運動習慣，跨域合作，共同行動為目

標，期達成行政院黃金十年計畫國人規律運動率

十年倍增的2020年目標；學校也需多辦理健康飲

食、運動及休閒生活之活動。教育部體育署的體

育運動政策白皮書中也提到在學校體育方面可以

活絡校園體育增進學生活力，在全民運動方面可

以運動健身快樂人生，在運動設施方面營造優質

友善運動環境。

因此在推動運動習慣養成的同時，要兼重

態度與環境的改變，讓大家從生活中找出「時

間」，提升個人身體的活動量，並逐漸養成運動

習慣，這可以從「動健康，玩運動」出發。

本文是以本校目前推廣的師生活動為論述，

在教師部分運用本校現有運動場地及委外場館，

讓教職員嘗試各種不同的運動方式；在學生部分

則規劃多元化的活動，讓學生從玩運動出發，逐

漸培養運動的習慣。

貳、推廣動健康，展現教師健康樂活

在成人運動部分，教育部體育署在2017年的

上班族愛運動的資料中提到，養成規律運動的習

慣，是直接且關鍵的影響生理、心理和社會的效

益。因為工作型態的改變，為了兼顧工作與家

庭，成人身體活動量已經大量降低，也提升了罹

患慢性疾病的風險，同時可能降低了認知功能和

心理的不安。

新北市政府近年來已經在各區逐年建置國民

運動中心，目前已有新莊、蘆洲、淡水、板橋等

11個運動中心開始營運，朱立倫市長也提到「新

北市男女老幼，全民動健康，一起動起來！」。

除了國民運動中心以外，各校也開放操場等運動

場所提供民眾就近的運動空間。

本校的體育館一樓及游泳池於2017年委託廠

商經營，一樓規劃全能運動家庭館，地下室一樓

是游泳池，經由委外廠商建置相關設備及更新現

有設施，提供學校、社區民眾一個舒適友善的運

動空間。

而輔導室結合928教師節及課餘時間規劃學

校教職員的動健康活動，除了與委外廠商合作推

出瑜珈活動、飛輪體驗、有氧課程體驗及健身設

施等活動外，也利用體育館現有的場地安排羽

球、游泳及排球等活動，讓平常忙於課務的老師

們可以一起參與、一起運動（圖1、2、3、4）。

 　　　 

新北市板橋區重慶國民小學主任  林輝泉
新北市板橋區重慶國民小學校長  張宗義

表1　新北市政府運動場館

資料來源：作者

體育場 國民運動中心 學校委外經營場館

新莊、

板橋、

樹林、

泰山

1.營運中（11）：

新 莊 、 蘆 洲 、

淡 水 、 三 重 、

土城、中和、板

橋、新五泰、永

和、汐止、樹林

2.興建中（3）：

新店、林口、三

鶯

重慶國小、北峰

國 小 、 景 新 國

小、安溪國小、

麗園國小、秀山

國 小 、 中 和 國

小、光榮國中、

新北高中、樹林

高中、新店高中

等
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一般人常將「沒有時間、沒有體力、沒有動

機」做為不運動的口頭禪或藉口，學校透過安排

以上活動，讓老師們可以直接體驗學校的設施，

經由教練們的協助，嘗試一些新的運動方式，藉

此提升老師們的興趣並和同仁一起參與，進而養

成運動的習慣，讓老師在課餘時間可以培養動健

康。

參、規劃多元活動，發展學生玩運動

在學生的部分，國民體育法第六條修正條文

中提到：「各機關及各級學校應依有關法令規

定，配合國家體育政策，切實推動體育活動；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。」所

以教育部體育署規劃SH150方案，推動每週在學

校運動150分鐘的策略，其中S代表Sports，H代

表Health；而各個學校也透過晨間活動、課間活

動、空白課程及課後社團等方式增加學生的運動

時間，除了培養學生運動知能、激發學生運動的

動機及興趣之外，逐漸培養他們每天規律運動的

習慣，以強化學生個人體適能。

本校對於學生的運動規劃，充分運用本校的

體育館、游泳池、球場及操場等不同場地規劃各

式各樣的活動，讓學生們可以從「玩運動」出

發。學務處在每週三、四的第二節下課時間，辦

理學生的「活力小子」挑戰賽，包含呼拉圈、跳

繩等活動。每位學生在開學時會拿到一張活力小

子挑戰卡，低年級的學生可以參與呼拉圈挑戰活

動，中高年級則是跳繩挑戰活動，為了鼓勵學生

圖1　飛輪體驗

圖3　有氧課程

圖2　健身設施

圖4　羽球活動
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多多參與，即使中間停下或中斷，只要持續達到

