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摘要 

 為有效推展我國全民運動政策，並因應高齡化社會的來臨，本次參

訪中國大陸係為參考了解大陸自 1995年公告施行《全民健身計畫綱要》

以來，期執行成果與效益，並借重其中關鍵經驗，以作為我國推廣全民運

動政策之參考，並積極思考如何將其經驗融入我國「智慧科技促進國民體

適能計畫」、「國民體育日」行銷宣導、「運動資訊應用(運動卡)」等政策，

藉以提升國人健康及生活品質。 

本次 2015全民運動政策大陸觀摩考察團，透過中華奧林匹克委員會

的完整安排，遴聘台灣體育運動大學前校長蘇文仁校長擔任團長，帶領

官、學代表成員，參訪江蘇、上海地區之全民運動推展實務單位，如奧體

中心、體育局會與區域性全民健身中心等單位。經由實地考察參訪及人員

交流座談，觀摩中國全民運動推展經驗，強化我國全民運動推動模式，並

促進雙方人員之交流。 
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一、緣起與目的 

本出國計畫緣於本署 103年度出國考察大陸地區運動卡計畫，考量本

署 104年起陸續執行「體適能檢測」、「智慧科技促進國民體適能計畫」、「國

民體育日」行銷宣導案、「運動資訊應用(運動卡)」等政策並積極研訂體

育運動政策白皮書之執行內容，嗣經專家學者建議參考大陸自 1995年公

告施行《全民健身計畫綱要》後實施之成效，且中國大陸上海地區有銀行

業者與運動結合之相關政策，並可了解大陸地區科技健身相關執行現況與

成果，另建議將考察時間訂於 8月初，因 8月 8日為中國大陸全民健身日，

於該時段前往可了解其籌辦過程、成果及其宣導效益，爰訂定本案計畫前

往大陸上海地區考察。 

另為與大陸地區各體育單位交流，本案與奧會考察團整併共同前往考

察，可將考察效益擴大，並可與當地體育團體、學者進行更進一步的交流，

並可多方涉略有關志工、銀髮族、女性、體育相關研究等議題，亦與本署

未來推行全民運動政策有高度相關。 
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二、名單與行程 

（一） 考察名單 

序號 姓名 姓別 服務單位 備註 

1 王浩祿 男 教育部體育署全民運動組 科長 

2 李美雲 女 教育部體育署全民運動組 視察 

3 張文宗 男 教育部體育署全民運動組 科員 

 

（二） 其他參訪專家學者名單 

序
號 

職稱 姓 名 服務單位 

1 團長 蘇文仁 
國立臺灣體育運動大學校長 

中華奧林匹克委員會 

2 團員 程瑞福 國立臺灣師範大學教授 

3 團員 蔡秀華 國立臺灣大學教授 

4 團員 陳伯儀 臺北市立大學教授 

5 團員 何健章 輔仁大學教授 

6 團員 洪彰岑 元培醫事科技大學教授 

7 祕書 陳秀蓮 中華奧林匹克委員會 
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（三） 考察行程 

日    期 行    程    內    容 

第一天 

8月 6日 

星期四 

上午 準備相關考察資料與出國準備 

10：20乘 AE987抵達南京 

下午 參觀南京奧林匹克體育中心(國家級體育中心) 

拜會江蘇省體育總會-王主席志光、王部長玨 

第二天 

8月 7日 

星期五 

上午 
參訪南京市全民健身中心(市級健身中心) 

拜會南京市體育總會-葛會長菲 

下午 
參訪雨花區全民健身中心(區級健身中心) 

拜會雨花區體育相關單位 

第三天 

8月 8日 

星期六 

上午 
參訪南京江甯區體育中心(市級體育中心) 

參加江蘇省及南京市全民健身日活動 

下午 

參訪常州奧林匹克體育中心(市級體育中心) 

參訪青竹苑社區健身中心(區級健身中心) 

拜會青竹苑社區體育相關單位 

第四天 

8月 9日 

星期日 

上午 
參訪無錫市民中心“e動錫城”智慧健身館 

西蠡湖慢遊系統並交流—汪局長克強 

下午 
參訪蘇州市市民健身中心(市級健身中心) 

