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摘要 

    本研究旨在探討透過休閒教育課程的介入，是否能有效降低學童的 3C 產品

使用時間，並提升其休閒活動的多樣性與探討休閒教育的延伸作用。研究採用行

動研究法，針對國小一年級學童進行休閒教育課程，課程內容涵蓋休閒覺知、休

閒技巧、休閒資源與社會互動技巧四大面向，以增強學童對休閒的認識，並引導

其發展更豐富的休閒活動選擇，以降低學童 3C 使用時間。 

    研究結果顯示，休閒教育的介入能夠有效提升學童對於自身 3C 使用行為的

自我覺察，並促使其調整休閒模式。在課程實施後，學童的假日 3C 使用時間顯

著減少，而平日時因可從事的休閒活動相對有限，3C 使用時間變化較不明顯。

此外，學童的休閒活動類型變得更加多元，不再以依賴 3C 產品作為主要的娛樂

方式，而是開始主動參與閱讀、運動、技藝創作、家事等活動，展現出更積極的

休閒行為轉變。尤其在閱讀方面，學童的閱讀頻率顯著提升，從原本一週幾乎不

閱讀，轉變為主動閱讀 1~3 本書，顯示休閒教育對於學童閱讀頻率有正向的影

響。 

    未來建議學校推廣休閒教育課程，並與學科教學結合。此外，未來研究可延

伸至不同年齡層學童，並進行長期追蹤，以進一步檢視休閒教育對學童學習成效

與身心發展的長遠影響。 

 

 

關鍵字：休閒教育、3C 產品使用、行動研究 
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Exploring Strategies to Reduce Elementary School Students' Use 

of 3C Devices through Leisure Education 
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ABSTRACT 

  This study explored whether implementing a leisure education curriculum could 

reduce elementary students’ use of 3C (computer, communication, and consumer 

electronics) products and promote more diverse leisure activities and reading habits. 

Using an action research approach with first-grade students, the 8-week curriculum 

focused on leisure awareness, skills, resources, and social interaction. 

  Results showed a notable decrease in 3C use on weekends and increased awareness 

of screen time. Students began engaging in a wider variety of activities such as reading, 

exercise, arts and crafts, and helping with chores. Reading frequency especially 

improved, with many students voluntarily reading 1–3 books per week. 

  The study suggests schools should continue integrating leisure education into their 

curriculum and consider expanding research to other age groups to assess long-term 

effects. 
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第一章 緒論 

第一節 研究背景與動機 

隨著時代的進步及科技的普及，3C 產品（如手機、平板和電視）已是每個

人家中常見的日常生活工具，依兒福聯盟《2012 年兒童使用 3C 產品現況調查報

告》指出台灣已有高達 97.9%的家庭，家裡有 3C 產品，甚至有 18%的兒童擁有

屬於自己個人的 3C 產品，因此他們要取得 3C 產品是相當容易的事情。兒福聯

盟更在《2022 育兒現況暨疫情後親子遊戲趨勢調查》指出兒童使用 3C 產品玩遊

戲的比例從 6.5%提高至 19%，比 2020 年高出三倍，由此推斷，兒童玩 3C 產品

的比例有增高的趨勢。 

「3C 育兒」是現今常見的現象，父母給孩童在餐廳或交通工具上，使用手

機看影片或是玩遊戲，藉此讓孩童可以專注、安靜（施霈伶，2019）。甚至於孩

童在家的時間，父母想要避免孩童吵鬧就給予 3C 產品，藉此達到安靜的片刻或

是擁有自己自由時間的效果（陳惠娟，2016），由此可見，家長在照顧孩童的過

程中，對 3C 產品有一定程度的依賴，而孩童也逐漸習慣以 3C 產品作為日常

的休閒與娛樂工具。3C 產品在現代育兒中確實扮演了重要的角色，然而，這樣

的使用趨勢卻為兒童的身心發展帶來潛在的隱憂。 

表 1-1 兒福利聯盟文教基金會網路滾雪球調查(2012) 

     家長照顧孩童時對 3C 產品的倚賴程度              結果(%) 

     重度倚賴者                             18.8% 

     中度倚賴者                             41.8% 

     輕度倚賴者                             21.6% 

     不倚賴者                               17.8% 

資料來源：本研究自行整理 

    依據衛生福利部（2022）《兒童及少年生活狀況調查報告－兒童篇》之調查

https://www.children.org.tw/news/news_detail/2734
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結果顯示，看電視是低年級學童最常從事的休閒活動，占 62.1%；其他類型的休

閒活動與其相差甚遠。由此可知，低年級學童的休閒活動偏重於娛樂型的看電視，

較少參與其他類型的活動，顯示其休閒活動內容單一，缺乏多樣性。  

    Neulinger(1981)認為，奠定人一生休閒態度的基礎是在兒童時期的休閒經驗，

Kelly(1996)發現，兒童時期學會的休閒活動，有 49%會影響成年後的休閒活動。

依據上述理論，休閒興趣的培養應從小扎根，若能幫助學童從小建立良好的休閒

態度，並學會規劃空閒時間的休閒活動，就能對學童未來的休閒活動打好完善的

基礎，因此應重視學童的休閒教育，並積極推動。 

    休閒教育對學生的休閒活動選擇具有正向影響，有助於促進學生的身心靈健

康，進而獲得休閒效益（陳俊嘉，2020）。教師實施休閒教育與學生的休閒參與

呈正相關，能提升其參與休閒活動的動機（王鍵慰，2012）。此外，休閒教育對

提升學生的休閒知覺具有顯著成效，並能使其在課程實施後從事更多元的休閒活

動（劉佳芬，2015）。因此，休閒教育課程不僅能提高學生的休閒參與動機，也

能豐富其休閒活動選擇，使學童能正確選擇適當的活動，進而達到促進身心健康

與提升社交互動等休閒效益。     

    然而，與此同時，學童在課餘時間過度使用 3C 產品對其他休閒活動，特別

是閱讀，則產生了負面影響。研究指出，學童使用 3C 產品的時間越長，其閱讀

的內在動機越低，最終導致閱讀時間減少（許小燕，2018）。因此，要有效提升

學童的閱讀興趣和時間，降低他們的 3C 使用變得尤為關鍵。這樣的情況更加突

顯出休閒教育的重要性，它不僅可以豐富學童的休閒選擇，還能幫助他們減少對

3C 產品的依賴，達到均衡發展的目的。 

    綜合上述觀點，休閒教育是各個單位應重視的議題，而國小作為學童重要的

學習場域，對於學童人格的培養與終身學習的養成至關重要。透過積極推動休閒

教育，學童能學會善用有限的時間，參與多元的休閒活動，並培養對休閒興趣的

正確認知與選擇。相反地，若缺乏有效的休閒教育，學童在假日或課餘時間往往

因無所適從或感到無聊，而選擇看電視或玩手機，導致休閒活動單一化，對健康

帶來不良影響。長期下來，這也會影響他們未來的休閒選擇與生活質量。 

    過去的研究多以學童使用 3C 產品後所產生的影響，或是與其他因素之間的

關聯為主（許小燕，2018；謝之華、張鳳琴、邱瓊慧，2017；楊雅涵，2023；曾

淑貞，2021），鮮少以行動研究來探討降低學童使用 3C 產品之策略。本研究將以
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休閒教育課程介入，教導學童正確的休閒態度，培養學童閱讀習慣，促使學童身

