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淺談運動於教育的多元價值與功能

新北市新莊區昌隆國民小學輔導主任　陳冠宇

現代教育重視學生的多元發展與自我實現，

學校更是積極促進學生的適性學習，而運動的推

展與經營就是促進此目標的策略之一。運動不只

能提供學生潛能發展與自我挑戰的機會，還能幫

助學生建立自我與自信。如果教師都能更瞭解其

價值與意涵，並以策略指導與鼓勵學生運動，相

信運動必能發揮更大的功效，而教育朝十二年國

教素養養成之路則又再往前邁進一步。以下淺談

運動的多元價值與功能。

壹、身體活動量之提升

Caspersen等人（1985）指出：「身體活動

可定義為由骨骼肌消耗熱量所產生的任何形式活

動」，包含運動（exercise）以及各種不同的活

動總和，如非運動性的、休閒性的、一般生活性

的活動，對個人成長及生理的成熟是重要影響因

素（陳優環、蔣立琦，2006）。從事身體活動可

促進個體生理、心理和社會人際的效益，因而對

於全人健康促進，身體活動扮演極為重要的角色

（馮木蘭、卓俊伶、吳姿瑩，2006）。因此學校

在推動健康促進時，應強調身體活動之重要性，

並積極促進師生之身體活動量。

為促進師生之身體活動量，學校常用的策略

包括：推動晨間或課間運動，例如利用下課時間

師生一起跳健康操；或是在校園各角落放置運動

器材，鼓勵學生下課時走到戶外和同學一起運動

或遊戲。此外，辦理校際運動競賽，學生可以利

用課餘時間自主練習；辦理課後運動性社團鼓勵

參加，讓安親班或補習班不再是放學後的最佳選

擇。雖然看似已充分利用晨間、課間及課後積極

辦理相關活動，但成效和我們所預期的一樣嗎？

師生的身體活動量也因此而足夠了嗎？以下提出

幾點促進策略供參：

一、身體活動量之測量與分析：現代坐式生活

型態，師生們除了體育課或參與學校辦理之

體育競賽、校外教學、運動會、園遊會等活

動外，大部分時間都在教室中從事靜態學習

活動，假日參與的活動也以輕度休閒活動為

主，因此身體活動量明顯不足。身體活動量

的測量工具及儀器種類繁多，不同工具適合

不同的族群且各有其優缺點。在學校便利

操作且符合成本需求的身體活動測量工具

如：量表或問卷，由操作者將個人的身體活

動情形紀錄於量表中，並進行統計分析。

Bouchard等人（1983）研究發展的「3日身

體活動日誌（3-day activity record）」

就是工具之一，依身體能量消耗的程度將身

體活動分為9個等級（等級1為睡覺），每15

分鐘紀錄一次，紀錄天數為3日以上且必須

包含一個週末假日。確實紀錄可幫助紀錄者

瞭解個人的身體活動情形並敲醒活動量不足

之警鐘，再透過數據比較分析，尋求行為改

變之方法與策略。

二、行為改變與目標設定：行為改變是個複雜

且為動態的歷程，行為者必須自身有所覺醒

且願意做出改變才能有所成效。馮木蘭等人

（2006）針對個人身體活動認知與行為改變

提出七點策略：(一)建立身體活動的正向認

知；(二)改變生活型態技巧訓練；(三)時間

管理技巧訓練；(四)行為目標設定；(五)訂

定行為目標契約；(六)營造社會支持環境；

(七)鼓勵參與運動團體組織。因此，為協助

師生建立運動行為與習慣，學校可指導師生

訂定個人身體活動之具體、可實踐之目標，

並藉由自我檢核機制給予適當鼓勵或獎勵；

除個人目標外，亦可建立學校、班級或家庭

之團體目標。

三、規劃運動或身體活動相關課程：十二年國
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教校訂課程由學校安排，在國民中小學為彈