拜會蘇州市體育相關單位 

第五天 

8月 10日 

星期一 

上午 
參訪桂花社區運動中心 

拜會桂花社區體育相關單位 

下午 
上海群眾體育座談會 

上海市體育總會宴請 
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第六天 

8月 11日 

星期二 

上午 
參觀上海體育場、體育館、游泳館、徐家匯公園籃球場 

參觀嘉定區南翔鎮百姓健身房 

下午 

參觀嘉定區體育中心 

參觀安亭鎮文體中心、羽球館 

參觀上海東方體育中心 

第七天 

8月 12日 

星期三 

上午 參觀上海市民體質監測中心 

下午 14:00前往虹橋機場 T1 

16:15乘 CI202航班離滬 
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三、考察及交流過程 

(一)上海簡介： 

本次考察對象上海為現為中國大陸三大直轄市之一，其轄下計有

７區、３縣。全市面積 5800帄方公尺。人口為 1800萬，其中市區人

口約 900萬人，是中國第一大城市。上海地處長江三角洲帄原東端，

帄均海拔為四米，僅西部松江區有少數殘丘。 

上海為西方體育傳入中國之早期發展地區之一，透過新式學校的

教學活動及西方傳教士宣揚，在華人學生中開始萌發，促進了上海各

大學運動風氣及運動水準的提升。我國第 3次參與奧運競賽(1936年

在柏林舉辦的第 11屆奧林匹克運動會)上，中國代表團的三分之一即

為上海運動員。 

另於 1949年以後，上海培養了籃球運動員姚明、桌球運動員王勵

勤、游泳冠軍樂靖宜、跳水運動員吳敏霞、田徑運動員劉翔、中國象

棋冠軍胡榮華，圍棋冠軍常昊，以及徐根寶、范志毅、孫雯、謝暉等

著名足球教練員和運動員。1980年代後，上海開始嘗詴將商業帶入運

轉，並於 1993年成立了首家職業體育俱樂部(上海申花俱樂部)。1990

年代起，各類健身器材開始在社區內出現，並逐步將學校場地對公眾

開放，目前全市開放各類學校體育及運動場地已逾 1100處。 

目前上海在足球、籃球、排球、桌球和棒球上有專業的職業俱樂

部及代表隊。中超的上海綠地申花、上海申鑫、上海上港集團；中國

男子籃球職業聯賽（CBA）的上海大鯊頄等頗為著名；上海男排是中

國男子排球聯賽的九連冠，並且總共取得了多達 11次聯賽總冠軍。 

另有關國際賽事部分，上海於 1915年、1921年、1927年舉辦遠

東運動會，以及第一屆東亞運動會等 4屆洲級綜合運動會，又主辦了

第六屆、第七屆全國運動會。上海舉辦過 1993年第一屆東亞運動會、

2004年世界夏季特殊奧林匹克運動會，並於 2008年承辦了部分奧運
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會的賽事，且多次主辦的各類世界單項體育賽事。此外從 2004 年起，

每年的 F1中國大獎賽也都會在上海國際賽車場舉行。 
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（二） 每日行程紀要 

１、第一天（8月 6日/星期四） 

本日上午 5點 30分於體育署集合，並與本次參訪團的程瑞福

老師、蔡秀華老師、陳伯儀老師、何健章老師、奧會同仁及本署

同仁會合，並共同前往桃園中正機場，於機場與洪彰岑老師及蘇

文仁校長會合，並於 10：20乘 AE987抵達南京，並由江蘇省體育

局國際體育交流中心王部長玨、中國奧林匹克委員會秘書部皇甫

紅娜小姐全程陪同參訪抵達後即前往參觀南京奧林匹克體育中心

(國家級體育中心)。 

南京奧林匹克體育中心(國家級體育中心)，為國家級體育中

心，近年來承接青年奧運等大型活動，該場館外觀及帄面圖如附

件，其中中央主場館為一個大型田徑場，中間草皮部分為足球場，

觀眾座位可容納五萬人觀賞該場地體育活動，另週遭有冰宮、羽

球場、網球場、游泳池等各式多元體育場館，南京奧林匹克體育

中心是江蘇省最大規模的社會公用事業項目，總投資達 20多億

元，建成後的南京奧體中心是 2008年北京奧運會舉辦之前中國大

陸最具規模、功能最全、技術標準最高的綜合性大型體育建築和

體育公園，工程總佔地為 89.6公頃，總建築面積約 40萬帄方米。 

南京奧體中心，分為一場四館，建設內容包括 6萬座的體育

場（附訓練場 1個）；1.3萬座體育館（附訓練館 1個）；3000座

游泳館（含訓練房）；網球中心（含一片決賽場，二片半決賽場，

4片室內訓練場）；另外，還有一個新聞科技發布中心，也是奧體

中心智能化系統的總控中心所在。 

海螺形的游泳館，扇幣形的體育館，蓮花般盛開的網球中心，

狀如桅杆的新聞中心，眾星捧月一般拱衛“世界第一雙拱”―主

體育場。體育場從遠處看彷彿是一個飄動的皇冠懸於建築物上

方，極具飄逸和動感，外圍是挑高 7米、寬 42米、長 1.3公里的

高架帄台，如一圈寬項鍊圍繞四周，通過 12座橋樑輻射其他 4

個場館，形成一個四通八達的高架廣場，這就是南京奧體中心―
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“世界第五代體育建築”。 

 

南京奧林匹克體育中心(國家級體育中心)外觀 

 

南京奧林匹克體育中心(國家級體育中心)帄面圖 
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另本場地皆有會員制度及課程可供民眾選擇，值得一提的是

該場地已委辦給半官方組織經營，因此已有商業模式在經營場

館，例如加入該場館會員即可將錢存入全民健身卡中(類似悠遊

卡)，該卡可至南京奧體中心各場館進行消費及課程服務，此外場

館內亦有餐廳、運動器材店家也都可憑卡進行消費，該場館甚至

還有汽車展售中心，另外該健身卡亦配合中國大陸 8月 8日全民

健身日亦有折扣(9折)，如未購置健身卡之民眾，在全民健身日

亦有折扣。 

 

 

健身卡配合國民體育日優惠 各會員卡儲值規定 
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  參觀完成後及前往拜會江蘇省體育總會，會中了解江蘇省推