心健康，以此達到休閒效益，藉此降低學童休閒時的 3C 產品使用及豐富學童的

休閒活動。 

第二節 研究目的 

    據上述的研究動機與背景，本研究希望通過行動研究探討降低學童用 3C

產品之策略，並以休閒教育來達成這個目標，研究目的如下： 

一、探討以休閒教育介入，降低學童的 3C 使用時間。 

二、探討以休閒教育課程介入，使學童具更多元的休閒活動。 

三、探討以休閒教育課程介入，提升學童課餘時間的閱讀興趣。 

第三節 研究發問 

    針對以休閒教育介入探討降低學童使用 3C 產品之策略，本研究有以下研

究發問： 

一、休閒教育課程的介入是否能使學童的 3C 行為產生影響變化？ 

二、休閒教育課程影響學童使用 3C產品之策略方法？ 

三、休閒教育課程對學童學習的延伸作用？ 

第四節 研究範圍與限制 

一、研究範圍 

本研究以彰化縣芬園鄉某國小為研究範圍，以學校一年級學童為研究對象 

，以連續八週，每週一堂課實行休閒教育課程，探討學童在休閒教育課程結束後，

對 3C 產品的使用狀況及休閒態度與休閒行為是否產生改變。 

二、研究限制 

     本研究屬於個案研究，因顧及到對學生及家庭狀況的了解以及研究過程中

的實際觀察，本研究所選擇的對象是以研究者任教的一年級學生為研究對象。本

研究結果因受研究對象的家庭背景及所處區域的等差異，無法推論至其它地區一

年級之學生，但能給國小教育現場的教師參考及建議。 
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休閒教育之探討 

第五節 研究流程 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 1-1 研究流程圖 

資料來源：本研究繪製 

 

3C 的定義與影響 休閒的意涵與功效 

相關文獻整理

擬定研究範圍及對象

研究動機與目的

結論與建議

教學歷程分析

進行休閒教育課程

設計休閒教育課程

研究方法與架構



 

5                             

 

第二章 文獻探討 

第一節 3C 產品的定義與影響 

一、3C 產品的定義 

英文開頭有 C 的三種電子產品，電腦(Computer)、通訊(Communication)、

消費電子(Consumer Electronics)合稱為 3C 產品（維基百科）。3C 產品中的電腦

(Computer)又被稱為資訊產品，凡舉個人電腦和其周邊軟硬體等，都屬其範圍。

而不論有線或無線的通訊設備，都統稱為 3C 產品中的通訊(Communication)。消

費電子(Consumer Electronics)所包含的範圍很廣泛，它可以被分成家用電器類和

電子產品兩類（李玉惠、黃莉雯，2017）。 

 

 

 

 

 

圖 2-1 3C 產品的類型 

資料來源：本研究繪製 

 

    針對上述對 3C 產品的定義及說明，本研究所指的 3C 產品是指國小學童較

常用來觀看影片或是玩遊戲的電腦、智慧型手機、平板電腦、電視。 

二、3C 產品的影響 

    現代科技發達，3C 產品日新月異，與我們的生活息息相關，密不可分，甚

至年紀較小的幼兒都會使用。依據兒福聯盟《2012 年兒童使用 3C 產品現況調查

報告》指出，3C 產品擁有強烈的聲光效果，能吸引兒童專注於看影片或玩遊戲，

3C

電腦

（Computer）

桌上型電腦、筆記型電腦、平板電腦等及
其周邊產品

通訊

（Communication）
電話、手機、傳真機等

消費電子

（Consumer Electronics）

家用電子產品 冰箱、洗衣機、吹風機等

電子類產品 電視、撥放影機、相機等

https://zh.wikipedia.org/wiki/%E9%80%9A%E8%A8%8A
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E9%80%9A%E8%A8%8A
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再加上操作簡單，甚是連幼兒都能輕易上手，使得 3C 產品的使用年齡有降低的

趨勢。且台灣幼兒發展調查資料庫(2022)的追蹤調查資料指出，學齡前在家會使

用 3C 產品的幼兒，已高於 90%。由此可知，在 3C 產品的使用上，已出現「低

齡化」的現象。 

    然而，學童對 3C 產品的使用缺乏自制力，在沒有約束的狀況下，往往會出

現使用時間過長的情況（吳文祺、鄭永熏，2015）。在兒福聯盟《2012 年兒童使

用 3C 產品現況調查報告》中發現，有 28%的 2~12 歲孩童，平均每天會花費超

過 1 小時的時間在 3C 產品上，甚至有 13.2%的孩童，有使用超過 3 小時的經驗。

但根據李玉惠、黃莉雯（2017）的研究指出，學齡前 4~6 歲的幼兒使用 3C 產品

單次不應超過 25 分鐘，國小生單次不應超過 30 分鐘，衛服部也建議使用 3C 產

品 30 分鐘就要休息 10 分鐘，且每日不應超過一小時。由此可知，有許多孩童使

用 3C 產品都超過合理的使用時間，甚至把玩 3C 產品當成唯一的休閒活動。 

    在郭菁華（2019）的研究結果顯示，在低年級就接觸 3C 產品的學童，相較

於高年級才接觸 3C 產品之學童，其對 3C 產品之依賴度較高。而 Dattilo(2015)也

指出，看影片經常被當成積極休閒參與的體驗。由此可推斷，愈早接觸與使用 3C

產品，未來對 3C 產品的依賴程度就愈高，甚至可能造成休閒時間都是以使用 3C

產品為主，缺乏其它休閒活動。 

過度的使用 3C 產品對學童會造成許多負面的影響。研究指出，學童長時間

盯著螢幕，對視力會造成危害（謝之華、張鳳琴與邱瓊慧，2017），也有學者提出，

學童不當使用 3C 的行為，會影響學童的負向行為（許育慈，2022），甚至會危害

學童的心靈（郭姿伶，2020）以及人際關係（曾淑貞，2021）。然對於正在求學階

段的學童，3C 產品更是對其課業與學習發展造成極大的影響（曾淑貞，2021；盧

姿伶，2020；許小燕，2018）。綜上所述，學童在長時間、無監督的情況下使用 3C

產品，所帶來的負面影響遠大於正面效益，應引起各界的高度重視並採取有效措

施以引導其合理使用。 
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表 2-1 學童使用 3C 產品的相關研究結果 

作者 年份 研究結果 

許育慈 2022 
使用 3C 產品次數愈多的幼兒，其負向的行為會

愈多 

曾淑貞 2021 

1.學童常手機使用的時間愈長，人際關係愈差 

2.學童大部分使用手機之目的與程度，都與學業

表現呈現負相關 

楊欣宜 2020 幼兒在 3C 產品的整體使用愈少，其注意力愈好 

盧姿伶 2020 

當幼兒不當的使用 3C 產品，會使其語言理解與

表達能力不佳 

郭姿伶 2020 
花費過多的時間在 3C 產品上，就越容易有負面

的情緒 

郭菁華 2019 
學童在使用 3C 產品時，若無父母的規範，易造

成 3C 沉迷 

許小燕 2018 
學童使用 3C 產品的時間越長，其閱讀的內在動

機越低 

謝之華、張鳳

琴與邱瓊慧 
2017 

家長對 3C 對學童使用 3C 產品的時間控管，與學

童視力保健有顯著相關 

資料來源：本研究自行整理 

 

     綜合以上觀點，應當指導學童以正確的態度與觀念來使用 3C 產品，並幫助

其有效控制和降低使用時間。3C 產品確實為現代生活帶來了諸多便利，並為學

童提供了不少娛樂與學習的機會，但在享受這些科技帶來的好處時，也要意識到

過度依賴所可能帶來的隱憂。過度使用 3C 產品不僅會對學童的視力產生影響，

更可能影響其專注力、情緒管理以及人際互動能力，進而對整體的行為發展和學

習成果帶來不良後果。因此，如何有效地幫助學童減少 3C 產品的使用，並引導

其合理規劃使用時間，是教育單位、家庭與社會各界應該正視的重要課題，值得

全面推動和落實。 
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健康

心靈

行為發展

學習

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 2-2 過度使用 3C 產品帶來的影響 

資料來源：本研究繪製 

    小結：隨著科技的普及，3C 產品在學童生活中的使用日益增加，已是不可

避免的趨勢，但過度依賴 3C 產品會對學童的身心發展帶來負面影響，因此有必

要積極推動，採取策略以降低學童的 3C 使用時間。綜合以上，為了學童的全面

發展，應縮短其 3C 使用時間，並引導學童參與更具意義的休閒活動，如：閱讀、

運動，此將更有利於其身心健康與未來成長。 

第二節 休閒之意涵與功效 

一、 休閒之意涵 

休閒是日常生活中不可或缺的一部分，從以前到現在備受學者與專家的 

廣泛研究與討論。由於休閒活動涵蓋範圍廣泛，且不同文化、背景與時代對其理

解有所不同，因此休閒的定義呈現多元且具彈性的特質。 

     休閒(Leisure)與其詞源有關，是指可以選擇做與不做某件事的「自由感」， 

當休閒活動是非自願而顯得沒自由感之時，將變得像工作活動(iso-ahola and 

Baumeister, 2023)。而如依所從事的活動探討休閒，休閒是指「在非工作及義務時

間，自願參與的活動」(Kelly, 1982)，然休閒活動的種類包羅萬象，且容易因場域
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以及對象的不同，使定義混淆模糊，如：健身運動是一種休閒活動，但對健身教

