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Abstract 

The purpose of this study is to investigate the implementation of the SH150 and 

the effect on students’ physical fitness in elementary school.  

In order to motivate the students’ interests in exercise, lots of homeroom teachers 

design award system, giving students some special gifts at the end of the month if 

they do exercise and reach daily goal.  However, the researcher found that the daily 

goal is quite different from one homeroom teacher who graduated from department of 

physical education to others from different departments.  

The participants of the study are all the homeroom teachers in fifth grade in Shu 

Lin elementary school. The data of this study is based on the activity of Roundabout 

Race in school, through qualitative research method of responsive evaluation from four 

aspects.  There are “appropriateness of program design”, “attitude of program 

executors”, “achievement of program targets” and “response of study subjects”.  

Through these four aspects, the aim is to investigate the content, process, and purpose of 

the program SH150.  

     Moreover, with document analysis and in-depth interview, the feelings of study 

subjects, from principals, section chief of physical education, homeroom teachers, 

students, to students’ parents, can be investigated.  The collected data of the 

interview are classified for the researcher to find out program’s positive effects on 

students.  The results can be taken as references for education organizations to 

implement related programs in the future.  

     According to the analysis of the interviews, the research results are shown as 

follows. 

1. Appropriateness of program design 

     Though the program itself had been properly designed, there are some points 

should be improved.  First, promotion of the program is inadequate.  Since there are 
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still many students’ parents who not fully understand the program, the more 

volunteers involve in the program, the better it will be.  Second, students do not have 

enough time to exercise.  There are always too many activities in school for them to 

do the exercise.  Last, the sport area should be well-designed.  Students should have 

more spaces to exercise in school.  

 

2. Attitude of program executors 

     The executors, from principals, administrators, to homeroom teachers, all had 

highly positive attitude towards the program.  From views of administrators, the 

activities had to be well-designed.  Also, award system should be well-prepared so 

that it can motivate students from time to time.  Still, the arrangement of time is the 

most difficult issue.  

 

3. Achievement of program targets 

     Students’ interests in exercise had been elevated.  Also, their confidence and 

physical fitness had been largely improved.  Furthermore, they pay more attention on 

learning in classroom. 

 

4. Response of study subjects 

     The executors were all satisfied with the program.  However, schedule plan 

should be more well-arranged so that students could have more time to exercise. 

 

Keywords: SH150 program, physical fitness, Roundabout Race,responsive evaluation 
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本研究旨在探討教育部 SH150 方案執行成效，以新北市樹林區某國小「環

島競跑活動」為例，以了解此方案的執行成效及其相關問題。本章主要在說明本

研究之動機與目的。全章共分四節：第一節主要說明本研究之研究動機與目的；

第二節為本研究相關文獻探討回顧；第三節為本研究之研究架構與章節安排；第

四節陳述本研究之研究方法與限制。 

 

ಃ΋࿯ ࣴز୏ᐒᆶҞޑ 

 

 人類自古以來，需徒手活動滿足生活所需，舉凡捕魚打獵、農耕採集…等

等，無不耗時費力，以維持日常生活所需，要活就要動，人與身體活動緊密結合，

個體生命得以延續。體適能，顧名思義是一切從事身體活動時持有適當之能力，

舉凡睡覺、走路、搬運、家務工作等等，皆有其必需之身體活動量 （林正常、

王順正、吳忠芳，2005：55-66）。 

隨著科技的進步，3C 商品已成為生活不可或缺的隨身物品，經常可以看見

每個人拿著手機、平板電腦在手中滑動，缺少運動的結果就是一些所謂的現代文

明病，慢慢找上了身體，再加上現代人的飲食習慣，多油多糖的食物，助長了肥

胖人口逐年攀升。近年來運動流行病學研究發現，缺乏運動是心血管疾病的主要

因子，運動不足者較容易罹患糖尿病、關節痛、骨質疏鬆症、下背痛等。運動不

足所引發疾病的年齡層逐漸年輕化，不但嚴重影響個人生活品質，增加社會醫療

成本負擔，也阻礙國家的整體發展（方進隆，1997；李文益，2000；Coldiz，1999）。 

身體機能變差並不是成年人的專有名詞，許多中學生，甚至是小學生都已經

出現體重過重、BMI 值過高的情形，而肥胖改變的並不是只有型態，肥胖也會造
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成較差的體適能表現，當身體負荷過大時，進而影響身體的運動能力，對身體健

康也造成威脅，包括心血管疾病、高血壓、支氣管等許多疾病（丁文貞，2001；

Krombholz，2013；Woll、 Worth、Mündermann、Hölling、Jekauc & Bös,2013）。 

依據世界衛生組織資料顯示，全球每年超過兩百萬人死亡原因，都與身體活

動量不足有關（賴賢貴，2015），研究報告指出，缺乏身體活動已成為全球死亡

的第四位主要危險因素（佔全球死亡歸因的  6%）、僅次於高血壓（佔 13%）、

煙草使用（佔 9%）、和高血糖（6%）、超重和肥胖佔全球死因的 5%。2010 年 WHO

發表《關於身體活動有益健康的全球建議》從事 150 分鐘的中等強度有氧身體活

動，可減少非傳染性疾病的風險，包含乳腺癌和直腸癌、糖尿病以及心臟病。對  

5-17 歲的人來說，每天至少 60分鐘的中等強度到高強度身體活動可保護其健康，

從而減少這些疾病的風險（World Health Organization，2010）。因而運動與體育發

展可以維持人的健康生活型態，防止肥胖相關疾病，促進一個國家社會公民福祉，

故發展全民運動是刻不容緩的事，學校體育更是全民運動的基石，兒童時期若能

夠養成規律的運動習慣，在成年後比較能繼續保持運動的習慣，因此從小培養良

好的運動習慣的確是件很重要的事。 

研究者是單親家庭，母親行動也不方便，在求學時，上放學都是自己走路，

每天放學後就參與跆拳道運動代表隊練習，反觀現在的孩子上放學都由父母接送，

放學後就留在安親班，一直到晚上七、八點才回家，因此失去了許多可以讓身體

活動的機會。現今是個科技化進步時代，3C 產品充斥在生活中，很多孩子出生

後就接觸了這些科技產品，智慧型手機、平板電腦不離手，甚至沉迷於網路虛擬

遊戲。兒童福利聯盟基金會針對小學五、六年級學童暑假時間安排進行調查，在 

2011 年公布的報告中指出，學童暑假最常做的活動前五名，依序為「看電視」

（79.31%）、「打電動、玩線上遊戲」 （59.91%）、「安親班、才藝班、補習班」

可見雖然兒童會去運動但花的時間顯然不及這些靜態的活動，顯示國內兒童的休

閒生活有「宅化」的現象。另外，根據「2012 年台灣兒童課後照顧概況調查報
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告」，發現台灣課後照顧環境普遍時間過長，近六成（57.7%）安親或補習的天數

為五天以上，近三成要上到晚上 7點後才回到家，甚至逾一成要到 8 點。且課外

照顧主要內容以待在教室補習學科（62.2%），和寫作業（61.5%）或是學外語（34.4%）

和才藝（23.6%）等靜態學習為主（兒童福利聯盟基金會，2012）。學童參與課後

照顧降低了兒童動態活動的機會，這樣也造成兒童視力不良率及肥胖率有與日遽

增的情形，根據衛福部國民健康署 2015 年 1 月發佈的新聞指出國小一年級近視

盛行率為 17.9%，到了六年級則升高為 62%。另外在肥胖率方面國小學童的比率

為 28.6%，每 4個兒童就有一個體重肥胖或過重的問題，肥胖的兒童有二分之一

的機會變成肥胖成人，因而提早成為慢性病的候選人。可見視力不良和肥胖率是

兒童身體健康的兩大問題，而這又跟兒童長時間作靜態活動未能養成規律運動習

慣。 

因此，學校體育主管機關為提升學校體育與活動質與量，透過「行政法規」

以求法制面之建構，或專案計畫與方案推動，達成活絡校園體育活動，拓展學生

運動機會，培養運動參與習慣，促進健康與體適能之方案目標（劉照金，2015）。 

 因世界主要先進的國家對兒童的運動時間愈來愈重視，根據聯合國教科文組

織 2013 年公布的全世界學校體育調查報告指出，有高達 97%的國家體育課程在

大學前是義務必修課程，而全球小學每週體育課平均時數為 103 分鐘。各國小學

每週上體育課時數如下表： 

表 1-1 各國國小學生每周體育課上課時數表 

國家 每週體育課上課時數 

美國 每天都有體育課 

法國 200 分鐘 

英國 127 分鐘 

匈牙利 每天都有體育課(每週五節課) 

芬蘭 120 分鐘 

加拿大 90~150 分鐘 

澳洲 150 分鐘 

日本 90~135 分鐘 

韓國 120 分鐘 
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中國大陸 150~250 分鐘 

臺灣 80~90 分鐘 

資料來源：（沈英生，2017：4） 

由上表可知我國國小學生的體育課時數明顯不及於世界其他國家。根據教育

部調查國小學生每週累積運動時間達 150 分鐘以上者的比率，在學期中有

30.2% ，寒假期間為 30.6% ，在暑假期間則為 37.6% ；顯示約三成以上的國小

學生有持續運動的習慣。100學年度國小體適能四項均達中等以上比率為40.25%，

顯示有一半以上的人體適能未達標準，為了培養學生規律的運動習慣，提升體適

能，促進身心健康，教育部陸續於 1999 年推動「提升學生體適能中程計畫（333

計畫）」、、2002 年「運動人口倍增計畫」、2004 年「中小學生健康體位五年計畫」、

2008 年「快活計畫」等一連串的計畫，並在 2013 年修訂國民體育法，其中第 6

條第 1項規定：「高級中等以下學校及專科學校五年制前三年應安排學生在校期

間，除體育課程時數外，每日參與體育活動時間，每週應達 150 分鐘以上」，也

就是「SH150 方案」，正式將體育課外體育活動時間入法，Ｓ代表 Sports，Ｈ代表

Health，期望能提升學生運動風氣，最終的目的在養成終身運動的習慣（教育部

體育署，2013）。 

因此，各個學校也開始推動「SH150 方案」，研究者的學校也於 105 學年度

開始有完整的實施計畫，主要的內容大約可以概分成兩種：「全校環島競跑活動：

每週一、三的早自習及每天的下課時間」、「新式健康操： 每週二、四的第二節

下課」。希望能透過這樣的方式逐漸培養學生運動的習慣。 

有關 SH150 方案推動，並不是每位教師都能配合，多元化的教育，學校被

視為推動方案最好的地方，如晨間閱讀、校園防災、友善校園、紫錐花運動、校

園法治等等，大部分都利用晨間時間進行，班級導師們則必須有所取捨，利用下

課時間又會壓縮到準備下一堂課程或休息時間，也是導師無法配合因素之一。另

外全校一起集中在操場跑步也會產生空間不足的問題，導師本身具有體育相關背

景或對運動感不感興趣是否也會影響配合方案的意願，所以探討研究學校教師對
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「SH150 方案」參與的意願及遭遇到的阻礙為何？此為本研究動機之一。 

雖然教育不斷強調多元發展，但臺灣還是一個以升學主義為主的社會，許多

父母還是有「萬般皆下品，唯有讀書高」的觀念，對於運動這件事總是認為較不

重要，是「有空閒時間」才做的事，少子化的社會加上經濟因素，大部分的家庭

父母都要外出工作，孩子都送往安親班或補習班，因此出現了沒有人陪伴的問題，

而許多父母認為課業較重要，對於課業的重視程度高於運動。許多研究發現父母

親的生活型態及對參與身體活動的支持程度，會大大影響青少年的行為及從事運

動的意願及傾向（方進隆、黃泰諭，2011：451-461）。家長的運動社會支持越高，

孩童從事規律運動的比率也越高，有學者建議，加強家長參與體適能推廣計畫，

家長會更加了解小孩的體適能狀況，進而支持及協助方案的推廣（施致平、李俞

麟、羅晨溦、謝靜瑜，2012）。所以探討研究學校家長對「SH150 方案」的了解

與參與程度及對孩童運動習慣的支持與看法？此為本研究動機之二。 

研究者目前為高年級導師，發現學生越高年級越不熱愛運動，除了體育課的

運動外，平時很少有運動的時候，也缺少了正確的運動態度與動機，態度是影響

運動的重要關鍵，運動可以改善身體狀況，而信念會影響了運動的態度，進而決

定了對運動活動的參與（周宏室、劉照金，2004）。根據蕭世原（2004）的研究

指出，學童體育態度與體育課學習成效成正相關，也就有較高的活動量。研究者

從相同學年導師中發現，具有體育相關背景與沒有體育相關背景的導師，在班級

經營上對於運動要求有所差異，由此研究可以知道學生參與運動動機及態度會影

響其是否願意運動，因此了解「環島競跑」是否能吸引學童有動機參與？或學童

對於運動的態度？此為本研究動機之三。 

國民體育法第十四條已明訂了 SH150 方案，要了解這項方案的執行成效如

何，不能只是請學校負責的行政人員每學期填寫相關報表，而需要深入的去了解

方案的利害關係人實際感受，因此本研究希望藉由文獻分析法及深度訪談法，探

討「SH150 方案」的執行成效以新北市樹林區某國小「環島競跑活動」為例，期
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能藉由這個研究幫助方案的執行更加順利，故本研究依據 2013~2017 有關 SH150

方案的文獻及 SH150 方案本身的計畫，再加上研究者學校現場觀察的情況將歸

納具體研究目的如下： 

一、探討「SH150 方案」方案設計妥適性 

二、探究「SH150 方案」方案執行者的意向態度 

三、了解「SH150 方案」方案目標的達成度 

四、分析「SH150 方案」方案回應性感受 

 

ಃΒ࿯ Ў᝘ӣ៝ 

 

本節旨在探討本研究的相關文獻，分三部分進行探討：壹、以 SH150 方案

相關碩博士學位論文獻研究；貳、以 SH150 方案相關期刊論文文獻研究；參、

以回應性評估相關論文文獻研究 

 

൘ǵ а SH150 Бਢ࣬ᜢᅺറγᏢՏፕЎ᝘ࣴز 

SH150 方案從 2013 年開始實施，至今約有 5年，經研究者蒐集、整理相關

學位論文，其內容如下表 

表 1-2 國內和 SH150 方案相關的學位論文文獻內容摘要 

序

號 

出版年 論文名稱 研究者 研究方式 研究結果 

1 2015 教育部 SH1

50 活動執

行成效研究

~以雲林縣

仁德國小學

生為例 

黃文信 行動研究 一、坐姿體前彎測驗，

女學童優於男學童，但

表現不顯著。 

二、立定跳遠測驗，除

了五年級女童後測成績

低於前測，其餘後測皆

優於前測但不顯著。 



 

7 
 

三、仰臥起坐測驗，五

年級女生後測成績低於

前測，其餘後測皆優於

前測男生表現顯著，女

生表現依舊不顯著。 

四、800 公尺跑走測驗，

四年級女生後測成績低

於前測，其餘後測皆優

於前測男生表現顯著，

女生表現依舊不顯著。 

2 2015 實施 SH150 

對國小學童

體適能與自

我概念相關

之研究 

劉秀英 行動研究 一、 學童體適能表現良

好。實施 SH150 後，學

童體適能前、後測沒有

顯著差異。 

二、 學童整體自我概念

良好，「家庭自我」構面

平均得分最高，「心理自

我」構面相對較低。 

三、 性別對體適能表現

和整體自我概念都沒有

顯著差異。 

四、 學童體適能表現與

「生理自我」、「心理自

我」、「整體自我概念」

這三個構面達顯著正相

關。 

五、 學童體適能表現分

別對「生理自我」、「心

理自我」、「整體自我概

念」這三個構面有正向

顯著影響關係，體適能

表現對整體自我概念之

解釋變異量達 22.7%。 

3 2015 實施 SH150 

對國小學童

體適能、學

業成就與情

緒管理關係 

黃朱儀 行動研究 一、 實施 SH150 方案前

後國小六年級學童的體

適能表現未達顯著差

異。 

二、 實施 SH150 方案前
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之研究 後國小六年級學童的學

業表現未達顯著差異。 

三、 不同背景變項的學

童在體適能表現上達顯

著差異的有父親教育程

度、母親教育程度及母

親運動習慣。 

四、 實施 SH150 方案後

體適能表現與學業成就

呈現正相關。 

五、 實施 SH150 方案後

體適能表現與情緒管理

未達顯著相關。 

4 2015 SH150 方案

對國小學生

健康體適能

之影響－以

台中市某國 

民小學跳繩

運動為例 

洪文彬 行動研究 一、 兩組經單因子變因

數分析，前測值均無顯

著差異，故受試者具同

質性。 

二、 跳繩運動後對健康

體適能之差異，兩組經

獨立樣本 t 檢定分析，

肌耐力、肌力結果達顯

著。 

三、 實驗組前後測經相

依樣本 t 檢定分析皆呈

現顯著；對照組只有肌

耐力結果達顯著。 

四、以相依樣本 t 檢定

分析兩組男女生前後測

的差異，實驗組男生皆

呈現顯著，實驗組女生

心肺適能、肌耐力、肌

力達顯著；對照組男生

只有肌耐力呈現顯著，

對照組女生心肺適能、

肌耐力達顯著。 

5 2016 SH150 運動

方案介入對

國中生 健

曾意筑 行動研究 一、國中二年級學童，

除了身體質量指數以

外，柔軟度、瞬發力、
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康體適能之

影響 

肌耐力、心肺耐力等均

有顯著的進步。 

二、結果證實 SH150 運

動方案確實能夠有效增

進國中學生柔軟度、瞬

發力、肌耐力及心肺耐

力。 

三、建議各國中應積極

推行 SH150 運動方案，

以改善學童的體能狀

況，使學童的身心均能

獲致健全的發展。 

6 2016 配合教育部

SH150 方

案以晨跑運

動介入對國

中學生健康

體適能之影

響－以高雄

市大社國中

為例 

李致毅 行動研究 晨跑運動的介入對國中

生健康體適能有正面提

升效果，建議學校可多

在晨間及課間安排校園

慢跑活動，藉此培養規

律運動習慣，並增進國

中生健康體適能。 

7 2016 《推動

SH150 方案

對學生體適

能之影響-

以花蓮地區

國小城鄉 

學童為例 

梁哲瑋 行動研究 目前花蓮地區推動

SH150 方案，偏遠地區山

地鄉及一般市區六年級

學童在柔軟度項目上有

顯著進步，一般市區六

年級學童在肌力項目表

現呈顯著提昇，與各區

域實施活動項目的差異

有關。 

實施方案前、後，各地

區分別對照並未達顯著

差異，代表各區域學童

體適能並無存在優勢。 

8 2016 規律運動對

國小學童體

適能影響之

研究―以高

張秀麗 行動研究 本研究採取教育部體育

署所頒佈的施測方法與

檢測工具為研究工具，

於活動前、後進行健康
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雄市岡山區 

竹圍國小為

例 

體適能檢測，並對分析

結果提出建議。 

9 2017 SH150 方案

之回應性評

估—以新北

市三多國小

為例 

沈英生 質性研究 一、在方案設計妥適性

方面：本方案立意良

好，但在對家長的宣導

上有點不足，應讓家長

有共充分的了解：而人

力方面則需要導入運動

志工，除了從旁協助的

人外，最好也能有專業

人士；時間則是這個方

案推動的問題，學校活

動太多會有排擠作用，

造成無法達成 150 分

鐘；場地方面則需要妥

善規劃才不會造成全校

一起活動產生擁擠的狀

況。 

二、在執行者意向態度

方面：不論是導師或是

行政人員對這個方案都

是支持的，在導師方面

則需要以身作則方案的

推動效果會比較好；行

政人員則需要對活動有

完善的規劃並有好的獎

勵制度。面對的困難則

是時間和場地這兩個因 

素。 

三、目標的達成度方

面：學生普遍提高了運

動的興趣，從中獲得成

就感；學習方面則提高

了專注力；體適能方面

也都有提昇了。 

四、回應性感受方面：

執行者對方案實施的成
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果是滿意的，但是對方

案推動的過程則認為需

要有更完善的配套措

施，例如多增加研習、

開發多元模組等；學生

則希望能多增加運動時

間，活動的內容也要多

樣；家長則對方案也是

滿意的，不過希望能讓

學生學得正確運動知

識，避免運動傷害。 

10 2017 臺中市執行

SH150 方案

之個案探究 

謝旻修 質性研究 從方案執行前、方案的

過程發展以及方案後的

影響，對於行政人員、

級任老師與學童家長而

言，都有著不同程度的

影響以及在執行後所遇

到不同的問題。 

11 2017 臺北市公立

高中職學生

參與 SH150

方案現況與

影響因素之

探討》 

黃俞勛 行動研究 一、臺北市公立高中職

學生參與 SH150 方案，

最常利用課後時段在室

外球場進行籃球運動，

惟整體參與僅佔全體學

生二成。 

二、影響學生參與 SH150

方案以行政規劃影響程

度最大，設施設備影響

程度最低。 

三、臺北市公立高中職

學生參與 SH150 方案在

運動時段、運動項目、

運動場所、運動知覺強

度及每週在校運動 150

分鐘會因背景變項而有

所不同。 

四、不同背景變項之臺

北市公立高中職學生參

與 SH150 方案受自我滿
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足、行政規劃、社會支

持及自我能力而有所影

響。 

五、學生每週在校運動

150 分鐘與性別、課後補

習或晚自習情形、有無

參加運動性社團、自我

滿足、社會支持及自我

能力有相關存在。 

12 2017 臺南市國民

中學 SH150

計畫實施對

學生體育課

學習態度與

規律運動習

慣之研究 

吳佳怡 行動研究 一、在體育課學習態度

上，達顯著差異；體育

教師性別、年級變項體

育課學習態度無顯著差

異；無實施 SH150 學習

態度上僅「情意」構面

優於有實施 SH150 者，

認知、行動意向，無顯

著差異。 

二、在規律運動習慣層

面上，達顯著差異；體

育教師性別、年級、學

校有無實施 SH150 計畫

在規律運動習慣層面，

無顯著差異。 

三、臺南市國中學生體

育學習態度與規律運動

習慣，具有顯著正相關 

13 2017 學校體育課

外活動 150

分鐘

(SH150) 體

育方案對國

小體適能影

響之研究 

--以臺南市

仁德區德南

國小為例-- 

陳宥瑜 行動研究 一、不同學年度的男童

四項體適能成績表現逐

年有進步趨勢。但男童

的坐姿體前彎、立定跳

遠、一分鐘仰臥起坐、

心肺適能方面未達顯

著，進步幅度不大。 

二、不同學年度的女童

四項體適能成績表現逐

年有進步趨勢。女童四

項體適能檢測成績進步
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幅度優於男童，尤其在

坐姿體前彎、心肺適能

兩項成績達顯著水準。 

三、學童四項體適能成

績表現逐年有進步，其

中坐姿體前彎(柔軟

度)、心肺適能(心肺耐力)

兩項成績達顯著差異，

立定跳遠(肌力)、一分鐘

仰臥起坐(肌耐力)未達

顯著。 

資料來源：臺灣碩博士論文知識加值系統，研究者自行整理製表 

 

目前和 SH150 方案相關論文有十三篇，研究的內容大部分都是實施 SH150

方案後，體適能有無提升或進步。研究方法除了沈英生（2017），《SH150 方案之

回應性評估—以新北市三多國小為例》使用深度訪談的研究方法，及謝旻修

（2017），《臺中市執行 SH150 方案之個案探究》使用質性研究，其餘皆使用行動

研究方法，利用體適能前後測來觀察實施 SH150 後體適能變化。 

目前此議題質化研究較少，對於方案設計的妥適性、相關執行人員的意向態

度、方案目標的達成與否、相關人員的回應性感受，都有進一步探討的必要性。

因此本研究將採取深度訪談的研究方法，應用回應性評估觀點，了解 SH150 方

案的執行成效。 

 

ມǵ а SH150 Бਢ࣬ᜢයтፕЎЎ᝘ࣴز 

和 SH150 方案相關的期刊論文經由研究者蒐集、整理，其內容如下表： 

表 1-3 國內和 SH150 方案相關的期刊文獻內容摘要表 

序

號 

出版

年(月) 

期

刊

名

稱 

期

(卷) 

研究者 主題 內容摘要 

1 2014 

（9） 

國 

民 

179 程瑞福 動動 150

～ 推動

依教育部 102 年調查之《學校體

育統計年報》指出，各級學校學生
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體 

育 

季 

刊 

學生每

週身體

活動 150

分鐘之

方案意

義 

每天累積運動達30 分鐘及每週運

動達 150 分鐘以上人數仍未臻理

想。體適能狀況國小學童待加強者

達 47.8%，國中為 46.9%，高中則

為 50.6%。規律運動習慣及體適能

已被公認為重要的國民健康指

標，若能在兒童及青少年時期從事

較多的身體活動，不但可以降低體

脂肪的比例，促進發育，有益大腦

神經的發展，更可以提升心肺功能

及體適能，對成年以後是否能維持

身體活動習慣，更有決定性的影響

力，因此 SH150 方案的立法，此

方案值得期待。 

2 2014 

（11） 

學 

校 

體 

育 

143 周宏室 SH150 

方案的

緣起與

內涵 

SH150 方案是為培育學生運動知

能，激發學生運動動機與興趣，養

成規律運動的習慣，奠定終身參與

身體活動的能力與態度，藉由法規

的修訂明訂學生在校除體育課

外，每週應運動 150 分鐘以上。

SH150 方案核心策略與支援體

系，具體作為包含人力支援、教材

設施、活動規劃、資訊宣導，並配

合外圍的支援體系如：設備補助、

家庭聯繫、運動志工、獎勵措施、

社區支持、民間資源、輔導團、統

合視導等，目的是讓學生能夠有更

多的身體活動機會。SH150 提供

可行規劃與具體範例供各級學校

參考，最後還是要依據各校狀況，

建立各校制度。 

3 2015 

（2） 

學 

校 

體 

育 

146 劉照金 我國學 

校體育 

課外活 

動 150 

分 

鐘方案 

推動脈 

我國學校體育課外活動方案推動

脈絡為：1986 年各級學校體育實

施辦法訂定；1998 年提升學生體

適能方案推動；1999 年學生體育

育樂營；2001 年提升學生游泳能

力中程計畫；2002 年學生個人運

動與學校特色運動推動；2007 年
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絡 快活計畫：促進學生身體活動計

畫；2009 年國中小學生普及化運

動推動；2012 年學生終身運動

331；2014 年 SH150 方案。由這個

脈絡顯示 SH150 方案可說是推動

學生體育活動方案之大成。 

4 2015 

（3） 

師 

友 

月 

刊 

573 林均璉 你興動

了嗎？

談學校

推動

SH150 

針對 SH150 方案的推動，高雄市

正興國中結合學校特色，擬定的方

案如下：一、一日之計在於晨：分

年級每週進行一次三十分鐘的晨

跑。二、跳出健康與活力：利用課

間時間進行十分鐘跳繩活動。三、

跆拳道～力與美的結合：利用課餘

時間、空白課程進行跆拳道的品勢

動作練習。四、運動的探索與興趣

培養：廣設社團，在每週兩節的社

團課提供學生多樣性選擇。五、定

期辦理體育活動競賽：每學年辦理

多項體育競賽。六、定期進行體適

能檢測。 

5 2015 

（4） 

學 

校 

體 

育 

147 謝孟修 

姚閔懷 

以 SH150

方案為

基礎之

問題解

決導向

多元體

育活動

規劃～

以台東

縣瑞源

國小為

例 

瑞源國小雖是偏鄉學校，但是學生

的體適能卻未達到中等標準甚至

逐年下滑，針對惡化加以分析原因

而有以下幾項實施策略，一、問題

解決導向的行政規劃：培養學生與

他人分工合作的能力，以家族模式

規劃了校內體育時間。二、以現場

需求為前提的教師增能：讓教師透

過各式各樣的戶外及體能活動體

驗，了解何謂引導式反思技巧，以

及這些技巧的運用方式。三、激發

學生動機為目標的活動安排：為提

升學生課餘時間從事體育活動之

動機，規劃實施多項體育性社團及

多元的課間活動。其具體的行動方

案則有：一、以「瑞源小家族」為

基礎的體育活動規劃；二、發展以

品格教育為主軸的課後社團～射
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箭隊；三、以檢核成效為目標的校

外體育活動～鹿野馬拉松、大原路

跑。實施後學生體適能合格率顯著

提升，參與動機也增強。 

6 2015 

（4） 

學 

校 

體 

育 

147 劉芳遠 「六星

級」的運

動～ 新

竹市推

動SH150

方案概

況 

新竹市建立「六星級」的運動亮點

如下：一、新竹市創意的課後運動

班：自 101 年度起鼓勵各學校成

立課後運動社團。二、教室外的

F4 學習課程：強調問題解決為中

心，統整課程為理念，結合知識與

活動。三、綠島騎跡探索。四、智

慧科技同心協作：設計 QR Code 

貼紙發放到各校轉貼到運動場。

五、Zero Hour PE。六、大家一起

練「五」功：學校規劃本位課程、

課間操、推行 I CARE卡、體育季、

多元運動社團。此為新竹市推動的

SH150 方案。 

7 2015 

（6） 

國 

民 

體 

育 

季 

刊 

182 梁焜珉 教育部

體育署

SH150方

案之緣

起與背

景 

教育部以「健康國民、卓越競技、

活力台灣」為主軸，提出體育運動

方案白皮書，其中學校體育為六項

子議題之一，以活絡校園體育增進

學生活力為目標。而根據「運動改

造大腦」一書，證實運動的確能有

效幫助學習，在對照先進國家體育

課的安排發現我們的體育課確實

太少，因此將學校體育課外活動時

間立法，保障學生身體活動的機

會，希望能落實學生學習運動技

能、提升體適能、養成終身運動的

習慣。 

8 2015 

（6） 

國 

民 

體 

育 

季 

刊 

182 周宏室 教育部

體育署

SH150方

案解析 

透過SWOT 法來對SH150 方案進

行解析，發現優勢（Strengths）方

面為：1.研究結果證實運動促進學

習；2.為活化法令鼓勵多元方案；

3.各校自主以發展特色；4. 養成運

動習慣學生健康久久；5.提供觀摩

會互相觀摩學習。劣勢
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（Weaknesses）方面為：1.壓縮師

生既有休息時間；2.時間分散降低

運動效果；3.缺少吸引教師參與誘

因；4.部分學校空間設施不足。機

會（Opportunities）方面為：1.運動

健康概念可以深化落實；2.學生體

能表現可有效提升；3.運動志工結

合服務與學習；4.社區與運動中心

資源整合；5.補強學生運動時間之

不足；6.運動傳播媒體之協助推

廣。威脅（Threats）方面為：1.學

生在校可安排時間有限；2.校內非

正式課程活動頗多；3.學校行政管

理者相關規定。 

9 2015 

（6） 

國 

民 

體 

育 

季 

刊 

182 林安迪 SH150 

方案之

規劃與

策略分

析 

SH150 方案的規劃會面臨三大問

題，分別為時間、空間和人力，因

此藉由體育署的規劃與後勤支

援，縣市政府的協助輔導來克服這

些問題。而 SH150 方案策略內涵

分為一、人力資源：除教師外希望

能有運動組織及校外志工入校協

助。二、教材設施：提供資訊交流

平台讓教師取得多樣化教材，設置

樂活運動站。三、活動規劃：各校

需對於本身特色進行整體活動規

劃。四、資訊宣導：邀請代言人配

合主題進行活動代言。 

10 2015 

（6） 

國 

民 

體 

育 

季 

刊 

182 許政順 SH150 

方案新

北市推

動實務

介紹 

一、運動樂活月：新北市教育局定

每年 3 月為運動樂活月，舉辦樂

樂足球和樂樂棒球比賽，新式健康

操比賽及大隊接力比賽。二、百班

大校推 SH150：百班大校面臨空間

問題，更需積極推動 SH150。三、

提升體育教師運動知能做法：規劃

校長優質體育特色學校經營與管

理研習，規劃教師增能研習。四、

結合健體輔導小組：結合國教輔導

團辦理工作坊、研討會、到校輔
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導、分區輔導等。五、萬金石馬拉

松～局長校長領頭跑。六、體適能

訪視暨積極之獎勵作為：體適能訪 

視、績優學校表揚、體育有功人

員、辦理典範學校遴選觀摩。 

11 2015 

（6） 

國 

民 

體 

育 

季 

刊 

182 張俊一 

  