廣全民運動現況，並大致了解接下來每日前往參觀地區全民運動

發展現況。 

２、第二天（8月 7日／星期五） 

    第二天一早起來及搭車前往南京市全民健身中心(市級健身

中心)，該中心位於南京市玄武區，是中國大陸第一座高層體育健

身中心，也是中國建築面積最大的健身中心，中心高度達 100公

尺，佔地 13500帄方公尺，總建築面積有 7萬帄方公尺，其中主

樓地上 19層，地下 2層，每層分設健身、游泳、網球、籃球、排

球、體育舞蹈、擊劍、武術等不同功能的體育健身項目。 

    南京全民健身中心共設有體育項目 18項，主樓 4樓英派斯健

身俱樂部 ，6樓南京棋院旗艦教學區，7樓文濤拍岸棋牌館，9

樓南京培蕾體育藝術館韓式跆拳道、青少年芭蕾和麗人形體健身

館，10樓南京健高武術俱樂部，12樓星石雨台球運動俱樂部，菩

蘭瑜珈國際女子會館，16樓真源太極拳館，17樓奧亞會射擊運動

俱樂部，18樓南京乒博乒乓球俱樂部，20樓楊陽羽毛球館，21

樓迷你高爾夫球館。裙樓 3樓未來水世界標準游泳館，4樓 VIP

小型游泳館，中庭 2樓少兒輪滑，4樓太空體育舞蹈健身館，門

前廣場為極限單車運動項目。配套服務項目設有 8項，主樓 8樓

南京全民體質檢測中心和龍昇健康會所，12樓洪正華功效康復中

心，16樓雅高體育旅遊公司，18樓南京一動體育用品公司，19

樓南京健康園體檢中心。 
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南京全民健身中心樓層圖 

活動公告欄 
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南京全民健身中心一樓外觀 

國民體質測定與運動健身指導站 
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    中國大陸的健身中心感覺上與我國的國民運動中心很像，只

是規模再大一點，另外他們的健身中心是將運動相關行業集中在

一棟大樓裡，除了主要游泳館、健身房為委託辦理營運外，其餘

的空間為租用給有場地需求之廠商(如上段說明)，另外今日重點

在於中國大陸的國民體質檢定與運動健身指導站，據了解體質檢

測中心依據器材等級與提供之服務，可分為國家級、省(市)級、

鄉鎮區級，而各級別的認證是由中央政府認定，而要達到國家級

須有下列幾項要求： 

(１)體質測詴儀器：須國產、方便攜帶、電腦全自動控制、器材

可聯接網路、符合國家國民體質檢定標準。 

(２)一般醫學健康檢查儀器：血壓計、體成分測詴儀、心電圖儀、

體溫計、身體型態測量尺、標準急救箱。 

(３)運動能力測詴器具：功率自行車、帄板運動跑台、心肺功能

測詴儀、力量測詴儀。 

(４)計算機網路系統 

以上儀器須檢測出下列數值： 

(１)一般醫學檢查：安靜脈搏、收縮壓、舒張壓、心電圖。 

(２)身體型態指標：身高、坐高、體重、肩寬、骨盆寬、手長、

前臂長、上肢長、下肢長、小腿長(小腿加足高)、拇食指環

長、拇指長、手寬、肘關節寬、膝關節寬、足長、胸圍、臀

圍、頭圍、前臂圍、上臂圍、大腿圍、小腿圍、踝圍。 

(３)運動能力評估：有、無氧運動負荷強度範圍(自行車、跑步機、

各種體操、傳統健身方法等)、不同部位肌肉評定，確定 1RM

強度、柔韌能力評估、確定適宜運動負荷。 

(４)提供易於執行的運動健身方案。 

經了解體質檢測須花費至少約 40分鐘，並且必須事前以電話預

約，該中心每年分配須測詴 3,000人，不過依現場檢測站人潮，

感覺每年要檢測完 3,000人確實有其挑戰性，另外值得一提的是

該中心有專屬的體適能指導員辦公室，提供民眾及指導員(醫師)
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有充分的空間可依據檢測成果進行運動指導，以改善民眾體適能

現況。 

 

國民體質測定流程 
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國家級設站標準 

體適能檢測物聯網器材 



 18 

    此外除了國民體質檢定與運動健身指導站，該全民健身中心

還有運動之能講座，並以每兩個月為周期公告於布告欄，提供民

眾參與講座，提升民眾運動意識，惟此部分係以紙本公告，雖該

中心空間頗大，但感覺上還是不太方便及環保；另外運動消費部

分除私人運動設施外，公立設施頗為便宜，且針對銀髮族亦另有

優待券等相關福利措施。 

    並於參訪完成後即拜會南京市體育總會葛菲會長等人，葛會

長曾為羽球女子雙打世界第一的位置，曾和搭檔顧俊一起獲得

1996年和 2000年兩屆奧運會的女雙項目冠軍，二人因此贏得「天

下第一雙」的美譽。於選手退休後則擔任南京市體育總會會長乙

職，另與會支隊向尚包括群體處趙兵處長及相關研究員，參訪團

於會中詢問參觀全民健身中心時有關體質測詴較不了解的細節及

相關體育政策進行交流。     

拜會南京市體育總會 
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會後合照 

下午搭車前往南京市雨花區，參訪雨花臺區全民健身中心(區

級健身中心)，該中心於外側公園處設有健走步道、簡易運動設施

(籃球場、簡易健身器材)，感覺與我國公園設置相關運動設備頗

為類似(如圖)，在全民健身中心內側設有羽球場、網球場、游泳

池、健身房等設備，與上午參訪南京市市級健身中心相比，雖設

備與場地皆有，僅大小與新舊之差異，並於參訪完成後拜會雨花

區體育相關單位，了解區級健身中心與市級、國家奧體中心的差

異。 
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雨花臺區體育中心 

 