練來說是工作。而休閒亦可用時間來區分，「在工作或義務外的閒暇時間裡，所

做的任何事都是休閒」（林柏壽、洪雪鳳與孔建嘉，2008），如：學生的義務是上

學，放學後的時間所從事的閱讀、吃飯、看電視等都是休閒。也有學者以功能來

看待休閒，「休閒是在自由時間裡所做的活動，且能達到自我實現」（陳英仁，2005），

換句話說，在空閒時間內，所從事的幫助個人提升自我的活動才是休閒。 

表 2-2 休閒之定義 

研究者 年分 休閒的定義 

iso-ahola and Baumeister 2023 可以選擇做與不做某件事的「自由感」 

Kelly 1982 在非工作及義務時間，自願參與的活動 

林柏壽、洪雪鳳與孔建嘉 2008 
在工作或義務外的閒暇時間裡，所做的

任何事 

陳英仁 2005 
在自由時間裡所做的活動，且能達到自

我實現 

資料來源：本研究自行整理 

    綜合以上論述，個人的「自由時間」是休閒最重要的關鍵，若沒有自由時間，

便無法談論休閒，而在擁有自由時間後，能依個人意願自由「選擇」所要做的事

或活動，那便形成休閒。 

 

 

 

 

 

 

 

圖 2-3 休閒之概念圖 

資料來源：研究者繪製 

    本研究所探討的休閒，是指國小學童在非上課時間，把應做的本分，如：寫

作業、課後複習完成後，所擁有可以自由選擇自己想做的休閒活動之時間。然而

自由
時間

選擇

休閒
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休閒活動從靜到動，種類繁多，本研究綜合陳俊嘉（2020）及顏秀珈（2022）對

休閒活動的分類，將國小生常見的休閒活動分成五大類，茲以下表說明。 

表 2-3 休閒活動的分類 

休閒活動類型                   項目 

多媒體娛樂型           如看電視、玩手機、玩電動 

技藝創作型           如畫圖、手工、烹飪 

知識藝文型           如閱讀、藝文活動 

社交服務型           如志工、淨灘、家事 

體育活動型           如跳繩、跑步、騎腳踏車 

資料來源：本研究整理 

    學童的休閒活動應依上表所列的分類進行多元發展。然而，依衛生福利部在

2022 年《兒童及少年生活狀況調查報告-兒童篇》的調查結果顯示，多媒體娛樂

型休閒活動—看電視是低年級學童最常做的休閒活動，占 62.1%， 且其他類型

的休閒活動參與比例明顯低於第一名。由此可知，目前國小低年級學童的休閒活

動趨向單一化發展，這樣的單一化發展對學童而言並不利，應引起各單位的重視。  

二、 休閒的功效 

    休閒活動不僅是人們生活的重要部分，更有促進身心健康、提升生活質量等

多重功效。隨著現代社會節奏加快與生活壓力增加，人們愈加意識到適當參與休

閒活動對於維持平衡生活的必要性。 

    林柏壽等人（2008）指出，休閒能為個人、家庭、經濟、社會等帶來功效。

休閒為「個人」帶來的功效有釋放壓力、放鬆身心（蕭妙諳，2014），甚至能幫

助個人完成「自我實現」（黃意文、王耀明、林莉瑋與陳弘順，2016），而運動型

的休閒活動能使身體維持健康，進而延長壽命（王建楠、李璧伊，2015）。再來，

根據（林鈺娟，2023）的研究，親子的休閒活動，如：全家一起至公園玩，與休

閒效益有顯著的正相關，且親子休閒活動可凝聚家人之間的情感，使彼此的感情

融洽（陳培阮，2023），此為休閒對「家庭」帶來的功效。接著以對「經濟」的功

效來探討，當休閒被當成物質對象來消費時，會讓休閒變得市場化，讓人們把休

閒當成消費產品(Quaiser,2018)。最後以休閒對「社會」的影響來看，休閒能表現

出文化，與社會文化息息相關（楊宗羲、陳渝苓，2015），而完善的社會福利與
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休閒之
功效

個人

經濟

社會

家庭

健康的休閒活動，能為維持整體社會運作的穩定（林柏壽等人，2008）。 

表 2-4 休閒的功效 

研究者  年份 休閒的功效 

蕭妙諳 2014 為個人帶來釋放壓力、放鬆身心的功效 

黃意文、王耀明、

林莉瑋與陳弘順 
2015 幫助個人完成「自我實現 

王建楠、李璧伊 2015 
運動型的休閒活動能使身體維持健康，進而

延長壽命 

林鈺娟 2023 親子的休閒活動與休閒效益有顯著的正相關 

陳培阮 2023 親子休閒活動可凝聚家人之間的情感 

Quaiser 2018 
慾望讓休閒變得市場化，使人們把休閒當成

消費產品，進而影響人們消費 

楊宗羲、陳渝苓 2015 休閒能表現出文化，與社會文化息息相關 

林柏壽等人 2008 
完善的社會福利與健康的休閒活動，能為維

持整體社會運作的穩定 

資料來源：本研究整理 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 2-4 休閒之功效 

資料來源：本研究繪製 
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    綜合以上觀點，休閒能帶給「個人」、「家庭」、「經濟」、「社會」良好的功效，

其各個面向又是相互影響，環環相扣。然而，本研究的休閒功效著重在對學童「個

人」的影響，以休閒的正向經驗累積，期待休閒能增進學童身心靈的健康與發展，

且能豐富其知識與藝術涵養，甚至可培養其自信心，並提升自我實現的感受，為

其人格發展、社交技巧及未來的持續學習建立穩定的基礎。 

    小結：休閒活動對於國小學童的發展具有不可忽視的重要性。在國小階段，

學童正處於身心快速發展的過程中，若能好好善用休閒時間，及規劃多元的休閒

活動，不僅能促進其身體健康，還有助於培養其閱讀習慣與社交能力等。且透過

休閒活動，如戶外運動、閱讀，學童可以釋放壓力、增強自信心，並從中建立自

我效能感。因此，鼓勵學童參與適當且多樣的休閒活動，對其整體人格養成與終

身學習能力的培養都具重要的意義。 

第三節 休閒教育之探討 

一、 休閒教育的意義 

    隨著現代社會的發展，教育不僅著眼於學科知識的傳授，還需關注學童的

全面成長與身心健康。且根據教育部（2014）《十二年國民教育課程基本剛要》

強調的，教育應在「自發」、「互動」及「共好」三大面向中培養學生的多元能

力，而休閒教育正符合此一理念。透過休閒教育，學生不僅能學習有效的時間

管理，並能透過豐富的活動來增強生活質量，以達到「自發」成長。此外，休

閒教育中團體活動的參與有助於學生的「互動」，增強其社會連結及人際溝通能

力，進而推動「共好」的實踐。 

    Neulinger(1981)認為，奠定人一生休閒態度的基礎是在兒童時期的休閒經驗，

Kelly(1996)發現，兒童時期學會的休閒活動，有 49%會影響成年後的休閒活動。

由此可知，休閒教育對學童至關重要，若能在兒童時期推動休閒教育課程，讓其

擁有休閒認知，並給予正確的休閒觀念，奠定其休閒態度，進而讓學童擁有豐富

的休閒經驗，都讓學童未來的休閒生活更加多采多姿。 

   余嬪（2000）指出，休閒教育首當著重的方向應是在學童態度的培養，讓其

有正確的休閒觀念與態度後，其次再教導休閒技巧。由此可知，休閒教育是透過
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教育來建立正確的休閒觀念，進而培養休閒技能或是興趣，以達到終身休閒的目