SH150 

方案典

範學校

推動策

略分析 

依據 SH150 方案推動精神，在 102 

學年度試辦的學校中選出 5所優

等學校及 8 所甲等學校，分別從

推動理念、組織架構與人力資源、

時間運用及活動內容、場地規劃及

運用策略、社會資源運用及營造學

校特色等六個向度來評估。這些學

校成功的因素為：擬定明確可行的

推動架構、校長及教師以身作則投

入參與運動、著重學生體適能提

升、成立網路運動社群、成立多元

的運動社團、巧妙引用社區資源，

以及致力於在學校特有條件下，打

造獨特的 SH150 方案推動計畫。 

12 2015 

(9) 

大

專

體

育 

134 翁悅

珍、陳

五洲 

臺灣中

小學培

養運動

習慣與

落實體

適能方

案之初

探 

健康的身體源自於健康的生活習

慣，習慣的養成需要從小做起。本

文之目的為分析我國目前中小學

學生之運動參與情形，探討體適能

方案之成效及國民體育法第六條

修正案的落實所面臨的問題，並提

出改善之作法與建議。研究方法使

用文獻回顧法，結果顯示教育部推

動體適能方案行之多年，雖有成效

但仍有改善空間；在體適能發展、

運動時間及習慣養成的部分都需

要更有效的作法。教育部體育署推

動「學生每週在校運動 150 分鐘方

案」，希望由晨間、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，但應如何

落實仍是一大挑戰。其主要面臨之

問題，可分為運動時間、運動空

間、人力需求及運動內容等面向。
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本研究評估我國目前的教育現況

及學生參與運動情形，且考量運動

後帶來的正面效益，建議可善加利

用晨間時間進行活動，配合體育專

業，讓晨間運動不只是花時間活

動，更使得運動強度與內容更正

確、多元，以確實達到增進體適能

的目的。 

12 2015 

（10） 

學 

校 

體 

育 

150 楊宗文 SH150 

方 

案推動 

社會資 

源 

各級學校在推動 SH150 方案時， 

面臨各種資源短缺的困境，而人

力、財力及物力等社會資源的取得

若妥適應用，足以解決這些問題。

人力方面可找專業人士、社區領袖

及熱心人士或是學生家長幫忙。在

財力資源方面可以申請政府部門

補助、民間組織捐款或贊助及使用

者付費等方面進行。社會資源是無

所不在在推動 SH150 方案若能妥

善的應用這些社會資源，將使方案

推動的更順利。 

13 2015 

（12） 

學 

校 

體 

育 

151 劉先翔 以統整 

策略深 

化 SH150 

運動方 

案 

少子化造成學校編制逐年下降，但

需要推動的業務及計畫卻未減少

增加教師的負擔及影響 SH150 方

案推動，因此應思考人力與業務整

合，將不同的業務統整在一起，例

如與閱讀統整，與其他活動統整或

與課後照顧方案結合。甚至從學校

推展到家庭， 讓親子一起活動，

這樣才能讓 SH150 方案在學校生

根，並與家庭以及社會作連結，運

動的習慣才能深化。 

14 2017 

(12) 

台

灣

體

育

學

術

研

63 謝孟

珊、楊

宗文 

學校執

行「學生

每週在

校運動

150 分鐘

方案」之

個案研

本研究目的為研究學校執行「學生

每週在校運動 150 分鐘方案」的現

況、成果與影響因素等。為此目

的，研究方法採個案研究的方式，

以半結構式訪談個案學校的計畫

負責人，以蒐集相關資料。研究結

果顯示：(一)SH150 方案理論基礎
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究 究 不夠完整且目標的明確及可行性

仍有進步空間；(二)國中以上層級

的學校在安排 150 分鐘的運動時

間上面臨很大的困難，且學校執行

計畫意願不高；(三)校內非正式課

程活動很多，需做好溝通與配合、

執行人員的專業知能為一大問

號、標的團體多數願意順服、地方

政府對執行過程提供協助及監督

執行成果均未採取積極的作為；

(四)個案會根據實施結果修正計

畫而繼續實施且預計未來實施普

遍率會持續提高。研究結論為：

(一)方案特性、方案本身所具條

件、方案本身以外的條件均會影響

學校執行結果；(二)SH150 方案執

行受先天限制；(三)「溝通」為學

校執行計畫中重要的要素；(四)在

學校執行方案上，標的團體的順服

為最大優勢，時間資源為劣勢。 

資料來源：研究者自行整理製表 

 

目前 SH150 相關期刊文章大多刊在關的期刊文章大多刊在《學校體育》和

《國民體育季刊》兩本期刊中，而這兩本刊物都是由教育部體育署所出版的，內

容大部分都是為 SH150 方案做宣導，針對 SH150 方案各個面向加以分析、討論，

再加上一些介紹典範學校的方式，期望能讓大家對這個方案有更深層的認識及瞭

解，並使 SH150 方案的推行能更加的順利。 

 

 

ୖǵ аӣᔈ܄ຑ՗࣬ᜢፕЎЎ᝘ࣴز 

本研究以回應性評估理論為基礎，目前僅有二篇與體育方案回應性評估相關

文獻，觀點取決於方案利害關係人和方案評估指標，因此也參考了其他領域個案

所結合的方案評估，尋找可供本研究參考之處，相關彙整如下： 
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表 1-4 國內以回應性評估相關研究博碩士論文摘要表 

序 

號 

研 

究 

者 

出 

版 

年 

研究 

主題 

研究 

方法 

利害 

關係人 

評估 

指標 

研究 

重點 

1 尚 

靜 

琦 

2007 敬老福 

利生活 

津貼政 

策之回 

應性評 

估 

文件 

分析 

法、 

深度 

訪談 

法 

可領敬 

老津貼 

之老人 

效能性、 

效率性、 

公平性、 

適當性、 

回應性、 

充分性 

本研究的研究焦點，為

民國九十一年中央政府

所開始發放的全國性的

「敬老津貼」，並以領取

敬老津貼人數最多的台

北縣作為實證研究的範

圍，評估指標去評估敬

老津貼方案的現況，匯

整及建構出敬老津貼方

案評估指標下利害關係

19 人的相關主張、關切

與議題。 

2 李

美

雲 

2007 我國客

語方案

之回應

性評估 

文獻

分析

法、

深度

訪談

法 

方案受

惠者、

方案執

行單

位、客

家社團

學會 

「方案執

行力」配

合條件，

包括溝

通、資

源、執行

者意向及

官僚結構 

本研究的目的希望藉由

方案執行與回應性評估

之角度，研究客語方案

實施之問題與對策，提

出其他國家的語言方案

執行情形，以期透過相

關理論提出台灣合理可

行之客語方案方向。 

3 宋

美

瑤 

2008 苗栗縣

「攜手

計畫課

後扶助」

方案執

行成效

評估之

研究- 以

回應性

評估觀

點 

文件

分析

法、

深度

訪談

法 

教育處

科員、

學校行

政人

員、教

學人

員、學

生、家

長 

目標計畫

達成度、

方案設計

的妥適

性、執行

者的態度

與意向、

回應性的

感受 

本研究旨在對苗栗縣

「攜手計畫課後扶助」

方案執行成效進行回應

性評估，並依據研究結

果，對教育行政機關、

學校行政人員及教學人

員提出執行與修正的具

體建議。 

4 劉 2010 身心障 深度 行政院 目標達成 本研究針對臺北市公立
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春

蓉 

礙者定

額進用

方案之

回應性

評估~以

臺北市

公立國

民小學

為例 

訪談

法、

文獻

分析

法、

焦點

團體

法 

勞工委

員會職

業訓練

局、臺

北市政

府勞工

局、臺

北市公

立國民

小學、

學校身

心障礙

職工、

尚未僱

用殘障

團體 

度、方案

適當性、

執行者意

向、身障

者滿意度 

國民小學實施身心障礙

者「定額進用」方案的

個案進行探討，從利害

關係人角度，對定額進

用方案進行回應性評

估，以瞭解主要利害關

係人對身心障礙定額進

用方案主張與關切的議 

題，建構具有共識之項

目及歸納缺乏共識與猶

待討論的題議。 

5 江

嘉

慧 

2011 臺灣身

心障礙

者經銷

電腦型

彩券之

回應性

評估 

參與

觀察

法、

深度

訪談

法 

財政部

國庫

署、中

國信託

商業銀

行、身

心障礙

者經銷

商 

彩券發行

制度、發

行管理、

經銷管理 

本研究以此方案目的的

達成為依變項，應用回

應性評估理論探究方案

標的團體身心障礙者，

經營銷售電腦型彩券的

生活體驗、真實心聲，

以其回應為研究議題，

分析我國電腦型彩券發

行對照顧弱勢身心障礙

者就業方案執行之績

效。 

6 李

仁

灝 

2011 大台北

地區河

濱自行

車道之

回應性

評估 

參與

觀察

法、

深度

訪談

法 

政府單

位、自

行車道

使用者 

主張、關 

切、議題 

瞭解及探究以下幾個面

向：一、大台北河濱自

行車道方案發展的現

況；二、使用者對於該

項方案的關切之處，以

及對於未來發展的期

望；三、政府相關單位

對於使用者所提出之建

議所抱持的態度與回

應。 

7 陳 2011 國民小 文獻 方案規 目標達成 研究旨在運用回應性評
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漢

峻 

學教育

實習與

教師資

格檢定

制度回

應性評

估之研

究 

分析

法、

深度

訪談

法 

劃者、

方案執

行者、

方案輔

導執行

者、方

案標的

人口 

度、方案

內容適當

性、執行

能力 

估觀點，利用文獻分析

法分析出我國目前國民

小學教育實習與教師資

格檢定制度的運作現況

以及所存在的各項問

題，並匯集利害關係人

意見，了解方案規劃者

的回應程度，以及方案

規劃者與利害關係人意

見之間所產生的落差。 

8 周

靜

華 

2012 子女姓

氏權之

研究－

民法親

屬編修

正實施

之回應

性評估 

文獻

分

析、

焦點

團體

法、

深度

訪談 

方案執

行機關

（戶政

事務

所、法

院）、民

眾（新

生兒父

母、成

年改姓

者）、婦

權團

體、專

家學者 

在「社會 

環境

面」、「法

制規範

面」、「方

案執行

面」之訴

求、關

切、議題 

本研究以回應性評估為

研究途徑，特舉辦一場

焦點團體座談，並對利

害關係人進行深度訪

談，並分析國內之統計

數據，評估「子女姓氏

約定」及「成年後姓氏

自主」方案之法制改革

與執行情況，以作為日

後落實子女姓氏自主權

之參考。 

9 劉

玉

鳳 

2012 花蓮縣

新移民

生活適

應輔導

班執行

成效之

研究-回

應性評

估方法

之應用 

問卷

調查

法、

訪談

法 

東南亞

國家居

住在花

蓮縣的

新移民

婦女 

目標達成

度、方案

公平性、

方案設計

妥適性、

回應性 

本研究以花蓮縣新移民

生活適應輔導班執行成

效為研究主軸，應用回

應性評估的方式，來探

討新移民內心的想法與

意見，以瞭解中央政府

制定的外籍配偶生活適

應輔導方案對於她們在

台生活適應的影響，以

及其對此方案的滿意支

持度如何。 

10 徐

郁

峰 

2012 高雄市

公共腳

踏車租

文獻

分析

法、

規劃單

位、營

運單

方案設計

適切性、

方案行銷

研究以回應性評估的理

論觀點，採用文獻分析

法及回應性評估訪談
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賃計畫

之回應

性評估

研究 

深度

訪談

法 

位、社

會團

體、高

雄市議

員、學

者、騎

乘者 

能力、計

畫目標達

成度、顧

客滿意度 

法。透過四個方案評估

指標，分析出高雄市公

共腳踏車租賃計畫的現

況發展與問題。 

11 林

明

德 

2012 台南市

流浪犬

方案之

回應性

評估 

個案

研究

法、

深度

訪談

法 

政府、

代議

士、動

物保護

團體、

學者專

家、獸

醫師、

寵物業

者、民

意 

效能性、

效率性、

充分性、

公正性、

回應性、

適當性 

本文以台南市流浪犬方

案為研究個案，目的在

於從方案利害關係人的

觀點瞭解方案的執行成

效，以及探討各方利害

關係人互動以及對方案

執行成效的影響。 

12 劉

錦

燕 

2013 護照親

辦方案

之回應

性評估

─以新

北市為

例。 

文獻

分析

法、

深度

訪談

法 

戶政事

務所、

辦理護

照民眾 

方案設計

妥適性、

方案執行

力、目標

達成性、

顧客滿意

度 

本研究以新北市辦理護

照親辦方案為例，採回

應性評估觀點探討護照

親辦方案的利害關係人

主張、關切(concerns 與

議題，分析新北市護照

親辦方案的執行現況與

問題。 

13 洪

誌

吟 

2013 臺北市

生育獎

勵金方

案回應

性評估

之研究- 

以臺北

市內湖

區為例 

文獻

分析

法、

深度

訪談

法 

主辦機

關、執

行機

關、民

眾 

方案設計

妥適性、

方案行銷

能力、目

標達成

性、顧客

滿意度 

本研究以臺北市內湖區

為例，採回應性評估觀

點探討臺北市生育獎勵

金方案的利害關係人主

張、關切( concerns )與議

題，分析臺北市生育獎

勵金方案的執行現況與

問題。 

14 吳

季

娟 

2014 公務員

廉政倫

理規範

文獻

回顧

與分

交通部

公路總

局內之

方案適當

性、目標

達成度、

為瞭解公務員廉政倫理

規範用對象、執行人

員、承攬廠商等利害關
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之回應

性評估

研究--以

交通部

公路總

局為例 

析、

深度

訪談

法、

問卷

調查

法 

公務員

( 包含

業務人

員與政

風人

員)、廠

商 

執行者意

向、適用

對象滿意

度 

係人，對規範之推動方

式、法規內容瞭解程

度、適用過程有無疑

義、規範本身是否窒礙

難行、法之位階是否恰

當等意見之看法，進行

資料蒐集，藉此對規範

提出方案建議。 

15 凃

孟

妤 

2014 婦女議

題溝通

平台計

畫之回

應性評

估 

深度

訪談

法、

次級

資料

分

法、

觀察

法、

問卷

調查

法 

地方婦

權委

員、性

平委

員、學

者、政

府官

員、基

層女性 

團體間的

網絡連

結、委員

與團體的

連結關

係、方案

連結機 

制、申請

規定與經

費核銷、

城鄉差距 

本研究以第三者的角

度，運用回應性評估方

式來檢視此計畫之實施

成效，該途徑的特色為

強調利害關係人的參與

以及他們對計畫成敗的

意見與態度，透過建構

主義的方法來評估各利

害相關人的主張、關切

與議題。 

16 彭

佳

穎 

2015 我國合

宜住宅

方案回

應性評

估之研

究 

文獻

分析 

法、

深度

訪談

法 

學者專

家、承

購者、

第三部

門 

方案目標

達成度、

方案設計

適切性、

利害關係

人回應性 

本研究以回應性評估提

倡的方案利害關係人為

核心面向，瞭解目前我

國合宜住宅方案執行的

成果與共識，得到改善

方案執行的依據。 

17 邱

情

余 

2015 我國公

職人員

財產申

報制度

之回應

性評估 

文獻

分析

法、

深度

訪談

法 

適用對

象、受

理機關

人員、

受處分

人 

法規妥適

性、目標

達成度、

執行者意

向方案配

合度 

本研究探討我國公職人

員財產申報實施迄今，

利害關係人之認知與看

法，推論各項執行要素

與方案缺失的聯結關

係，分析結果作彙整歸

納的陳述，以提供未來

方案修正或實施的參

考。 

18 張

玉

琴 

2016 臺北市

政府設

置發包

文獻

分析

法、

洽辦機

關、發

包中

公開透

明、效能

品質、方

臺北市政府設置統一發

包中心機制之目標在:

「強化公開、透明的採
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中心機

制之回

應性評

估- 以臺

北市區

公所為

例 

回應

性研

究法 

心、區

公所 

案適當性

與洽辦機

關滿意度 

購制度」、「落實採購人

員輪調學習」以及「確

保採購效能與品質」。本

研究探討此機制目標是

否達成。 

19 許

雯

琳 

2016 台北市

公共自

行車

YouBik 

e 收費

制之方

案回性

評估 

文獻

分析

法、

深度

訪談

法 

主辦單

位（台

北市政

府交通

局）、執

行單位

（微笑

單車股

份有限

公

司 ）、

使用者 

方案適妥

性、方案

設計效能

性「法令

規章執行

能力、顧

客滿意度 

本研究透過回應性評估

理論為研究方法，據以

瞭解利害關係人對於台

北市公共自行車

YouBike 發展情形與執

行現況回應，分析出台

北市公共自行車

YouBike 之現狀與建

議，期能提供未來公共

自行車發展之參考。 

20 黃

伃

君 

2016 客家特

色產業

發展之

回應性

評估 

文獻

分析

法、

深度

訪談

法 

客委

會、客

家事務

局、企

業、民

間社團 

方案效

益、行銷

效益、經

濟效益、

客家文化

效益、社

會效益 

本研究擬以回應性評估

為研究方法，著重方案

利害關係人的內心感

受，即方案利害關係人

的訴求、關切、爭議等

回應性觀點，以客家文

化特色產業方案為主軸

研究，藉由利害關係人

不同意見之發現，希冀

以方案盤點面的角度去

思考，瞭解客家文化特

色產業發展過程與目前

執行情況為何，檢視政

府賦權方案推動客家特

色產業績效 

21 卓

敏

惠 

2016 閱讀磐

石計畫

之回應

性評

文獻

分析

法、

深度

申請

者、執

行者、

受益者 

充分性、

公平性、

效能性、

回應性 

本研究主要以回應性方

案評估之質性研究方

法，探討閱讀磐石計畫

的內容、宗旨與目的和
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估：以台

中市三

所國民

小學為

例 

訪談

法 

推動過程、策略與成

效，瞭解利害關係人之

內心感受，最後整理分

析結果作彙整歸納的陳

述，以提供未來方案修

正或實施的參考，及後

續相關研究之建議。 

22 林

文

瑛 

2016 教育服

務役方

案執行

成效之

回應性

評估－

以臺中

市二所

國民小

學為例 

文獻

分析

法、

深度

訪談

法 

申請教

育服務

役的國

民小學

之校

長、行

政人

員、教

師、現

任教育

服務役

役男 

目標達成

度、執行

能力、回

應性感受 

本研究旨在對臺中市國

民小學教育服務役方案

執行成效進行回應性評

估，藉由深度訪談，以

瞭解利害關係人之內心

感受，分別對教育服務

役主管機關、需用機

關、服勤處所提出具體

建議，以提供未來教育

服務役方案執行之參

考。 

23 夏

筠

庭 

2016 新北市

國民小

學「提升

游泳與

自救能

力」政策

之回應

性評估 

文件

分

析、

深度

訪談

法 

政策利

害關係

人 

效能性、

效率性、

適當性、

回應性 

本研究以回應性評估為

研究途徑，採文件分析

及深度訪談法，從效能

性、效率性、適當性、

回應性等四大評估指

標，蒐集分析政策利害

關係人的多元觀點以探

討新北市國民小學「提

升游泳與自救能力」政

策執行成效並對政策實

施相關議題提出建議。 

24 沈

英

生 

2016 SH150 方

案之回

應性評

估－以

新北市

三多國

小為例 

文獻

分析

法、

深度

訪談

法 

校長、

體育組

長、導

師、學

生和家

長 

政策設計

妥適性、

政策執行

者的意向

態度、政

策目標的

達成度、

政策回應

本研究主要以回應性政

策評估之質性研究方

法，從「政策設計妥適

性」、「政策執行者的意

向態度」、「政策目標的

達成度」、「政策回應性

感受」這四項評估指標

去探討SH150方案計畫
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性感受 的內容、立意與目的，

及推動的過程與成效，

透過文獻分析法及深度

訪談法，訪談新北市三

多國小的校長、體育組

長、導師、學生和家長

等利害關係人之內心感 

受，最後整理分析結果

作彙整歸納的陳述，以

提供未來政策修正或實

施的參考，及後續相關

研究之建議。 

25 陳

文

祥 

2016 我國公

務人員

專業加

給政策

回應性

評估：以

地政職

系、戶政

職系、人

事行政

職系為

例 

深度

訪談

法 

地政職

系兼辦

人事業

務、 

戶政職

系兼辦

人事業

務、 

人事行

政職系

專任人

事人員 

專業程

度、 

繁簡難

易、 

所需資格

條件、 

憲法「平

等原則」 

本研究係以回應性評估

為理論，以公務人員加

給給與辦法第 4條所揭

之「專業程度」、「繁簡

難易」、「所需資格條件」

及憲法「平等原則」等

為評估變項，以地政職

系兼辦人事業務、戶政

職系兼辦人事業務、人

事行政職系專任人事人

員為利害關係人，探究

我國公務人員地政職

系、戶政職系、人事行

政職系專業加給不同待

遇之合理性，期能提供

政府日後簡併或調整專

業加給政策之參考。 

26 曾

淑

芳 

2016 十二年

國民基

本教育

103 學年

免試入

學方案

之回應

性評

估—以

文獻

分

析、

回應

性研

究法 

政策利

害關係

人 

政策規

劃、 

執行者意

向、 

政策便利

性、 

目標達成

度 

本論文採文獻分析與回

應性研究法，針對 103

學年免試入學方案在政

策執行後，進行分析其

政策規劃、執行者意

向、政策便利性與目標

達成度，瞭解其政策利

害關係人之主張、關切

與議題；發現：1.免試
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臺北市

公立中

學為例 

入學方案施行過程中，

國中會考成績仍佔有一

定比例，有其重要性。

2.免試升學方案的法規

命令對政策執行人員作

出過度的引導與規範，

不能因應各種不同狀

況，導致執行僵化。3.

完全中學的直升入學方

式，趨向學區制的入學

方案。4.入學方式齊一

樣式，雖然符合一致性

的公平要求，但面對數

目龐大的競爭人數，升

學壓力仍無法獲得適度

紓解。 

27 陳

祥

睿 

2017 歷史城

區的文

化資產

治理－

新竹市

舊城區

再生運

動的回

應性評

估 

 

文獻

分析

法、

深度

訪談

法 

兩位前

市長、

兩位議

員、一

位執行

者、四

位民間

具有代

表性的

商家或

藝術工

作者、

兩位住

民代表 

文化方案

的妥適

性、舊城

區居民

（利害關

係人）對

文化活動

的回應

性、文化

治理結果

對地方文

化的推廣

力、方案

制定是否

落實審議

民主 

本研究的目的為試圖瞭

解這個城市文化治理的

歷程及將來推行文化治

理的方向。 

資料來源：臺灣博碩士論文知識加值系統，研究者自行整理製表 

從上述回應性評估論文整理可以發現，目前國內利用回應性評估角度進行研

究為數不少，且研究主題日漸豐富。在利害關係人中，可歸類為方案規畫者、方

案執行者和方案相關人員。研究方面，因為以回應性評估為理論，所以以質性研
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究為主，文獻回顧和深度訪談最普遍。評估指標方面，方案評估的指標會因研究

主題的不同，而產生不同的評估指標，大多採用 Nakamuraand Smallwood (1980)

提出的指標：目標達到的程度、效率、人民的滿意度、利害關係人的反應、系統

的穩定性，和Dunn(1994)提出的指標：效能性、效率性、充分性、公平性、回應

性、適當性。 

ಃΟ࿯ ࣴࢎزᄬᆶക࿯Ӽ௨ 

 

൘ǵ ࣴࢎزᄬ 

本研究以回應性評估理論為基礎，針對 SH150 方案進行計畫性評估，以方

案利害關係人探討 SH150 方案設計的妥適度、執行者的意向態度、方案目標的

達成度及方案的回應性感受等四個面向做分析與討論。方案利害關係人包含執行

者及受益者，以目前研究者服務的學校的校長、體育組長、導師、家長和學生為

研究對象，採用文獻分析法、深度訪談等研究方法進行分析，建構出問題的核心

所在，來評估方案執行成效，最後針對研究之結果給予結論與建議。 
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教
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關
係
人 

評估

指標 

方案設計妥適度 

執行者意向態度 

方案目標達成度 

方案回應性感受 

收集資

料分析 

成
效
評
估
結
果 
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０
方
案 



 

31 
 

ມǵ ക࿯Ӽ௨ 

本研究依據研究動機及研究目的，擬定五個章節，分別說明如下： 

 

第一章為緒論，包括研究動機與目的、文獻回顧、研究架構、章節安排與研

究方法。其中文獻回顧部分則是藉由檢閱與 SH150 方案相關之論文和期刊，與

回應性評估相關論文研究，分析相關資料，建立本研究基本架構。 

第二章為理論探討，包含學校本位教學、體適能及探究回應性評估理論，以

作為本研究的理論分析基礎。 

第三章為台灣中小學生體適能方案發展沿革，介紹台灣地區中小學生體適能

發展的各個階段方案，包含提升學生體適能中程計畫（333 計畫）、推動中小學

生健康體位五年計畫、快活計畫、樂活運動站、SH150 方案、大樂跑計畫。 

第四章為「SH150 方案」之回應性評估，以方案評估指標----方案設計妥適

度、執行者意向態度、方案目標達成度、回應性感受做討論分析。 

第五章為結論與建議，由前一章方案評估指標的分析結果，整理出 SH150

方案之回應性評估並提出建議，供未來推動中小學生體適能方案之參考。 

 

ಃѤ࿯ ࣴزБݤᆶज़ڋ 

 

本研究使用之研究方法分成兩類，第一類為使用一般的文獻分析法，並採用

深度訪談方法對相關利害關係人進行訪談，以瞭解利害關係人內心真正的感受，

經過資料的蒐集、分析，再依據研究所得的結果，做為對 SH150 方案實施的參

考建議，研究方法說明如下 

 

൘ǵ Ў᝘ϩݤ݋ 

蒐集「SH150方案」之相關資料，包含國內相關學術論文、期刊、政府出版
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品、相關網站等，其蒐集主要來源為台灣博碩士論文知識加值系統、AiritiLibrary 

華藝線上圖書館、教育部體育署網站等。透過文獻資料蒐集，將相關資料加以整

理、歸納和分析，以期能更完整瞭解「SH150方案」的實際執行狀況。 

 

ມǵ ుࡋೖፋ 

訪談是一種研究性交談，是創造一種情境，讓研究者可以透過口語相向溝通

的過程，研究者從被研究者那裡蒐集第一手資料的一種研究方法，是一種特定目

的和一定規則的研究性交談。深度訪談是社會科學常用的一種方法，更是質化研

究中發現被研究者心中想法的重要途徑（陳向明，2010：221）。而依據訪談問題

設計的嚴謹度，可以分成三類： 

一、結構式訪談：結構式訪談又稱為標準化或正式訪談。研究者以預先安排

好的問題，去瞭解受訪者的想法、意見和態度，並透過這種預先安排好的結構式

問題及訪問標準化程序，降低可能的偏誤，故其彈性較低。 

二、無結構式訪談：又稱為非標準化或開放式訪談。研究者在進行訪談過程

中，無須預先準備一套標準化訪談大綱作為訪談的引導指南，重視如何在自然情

境中瞭解複雜現象或背後意義，通常使用於相同問題，受訪者對其意義有不同理

解時。 

三、半結構式訪談：又稱為半標準化訪談或引導式訪談。研究者在訪談進行

之前，必須根據研究的問題與目的，設計訪談大綱作為訪談指引方針。不過，實

際訪談時不必完全依據訪談的大綱順序來進行訪問，可做彈性調整。半結構式訪

談具有以下優點：（一）對特定議題往往可採取較開放的態度。（二）當受訪者在

訪談過程中受到較少限制時，往往會採取較開放的態度來反思自己的經驗。（三）

研究者較有機會深入瞭解受訪者個人的生活經驗（潘淑滿，2003：135-145）。除

了按結構分類外，訪談還可以依照正式程度、接觸方式、受訪者的人數及訪談的

次數進行分類。首先，按照正式程度可分為正規型和非正規型，本研究屬於正規
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型，研究者與被研究者雙方事先約好時間地點，就一定問題的範圍進行交談。其

次，根據雙方接觸方式，還可以進一步分為直接訪談和間接訪談兩種類型，本研

究屬於直接訪談，研究者和受訪者一起坐下來進行面對面的訪談。 

 

ୖǵ ࣴزज़ڋ 

本研究在研究架構上力求周延、嚴謹，但基於主客觀因素，仍存有若干制，

茲分別描述如下： 

一、就研究對象限制而言： 

因本研究主要目的在瞭解國民小學實施 SH150方案的成效，再加上人力、時

間、經費等客觀因素限制，因此本研究之利害關係人僅選擇研究者任職學校之校

長、體育組長、導師、學生及家長，難以包括方案制定者及其它學校的執行者及

受益者，此為本研究對象限制之一。 

二、就研究資料而言： 

在文獻探討上最主要採用有關 SH150方案及回應性評估的相關理論，分析其

利害關係人的要求、關切與議題。然而在理論的立意與取樣上及深度訪談過程中，

或多或少會受到人力與時間限制及研究者個人主觀判斷與背景經驗影響，難免有

失客觀。 

三、就研究範圍而言： 

本研究所選取的樣本，受限於人力、時間與區域性之限制，所選取的樣本數

代表性仍有不足，本研究所訪談之利害關係人所歸納之結果。並無法類推至其它

未受訪之利害關係人，對於要反應全面性之問題所在仍有其限制。 
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ಃΒക ౛ፕ௖૸ 

本研究依據所蒐集的資料，分成以下三節來討論。第一節探討學校本位教學

法，第二節探討體適能，第三節探究回應性評估理論，為本研究的理論及分析基

礎 

 

ಃ΋࿯ ᏢਠҁՏ௲Ꮲݤ 

SH150方案是推動每週在校運動150分鐘策略，體育是學校教育重要的一環，

以下針對學校本位教學進行說明： 

 

൘ǵ ᏢਠҁՏ௲Ꮲޑཀက 

學校本位課程（school-based curriculum,SBC）是以學校的教學理念為目標，

以學生需要為核心，以學校的教育人員為主體，以學校的情境及資源為基礎，以

校外社區的特色及大眾的期望為後盾，規劃、設計、實施與評鑑學校課程，以及

符應中央及地方教育主管機關法定與政府的規範。 

學校本位教學所依據的是史克北（Skilbeck）的情境模式（Situation）理論，

課程情境分析主要步驟為：1.分析情境與評估需求。2.確立課程目標。3建構課

程方案。4.實施課程。5.回饋與修正。因此，在進行學校本位教學時必須依據上

述過程進行課程設計。進行體育的學校本位教學是十二年國民基本教育的主軸之

一，並以「成就每一個孩子」為願景架構。（蔡俊傑，2015：30-31） 

 

ມǵ ᡏػၮ୏ᏢਠҁՏ௲Ꮲচ߾ 

體育運動學校本位教學是以四大方向為出發點，分別是學生、學校體育教師、

社區資源及在地紮根為原則，其內容概述如下： 
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一、以學生需要為訴求 

教學的主體是學生，學校本位教學亦是如此，因此在進行學校本位課程設計

時，必須考慮到學生。 

二、以學校體育教師專業為考量 

體育運動的學校本位教學應以學校體育教師專業為考量，如果學校沒有該項

專業師資，又要以該專項為學校本位教學主軸，猶如「緣木求魚」，因此，必須

以校內體育教師的專長為考量。 

三、以社區資源為後盾 

學校本位教學的理念是結合社區文化，因此能結合社區資源，運用社區資源，

並與社會文化相互結合。 

四、以發揮在地紮根為目標 

「在地紮根」是文化的落實，教育的目標是在建立文化、發揮文化、傳承文

化，讓學校與社區充分結合。（蔡俊傑，2015：30-31） 

 

參、體育運動學校本位教學的步驟 

學校體育運動教學分成四個階段，其內容概述如下： 

一、分析情境與評估需求 

包含師資、場地、經費，在師資方面，分析學校體育教師專長，在其他學科

是否有體育專長，社區是否有家長有相關體育專長。在場地方面，除了校內體育

場館、空地、空餘教室，社區中是否有活動中心，其餘開闊場地可供使用。在經

費方面，學校經費有限，家長費的使用，社區人士的贊助等。 

二、確立支援課程與項目 

體育學校本位教學除了學校應有的體育教學外，主要在於體育社團、代表隊

的籌組，因此，除了現有體育教學目標達成外，在於補足多元項目的體育社團之

組成。若家長可支持參與，亦能發揮體育運動的紮根。 
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三、建構課程方案 

體育運動學校本位教學與其他課目相同，必須建立課程方案，並且建立檔案。

不論是原有課程或是社團、代表隊，均需訴諸書面檔案，以供日後參考修正。 

四、回饋與修正 

教學實施時，必須進行檢討，在檢討過程後必須回饋與修正，使課程能更深

入精進。（蔡俊傑，2015：30-31） 

 