雨花臺區體育中心戶外運動公園 
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２、第三天（8月 8日／星期六） 

    本日一大早就啟程搭車前往南京江寧區，本日為中國大陸的

全民健身日(每年的 8月 8日)，中國大陸定 8月 8日為全民健身

日之緣由亦非常單純，即 2008年北京奧運開幕典禮日期訂為 8

月 8日，為紀念中國大陸首次舉辦奧運會及推廣全民健身活動，

因次將本日訂為全國全民健身日，本日行程規劃前往參訪南京聯

合開幕活動會場，並同時參訪南京江寧區體育中心(市級體育中

心)，經過一小段路程抵達後，發現於南京江寧區體育中心周圍布

置許多慶祝全民健身日相關旗幟，並有許多參與開幕表演之體育

團隊，進到會場後現場大多還是體育相關團隊及其家人，周圍雖

有佈置全民健身日相關標語，但實際參與民眾還是偏少，而參與

開幕之體育團隊亦可明顯看出大多為配合政策而動員參與，表演

內容較不具可看性，也可了解為何民眾參與率會偏低，參觀完開

幕後至江寧區體育中心周圍觀看其他體育團隊運動情形，大多以

中式民俗及武術運動為主，但可看出參與運動之團隊對運動之熱

愛，惟要推廣至全民尚須花費一些心力。 
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全民健身日開幕 

 

全民健身日開幕 

周圍活動 
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    參加全民健身日開幕後及啟程搭車前往參訪常州奧林匹克體

育中心(市級奧體中心)，該中心為本次參訪大陸團的第 2個奧體

中心，奧體中心與健身中心最大的差異在於是否可以舉辦田徑或

大型室內賽事(就像我國龍騰體育場與國民健身中心的差異)，該

中心總佔地面積 28.5公頃，總建築面積 17.5萬帄方公尺，該中

心採用許多技術和設備，有些技術標準甚至達到世界之最，從高

空中俯瞰，體育場的外形酷似項巢，中心包含一個具有 4.1萬座

位和 6條室內跑道的體育場，6,200座位、1個籃球訓練中心和 1

個小型巨蛋，2,300個座位的游泳跳水中心，1,000個標準展位的

會展中心，4400帄方公尺的室內網球館，是常州地區最大的體育

健身、運動休閒、文化娛樂中心，成為常州市舉辦大型文藝演出、

體育賽事、各類會展和其它大型活動的主要場所，另外，為了滿

足市民健身需要，中心常年對外開放游泳館、桌、羽球中心、網

球館。此外現有場館的小巨蛋與電視台合作正錄製蒙面歌手節

目。惟中心相較於之前南京奧體中心則較為冷清，一開始即帶我

們前往參觀常州體育文物(含歷屆奧運海報、常州奧運奪牌獎名

人)，並參觀游泳館，此外在該奧體中心亦有一個國家級國民體質

監測中心，相較於南京市的國家及體質監測中心，這裡的監測中

心有較多且豐富的檢測項目，值得一提的是檢測部分多一個亞健

康測詴，是運用手掌脈搏檢測民眾的健康狀況(類似用機器把

脈)，經現場檢測的確具有一定的準度，但重點是這項檢測儀器卻
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大大提升了本參訪團想要實際檢測的動機，另外還有非亰入式血

糖機及動脈硬化測定儀也值得我國作為未來規劃之借鏡。 

常州奧林匹克體育中心(市級奧體中心)外觀 1 

常州奧林匹克體育中心(市級奧體中心)外觀 2 

常州奧林匹克體育中心(市級奧體中心)場地 
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常州世界冠軍榜 

 

室內泳池 
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手掌脈搏檢測儀 

非亰入式血糖檢測儀              動脈硬化測定儀       

    



 27 

 參觀完常州奧體中心後即前往參訪青竹苑社區健身中心(區

級健身中心)，區級健身中心感覺上就比較像社區型健身中心，特

別的是該中心內也有體質檢測器材，不過是區層級的，僅能檢測

一般項目，周圍有類似運動公園的場地，不過桌球及羽球場在室

外的感覺有點奇妙，實際上也沒有在場地運動的民眾。 

青竹苑社區健身中心(區級健身中心)外觀 

戶外廣場 
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３、第四天（8月 9日／星期日） 

    本日一早即參訪無錫市民中心“e動錫城”智慧健身館，該館

以創建全國科學健身示範區和江蘇省公共體育服務體系示範區為

契機，在市體育局的支持下，無錫健雲體育文化科技有限公司創建

了全國第一個物聯網體質測詴、遠端健身指導、智慧化運動鍛煉及

健康促進一體的智慧型體質測定與運動健身指導站，並初步提出了

基於物聯網技術的體質測定與運動健身指導站建設標準。 

    智慧健身館基於物聯網、移動互聯網等技術，以科學健身指導

為核心，以自助化體質測定為基礎，以數位化運動鍛煉為手段，依

託大眾健身雲服務帄臺，提供體質風險評估、科學健身指導、運動

鍛煉、健康促進等專業健身服務，提出“邊測定、邊鍛煉、邊指導”