標（陳鎰明，2002）。而黃雅玲（2009）指出，在接受休閒教育時，個體能根據目

標，自由選擇自己的休閒行為，以此發現自我潛能，提升生活品質。 

    而 Dattilo(2015)指出，休閒教育是一種休閒服務，可促使個人探求各個面向

的動態過程，藉由休閒教育，可使個人達到心流體驗，進而讓生活更加完善並使

個人與社會聯繫。簡而言之，休閒教育的介入，能完善個人休閒選擇的自主權並

提升個人生活的質量，進而使個人與社會有良好的互動。 

    休閒教育應在避免休閒禁忌的狀況下，透過引導的方式，讓學童理解休閒的

意義，進而促使學童以正向積極的態度實施其所訂定的休閒計畫，並從中習得人

際互動技巧，使休閒生活變得更美好（邵祈，2017）。而這樣連續不斷的過程，

亦能開發學童自我潛能，使其人格更加完善，並找到生活的意義（王瓊華，2011）。 

表 2-5 休閒教育的意義 

研究者 年份       休閒教育的意義 

余嬪 2000 首當著重的方向應是在學童態度的培養，讓其有

正確的休閒觀念與態度 

陳鎰明 2002 透過教育來建立正確的休閒觀念，進而培養休閒

技能或是興趣，以達到終身休閒的目標 

黃雅玲 2009 個體能根據目標，自由選擇自己的休閒行為，以

此發現自我潛能，提升生活品質 

Dattilo 2015 藉由休閒教育，可使個人達到心流體驗，進而讓

生活更加完善並使個人與社會聯繫 

邵祈 2017 促使學童以正向積極的態度實施其所訂定的休閒

計畫，並從中習得人際互動技巧，使休閒生活變

得更美好 

（續下頁） 
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續表 2-5 

研究者 年份       休閒教育的意義 

王瓊華 2011 開發學童自我潛能，使其人格更加完善，並找到

生活的意義 

資料來源：本研究整理 

    綜合以上觀點，透過積極推動休閒教育，學童能學會善用有限的時間，參

與多元的休閒活動，並培養對休閒興趣的正確認知與選擇。本研究所指的休閒

教育課程，是以「培養學童正確休閒態度與多元休閒活動」為主要目的，期待

學童能以正確的觀念，規劃適切地休閒活動。 

二、 休閒教育之內容與實施 

   在休閒教育領域具代表性的學者 Mundy，根據自己長達十多年的實務經驗與

教學應用，整理出一套完整的休閒教育模式。這個模式強調休閒教育應包含四個

重要的核心學習內容，分別是：休閒覺察、自我覺察、休閒技能及休閒資源的了

解。這四大要素相互連結，幫助學習者在休閒活動中獲得更全面的發展（余嬪，

2000）。 

  Mundy 主張，休閒教育應幫助學習者了解休閒的價值、學會選擇適當的休閒

活動、發展相關技能，並學習如何克服環境限制，使個體能主動而有意識地參與

有益的休閒活動，進而提升生活品質與心理健康（Mundy, 1998）。 

    此外，Mundy 的休閒教育模式經過三次修正後，已發展得更加完善與整合

（邵祈，2017），不僅為後續休閒教育的發展奠定了重要基礎，也成為目前國內

外最被廣泛應用的休閒教育架構之一（楊珮茹，2018）。其休閒教育模式的主要

內容如下所示： 

1. 休閒覺察（Leisure Awareness）：理解何謂休閒、休閒與生活品質的關係。 

2. 自我覺察（Self-Awareness & Decision-Making）：探索自我興趣、障礙與資

源，並能自主選擇適合的休閒活動。 

3. 休閒技能（Leisure Skills）：習得多元休閒活動的實作能力。 

4. 休閒資源（Leisure Resources）：學會搜尋、評估並運用學校、家庭、社區

等資源。 
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    在國內，已有多位學者採用 Mundy 的休閒教育模式進行相關研究，並獲得

良好的實證成效。陳玉君與李嘉燕（2018）以 Mundy 的休閒教育模式為基礎，

設計將休閒教育課程融入生活課程中，有效幫助學生習得生活中可實踐的休閒活

動；楊珮茹（2018）則將 Mundy 理論結合健康與體育領域，發展休閒教育課程，

促使學生建立正確的休閒觀念並培養正向的休閒興趣；顏秀珈（2022）亦以 Mundy

理論為核心，發展結合生活課程的休閒教育活動，結果顯示學生在時間規劃與休

閒活動選擇方面均有明顯的正向改變。由此可見，Mundy 的休閒教育模式在實務

應用上具高度可行性與正向效益，為休閒教育的發展提供了重要的理論依據與設

計指標。 

    Dattilo(2015)指出，休閒教育的內容應包含休閒的自我意識、機會探求、道

德、知能等。 

    邵祈（2017）彙整國內外學者的休閒教育模式，以「休閒覺知」、「休閒技巧」、

「休閒資源」、「社會互動技巧」作為休閒教育課程之內容。 

    宋幸蕙（2000）彙整國外學者的休閒教育模式，提出休閒教育的內容可分為

五個面向： 

1. 休閒的覺知：對休閒與自我的認識，建立正向且積極的休閒態度。 

2. 休閒的資源：整合與善用休閒資源之能力。 

3. 人際互動技巧：與他人或團體的社交技巧。 

4. 休閒活動的技能：多元的休閒活動技能。 

5. 休閒的倫理：倡導綠色、健康等價值。 

    吳忠宏、范莉雯（2003）綜合國內外學者對休閒教育之模式，指出了休閒

教育之內容的四個面向： 

1. 讓個人認識休閒並發現休閒的休閒覺知。 

2. 讓個人擁有休閒的知識、態度、技能。 

3. 強化個人與社會互動之能力。 

4. 讓個人重視休閒倫理。 

    綜合以上觀點，透過有系統的休閒教育課程，學生能學習如何選擇、參與並

從事適合的休閒活動，進而達到全面發展的目的。本研究將依 Mundy 的休閒教

育模式為基礎，結合邵祈（2017）課程策略設計，形成「休閒覺知、休閒資源、

休閒技巧、社會互動技巧」四策略核心，並以八週行動研究進行具體教學設計與
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成效檢視。 

余嬪（2000）提出，實施休閒教育時，可採「直接教學法」或是「融入法」

進行。休閒教育並非教育部針對國中小所規定的學科課程，因此有許多學者是將

休閒教育融入部定的課程內實行（胡菘容，2013；陳玉君、李嘉燕，2018；陳俊

嘉，2020；楊珮茹，2018；顏秀珈，2022），茲以下表 2-6 說明。 

表 2-6 以融入法進行的休閒教育 

研究者 年份 題目 融入之領域 

胡菘容 2013 
休閒教育融入社會領域之休閒學習

成效探究 
社會 

陳玉君、

李嘉燕 
2018 

休閒教育融入國小教學─以「小二

休閒趣」為例 

數學、綜合、語

文、生活 

楊珮茹 2018 
休閒教育融入國中健康與體育領域

教學個案之行動研究 
健康與體育 

陳俊嘉 2020 

休閒教育融入國小綜合活動學習領

域個案之行動研究─以臺北市某國

小為例 

綜合活動 

      

顏秀珈 

 

2022 

休閒教育融入生活課程個案之行動

研究-以桃園市某國小為例 
生活 

資料來源：本研究整理 

 