規定的時間，就可以在挑戰卡上蓋一個圖章，在

學期結束時會結算學生的挑戰卡，並發給獎品，

藉由辦理活力小子活動提升孩子們對運動逐漸產

生興趣，也慢慢的養成運動習慣，以強化他們的

體適能。

學校這兩年配合市政府的國民體育日推出路

跑活動，三到六年級的學生在操場集合做完暖身

操，在校長、家長會長及各班老師們的帶領下，

共同跑步繞學校一周回到操場，除了參與的學生

與師長以外，志工夥伴們也擔任路口的安全指

揮，志工們除了注意安全外，也是整個活動的最

圖5　低年級跳繩競賽 圖6　中高年級水上競技

佳啦啦隊，大家共同完成這場盛大的路跑活動；

部分同學因為平常較少運動，跑完後雖然氣喘吁

吁，卻都能全程參與，在在展現運動家的精神。

近年學校積極推廣零時體育及SH150，為了

讓學生有更多元的體育活動，各學年也安排不同

的競賽，像是低年級的體育競賽、中高年級的水

上競技、高年級的小鐵人活動及西瓜盃夏日師生

競跑活動等。同時體育課程配合新北市運動樂活

月，也參加樂樂足球比賽、跳繩擂台賽、夏季飆

泳賽及秋季「每人魚」等活動，讓學生在學校學

習的體育技巧也可以在校外的場合與他校學生一

起競技、一起運動。

星期一 星期二 星期三 星期四 星期五

07:30-08:00 跑步、社團 跑步 跑步、社團

10:10-10:30 活力健康操 活力健康操 活力小子 活力小子 校園小藝人

16:00~ 課後社團（桌球、羽球、舞蹈、足球、籃球、直排輪、跆拳道等）

資料來源：新北市板橋區重慶國民小學

表2　學生從事運動時間分配表

因本校體育館從建館以來即設有溫水游泳

池，學校長期以來，除教導陸上體育課程外，也

安排水上安全及游泳教學，多年來學校安排在上

學期舉辦運動會，下學期辦理水上競技，讓學生

可以發揮體育課程學習的各項運動技巧及團隊合

作，學生游泳檢測合格率也在90％以上，展現本

校與眾不同的水陸教學及學生優異的兩棲能力，

成為重慶國小的小鐵人。同時多年來本校學生在

新北市舉辦的夏季飆泳賽及秋季「每人魚」的班

際比賽當中，每每獲得佳績並保持連霸紀錄，除

了展現學生的游泳技能之外，也是老師們努力教

學的成果。
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學校在課餘時段也積極開設多元的運動性社

團活動，例如：羽球社、桌球社、籃球社、足球

社、跆拳道、排球隊、游泳隊及直排輪等活動，

在寒暑假期間，亦開設游泳訓練、排球訓練等多

樣化的運動課程，這些活動除了提供學生多元選

擇之外，也讓學生可以從中找到適合自己的運動

及多元展能的機會。

學校多年來推動的零時體育、SH150、健康

操、活力小子、學年體育競技、課後運動社團及

陸上、水中體育技能等，除了可以增加學生活動

的時間外，也透過這些活動增強他們的體適能，

讓學生在課業之外，也可以透過運動增強體能，

成為一位文武兼備的重慶好兒童。

肆、結語

綜上所述，透過「動健康，玩運動」的方

式，在不同的場地規劃適合教職員及學生各種類

型的活動，讓大家可以在嘗試中找到適合自己的

運動，並且和三五好友共同參與，進而培養運動

習慣，提升個人體適能，達到健康的目的。
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圖7　國民體育日路跑活動 圖8　夏季飆泳賽