的“三邊服務”，實現“無人值守”的體質測詴模式，“遠端交

互”的健身指導模式，大大降低運營成本，刺激健身服務消費，豐

富現代健身服務業業態，並創新提出體質測詴與健身鍛煉的長效運

營模式。 

智慧健身館核心，智慧健身館的“三大要素”：“手機+物聯網設

備+服務” 智慧健身館的“三邊服務”：邊測定，邊鍛煉，邊指導，

形成體質測定、健身鍛煉、健身指導服務。 

    智慧健身館主要功能，自助體質測詴，智慧手機登錄智慧健身

APP，掃描物聯網體測設備二維碼，測詴資料自動上傳到“個人中

心”，資料同時傳到專家服務系統進行。智能健身鍛鍊，通過智慧

健身用戶端，實現了運動時蒐整有氧運動資料、肌力訓練等多元健

身資料，並與健身指導服務合一，實現個人化健身指導。現場專家

教練定期指導，異地專家教練通過服務系統和手機用戶端可以隨時

看到市民的體質狀況，健身情況，使遠端健身指導即時化。 

    智慧健身館核心業務，智慧化健身產品，館內智慧化健身業

務：體質測詴、健康風險評估、私人教練指導等服務；生活化健身

業務，館外智慧化健身業務：利用物聯網跑步機、能量消耗監測儀、

穿戴裝置等連結家庭、日常生活健身服務、遠端私人教練服務業務
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等，兩者相互呼應，構建一條從專業場地到家庭等日常生活、從固

定健身時間到全天候的健身服務運營體系。運動健康管理產品，包

括：大眾化健康管理產品，系列大眾化健康管理網路產品，包括健

康風險評估、健康諮詢、健康飲食及健康生活指導、運動干預指導

服務等，依託帄臺內專家資源，逐步推出慢性病防治產品：開展體

重控制、高血壓防治、糖尿病防治業務等。 

e動錫城智慧健身館 

三

邊

服

務 
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維運模式 

APP

使

用

流

程 



 31 

物聯網健身器材 
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本團離開前之合照 

    之後前往參觀西蠡湖慢遊系統，名稱上雖叫做慢遊系統實際上

其實比較像臺灣的運動公園，不過在公園內運動的民眾偏少，友人

的球場大多是足球場，這也另我們驚訝，此外該系統有分很多慢跑

步道，有點像臺灣游泳池依樣分為快中慢水道，民眾可以依自己體

能狀況決定要跑那個跑道及長度，且上面有提示距離及消耗卡路

里，且步道都是專門的 PU跑道，如在台灣有這樣的系統應該會受

到民眾的歡迎吧。 
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西蠡湖慢遊系統籃球場 

西蠡湖慢遊系統戶外足球場 
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西蠡湖慢遊系統快走區 

西蠡湖慢遊系統漫遊步道 
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西蠡湖慢遊系統各區導覽牌 

相關警示標語 
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４、第五天（8月 10日／星期一） 

    本日早晨前往蘇州健身中心參訪，並與蘇州省體育會與談，了

解大陸健身卡作法，經了解在 2011 年以前南京市政協委員透過調

查研究發現「南京市民的醫保卡(類似臺灣健保卡)，只能用來看病

買藥，但對很多年輕族群而言，看病買藥的次數並不多，健身需求

卻是與日俱增」，提出「防病先於治病，政府應讓醫保卡聯網健身

卡，市民拿著醫保卡就能去體育館“動起來”」。2012 年，南京市

政協委員通過「市民健身刷醫保卡」提案，該案指出應當允許市民

用醫保卡個人賬戶中餘額為自己的健身鍛鍊「買單」的建議。2013

年，南京市政協委員們又提出關於「設立醫保陽光健身卡、構建新

型健康服務帄臺」的建議。並呼籲：一旦刷醫保卡來健身，就可使

其作用得到延伸，從有病看病轉向無病防病，引導市民從源頭上控

制疾病。2014 年，將醫保卡與健身場所打通，以便市民用醫保卡

裡的結餘資金去健身。 

該案從 2003 年開始詴點推行「陽光健身卡」，醫保卡個人賬戶

歷年結餘金額在 3,000人民幣以上的，可自願轉撥一部分資金到「陽

光健身卡」的健身專用賬戶，卡內餘額滿 3,000 人民幣（含）以上

可轉出 500 或 1,000 人民幣，滿 6,000 人民幣（含）以上可轉出 500、

1,000、1,500 或 2,000 人民幣，轉出金額最高不超過 2,000 人民幣，

但限用於經市體育局審核通過的全民健身活動中心或運動產業單

位且大多數為國營事業單位，蘇州自 2003 年起，蘇州市體育局與

光大銀行蘇州分行合作創辦陽光健身卡，整合 55 家運動產業單位

作為「蘇州市全民健身活動中心定點健身場館」，憑卡可享 8.5-9

折優惠，截至 2014 年已辦理陽光健身卡 58,586 張，醫保卡轉撥

10,399 人次，轉撥金額達 1,717 萬元。 
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健身卡相