    然而，也有學者是採用「直接教學法」實行休閒教育（邵祈，2017；陳佳惠，

2012；黃雅玲，2009；劉佳芬，2015）。此方式能將想要達成的休閒教育目標轉

為上課內容，能更完整且清楚的將休閒教育課程帶給學習者，茲以下表 2-7 說明。 

表 2-7 以直接教學法進行的休閒教育 

研究者 年份 題目 休閒教育之目標 

邵祈 2017 
以繪本教學融入休閒教育

之行動研究 
提升學童休閒教育的概念 

（續下頁） 
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續表 2-7 

研究者 年份 題目 休閒教育之目標 

劉佳芬 2015 

主題式休閒教育課程對國

中生的休閒態度、休閒參

與及休閒覺知自由之影響 

影響學生休閒態度、休閒

參與及休閒覺知自由 

陳佳惠 2012 

「菸」知非福～以休閒教

育介入國中生吸菸行為之

行動研究 

藉由休閒教育，引導學生

從事正當休閒活動 

黃雅玲 2009 

休閒教育課程介入對國小

學童休閒態度與休閒參與

之影響 

影響國小學童休閒態度及

活動參與 

資料來源：本研究整理 

    綜合以上研究，不管是「直接教學法」或是「融入式教學法」，都為休閒教

育課程之有效實施方式。教學者能根據學習者特性、時間、想達成的目標等，加

以思考想要採用之方法。 

三、 休閒教育之成效 

    休閒教育不僅是學童學習的重要一環，更對其身心健康、社會適應及學習成

效具有顯著的正面影響。透過參與多樣化的休閒活動，學童能培養自我決定、情

緒調適及社交互動等能力，並在日常生活中獲得充實與滿足感(Dattilo,2015)。 

   而過去有許多研究的結果都顯示，休閒教育不僅能奠定正確的休閒態度與觀

念（黃雅玲，2009；胡菘容，2013；劉佳芬，2015；邵祈，2017；楊珮茹，2018），

也能使學童學會時間的規劃（黃雅玲，2009；楊珮茹，2018；顏秀珈，2022），更

能使休閒活動變的多元（劉佳芬，2015；陳俊嘉，2020），對學童整體人格發展

與身心靈平衡具有深遠的效益，茲以下表說明。 

表 2-8 休閒教育之成效 

研究者 年份 研究結果指出的休閒教育成效 

陳健隆、陳俊賓 2006 對學生品格之培養是有助益的 

（續下頁） 
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續表 2-8 

研究者 年份 研究結果指出的休閒教育成效 

黃雅玲 2009 
1. 能提高學童休閒態度  

2. 學童意識到要善用休閒時間 

陳佳惠 2012 
休閒教育的介入，能減少學生抽菸之行

為。 

王鍵慰 2012 
休閒活動對學生的休閒參與有正向關聯，

能增加學生參與休閒活動的動機 

胡菘容 2013 能增強學童休閒態度與能力 

劉佳芬 2015 
1. 對提升學生的休閒知覺有顯著成效 

2. 使學生的休閒活動變得更多元 

邵祈 2017 休閒教育能提升學生休閒概念 

陳玉君、李嘉燕 2018 
能培養學生問題解決的能力與他人互動之

技巧 

楊珮茹 2018 

1. 奠定正確的休閒觀念 

2. 發掘自我興趣 

3. 以積極正面的態度安排休閒時間 

陳俊嘉 2020 
1. 對學生的休閒活動選擇能有正向的影響 

2. 能使學生有健康的身心靈 

顏秀珈 2022 學生能以積極正面的態度安排休閒時間 

資料來源：本研究整理 

    綜合以上研究成果，休閒教育對學生的休閒活動選擇能有正向的影響，能使

學生有健康的身心靈以獲得休閒效益（陳俊嘉，2020），教師實施休閒教育對學

生的休閒參與有正向關聯，能增加學生參與休閒活動的動機（王鍵慰，2012），

且對提升學生的休閒知覺有顯著成效並在課程的實施後學生的休閒活動變得更

多元（劉佳芬，2015），因此休閒教育課程不僅能提高學生的休閒參與更能影響

學生的休閒活動，讓學童能正確的選擇適當的休閒活動，以達到身心健康、提升

社交互動等休閒效益。 
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圖 2-5 休閒教育對個人之影響 

資料來源：本研究繪製 

    然而，上述的休閒教育功能都是從對個人的功效來探究，而休閒教育的功效

應能從更廣闊的角度來看待，劉子利（2001）指出，休閒教育的功能能從社會、

經濟、家庭、個人四個面向來探究。 

表 2-9 劉子利(2001)提出休閒教育之功能 

影響面向 內容 

社會 
1. 指引正確休閒觀念，降低社會紛亂。 

2. 倡導全民休閒教育，使社會祥和。 

 

經濟 

 

1. 休閒教育促使個人放鬆身心，以提升工作效率，

進而提升企業競爭力。 

2. 休閒教育促使休閒產業的繁榮，以利經濟發展。 

家庭 

1. 休閒教育能提供家庭具體的休閒活動實施方式，

促進家庭成員之間的情感交流與關係凝聚。 

2. 休閒教育提升家庭成員的溝通互動，使家庭氣 

氛融洽 

（續下頁） 

 

 

休閒
教育

休閒
知覺

時間
規劃

人格
發展

休閒
活動

人際
互動
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續表 2-9 

影響面向 內容 

個人 

1. 讓個人了解自我的休閒需求。 

2. 透過多元休閒活動，提高休閒滿意度 

3. 使休閒生活更加有意義 

4. 讓個人達到自我實現 

5. 增加個人與社會的互動 

資料來源：本研究整理，劉子利(2001) 

    綜合上述資料可知，休閒教育不僅對個人具有正向效益，亦可能對其家庭、

社會乃至經濟層面產生連帶影響。 

    小結：休閒教育能建立學童正確的休閒態度與豐富休閒活動。藉由課程的安

排，學童學會時間的寶貴，懂得好好利用自己的休閒時間。課程中的休閒活動體

驗，進而影響學童生活中的休閒活動，讓學童的休閒活動能更加多元。而其休閒

活動也能使學童放鬆身心與增強體力，對學童的身心都帶來良好的效益。 
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第三章 研究方法 

第一節 研究架構 

   本研究採用「直接教學法」實施主題式休閒教育課程，旨在探討休閒教育策

略是否能有效降低學童使用 3C 產品的時間與次數，並分析其對學童休閒活動種

類的影響。此外，本研究亦關注休閒教育是否能進一步提升學童的閱讀頻率，進

而促進其全面發展。研究架構詳如圖 3-1。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 3-1 研究架構 

資料來源：本研究繪製 
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第二節 行動研究與步驟 

一、行動研究 

    本研究以行動研究法進行。行動研究法被運用在各種不同領域上，尤其是在

教育現場的實際教學上，教師藉由策略擬定方法來解決教學實務上的困境（李建

勳、陳五洲，2007）。 

    行動研究的目的是為解決眼前所面臨的問題，而擬定目標，採取行動，其不

僅能幫助研究者找到解決問方法，還能研究者自我成長，進而影響整個組織，使

組織與個人皆更加茁壯（王文華，2005）。 

    Carreon(2024)指出行動研究者即是參與者，其研究會持續不斷評估與修改，

是策略實踐的改進基石。 

    吳明隆（2001）針對行動研究在教育上的應用，提出行動研究是找出問題答

案的過程，不論是教育實務現場的現象或是教學課程以及學生學習態度等，都能

藉由行動研究的方式，找到解決的方法。 

    林天祐（2005）認為教師的行動研究即是教師一邊進行課程活動一邊做研究，

也因此行動研究的問題是具體，且以改善教學實際現場的問題為目的。 

    綜合以上述觀點，行動研究運用在教育上，是指教師發現教學現場中的問題

時，擬定方法並採取行動以找到解決方式的一連串過程。 

    此外，已有多位學者運用行動研究來探討實施休閒教育之成效（邵祈，2017；

陳佳惠，2012；楊珮茹，2018；顏秀珈，2022），研究結果皆指出，透過行動研究

方式探究休閒教育對學童的影響具可行性，且對教師專業成長亦有實質助益。 

二、行動研究步驟 

    本研究因發現教育現場中，學童對 3C 的使用時間，大部分都超過衛服部國

民健康署建議之每日一小時，因此以降低學童 3C 使用為目標，並依陳惠邦（1998）

綜合各學者對行動研究的模式，歸納出的行動研究步驟「觀察→計畫→行動→反



 

23                             

 

省」循環進行行動研究，期待能在這樣連續的過程中，找到降低學童使用 3C 之

策略。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 3-2 行動研究步驟 

資料來源：本研究繪製 

 

 

 