ಃΒ࿯ ᡏ፾ૈ 
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體適能的定義是指：是身體適應生活與環境（例如：溫度、氣候變化、病毒）

的綜合能力。體適能較好的人在日常生活或工作中，從事體力性或運動皆有較佳

的活力與適應能力，而且不容易產生疲勞或力不從心的感覺。在科技進步的文明

社會中，人體身體活動的機會越來越少，營養攝取越來越高，工作與生活壓力與

休閒時間相對增加，每個人更加感受到良好體適能和規律運動的重要性。體適能

好的人，能擁有比實際年齡較年輕的生理年齡，可減緩因為身體機能衰退所導致

的疾病。相反的，體適能不好，適應溫度、抵抗病毒的能力也會比較差，容易導

致生病。體適能依性質和需要的不同，可分為健康體適能和運動體適能(又稱競

技體適能)。（教育部體育署，2014） 

一、健康體適能 

指與健康有密切關係的心肺血管及肌肉組織的功能，促進健康體適能可提供

保護身體，避免因坐式生活型態所引起的慢性疾病，如心臟病、腦中風、高血壓

及糖尿病等，包括以下四個要素： 

(一)身體組成：即身體質量指數，指人體身高與體重的組合比例。 

(二)肌力、肌耐力：肌群在非最大阻力負荷下收縮的持續時間或重複的次數。 
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(三)柔軟度：指關節的活動範圍以及關節周圍的韌帶和肌肉的延展能力。 

(四)心肺耐力：指人體在某一特定運動強度下持續活動的能力。（教育部體育署，

2014） 

二、運動體適能(競技體適能)  

運動體適能是指身體從事和運動有關的體適能，又稱為競技體適能，具備以

下六項能力的人，除了會有較好的運動表現外，也能較有效率地執行日常活動，

享受運動遊戲及比賽的樂趣。 

(一)敏捷性：指身體快速改變身體位置和方向的能力和效率。 

(二)協調性：指身體統合神經肌肉系統產生正確、和諧優雅的活動能力。 

(三)反應時間：係指身體對刺激的反應能力。 

(四)速度：指身體在最短時間內移動的快慢能力。 

(五)瞬發力：指身體在最短的時間內產生力的能力，包含兩個因素：速度和力量。 

(六)平衡性：指身體維持平衡的能力。（教育部體育署，2014） 

 

ມǵ ଼நᡏૈޑ໨Ҟᆶෳໆ 

教育部體適能網站將健康體適能分成以下五大類，分別是 BMI、肌力、肌耐

力、柔軟度及心肺適能。檢測內容如下： 

1. BMI （body mass indes） 

身體是由肌肉、骨骼、脂肪及其他組織所構成，而所謂身體組成是指各組織

佔全身的比例。包括身高、體重、體脂肪重、體脂肪百分比。在教育部網站中，

評估方法有適用於青少年的「重高指數法」、行政院衛生署公布成年國人標準體

重計算法及身體質量指數等。世界衛生組織建議以身體質量指數（Body Mass 

Index, BMI）來衡量肥胖程度，其計算公式是以體重（公斤）除以身高（公尺）

的平方。 國民健康署建議我國成人 BMI 應維持在 18.5（kg/m2）及 24（kg/m2）

之間，太瘦、過重或太胖皆有礙健康。 研究顯示，體重過重或是肥胖（BMI≧24）
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為糖尿病、心血管疾病、惡性腫瘤等慢性疾病的主要風險因素；而過瘦的健康問

題，則會有營養不良、骨質疏鬆、猝死等健康問題。 

2. 柔軟度 （fiexibility） 

任何可以屈、轉、彎、扭，而不使姿勢破壞的能力。柔軟度是人體各關節所

能伸展活動的最大範圍。可以分為：靜性與動性兩種。靜性柔軟度是以關節為支

點運動的活動範圍。動性柔軟度為一關節對於動作的抵抗或阻力，例如排球殺球

時，攻擊之手臂在人跳起後所能伸展的最大範圍。 

3. 肌力 （muscular strength） 

根據教育部體適能網站定義，指肌肉對抗某種阻力時所發出的力量，一般而

言是指肌肉在一次收縮時所能產生的最大力量。 

4. 肌耐力 （muscular endurance） 

根據教育部體適能網站定義，指肌肉維持使用某種肌力時，能持續用力的時

間或反覆次數。 

5. 心肺適能 （cardiovascular fitness） 

根據教育部體適能網站定義，也可以稱為心肺耐力，是指個人的肺臟與心臟，

從空氣中攜帶氧氣，並將氧氣輸送到組織細胞加以使用的能力。因此心肺適能可

以說是個人的心臟、肺臟、血管、與組織細胞有氧能力的指標。 

 

ୖǵ ଼நᡏ፾ૈᆶၮ୏ᡏ፾ૈϐКၨ 

林正常（1997）則將健康體適能與運動體適能區分為目標、對象、屬性、要

求、時間、收穫來做比較，如表 2-1 

表 2-1 健康體適能與運動體適能之比較表 

 健康體適能 運動體適能 

目標 健康 獲勝 

對象 大眾 選手 

屬性 一般 特殊 

要求 普通 嚴格 
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時間 終身 短暫 

收穫 容易 困難 

資料來源：（林正常，1997） 

 

陳樹屏（2003）將健康體適能及運動體適能以目標、對象、運動項目、態度、

要求來細分，如表 2-2 

表 2-2 健康體適能及運動體適能比較表 

項目 健康體適能 運動體適能 

目標 個人健康 獲得獎牌 

對象 不分老少 比賽選手 

運動項目 沒有限定，只要動就好 有專門比賽項目 

態度 輕鬆、自我的 訓練嚴格 

要求 沒有目標，不做比較 設定目標，需和他人比較 

資料來源：（陳樹屏，2003） 

 

謝錦成（1998）將體適能及運動體適能分為目的、對象、要素、訓練量及感

受來做分析，如表 2-3 

表 2-3 健康體適能與運動體適能比較表 

項

目 

健康體適能 運動體適能 

目

的 

促進檢康與預防疾病 體適能提升與比賽獲獎 

對

象 

學生及大眾 比賽選手 

要

素 

1.心肺適能 

2.身體組成 

3.肌力 

4.肌耐力 

5.柔軟度 

除了心肺適能、身體組成、肌力、

肌耐力及柔軟度，還包括速度、動

力、平衡、協調、敏捷性、反應時

間等 

訓

練

量 

1.質量較低 

2.偏低強度的有氧訓練 

1.質量較高 

2.有氧、無氧性與高低強度之交互

訓練 

感

受 

1.感覺自在愉快舒暢，無壓力 

2.肌肉不會痠痛，呼吸不會困難，

無乳酸堆積 

1.呼吸常感困難、急促 

2.肌肉常會痠痛，會有乳酸堆積 

資料來源：（謝錦城，1998） 
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由以上學者資料得知，健康體適能與運動體適能的關係密不可分，健康體適

能是運動體適能的基礎，運動體適能則是健康體適能的延伸，有好的健康體適能

才有好的運動體適能，然而好的運動體適能則要先從健康體適能開始。 

 

ಃΟ࿯ ӣᔈ܄ຑ՗౛ፕ 
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首次提出質化評估的學者 Stake（1975）認為：實驗評估無法有用而真實評

估資訊，須採取回應性評估途徑（Responsive Approach），才能有效的的反應訊息。

回應性評估途徑的特色是：（一）計畫過程評估遠勝於計畫目的的評估，（二）強

調對於利害關係人資訊需求的回應是評估的重點，（三）利用利害關係人之價值

觀來表達關係人之間對計畫成敗的意見與態度，（四）加強利用利害關係人的參

與來進行對評估的掌控能力，（五）強調主張運用個案研究法（丘昌泰，2008：

404）。 

根據 Guba 和 Lincoln 兩位學者，將方案評估的發展分為四個階段，其發展

階段內容概述如下： 

一、第一代評估（1910 年～第二次世界大戰期間）：強調測量(measurement) 

第一代評估的特色是實驗室的評估，評估方法是採科學的量化方式，透過各

種實驗，測量出其中差異，以了解方案對社會的影響。評估者的角色是屬於技術

性（technical）的，必須熟知所有的可能性測量工具，才能針對評估的內容找出

適合的工具。不過此時的方式過於強調測量角色，容易產生無效率或以實驗室的

評估結果，是否能應用現實生活，遭受到須多質疑。 

二、第二代評估（第二次世界大戰～1963 年）：著重描述（description） 

第二代評估維持原有的測量方式，也著重描述功能發揮，認為測量只是評估

的手段以外，評估者除更應具備同理心須扮演描述角色，試著站在描述者的角度。
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因此，第二代評估主張「方案評估即實地實驗」，強調現實生活實地調查的重要

性。 

三、第三代評估（1963 年～1975 年）：重視判斷（judgment） 

60 年代行為科學主義發展的影響下，二代描述功能取向的評估深受質疑，

第三代評估研究躍然而起。第三代評估維持過去測量、描述功能的評估特性外，

更將重點著重在社會公平性的議題上，因此「評估者即判斷者」與「方案評估即

社會實驗」是本階段特別強調的要求。 

四、第四代評估（1975年～迄今）：主張建設性的評估回應（the responsuve construcitv 

evaluation） 

第四代評估以建構典範為主軸，主張在自然環境下進行研究。建構者並不會

去假設他們已對於時間與脈絡有所了解，亦即不會宣稱他所明確知道的事物，而

是置於脈絡中，同時面對已知與未知的事物。 

將以上四代評估的演進與差異，以表 2-2 做說明： 

表 2-4 方案評估演進表 

區分 第一代 第二代 第三代 第四代 

評估結

果產生

的方式 
 

測量 描述 判斷 協商 

時期 1910 年~二次

世界大戰 

二次世界大戰

後~1963 年 

1963 年~1975

年 

1975 年~迄今 

典範基礎 實證理論 實證理論 實證理論 自然理論 

活動實施

內容 

工具導向： 

運用適當工具

有系統的蒐集

個別資料。如

學校對學生所

作的考試、智

力 

目的導向： 

對已執行之方

案方案，依預

期的特定目的

描述其結果的

優劣。 

暫時性的決策

導向： 

依被評估者之

內在本質、外

在前因後果二

價值來判斷被

評估者之優

劣。強調判斷

乃評估不可或

缺的一部分。 

整合性的決策

導向： 

考慮到人類全

體，並綜合考量

政治的、社會

的、文化的和前

因後果相關之

所有因素。強調

結合評估者和

利害關係人，並



 

43 
 

在彼此互動、協

商中進行評

估。重視評估公

平性與公正

性。研究方式量

化的實驗室 

量化實驗、個人

描述量化實

驗、個人描述和

判斷質化的個

案研究 
 

評估者扮 

演的角色 

技術人員 描述者 判斷者 技術人員、描述 

者、調停人、協 

力者、變革推動 

者 

資料來源：（吳定，2001：590） 
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回應性評估主要觀念在於有相關的利害關係人，任何方案都涉及到利害關係，

與這方案有關係的人，可通稱為利害關係人。每一位利害關係人對於方案皆會有

不同的看法，希望能在方案與本身之間達成平衡點。 

 

ୖǵ ӣᔈ܄ຑ՗ޑჴࡼำׇ 

回應性評估已成為近年來方案評估的主要方法之一，方案評估已經大量使用 

質化評估方法，其實施程序如下： 

一、認定承受風險的方案利害關係人為何： 

任何方案都必然涉及或多或少的方案利害關係人，有些人是受益者（policy 

beneficiary），有些人則是犧牲者（policy victim），進行質化評估時，必須注意那

些浮出舞台或潛在的犧牲者。 

二、界定出方案利害關係人所提出的「主張」、「關切」與「議題」： 
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界定方案利害關係人所提出之「主張」、「關切」與「議題」時，我們必須採

取內在者觀點（insider’sview），以「將心比心」的態度，針對利害關係人內心

的需求與痛苦界定出來，同時，基本態度上必須是開放性的，不能存在有任何偏

見。 

三、建構質化評估的系絡與方法論： 

利用人性關懷與社會互動的對話方式，關心承受風險之方案利害關係人的內

心需求，建構一個適用於質化評估的系絡環境與方法論。 

四、建構利害關係人的共識： 

建構出共識性的項目，以作為評估建議之參考；換言之，我們必須找出「最

大公約數」，使得要求和需求能夠趨於共識。 

五、設定妥協的時刻表： 

無法達到彼此共識時，為求問題能解決，必須於談判妥協中設定時刻表。 

六、蒐集有關妥協議程的訊息： 

相關訊息，無論文獻上或實務上的，都應該盡量蒐集。 

七、建立方案論壇以進行妥協： 

提供一個可以讓利害關係人自由討論與自由發言的空間，讓他們知無不言，

言無不盡，真正能夠掌握他們的要求、關切與議題。 

八、將已具共識的妥協事項做成報告： 

如有某些要求、關切、與議題具共識應該做成報告，要求主管機關立刻解決。 

九、未獲取共識者繼續前面的順序重新建構一次： 

在方案的評估未達到方案關係人之要求、關切與議題的共識時，應用永恆的

耐心繼續前項的順序再次做建構，直到解決與滿足所有的要求、關切與議題為止。

（李允傑、丘昌泰，2003：283-284） 

 

စǵ ӣᔈ܄Бਢຑ՗ޑБݤፕ 
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回應性評估採用質化評估途徑，也稱為自然論典範，在方法論上與量化評估

途徑之實驗論典範，亦即與自然科學研究方法為基礎是截然不同的。學者吳瓊恩

認為質化與量化評估途徑在方法上有顯著的差異，其重點摘要如下（吳瓊恩，2008：

256-264）： 

（一）資料選取： 

1.使用質化研究途徑，會以自己的角度和自然的方法來捕捉生活、經驗及互

動的意義為何。 

2.適於獲取深刻詳盡的資料，詳細研究所選擇的題目。 

3.資料來源包含情境、事件、人們、交互行動和被觀察的行為之詳盡描述，

並可直接引述有關人員的經驗、態度、信念與思想。 

（二）評估研究因果關係： 

於自然情況下進行，避免操控研究情境，對結果也不先加以臆測。 

（三）演繹與歸納途徑： 

對於研究對象賦予意義的詮釋，沒有事先設定的期望，先從事一些特殊觀察，

然後再逐步建立起一般性的類型。 

（四）客觀性與主觀性的爭辯： 

自然論典範被實驗論典範所批評的，是太具有主觀濃厚意味，但是以自然論

典範為出發的質化研究者認為，它們會假定多元、考慮多方觀點、重視互動、平

衡測量信實度。 

（五）對方案採取接近的程度： 

特別強調接近研究對象未必造成偏見或喪失觀點，保持距離也難保達到客

觀。 

（六）變數與整體交互運用： 

評估過程應該要發覺任何一個系絡中相關部分，以便未來能夠勾勒出完整的

圖象，也就是進行資料蒐集要體認到每一個個案、事件都是獨特實體，與其外在
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之間的關係又有其主要指明的方向。 

（七）立意抽樣邏輯： 

透過有目的性的選擇個案，來產生豐富的個案研究，不太相信通則的建立，

因為每一個樣本都有其時空上的意義。 

丘昌泰引述 Patton 的觀點，認為質化評估的特質包含：自然調查

（naturalisticinquiry）、歸納分析（inductive analysis）、直接個人接觸（direct personal 

contact）、全體論的觀點（a holistic perspective）、動態發展的觀點（a dynamic, 

developmental perspective）（丘昌泰，2009：285-289）。 

 

Ҵǵ ӣᔈ܄ຑ՗ࡰ኱ϐࡌᄬ 

方案評估採用的指標，會因研究的主題和研究方法而有所不同而有不同的指

標，較常見的指標有以下：效率、效能、適切、公平、充分、回應和產出等。依

據學者的研究動機、目的和切入的角度，而有不同的評估指標，其內容如下表

2-3： 

表 2-5 國外學者主張之方案評估指標表 

學者（時間） 論著 方案評估指標 

Nakamura & 

Smallwood(1980) 

The Politics of 

Policy 

Implementation 

方案目標達成（policy goal attainment） 

效率（efficiency） 

顧客支持度（clientele support） 

系統持續性（system maintenance） 

Starling(1988) Strategies for Policy 

Making 

產出（output）、外部性（externalities）、

效率（efficiency）、策略（strategy）、

順服（compliance）、公平（justice）、

介入效果（intervention effect） 

Dunn(1994) Public Policy 

Analysis : A 

Introduction 

效能（effectiveness）、效率（efficiency）、

充分（adequacy）、公平性（equity）、

適切性（appropriateness）、回應性

（responsiveness） 

Vedung(1997) Public Policy and 

Program Evaluation 

效能（effectiveness）、效率（efficiency）、

生產力（productivity）、成本效益

（cost-benefit）、成本效能
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（cost-effectiveness） 

Owen & 

Patricia(1999) 

Program 

Evaluation-Form 

and Approaches 

效用性（utility）、可能性（feasibility）、

適當性（propriety）、正確性（accuracy） 

Daft(2001) Organization Theory 

and Design 

效能（effectiveness）、效率（efficiency）、

適切性（appropriateness）、產出（output） 

資料來源：轉引自卓敏惠（2016） 

 

回應性評估重視客觀性的標準，利害關係人利益的關切、對話與協調，是回

應性評估最重要的價值所在。 

回應性評估標準依研究主題和研究方法而有所差異。本研究針對 SH150 方

案之研究，採回應性評估觀點，以方案利害關係人探討 SH150 方案內容、宗旨、

目的、推動過程和成效，以方案設計妥適性、方案執行者的意向態度、方案目標

的達成性、方案回應性感受作為本研究的方案評估指標。評估對象為方案利害關

係人：學生、家長、教師、行政人員和校長，原本評估對象應包含方案制定者，

但限於研究者人力及時間，無法訪談方案制定者。主要運用的方法為深度訪談



 

49 
 

 

ಃΟക ౜ՉᏢਠᡏػБਢว৖ݮॠ 

 

教育部體育署從 2000 年至今，依序推動的計畫為「333 計畫」、「推動中學小

學生健康體位五年計畫」、「快活計畫」、「樂活運動站」、 「教育部泳起來專案計

畫」、「SH150 方案」、「大跑步計畫~樂跑方案」，以下針對各項計畫說明： 

 

ಃ΋࿯   333 ीฝȐගϲᏢғᡏ፾ૈύำीฝȑ 

 

本計畫有三個向度分別為：第一個“3”為每週至少運動三天，每天至少三

十分鐘而其運動強度達每分鐘心跳 130 次左右；第二個“3”為改進學生體適能

知識、態度與行為；第三個“3”為結合學生、學校與家長共同營造有利之運動

環境。 

 

൘ǵ ीฝҞ኱ 

一、總目標 

（一）提高學生體適能的知能，學生體適能認知於五年內提昇 30%。 

（二）養成規律運動習慣，學生規律運動人口比率於五年內提昇 10%。 

（三）提升學生體適能，學生體適能於五年內提昇 10%。 

二、策略目標 

本計畫的主要目標是營造全方位的運動環境和文化，強化學生體適能社會支

持體系，使學生易於養成規律運動習慣，增加運動保健與體適能的知能，進而享

受運動歡樂提昇體適能。策略目標在於： 

（一）提昇學生體適能認知與技能。 

（二）改善學生、教師與家長體適能的態度。 

（三）增加學生參與體育活動之時間。 
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（四）增加學生參與體育活動之強度。 

（五）拓展學生參與運動之機會。 

（六）改善學校的運動設施與環境文化。 

（七）活絡學校與社區體適能教育互動。 

（八）研發學生體適能的基本資料與教材。 

（九）建立體適能教育網路資訊。 

 

ມǵ ीฝයำ 

自 2000 年會計年度起至 2004 年會計年度止，為期五年。 

 

ୖǵ ीฝ໨Ҟ 

（一）強化學生體適能教育。 

（二）拓展學生參與運動機會。 

（三）活絡學校與社區體適能教育活動。 

（四）改善學校運動設施環境。 

（五）建立學生體適能獎章制度。 

（六）加強學生體適能研究與發展。 

 

စǵ Ⴃයਏ݀Ϸቹៜ 

一、預期效果 

（一）學生規律運動人口比率增加，改善社會休閒文化。 

（二）學生體適能提昇，身心合理發展，也改善生活品質，提高學習效率。 

（三）學生體適能認知與態度改善，能體會欣賞運動的樂趣與價值。 

 

二、計畫影響 
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（一）社區與學校的互動增加，促進運動文化提昇，有助社區整體營造。 

（二）學生於學校更健康更快樂地學習與成長。 

（三）學生及早養成運動習慣與態度。 

（四）國民更健康，醫療保險與負擔減少，社會更和諧並富活力(教育部，1999)。 

 

ಃΒ࿯   ௢୏ύλᏢғ଼நᡏՏϖԃीฝ 

 

333 計畫後，普遍獲得學校、社會、教師與學生的認同，但仍然未達成的預

期目標，因此再推動中小學生健康體位五年計畫。 

 

൘ǵ ीฝයำ 

自 2004 年 1 月 1 日至 2008 年 12 月 31 日，為期五年。 

 

ມǵ ीฝҞ኱ 

營造健康體位優質環境，提升正確體型意識，借動態生活、均衡飲食，提升學生

體適能，逐年降低學生過輕及過重（肥胖）之比率，以促進學生身心健康。其分

項目標如下： 

一、營造學生健康體位環境。 

二、營造學生健康體型意識價值觀。 

三、推動學生健康飲食。 

四、增加學生活動及提昇體適能。 

五、建立學生健康體位推展模式。 

 

ୖǵ ीฝჴࡼ฼ౣ 

策略一：營造學生健康體位環境 

一、建立學生健康體位明確的方案 

（一）對健康體位、體型意識、動態生活、健康飲食形成專家共識，提出具體建

議指標，建立分期的行為指標。 
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（二）落實健康體位、體型意識、動態生活、健康飲食的行為指標於學生的生活

中。 

（三）了解影響動態生活的環境因素。 

二、結合學校、家庭、社區資源建構健康體位的支持環境 

（一）建立健康體位角色典範（role model），引領健康體位的風潮。 

（二）建立學校、家庭、社區推動健康體位的夥伴關係。 

（三）鼓勵社區推動健康飲食環境，推動食品營養或份量標示。 

（四）規劃具社區特性之動態生活環境。 

三、協調相關單位規劃興建動態生活的環境建設。 

四、推動結合社會資源之健康體位方案。 

策略二：營造學生健康體位價值觀 

一、加強學生健康體型意識之宣導 

（一）健康體型意識教育宣導 

（二）透過（媒體、場域）多元管道引發社會關心健康體位議題(如何謂健康體

位、正確體型意識、正確體重控制方法…等)。 

二、研製學生健康體型意識之教材。 

策略三：推動學生健康飲食 

一、研擬及推動有利之校園健康飲食環境方案 

（一）修訂並落實學校午餐食物內容及營養基準。 

（二）輔導推動校園食品規範。 

二、創新學生健康飲食教育活動 

（一）發展多元適性的健康飲食教育性媒體。 

（二）建構健康飲食 e化教育資源網絡。 

（三）培育學校健康飲食教育活動團隊師資。 

策略四：強化學生身體活動 
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一、營造推動家庭動態生活環境。 

二、營造推動校園動態生活環境 

（一）增加學生身體活動時間。 

（二）營造規劃有利於身體活動之環境。 

（三）推動走路上下學方案。 

策略五：推展學生體適能活動 

一、增強學生體適能認知與行為能力 

（一）擬訂各級學校學生運動處方。 

（二）全面實施學生健康與體育護照（含體適能及健康飲食學習資料）。 

（三）建構障礙類學生體適能檢測方法與教材。 

二、強化教師體適能教學知能 

（一）舉辦體適能種子師資研習營。 

（二）教師體適能護照全面實施。 

策略六：建立學生健康體位推展機制 

一、研究發展學生健康體位推展模式 

（一）建立學生健康體位教育執行機制。 

（二）建立各單位間學生健康體位教育溝通網絡。 

（三）建立學生健康體位教育評估機制。 

二、推展學生健康體位執行機制 

（一）執行學生健康體位學校試辦計畫。 

（二）辦理學生健康體位教育方案。 

 

Ҵǵ ႣයᕮਏϷቹៜ 

一、預期績效 

（一）自辦午餐學校依學校午餐食物內容及營養基準供餐比例增加。 
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（二）輔導縣市政府訂定校園食品規範，學校依校園食品規範供售食品。 

（三）開發學生、教師及家長多面向的健康飲食教育學習管道，提昇健康飲食的

教與學成效。 

（四）發展具由下而上動員策略之多元且適性的學生健康體位教育執行方案。 

（五）編撰學生健康體位教育推展手冊，作為各級機關、學校辦理健康體位教育

之參考。 

（六）培育各類推動學生健康體位教育推廣人才，各縣市至少成立一支種子教育

師資團隊。 

（七）灌輸學生健康體位正確觀念，並培養學生健康體位知識與技能，降低國小

學生體重過重盛行率至 12%（九十三年為 14.0%），及降低國小學生體重過輕盛

行率至 11%（九十三年為 12.9%）。 

（八）國中小學生體育課程教學一周至少需達 2小時。 

（九）學生每天規律活動時間至少 30 分鐘以上，逐年提昇 10 分鐘。 

（十）學生規律運動人口每年增加 2%。 

（十一）50%的學生每週至少有三次費力的活動一次達 30 分鐘以上（九十一年

國小學童 34%達成）。 

（十二）降低學生假日從事靜態活動時間超過六小時比率降為 30%以下（九十一

年約有 36%國小學童）。 

（十三）提升學生體適能水準，增進身心合理發展，提高學習效率。 

二、計畫影響 

（一）學生擁有健康與活力，能夠快樂地學習與成長。 

（二）學校和社區的互動熱絡，打造優質運動環境（教育部，2007）。 

 

ಃΟ࿯   ࢲזीฝ 

 

2007 年推動「快活計畫」，喊出「出去運動取代進去寫功課」口號，希望能
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從學校做起，讓學生從小養成良好的運動習慣，找回國家未來的競爭力。 

 

൘ǵ ीฝයำ 

自 2007 年起至 2011 年，為期 5年。 

 

ມǵ ჴࡼ౛ۺ 

快樂運動、活出健康，讓運動帶給學生健康與智慧。 

一、建構適性運動環境，提升學生運動動機及成就。 

二、養成規律運動，增進學習效率並活出健康。 

三、建立校園運動文化，強化以運動為核心的人際關係。 

四、促進學生動態生活，帶動社區運動發展。 

五、結合社會資源，輔導開發新興體育活動。 

 

ୖǵ ीฝҞ኱ 

一、高中及大專校院學生身體活動每天至少累積 30 分鐘，且每週累積 210 分鐘

的比率，每年提升 10%至 15%；國中小學生於 2008 年達到 80%。 

二、學生參加體適能檢測的比率每年提昇 20%，學生通過體適能標準的比率每年

提升。 

三、學生參與運動社團的比率每年提升 4%至 6%。 

四、以班際為核心舉辦班際及參加校際運動競賽的學校比率每年提升 20%。 

 

စǵ ڀᡏբݤ 

一、督導各級學校訂定完備的運動推展措施 

（一）學校將體育運動及健康納入學校校務發展及行政運作管理之核心議題。 

（二）學校應訂有完備的運動教育措施，鼓勵學生運動，對於未養成規律運動習

慣的學生，應給予適當的教育與輔導。 

（三）學校應提升導師及體育教師之體育及運動相關能力，並將鼓勵學生運動納
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入班級經營管理重點及輔導學生運動納入體育教學重點 

（四）學校應訂有年度班際、系際、校際、區域比賽計畫，以競賽提升校園運動

風氣，增加學生運動機會。 

二、鼓勵與輔導各級學校增加體育運動時間 

（一）中等以下學校利用上下學、晨間、課間、綜合活動及課後時間提供學生多

元化的活動機會。 

（二）中小學全面辦理課間 15 至 30 分鐘身體活動時間。 

（三）中等以下學校推廣課後活動 1至 2節之身體活動，並得外聘運動志工及具

運動專長人員等進行運動指導。 

（四）國中小學生辦理課外活動時，應適當安排體育活動。 

（五）大專校院推廣有關身體活動課程選修課程並增加運動社團及其他運動組織

的活動時間。 

三、鼓勵輔導各級學校加強教育學生規劃假日及寒暑假之運動休閒活動 

（一）鼓勵與輔導各級學校利用學校及社區之場館設施，並得外聘運動志工及具

運動專長人員等指導學生之運動休閒活動。 

（二）宣導家長協助安排或參與孩子之假日及寒暑假運動休閒。 

（三）支援與輔導學生運動社團或其他運動組織利用假期辦理社團相關活動。 

四、推動團體運動種類，增加學生參與運動機會、擴展學生參與運動人數 

（一）中央主管教育行政機關規劃下列運動種類，並依學生身心發展的條件，規

劃適性體育材料、編印教材、設計運動規則及培訓種子師資。 

（二）中央主管教育行政機關協調地方主管教育行政機關推動團體運動種類之競

賽活動，包括班際、系院際、校際、區域競賽，以擴展學生參與運動人口，

提升校園運動風氣。 

五、支援及鼓勵各級學校發展學校本位的運動特色 

（一）各級主管教育行政機關鼓勵及支援所屬學校依其學校場地設施、師資、社
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區資源及學生需求，發展學校本位的運動特色。 

（二）各級主管教育行政機關支援及輔導具相同特色之學校辦理聯校觀摩及比賽

交流。 

六、檢討現行入學制度納入學生運動績效與表現 

（一）研議高中職及大學入學將學生參與運動成就及體適能納入錄取條件之ㄧ。 

（二）試辦及推廣高中職及大學入學將學生參與運動成就及體適能納入錄取條件

之ㄧ。 

七、整合與擴充運動設施，提供足夠的運動空間 

（一）針對學校閒置教室，選擇適當區域地點補助設置簡易運動教室，規劃多功

能的運動場域，各級主管教育行政機關得視學校實際需要給予經費補助。 

（二）各級主管教育行政機關應建置全國性、縣市區域性及社區性可租借的運動

場館資訊平台，提供有需求的運動團隊租借。 

（三）各級主管教育行政機關應針對租借運動場館績優之學校給予獎勵或補助。 

八、輔導創新校內及校外運動組織，協助學校推展運動。 

（一）輔導建置校內、跨校性、區域性的學生運動組織，由熱愛運動的學生引導

不愛運動學生參與運動，並強化學生運動次級文化。 

（二）遴選及輔導社會優質運動組織與學校建立運動夥伴關係，協助學校創新運

動教學與體育活動。 

（三）各級主管教育行政機關應加強培訓與組織運動志工，提供學校運動資源。 

（四）鼓勵各級學校建立區域性、校際性、全國性之運動夥伴關係。 

九、發展校園運動文化，進而提昇社會運動文化 

（一）各級主管教育行政機關獎勵各級學校創新多元運動文化。 

（二）獎勵校園及社會各界創作及發展運動漫畫及運動文學。 

（三）規劃多元策略，透過多元媒介，全面宣導國家體育方案及運動價值。 

（四）培養學生觀賞運動賽事的知能，並輔導與鼓勵學生體驗觀賞運動賽事。 
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十、推動體育運動評鑑與獎勵 

（一）各級主管教育行政機關應訂定所屬學校體育運動發展指標，並納入學校評

鑑及訪視。 

（二）中央主管教育行政機關於 97 學年度前將學校辦理體育運動績效納入教學

卓越計畫審查項目。 

（三）協調地方主管教育行政機關，將體育、運動辦理績效納入遴選學校校長之

參考。 

（四）針對各級學校執行績效良好者給予獎勵，並作為示範學校（教育部，2007）。 

 

ಃѤ࿯  ኷ࢲၮ୏ઠ 

 

近年來飽受少子化衝擊，而空餘出的學校閒置教室，拓展成為校園室內運動

空間。這對於地處亞熱帶高溫、多雨的台灣，體育課程或運動競賽與活動常受天

候影響，因此於 2007 年-2009 年度的 3年的「樂活運動站」計畫，此計畫的推動

有其必要性與方案價值。 

 

൘ǵБਢҞ኱ 

一、提供學生更充足之室內運動空間與運動設施，舒緩學生運動空間不足問題，

及減少不良天候對於學生從事身體活動之影響。 

二、發揮學校創意與特色，建構多元及對學生有吸引力之運動設施，發展學生適

性體育教育，促進身體活動量，並培養其終身運動習慣。 

三、吸引身體活動能力較為弱勢學生加入運動行列並進而養成規律運動習慣。 

 