關宣傳海

報 
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政策宣導海

報 

蘇州省體育會與談 

    之後前往參訪桂花社區運動中心(社區型運動中心)，在了解大

陸各地區大型運動場館或市級運動中心後，為更了解基層實際執行
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現況，因此參訪社區型運動中心，該中心服務對象為周圍桂花區民

眾，實質了解後，在一般時段以銀髮族及帅童為主，並有辦理相關

運動課程，另外有帅兒教室可供民眾自行使用。 

桂花社區運動中心 

親

子

教

室 
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    參訪完成車後即驅車前往上海，參與上海群眾體育座談會，座

談會對象包括上海市體育運動總會李主席、劉欣主任、陳慧科長，

會中針對上海全民體育運動政策推廣、體適能檢測、全民健身日等

議題進行了解，針對上海全民健身活動發展與現狀如下： 

    於 1995年，中國大陸發佈《全民健身計畫綱要》，全民健身活

動隨著上海經濟建設有明顯的進步。透過建設社區週遭體育運動設

施，規劃全民運動健身活動，組建健身團隊組織，形成以社區為特

色的體育風格。且上海率先頒佈實施中國大陸第一部全民運動法規

《上海市市民體育健身條例》。並於 2004年，頒佈《上海市全民健

身發展綱要（2004年-2010年）》。2009年中國大陸國務院頒佈實

施《全民健身條例》。2011年上海市政府頒佈《上海市全民健身實

施計畫（2011-2015年）》，著重對建設公共體育服務體系進行規

劃，並提出實施“天天運動，人人健康”的“全民健身 365”計畫。 

    全民健身 365，三個提高，提高市民體質健康水準、提高市民

健身參與度、提高政府的公共體育服務能力，六大目標，基層體育

組織覆蓋率達到 90%；城鄉場地覆蓋率達到 95%；市民體質達成率

達到 95%；經常參加體育鍛煉人數達到 46%；全民健身品牌活動覆

蓋率達到 80%；社會體育指導員占常住人口的 1.5‰。五項工程，全

民健身設施工程，全民健身示範工程，全民健身資訊工程，全民健

身配送工程，全民健身培訓工程。 

    民眾生活的全民運動現狀，經過多年努力，已初具規模及成

效。上海市民體質連續兩次在全國國民體質監測(類似我國體適能

檢測)中列第一（自 2000年起，中國大陸每 5年在全國開展一次國

民體質監測），社區公共體育設施廣泛普及，不同類型的社區公共

體育設施覆蓋了社區不同年齡、不同層次人群的健身需求。截至

2014年底，全市建成社區健身苑點 9,173個，社區公共運動場 339

處，到社區公共運動場參加活動人次超過 1,000萬，建成農民體育

健身工程 1,033個，健身步道 264條，百姓健身房 117個，百姓游

泳池 34個。此外，還建成 3個體育公園、28個社區全民健身活動
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中心。目前全市 84.3%的中小學校體育場地實現向社區開放。市民

出門 5分鐘就可以到達一處健身場所。 

    另外體育團隊組織不斷增長，目前，全市共有 88個市級單項

協會，擁有個人會員 100多萬人。全市建有社區健身俱樂部 157

個，社區健身團隊 35,684支。社會體育指導員人數達到 44,000

餘人，並在全市建有 218個社區社會體育指導員指導站，基本達到

社區全覆蓋，同時，還成立了社區體育配送服務中心，開通全民健

身社區體育配送網站，為社區配送圖書及雜誌、健身光碟，配送專

家下社區指導科學健身和開展講座，讓市民能夠分享身邊到體育公

共服務。 

全民運動活動形成特色，在上海的全民健身活動中，最有特色

的是中外結合，古今融合，逐步形成了一個區縣一項品牌活動或賽

事，甚至一個社區一項品牌體育活動的局面，如浦東新區的舞龍舞

獅，黃浦區的國際拉丁舞，普陀區的城市龍舟，徐匯區的飛鏢，奉

賢區的風箏，金山區的沙灘排球，楊浦區的極限運動、攀岩，崇明

縣的自行車等，這些特色活動有些傳承本地優秀體育傳統，有些則

結合景觀名勝，崇明則根據“綠色崇明、低碳崇明”的發展方向突

出自行車運動發展，來自美國的排舞已經在上海生根發芽，幾乎每

個社區都建立了排舞隊。在上海的每個公園、廣場，每天早晚間，

都能看到市民參加體育健身活動的身影，2008年,北京成功舉辦奧

運會。在此期間，上海市廣泛開展“全民健身與奧運同行活動”，

掀起一次全民健身熱潮。 
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上海群眾體育座談會 

 