觀察 

計畫 

行動 

反省 

探查學童假日的 3C 使用時間及

次數與休閒活動種類 

擬定休閒教育目標、撰寫教案 

實施連續 8 週的休閒教育課程 

填寫課程教學紀錄，自我省思 
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第三節 課程活動設計 

    本研究透過以「休閒覺知」、「休閒技巧」、「休閒資源」與「社會互動技巧」

為主的休閒教育課程，能帶來增強的休閒態度，豐富學童休閒活動，善用休閒時

間等功效。期待能以此影響學童使用 3C 產品之頻率或時間，讓其擁有更多元的

休閒活動，進而達到休閒帶來的效益，使其生活更加有意義。 

表 3-1 休閒教育課程目標 

週次 學習目標   構面 

1 認識休閒與自己常做的休閒活動 休閒覺知 

2 認識休閒活動的分類 休閒覺知 

3 
覺知自我多媒體娛樂型所花費的時間，與善用時間

的重要 
休閒覺知 

4 認識與體驗在家能做的技藝創作型休閒活動 
休閒技巧 

休閒資源 

5 認識與體驗在家能做的知識藝文型休閒活動 
休閒技巧 

休閒資源 

6 認識與體驗在家能做的社交服務型休閒活動 

休閒技巧 

休閒資源 

社會互動技巧 

7 認識與體驗在家能做的體育活動型休閒活動 
休閒技巧 

休閒資源 

8 能分享自己放假時做的休閒活動 

休閒覺知 

休閒資源 

休閒技巧 

社會互動技巧 

資料來源：本研究整理 
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第四節 研究範圍與對象 

一、 研究場域 

    本研究的場域為位於彰化縣芬園鄉的一所國民小學，該校創校迄今已有四十

餘年。由於當地人口外移嚴重，學生人數較少，屬於非山非市的小型學校。目前

學校每個年段僅設一班，全校共有六班，學生總人數為 69 人。    

    近年來，學校積極爭取各項經費，進行校舍補強與環境美化工程，並整建籃

球場與跑道，以營造具美感且舒適的校園學習環境。 

二、研究對象 

    本研究的對象為研究者所任教之一年級學生，全班共有 9 位學童，其中男生

3 位，女生 6 位。以下將以表格呈現學童在 3C 產品使用情形、閱讀頻率及休活

動類型等相關資料。 

表 3-2 研究對象基本說明 

姓名 3C 使用狀況 主要的休閒活

動類型 

閱讀頻率 

S1 

以看電視為主 

平日使用時間約 30 分鐘-1 小時 

假日使用時間約 2-3 小時 

多媒體娛樂型 
媽媽要求時才會閱

讀課外書籍 

S2 

以看電視或玩電腦為主 

平日使用時間約 2-3 小時 

假日使用時間約 3 小時以上 

多媒體娛樂型 無閱讀習慣 

S3 

以看電視為主 

平日使用時間 30 分鐘 

假日使用時間約 1-2 小時以上 

多媒體娛樂型 無閱讀習慣 

(續下頁) 
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續表 3-2 

姓名 3C 使用狀況 
主要的休閒活

動類型 
休閒時間閱讀情況 

S4 

以看電視或看手機為主 

平日使用時間約 1-2 小時 

假日使用時間為 3 小時以上 

多媒體娛樂型 無閱讀習慣 

S5 

以看電視或玩平板為主 

平日使用時間約 30 分鐘 

假日使用時間約 2-3 小時 

多媒體娛樂型 無閱讀習慣 

S6 

以玩手機為主 

平日使用時間約 30 分鐘 

假日使用時間約 1-2 小時 

多媒體娛樂型 無閱讀習慣 

S7 

以看電視或玩手機為主 

平日使用時間約 30 分鐘-1 小時 

假日使用時間約 1-2 小時 

技藝創作型 無閱讀習慣 

S8 

電腦、手機、電視交替使用 

平日使用時間約 30分鐘 

假日使用時間為 3小時以上 

多媒體娛樂型 無閱讀習慣 

S9 

以玩手機為主 

平日使用時間約 1-2小時 

假日使用時間為 3小時以上 

多媒體娛樂型 無閱讀習慣 

資料來源:本研究整理 

    由上表可知，該班的學童平時的休閒活動都是以使用 3C 產品的多媒體娛樂

型為主。因平日要上課，且學童大多放學後都有參加學校的課後班，因此放學回

家後可以利用的休閒時間不多，平日使用 3C 產品的時間約 30~60 分鐘。而假日
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因有一整天的時間可以利用，其 3C 產品的使用時間約是平日的 2~3 倍，明顯比

平日高出許多，接近半數的學童使用 3C 產品之時間超過 3 小時，甚至有少部分

的學童是假日整天的時間都在使用 3C 產品。 

 

圖 3-3 研究班級之學童平、假日使用 3C 時間之人數統計 

資料來源：本研究繪製 

第五節 資料蒐集與分析 

一、 資料蒐集 

    在本研究中，於休閒教育課程實施前，先對學童的 3C 產品使用情形及休閒

活動進行調查，並蒐集相關文獻作為理論基礎。隨後，透過精心設計與規劃，展

開為期八週的連續休閒教育課程。在課程實施過程中，進行實地觀察，並結合學

童完成的學習單資料及課後回饋進行分析。透過持續反思與改進，使課程內容與

行動緊密結合，提升研究的實踐成效與課程的教育價值。   

    資料來源包括實際觀察、學習單、訪談、教學紀錄表，茲以下表詳細說明。

課程前後調查表參考郭姿伶（2020）、黃雅玲（2009）、林見瑩（2002）所設計的

自製問卷，並根據一年級學童的認知發展特徵進行適當修改。調查表內容以簡單

易懂的語言呈現，確保符合學童的理解能力，藉此提升問卷填答的準確性與有效
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性，用以評估課程介入前後學童 3C 使用情況及休閒活動和閱讀頻率的變化。 

表 3-3 前後測調查表題目 

構面 題目 參考文獻 

3C 使用時間 

1. 星期一至星期五放學後，我一天 

大約會看或玩幾次 3C 產品 

2. 星期一至星期五放學後，我一天大

約會看或玩多久的 3C 產品 

3. 放假在家時，我一天大約會看或玩

幾次 3C 產品 

4. 放假在家時，我一天大約會看或玩

多久的 3C 產品 

 

    郭姿伶（2020） 

 

休閒覺知 

1. 我常做哪些休閒活動 

2. 哪項休閒活動是我最常做的 

3. 我都用哪個休閒時間看課外書 

4. 上個星期一至星期日，我在休閒

時間看了幾本課外書 

郭姿伶（2020） 

黃雅玲（2009） 

    林見瑩（2002） 

資料來源：本研究整理 

 