ມǵ኷ࢲၮ୏ઠೕჄচ߾ 

一、運動人口提升策略：擬訂具創意或特色之策略吸引校內尚未養成運動習慣或

體（技）能弱勢之學生，培養其終身運動習慣。 

二、規劃內容：依前款策略，規劃好玩、有吸引力，並具有身體活動教育意義之
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設施。 

三、課程與師資：依第一款策略，從適性化身體活動教育之觀點進行推廣，兼顧

年級、性別、身心障礙者之運動需求差異；國民小學並應重視中、低年級學

生專屬運動需求之發展。研擬充分運用樂活運動站設施之教學方案，如其有

虛擬科技或科技機械類運動器材者，應有銜接正規運動設施之課程規劃。師

資規劃除研究學校教師外，得包括運動義工、外聘專業運動團體或運動指導

員。 

四、營運管理與資源整合：敍明未來營運計畫，並提出如何整合社會資源（含接

受捐贈、認養、贊助等），以利未來之永續營運。 

五、設置維修：應經專業人士設計安置，注意安全，並能落實身體活動、體育教

學及學校特色（教育部體育署學校設置樂活運動站及更衣淋浴間資訊平台，

2014）。 

 

ಃϖ࿯   ݚଆٰ஑ਢ 

基於學生溺水死亡率能高於先進國家，游泳池數量不足且分配不均、城鄉差

距大及游泳方案缺乏長期整理規劃乃設定 1.重視生命權與健康權。2.縮短游泳資

源的城鄉差距。3.保障弱勢學生學習游泳權益。預期民國 110 年能達到以下五大

效益： 

(一)提升檢驗合格率，畢業生每年增加 3.25%學會游泳，到 110 年達 80%學會率。 

(二)改善設施活化現有 455 座游泳池，逐年改建及新建游泳池，預計 12 年改建並

新建各 150 座溫水游泳池，游泳池比率提升 15%。 

(三)每十萬名學生溺水率降至 0.5。 

(四)每年協助五萬名學生學習游泳。 

(五)每年調訓 900 位學校游泳師資，提升教學知能。（教育部，2010） 

 

ಃϤ࿯ SH150Бਢ 
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依據國民教育法第 14 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，SH150 方案，S代表 Sports，

H 代表 Health，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。 

 

൘ǵБਢጔଆ 

2013 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。 

 

ມǵಔᙃϩπᆶЍජᡏس 

組織分工的概念，分別由教育部、縣市政府及各級學校、教師。如表 3-1： 

表 3-1 SH150 方案推動組織分工表 

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 
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圖 3-1 方案推動組織分工表 

資料來源：教育部體育署學校體育組 

 

而 SH150 方案推動的輔助支援，則如圖 3-2 所示: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 3-2  SH150 支援體系 

資料來源：教育部體育署學校體育組 

 

ୖǵ฼ౣπբϣ৒ 

一、人力資源方面： 

（一）提升體育教師運動知能。 

（二）建置教師互動平臺。 
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（三）辦理典範學校觀摩。 

（四）校長、家長及運動志工增能。 

（五）結合民間組織資源。 

二、教材設施方面： 

（一）提供樂趣化教材。 

（二）提供運動套餐選單。 

（三）利用閒置空間設置樂活運動站。 

（四）支援課後運動社團教材。 

（五）結合網路多元學校平臺分享。 

三、活動規劃方面： 

（一）晨間、課間及課後運動。 

（二）彈性課程及綜合活動時間實施體育活動。 

（三）國中、小學普及化運動。 

（四）跳繩等多元化活動項目。 

（五）辦理校內班際運動聯賽。 

（六）運動社團協助辦理活動。 

四、資訊宣導方面： 

（一）利用媒體廣為宣傳。 

（二）提供運動資訊。 

 

စǵБਢҞ኱ϷႣයᕮਏ 

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%。 



 

63 
 

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%。（教育部體育署，

2015） 

 

 

ಃΎ࿯ εາ؁ीฝɴ኷າБਢȐrun for funȑ 

 

依據國民體育法第 6 條規定：｢各機關及各級學校應依有關法令規定，配合

國家體育方案，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

達一百五十分鐘以上｣，擬定 SH150 方案-推動每週在校運動 150 分鐘策略。為推

動此方案，故擬訂「大跑步計畫」，以樂趣化方式引導學生養成規律運動習慣。 

 

൘ǵБਢ੝Յ 

一、健康效能：跑步對於維持或增進個人的心肺適能、下肢肌肉適能與心理耐力

等身體適應力有著顯著的效果。 

二、經濟性：只需穿著合適的運動鞋與運動服即可享受跑步的樂趣與益處。 

三、便利性：任何的環境只要是交通與人身安全無虞，個人條件許可，即可從事

慢跑。 

四、回真性：人要活就要動，跑步不但使人展現其與生俱來的本能，亦能改善身、

心健康狀態，是一項引領人們返璞歸真的好運動。 

五、時尚性：近年來臺灣人瘋路跑已成為一種趨勢，而成為了一種時下流行的社

會風潮。 

六、人文性：藉由跑步熟悉每條路線與人文景觀，提高與自身所在環境關聯的緊
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密性。 

 

ມǵჴࡼჹຝϷБԄ 

一、國小階段：以「本能啟發、樂趣培養」為實施原則，教導國小學生跑步基本

方法，培養慢跑樂趣。口號：生來就愛跑(born to run) 

二、國中階段：以「體能鍛鍊、習慣養成」為實施原則，期望以慢跑來鍛鍊學生

體魄，培養慢跑習慣。口號：跑出健康美(run for health) 

三、高中階段：以「自我挑戰、賽會參與」為實施原則，鼓勵學生挑戰並拓展慢

跑實力，建立自信心。口號：跑向巔峰(run to peak) 

四、大學階段：以「運動健康、終生休閒」為實施原則，培養學生以慢跑作為終

生運動項目，創造人生新價值。口號：跑向自我(run for self) 

五、全民階段：以「健體強身、樂活人生」為實施原則，鼓勵全民養成規律運動

習慣。口號：跑出自信(run for confidence) 

 

ୖǵ௢୏฼ౣ 

一、建立登錄機制 

（一）建置「跑步大撲滿」紀錄平臺。 

（二）研發行動版 APP 程式。 

二、提供教學資源 

（一）建立專案網頁。 

（二）遴選與輔導創意跑步活動設計，以作為各校參考。 

（三）建立「跑步運動模組」。 

三、多元創意推動 

以簡單易行、樂趣化及創意化方式，引導學生投入跑步運動，由各校因地制

宜，自行設計推動方式，引導學生以零存整付方式累積里程數，培養學生終身運

動習慣，達時時運動處處運動之目標。 

四、建立即時回饋及獎勵機制 
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如結合企業贊助、召開記者會或頒獎典禮公開表揚，或建置學校排行榜、班

級排行榜、榮譽榜網站等方式(得配合榮譽卡、獎品、獎座、摸彩等)。 

 

စǵᜫඳȐӚ௲ػ໘ࢤಕᑈϦٚኧȑ 

一、就一年級新生即開始登錄里程者： 

（一）國小畢業：環臺一圈(累計 1,080 公里以上)。 

（二）國中畢業：跑向東南亞(累計 2,232 公里以上)。 

（三）高中畢業：跑向南亞(累計 3,384 公里以上)。 

（四）大學畢業：挑戰西亞(累計 4,920 公里以上)。 

二、各校得利用「跑步大撲滿」紀錄平臺，以全校或班級里程總和，自行設立分

階段挑戰目標。（教育部體育署，2016）
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ಃѤക   SH150 Бਢϐӣᔈ܄ຑ՗ 

 

本章節根據訪談所得到的資料進行分析，採用回應性評估，以方案利害關係

人，行政、導師、學生及家長角度，針對 SH150 方案的內容、宗旨與推動過程

進行評估，以研究者學年體育相關背景導師班級及非體育相關背景導師班級為研

究對象，探討不同教育體系出身的教師，對於孩童在運動方面的要求差異及是否

能達成 SH150 方案的推動。以研究者所任職的學校為例，分別對校長、體育組

長、導師、學生和家長進行訪談，以了解方案利害關係人之內心感受。 

 

ಃ΋࿯ ڙೖޣၗ਑ϷೖፋᚒҞ೛ी 

 

本研究是以研究者所任職的學校所實施的 SH150 方案計畫為本，利用訪談

的方式來了解這個方案對於不同利害關係人的不同看法及意見。主要受訪著如下

表 4-1： 

表 4-1 受訪者基本資料及訪談時間 

編號 身分類別 訪談日期 

A01 校長 2018/04/02 

B01 體育組長 2018/04/03 

C11 高年級導師 2018/04/02 

C21 高年級導師 2018/03/31 

D11 高年級學生 2018/03/28 

D12 高年級學生 2018/03/28 

D13 高年級學生 2018/03/28 

D14 高年級學生 2018/03/28 

D21 高年級學生 2018/03/29 

D22 高年級學生 2018/03/29 

D23 高年級學生 2018/03/29 

D24 高年級學生 2018/03/29 

E11 家長 2018/04/03 

E12 家長 2018/04/03 

E13 家長 2018/03/26 

E21 家長 2018/03/27 

E22 家長 2018/03/27 
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E23 家長 2018/04/04 

代號說明： 

英文：A-校長、B-體育組長、C-高年級導師、D-高年級學生、E-家長 

     第一位數字：1-有體育背景導師班級、2-無體育背景導師班級 

     第二位數字：代表不同學生及不同家長序號 

 

受訪題目大綱如表 4-2： 

表 4-2 訪談大綱 

評估

指標 

對象 題號 題目 配對

內容 

方 

案 

設 

計 

妥 

適 

度 

校長 1 你對 SH150 方案的看法是什麼？ 方案

立意 

體育

組長 

1 你對 SH150 方案的看法是什麼？ 方案

立意 

導師 1 你對 SH150 方案的看法是什麼？ 方案

立意 

學生 1 你覺得除了體育課以外要運動 150 分鐘的方案如

何？ 

方案

立意 

家長 1 你知道 SH150 方案嗎？你的看法是什麼？ 方案

立意 

校長 2 目前校內實施SH150方案上人力是否足夠？需要

引進校外的人力資源嗎？ 

人力

資源 

體育

組長 

2 目前校內實施SH150方案上人力是否足夠？需要

引進校外的人力資源嗎？ 

人力

資源 

導師 2 你覺得學校實施SH150方案需要引進校外運動志

工嗎？ 

人力

資源 

校長 3 請問學生在校有足夠的時間達到體育課以外運

動 150 分鐘的要求嗎？ 

時間

資源 

體育

組長 

3 請問學生在校有足夠的時間達到體育課以外運

動 150 分鐘的要求嗎？ 

時間

資源 

導師 3 目前課程安排，要讓孩子達到每周在校體育課以

外運動 150 分鐘，你覺得時間夠嗎？ 

時間

資源 

學生 2 你覺得學校實施環島競跑及跳健康操的方式，你

能達到每週體育課以外運動 150 分鐘嗎？ 

時間

資源 

家長 2 你覺得學校推動環島競跑及利用第二節下課實

施健康操活動時間恰當嗎？為什麼？ 

時間

資源 

校長 4 學校在實施 SH150 方案上，場地及運動設施是否 場地
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足夠？ 設施 

體育

組長 

4 學校在實施 SH150 方案上，場地及運動設施是否

足夠？ 

場地

設施 

導師 4 學校的場地及設施足夠實施SH150方案嗎？若不

足的話還需要加強什麼地方？ 

場地

設施 

學生 3 你覺得學校的運動場地足夠嗎？全校實施環島

競跑及跳健康操時會覺得場地不足嗎？ 

場地

設施 

家長 3 你覺得學校運動場地足夠嗎？不足夠的話還可

以添加什麼？ 

場地

設施 

校長 5 你覺得家長是否需要了解及參與SH150方案？如

果要參與，參與的方式為何？ 

家長

態度 

體育

組長 

5 你覺得家長是否需要了解及參與SH150方案？如

果要參與，參與的方式為何？ 

家長

態度 

導師 5 SH150 方案需要家長一起參與嗎？如果需要是以

什麼方式參與？ 

家長

態度 

學生 4 SH150 方案需要家長一起參與嗎？如果需要是以

什麼方式參與？ 

家長

態度 

家長 4 SH150 方案需要家長一起參與嗎？如果需要是以

什麼方式參與？ 

家長

態度 

方 

案 

執 

行 

者 

意 

向 

態 

度 

校長 6 你覺得校內老師對於這個方案的配合度如何？ 教師

態度 

體育

組長 

6 你覺得校內老師對於這個方案的配合度如何？ 教師

態度 

導師 6 你的班級有沒有參加學校規劃的環島競跑活

動？為什麼？ 

教師

態度 

導師 7 你的班級有沒有參加學校規劃的每週二、四第二

節的健康操活動？為什麼？ 

教師

態度 

導師 8 除了學校安排的活動外，你有沒有安排其他活動

來達到每週體育課外 150 分鐘的運動？ 

教師

態度 

學生 5 老師會帶著你們一起環島競跑和跳健康操嗎？

你的感覺如何？ 

教師

態度 

校長 7 目前學校行政團隊在這個方案上所扮演的角色

為何？ 

行政

態度 

體育

組長 

7 目前學校行政團隊在這個方案上所扮演的角色

為何？ 

行政

態度 

導師 9 你覺得學校在推動SH150方案上還可以給老師什

麼協助？ 

行政

態度 
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學生 6 你喜歡環島競跑的獎勵嗎？你覺得還可以增加

什麼？ 

行政

態度 

校長 8 你覺得目前執行SH150方案所面臨困難是什麼？ 執行

困難 

體育

組長 

8 你覺得目前執行SH150方案所面臨困難是什麼？ 執行

困難 

導師 10 你覺得執行 SH150 方案有遇到了什麼困難？ 執行

困難 

方 

案 

目 

標 

達 

成 

性 

校長 9 你覺得實施環島競跑及跳健康操活動是否有增

進了學生運動的興趣？ 

提升

運動

興趣 

體育

組長 

9 你覺得實施環島競跑及跳健康操活動是否有增

進了學生運動的興趣？ 

提升

運動

興趣 

導師 11 你覺得實施環島競跑及跳健康操活動是否有增

進了學生運動的興趣？ 

提升

運動

興趣 

學生 7 你覺得學校的環島競跑及跳健康操活動有提高

你的運動興趣嗎？ 

提升

運動

興趣 

家長 5 學校實施了環島競跑及跳健康操活動，你覺得孩

子有增加了對運動的興趣嗎？ 

提升

運動

興趣 

導師 12 你覺得學校實施環島競跑及跳健康操活動對學

生的學習是否有幫助？提升？降低？ 

提升

學習

效果 

學生 8 你覺得學校實施環島競跑對你的課業學習是否

有幫助？提升？降低？ 

提升

學習

效果 

家長 6 學校實施環島競跑及健康操活動，你覺得對你的

孩子在學習上有改變嗎？提升？降低？ 

提升

學習

效果 

校長 10 你覺得實施環島競跑及跳健康操活動，學生體適

能是否提升了？ 

提升

體適

能 

體育

組長 

10 你覺得實施環島競跑及跳健康操活動，學生體適

能是否提升了？ 

提升

體適
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能 

導師 13 你覺得實施環島競跑及跳健康操活動，學生體適

能是否提升了？ 

提升

體適

能 

學生 9 你覺得環島競跑及跳健康操活動有讓你的體能

變好嗎？ 

提升

體適

能 

家長 7 學校實施環島競跑及跳健康操活動，你覺得孩子

的體能有提升嗎？ 

提升

體適

能 

方 

案 

回 

應 

性 

感 

受 

校長 11 學校目前實施 SH150 方案的成效，你覺得滿意

嗎？ 

滿意

度 

體育

組長 

11 學校目前實施 SH150 方案的成效，你覺得滿意

嗎？ 

滿意

度 

導師 14 你對學校實施的 SH150 方案滿意嗎？ 滿意

度 

學生 10 你喜歡每天的環島競跑嗎？為什麼？ 滿意

度 

學生 11 你喜歡每週二、四第二節的健康操活動嗎？為什

麼？ 

滿意

度 

家長 8 你對學校實施的環島競跑看法為何？ 滿意

度 

家長 9 你對學校利用每週二、四第二節的健康操活動看

法為何？ 

滿意

度 

校長 12 你覺得上級對於這項方案可以在提供學校那些

協助？ 

內心

真正

需求 

體育

組長 

12 你覺得上級對於這項方案可以在提供學校那些

協助？ 

內心

真正

需求 

導師 15 你對於 SH150 方案有什麼建議？ 內心

真正

需求 

學生 12 你希望除了環島競跑跟健康操外還增加什麼活

動？ 

內心

真正

需求 

學生 13 你覺得還需要增加運動時間嗎？希望是利用什 內心
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麼時間？ 真正

需求 

家長 10 你覺得孩子在學校的運動時間足夠嗎？若不足

你的看法是什麼？ 

內心

真正

需求 

家長 11 你覺得學校運動活動只要身體就好還是要學得

運動技能？ 

內心

真正

需求 

 

ಃΒ࿯ Бਢ೛ीִ፾܄ຑ՗่݀ϩ݋ 

 

方案要推動，必須從多方面的考量來評估，尤其對於這種從學校立場出發的

方案，應該考慮的也是從學校相關角色為出發點。 

本研究以「方案立意」、「人力資源」、「時間考量」、「場地設施」、「家長參與」

五個項目來評估方案設計的妥適度。 

 

壹、方案立意 

SH150 方案主要在培養學生的運動知能，藉由規律的運動而養成運動習慣，

方案的設計主要在希望能藉由學生在校的時間有足夠的運動時間，所有的受訪者

對於此方案都保持著高度的肯定，也認為方案是立意良善，認為運動可以幫助促

進身體健康，也能養成良好的運動習慣。 

 

Ȩך᝺ள SH150  ၮ୏Ƕȩ ȐA01ȑޑ๓ǴᡣᏢғёаӭБय़ؼҥཀࢂБਢޑ

 

ȨSH150 Бਢך᝺ளόᒱࢂޑёаᡣৣғၨ৒ܰޑѐၲډ೭ঁҞ኱Ǵа

߻ 333 ಃ΋ঁाၮ୏ 30 ϩដǴ൩ᡣࡐӭΓьӧ೭ঁӦБǴ150 ёࢂ߾

аճҔ႟࿗ਔ໔ֹԋǴၲԋ܄཮Кၨ৒ܰၲԋǶȩȐB01ȑ 

 

Ȩך᝺ள೭ࢂ΋ঁόᒱޑБਢǴёаᡣᏢғନΑᡏػፐаѦᗋёаԖၮ

୏ਔ໔ǴᡣᏢғӧፐ཰ᓸΚΠԖ΋ঁόᒱקޑวᆅၰǶȩȐC11ȑ 

 

Ȩך᝺ள೭ࢂ΋ঁߚதӳޑБਢǴѬёаᡣᏢғޕၰڬ؂ԿϿाၮ୏

150 ϩដǶȩȐC21ȑ 

 

Ȩך᝺ளࡐӳǴёаቚуךჹၮ୏ޑᑫ፪ǶȩȐD11ȑ 
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ȨࡐӳǴёаᡣޑךᡏૈᡂӳǶȩȐD12ȑ 

 

Ȩך᝺ள೭ঁёаᡣךॺၮ୏ӭ΋ᗺǴёаቚуޑךᡏૈǶȩȐD13ȑ 

 

Ȩך᝺ள 150 ϩដ೭ኬࡐӳǴӢࣁᡏػፐ൩ٗ٤ਔ໔Ǵቚу೭٤ਔ໔׳

ӳǶȩȐD14ȑ 

 

Ȩך᝺ளࡐӳǴӢࣁ೭ኬёаᡣيޑךᡏ଼׳நǶȩȐD21ȑ 

 

Ȩך᝺ளӳǴёаᡣךନΑᡏػፐаѦᗋёаၮ୏ǶȩȐD22ȑ 

 

Ȩך᝺ளᗋӳǴ15 ϩដᗋёаௗڙǶȩȐD23ȑ 

 

Ȩך᝺ளᗋ OKǴ150 ϩដѳ֡؂ϺӳႽό཮ϼӭǶȩȐD24ȑ 

 

受訪的六位家長在受訪時都表示之前不知道或不清楚這項方案，都是因為要

受訪，參考了相關資料，才稍微了解方案的內容，所以表示這項方案在對於家長

方面的宣導是不足夠的，如果要能讓家長也一同參與，方案的行銷宣導是必須要

納入考量的。 

 

ȨךόޕၰǴࢂϞϺाௗڙೖፋǴ࣮Α࣬ᜢޑၗ਑ωޕၰǶך᝺ள೭ঁ

БਢࡐࢂӳޑǴёаቚуλܻ϶يᡏ଼நǶȩȐE11ȑ 

 

Ȩךখখ࣮ډၗ਑ωޕၰǴӧ೭ϐך߻όޕၰǶך᝺ள೭ঁࢲ୏᡿ӳޑǴ

ёаᝩុ௢ቶǶȩȐE12ȑ 

 

ȨךόమཱǴ࣮ךΑЋ΢ޑၗ਑ࡕǴךεཷΑှΑϣ৒Ƕ೭ঁࢂ΋ঁࡐ

ӳޑБਢǴаӷय़΢ޑཀٰ࣮ࡘǴёаᡣᏢғӧፐ཰ϐᎩǴᡣᏢғޕၰ

ၮ୏ޑཀကаϷၮ୏ਔ໔Ǵ܌аࡐࢂӳޑБਢǶȩȐE13ȑ 

 

ȨԖ᠋λܻ϶ගၸǴՠόࡐࢂΑှǴϞϺ࣮Αೖፋၗ਑ࡕωޕၰ೭ࢂϙ

ሶܿՋǶך᝺ள೭ঁБਢᗋόᒱǴёаᡣλܻ϶Ԗ׳ӭޑၮ୏ਔ໔Ƕȩ

ȐE21ȑ 

 

ȨךόޕၰǴ࣮ࢂךΑ೭ҽၗ਑ךωεཷޕၰǶך᝺ளགྷ௢୏೭ঁБਢ

ा࡛ሶϩଛ೭ࢂӳǴՠࡐ 150 ϩដǴሡाவߏी᝼ǶȩȐE22ȑ 

 

ȨךόޕၰǴ࣮Α೭ҽၗ਑ωКၨమཱǶך᝺ள೭ঁБਢᗋόᒱǴёа
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ӧᡏػፐаѦၮ୏ᗋόᒱǶȩȐE23ȑ 

 

 

貳、人力資源 

SH150 方案中有一項支援體系是運動志工，在研究學校有導護志工和故事媽

媽的安排，但研究學校並無運動志工的安排，受訪者大多認為若有相關專業的人

力資源當然是非常有幫助的。 

 

ȨҞ߻ЬाࢂՉࡹΓ঩Ϸ੤ભԴৣکᡏػԴৣǴᆉࢂӭБϩѲǴӵ݀ૈ

ԖਠѦΓΚၗྍޑ၉Ǵёаᡣჴࡼ΢׳ಒጏǴ܌а୷ҁΓΚىࢂ୼ޑǴ

ӵ݀ૈЇ຾ਠѦΓΚǴёаᡣ᏾ঁБਢჴ׳ࡼᙦ൤ǶȩȐA01ȑ 

 

Ȩ᝺ளԖӭϿΓΚ଺ӭϿ٣௃Ǵа౜ԖޑၗྍѐೕჄࢲ୏Ǵӵ݀ԖਠѦ

ᏢਠԖز೽ϩǴࣴޑΓΚၗྍǴω཮ѐೕჄǴӵ݀ؒԖ൩଺Ծρૈ଺ޑ

ӭϡޑၮ୏ޗიǴ೭ࢂᡣᏢғૈԖ׳ӭޑᒧ᏷ǴΨ׆ఈᏤৣёаճҔԐ

Ծಞਔ໔ǴନΑ᎙᠐аѦӵ݀ё஥рٰ௲࠻Ѧၮ୏Ǵ೭ࡐࢂӳޑǶȩȐB01ȑ 

 

Ȩך᝺ளҞ߻ΓΚ΢ัԖόىǴҞ߻Ьाࢂа੤ભᏤৣࣁЬाΓΚǴӵ

݀ᏤৣᜫཀଛӝǴٗᏢғၮ୏ଛӝࡋΨၨଯǴՠԴৣޑङඳϷ౛ۺΨࡐ

ख़ाǴӵ݀ᜫཀᑼΕၮ୏೭΋༧ǴٗᏢғΨКၨ཮ଛӝၮ୏ǶӧБਢύ

Ԗ΋ঁ୔༧ࢂၮ୏דπǴӵ݀ૈԖ፾ӝޑΓΚӼ௨ǴёаڐշᏤৣޑ၉Ǵ

 ᝺ளёа჋၂ǶȩȐC11ȑך

 

受訪者 C21 認為，要了解方案所要求的運動內容是什麼，如果只是希望學生

達到基本時數的運動，而不是達到運動強度的話，那就不需要有校外人力資源。 

 

Ȩך᝺ளᔈ၀౐ډרሡाၮ୏ޑமډࡋϙሶำࡋǴӵ݀ѝࢂ୷ҁाޑ؃

၉ǴؒԖΓΚ΢ୢޑᚒǶӣᘜډ SH150 Бਢ΢ޑ၉Ǵӵ݀ѝൂࢂપा؃

ၮ୏ 150 ϩដǴԶό׆ࢂఈёаӧ੝ۓၮ୏໨Ҟၮ୏ޑ၉Ǵٗѝࢂ୷ҁ

ၮ୏ޑ၉Ǵ൩όሡाЇ຾ਠѦΓΚၗྍǶȩȐC21ȑ 

 

 

參、時間方面 

體育課以外運動 150 分鐘，這是 SH150 方案所強調的部分，以目前國小課程

來看，每天在校的時間都被課程排得滿滿的，想要達到這個 150 分鐘的要求，只

能利用早自習或者下課時間，但是受訪者中，大部分都認為是較難達到的，因為

早自習及下課時間都還會有許多外力因素干擾著，像是學生的補救教學、訂正作

業及走到科任教室等等，都會影響著運動時數。 
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ȨࣴزᏢਠਔ໔ޑӼ௨΢ǴԐԾಞޑ೽ϩǺڬ؂ΒࢂᏢғර཮ǵڬ؂Ѥ

௲ৣః཮ǴऩԌନΑԐԾಞϷϱҶਔ໔ǴΠፐਔࢂϖڬ੤ભӅ᠐ǵ؂ࢂ

໔ӧեԃભޑ೽ϩԖ 285 ϩដǵύԃભ 355 ϩដǵଯԃભ 390 ϩដǴ

ӵ݀ԖᏢғӧΠፐਔ໔ሡाु҅բ཰ǵ຾Չ଼நᏹǵᕉნ᏾ዅѺ௟Ϸा

ག᝺Ǵ΋ޑר܎΢཮ԖᚈБࡋفޑ΢ፐ฻೚ӭ٣௃ǶӧᏤৣ࠻Һ௲ࣽډ

Бय़ፐाֹԋǴќ΋Бय़Ξ׆ఈёၲډ SH150 Бਢਔ໔΢ޑा؃Ǵ܌а

ਔ໔΢ࢂόى୼ޑǶȩȐA01ȑ 

 

Ȩӵ݀௲Ꮲ҅தϷᏢғ߄౜҅தǴӧΠፐਔ໔೿ૈၮ୏Ǵाၲډ೭ঁा

ޑቹៜࢂ߾୏ࢲޑ੤ભ࿶ᔼϷᏢਠӼ௨ޑ؂ՏᏤৣࢂǶՠޑ᡿৒ܰࢂ؃

Ӣનϐ΋Ǵٯӵ؂ຼѤޑః໔᎙᠐Ϸ؂ຼϖޑ௲ৣః཮Ǵ೿คݤᡣ࠸η

рٰၮ୏ǴѳਔΠፐਔ໔Ψ཮ԖځдޑҺ୍ሡाᏢғֹԋǴ܌аΨѝૈ

ᅰໆा؃ǶȩȐB01ȑ 

 

Ȩך᝺ளࢂό୼ޑǴЀࢂځӧଯԃભޑᏢғǴଯԃભፐ཰ᓸΚ࣬ჹၨଯǴ

ऩाा؃؂΋ՏᏢғ೿ૈၲډၮ୏ 150 ϩដޑाࢂ؃ၨό৒ܰޑǴନߚ

Դৣᜫཀஒၮ୏યΕ੤ભ࿶ᔼ౛ۺǴૈ ӭճҔ႟࿗ਔ໔ࢂ܈Ӽ௨࣬ᜢፐ

ำǴωԖᐒ཮ၲډǶȩȐC11ȑ 

 

Ȩך᝺ளό୼ǴᗨฅΠፐਔ໔Ԗ 10 ϩដǴՠऩፐำԖั༾ۯᒨΠፐǴ

 Πፐਔ໔ǶȩȐC21ȑޑ؂ՏԴৣ೿ૈᡣᏢғԖֹ᏾ߚǴନޑىόࢂ߾

 

受訪者中的學生若是對於運動有較高興趣，而導師也推廣運動的，認為自己

可以達到這樣的要求。 

 

ȨёаǴך཮ճҔΠፐਔ໔ډᏹ൑ၮ୏ǶȩȐD11ȑ 

 

Ȩ؂ঁΓό΋ۓǴӢ؂ঁࣁΓӼ௨ޑਔ໔ό΋ኬǴՠךࢂᅰёૈёаճ

ҔΠፐਔ໔ၮ୏Ǵ܌аᔈ၀ёаǶȩȐD12ȑ 

 

ȨёаǴӢךࣁ೿཮ा؃ԾρΠፐाѐၮ୏Ǵ܌аёаၲډǶȩȐD13ȑ 

 

ȨёаǴӢךࣁΠፐ೿཮ѐၮ୏ǴܫᏢၟࡕଷВΨ཮ǶȩȐD14ȑ 

 

若是對於運動較無興趣，而導師也沒有強制性的要求，都認為自己無法完

成。 
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ȨόՉǴӢךࣁ᝺ள 150 ϩដϼΦǴ܌аך଺όډǶȩȐD21ȑ 

 

ȨόՉόՉǴؒךԖٗሶӭਔ໔ǴӢࣁाቪբ཰ǶȩȐD22ȑ 

 

ȨךԖਔংёаǴӢࣁΠፐԖਔংाံբ཰ǶȩȐD23ȑ 

 

ȨόՉǴӢࣁΠፐԖਔংाቪբ཰Ǵ܌ауଆٰёૈό୼ǶȩȐD24ȑ 

 

受訪者中的家長大多認為運動其實是立意良善，但應該要慎選時間，環島競

跑時間不固定較能接受，但健康操實施的時間就不太適合，應該選在孩子剛到學

校第一堂課程前或是午休結束後，下午第一堂課前實施，這樣有醒腦的作用比較

好，但活動的安排是好的。 

 

Ȩך᝺ளό࡞྽ǴӢךࣁว౜ёૈԖ٤λܻ϶ԐᓓᗋؒӞֹࢂ܈གྷा΢

൵܌Ǵ೭࿯Πፐਔ໔ၨߏǴλܻ϶཮གྷ଺Ծρ٣ޑ௃ࡕࢂޣ܈൳࿯ፐё

ૈԖԵ၂Ǵλܻ϶གྷճҔ೭٤ਔ໔ፄಞǴ܌аך᝺ளό࡞྽ǶȩȐE11ȑ 

 

Ȩך᝺ள೭ঁਔ໔ࢂόჹޑǴӢࣁ೭ঁࢂλޑ࠸ਔ໔Ǵς࿶΢Α 40 ϩ

ដޑፐำΑǴ೭ঁਔ໔ᔈ၀ᡣλ࠸ӳӳҶ৲ࢂ܈ၮ୏Ǵၢ଼நᏹज़ڋΑ

λޑ࠸ਔ໔Ǵ܌аࢂό࡞྽ޑǶȩȐE12ȑ 

 

Ȩך᝺ள೭ࢂճҔΠፐਔ໔Ǵλܻ϶ӧΠፐёૈाӞԐᓓࢂ܈΢൵܌Ǵ

 ਔ໔཮КၨӳǶȩ ȐE21ȑޑۓڰᏢਠǴҔ΋ঁډ᝺ளᔈ၀ճҔλܻ϶খך

 

Ȩך᝺ள೭ঁਔ໔Ԗᗺ܁ڻǴᔈ၀ࢂӼ௨ӧ΋Ԑλܻ϶খᅵᒬډᏢਠǴ

Ҕٰ྽ԋගઓਏ Ǵ݀཮КၨӳǴ܌аך᝺ள೭ঁਔ໔ࢂό࡞྽ޑǶȩ ȐE22ȑ 

 