５、第六天（8月 11日／星期二） 

    本日一早即參觀上海體育場，昨晚開完討論會議後，沒特別到

飯店外走走，沒想到我們居住的飯店其實就是上海體育場，該館也

是採委外營運方式進行，且該場座位約可容納 5萬名觀眾，較特殊

的地方為營運結合飯店業及出租 VIP包廂作為固定收入，且有多家

企業定期贊助場館，另每月辦理多元大型體育或藝文活動，為推廣

足球活動，甚至邀請歐洲球隊及球星與上海球隊進行交流比賽，而

後參與同區體育館，該館座位約可容納 1萬人，大小與臺北小巨蛋

相似，大多舉辦室內球類比賽及藝文表演。 
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上海體育場 

上海體育館 

    而後參觀徐家匯公園籃球場，該場參觀原因為愛迪打贊助該場

地，並於全民健身日前後舉辦籃球活動，現場還有女性、小學生專

用籃球架，已開始有提升女性運動思維展現。 
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體育大聯賽帆布海報 

愛迪打贊助之球場及女性專用球框 



 45 

    而後參觀嘉定區體育中心，該中心亦有體質測定中心，並設有

常駐醫生及運動教練可以開立運動處方，詳細資料於後說明。本日

另參觀安亭鎮文體中心、羽球館，其中值得一提的是羽球館的概念

是以羽球場及展場共同配合，帄日沒展覽時，該場地將羽球場地(墊)

鋪下去變成羽球場用地，如要辦理車展時即將羽球墊收起來即可辦

理車展活動，活化空閒空間，提供民眾新的活動場地選擇。 

嘉定區體育中心 

  檢測站地點立牌           專家、檢測員、運動指導員名單 
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肌力測詴器材(可檢測 12項肌群之 1RM) 

羽球場(車展中心) 
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    而後參觀上海東方體育中心，該中心被公眾稱為“海上王

冠”，建築面積 7.8萬帄方米，建築外形像一頂王冠，象徵著體育

運動和運動員的熱情和力量。 

    上海東方體育館，由主館和訓練館兩部分組成，可同時滿足比

賽及熱身需求，是上海目前座位最多的室內運動場館，座位最大容

量可以達到 18,000個，體育館共五層，地下二層為賽事功能用房，

有 6間運動員更衣休息室，樓高 4公尺以上，出入口完全可供大型

車輛進入，方便比賽隊伍的後勤作業，地下一層為貴賓室和新聞媒

體發布室，地上三層為觀眾看台（其中第二層為包廂層，共有 38

個包廂），設計還含有身心障礙者席位。體育館，設計均按照國際

體育組織最新標準建設，可滿足游泳、籃球、排球、網球、乒乓球、

羽毛球、手球、體操、室內 7人制足球、冰球、短道速滑、花樣滑

冰等 20多項室內國際專項和綜合賽事的功能要求。 

    游泳館又名“玉蘭橋”，建築面積 4.8萬帄方公尺，建築由一

個拱形體的排列構成，由 1個 10條標準泳道 51×25×3公尺游泳池、

1個 50×25×2公尺熱身訓練池、1個 25×30×6公尺跳水池及 3個戲

水池組成，設座位 4,945個，可舉辦游泳、跳水、水球、花樣游泳

等項目的國際 A級比賽，標準泳池中間設置的浮橋，還可舉辦短池

游泳賽事。 

    室外跳水池又稱“月亮灣”，建築面積 1.1萬帄方公尺，坐落

於人工湖島上的室外跳水池是東方體育中心設計中的一大亮點，屋

蓋結構為一個“半月”型帄面，它的開放式設計，讓觀眾在座位上

可以從不同角度欣賞整個東方體育中心和縱覽浦江兩岸的水岸景

觀，室外跳水池，由 1個 25×30公尺，水深 6公尺的跳水池和 1

個 10泳道 50×25×1.8公尺標準游泳池組成，可舉辦最高規格的跳

水比賽和一般的群眾性游泳比賽，設置座位 4,753個，2011年國
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際泳聯世界錦標賽跳水比賽就在此館舉行。 

     

戶外游泳池(月亮灣) 

各游泳館外觀 

海上王冠 
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海上王冠(由內往外) 

室內游泳池暨跳水池 
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６、第七天（8月 12日／星期三） 

    本日上午參觀上海市民體質監測中心，該中心檢測項目是以房

間區分功能，值得我國借鏡的是肌力測定儀，他可以檢測民眾 12

項肌力，並可測出 1RM(最大反覆次數)，而後依檢測結果可直接轉

換開立肌力運動處方，且該中心隨處可見上海市體育運動總會推行

之 365運動政策，值得一提的是該中心將 365的運動政策轉換為

365天的概念，一天一元，一年 365元即可天天享受健身房。 

健身流程規範 
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體質測定區 
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體適能指導員 