性學習課程，包含社團活動、服務學習、戶

外教育等多元學習課程。學校若能針對身體

活動進行相關課程規劃，不但能實踐多元學

習，亦有助於提升學生之身體活動量。例

如︰增加體育課的時間，讓學生有更多的時

間從事運動。王中邦（2013）研究指出，

「增加體育課的時間並不會降低學業成就，

且課間的身體活動改善工作效率，減少坐立

難安的感覺與較為專注的教室行為。」雖然

如此，學校在執行上還是有師資、時間、空

間及排課等多項問題需克服。想像一下，如

果每天各年級學生都能擁有從事運動、體能

活動或是戶外活動的時間與空間，教育是不

是更吸引人？學校的生活也更加健康、活潑

及有趣！

貳、積極性教育對待︰適應體育

特殊教育法第一條闡明︰為使身心障礙及資

賦優異之國民，均有接受適性教育之權利，充分

發展身心潛能，培養健全人格，增進服務社會能

力，特制定本法。因此，給予特殊需求學童積極

性教育對待，是教育的專業與責任。適應體育即

是提供特殊需求學童，身心發展所需之身體活動

課程，促進其生理、心理健全發展及社會適應。

換句話說，適應體育就是為身心障礙學生設計的

體育課程，讓身心障礙學生能接受正常學生一樣

品質的體育活動（陳張榮，2016）。適應體育活

動或稱修正式體育活動，是針對個體不同需求而

修正的體育活動（林大衛，2016）。林晉榮與蔡

守浦（2002）研究指出：「適應體育定義頗多，

相關名詞如醫療體操、矯正體操、復健體育、預

防體育、限制體育、特殊體育、殘障體育等。」

身心障礙學童因障礙類型的不同，而有不同的教

育需求。闕月清（2010）研究指出：「身心障礙

者因為生理及心理的障礙，缺少肢體自由活動的

能力，導致缺乏身體活動而造成健康狀況不佳、

身體機能衰退，更增加疾病發生的風險。」故適

應體育應積極推動與發展，讓不同需求者，都有

享受健康人生的權利與機會。

我國國民教育階段採融合式教學，體育教師

面對不同身心障礙學生需提供適性教育；惟大部

分教師自認為不適合擔任適應體育教師，導致

適應體育教學效能無法提升（黃月嬋、陳慧如，

2007）。無論是特殊教育教師或是一般體育教

師，皆有義務了解法律相關規定，避免身心障礙

學生因障礙類別與個別需求，限制參與體育活動

之權利（林佳怡，2019）。教師除了應熟悉法律

相關規定，更應持續精進個人教學專業，以確保

教學品質。曾建興與林晉榮（2009）研究指出，

適應體育教師應具備下列四點專業︰(一)專業

倫理︰包含良好的敬業態度及人格特質；(二)專

業知識：包含學科專業、教學專業及復健醫學知

識；(三)專業能力：包含溝通協調、教學課程設

計及體適能指導能力；(四)自我專業養成：包含

專業素質的充實及自我反思等意識。

適應體育教學是特殊需求學生於學校學習與

融入社會的基石，而適應體育的發展則有賴於國

家教育政策的健全與制定。陳冠華（2019）研究

建議：「教育主管機關於大專院校之體育學系及

特教學系開設適應體育相關課程，以提升師資培

育階段適應體育專業知能。」在制度、政府、學

校、教師及家長的努力與配合下，我們可以給予

特殊需求孩子更適性的教育作為。

參、運動輔導策略、把孩子找回來

教育應提供多元選擇，讓學生可以依照自己

的興趣及能力發展，尤其針對中輟的學生，學校

應施予積極性輔導策略，幫助這些孩子找回對學

習的積極與熱情、對人生的目標與希望。

根據「全國國民中小學中輟生通報及復學

系統統計」（教育部統計處，2018），2017

年中輟生總數為3,134人，其中男生1,746人

（55.71％）、女生1,388人（44.29％）；

國小生379人（12.09％）、國中生2,755人

（87.91％）；3,134名中輟生中，共有2,690人
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復學、444人未復學，復學率為85.83％。根據調