Ȩך᝺ளࢲ୏όᒱǴՠࢂӧಃΒ࿯Πፐ೭ঁਔ໔Кၨό፾ӝǴӢࣁቹៜ

Αλܻ϶ޑΠፐਔ໔Ǵӵ݀ёаӼ௨ӧԐ΢ಃ΋࿯ፐࢂ܈߻ΠϱখϱҶ

 բҔǴКၨӳǶȩȐE23ȑޑഢಃ΋୸ፐਔǴٗਔংёаԖᒬတྗ״่

 

受訪者 E13 認為，環島競跑活動可以兼顧運動及認識地理環境。健康操活動

不一定要安排在第二節下課時間，可以規劃在上午及下午，能有幫助學生提神的

效果。 

Ȩᕉ৞ᝡາ࣮ଆٰࢂ΋ঁࡐεޑၮ୏БӛǴૈ ୼ᡣᏢғճҔາٚޑ؁ำ

ኧǴٰΑှѠ᡼ӚӦޑਓำϷຯᚆǴךགྷԖၲډঋ៝ၮ୏ᇡ᛽Ӧ౛ޕޑ

᛽Ƕ଼நᏹޑ೽ϩǴךགྷό΋ۓ΋ۓाӧಃΒ࿯Πፐਔ໔ǴёаೕჄӧ

நᏹǴϩձӧ΢ϱϷΠϱǴᡣᏢ଼ޑԛٿ೚΋ϺёаӼ௨܈дਔ໔Ǵځ
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ғёа೸ၸ଼நᏹගઓǴᡣ΢ፐૈ׳஑ЈǶȩȐE13ȑ 

 

肆、場地設施 

研究學校屬於大校，在場地上除了有操場外還有室內場館，環島競跑的部分

是在操場進行，健康操部分則是在教室及走廊居多，在場地的規劃下，若能夠錯

開運動時間，受訪者中大部分是覺得足夠的，但若是同一時間運動而造成擁擠，

則場地較稍嫌不足。 

 

ȨҞך߻ॺᏢਠନΑԖ΋ঁ 200 ϦЁޑᏹ൑ϐѦǴᗋԖԳౚᓔǵЕ݈௲

ሡाǶȩޑ୏ࢲ୼ᔈбᏢғىϺᗋߘࢂ܈නϺࢂаคፕ܌Ǵ࠻Ϸᆸᗂ௲࠻

ȐA01ȑ 

 

ȨؒԖىόى୼ୢޑᚒǴکΓΚ΋ኬǴҔ౜ԖޑၗྍѐೕჄૈֹԋࢲޑ

୏ǶȩȐB01ȑ 

 

Ȩך᝺ளᏢਠ൑Ӧىࢂ୼ჴޑࡼǴӢࣁԖᏹ൑Ϸ࠻ϣ൑ᓔǴҞ߻ᢀჸΠ

 ǶȩȐC11ȑޑ୼ىࢂٰ

 

Ȩ൑Ӧىࢂ୼ޑǴ؂ঁΓ೿Ԗى୼ޜޑ໔ǶȩȐC21ȑ 

 

Ȩى୼Ƕՠࢂӧᕉ৞ᝡາၟၢ଼நᏹޑਔং൩᝺ளό୼ǴӢࣁεৎ೿ӧ

ٗঁਔ໔٬ҔǶȩȐD11ȑ 

 

Ȩ൑Ӧς࿶ى୼ǴёаԖࡐӭӦБၮ୏ǶȩȐD13ȑ 

 

Ȩ୼ǴΨى୼ǶȩȐD21ȑ 

 

Ȩى୼Ǵό཮ό୼ǶȩȐD22ȑ 

 

Ȩך᝺ள൑Ӧ୼ǶȩȐD23ȑ 

 

Ȩך᝺ள൑Ӧࡐ୼ǶȩȐD24ȑ 

 

受訪者中 D12 及 D14 認為學校因人數太多而造成感覺不足 

 

Ȩόϼ୼ǴӢࣁΓኧϼӭǴၮ୏ଆٰ൩᝺ளКၨᔒǶȩȐD12ȑ 

 

Ȩό୼ǴӢࣁᏢਠΓࡐӭǴޜ໔᝺ளό୼ǶȩȐD14ȑ 
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受訪中的家長認為應該再多增加室內運動空間，讓學生能有更多運動選擇，

而並非只侷限在戶外場地。 

 

Ȩ൩౜ӧٰ࣮ᔈ၀ࢂόى୼ޑǶёаӆቚу࠻ϣޜ໔ǶȩȐE11ȑ 

 

Ȩך᝺ளؒᒤݤा؃ϼӭǴҞ߻ᔈ၀ࢂ୼ޑǴӢࣁၮ୏ࢂჹλي࠸ᡏޑ

଼நा؃Ǵ౥ഖόࢂ஑཰ޑၮ୏঩Ǵ൩౜ӧ࣮ଆٰᔈ၀ࢂ୼ҔޑǴՠࢂ

ёаቚу΋࠻٤ϣޜ໔Ǵᡣλܻ϶Ψёаӧ္य़ၮ୏ǶȩȐE12ȑ 

 

Ȩך᝺ள൩Ꮲਠޜޑ໔ǴঁךΓ᝺ளόى୼Ǵӵ݀аᏢਠၮ୏൑ޑय़ᑈ

ٰඤᆉԋ؂ঁᏢғૈၮ୏ޜޑ໔Ǵёૈ؂ঁΓޜޑ໔൩όىΑǴӵ݀ё

аճҔځдޜޑ໔Ǵቚу΋٤ၮ୏Ꮤ׷ǴٯӵǺ०፺ǴૈӧԖज़ޜޑ໔

ቚу׳ӭޑ೛ഢǴᡣᏢғૈԖ׳ӭޑၮ୏ᒧ᏷ǶȩȐE13ȑ 

 

ȨЊѦޑ൑ӦᗋёаǴ࠻ϣࢂό୼ޑǴ܌аाӆቚу࠻ϣޑ൑ӦǶȩȐE21ȑ 

 

受訪者中 E22 及 E23 認為場地是足夠的，應該多增加水域方面的課程以

及能適當的分配班級使用較好。 

 

Ȩך᝺ளҞ߻୯λག᝺ଆٰىࢂ୼ޑǶՠך᝺ளѠ᡼ੇࢂ৞୯ৎǴᔈ၀

ёаӆӭቚуෞ࣬ݚᜢ࣬ࢩੇࢂ܈ᜢޑ௲ػǶȩȐE22ȑ 

 

Ȩך᝺ளᏢਠ൑Ӧ᡿ε᡿ى୼ޑǴӵ݀ӧӼ௨ፐำਔёа፾྽ϩଛ੤ભǴ

೭ኬ཮КၨӳǶȩȐE23ȑ 

 

 

伍、家長參與 

各項方案的推動並非學校單方面宣導就能有效，若家長方面也能一同配合參

與，對於方案的推動一定有更大的助益。SH150方案中在支援體系有包含到家長，

受訪者中都認為家長需要了解這個方案，但是平時若要實際參與運動較困難，因

為都要上班，因此能利用的時間多為下班後或者假日。 

 

ȨᗨฅᏢғԖ 8λਔޑਔ໔ӧᏢਠǴՠќѦԖ 16 ঁλਔࢂӧਠѦޑ೽

ϩǴৎࢂߏሡाΑှޑǶӵ݀ৎߏёаΑှᡏػፐаѦၮ୏ 150 ϩដǴ

ٗёаճҔ࠸ηܫᏢࡕऩԖޜ໕ਔ໔ࢂ܈ଷВёа஥࠸η΋ӕډЊѦ

ၮ୏Ǵך᝺ளࢂёՉޑǶȩȐA01ȑ 

 



 

79 
 

Ȩৎߏ྽ฅाΑှǴӢၟࣁԾρ࠸ޑη࣬ᜢǶୖᆶޑ၉ǴSH150 ᗨฅѝ

ਔ໔Ǵޑख़ाࡐࢂ᝺ளଷВΨךፐаѦǴՠػϖӧਠਔ໔ᡏډᇥ؂ຼ΋ࢂ

 ಞᄍǶȩȐB01ȑޑाᎦԋᏢғၮ୏ࢂޑҞޑ᝺ள೭ঁБਢനЬाך

 

Ȩך᝺ளৎߚߏதሡाΑှǴӢࣁ೭ࢂ΋ঁکԾρ࠸η࣬ᜢޑБਢǴԶ

Ъৎ৥Ψ࠸ࢂηಃ΋ঁ௲ޑػ൑܌Ǵӵ݀ৎߏΨૈ΋ଆୖᆶǴჹ࠸ܭη

ǴऩᗋࡕΠ੤ߏǴৎࡕᏢܫη࠸᝼ճҔࡌ཮ךεǶࡐ཮ۓ΋ࡋቹៜำޑ

ԖᡏΚϷਔ໔Ǵёаޑ߈ߕډϦ༜ၮ୏Ǵࢂ܈ӧৎ଺଺՜৖ၮ୏ǴଷВ

ऩԖਔ໔Ψёа஥࠸ηډξ΢ࢂ܈ၮ୏ύЈ΋ଆၮ୏ǶȩȐC11ȑ 

 

ȨৎࢂߏሡाΑှϷୖᆶޑǴόᔈ၀ѝࢂᏢғࢲ୏Ǵᔈ၀ࢂӄ҇΋ଆୖ

ᆶǶৎߏёаճҔΠ੤ࢂ܈ࡕଷВਔ໔ୖуǶȩȐC21ȑ 

 

ȨሡाΑှၟୖуǶёаճҔଷВޑਔ໔߈ߕډϦ༜ၮ୏ǶȩȐD11ȑ 

 

ȨৎߏሡाΑှǴՠࢂдॺΠ੤ਔ໔ࡐఁǴѳਔ൩คݤ΋ଆୖᆶǴѝૈ

ճҔଷВޑਔ໔ǶȩȐD12ȑ 

 

ȨдॺሡाΑှΨёа΋ଆୖуǶёаҔᘶࡨϤ܈ᘶࡨВ΋ଆၮ୏Ƕȩ

ȐD13ȑ 

 

ȨाΑှၟୖᆶǴӢࣁ೭ኬৎߏΨёаᔅշԾρيᡏ଼׳நǶճҔଷВ

ഉךॺѐၮ୏ǶȩȐD14ȑ 

 

Ȩৎߏᔈ၀ሡाΑှǴΨाୖуǶёаҔଷВޑਔংၟך΋ଆၮ୏Ƕȩ

ȐD24ȑ 

 

Ȩৎߏ྽ฅ΋ۓाΑ Ǵှୖ ᆶޑ၉ёаӧৎ΋ଆୖᆶࢂ܈ѳਔؒ΢੤ޑ

၉ΨёаଛӝᏢਠᏼҺדπکλܻ϶΋ଆୖуǶȩȐE11ȑ 

 

Ȩৎߏ྽ฅाޕၰǶך᝺ளε೽ϩޑৎߏ೿คکݤλ࠸΋ଆୖуǴՠϿ

೽ϩޑৎߏ཮΋ଆୖуǴӵ݀ޑךਔ໔Ϣ೚ޑ၉Ǵך΋ۓ཮ഉλ࠸΋ଆ

ୖуǴך᝺ள೭ࢂനԖਏޑǴך཮Ӄ࣮λޑ࠸ᑫ፪Ǵฅࡕӧ೭ࢤਔ໔ӳ

ӳޑഉλ࠸Ǵଞჹλޑ࠸ᑫ፪Զഉλ࠸ǶȩȐE12ȑ 

 

Ȩך᝺ள೭ࢂ΋ঁࡐӳ௢ቶၮ୏ޑБਢǴৎߏԖሡाΑှǴаޑךཀᜫ

஥ߏଷВǴό໻ૈᡣৎࢂ܈ѳВਔ໔Ϣ೚ךᜫཀୖуǴѝाࡐך၉Ǵޑ

๱λ࠸΋ଆၮ୏ǴΨૈ୻Ꭶؼӳޑᒃηᜢ Ǵ߯܌а೭ࢂԖߚதӭӳೀޑǶȩ
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ȐE13ȑ 

 

Ȩך᝺ளৎߏᔈ၀ाΑ Ǵှՠӵ݀ୖᆶޑ၉ѝԖଷВޑਔংഉλ࠸΋ଆ

ၮ୏ǶȩȐE21ȑ 

 

Ȩך᝺ளৎߏᔈ၀ाΑှǴόฅৎߏ೿όޕၰǶୖᆶޑ၉ך᝺ளёаճ

ҔܫᏢࢂ܈ࡕଷВǶȩȐE22ȑ 

 

Ȩৎߏᔈ၀ाޕၰǴБਢך᝺ளᗋόᒱǴ྽ฅӵ݀ৎૈߏ΋ଆୖуࢂന

ӳޑǴ೭ࢂᡣৎ৥୻ᎦόᒱޑӛЈΚǴฅࡕৎߏΨёаၟ࠸η΋ӕೕฝ

ၮ୏ਔ໔Ǵᡣৎ৥ᏉᆫΚ׳ӳǴճҔଷВӼ௨ǶȩȐE23ȑ 

受訪者D21 認為，家長平時工作忙碌，所以不用一起參加方案。 

 

ȨሡाΑှǴӢࣁπբࡐԆΑǴ܌аόҔ΋ଆୖуǶȩȐD21ȑ 

 

受訪者 D22 及 D23 認為，自己本身邀請家長運動較無說服力，需要老

師利用發通知單的方式邀請家長一起參加較有效用。 

 

ȨሡाΑှΨाୖуǴёаፎԴৣว೯ൂޕ֋ޕৎߏ΋ଆୖуǶȩ ȐD22ȑ 

 

Ȩך᝺ளाΑှΨाୖуǴёૈёаፎԴৣว೯ൂޕ֋ޕৎߏǴ཮Кၨ

ԖҔǶȩȐD23ȑ 

 

 

ಃΟ࿯ Бਢ୺Չޑޣཀӛᄊࡋຑ՗่݀ϩ݋ 

 

SH150 方案在學校裡的執行者包含了行政人員及老師，若執行者對於方案是

認同且支持的，那推動方案的過程中會較順利，較容易推動成功，因此本研究以

「教師配合」、「行政態度」、「執行困難」三個面向來評估執行者的意向態度。 

 

壹、教師配合 

SH150 方案的第一線執行者就是教師，教師的態度能影響這個方案的成功與

否，研究學校的行政人員對於教師的配合度是高度肯定的，老師們都盡可能安排

時間讓學生能達到體育課以外運動 150 分鐘的要求。 

 

Ȩε೽ϩԴৣ೿׆ఈᏢғૈډ௲࠻Ѧၮ୏ǴՠԖ٤Ꮲғӧፐ཰΢ሡाံ
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௱ǴٗԴৣૈճҔޑΨѝԖΠፐਔ໔Ǵ܌аத཮Ԗံ௱Ϸၮ୏ٿБय़ޑ

ፂँǴՠࣴزᏢਠ௲ৣε೽ϩ೿ࡐଛӝ SH150 Бਢ΢ޑा؃ǶȩȐA01ȑ 

 

Ȩ཮ୖᆶޑǴଛӝࡋ൩ࡐଯǴՠϿ೽ϩךॺ൩ѝૈᅰໆႴᓰǴவኧᏵ΢

൩ёаᢀჸډǴ཮ୖᆶޑ੤ભǴ൩཮ࡐոΚֹޑԋǴؒᒤݤଛӝࢂ܈ޑ

Ԗځдा୍ޑԴৣǴ੤ભୖᆶޑำࡋ൩ၨեǴ൩ךᢀჸǴԖᡏػङඳޑ

Դৣଛӝ྽ฅ൩ၨଯǴՠؒᡏػङඳޑԴৣԖ٤Ψࢂ཮ஒၮ୏યΕ੤ભ

࿶ᔼǴ൩཮ԖόᒱޑଛӝࡋǶȩȐB01ȑ 

 

受訪者中的學生認為教師若能一同參與運動，在運動時的動機會更強烈，參

與的程度也會提高。 

 

Ȩ཮Ǵך᝺ளࡐӳǴ೭ኬ཮ᡣ׳ךԖ୏ΚǶȩȐD11ȑ 

 

ȨԖǴ཮ᡣ׳ךགྷၮ୏ǶȩȐD12ȑ 

 

Ȩ཮Ǵך᝺ள೭ኬη཮ᡣךຫາຫӭǶȩȐD13ȑ 

 

Ȩ཮ǴԴৣёаᒿਔࡰᏤךॺၢ଼நᏹၟ΋ଆາ؁ǶȩȐD14ȑ 

 

受訪者中非體育相關背景導師偶而才會陪同學生一起運動，但學生都認

為若老師能一起運動感覺很好。 

 

ȨଽԶ཮Ǵך᝺ளԖ΋ଆޑਔংག᝺ࡐӳǶȩȐD21ȑ 

 

ȨԖਔং཮Ǵ΋ଆޑਔংКၨӳǶȩȐD22ȑ 

 

ȨଽԶǴ΋ଆາၟ΋ଆၢޑਔং཮Ԗიᡏޑག᝺ǶȩȐD23ȑ 

 

ȨԖਔং཮Ǵག᝺Ԗ΋ଆޑਔংྕࡐធǶȩȐD24ȑ 

 

班級導師對於環島競跑的參與程度，導師都願意讓學生走出教室運動。 

 

Ȩޑך੤ભԖୖуǴӢךࣁ᝺ளᡣ࠸ηӭ΋ঁၮ୏ޑᐒ཮ǴӧΠፐޑၮ

୏ࡕǴ΢ፐਔǴ࠸ηޑ஑ࡋݙΨගϲΑǴჹܭፐ୸ᏢಞΨԖᔅշǶȩȐE11ȑ 

 

ȨԖୖуǴࣁΑଛӝᏢਠࢲ୏ǶȩȐE21ȑ 
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班級導師對於健康操活動的參與程度，導師也都願意讓學生參加。 

 

Ȩޑך੤ભԖୖуǴᗨฅޕךၰ࠸ηӧၢޑၸำ೿ࡐЈόӧోǴ᝺ளࢂ

کη๤৖΋ΠโମǴ୏բύԖ࠸೸ၸ଼நᏹёаᡣࢂ୏Ǵՠࢲޑคಠࡐ

дΓϕ୏ޑ೽ϩǴ೭٤೿ૈࢂᡣ࠸ηکӕᏆԖόᒱޑҬࢬǶȩȐC11ȑ 

 

ȨԖୖуǴΨࢂ΋ኬଛӝᏢਠࢲ୏ǶȩȐC21ȑ 

 

 

貳、行政態度 

行政對於上級交辦下來的方案執行，若是積極的態度，在執行效果上則會有

較好的成果，受訪者中的老師大多認為行政要積極規劃活動，讓學校從上到下都

能完成方案的要求，讓方案在研究學校推動有不錯的成效。 

 

ȨՉࡹი໗൩ࢂೕჄӭБय़ࢲޑ୏ᡣԴৣϷᏢғୖᆶǴБਢޑ೽ϩࢂЇ

ᏤԴৣᔅշᏢғǴᏢғࢂБਢޑЬفǴৣғ໔ࢂ΋ᅿЬ࠼΢ޑᜢ߯Ǵ܌

аՉࡹი໗൩ࢂೕჄӭБय़ࢲޑ୏ٰЇᇨᏢғوр௲࠻ၮ୏ǶȩȐA01ȑ 

 

ȨЬाࢂೕჄࢲ୏ǴᡣਠߏϷЬҺॺёа஥ᓐ଺ǴᡣԴৣϷᏢғ཮གྷၟ

๱΋ଆֹԋǶȩȐB01ȑ 

 

Ȩך᝺ளёаӆӭӼ௨ځд࣬ᜢࢲ୏Ǵࢂ܈ೕฝ΋ঁӄਠӅӕၮ୏ਔ໔Ǵ

ᡣ؂ঁ੤ભ೿ૈԖஒ࠸η஥р௲ޑ࠻ᐒ཮ǶȩȐC11ȑ 

 

Ȩך᝺ளёаගٮ΋ঁၨԖس಍ϯޑೕჄǴӵ݀ѝࢂᡣᏢғԾЬޑ܄Ǵ

ၨคߏݤΦǴѝૈᙖҗᏤৣҔமॐޑБԄǴӵ݀ૈ୼ගٮԴৣϷᏢғԖ

΋سӈޑೕჄࢲ୏Ǵ཮׳ӳǶȩȐC21ȑ 

 

活動中的獎勵事引起學生參與的最大動機，受訪者中的學生對於學校的獎勵

還算滿意，但也提出希望能有更好的獎勵方式，能讓學生維持較長久的運動動

機。 

 

受訪者中，大部分都喜歡目前的獎勵，但希望可以再增加有自己姓名的

獎狀及獎牌當為獎勵。 

 

Ȩ഻៿ǴՠᗋёаӆቚуǴٯӵว΋஭ዛ٠ރቪ΢ӜӷǶȩȐD12ȑ 

 

Ȩ഻៿Ǵך᝺ளёаӆ؂ঁΓ೿ว΋஭ዛރǶȩȐD13ȑ 
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Ȩ഻៿Ǵՠ׆ךఈёаӆ๏΋஭ԖӜӷޑዛރǶȩȐD14ȑ 

 

Ȩ഻៿Ǵёаӆቚуӭ΋ᗺǴٯӵёаԖዛจǶȩȐD21ȑ 

 

Ȩ഻៿ǴёаቚуวዛจǶȩȐD22ȑ 

 

受訪者中 D11 及 D23 認為可以增加一些較實質的贈品 

 

Ȩ഻៿Ǵёаଌ΋٤ၟၮ୏ԖᜢޑዛࠔǴٯӵǺၮ୏းഢǶȩȐD11ȑ 

 

Ȩ഻៿Ǵёаӆቚуዛࢂࠔ०ዬϐᜪޑǶȩȐD23ȑ 

 

受訪者 D24 對於運動較無動機，所以運動獎勵較無興趣。 

 

ȨᗋӳǴӢؒךࣁԖ഻ࡐ៿າ؁ǶȩȐD24ȑ 

 

 

參、執行困難 

方案的推動一定或多或少都會遇到一些阻礙，然而 SH150 方案的推動，對

於研究學校的執行者來說，都認為最大的困難就是「時間」的問題，政府單位將

學校視為方案或政策最好推動的地方，過多的方案及政策就會造成排擠作用，然

而往往被犧牲掉的就是運動時間，因此要達到 150 分鐘的要求困難度就提升了。 

 

Ȩך᝺ளᗋࢂ΋ኬࢂਔ໔΢ޑ೽ϩǴ཮ԖѦӧޑ೚ӭቹៜǴคፕࢂ௟Ӧ

ਔ໔ǵံ௱ፐ཰฻฻ǴؒԖᒤֹݤӄၲډ 150 ϩដޑा؃ǶȩȐA01ȑ 

 

Ȩך᝺ளᗋࢂӧ੤ભᏤৣୖᆶޑཀᜫǴךॺྗഢΑࢲ୏ǴऩᏤৣόᜫཀ

ୖᆶǴ཮ᡣךॺག᝺Ԗ٤ԪЈǶȩȐB01ȑ 

 

Ȩך᝺ளࢂਔ໔΢ޑӼ௨Ǵᗨฅག᝺ӳႽԖى୼ޑΠፐਔ໔Ǵՠࢂத཮

೏೚ӭѦ೽ӢનቹៜǴ܌аך᝺ளाၲډ 150 ϩដޑा؃࣬྽ό৒ Ƕܰȩ

ȐC11ȑ 

 

ȨԴৣคܴݤዴޕၰᏢғࢂցԖዴჴၲډ 150 ϩដǴѝૈҔαᓐा؃Ƕȩ

ȐC21ȑ 
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ಃѤ࿯ БਢҞ኱ၲԋ܄ຑ՗่݀ϩ݋ 

 

根據許多研究顯示運動能增加身體健康及學習專注力，而 SH150 方案主要

在培養學生運動知能，激發學生學習動機與興趣，養成運動習慣，期望能提升學

生體適能，因此本研究以「提高運動興趣」、「增進學習效果」、「提升體適能」三

個項目來評估方案目標達成性。 

 

壹、提高運動興趣 

要養成良好的運動習慣首要先培養運動興趣，一個人有了運動興趣後，對於

運動就能不斷的保持。研究中的學校在實施環島競跑後，受訪者都有感受到學生

運動興趣提高了，主要還是導師若有要求，學生的動機都能提升許多。 

體育相關背景導師的班級學生每天平均大約固定跑五圈以上的操場，非體育

背景導師的班級學生每天大約跑三圈左右的操場。（詳見附錄二） 

 

受訪者 A01 認為，透過導師的引導及每天的要求下，學生在養成運動習慣

後，大多能提升運動興趣。 

 

ȨךᢀჸԖ٤੤ભӧᏤৣޑЇᏤΠǴᕉ৞ᝡາٚޑำኧ൩ቚуΑ೚ӭǴ

Ǵ࡭ЍޑाԖԴৣࢂᗋޑ௢୏ǴନΑֹ᏾ೕฝѦǴനख़ाޑ୏ࢲа΋ঁ܌

Ꮲғω཮ѐ଺Ƕၢ଼நᏹӧᏢғޑԼऐΚϷᡫࡋࢲ΢ڐکፓ܄೿Ԗόᒱ

ޑΨౢғΑ҅य़ډڙགޑ୏ਔΨ཮Ԗܴᡉࢲдځηӧ଺࠸ܭᔅշǴჹޑ

ቹៜǴ܌аך᝺ளԖቚуᏢғޑၮ୏ᑫ፪ǶȩȐA01ȑ 

 

Ȩך᝺ளԖቚ຾Ꮲғၮ୏ᐒ཮ǴՠόԿܭፋ΢ޑᑫ፪Ǵаךॺλਔংٰ

ᇥǴΠፐ൩۳ࢂ௲࠻ѦາǴѺౚځࢂ܈дၮ୏Ǵՠ౜ӧΠፐाӃ޸ஒ߈

10 ϩដၢ଼நᏹǴᏤৣΞೕ࠸ۓηѸ໪ाጕາֹӭϿ୮ᏹ൑Ǵ᏾ϺΠ

ٰǴ࠸ηΨ཮᝺ளόඍזǶᕉ৞ᝡາѝࢂགྷၲԋ SH150 Бਢࢲޑ୏БԄ

ϐ΋ǴЬा׆ࢂఈᏢғΠፐёаوр௲࠻Ǵ຾ՉҺՖࢲ୏Ψ೿όज़ڋǴ

Ѻౚޑၮ୏ໆϸԶКາ؁ଯǴך᝺ளᗋ׳ӳǴ܌аך᝺ளᕉ৞ᝡາϷ଼

ᏹᏹѝࢂቚуΑᏢғၮ୏ᐒ཮ǴᡣᏢғԖ׳ӭޑᒧ᏷ǶȩȐB01ȑ 

 

受訪者 C11 認為，環島競跑有增加學生運動興趣，健康操就無法有效的激發

學生動機。 

 

Ȩך᝺ளԖቚ຾ᑫ፪Ǵаךॺ੤ޑᏢғٰᇥǴԖ൳Տࢂύԃભਔၮ୏ໆ

ा؃ၮ୏ΠǴᄌᄌςᎦԋၮޑமਗ਼ךǴӧࡕηǴϲ΢Αଯԃભ࠸ޑϿࡐ
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୏ಞᄍǴϸԶ໒ۈाך؃ा஥дॺрѐၮ୏Ǵ܌аך᝺ளᕉ৞ᝡາԖǴ

ՠ଼ࢂநᏹޑ೽ϩ߾൩ၨեǶȩȐC11ȑ 

 

受訪者 C21 對於學生是否產生運動興趣較無關注，所以無法得知是否有

因此提升。 

 

ȨؒךԖᜢЈ೭΋೽ϩǴ܌аךόޕၰࢂցԖගϲǶȩȐC21ȑ 

 

受訪者中學生大部分跑步都有興趣，因此認為環島競跑有提升運動興趣，但

健康操則較低。 

 

Ȩך᝺ளԖǴᕉ৞ᝡາᡣ഻׳ך៿າ؁Ƕՠךό഻៿଼நᏹǶȩȐD11ȑ 

 

ȨԖǴ཮ᡣ׳ךགྷၮ୏ǶȩȐD12ȑ 

 

Ȩ೿ԖǴӢࣁ೭ٿ໨ၮ୏೿Ԗᡣࢲך୏ډǶȩȐD13ȑ 

 

ȨԖǴӢࣁາ΋າ൩཮᝺ளيᡏࡐ๤ܺǴΨག᝺଼ࡐநǶȩȐD14ȑ 

 

ȨԖǴ཮ᡣךКၨགྷၮ୏ǶȩȐD21ȑ 

 

ȨԖǴ཮ᡣךགྷၮ୏ǶȩȐD23ȑ 

 

受訪者 D22 及 D24 因個人體能較不佳，導致運動興趣較低，班級到師

對於運動耶較無強烈的要求，所以較無提升運動動機。 

 

ȨؒԖǴӢࡐࣁಕǴךό഻៿າ؁ǶȩȐD22ȑ 

 

ȨᗋӳǴӢؒךࣁԖ഻ࡐ៿າ؁ǶȩȐD24ȑ 

 

受訪者中的家長大多認為這種固定的運動習慣是可以增加孩子的運動興趣

的，因此對於孩子如果能有良好的運動態度，都是以正向肯定的態度。 

Ȩ΋ۓ཮ԖቚуǴךԖ࠸ঁٿηǴ΋ঁ഻៿ၮ୏Ǵ΋ঁό഻៿ၮ୏Ǵӵ

݀ёаᙖҗ೭ᅿமॐޑБԄǴᡣ࠸ηׯᡂғࢲಞᄍǴ୻Ꭶၮ୏ᑫ፪Ǵך

᝺ள೭ࡐࢂӳޑǶȩȐE11ȑ 

 

Ȩך᝺ளԖǴך᝺ள؂Տλ࠸ᔈ၀ࢲࡐࢂዃޑǴӵ݀᏾Ϻѝ֤ࢂӧ௲࠻

࣮ਜǴؒࢂԖᔅշޑǴՠࢂӵ݀ૈԖ೭ኬࢲޑ୏ёаᡣλو࠸р௲࠻Ǵ
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 ǶȩȐE12ȑޑԖගϲࢂ

 

Ȩᑫ፪ࢂёа୻ᎦޑǴך᝺ளᕉ৞ᝡາёаঋ៝ࡐډӭၮ୏аѦޕޑ᛽

Ϸத᛽ǴόᆅࢂԴৣࢂ܈ৎߏ೿ᔈ၀ᑈཱུୖᆶǴᡣ࠸ηૈቚу׳ӭᑫ፪Ǵ

 ǶȩȐE13ȑޑԖࢂ࠸λޑך᝺ளךа܌

 

Ȩך᝺ளᡏૈԖᡂளКၨӳǴ܌аԖගϲǶȩȐE21ȑ 

 

 

受訪者 E22 認為，若是可以增加健康操的趣味性或是更多獎勵，對於孩

子運動興趣是有幫助的。 

 

Ȩᕉ৞ᝡາԖᗺ፪܄ښǴ܌аԖቚуᑫ፪Ƕ଼நᏹёૈ൩КၨؒԖǶՠ

ӵ݀ёа଼עநᏹ׳፪ښϯࢂ܈ቚу׳ӭዛᓰǴ೭ኬ׳ӳǶȩȐE22ȑ 

 

E23 認為沒有增加了興趣，但是有改變了習慣，如果能將健康操音樂改變成

流行音樂更貼近小孩，這樣才能提升興趣。 

 

Ȩך᝺ளؒԖǴӢࣁλؒ࠸ԖӢࣁ೭ኬޑၮ୏Զቚуᑫ፪ǴՠࢂԖׯᡂ

ΑಞᄍǶӵ݀ёаஒ଼நᏹׯᡂԋࢬՉॣ኷Ǵωૈ׳ගϲᑫ፪ǶȩȐE23ȑ 

 

在導師方面，體育相關背景與非體育相關背景，在班級經營運動方面的要求

有明顯的差異，受訪者C11 對於學生運動興趣有較詳細的關注，認為在持續要求

下，學生會養成運動習慣，經由習慣後產生運動興趣而產生出較好的運動表現，

受訪者 C12 對於學生是否有提升興趣則無關注。 

在學生方面，體育相關背景導師的班級，在導師強烈要求運動及每天漸進增

加跑步圈數，學生大部分都能夠接受較大的運動量，在非體育相關背景導師的班

級學生則因無強烈要求，反而呈現較無法接受再多一些的運動，只希望維持原本

運動量甚至希望再減少 

 