表 3-4 資料來源說明 

資料來源 說明 

實際觀察 
研究者一邊上課一邊觀察學童上課的態度、反應，與同儕的

互動等 

課程前、後 

調查表 
3C 使狀況以及休閒活動種類的調查表 

（續下頁） 
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續表 3-4 

資料來源 說明 

課程學習單 
針對該節課的課程內容與課程目標設計學習單，並讓學童於

課後完成 

教學省思單 
研究者於課後紀錄，將課中遇到的困難或是發現的問題記錄

下來 

資料來源：本研究整理 

二、 資料分析 

    由於本研究採用行動研究法，因此在研究過程中同步進行資料的蒐集與分析，

透過綜合各類資料對課程實施的效果進行檢視與評估。以下以表格形式詳細說明

資料分析的方式及內容。 

表 3-5 資料分析 

資料來源 資料分析 

實際觀察 

透過直接觀察與詳細紀錄，評估學童的學習成果是否符合教學

目標。同時，在研究進行的前後，持續觀察學童在日常生活中

的表現，作為評估休閒教育課程影響的輔助依據。 

課程前、後 

調查表 

在課程實施前後，透過調查表蒐集學童相關資料，並進行深入

分析，評估休閒教育課程介入後的成效。具體來說，調查學童

3C 使用的次數與時間是否有明顯縮短，以及休閒活動的種類

是否變得更加多元，進而檢視課程在改變學童行為與培養休閒

習慣上的實際影響。 

課程學習單 

透過分析課程學習單的內容，研究者能深入了解學童的學習狀

況及其對課程的想法與感受。同時，學習單的結果也可作為評

估依據，用以判斷學童是否達成課程設定的學習目標。 

（續下頁） 
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續表 3-5 

資料來源 資料分析 

教學省思單 

在實施休閒教育課程的過程中，詳細紀錄教學情況及自身反

思，並結合實際觀察、學童完成的學習單及訪談結果進行交叉

比對，全面檢視課程是否達成預設的教學目標。 

資料來源：本研究整理 
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第四章 研究結果 

第一節 教學活動設計與策略分析 

一、 教學活動設計 

    本研究採用「直接教學法」實施主題式休閒教育課程，以休閒教育策略探討

是否能有效降低學童使用 3C 產品的時間與次數。藉由系統化的課程設計，幫助

學童培養更多元且健康的休閒習慣，提升其對休閒活動的認識與參與，之後分析

休閒教育課程對學童休閒活動種類的影響。 

    本研究設計了連續八週的休閒教育課程，且為了確保課程符合學童的認知能

力與需求，透過循序漸進的教學，引導學童認識休閒的意義，進而實際體驗不同

類型的休閒活動。休閒教育課程的內容包含休閒概念介紹、時間管理、體驗活動

與反思討論等，讓學童在理解休閒的重要性後，能夠將所學實際應用於日常生活

中。 

    此外，課程亦強調學童的自主反思，讓學童檢視自身的休閒選擇，思考是否

過度依賴 3C 產品，或是否以媒體娛樂型休閒為主，進而促使他們探索更多元的

休閒方式。透過課堂討論、學習單紀錄與實作體驗，學童能更全面地理解休閒的

價值，並逐步培養健康且多元的休閒習慣，使其課餘生活更加充實與平衡。 

八週的休閒教育課程可區分為三個階段： 

1. 第一階段（第 1~3 週）：認識休閒與自我探索。本階段的課程目標是讓學童初

步了解「休閒」的概念與其重要性，並學習如何分類休閒活動。透過討論與學

習單的填寫，學童檢視自己平時放學後與假日的休閒活動，反思是否過度依賴

3C 產品。 



 

32                             

 

2. 第二階段（第 4~7 週）：休閒活動體驗與實踐。學童將參與多種類型的休閒活

動，如體能活動、創意手作、閱讀探索與團體遊戲，並從中體驗不同休閒模式

帶來的樂趣與價值。 

3. 第三階段（第 8 週）：課程回顧與學習成果反思。學童透過回顧自身的學習歷

程，分享課程帶來的改變，並填寫後測調查表，評估 3C 使用時間是否減少、

休閒活動是否更加多元。 

  透過本研究課程設計，目的不僅是要降低學童對 3C 產品的依賴，更期望引

導學童發掘並培養多元的休閒興趣，進而促進其生活品質與學習動機的提升。 

表 4-1 教學活動設計 

教學週次及日期 教學活動內容及實施方式 

第一週(11/8) 【第一節 認識休閒與自己常做的休閒活動】 

(一)引起動機： 

教師提問假日或學校放學後都在做什麼? 

 

(二)發展活動 

1. 認識休閒時間與休閒活動 

2. 讓學生舉例自己認為是「休閒活動」的事情，並討論這

些活動是否能帶來放鬆或快樂。 

3. 透過教師提問，引導學生區分「休閒活動」與「非休閒

活動」（如寫作業、補習） 

4. 請學生發表自己常做的休閒活動 

 

(三)綜合活動 

1.填寫前測調查表 

2.教師歸納全班學生最常做的休閒活動 

 (續下頁) 
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續表 4-1 

教學週次及日期 教學活動內容及實施方式 

第二週(11/15) 【第二節 認識休閒活動的分類】 

(一) 引起動機 

教師提問假日或放學後會做那些休閒活動? 

(二)發展活動 

1.教師說明休閒活動可以特性分為：多媒體娛樂型、知識

藝文型、技藝創作型、體育活動型、社交服務型 

2.學生寫休閒活動分類的學習單 

3.請學生分享自己常做的休閒活動是哪種類型的 

(三)綜合活動 

教師歸納班上學生的休閒活動類型 

第三週(11/22) 【第三節 一直玩 3C 產品好嗎?】 

(一) 引起動機 

聆聽小行星幼兒誌第 53 期裡的故事-用 3C 產品好嗎? 

(二) 發展活動 

1 故事情境討論 

2.請學生分組討論-用 3C 產品好嗎? 

3.教師歸納 3C 的優缺點 

4.說明衛服部國民健康署建議之一年級學生使用 3C 產品之

時間 

5.填寫學習單 

(三) 綜合活動 

1.請學生上台分享學習單 

2.統整歸納本節重點 

(續下頁) 
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續表 4-1 

教學週次及日期 教學活動內容及實施方式 

第四週(11/29) 【第四節 技藝創作型休閒活動】 

(一) 引起動機 

教師提問上週放假時在家的休閒活動做了什麼?3C 使用時

間是否有減少? 

(二) 發展活動 

1.教師說明減少使用 3C 產品的時間，可以用來從事技藝創  

作型休閒活動 

2.介紹簡易拼圖的製作 

3.介紹黏土創作 

4.讓學生動手做 

(三)綜合活動 

統整歸納本節重點 

第五週(12/6) 【第五節 知識藝文型休閒活動】 

(一) 引起動機 

教師提問上週放假時在家的休閒活動做了什麼?3C 使用時

間是否有減少? 

(二) 發展活動 

1.教師說明閱讀的好處 

2.共讀繪本<30 層樓的 30 隻貓> 

3.讓學生預測故事結果 

(三)綜合活動 

1.推薦教室內的繪本 

(續下頁) 
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續表 4-1 

教學週次及日期 教學活動內容及實施方式 

第六週(12/13) 【第六節 社交服務型休閒活動】 

(一)引起動機 

教師提問上週放假時在家的休閒活動做了什麼?3C 使用時

間是否有減少? 

(二)發展活動 

1.教師介紹學童適合做的社交服務型休閒活動 

2.請學生分享在家會做的家事 

3.教學與體驗摺衣服及掃地的方法 

(三)綜合活動 

1.請學生分享體驗摺衣服和掃地的感覺 

2.教師歸納本節重點 

第七週(12/20) 【第七節 體育活動型休閒活動】 

(一)引起動機 

教師提問上週放假時在家的休閒活動做了什麼?3C 使用時

間是否有減少? 

(二)發展活動 

1.請學生分享放假時候會做的運動類型休閒活動 

2.體驗自己也能在家玩的保齡足球 

(三)綜合活動 

教師歸納本節重點 

(續下頁) 

 

 

 

 

 



 

36                             

 

續表 4-1 

教學週次及日期 教學活動內容及實施方式 

第八週(12/27) 【第八節  我的假日休閒活動】 

(一) 引起動機 

填寫後側調查表 

(二) 發展活動 

1.請學生分享現在假日常做的休閒活動有哪些 

2.請學生分享 3C 使用時間是否有減少? 

(三) 綜合活動 

教師歸納統整使用 3C 產品及休閒活動的態度 

資料來源：本研究繪製 

 

二、 教學策略分析 

    本研究所設計與實施的休閒教育課程，課程核心內容主要依據邵祈（2017）

所提出的休閒教育內容架構，著重在學童的「休閒覺知」、「休閒技巧」、「休閒資

源」與「社會互動技巧」四個面向，並進一步與 Mundy(1988)所提出的休閒教育

模式進行呼應與融合。 

    Mundy 模式指出，完整的休閒教育應包含「休閒覺察」、「自我覺察」、「休閒

技能」與「休閒資源」四大構面，強調學習者需透過教育過程建構休閒知識、自

我理解、技能操作與資源運用等綜合能力。對照之下，本研究中所強調的「休閒

覺知」對應於 Mundy 的「休閒覺察」與「自我覺察」，引導學童反思自身的休閒

習慣與依賴行為，進而發展健康且自我決定的休閒態度；「休閒技巧」則對應於

「休閒技能」，透過課堂中實際體驗與多樣化活動的練習，培養其多元的休閒參

與能力；「休閒資源」與 Mundy 所指的「休閒資源」一致，使學童學習發掘生活

中可利用的空間、人力與資源，以擴展其休閒選擇的廣度；而「社會互動技巧」

雖未直接列於 Mundy 模式之中，卻實為其「自我覺察」與社會互動功能的實踐
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延伸，有助於提升學童在休閒活動中的溝通、合作與情感交流能力。 