查其中輟原因包括︰個人因素、家庭因素、學校

因素、社會因素及其他因素，各因素之人數比例

及其前三名內涵彙整後如表1。

學生中輟的成因有許多，個別情形也各不相

同。數據分析可以提供學校及教師參考，針對學

生需求擬定輔導策略，而運動就是常用的策略之

一。林安迪（2009）研究指出，「目前國內有許

多學校以運動輔導的方式協助中輟生。」運動輔

導除了可強身健體，其功能更包含︰(一)個人及

家庭部分：提供個人健康休閒活動，養成規律生

活作息；而家長的參與，不但能促進親子關係，

亦可增進家庭教育功能；(二)學校部分：運動可

給予學生成就感，產生對個人、團體及學校的認

同及歸屬；學生也能透過參與團體運動，與他人

互助合作並建立情誼。

肆、運動道德與正向心理

運動道德的意義因角度的不同而關係著不同

層面，其詮釋也因核心價值的不同而有所差異。

除公平正義外，運動道德的內涵也包含︰公正、

服從、守法、誠實、合作、奮鬥與同理心等。因

此，運動指導與教學時，端正孩童之品格也很

重要。陳其昌（2011）針對體育課運動道德發展

提出三點策略原則︰「公平比賽原則、發展生

活技能原則、自律及社會責任原則。」運動是

實施品格教育的一種方式，對品格的養成及道德

發展有極大的影響（胡凱揚、吳東昇、張政治，

2018）。並非每個人都可以成為運動員，但每位

學生都能透過運動參與的過程，養成良好的道德

品格。此外，運動還可以幫助學生找到自我及自

信，並建立正向、積極的人生態度。研究證實， 

長期運動者比不運動者顯示出較正向的情緒狀

態；在改善情緒方面，從事有氧運動如跑步、游

泳等比從事無氧運動好；在運動強度方面，從事

中低強度運動比從事高強度運動好（季力康，

1997）。簡而言之，運動可以促進心理、改善情

緒、緩和壓力、降低焦慮和沮喪心情，並進一步

促進心理健康和自我概念（周嘉琪，2004）。

伍、結論與建議

一、幫助孩童養成規律運動習慣：研究證實運

動好處多多，但要幫助學生養成規律運動習

慣還真是不容易，在眾多因素影響下，能養

成規律運動習慣的學童還是少數。黃耀宗

（2001）提出養成良好運動習慣的策略有︰

「選擇自己喜歡的運動、運動夥伴不可少、

不要一次做太多或過於激烈、運動初期或完

成後給予自我回饋、塑造運動環境、設定自

我的運動目標並記錄過程。」陪伴並幫助孩

子養成健康、規律運動習慣，是學校與家庭

共同的責任。

表1　106學年度中輟原因各因素人數比例及其前三名內涵彙整表

中輟原因 前三名內涵分析

個人因素1,655人
（52.81％）

生活作息不正常
73.73％

其他個人因素
19.03％

精神或心理疾病
4.23％

家庭因素776人
（24.76％）

其他家庭因素
22.29％

父母或監護人
管教失當21.13％

不良生活習性
20.88％

學校因素317人
（10.11％）

對學校生活
不感興趣71.61％

缺曠課太多
17.35％

不適應學校課程
考試壓力過重4.73％

社會因素316人
（10.08％）

受校外不良朋友
影響72.15％

受已輟學同學
影響14.24％

加入幫派或青少年組織
4.75％

其他因素70人
（2.23％）

統計人數合計3,134人

資料來源：整理自教育部全國中輟統計數據分析（教育部統計處，2018）
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二、適應體育課程推展：適應體育課程對特殊需

求孩子的影響甚深、責任重大，因此其課程

應持續精進與發展；對於適應體育教師，社

會應給予尊重、支持與信任，以建立適性的

學習歷程。

三、建立個別化之運動輔導策略及制度：運動輔

導雖然能產生正向影響，但並非萬靈丹，輔

導成效更因為對象的不同而有所差異。而輔

導成效往往難短期就立竿見影，因此應彈性

調整輔導策略，設定漸進式目標（楊靜玟，

2018），多元策略搭配、健全制度，以促進

輔導成效。

運動的價值與功能應該被瞭解，運動的專業

與精神應該被重視。唯有持續經營與努力，我們

的孩子們可以在運動專業領域裡，獲得成功的成

長經驗。有人說：「學音樂的孩子不會變壞」，

我們也相信喜歡運動的孩子，絕對經得起考驗且

勇於面對挑戰。
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