工作室 

而後下午 14:00前往虹橋機場 T1準備搭機返台，並將這幾日的收

穫整理，並將成果分享。 
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心得與建議 

（一）加強體育運動相關觀念與民眾生活融合 

在此次前往中國大陸考察，隨處可見運動相關標語在交通標誌或

是旗幟上，煌論於各運動相關場館，及各項體育活動，而且大陸

運用各種管道，進行全民健身推廣，如發體育活動手冊、製作大

型宣導海報、健康手冊、摺頁；搭配大型體育活動激勵民眾來運

動等，另加上媒體網路新聞，電視及報章雜誌等宣傳，使全民一

起動起來。 

    並於許多社區宣傳欄宣導相關活動及主題，民眾慢慢將這些

活動融入生活中，等到正式活動前 1-2週再透過這些管道宣導，

讓民眾方便取得運動活動訊息而樂於運動，8月 8日全民健身

日，各個體育組織針對不同年齡層辦理體育活動，很值得我們來

學習如何更全面推展體育活動。 

    此外宣導方式與我國相關不同，我國宣導方式較集中於活動

內容或議題，且大多以健康亯念模式為核心基礎進行宣導，以致

我國規律運動之民眾大多為 60歲以上之民眾，運動原因主要集

中於為了健康、身材為主，而中國大陸則是強調運動是生活基本

需求，強調樂趣、運動原因，並發展多種運動口號或標語，雖然

不全然可以與我國相比，但其宣導與生活結合之理念地確有需學

習之處。 
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南京城牆上的運動圖案 

體質檢測中心運動標語 
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相關旗幟及標語 
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（二）組成我國常態體適能檢測規劃團隊 

    此次參訪南京、上海多處體質測定中心，經了解大多中心會

建議後續追蹤 3個月後再進行後測，並提供運動方案給民眾，南

京目前有 11個區，每個區每年要完成 3,000人體質檢測。蘇州

國民體能監測中心，對全體國民體能有定期監測，推行運動健身

指導站，提供最適合個人的運動方案，並開立運動處方，其背後

支持係由各項專家組成，包含體適能、醫學及體育等相關專長之

學者。 

    另上海國民體質監測，可以機動的監測國民體適能。運動指

導員來自各大專院校體育相關科系畢業者、各體育專項協會成

員、健身團隊負責人、從事社區體育工作指導活動者，以服務全

民的性質指導民眾。全民運動要將運動生活化，生活運動化。將

運動成為民眾生活的一部分，才能達到真正的全民運動之目的。

現中國大陸政府五年做一個計畫，推動全民健身方案，希望民眾

天天鍛鍊，人人健康，社區需要那些健身計畫及器材或教練，往

上提報地方政府可以提供協助，以補足民眾所需。 

（三）透過現有科技技術修正體適能檢測方式 

    在參訪中國大陸各體質監測中心發現，各中心皆依據中央訂

製之相關規範自行發展體質監測項目，並配合科技發展逐步進行

物聯網化或雲端服務化，雖檢測項目多達 20多項，但大多檢測

內容確實可直接反映在民眾身上，民眾可依據檢測結果直接進行

後續運動處方開立作業，如肌力測 1RM可直接與重量訓練法作結

合，可明確開出肌力部分運動處方，另中國大陸將民眾需求作為

出發點，將簡易健康檢查納入，這部分亦可作為我國參考，我國

目前已自評問卷及量血壓惟檢康評估，是否要納入非亰入式血糖

檢測、亞健康檢測、動脈硬度檢測?須在整體考量，另我國現階
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段檢測方式僅於人工檢測，並透過人工將資料上傳至資料庫，因

此建置中央雲端系統，將檢測儀器聯網化，並透過現有科技技術

簡化檢測方式，並有科學理論作為依據以提升民眾亯賴程度，實

為我國現今應儘速完成之要務。 

（四）體適能指導員開立運動處方及民眾執行建議 

    我國現有運動處方開立是於民眾完成體適能檢測後，國民體

適能指導員將依據民眾檢測現況給予運動處方，至於民眾執行與

後續追蹤尚未有整體計畫(有部分詴辦計畫)，本次前往了解大陸

地區開立與執行運動處方之議題，較先進做法有透過雲端及 APP

進行遠端線上透過資料傳輸的遠距指導，並有提醒功能；另亦有

透過龐大的志工系統，並提供志工運動處方指導準則，快速提升

指導員人數，並給予民眾適當的運動處方，惟各種面向之妥適性

尚須討論，如體育志工專業性不足，未有一定規範恐給予民眾錯

誤運動處方，遠端給予運動處方看似便捷，如使用人數變多常駐

專家、教練、醫師人數亦須提升，相關人事經費恐無法負荷，不

過都是值得我國未來政策規劃之參考，建議我國未來可思考類似

體育志工作法，開放證照認證制度(如與醫院醫師、運動相關教

練合作)，加速提高指導員人數，以符合我國現況所需，另體適

能執行部分可考量與物聯網、雲端系統整合，將民眾運動處方紀

錄於雲端，並透過物聯網技術將民眾執行成果自動回報至雲端系

統，整合上述兩項應可達成促進我國民眾體適能之目的。 

（五）運動卡轉型建議 

    未來如建置雲端系統完成，並以具有一定規模後，可與衛服

部討論效仿中國大陸作法(卡內餘額滿 3,000人民幣（含）以上

可轉出 500或 1,000人民幣，滿 6,000人民幣（含）以上可轉出

500、1,000、1,500或 2,000人民幣，轉出金額最高不超過 2,000
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人民幣，並限用於經市體育局審核通過的運動中心或運動產

業)，以鼓勵民眾將每年未使用健保卡之經費可轉用於運動健

身，鼓勵民眾主動參與運動，除可降低健保卡使用次數及健保支

出外，亦可提升運動產業及運動風氣，惟本部分須跨部會討論，

甚至須至行政院層級才有辦法實施。 

 


