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我班的晨間運動

新北市新莊區思賢國民小學教師　游秀琴

壹、前言

每天早上7點半到校，走動校園是我生活的

日常。到校在校園走動、巡視是擔任行政工作後

養成的習慣，因我深確知道安全、整潔是友善校

園與適性學習的基礎功。邊巡視邊思考今日業務

的推動、要如何精進，那些地方有可能影響學生

走動、學習的安全，久而久之就變成自我對話與

省思的時間。即使擔任導師仍然維持這樣的習

慣。

新接一年級導師，習慣下班前先將明早自習

的功課抄寫在黑板右側，以便隔日學生進到教室

即可穩定情緒，進入學習狀態，並進行相關的

早自習活動。我也可以趁此時在教室附近校園走

動，並思考規劃今日的教學活動，或者哪個學生

今日的教學重點與提醒。新生家長可能因孩子年

紀較小，也可能轉換環境總是放心不下，每天早

上近八點時，總還有多位家長進到教室陪同小

朋友做早自習功課或吃早餐，通常是超過8點多

了。我常暗示家長與要求學生，你長大了，可以

自己進到教室來、自己做功課了不需父母擔心。

也許由於班上的特殊生較多，讓孩子自己獨立完

成早自習功課成效不高。

貳、契機

到了小二階段，家長入班的情形也漸漸減少

了。但卻有多位同學變成上學遲到，請家長配合

協助狀況並未得到改善。由於早上我有校園走動

的習慣，我告訴學生：「學校規定7：45導護收

崗，為了上學的安全，希望同學能盡早到校。」

從明天開始，7：30～7：45做早自習功課，7：

45～8：00到操場運動。採志願性質，剛開始我

要同學可以跟老師一起走，也可以自己自主的

跑運動場。考量小二學生的體力與負荷，要學

生量力，在八點鐘前完成或超過4圈，就是走2圈

跑2圈的同學，可獲得「好棒章」3個。集滿30個

「好棒章」可換1張獎勵卡，日後可申請學校的

榮譽兒童獎狀。

實施不久後，發現陪同做早課的家長會提早

到校。我便趁此機會鼓勵學生自己做早課，早點

繳交給老師檢查，不用父母再陪伴了，而且自

己也長大了。常遲到的同學，每次看同學排隊蓋

「好棒章」，露出了羨慕的表情。

參、改變

實施晨間運動後2個月，已沒有家長早自習

進到教室了，遲到的同學只剩1～2位，偶爾學童

們完成早課也會一起去跑步。週二的午餐時間，

上資源班的3位同學還沒回教室，同組的同學已

經先幫他們備好了午餐。大家一起開心的用午

餐，幾乎每次午餐都吃得精光，還要到隔壁班或

合作社再拿備份的。

陪著同學早自習去操場運動，班上的同學常

開心的告訴我：「老師，我跑了十圈喔！」；

「老師，我跑了八圈喔！」。他們常邊跑邊玩，

或比賽誰跑得比較多圈。看著同學開心的樣子，

我也忍不住地笑了。我發現實施晨間運動後，孩

子食慾提高，同學彼此良性互動增加，花在班級

經營的力氣也減少了，我體會到教學的樂趣。

肆、結語

班上的上課氣氛變了，可以看得出班上同學

感情很好。尤其我那位可愛的過動同學，上課變

得專心多了，有些奇怪不當的行為也減少了。下

雨無法去跑步，也會一直來問老師我們甚麼時候

去跑步？我體會到晨間運動已成為學生的習慣之

一。

期末的體育競賽，帶領同學排隊去比賽，突

然發現我們班的同學普遍比所有二年級的同學都
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壯了些、高了些。體育競賽有一項必須全班都上

場，原本預估最後一名，沒想到比賽結果竟然得

第四名。孩子們好高興，興奮的說以後早上要多

跑幾圈呢。

我曾經問過同學，喜歡早上去跑步嗎？他們

不約而同的回答「喜歡」。現在的學童由於晚睡

的生活習慣及課後補習的時間壓縮，普遍運動量

不足，也許適量的運動，可以讓他們發洩精力，

增進學習成效。我知道教育部在推「85210」，

睡飽、高纖、少坐、多運動與喝水，我班的晨間

運動就是能活動筋骨、促進身體的成長與健康。

看到他們快樂在運動場跑步的模樣，內心微笑，

我以當老師為榮！
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