貳、增進學習效果 

體育教育是學校教育重要的一個環節，SH150 方案的主軸是希望學生可以在

體育課程以外的時間能運動 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。許多研究顯示，運動能提升學

生專注力，對於學習有很大的幫助，因此受訪者中大多認為運動後對於學習是有

明顯的感受的。 

 

Ȩך᝺ளჹܭᏢғޑᏢಞԖࡐεޑᔅշǴᏢಞԋ൩ΨගϲΑǴԖ೚ӭࣴ
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ᔅշǴޑεࡐ௃ᆣ฻฻ΨԖޑᏢғܭΚǴჹݙ຾஑ߦᡉҢǴၮ୏ёаز

 ǶȩȐC11ȑޑԖᔅշࢂ᝺ளךа܌

 

ȨԖᔅշǴӢࣁӧᏢғၮ୏ࡕ཮੃઻ᡏ Ǵૈ܌а΢ፐ཮׳஑ЈǶȩȐC21ȑ 

 

Ȩך᝺ளԖᔅշǴᡣךᏢಞёа׳஑ЈǶȩȐD11ȑ 

 

ȨԖᔅշǴӢךࣁၮ୏ֹჹך΢ፐ཮ԖᔅշǶȩȐD12ȑ 

 

Ȩך᝺ள೿ԖගϲךॺޑᡏΚǴᡣךॺ׳གྷाၮ୏Ƕך᝺ளၮ୏ໆΨখ

ӳǴ೭ኬჹך΢ፐག᝺ԖᔅշǶȩȐD13ȑ 

 

ȨԖගϲǴӢࣁၮ୏ԖࢬԠǴёаᡣך΢ፐޑਔং׳஑ݙǶȩȐD14ȑ 

 

ȨԖǴၮ୏ࡕ΢ፐԖКၨ஑ЈǶȩȐD21ȑ 

 

ȨԖ΋ᗺᗺǴၮ୏ֹ཮᝺ளКၨԖࢲΚǴ཮׳஑ЈǶȩȐD23ȑ 

 

對於運動動機較低落的學生，認為運動並沒有明顯幫助自己在學習上的改

變。 

 

ȨؒԖᔅշǴӢࣁၮ୏ჹٰךᇥך᝺ளࡐಕǶȩȐD22ȑ 

 

ȨؒԖǴӢࣁၮ୏ֹ൩᝺ளࡐᚷආǶȩȐD24ȑ 

 

受訪者中的家長大多認為運動對於學習是有明顯幫助的，也認為適量的運動

可以有效的提升孩子的專注力。 

 

Ȩྣ౛ᇥᔈ၀ࢂ཮ԖׯᡂǴՠӵ݀ၮ୏ၸࡋёૈ൩཮Ԗफ़եޑਏ݀Ǵӵ

݀፾྽ޑၮ୏ໆࢂ߾཮ԖගϲǴ٠Ԗόᒱޑਏ݀ǶȩȐE11ȑ 

 

Ȩך᝺ளࢂගϲǴӢࣁԖၮ୏Ǵ܌аӧᏢಞޑਔংКၨ཮஑ЈǴӢࣁԖ

ၮ୏ΑǴ΢ଆፐٰ཮׳஑ЈǶȩȐE12ȑ 

 

ȨࢂගϲޑǴᎦԋΑၮ୏ޑಞᄍǴ൩ૈගϲᡏૈǴԖӳޑᡏૈ൩ૈගϲ

஑ݙΚǴ܌аך᝺ளࢂόᒱׯޑᡂǶȩȐE13ȑ 

 

Ȩ፾྽ޑၮ୏ᡣλܻ϶ޑᡏૈКၨӳǴӧᏢಞ΢ΨࢂԖගϲޑǶȩȐE21ȑ 
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Ȩך᝺ளࢂԖගϲޑǴӢࣁԖӼ௨ى୼ޑၮ୏ϷҶ৲ਔ໔Ǵᡣλ࠸཮׳

஑ݙǶȩȐE22ȑ 

 

Ȩࢲ୏ࢂόᒱǴՠؒךࢂԖག࠸ډڙηӧᏢಞ΢ׯޑᡂǴՠࢂӧᆒઓϷ

ᡏΚ΢Ԗ൩όᒱޑගϲǶȩȐE23ȑ 

 

 

參、提升體適能 

SH150 方案中各級學生體適能中等比率達 60%是方案目標及預期績效，因此

學生在體適能部分能不能提升是這個方案目標是否有達成的一個重要指標，受訪

者中大都認為只要能有持續性的抱持運動習慣，對於學生的體適能是有不錯的提

升效果，因此多給予學生運動的時間，對於體適能是有很明顯的幫助的。 

體育相關背景的導師，時常利用時間帶領學生養成固定運動的習慣，並不斷

的增加運動量，藉以提升學生的體適能，所以該班級在運動會上的表現也有不錯

的成績。（詳見附錄二） 

 

Ȩӵ݀Ԗុ࡭ၮբޑ੤ભǴ೭೽ϩᔈ၀ࢂගϲޑǴӧၮ୏཮ᡏػ໨Ҟᝡ

ᖻ΢Ǵ੤ભ߄౜΢ࢂόᒱޑǴ܌аࢂԖගϲޑǶȩȐA01ȑ 

 

Ȩаٰ࣮ךǴၢ଼நᏹၨؒԖշ੻ǴഗӭᡣᏢғ୏୏ЋᆶဌǴՠᕉ৞ᝡ

າ߾ԖቚуΑЈޤऐΚǶȩȐB01ȑ 

 

Ȩך᝺ளԖගϲǴӢࣁᡣᏢғԖೕޑࡓၮ୏ಞᄍǴុ࡭ाރޑ؃ᄊΠǴ

ჹܭᡏ፾ૈ೽ϩ΋ۓ཮ԖόᒱޑԋਏǶȩȐC11ȑ 

 

ȨؒךԖᜢЈ೭΋೽ϩǴ܌аךόޕၰࢂցԖගϲǶȩȐC21ȑ 

 

ȨԖǴᡣךёаቚуၮ୏ਔ໔ǶȩȐD11ȑ 

 

ȨԖǴӢ؂ࣁϺۓڰၮ୏Ǵᡏૈ൩཮ᡂӳǶȩȐD12ȑ 

 

ȨԖᡂӳǴӢ؂ࣁϺ೿Ԗុ࡭ၮ୏ǶȩȐD13ȑ 

 

ȨԖᡂӳǴӢ؂ࣁϺ೿Ԗӧၮ୏ǶȩȐD14ȑ 

 

ȨԖǴӢࣁԖ΋ޔӧၮ୏ǴКа׳߻ӳǶȩȐD21ȑ 
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ȨԖǴӢ؂ࣁϺ೿Ԗၮ୏ǶȩȐD23ȑ 

 

ȨԖᡂӳǴӢ؂ࣁϺ೿ाၮ୏ǶȩȐD24ȑ 

 

ȨԖගϲǴӢࣁԖޑុ࡭ၮ୏Ǵ܌аԖǶȩȐE11ȑ 

 

ȨԖගϲǴΨࢂӢࣁԖၮ୏Ǵ܌а΋ۓ཮ԖගϲǶȩȐE12ȑ 

 

Ȩ཮ԖǴᕉ৞ᝡາࢂाޑ܄ុ࡭ǴѸ໪ಕᑈԾρٚޑำኧǴ೭ኬࢂ཮Ԗ

ගϲޑǶȩȐE13ȑ 

 

Ȩך᝺ளᡏૈԖᡂளКၨӳǴ܌аԖගϲǶȩȐE21ȑ 

 

Ȩך᝺ளᕉ৞ᝡາ΋ۓ཮ගϲǴՠ଼நᏹ൩Ԗज़ΑǶȩȐE22ȑ 

 

ȨԖගϲǴךॺৎ೿཮ۓڰѐݽξǴλܻ϶ޑගૈԖ຾ډ؁Кৎߏᗋӳ

ΑǶȩ ȐE23ȑ 

 

受訪者 D22 的運動動機較低落，認為運動並沒有幫助體適能提升。 

 

ȨؒԖᔅշǴӢࣁၮ୏ჹٰךᇥך᝺ளࡐಕǶȩȐD22ȑ 

 

受訪者 C21 表示，沒有關心學生體適能狀況，所以無法得知使否有改

變。 

ȨؒךԖᜢЈ೭΋೽ϩǴ܌аךόޕၰࢂցԖගϲǶȩȐC21ȑ 

 

ಃϖ࿯ Бਢӣᔈ܄གڙຑ՗่݀ϩ݋ 

 

方案的執行對於每一位參與的成員都非常重要，但也因為每個人都有個別差

異及自我感受，因此本研究以「滿意度」及「內心真正需求」兩個項目來評估回

應性感受。 

 

 

壹、滿意度 

在滿意度方面，方案執行者對於方案的評價都是不錯的，而在經過行政方面

活動的規劃與安排，導師的配合度高，導致學生有不錯的成效，大多來說都是滿
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意的。 

 

Ȩεठ΢ᗋᅈཀǴՠѦ೽ӢનޑቹៜᏤठਔ໔΢ޑόىǴჹܭԋਏ΢ᗋ

 ԋਏᗋᆉόᒱǶȩȐA01ȑޑԌǴՠ᏾ᡏٰᇥǴᏢਠБय़ש཮ѺΑࢂ

 

ȨҞࣁ߻Зך᝺ளᗋόᒱǴόࢂѝԖ࠹ᏤԶςǴ۔ߏॺ೿཮ᒃԾ஥ᓐǴ

ᡣԴৣϷᏢғ೿ૈၟ๱΋ଆǶȩȐC11ȑ 

 

ȨᅈཀǴӢࣁᏢਠ܌ೕฝ೛ीࢲޑ୏ёаᡣᏢғوр௲࠻ǶȩȐC21ȑ 

 

受訪者 B01 認為，每年都會針對活動進行檢討及改進，原本的獎勵因牽涉到

音樂版權的問題，所以也正在重新思考更適當的獎勵。 

 

Ȩך᝺ளᗋёа׳ӳǴՠऩ؂΋ԃ೿ҔӕኬޑኳԄ܈ዛᓰǴୖᆶޑԴৣϷᏢғ཮

ᅌᅌ᝺ளค፪Ǵ܌а؂΋ԃך೿཮ଞჹ೭ࢲ٤୏ѐख़ཥࡘԵࢂցԖځдБԄࢂ܈

Ψว౜ٰࡕᗺᄺዛᓰǴޑ຾Ǵচҁׯӧុ࡭όᘐࢂӦБǴؒԖᅈཀǴՠΨޑ຾ׯ

 ຾ύǶȩȐB01ȑׯុ࡭ޑаόᘐ܌ᚒǴୢޑ៾ހԖډ

 

受訪者中的學生部分，主要是針對環島競跑及健康操兩項活動訪談，大多對

於環島競跑是喜歡的，因為可以提升自己的體能狀況，對運動表現也有提升。 

 

Ȩ഻៿ǴӢࣁёаᡣךᡏૈᡂӳǶȩȐD11ȑ 

 

Ȩ഻៿ǴӢࣁёаᡣךᡏૈ׳ӳǴӧᡏػෳᡍਔёаԖ׳ӳޑԋᕮ߄౜Ƕ

ჹၮ୏཮КᖻΨࢂԖᔅշޑǶȩȐD12ȑ 

 

ȨԖᡂӳǴӢ؂ࣁϺ೿Ԗុ࡭ၮ୏ǶȩȐD13ȑ 

 

Ȩ഻៿ǴӢ؂ࣁϺາёаᡣԾρೲז׳ࡋǴऐΚΨ׳ӳǶȩȐD14ȑ 

 

Ȩ഻៿ǴӢࣁёаၟεৎ΋ଆາǶȩȐD21ȑ 

 

Ȩ഻៿ǴӢࣁёаາ؁ǶȩȐD23ȑ 

 

Ȩ౜ӧԖ΋ᗺᗺ഻៿ǴӢࣁԖԋ൩གǶȩȐD24ȑ 

 

受訪者 D22 對於運動較無興趣，動機也較低落，所以運動完後都覺得很累。 
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ȨؒԖ഻ࡐ៿ǴӢࣁາֹ೿ࡐಕǶȩȐD22ȑ 

 

在健康操的部分大多是呈現不喜歡的狀況，原因大多是不想利用下課時間，

且健康操讓學生感到無趣。對於運動動機較低落的學生而言，簡單的健康操反而

能使他們願意投入運動。 

 

Ȩό഻៿ǴӢੁࣁ຤ޑךΠፐਔ໔ǴךགྷӧΠፐਔ໔଺Ծρགྷ଺٣ޑ௃Ƕȩ

ȐD11ȑ 

 

Ȩό഻៿ǴӢࣁ΢ֹፐࡐಕǴ཮ᡣךคݤӳӳೕჄΠፐਔ໔ǶȩȐD12ȑ 

 

Ȩό഻៿ǴӢࣁԖ٤Γ൩཮໶ၢǶȩȐD13ȑ 

 

Ȩךόϼ഻៿ǴӢࣁག᝺คಠǶȩȐD14ȑ 

 

Ȩό഻៿ǴӢךࣁགྷΠፐǶȩȐD24ȑ 

 

受訪者中，運動動機較低落的學生，對於健康操這樣簡單運動的接納度較高，

因運動起來較無疲累感。 

 

Ȩ഻៿ǴӢࣁёаၟεৎ΋ଆၢǴԶЪΨό཮ࡐಕǶȩȐD21ȑ 

 

Ȩ഻៿ǴӢࣁό཮ࡐಕǶȩȐD22ȑ 

 

Ȩ഻៿ǴӢࣁёаቚуӕᏢϐ໔ޑག௃ǶȩȐD23ȑ 

 

受訪者中的家長都認為環島競跑是一項不錯的活動，可以讓孩子每天除了運

動以外也能認識臺灣地理知識。 

 

Ȩך᝺ளࢂόᒱǴՠ࡛ሶኬᡣλܻ϶ૈ୼ዴჴޑѐֹԋǴך᝺ள೭ঁࢂ

ёаԵቾޑӦБǶȩȐE11ȑ 

 

Ȩך᝺ள᡿ӳޑǴ೭ঁࢲ୏ᡣλ࠸ёа؂Ϻᄌᄌಕᑈາ؁ຯᚆǴёаᔅ

շډλ࠸ǴΨёаᔅշډλޑ࠸ᏢಞǴ೭ঁࢲ୏ࢂ๏λޑ࠸΋ঁҞ኱Ǵ

ԶЪ೭ঁҞ኱ёаᡣλ࠸ኬԋ؂Ϻၮ୏ޑಞᄍǴ೸ၸ೭ঁࢲ୏Ψёаᡣ

λ࠸ቚ຾Γሞᜢ߯ϷගϲԾρޑԋ൩གǶȩȐE12ȑ 

 

Ȩ೭ࢂ΋ঁࡐӳޑၮ୏ኳԄǴ܌ᒏޑᕉ৞ᝡາࢂᡣᏢғӧၮ୏ϐᎩǴૈ
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 ǶȩȐE13ȑޕᇡޑుΕ׳ΑှѠ᡼ӚӦӜϷ੝ՅԖޑుΕ׳

 

Ȩך᝺ளᗋόᒱǴёа೸ၸಕᑈٚำኧΑှѠ᡼ǶȩȐE23ȑ 

 

受訪者 E21 認為，如果可以導入志工或是專業人力來帶領孩子運動，會有更

好的效果。 

 

Ȩך᝺ளჴࢲࡼ୏ࢂόᒱǴՠ٠ό؂ࢂ΋Տλܻ϶೿ૈ଺ډǴՠӵ݀ё

аԖדπޑ೽ϩࢂ܈ճҔᆕӝፐำӼ௨஑཰ޑΓٰ஥ሦλܻ϶΋ଆၮ

୏Ǵ೭ኬКၨӳǶȩȐE21ȑ 

 

受訪者 E22 認為，環島競跑的精神指標很好，但如果再增加一些更具體的感

受或是增加更多趣味性，對於小孩會有更大的誘因，效果會更好。 

 

Ȩך᝺ளᕉ৞ᝡາޑᆒઓࡐӳǴՠࢂӵ݀ёаቚуКၨڀᡏޑགࢂ܈ڙ

፪܄ښǴᡣλ࠸ёа׳Ԗ୏ΚѐֹԋǴ཮׳ӳǶȩȐE22ȑ 

 

受訪者中的家長大多認為健康操是不錯的活動，但時間可以再調整一下，並

非侷限在第二節下課時間，可以調整為課堂前當作是醒腦活動會比較適當。 

 

Ȩך᝺ளၢ଼நᏹࢂёаǴՠࢂ೭ঁਔ໔ӵ݀ёаׯԋႽࢂӧᆕӝፐ΢

ፐ߻Ǵࢂ܈Ԗځдਔ໔ёаඹжޑ၉Ǵ཮׳ӳǶȩȐE11ȑ 

 

Ȩך᝺ளΨࢂόᒱǴჹܭλޑ࠸ၮ୏ԖᔅշǴՠਔ໔ёаӆԵቾ΋ΠǶȩ

ȐE12ȑ 

 

Ȩ೭ঁࢲ୏୷ҁ΢ࢂҥཀؼ๓Ǵՠך᝺ளόा߳ज़ӧ೭ኬޑਔ໔΢Ǵѝ

ाૈ௨рޜᎩޑਔ໔Ǵᔈ၀ࢂёаᒿਔᒿӦ೿ૈ୼୺ՉޑǶȩȐE13ȑ 

 

Ȩ଼நᏹࢂόᒱޑǴՠࢂёаόाӼ௨ӧΠፐਔ໔ǴёаճҔԐԾಞ܈

 Γٰ஥ሦǴ೭ኬ཮КၨӳǶȩȐE21ȑޑۓڰдਔ໔Ԗځࢂ

 

Ȩך᝺ளᅰໆόाҔډ೭ঁਔ໔ǴёаၮҔӧፐ୸΢Ǵᡣλܻ϶྽ԋᒬ

တࢲ୏཮׳ӳǶȩȐE22ȑ 

 

Ȩך᝺ள଼நᏹᗋόᒱǴёаਁᏟᆒઓǴՠਔ໔٠όҔ΋ۓज़ڋӧ೭ঁ

ਔ໔ǶȩȐE23ȑ 
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貳、內心真正需求 

方案的實施無法讓所有人都能滿意內容，在開始實施過後能夠對於受訪者中

了解執行者對於這個方案的真正需求 

 

受訪者中的方案執行者大多認為，執行方案的立意良善，但不應侷限一定要

在一個制式的時間上完成，對於方案的最初目標應該是培養良好的運動習慣，而

對於需要準備書面上的資料要求無法理解，期望能舉辦相關的研習及提供專業的

人力協助。 

 

Ȩ΋ঁБਢޑჴࡼǴሡाঋ៝᏾ᡏᏢਠၮբࢬޑำǴᏢਠၮբࢬำჹܭ

ΑǴ150ىਔ໔΢ς࿶όޑηၮ୏࠸ ϩដ೭ঁाࢂ؃ցёаፓ᏾Ǵӵ݀

ёа٩ྣᏢਠਔ໔΢ޑӼ௨Ǵό΋ۓा΋ۓज़ڋ 150 ϩដǴԋਏ܈೚཮

 ӳǶȩȐA01ȑ׳

 

Ȩόૈ౛ှࣁՖाቪीฝǴӵ݀ᛦҬԋ݀ך᝺ளࢂ OK ௢୏ޑ୏ࢲǴޑ

ЬाࢂᡣᏢғୖᆶǴՠόૈ౛ှࣁՖाቪीฝǴа߻཮ډਠѦୖᆶ೚ӭ

࣬ᜢࢲ୏ޑว߄཮Ǵ൩཮ว౜೚ӭᏢਠ೿ࣁࢂΑ SH150 Бਢӧ෣ၮ୏ਔ

໔Ǵ൩཮ว౜೚ӭीฝ΢೿཮ೕฝ؂΋࿯ाၮ୏ӭϿਔ໔Ǵ܌ауଆٰ

൩ૈၲډा؃ǴՠךٰࡕགྷǴ΋࿯Πፐഗӭ 10-20 ϩដǴԌନ΋٤ਔ໔Ǵ

ुӭૈၮ୏ޑډਔ໔٠όֹ᏾Ǵ܌аךᇡࣁόाݝܥӧኧӷ΢Ϸीฝ΢Ǵ

ᎦԋКၨख़ाǶSH150ޑಞᄍࣁᇡך Бਢག᝺Ⴝࢂᇸၮ୏Ǵ٠ؒԖமፓ

ၮ୏ុ࡭ਔ໔Ϸၮ୏மࡋǴՠऩ੿҅ाᔅշ߾ډᔈ၀ाԵቾډǴך᝺ள

150 Ьाࢂ΋ঁߐᘖǴᡣΓёаᙁൂ፯ΕǴऩᎦԋόᒱޑಞᄍǴ߾཮Ծ

ρѐଓ׳؃ӳޑಞᄍǶȩȐB01ȑ 

 

Ȩך᝺ளБਢޑрวᗺ೿ࣁࢂΑᏢғ๱གྷǴ׆ఈёаᡣᏢғᎦԋၮ୏ޑ

ಞᄍǴՠჹܭёаόाѝࢂჹܭਔ໔΢ޑा؃Ǵӵ݀ૈ୼Ԗځдޑଛ঺

௛ࡼᇶշǴႽࢂၮ୏மࢂ܈ࡋёаႧวᜪ՟ 333 ୏ޑዛകǴගϲᏢғޑ

ᐒǴ೭ኬӧ௢୏Π཮׳໩ճǶȩȐC11ȑ 

 

Ȩ׆ఈᏢਠёаග׳ٮ஑཰ޑΓω௲ᏤᏢғӳӳၮ୏Ǵࢂ܈ᖐᒤ࣬ᜢࣴ

ಞǴᡣ೭ࢲ٤୏ёа׳ӭΓޕၰǶȩȐC21ȑ 

 

受訪者中的學生大多希望除了原本計畫的環島競跑及健康操活動外，能增加

其他活動活動，像是球類、飛盤、跳繩、跳舞及足球等，讓活動更多元化。 

 

ȨКၨԖ፪ࢲޑ୏ǴٯӵǺ०ዬࢂ܈ᝣౚޑიᡏၮ୏ǶȩȐD11ȑ 
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Ȩёаቚуၢᛣࢲ୏ǶȩȐD12ȑ 

 

Ȩёаቚуၢᆸࢲ୏ǶȩȐD13ȑ 

 

Ȩёаቚуၢᛣࢲ୏ǶȩȐD14ȑ 

 

Ȩ഻ך៿ၢᛣǴёаቚуǶȩȐD21ȑ 

 

ȨѺ०ዬࢲ୏ǶȩȐD22ȑ 

 

Ȩёа΋ଆၢᛣϐᜪޑǶȩȐD23ȑ 

 

Ȩ׆ఈёаԖ፮ىౚࢲޑ୏ǶȩȐD24ȑ 

 

受訪者中的學生大多希望能再增加運動時間，且是希望利用綜合活動課程及

在下午時段比較不會太熱的時間來安排。 

 

體育相關背景的導師，常會利用綜合活動課程帶著孩子到戶外運動，藉由課

程上的改變安排，讓學生對於運動也越來越產生興趣，導致這個班級的學生都認

為需要增加運動時間。 

 

ȨሡाǴճҔᆕӝፐٰၮ୏ǶȩȐD11ȑ 

 

ȨሡाǴճҔᆕӝࢲ୏ፐำǴຫௗܫ߈Ꮲਔ໔ຫӳǴ೭ኬКၨό཮ϼ዗Ƕȩ

ȐD12ȑ 

 

ȨሡाǴёаճҔᆕӝࢲ୏ፐٰၮ୏ǶȩȐD13ȑ 

 

ȨሡाǴճҔΠϱޑਔ໔ǶȩȐD14ȑ 

 

非體育背景的導師，平時對於學生的運動要求較無強制性，所以該班級

運動動機較低落的學生認為，目前安排的時數已足夠，不需要再增加其它時

間。 

 

ȨόሡाǴς࿶୼ΑǶȩȐD21ȑ 

 

ȨόሡाΑǶȩȐD22ȑ 
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Ȩך᝺ளόҔΑǶȩȐD23ȑ 

 

Ȩך᝺ள೭ኬ൩୼ΑǶȩȐD24ȑ 

 

受訪者中的家長大多認為學校課程在體育課的安排上是不足的，需要再多增

加體育活動時間的安排，讓學生能有多一些的運動時間， 

 

Ȩό୼ǴҞ߻ଯԃભλ࠸΋ঁᘶࡨѝԖΟ࿯ᡏػፐǴуଆٰޑਔ໔Ψѝ

Ԗ 120 ϩដǴࡌ᝼׆ࢂఈ؂Ϻ೿ёаӼ௨ᡏࢲػ୏ǶȩȐE11ȑ 

 

Ȩך᝺ளό୼Ǵ׆ఈёаԖ஑཰ޑԴৣёа஥๱λ࠸΋ଆၮ୏ǶȩȐE12ȑ 

 

ȨҞ߻ӧᏢਠޑၮ୏ਔ໔ѝԖΟ୸ѰѓޑᡏػፐǴך᝺ளࢂό୼ޑǴЀ

Ǵၮ୏ޑၮ୏ಞᄍޑӳؼǴሡा୻Ꭶࢤ໘ޑ౜ӧ୯λջஒᗌΕ୯ύࢂځ

ନΑࣁᇡךਔ໔ёаᡣᏢғ๤৖โମǶޑ୼ىǴΨሡाԖޑሡा୻Ꭶࢂ

ᏢਠޑፐำӼ௨ǴᏢғΨाޑុ࡭Ꭶԋؼӳޑၮ୏ಞᄍǴ೭ኬωૈ੿҅

 ਏ݀ǶȩȐE13ȑޑၮ୏ډၲޑ

 

ȨҞ߻΋ڬѝԖΟ୸ᡏػፐǴ܌аࢂό୼ޑǴӵ݀؂Ϻ೿Ԗޑۓڰਔ໔

཮׳ӳǶȩȐE21ȑ 

 

Ȩך᝺ளό୼ǴനӳΠϱΟᗺࡕ൩όाӼ௨҅ԄፐำǴᡣλ࠸ӧٗ٤ਔ

໔ѐၮ୏ǶȩȐE22ȑ 

 

受訪者 E23 認為，孩子的運動量是否足夠，完全取決於導師對於運動課程的

安排，學校如果能給予導師依些實質上的獎勵，讓導師也可以有較強烈的動機帶

領學生一起運動。 

 

Ȩך᝺ளޑךλ࠸ၮ୏ى୼ࢂӢࣁᏤৣޑᜢ Ǵ߯ՠӵ݀Ꮴৣୃख़ࢂޑፐ

཰Ǵ൩཮όى୼ǶᏢਠΨёаႴᓰᏤৣǴ๏ϒᏤৣ΋٤ዛᓰǴᡣᏤৣё

аԖ୏ᐒёа஥๱Ꮲғ΋ଆѐၮ୏ǶȩȐE23ȑ 

 

SH150 方案中有一項目標是國小學生在畢業前能學習一項運動技能，受訪者

中的家長大多認為國小階段在校運動只要身體健康就好，但若是因為有固定的運

動習慣而發展成運動技能也都能支持。 

 

Ȩך᝺ளޣٿ೿ёаԵቾǴёૈӢࣁ೭ኬޑၮ୏ಞᄍᎦԋࡕǴёаว৖
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ԋၮ୏ૈמǴ೭Ψёૈࢂ୯ৎ҂ٰޑᡏػΓωǴ܌аך᝺ளيᡏ଼நࡐ

ख़ाǴՠӵ݀ёаว৖ԋၮ୏ૈמΨόᒱǶȩȐE11ȑ 

 

Ȩך᝺ளӧ୯λ໘يࢤᡏ଼ந൩ӳǴᗋፋό΢஑཰Ǵՠࢂӵ݀ёаᡏᡍ

Ӛᅿόӕၮ୏ǴவᡏᡍύډפԾρ഻៿ޑၮ୏Ǵٗ཮׳ӳǶȩȐE12ȑ 

 

Ȩךགྷၮ୏ޑҞޑ൩ࢂᡣيᡏ׳ம Ǵ֧ՠޑૈמ၉൩ा࣮࠸؂ঁηჹܭ

ၮ୏ޑᑫ፪Ǵࡌך᝼Ꮲਠёаቚу׳ӭၮ୏໨Ҟޑᒧ᏷ǴᡣᏢғёаԖ

ޜว৖ޑᇡ᛽Ϸᒧ᏷ǴΨ೚ӧ҂ٰ཮ӧ၀໨ၮ୏ሦୱԖόᒱޑӭϡϯ׳

໔ǶȩȐE13ȑ 

 

Ȩيᡏ଼நࣁЬǴՠӵ݀ૈᏢಞ࣬ډᜢૈמΨόᒱǶȩȐE21ȑ 

 

Ȩך᝺ளനޑ߃Ҟޑᔈ၀ࢂѝाيᡏ଼ந൩ӳǴՠӵ഻݀ࢂ៿ޑၮ୏ा

ว৖ԋၮ୏ૈמΨόϸჹǶȩȐE22ȑ 

 

Ȩ୷ҁ΢ך᝺ளيᡏ଼ந൩ӳǴՠࢂӵ݀ाᏢ߻ૈמډගيࢂᡏѸ໪ा

଼நǴ܌аӵ݀λܻ϶ჹ٤ࢌܭၮ୏Ԗᑫ፪Ǵགྷว৖ԋޑૈמ၉ǴךΨ

Ѝ࡭ǶȩȐE23ȑ



 

97 
 

 

ಃϖക ่ፕᆶࡌ᝼ 

 

本研究採用質化分析的方式，對於利害關係人進行深度訪談，並針對訪談內

容採取回應性評估，有以下四個項目為評估標準，分別是「方案設計妥適度」、「方

案執行者意向態度」、「方案目標達成性」、「方案回應性感受」，在這四項評估標

準下另分設了多項評估項目，一、方案設計妥適度：方案立意、人力資源、時間

資源、場地設施、家長態度；二、方案執行者意向態度：教師態度、行政態度、

執行困難；三、方案目標達成性：提升運動興趣、提升學習效果、提升體適能；

四、方案回應性感受：滿意度、內心真正需求。本章根據前述研究結果進行總結，

並提出具體方案建議，提供 SH150 方案參考，本研究之展望，提出未來的研究

與建議。 

 

ಃ΋࿯ ่ࣴزፕ 

 

൘ǵБਢ೛ीִ፾܄ 

一、方案立意 

SH150方案主要是希望藉由學校在校時間，體育課以外能運動150分鐘以上，

藉由培育學生運動知能，激發學生運動興趣，養成良好的運動習慣。對於這個方

案的立意，所有的受訪者抱持著高度的肯定，認為運動可以改善身體健康，養成

良好運動習慣等。不過，受訪者中的家長大多不知道這個方案的內容，因此在方

案的宣導上需要再有更好的宣傳作為。 

 

二、人力資源 

SH150 方案中有一項運動志工的支援體系，這項在目前學校的志工體系中較

少出現的，學校志工體系中大多是故事媽媽及導護志工，如果能夠再增加運動志
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工，相信對於方案的推動是會有很大的助益的。受訪者大多認為，若有運動志工

的參與，可以為方案的推動帶來更好的成效，也有受訪者表示，運動志工需要有

更專業的知能，不單單只是從旁協助，而是能對於方案活動的安排有詳細的規劃，

如此一來即可為方案活動帶來最大的成效。 

 

三、時間資源 

SH150 方案所強調的就是運動時間，要在體育課程以外運動 150 分鐘以上，

對於目前國小課程規畫及實施上，不太容易能夠去達成此目標。本研究的受訪者

大多認為讓學生運動是一件好事，但是能運動的時間只有早自習及下課時間，但

在早自習時間有不同的活動規劃，而無法讓學生進行運動。而在下課時間也會有

許多因素干擾著，補救教學、訂正作業、更換科任教室等，都會壓縮到學生實際

上真正能運動的時間。學生也認為除非是導師有強烈要求或是能在教學正常的狀

態下，才讓學生有足夠的時間運動，大多的學生也都認為需要再增加體育課以外

的運動時間。 

受訪者中的家長都認為學校能推動運動活動是好的，環島競跑可以讓學生不

僅有運動的能力提升，也能增加對於台灣地理的認識，是不錯的活動。對於健康

操的實施時間第二節 20 分鐘大下課的部分，就認為可以有再調整的空間，因為

家長們大多認為這一節下課時間較長，應該讓孩子決定自己想從事什麼樣的活動，

若先從事了健康操，會壓縮到孩子的下課時間，若能將健康操時間調整為上午第

一節課前或是下午第一節課前，當成是一項醒腦的活動，這樣的安排可能會比較

適當 

 

四、場地設施 

配合 SH150 方案，學校行政單位會設計能讓所有人都一起運動的項目，而

若要全校一起運動，場地設施就是一個需要考量的項目。本研究的學校是一所大
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校，活動安排上，跑步的地點是 200 公尺的操場，健康操的地點則在各班教室及

走廊或是上完科任課後的地點，受訪者大多認為學校是有足夠的空間讓學生進行

運動。受訪者中的家長大多認為學校空間是不足夠的，需要再多增加室內空間及

運動設施，讓學生能夠有更多元化的運動選項。 

 

五、家長態度 

SH150 方案雖然是要求學生在校運動時間，不過在支援體系中家長也包含在

內，是希望家長也能一同陪伴孩子參與此方案。受訪者中大多認為家長需要了解

此方案也需要一同進行，這樣對於方案推動是有幫助的，但普遍的家長平日都要

上班，能利用的時間只有在下班後或是假日，受訪者中的家長也都表示，若在平

日或是假日能撥出時間，一定都會陪伴孩子一起運動，不僅是能達到身體健康，

也是能增進家庭凝聚力的活動。 

受訪者中的學生觀點，大多認為家長也需要了解這項方案，也都希望家長能

利用時間一起運動，因此家長的參與對於孩子來說，是非常重要的。 

 

在方案設計妥適性方面：本方案立意良善，對於大多的家長宣導上略為不足，

應該讓家長能有更充分的資訊了解；在人力資源方面可以導入運動志工；時間是

方案執行上最大的問題，學校活動太多成為了影響運動的最大因素；場地方面須

妥善規劃，讓學生能有最多的運動空間。 

 

 

ມǵБਢ୺Չޑޣཀӛᄊࡋ 

一、教師態度 

SH150 方案的推動對於教師來說是第一線的推動人員，教師對於方案的態度，

能夠影響著方案是否能成功的關鍵要素之一，因此教師的角色非常重要。 

研究中的學校對於教師的配合度是高度肯定的，教師本身願意帶領學生一同
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運動是方案成功的最大關鍵之一，學生看見了教師也一同參與方案，會對於執行

上更有動機，且對於許多活動上的安排，導致能運動的時間減少，教師都能再運

用時間帶領學生運動，這是顯現出教師對於運動是看重的，對於方案是肯定的，

好的方案也會非常樂意配合的。 

 

二、行政態度 

學校行政在方案的推動上扮演著兩種角色，一方面是方案執行者，另一方面

又是學校制定實施計畫的制定者，因此若行政的態度是採取較積極的，那方案的

推動成效一定會比較好。受訪者中的老師對於學校的行政態度是高度肯定的，對

於活動的規劃及安排推動，都不會造成老師們額外的負擔，因次老師們都很能配

合行政單位的計畫。 

學校行政單位制定獎勵制度是希望能成為活動上的一個誘因，讓學生能夠又

持續運動的動機。受訪者中的學生，大多對於學校所提供的獎勵是滿意的，但如

果能夠有更實質的獎品，例如：獎狀、獎牌、運動用品、飛盤，會讓學生有維持

更長久的動機。 

 

三、執行困難 

SH150 方案在執行上，幾乎所有的執行者都認為是時間上的問題，政府單位

將太多的各項政策往學校塞，導致無論任何課程、任何政策都安排到學校，如此

一來就會造成排擠作用，然而被犧牲掉的往往就是原本可以運動的時間，因此要

確實的每週達到 150 分鐘的要求，的確有些困難。 

 

方案執行者的意向態度：從校長到行政人員及導師對於方案都是高度肯定的，

在導師方面，身教重於言教是最適當的；行政人員則需要對於活動有完善的規劃

並且有適當的獎勵制度才能維持學生高度的動機。面對最大的問題還是在於時間
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上的安排。 

 

 

ୖǵБਢҞ኱ၲԋ܄ 

一、提升運動興趣 

SH150 方案主要的目標之一就是在激發學生的運動動機與興趣，而培養規律

的運動習慣。研究中的學校在實施環島競跑活動後，受訪者都明顯感受到學生運

動興趣提升了，而從訪談的學生中得知，運動讓他覺得愉快，從運動也找到了自

信心，因此養成了規律的運動。 

體育相關背景的導師，透過強烈要求運動的方式下，學生也開始養成了運動

的習慣，進而提升了運動興趣。非體育背景的導師對於學生是否有提升運動興趣

較無關注，所以也無法得知是否有因而提升興趣。 

 

二、提升學習效果 

體育教育是學校教育重要的一個環節之一，許多研究顯示，運動可以有效的

促進專注力，對於學習是有幫助的。受訪者中大多認為，在運動過後是能有效的

提升專注力，對於學習表現也有很大的幫助。 

但也有受訪者認為，要提升學習效果的因素太多，如果運動過度反而不增而

降，所以適度的運動量對於學習效果才是有最好的影響。 

無論是體育相關背景導師或非體育相關背景的導師都認為，運動後有提升學

生的學習效果，上課時專注力也有提升。 

 

三、提升體適能 

SH150 方案中提升學生體適能中等比率達到 60%是主要目標之一，因此學生

體適能是否有提升是評估這個方案的重要指標之一。受訪者中大多認為讓學生有

固定的運動時間及有良好的運動習慣，在持續的要求下，學生體適能是有明顯的
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提升。 

也有受訪家長認為，不僅體適能方面提升，在精神與體力上也有不錯的提升，

整體的結果是非常滿意的。 

體育相關背景的導師認為，學生在規律的運動及持續要求下，體適能一定會

有不錯的成效。非體育相關背景的導師則無關心學生體適能的部分，所以無法得

知是否有因此而提升。 

 

方案目標的達成度：學生都提升了運動興趣，並從運動中獲得自信心；學習

方面也有提升了專注力，體適能表現也提升了。 

 

စǵБਢӣᔈ܄གڙ 

一、滿意度 

在滿意度方面，方案的執行者對於這個方案的立意大多覺得不錯，也因為在

實施過後，發現學生的體適能提升了，學習表現提升了，運動的興趣也提升了，

而行政單位也會給予老師們最大的空間，所以這部份是滿意的。 

但還是有不滿意的部分，可以在調整成更好的空間，例如在推動方案時應該

可以有更好的措施，而不是一昧的將方案塞到學校，若要全部執行，就會產生排

擠作用，所以時間上是一個很大的問題，還有學生是否能確實達到體育可以外

150 分鐘的運動要求，也沒有較明確的檢視方式。 

受訪者中的學生，主要是針對環島競跑及健康操兩項活動來做訪談，大部分

的學生對於環島競跑是滿意的，滿意的原因大多是可以增加自信心，體能狀態也

提升變好了，和同學一起完成的感覺很好。在健康操的部分則呈現出不滿意的狀

態，大多認為健康操是無趣的活動，也占用到了下課的時間。 

受訪者中的家長對於學校推動的活動都是高度肯定的，在環島競跑的部分，

不僅能讓學生體能的增加，也能搭配台灣地名去了解各地。在健康操的實施時間

上則可以再調整，可以安排在其他時間作為醒腦活動會比較合適，健康操的音樂
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及內容也可以更活潑化，更貼近學生的內心，這樣會有更好的運動效果。 

 

二、內心真正需求 

根據對於方案執行者的訪談後了解了他們對於方案的真正需求是：一、不要

太侷限在時間上的達成，應該關注的是學生是否真正運動到了。二、方案的推動

是希望學生能真正養成運動習慣，而無法理解繳交書面計畫的意義為何。三、可

以設計規畫更多元的活動，讓學生能有更多元的運動項目可以選擇。四、能有明

確記錄運動時間的方式，而不是只能靠學生自由心證。五、好的方案要實施，但

好的方案推廣也要能推廣到大眾，不只讓學校的人員感受，也要能讓大眾對於運

動風氣能明顯感受。 

受訪者學生的觀點來看，大多都認為需要增加運動時間，且可以利用綜合活

動課程安排體育活動，而在運動項目中也可以增加除了環島競跑跟健康操以外的

活動，讓運動能有更多元化的選擇，像是球類、跳繩、跳舞等運動。但也有運動

動機較低落的學生表示，目前規畫的運動時間已經足夠，不需要再增加了。 

受訪者家長的觀點來看，大多都認為需要再增加運動時間，目前規劃的體育

課時數太少，希望增加在下午的時間，讓學生運動狀態會比較舒適。而在單純身

體健康與習得運動技能方面，家長都認為，身體健康是首要的要求，若孩子對於

運動有興趣，想發展為運動技能也會選擇支持。 

 

方案回應性感受：方案執行者對於方案成效是滿意的，但對於時間上的安排

認為需要再多規劃；學生希望能增加多一些的運動時間。 

 

ಃΒ࿯ ࣴࡌز᝼ 

 

൘ǵჹЬᆅᐒᜢࡌޑ᝼ 
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一、調整課程內容及時間 

SH150 方案主要是要求學生在體育課以外運動 150 分鐘，但在目前的課程安

排上已經將課表排得滿滿的，建議主管機關可以配合學校課程明確規定，利用正

課增加體育運動時間，讓學生可以藉由上課時有更多的時間運動，並可以利用綜

合活動或者彈性課程增加學生可以運動的時間，讓導師可以彈性運用課程，讓學

生可除了學科成績之外，也能透過運動排解學科壓力，增進學習表現。 

 

二、加強方案宣導 

SH150 方案是一樣可以推廣至全民運動的方案，從訪談的過程中，除了學校

人員以外，家長們大多是不了解甚至不知道這項方案的，家庭是孩子第一個受教

育的場所，家長則是孩子第一位老師，如果家長能夠瞭解這項方案的好處，透過

家庭影響孩子，相信成效一定會大幅提升，因此，對於家長的宣導方面，還需要

再努力。 

 

三、增加多元化的運動選擇 

SH150 方案的推動，大部分的學校都會選擇跑步、健康操等比較容易上手的

運動，但這些活動學生做久了就會缺乏新鮮感，缺乏變化性，因此建議主管機關

可以請專業運動人才或是舉辦相關研習活動，或者邀請學校老師設計多樣化的特

色課程，蒐集資料後，將活動推展到各個學校，讓學校的體育活動能夠有更多元

的變化，是方案可以持續推動。 

 

四、經費補助學校設置樂活站 

SH150 方案推動至今，許多學校都有不錯的表現成效，但普遍學校所設置無

論是空間或是運動器材都略為不足，建議主管機關可以給予學校相關的經費補助，
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讓學校可以妥善設置更多元化的運動空間及器材，讓孩子有更多元化的體驗，對

於推動方案也有很大的幫助。 

 

ມǵჹᏢਠՉࡌޑࡹ᝼ 

 

一、重新調整運動時間 

在訪談的過程中，大部分的學生及家長對於下課時間被強制規定大家要一起

做健康操活動是不能接受的，對學生來說，下課時間是非常珍貴的，對家長來說，

學生的下課時間應該要讓學生自己安排所要進行的活動，因此時間的安排上還可

以再重新調整，盡可能排除在下課時間，可以安排在上午或下午的第一堂課前，

當成是一項醒腦的活動。 

 

二、運動場的的規劃安排 

學校目前有 200 公尺的標準操場、室內羽球館、室內木板教室、舞蹈教室等，

但有開放的只有操場及室內羽球館，木板教室及舞蹈教室需要教師登記才能使用，

若能夠將校內的空教室或是閒置空間規劃成室內運動場地，無論是向主管機關單

位爭取經費設置成樂活運動站，或是擺放簡單運動器材，讓學生能夠有更多運動

選擇，極容易運動的場地，對於推廣 SH150 方案也會有很大的助益。 

 

參、對教師的建議 

 

一、身教重於言教 

教師的行為與態度意願，對於學生的影響是非常大的，訪談過程中發現，若

教師對於運動是願意配合的，並且親自帶領學生運動，學生的運動動機及意願是

非常高的，因此建議教師可以以身作則，親自帶著學生一起運動。 
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二、妥善運用課程 

訪談中可以得知，大多學生都是希望教師可以帶學生到戶外運動，因此建議

教師，在課程規劃上，可以多設計戶外課程，並不一定每一節課都要在教室內上

課，可以讓運動結合其他課程，讓學生有更多元化的學習。 

 

ಃΟ࿯ ࣴز৖ఈ 

 

本研究是採用文獻分析及深度訪談的質性研究，並以回應性評估針對 SH150

方案成效做研究，相關可參考的的研究有限，而本研究對方案作一完整評估有其

限制，因此提出幾點建議提供未來研究者可參考研究方向。 

 

൘ǵࣴزჹຝᆶጄൎБय़ 

本研究僅以新北市一所學校當作研究對象，樣本數較少，SH150 方案在各校

實施的方式及內容也不盡相同，因此若能將研究範圍擴大至其他學校，或是不同

縣市的學校，對於 SH150 方案的實施更能有助於評估成效。. 

 

本研究訪談的對象為校長、學校行政人員、高年級導師、高年級學生、高年

級學生家長，若能擴大訪談對象如，中、低年級導師，甚至是延伸到國中老師、

學生、家長，將較能夠或的更多更客觀的意見。本研究也並未設計安排訪談方案

制定者或是縣市政府方案負責單位，若能將這些意見列入內容，研究結果會更具

有完整性。 

 

ມǵࣴزБݤ 

本研究採取質性訪談研究，其內容必定有其限制，缺乏大量的數據，因此，
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為了追求能更接近問題的核心，建議可以利用大量的問卷方式進行調查，更能明

確瞭解方案實施過程中所產生的問題。
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訪談對象：A01 ( 2018/04/02 ) 

Q1: 你對 SH150 方案的看法是什麼？ 

A:我覺得 SH150 的方案是立意良善，讓學生可以多方面的運動，但以目前學校時

間上的安排，在實施上時間有些不足夠，儘管已有體育課的安排，但要讓每位學

生都能達成的話，但課程上的時數還是有些無法達成。 

Q2: 目前校內實施 SH150 方案上人力是否足夠？需要引進校外的人力資源嗎？ 

A:目前主要是行政人員及班級老師和體育老師，算是多方分布，如果能有校外人

力資院的話，可以讓實施上更細緻，所以基本人力是足夠的，如果能引進校外人

力，可以讓整個方案實施更豐富。. 

Q3: 請問學生在校有足夠的時間達到體育課以外運動 150 分鐘的要求嗎？ 

A:研究學校時間的安排上，早自習的部分：每周二是學生朝會、每周四是班級共

讀、每周五是教師晨會，若扣除了早自習及午休時間，下課時間在低年級的部分

有 285 分鐘、中年級 355 分鐘、高年級 390 分鐘，如果有學生在下課時間需要訂

正作業、進行健康操、環境整潔打掃及要到科任教室上課等許多事情。在導師的

角度上會有雙方拉扯的感覺，一方面課要完成，另一方面又希望可達到 SH150

方案時間上的要求，所以時間上是不足夠的。 

Q4: 學校在實施 SH150 方案上，場地及運動設施是否足夠？ 

A:目前我們學校除了有一個 200 公尺的操場之外，還有羽球館、木板教室及舞蹈

教室，所以無論是晴天或是雨天還足夠應付學生活動的需要。 

Q5: 你覺得家長是否需要了解及參與 SH150 方案？如果要參與，參與的方式為

何？ 

A:雖然學生有 8小時的時間在學校，但另外有 16 個小時是在校外的部分，家長

是需要了解的。如果家長可以了解體育課以外運動 150 分鐘，那可以利用孩子放

學後若有空閒時間或是假日可以帶孩子一同到戶外運動，我覺得是可行的。 

Q6: 你覺得校內老師對於這個方案的配合度如何？ 

A:大部分老師都希望學生能到教室外運動，但有些學生在課業上需要補救，那老

師能利用的也只有下課時間，所以常會有補救及運動兩方面的衝突，但研究學校

教師大部分都很配合 SH150 方案上的要求。 

Q7: 目前學校行政團隊在這個方案上所扮演的角色為何？ 

A:行政團隊就是規劃多方面的活動讓老師及學生參與，方案的部分是引導老師幫

助學生，學生是方案的主角，師生間是一種主客上的關係，所以行政團隊就是規

劃多方面的活動來引誘學生走出教室運動。 

Q8: 你覺得目前執行 SH150 方案所面臨困難是什麼？ 

A:我覺得還是一樣是時間上的部分，會有外在的許多影響，無論是掃地時間、補

救課業等等，沒有辦法完全達到 150 分鐘的要求。 

Q9: 你覺得實施環島競跑及跳健康操活動是否有增進了學生運動的興趣？ 

A:我觀察有些班級在導師的引導下，環島競跑的里程數就增加了許多，所以一個

活動的推動，除了完整規畫外，最重要的還是要有老師的支持，學生才會去做。

跳健康操在學生的肌耐力及靈活度上和協調性都有不錯的幫助，對於孩子在做其
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他活動時也會有明顯的感受到也產生了正面的影響，所以我覺得有增加學生的運

動興趣。 

Q10: 你覺得實施環島競跑及跳健康操活動，學生體適能是否提升了？ 

A:如果有持續運作的班級，這部分應該是提升的，在運動會體育項目競賽上，班

級表現上是不錯的，所以是有提升的。 

Q11: 學校目前實施 SH150 方案的成效，你覺得滿意嗎？ 

A:大致上還滿意，但外部因素的影響導致時間上的不足，對於成效上還是會打了

折扣，但整體來說，學校方面的成效還算不錯。 

Q12: 你覺得上級對於這項方案可以在提供學校那些協助？ 

A:一個方案的實施，需要兼顧整體學校運作的流程，學校運作流程對於孩子運動

的時間上已經不足了，150 分鐘這個要求是否可以調整，如果可以依照學校時間

上的安排，不一定要依定限制 150 分鐘，成效或許會更好。 

 

 

訪談對象：B01  ( 2018/04/03 ) 

Q1: 你對 SH150 方案的看法是什麼？ 

A:這幾年一直不斷接收到上級給的許多政策，覺得好多政策，好多數字，在 SH150

之前是體適能 333 後來還有所謂的 210，剛剛在衛生組長那了解以前是 85210 的

活動，現在是 85110，內容都是提到需要讓學生運動。SH150 方案我覺得不錯的

是可以讓師生較容易的去達到這個目標，以前 333 第一個要運動 30 分鐘，就讓

很多人卡在這個地方，150則是可以利用零碎時間完成，達成性會比較容易達成。 

Q2: 目前校內實施 SH150 方案上人力是否足夠？需要引進校外的人力資源嗎？ 

A:覺得有多少人力做多少事情，以現有的資源去規劃活動，如果有校外的人力資

源，才會去規劃，如果沒有就做自己能做的部分，研究學校有多元的運動社團，

這是讓學生能有更多的選擇，也希望導師可以利用早自習時間，除了閱讀以外如

果可帶出來教室外運動，這是很好的。 

Q3: 請問學生在校有足夠的時間達到體育課以外運動 150 分鐘的要求嗎？ 

A:如果教學正常及學生表現正常，在下課時間都能運動，要達到這個要求是蠻容

易的。但是每位導師的班級經營及學校安排的活動則是影響的因素之一，例如每

週四的晨間閱讀及每週五的教師晨會，都無法讓孩子出來運動，平時下課時間也

會有其他的任務需要學生完成，所以也只能盡量要求。 

Q4: 學校在實施 SH150 方案上，場地及運動設施是否足夠？ 

A:沒有足不足夠的問題，和人力一樣，用現有的資源去規劃能完成的活動。 

Q5: 你覺得家長是否需要了解及參與 SH150 方案？如果要參與，參與的方式為

何？ 

A:家長當然要了解，因為跟自己的孩子相關。參與的話，SH150 雖然只是說每週

一到五在校時間體育課以外，但我覺得假日也是很重要的時間，我覺得這個方案

最主要的目的是要養成學生運動的習慣。 

Q6: 你覺得校內老師對於這個方案的配合度如何？ 

A:會參與的，配合度就很高，但少部分我們就只能盡量鼓勵，從數據上就可以觀

察到，會參與的班級，就會很努力的完成，沒辦法配合的或是有其他要務的老師，

班級參與的程度就較低，就我觀察，有體育背景的老師配合當然就較高，但沒體

育背景的老師有些也是會將運動納入班級經營，就會有不錯的配合度。 

Q7: 目前學校行政團隊在這個方案上所扮演的角色為何？ 
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A:主要是規劃活動，讓校長及主任們可以帶頭做，讓老師及學生會想跟著一起完

成。 

Q8: 你覺得目前執行 SH150 方案所面臨困難是什麼？ 

A:我覺得還是在班級導師參與的意願，我們準備了活動，若導師不願意參與，會

讓我們感覺有些灰心。 

Q9: 你覺得實施環島競跑及跳健康操活動是否有增進了學生運動的興趣？ 

A:我覺得有增進學生運動機會，但不至於談上的興趣，以我們小時候來說，下課

就是往教室外跑，打球或是其他運動，但現在下課要先花將近 10 分鐘跳健康操,

導師又規定孩子必須要線跑完多少圈操場，整天下來，孩子也會覺得不愉快。環

島競跑只是想達成 SH150 方案的活動方式之一，主要是希望學生下課可以走出

教室，進行任何活動也都不限制，打球的運動量反而比跑步高，我覺得還更好，

所以我覺得環島競跑及健操操只是增加了學生運動機會，讓學生有更多的選擇。 

Q10: 你覺得實施環島競跑及跳健康操活動，學生體適能是否提升了？ 

A:以我來看，跳健康操較沒有助益，頂多讓學生動動手與腳，但環島競跑則有增

加了心肺耐力。 

Q11: 學校目前實施 SH150 方案的成效，你覺得滿意嗎？ 

A:我覺得還可以更好，但若每一年都用同樣的模式或獎勵，參與的老師及學生會

漸漸覺得無趣，所以每一年我都會針對這些活動去重新思考是否有其他方式或是

改進的地方，沒有滿意，但也是不斷持續在改進，原本的點歌獎勵，後來也發現

到有版權的問題，所以不斷的持續改進中。 

Q12: 你覺得上級對於這項方案可以在提供學校那些協助？ 

A:不能理解為何要寫計畫，如果繳交成果我覺得是 OK的，活動的推動主要是讓

學生參與，但不能理解為何要寫計畫，以前會到校外參與許多相關活動的發表會，

就會發現許多學校都是為了 SH150 方案在湊運動時間，就會發現許多計畫上都

會規畫每一節要運動多少時間，所以加起來就能達到要求，但後來我想，一節下

課頂多 10-20 分鐘，扣除一些時間，訂多能運動到的時間並不完整，所以我認為

不要拘泥在數字上及計畫上，我認為習慣的養成比較重要。SH150 方案感覺像是

輕運動，並沒有強調運動持續時間及運動強度，但若真正要幫助到則應該要考慮

到，我覺得 150 主要是一個門檻，讓人可以簡單踏入，若養成不錯的習慣，則會

自己去追求更好的習慣。 

 

訪談對象：C11 (2018/04/02) 

Q1:你對 SH150 方案的看法是什麼？ 

A:我覺得這是一個不錯的方案，可以讓學生除了體育課以外還可以有運動時間，

讓學生在課業壓力下有一個不錯的抒發管道。 

Q2:目前校內實施 SH150 方案上人力是否足夠？需要引進校外的人力資源嗎？ 

A:我覺得目前人力上稍有不足，目前主要是以班級導師為主要人力，如果導師願

意配合，那學生運動配合度也較高，但老師的背景及理念也很重要，如果願意融

入運動這一塊，那學生也比較會配合運動。在方案中有一個區塊是運動志工，如

果能有適合的人力安排，可以協助導師的話，我覺得可以嘗試。 

Q3:目前課程安排，要讓孩子達到每周在校體育課以外運動 150 分鐘，你覺得時

間夠嗎？ 

A:我覺得是不夠的，尤其是在高年級的學生，高年級課業壓力相對較高，若要要

求每一位學生都能達到運動 150 分鐘的要求是較不容易的，除非老師願意將運動
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納入班級經營理念，能多利用零碎時間或是安排相關課程，才有機會達到。 

Q4:學校的場地及設施足夠實施 SH150 方案嗎？若不足的話還需要加強什麼地

方？ 

A:我覺得學校場地是足夠實施的，因為有操場及室內場館，目前觀察下來是足夠

的。 

Q5:你覺得家長是否需要了解及參與 SH150 方案？如果要參與，參與的方式為

何？ 

A:我覺得家長非常需要了解，因為這是一個和自己孩子相關的方案，而且家庭也

是孩子第一個教育的場所，如果家長也能一起參與，對於孩子的影響程度一定會

很大。我會建議利用孩子放學後，家長下班後，若還有體力及時間，可以到附近

的公園運動，或是在家做做伸展運動，假日若有時間也可以帶孩子到山上或是運

動中心一起運動。 

Q6:你的班級有沒有參加學校規劃的環島競跑活動？為什麼？ 

A:我的班級有參加，因為我覺得讓孩子多一個運動的機會，在下課的運動後，上

課時，孩子的專注度也提升了，對於課堂學習也有幫助。 

Q7:你的班級有沒有參加學校規劃的每週二、四第二節的健康操活動？為什麼？ 

A:我的班級有參加，雖然我知道孩子在跳的過程都很心不在焉，覺得是很無聊的

活動，但是透過健康操可以讓孩子舒展一下筋骨，動作中有和他人互動的部分，

這些都是能讓孩子和同儕有不錯的交流。 

Q8:除了學校安排的活動外，你有沒有安排其他活動來達到每週體育課外 150 分

鐘的運動？ 

A:有，我會利用早自習時間或是綜合活動課安排運動，盡可能地讓每一位孩子都

有達到體育課以外運動 150 分鐘的要求。 

Q9:你覺得學校在推動 SH150 方案上還可以給老師什麼協助？ 

A:我覺得可以再多安排其他相關活動，或是規畫一個全校共同運動時間，讓每個

班級都能有將孩子帶出教室的機會。 

Q10:你覺得執行 SH150 方案所面臨困難是什麼？ 

A:我覺得是時間上的安排，雖然感覺好像有足夠的下課時間，但是常會被許多外

部因素影響，所以我覺得要達到 150 分鐘的要求相當不容易。 

Q11:你覺得實施環島競跑及跳健康操活動是否有增進了學生運動的興趣？ 

A: 我覺得環島競跑不僅有可以讓學生里程數的累積，更能凝聚班級向心力，讓

班級有一個共同的目標而努力，在環島競跑的部分是有提升的。健康操因為動作

較枯燥乏味，音樂也較無法引起學生興趣，所以在健康操部分是較沒有的。 

Q12:你覺得學校實施環島競跑及跳健康操活動對學生的學習是否有幫助？提升？

降低？ 

A:我覺得對於學生的學習有很大的幫助，學習成就也提升了，有許多研究顯示，

運動可以促進專注力，對於學生的情緒等等也有很大的幫助，所以我覺得是有幫

助的。 

Q13:你覺得實施環島競跑及跳健康操活動，學生體適能是否提升了？ 

A:我覺得有提升，因為讓學生有規律的運動習慣，持續要求的狀態下，對於體適

能部分一定會有不錯的成效。 

Q14:你對學校實施的 SH150 方案滿意嗎？ 

A:目前為止我覺得還不錯，不是只有宣導而已，長官們都會親自帶頭，讓老師及

學生都能跟著一起。 
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Q15:你對於 SH150 方案有什麼建議？ 

A:我覺得方案的出發點都是為了學生著想，希望可以讓學生養成運動的習慣，但

對於可以不要只是對於時間上的要求，如果能夠有其他的配套措施輔助，像是運

動強度或是可以頒發類似 333 的獎章，提升學生的動機，這樣在推動下會更順

利。 

 

 

訪談對象：C21 ( 2018/03/31 ) 

Q1:你對 SH150 方案的看法是什麼？ 

A:我覺得這是一個非常好的方案，它可以讓學生知道每周至少要運動 150 分鐘，

但有好也有壞，對於某些不喜歡運動的學生，就會說自己已經有達到 150 分鐘，

因此而不繼續運動。 

Q2:目前校內實施 SH150 方案上人力是否足夠？需要引進校外的人力資源嗎？ 

A:我覺得應該牽扯到需要運動的強度到什麼程度，如果只是基本要求的話，沒有

人力上的問題。回歸到 SH150 方案上的話，如果只是單純要求運動 150 分鐘，而

不是希望可以在特定運動項目運動的話，那只是基本運動的話，就不需要引進校

外人力資源。 

Q3:目前課程安排，要讓孩子達到每周在校體育課以外運動 150 分鐘，你覺得時

間夠嗎？ 

A:我覺得不夠，雖然下課時間有 10 分鐘，但若課程有稍微延遲下課，則是不足

的，除非每位老師都能讓學生有完整的下課時間。 

Q4:學校的場地及設施足夠實施 SH150 方案嗎？若不足的話還需要加強什麼地

方？ 

A:場地是足夠的，每個人都有足夠的空間。 

Q5:你覺得家長是否需要了解及參與 SH150 方案？如果要參與，參與的方式為

何？ 

A:家長是需要了解及參與的，不應該只是學生活動，應該是全民一起參與。家長

可以利用下班後或是假日時間參加。 

Q6:你的班級有沒有參加學校規劃的環島競跑活動？為什麼？ 

A:有參加，為了配合學校活動。 

Q7:你的班級有沒有參加學校規劃的每週二、四第二節的健康操活動？為什麼？ 

A:有參加，也是一樣配合學校活動。 

Q8:除了學校安排的活動外，你有沒有安排其他活動來達到每週體育課外 150 分

鐘的運動？ 

A:可能是在學生朝會後，要求學生跑步或是在綜合課的時候帶學生出去運動。 

Q9:你覺得學校在推動 SH150 方案上還可以給老師什麼協助？ 

A:我覺得可以提供一個較有系統化的規劃，如果只是讓學生自主性的，較無法長

久，只能藉由導師用強迫的方式，如果能夠提供老師及學生有一系列的規劃活動，

會更好。 

Q10:你覺得執行 SH150 方案所面臨困難是什麼？ 

A:老師無法明確知道學生是否有確實達到 150 分鐘，只能用口頭要求。 

Q11:你覺得實施環島競跑及跳健康操活動是否有增進了學生運動的興趣？ 

A:我覺得要看學生個人，環島競跑是有提升部分學生的運動興趣，但健康操則是

幾乎沒有。 
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Q12:你覺得學校實施環島競跑及跳健康操活動對學生的學習是否有幫助？提升？

降低？ 

A:有幫助，因為在學生運動後會消耗體能，所以上課會更專心。 

Q13:你覺得實施環島競跑及跳健康操活動，學生體適能是否提升了？ 

A:我沒有關心這一部分，所以我不知道是否有提升。 

Q14:你對學校實施的 SH150 方案滿意嗎？ 

A:滿意，因為學校所規畫設計的活動可以讓學生走出教室。 

Q15:你對於 SH150 方案有什麼建議？ 

A:希望學校可以提供更專業的人才教導學生好好運動，或是舉辦相關研習，讓這

些活動可以更多人知道。 

 

訪談對象：D11  (2018/03/28 ) 

Q1:你覺得除了體育課以外要運動 150 分鐘的方案如何？ 

A:我覺得很好，可以增加我對運動的興趣。 

Q2:你覺得學校實施環島競跑及跳健康操的方式，你能達到每週體育課以外運動

150 分鐘嗎？ 

A:可以，我會利用下課時間到操場運動。 

Q3:你覺得學校的運動場地足夠嗎？全校實施環島競跑及跳健康操時會覺得場地

不足嗎？ 

A:足夠。但是在環島競跑跟跳健康操的時候就覺得不夠，因為大家都在那個時間

使用。 

Q4:你覺得家長是否需要了解及參與 SH150 方案？如果要參與，參與的方式為

何？ 

A:需要了解根參加。可以利用假日的時間到附近公園運動。 

Q5:老師會帶著你們一起環島競跑和跳健康操嗎？你的感覺如何？ 

A:會，我覺得很好，這樣會讓我更有動力。 

Q6:你喜歡環島競跑的獎勵嗎？你覺得還可以增加什麼？ 

A:喜歡，可以送一些跟運動有關的獎品，例如：運動裝備。 

Q7:你覺得學校的環島競跑及跳健康操活動有提高你的運動興趣嗎？ 

A:我覺得有，環島競跑讓我更喜歡跑步。但我不喜歡健康操。 

Q8:你覺得學校實施環島競跑及跳健康操活動對學生的學習是否有幫助？提升？

降低？ 

A:我覺得有幫助，讓我學習可以更專心。 

Q9:你覺得環島競跑及跳健康操活動有讓你的體能變好嗎？ 

A:有，讓我可以增加運動時間。 

Q10:你喜歡每天的環島競跑嗎？為什麼？ 

A:喜歡，因為可以讓我體能變好。 

Q11:你喜歡每週二、四第二節的健康操活動嗎？為什麼？ 

A:不喜歡，因為浪費我的下課時間，我想在下課時間做自己想做的事情。 

Q12:你希望除了環島競跑跟健康操外還增加什麼活動？ 

A:比較有趣的活動，例如：飛盤或是籃球的團體運動。 

Q13:你覺得還需要增加運動時間嗎？希望是利用什麼時間？ 

A:需要，利用綜合課來運動。 
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訪談對象：D12  (2018/03/28 ) 

Q1:你覺得除了體育課以外要運動 150 分鐘的方案如何？ 

A:很好，可以讓我的體能變好。 

Q2:你覺得學校實施環島競跑及跳健康操的方式，你能達到每週體育課以外運動

150 分鐘嗎？ 

A:每個人不一定，因為每個人安排的時間不一樣，但是我盡可能可以利用下課時

間運動，所以應該可以。 

Q3:你覺得學校的運動場地足夠嗎？全校實施環島競跑及跳健康操時會覺得場地

不足嗎？ 

A:不太夠，因為人數太多，運動起來就覺得比較擠。 

Q4:你覺得家長是否需要了解及參與 SH150 方案？如果要參與，參與的方式為

何？ 

A:家長需要了解，但是他們下班時間很晚，平時就無法一起參與，只能利用假日

的時間。 

Q5:老師會帶著你們一起環島競跑和跳健康操嗎？你的感覺如何？ 

A:會，有老師帶會讓我更有動力。 

Q6:你喜歡環島競跑的獎勵嗎？你覺得還可以增加什麼？ 

A:喜歡，但還可以再增加，例如發一張獎狀並寫上名字。 

Q7:你覺得學校的環島競跑及跳健康操活動有提高你的運動興趣嗎？ 

A:有，會讓我更想運動。 

Q8:你覺得學校實施環島競跑及跳健康操活動對學生的學習是否有幫助？提升？

降低？ 

A:有幫助，因為我運動完對我上課會有幫助。 

Q9:你覺得環島競跑及跳健康操活動有讓你的體能變好嗎？ 

A:有，因為每天固定運動，體能就會變好。 

Q10:你喜歡每天的環島競跑嗎？為什麼？ 

A:喜歡，因為可以讓我體能更好，在體育測驗時可以有更好的成績表現。對運動

會比賽也是有幫助的。 

Q11:你喜歡每週二、四第二節的健康操活動嗎？為什麼？ 

A:不喜歡，因為上完課很累，會讓我無法好好規劃下課時間。 

Q12:你希望除了環島競跑跟健康操外還增加什麼活動？ 

A:可以增加跳繩活動。 

Q13:你覺得還需要增加運動時間嗎？希望是利用什麼時間？ 

A:需要，利用綜合活動課程，越接近放學時間越好，這樣比較不會太熱。 

 

 

訪談對象：D13  (2018/03/28 ) 

Q1:你覺得除了體育課以外要運動 150 分鐘的方案如何？ 

A:我覺得這個可以讓我們運動多一點，可以增加我的體能。 

Q2:你覺得學校實施環島競跑及跳健康操的方式，你能達到每週體育課以外運動

150 分鐘嗎？ 

A:可以，因為我都會要求自己下課要去運動，所以可以達到。 

Q3:你覺得學校的運動場地足夠嗎？全校實施環島競跑及跳健康操時會覺得場地

不足嗎？ 
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A:場地已經足夠，可以有很多地方運動。 

Q4:你覺得家長是否需要了解及參與 SH150 方案？如果要參與，參與的方式為

何？ 

A:他們需要了解也可以一起參加。可以用禮拜六或禮拜日一起運動。 

Q5:老師會帶著你們一起環島競跑和跳健康操嗎？你的感覺如何？ 

A:會，我覺得這樣子會讓我越跑越多。 

Q6:你喜歡環島競跑的獎勵嗎？你覺得還可以增加什麼？ 

A:喜歡，我覺得可以再每個人都發一張獎狀。 

Q7:你覺得學校的環島競跑及跳健康操活動有提高你的運動興趣嗎？ 

A:都有，因為這兩項運動都有讓我活動到。 

Q8:你覺得學校實施環島競跑及跳健康操活動對學生的學習是否有幫助？提升？

降低？ 

A:我覺得都有提升我們的體力，讓我們更想要運動。我覺得運動量也剛好，這樣

對我上課感覺有幫助。 

Q9:你覺得環島競跑及跳健康操活動有讓你的體能變好嗎？ 

A:有變好，因為每天都有持續運動。 

Q10:你喜歡每天的環島競跑嗎？為什麼？ 

A:我喜歡，因為可以訓練我們的耐力，每天可以越跑越多圈，都不會累。 

Q11:你喜歡每週二、四第二節的健康操活動嗎？為什麼？ 

A:不喜歡，因為有些人就會亂跳。 

Q12:你希望除了環島競跑跟健康操外還增加什麼活動？ 

A:可以增加跳舞活動 

Q13:你覺得還需要增加運動時間嗎？希望是利用什麼時間？ 

A:需要，可以利用綜合活動課來運動。 

 

 

訪談對象：D14  (2018/03/28 ) 

Q1:你覺得除了體育課以外要運動 150 分鐘的方案如何？ 

A:我覺得 150 分鐘這樣很好，因為體育課就那些時間，增加這些時間更好。 

Q2:你覺得學校實施環島競跑及跳健康操的方式，你能達到每週體育課以外運動

150 分鐘嗎？ 

A:可以，因為我下課都會去運動，放學後跟假日也會。 

Q3:你覺得學校的運動場地足夠嗎？全校實施環島競跑及跳健康操時會覺得場地

不足嗎？ 

A:不夠，因為學校人很多，空間覺得不夠。 

Q4:你覺得家長是否需要了解及參與 SH150 方案？如果要參與，參與的方式為

何？ 

A:要了解跟參與，因為這樣家長也可以幫助自己身體更健康。利用假日陪我們去

運動。 

Q5:老師會帶著你們一起環島競跑和跳健康操嗎？你的感覺如何？ 

A:會，老師可以隨時指導我們跳健康操跟一起跑步。 

Q6:你喜歡環島競跑的獎勵嗎？你覺得還可以增加什麼？ 

A:喜歡，但我希望可以再給一張有名字的獎狀。 

Q7:你覺得學校的環島競跑及跳健康操活動有提高你的運動興趣嗎？ 
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A:有，因為跑一跑就會覺得身體很舒服，也感覺很健康。 

Q8:你覺得學校實施環島競跑及跳健康操活動對學生的學習是否有幫助？提升？

降低？ 

A:有提升，因為運動有流汗，可以讓我上課的時候更專注。 

Q9:你覺得環島競跑及跳健康操活動有讓你的體能變好嗎？ 

A:有變好，因為每天都有在運動。 

Q10:你喜歡每天的環島競跑嗎？為什麼？ 

A:喜歡，因為每天跑可以讓自己速度更快，耐力也更好。 

Q11:你喜歡每週二、四第二節的健康操活動嗎？為什麼？ 

A:我不太喜歡，因為感覺無聊。 

Q12:你希望除了環島競跑跟健康操外還增加什麼活動？ 

A:可以增加跳繩活動。 

Q13:你覺得還需要增加運動時間嗎？希望是利用什麼時間？ 

A:需要，利用下午的時間。 

 

 

訪談對象：D21  (2018/03/29) 

Q1:你覺得除了體育課以外要運動 150 分鐘的方案如何？ 

A:我覺得很好，因為這樣可以讓我的身體更健康。 

Q2:你覺得學校實施環島競跑及跳健康操的方式，你能達到每週體育課以外運動

150 分鐘嗎？ 

A:不行，因為我覺得 150 分鐘太久，所以我做不到。 

Q3:你覺得學校的運動場地足夠嗎？全校實施環島競跑及跳健康操時會覺得場地

不足嗎？ 

A:夠，也足夠。 

Q4:你覺得家長是否需要了解及參與 SH150 方案？如果要參與，參與的方式為

何？ 

A:需要了解，因為工作很忙了，所以不用一起參加。 

Q5:老師會帶著你們一起環島競跑和跳健康操嗎？你的感覺如何？ 

A:偶而會，我覺得有一起的時候感覺很好。 

Q6:你喜歡環島競跑的獎勵嗎？你覺得還可以增加什麼？ 

A:喜歡，可以再增加多一點，例如可以有獎牌。 

Q7:你覺得學校的環島競跑及跳健康操活動有提高你的運動興趣嗎？ 

A:有，會讓我比較想運動。 

Q8:你覺得學校實施環島競跑及跳健康操活動對學生的學習是否有幫助？提升？

降低？ 

A:有，運動後上課有比較專心。 

Q9:你覺得環島競跑及跳健康操活動有讓你的體能變好嗎？ 

A:有，因為有一直在運動，比以前更好。 

Q10:你喜歡每天的環島競跑嗎？為什麼？ 

A:喜歡，因為可以跟大家一起跑。 

Q11:你喜歡每週二、四第二節的健康操活動嗎？為什麼？ 

A:喜歡，因為可以跟大家一起跳，而且也不會很累。 

Q12:你希望除了環島競跑跟健康操外還增加什麼活動？ 
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A:我喜歡跳繩，可以增加。 

Q13:你覺得還需要增加運動時間嗎？希望是利用什麼時間？ 

A:不需要，已經夠了。 

 

 

訪談對象：D22  (2018/03/29) 

Q1:你覺得除了體育課以外要運動 150 分鐘的方案如何？ 

A:我覺得好，可以讓我除了體育課以外還可以運動。 

Q2:你覺得學校實施環島競跑及跳健康操的方式，你能達到每週體育課以外運動

150 分鐘嗎？ 

A:不行不行，我沒有那麼多時間，因為要寫作業。 

Q3:你覺得學校的運動場地足夠嗎？全校實施環島競跑及跳健康操時會覺得場地

不足嗎？ 

A:足夠，不會不夠。 

Q4:你覺得家長是否需要了解及參與 SH150 方案？如果要參與，參與的方式為

何？ 

A:需要了解也要參加，可以請老師發通知單告知家長一起參加。 

Q5:老師會帶著你們一起環島競跑和跳健康操嗎？你的感覺如何？ 

A:有時候會，一起的時候比較好。 

Q6:你喜歡環島競跑的獎勵嗎？你覺得還可以增加什麼？ 

A:喜歡，可以增加發獎牌。 

Q7:你覺得學校的環島競跑及跳健康操活動有提高你的運動興趣嗎？ 

A:沒有，因為很累，我不喜歡跑步。 

Q8:你覺得學校實施環島競跑及跳健康操活動對學生的學習是否有幫助？提升？

降低？ 

A:沒有幫助，因為運動對我來說我覺得很累。 

Q9:你覺得環島競跑及跳健康操活動有讓你的體能變好嗎？ 

A:還好，沒什麼改變。 

Q10:你喜歡每天的環島競跑嗎？為什麼？ 

A:沒有很喜歡，因為跑完都很累。 

Q11:你喜歡每週二、四第二節的健康操活動嗎？為什麼？ 

A:喜歡，因為不會很累。 

Q12:你希望除了環島競跑跟健康操外還增加什麼活動？ 

A:打飛盤活動。 

Q13:你覺得還需要增加運動時間嗎？希望是利用什麼時間？ 

A:不需要了。 

 

 

訪談對象：D23  (2018/03/29) 

Q1:你覺得除了體育課以外要運動 150 分鐘的方案如何？ 

A:我覺得還好，150 分鐘還可以接受。 

Q2:你覺得學校實施環島競跑及跳健康操的方式，你能達到每週體育課以外運動

150 分鐘嗎？ 

A:我有時候可以，因為下課有時候要補作業。 
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Q3:你覺得學校的運動場地足夠嗎？全校實施環島競跑及跳健康操時會覺得場地

不足嗎？ 

A:我覺得場地夠。 

Q4:你覺得家長是否需要了解及參與 SH150 方案？如果要參與，參與的方式為

何？ 

A:我覺得要了解也要參加，可能可以請老師發通知單告知家長，會比較有用。 

Q5:老師會帶著你們一起環島競跑和跳健康操嗎？你的感覺如何？ 

A:偶而，一起跑跟一起跳的時候會有團體的感覺。 

Q6:你喜歡環島競跑的獎勵嗎？你覺得還可以增加什麼？ 

A:喜歡，可以再增加獎品是飛盤之類的。 

Q7:你覺得學校的環島競跑及跳健康操活動有提高你的運動興趣嗎？ 

A:有，會讓我想運動。 

Q8:你覺得學校實施環島競跑及跳健康操活動對學生的學習是否有幫助？提升？

降低？ 

A:有一點點，運動完會覺得比較有活力，會更專心。 

Q9:你覺得環島競跑及跳健康操活動有讓你的體能變好嗎？ 

A:有，因為每天都有運動 

Q10:你喜歡每天的環島競跑嗎？為什麼？ 

A:喜歡，因為可以跑步。 

Q11:你喜歡每週二、四第二節的健康操活動嗎？為什麼？ 

A:喜歡，因為可以增加同學之間的感情。 

Q12:你希望除了環島競跑跟健康操外還增加什麼活動？ 

A:可以一起跳繩之類的。 

Q13:你覺得還需要增加運動時間嗎？希望是利用什麼時間？ 

A:我覺得不用了。 

 

 

訪談對象：D24  (2018/03/29) 

Q1:你覺得除了體育課以外要運動 150 分鐘的方案如何？ 

A:我覺得還 OK，150 分鐘平均每天好像不會太多。 

Q2:你覺得學校實施環島競跑及跳健康操的方式，你能達到每週體育課以外運動

150 分鐘嗎？ 

A:不行，因為下課有時候要寫作業，所以加起來可能不夠。 

Q3:你覺得學校的運動場地足夠嗎？全校實施環島競跑及跳健康操時會覺得場地

不足嗎？ 

A:我覺得場地很夠。 

Q4:你覺得家長是否需要了解及參與 SH150 方案？如果要參與，參與的方式為

何？ 

A:家長應該需要了解，也要參加。可以用假日的時候跟我一起運動。 

Q5:老師會帶著你們一起環島競跑和跳健康操嗎？你的感覺如何？ 

A:有時候會，感覺有一起的時候很溫馨。 

Q6:你喜歡環島競跑的獎勵嗎？你覺得還可以增加什麼？ 

A:還好，因為我沒有很喜歡跑步。 

Q7:你覺得學校的環島競跑及跳健康操活動有提高你的運動興趣嗎？ 
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A:有，因為我不喜歡運動，但是有一點點喜歡了。 

Q8:你覺得學校實施環島競跑及跳健康操活動對學生的學習是否有幫助？提升？

降低？ 

A:沒有，因為運動完就覺得很懶惰。 

Q9:你覺得環島競跑及跳健康操活動有讓你的體能變好嗎？ 

A:有變好，因為每天都要運動。 

Q10:你喜歡每天的環島競跑嗎？為什麼？ 

A:現在有一點點喜歡，因為有成就感。 

Q11:你喜歡每週二、四第二節的健康操活動嗎？為什麼？ 

A:不喜歡，因為我想下課。 

Q12:你希望除了環島競跑跟健康操外還增加什麼活動？ 

A:希望可以有踢足球的活動。 

Q13:你覺得還需要增加運動時間嗎？希望是利用什麼時間？ 

A:我覺得這樣就夠了。 

 

 

訪談對象：E11 ( 2018/04/03 ) 

Q1:你知道 SH150 方案嗎？你的看法是什麼？ 

A:我不知道，是今天要接受訪談，看了相關的資料才知道。我覺得這個方案是很

好的，可以增加小朋友身體健康。 

Q2:你覺得學校推動環島競跑及利用第二節下課實施健康操活動時間恰當嗎？為

什麼？ 

A:我覺得不恰當，因為我發現可能有些小朋友早餐還沒吃完或是想要上廁所，這

節下課時間較長，小朋友會想做自己的事情或者是後幾節課可能有考試，小朋友

想利用這些時間複習，所以我覺得不恰當。 

Q3:你覺得學校運動場地足夠嗎？不足夠的話還可以添加什麼？ 

A:就現在來看應該是不足夠的。可以再增加室內空間。 

Q4:你覺得家長是否需要了解及參與 SH150 方案？如果要參與，參與的方式為

何？ 

A:家長當然一定要了解，參與的話可以在家一起參與或是平時沒上班的話也可以

配合學校擔任志工和小朋友一起參加。 

Q5:學校實施了環島競跑及跳健康操活動，你覺得孩子有增加了對運動的興趣

嗎？ 

A:一定會有增加，我有兩個孩子，一個喜歡運動，一個不喜歡運動，如果可以藉

由這種強迫的方式，讓孩子改變生活習慣，培養運動興趣，我覺得這是很好的。 

Q6:學校實施環島競跑及健康操活動，你覺得對你的孩子在學習上有改變嗎？提

升？降低？ 

A:照理說應該是會有改變，但如果運動過度可能就會有降低的效果，如果適當的

運動量則是會有提升，並有不錯的效果。 

Q7:學校實施環島競跑及跳健康操活動，你覺得孩子的體能有提升嗎？ 

A:有提升，因為有持續的運動，所以有。 

Q8:你對學校實施的環島競跑看法為何？ 

A:我覺得是不錯，但怎麼樣讓小朋友能夠確實的去完成，我覺得這個是可以考慮

的地方。 
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Q9:你對學校利用每週二、四第二節的健康操活動看法為何？ 

A:我覺得跳健康操是可以，但是這個時間如果可以改成像是在綜合課上課前，或

是有其他時間可以替代的話，會更好。 

Q10:你覺得孩子在學校的運動時間足夠嗎？若不足你的看法是什麼？ 

A:不夠，目前高年級小孩一個禮拜只有三節體育課，加起來的時間也只有 120 分

鐘，建議是希望每天都可以安排體育活動。 

Q11:你覺得學校運動活動只要身體健康就好還是要學得運動技能？ 

A:我覺得兩者都可以考慮，可能因為這樣的運動習慣養成後，可以發展成運動技

能，這也可能是國家未來的體育人才，所以我覺得身體健康很重要，但如果可以

發展成運動技能也不錯。 

 

 

訪談對象：E12 (2018/04/03) 

Q1:你知道 SH150 方案嗎？你的看法是什麼？ 

A:我剛剛看到資料才知道，在這之前我不知道。我覺得這個活動蠻好的，可以繼

續推廣。 

Q2:你覺得學校推動環島競跑及利用第二節下課實施健康操活動時間恰當嗎？為

什麼？ 

A:我覺得這個時間是不對的，因為這個是小孩的時間，已經上了 40 分鐘的課程

了，這個時間應該讓小孩好好休息或是運動，跳健康操限制了小孩的時間，所以

是不恰當的。 

Q3:你覺得學校運動場地足夠嗎？不足夠的話還可以添加什麼？ 

A:我覺得沒辦法要求太多，目前應該是夠的，因為運動是對小孩身體的健康要求，

畢竟不是專業的運動員，就現在看起來應該是夠用的，但是可以增加一些室內空

間，讓小朋友也可以在裡面運動。 

Q4:你覺得家長是否需要了解及參與 SH150 方案？如果要參與，參與的方式為

何？ 

A:家長當然要知道。我覺得大部分的家長都無法和小孩一起參加，但少部分的家

長會一起參加，如果我的時間允許的話，我一定會陪小孩一起參加，我覺得這是

最有效的，我會先看小孩的興趣，然後在這段時間好好的陪小孩，針對小孩的興

趣而陪小孩。 

Q5:學校實施了環島競跑及跳健康操活動，你覺得孩子有增加了對運動的興趣

嗎？ 

A:我覺得有，我覺得每位小孩應該是很活潑的，如果整天只是坐在教室看書，是

沒有幫助的，但是如果能有這樣的活動可以讓小孩走出教室，是有提升的。 

Q6:學校實施環島競跑及健康操活動，你覺得對你的孩子在學習上有改變嗎？提

升？降低？ 

A:我覺得是提升，因為有運動，所以在學習的時候比較會專心，因為有運動了，

上起課來會更專心。 

Q7:學校實施環島競跑及跳健康操活動，你覺得孩子的體能有提升嗎？ 

A:有提升，也是因為有運動，所以一定會有提升。 

Q8:你對學校實施的環島競跑看法為何？ 

A:我覺得蠻好的，這個活動讓小孩可以每天慢慢累積跑步距離，可以幫助到小孩，

也可以幫助到小孩的學習，這個活動是給小孩的一個目標，而且這個目標可以讓
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小孩樣成每天運動的習慣，透過這個活動也可以讓小孩增進人際關係及提升自己

的成就感。 

Q9:你對學校利用每週二、四第二節的健康操活動看法為何？ 

A:我覺得也是不錯，對於小孩的運動有幫助。 

Q10:你覺得孩子在學校的運動時間足夠嗎？若不足你的看法是什麼？ 

A:我覺得不夠，希望可以有專業的老師可以帶著小孩一起運動。 

Q11:你覺得學校運動活動身體健康就好還是要學得運動技能？ 

A:我覺得在國小階段身體健康就好，還談不上專業，但是如果可以體驗各種不同

運動，從體驗中找到自己喜歡的運動，那會更好。 

 

 

訪談對象：E13 (2018/03/26) 

Q1:你知道 SH150 方案嗎？你的看法是什麼？ 

A:我不清楚，我看了手上的資料後，我大概了解了內容。這個是一個很好的方案，

以字面上的意思來看，可以讓學生在課業之餘，讓學生知道運動的意義以及運動

時間，所以是很好的方案。 

Q2:你覺得學校推動環島競跑及利用第二節下課實施健康操活動時間恰當嗎？為

什麼？ 

A:環島競跑看起來是一個很大的運動方向，能夠讓學生利用跑步的里程數，來了

解台灣各地的旅程及距離，我想有達到兼顧運動認識地理的知識。健康操的部分，

我想不一定一定要在第二節下課時間，可以規劃在其他時間，或許一天可以安排

兩次的健康操，分別在上午及下午，讓學生可以透過健康操提神，讓上課能更專

心。 

Q3:你覺得學校運動場地足夠嗎？不足夠的話還可以添加什麼？ 

A:我覺得就學校的空間，我個人覺得不足夠，如果以學校運動場的面積來換算成

每個學生能運動的空間，可能每個人的空間就不足了，如果可以利用其他的空間，

增加一些運動器材，例如：飛輪，能在有限的空間增加更多的設備，讓學生能有

更多的運動選擇。 

Q4:你覺得家長是否需要了解及參與 SH150 方案？如果要參與，參與的方式為

何？ 

A:我覺得這是一個很好推廣運動的方案，家長有需要了解，以我的意願的話，我

很願意參加，只要我平日時間允許或是假日，不僅能讓家長帶著小孩一起運動，

也能培養良好的親子關係，所以這是有非常多好處的。 

Q5:學校實施了環島競跑及跳健康操活動，你覺得孩子有增加了對運動的興趣

嗎？ 

A:興趣是可以培養的，我覺得環島競跑可以兼顧到很多運動以外的知識及常識，

不管是老師或是家長都應該積極參與，讓孩子能增加更多興趣，所以我覺得我的

小孩是有的。 

Q6:學校實施環島競跑及健康操活動，你覺得對你的孩子在學習上有改變嗎？提

升？降低？ 

A:是提升的，養成了運動的習慣，就能提升體能，有好的體能就能提升專注力，

所以我覺得是不錯的改變。 

Q7:學校實施環島競跑及跳健康操活動，你覺得孩子的體能有提升嗎？ 

A:會有，環島競跑是要持續性的，必須累積自己的里程數，這樣是會有提升的。 
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Q8:你對學校實施的環島競跑看法為何？ 

A:這是一個很好的運動模式，所謂的環島競跑是讓學生在運動之餘，能更深入的

了解台灣各地名及特色有更深入的認知。 

Q9:你對學校利用每週二、四第二節的健康操活動看法為何？ 

A:這個活動基本上是立意良善，但我覺得不要侷限在這樣的時間上，只要能排出

空餘的時間，應該是可以隨時隨地都能夠執行的。 

Q10:你覺得孩子在學校的運動時間足夠嗎？若不足你的看法是什麼？ 

A:目前在學校的運動時間只有三堂左右的體育課，我覺得是不夠的，尤其是現在

國小即將邁入國中的階段，需要培養良好的運動習慣的，運動是需要培養的，也

需要有足夠的時間可以讓學生舒展筋骨。我認為除了學校的課程安排，學生也要

持續的養成良好的運動習慣，這樣才能真正的達到運動的效果。 

Q11:你覺得學校運動活動只要身體健康就好還是要學得運動技能？ 

A:我想運動的目的就是讓身體更強壯，但技能的話就要看每個孩子對於運動的興

趣，我建議學校可以增加更多運動項目的選擇，讓學生可以有更多元化的認識及

選擇，也許在未來會在該項運動領域有不錯的發展空間。 

 

 

訪談對象：E21 (2018/03/27) 

Q1:你知道 SH150 方案嗎？你的看法是什麼？ 

A:有聽小朋友提過，但不是很了解，今天看了訪談資料後才知道這是什麼東西。

我覺得這個方案還不錯，可以讓小朋友有更多的運動時間。 

Q2:你覺得學校推動環島競跑及利用第二節下課實施健康操活動時間恰當嗎？為

什麼？ 

A:我覺得這是利用下課時間，小朋友在下課可能要吃早餐或是上廁所，我覺得應

該利用小朋友剛到學校，用一個固定的時間會比較好。 

Q3:你覺得學校運動場地足夠嗎？不足夠的話還可以添加什麼？ 

A:戶外的場地還可以，室內是不夠的，所以要再增加室內的場地。 

Q4:你覺得家長是否需要了解及參與 SH150 方案？如果要參與，參與的方式為

何？ 

A:我覺得家長應該要了解，但如果參與的話只有假日的時候陪小孩一起運動。 

Q5:學校實施了環島競跑及跳健康操活動，你覺得孩子有增加了對運動的興趣

嗎？ 

A:可能要看小朋友本身，但我覺得實施這樣的活動很好的是，讓每個小朋友一定

要參加運動，因為每天運動對小朋友的成長及健康是有幫助的，所以我覺得有增

加。 

Q6:學校實施環島競跑及健康操活動，你覺得對你的孩子在學習上有改變嗎？提

升？降低？ 

A:適當的運動讓小朋友的體能比較好，在學習上也是有提升的。 

Q7:學校實施環島競跑及跳健康操活動，你覺得孩子的體能有提升嗎？ 

A:我覺得體能有變得比較好，所以有提升。 

Q8:你對學校實施的環島競跑看法為何？ 

A:我覺得實施活動是不錯，但並不是每一位小朋友都能做到，但如果可以有志工

的部分或是利用綜合課程安排專業的人來帶領小朋友一起運動，這樣比較好。 

Q9:你對學校利用每週二、四第二節的健康操活動看法為何？ 
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A:健康操是不錯的，但是可以不要安排在下課時間，可以利用早自習或是其他時

間有固定的人來帶領，這樣會比較好。 

Q10:你覺得孩子在學校的運動時間足夠嗎？若不足你的看法是什麼？ 

A:目前一周只有三堂體育課，所以是不夠的，如果每天都有固定的時間會更好 

Q11:你覺得學校運動活動只要身體健康就好還是要學得運動技能？ 

A:身體健康為主，但如果能學習到相關技能也不錯。 

 

 

訪談對象：E22 (2018/03/27) 

Q1:你知道 SH150 方案嗎？你的看法是什麼？ 

A:我不知道，我是看了這份資料我才大概知道。我覺得想推動這個方案很好，但

是要怎麼分配這 150 分鐘，需要從長計議。 

Q2:你覺得學校推動環島競跑及利用第二節下課實施健康操活動時間恰當嗎？為

什麼？ 

A:我覺得這個時間有點奇怪，應該是安排在一早小朋友剛睡醒到學校，用來當成

提神效果，會比較好，所以我覺得這個時間是不恰當的。 

Q3:你覺得學校運動場地足夠嗎？不足夠的話還可以添加什麼？ 

A:我覺得目前國小感覺起來是足夠的。但我覺得台灣是海島國家，應該可以再多

增加游泳相關或是海洋相關的教育。 

Q4:你覺得家長是否需要了解及參與 SH150 方案？如果要參與，參與的方式為

何？ 

A:我覺得家長應該要了解，不然家長都不知道。參與的話我覺得可以利用放學後

或是假日。 

Q5:學校實施了環島競跑及跳健康操活動，你覺得孩子有增加了對運動的興趣

嗎？ 

A:環島競跑有點趣味性，所以有增加興趣。健康操可能就比較沒有。但如果可以

把健康操更趣味化或是增加更多獎勵，這樣更好。 

Q6:學校實施環島競跑及健康操活動，你覺得對你的孩子在學習上有改變嗎？提

升？降低？ 

A:我覺得是有提升的，因為有安排足夠的運動及休息時間，讓小孩會更專注。 

Q7:學校實施環島競跑及跳健康操活動，你覺得孩子的體能有提升嗎？ 

A:我覺得環島競跑一定會提升，但健康操就有限了。 

Q8:你對學校實施的環島競跑看法為何？ 

A:我覺得環島競跑的精神很好，但是如果可以增加比較具體的感受或是趣味性，

讓小孩可以更有動力去完成，會更好。 

Q9:你對學校利用每週二、四第二節的健康操活動看法為何？ 

A:我覺得盡量不要用到這個時間，可以運用在課堂上，讓小朋友當成醒腦活動會

更好。 

Q10:你覺得孩子在學校的運動時間足夠嗎？若不足你的看法是什麼？ 

A:我覺得不夠，最好下午三點後就不要安排正式課程，讓小孩在那些時間去運

動。 

Q11:你覺得學校運動活動只要身體健康就好還是要學得運動技能？ 

A:我覺得最初的目的應該是只要身體健康就好，但如果是喜歡的運動要發展成運

動技能也不反對。 
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訪談對象：E23 (2018/04/04) 

Q1:你知道 SH150 方案嗎？你的看法是什麼？ 

A:我不知道，看了這份資料才比較清楚。我覺得這個方案還不錯，可以在體育課

以外運動還不錯。 

Q2:你覺得學校推動環島競跑及利用第二節下課實施健康操活動時間恰當嗎？為

什麼？ 

A:我覺得活動不錯，但是在第二節下課這個時間比較不適合，因為影響了小朋友

的下課時間，如果可以安排在早上第一節課前或是下午剛午休結束準備第一堂課

時，那時候可以有醒腦的作用，比較好。 

Q3:你覺得學校運動場地足夠嗎？不足夠的話還可以添加什麼？ 

A:我覺得學校場地蠻大蠻足夠的，如果在安排課程時可以適當分配班級，這樣會

比較好。 

Q4:你覺得家長是否需要了解及參與 SH150 方案？如果要參與，參與的方式為

何？ 

A:家長應該要知道，方案我覺得還不錯，當然如果家長能一起參加是最好的，這

是讓家庭培養不錯的向心力，然後家長也可以跟孩子一同規畫運動時間，讓家庭

凝聚力更好，利用假日安排。 

Q5:學校實施了環島競跑及跳健康操活動，你覺得孩子有增加了對運動的興趣

嗎？ 

A:我覺得沒有，因為小孩沒有因為這樣的運動而增加興趣，但是有改變了習慣。

如果可以將健康操改變成流行音樂，才能更提升興趣。 

Q6:學校實施環島競跑及健康操活動，你覺得對你的孩子在學習上有改變嗎？提

升？降低？ 

A:活動是不錯，但是我沒有感受到孩子在學習上的改變，但是在精神及體力上有

就不錯的提升。 

Q7:學校實施環島競跑及跳健康操活動，你覺得孩子的體能有提升嗎？ 

A:有提升，我們家都會固定去爬山，小朋友的提能有進步到比家長還好了。 

Q8:你對學校實施的環島競跑看法為何？ 

A:我覺得還不錯，可以透過累積里程數了解台灣。 

Q9:你對學校利用每週二、四第二節的健康操活動看法為何？ 

A:我覺得健康操還不錯，可以振奮精神，但時間並不用一定限制在這個時間。 

Q10:你覺得孩子在學校的運動時間足夠嗎？若不足你的看法是什麼？ 

A:我覺得我的小孩運動足夠是因為導師的關係，但如果導師偏重的是課業，就會

不足夠。學校也可以鼓勵導師，給予導師一些獎勵，讓導師可以有動機可以帶著

學生一起去運動。 

Q11:你覺得學校運動活動只要身體健康就好還是要學得運動技能？ 

A:基本上我覺得身體健康就好，但是如果要學到技能前提是身體必須要健康，所

以如果小朋友對於某些運動有興趣，想發展成技能的話，我也支持。 

 

 