(一)、休閒覺知策略 

    本研究在課程前期著重在「休閒覺知」的培養，課程核心在引導學童重新認

識並理解「休閒」的意涵。透過教師提問與經驗分享、學習單書寫與課堂討論等

方式，學童開始能夠主動區辨出哪些活動屬於「休閒」，進而檢視自我的休閒活

動是否出現過度依賴 3C 現象。 

    課程中特別設計以故事教學導入故事情境進行價值澄清，引導學童思考「一

直使用 3C 產品真的好嗎？」並結合衛福部的 3C 合理時間使用建議，給予學童

具體的時間觀念與健康準則。學童在活動中展現高度參與，許多學童在學習單中

寫下「我不想一直玩平板，我想去騎腳踏車」、「不能一直看手機」等反思語句，

顯示休閒自我覺察能力已提升。 

   此策略成功達成建立學生正向休閒觀念，進而促使學童對 3C 使用時間的反

思與激發對替代性活動的主動探索的成效。 

(二)、休閒資源策略 

    在第四至第七週的課程以讓學童體驗與實作不同類型的休閒活動，並結合校

園與生活中常見可用的資源（如：圖書館、繪本、黏土等），讓學童可以將課堂

上體驗的休閒活動帶出課堂外，實際在生活中展現。 

    如在技藝創作活動中，學童不僅了解創作型休閒的概念，並實際完成拼圖與

黏土作品，提升對材料工具的使用信心；在體育活動單元中，設計如「保齡足球」

等不需專業場地的體能活動，亦讓學童意識到休閒資源其實就在生活中。教師也

針對家中可利用之資源進行討論與統整，鼓勵學童在家實踐。 

    課後調查顯示，學童休閒活動的選項顯著增加，從原本多以 3C 為主的單一

型態，轉變為多元發展，因此，休閒資源策略的實施，有效提升學生休閒活動的

多元性與可持續性。 

(三)、休閒技巧策略 
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    單靠觀念教育並不足以改變學童的休閒行為，因此本研究著重於「休閒技巧」

的實作學習。課程將抽象的休閒類型具體化為可操作的活動，並安排學生實際動

手操作，例如拼圖製作、繪本閱讀、摺衣服及掃地練習、保齡足球等活動。 

    這些活動除了增進學童對特定活動的操作能力，同時也提升其面對新挑戰的

信心。從教學觀察可見，許多學童從一開始「不會、不敢」參與，逐步轉變為「主

動、樂意」參與。例如有學童在完成黏土作品後表示：「原來我也可以做得出這

麼漂亮的東西！」這樣的實作經驗大幅提升學童其他類型的休閒參與的意願，進

而降低 3C 產品的依賴性。 

    此策略成功達成提供學童休閒時間實際可行的休閒替代方案，並強化學童休

閒技能與成就感，對一年級學生的行為改變具有長遠影響。 

(四)、社會互動技巧策略 

    課程第六週以「社交服務型休閒活動」為主題，讓學童學習家事技能如摺衣

服、掃地等，並強調其對家庭的貢獻價值。活動設計強調「合作」與「參與感」，

鼓勵學童於課堂中與同儕互助，課後也能與家人建立積極的互動關係。 

    學童在分享時表示：「我回家幫媽媽摺衣服，她說我長大了」，此類正向回

饋不僅強化社會互動技巧，也提升了學童的責任感與自我效能感。此外，透過此

策略實施，也促使學童理解休閒不僅限於娛樂，亦可是一種人際連結與家庭互助

的表現。 

    此策略成功達成提升學童與同儕間的合作與增進學童與家人間的互動，建立

學童與人互動的健康基礎。 

第二節 教學歷程之觀察與分析 

一、 教學歷程之觀察 

    在這八週的休閒教育課程中，研究者透過觀察學童的行為與回饋，發現休閒

教育對於降低學童 3C 使用時間、拓展休閒活動種類以及提升學童對於多元休閒

方式的興趣，確實具有一定的影響力。 
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    在課程初期，學童對於「休閒」的概念較為模糊，普遍認為使用 3C 產品是

最主要的休閒方式。當研究者請學童列出自己常做的休閒活動時，多數學童的答

案都是看電視、玩手機平板等，較少提及閱讀或戶外遊戲。這顯示學童的休閒選

擇較為單一，且以多媒體娛樂型休閒活動為主，對於休閒活動的多元性缺乏認識。 

    隨著課程的進行，透過故事、討論及實際體驗，讓學童認識休閒活動的種類，

並引導其反思長時間使用 3C 產品的影響。當學童開始接觸不同類型的休閒活動，

如美術創作、做家事、簡單運動等，他們的參與度與興趣逐漸提高。有些學童從

最初的興緻索然到後來會主動表達對某些活動的喜愛，甚至在課後主動嘗試新活

動，這顯示課程的影響已逐漸內化至學童的日常生活中。 

    在課程後期，研究者透過學習單分析與上課時學童的回饋，發現部分學童的

3C 使用時間確實有所減少，且開始將部分課餘時間投入到其他休閒活動，如閱

讀、繪畫、運動等。學童的回饋顯示，他們對於休閒活動的選擇變得更加多元，

且對於時間管理與自我調適的意識也有所提升。 

二、 研究對象之觀察分析 

(一)、第一階段（第 1~3 週） 

    課程著重於讓學童認識「休閒」的意義，並檢視自身的 3C 使用情況。透過

學習單與課堂討論的分析，大部分學童開始意識到自己的休閒活動主要集中於使

用 3C 產品，如觀看影片、玩遊戲或滑手機等，且平均使用時間普遍偏長。部分

學童在討論中表示，使用 3C 產品已成為他們日常生活的一部分，特別是假日時，

更是花費大量時間於 3C 相關活動上，而較少參與其他類型的休閒活動。然而，

儘管學童在課堂上能夠辨識出自己休閒活動的類型，並理解 3C 使用時間可能過

長，但行為上的改變仍未顯著發生。 
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表 4-2 第一階段教學之研究對象觀察分析 

研究對象 觀察分析 

S1 

1. 能認識休閒之概念，也能列舉不同類型之休閒活動。 

2. 看電視為主要休閒活動，未嘗試不同的休閒活動，休閒

活動型態沒什麼改變，平日或假日的 3C 使用時間亦沒

改變。 

S2 

1. 能認識休閒之概念，也能列舉不同類型之休閒活動。 

2. 看電腦為主要休閒活動，且使用時間較長。有意識到自

己使用時間遠超過衛服部建議之學童使用 3C 之時間，

但行為尚未改變，使用時間和之前一樣。 

S3 

1. 能認識休閒之概念，對技藝創作型及體育活動型休閒活

動較熟悉。 

2. 看電視、手機為主要休閒活動，未嘗試不同的休閒活

動，休閒活動型態沒什麼改變，平日或假日的 3C 使用

時間亦沒改變。 

S4 

1. 能認識休閒之概念，大致能列舉不同類型之休閒活動。 

2. 看手機為主要休閒活動，且使用時間較長。有意識到自

己使用時間遠超過衛服部建議之學童使用 3C 之時間，

假日有開始嘗試減少使用 3C 產品之時間與做其它休閒

活動。 

S5 

1. 能認識休閒之概念，能列舉不同類型之休閒活動。 

2. 看平板為主要休閒活動，且使用時間較長。有意識到自

己使用時間遠超過衛服部建議之學童使用 3C 之時間，假

日有開始嘗試減少使用 3C 產品之時間與做其它休閒活

動。 

（續下頁） 
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續表 4-2 

研究對象 觀察分析 

S6 

1. 能認識休閒之概念，也能列舉不同類型之休閒活動。 

2. 看電視為主要休閒活動，未嘗試不同的休閒活動，休閒活

動型態沒什麼改變，平日或假日的 3C 使用時間亦沒改

變。 

S7 

1. 能認識休閒之概念，也能列舉不同類型之休閒活動。 

2. 看電視為主要休閒活動，未嘗試不同的休閒活動，休閒活

動型態沒什麼改變，平日或假日的 3C 使用時間亦沒改

變。 

S8 

1. 能認識休閒之概念，也能列舉不同類型之休閒活動。 

2. 看電視、玩手機為主要休閒活動，且使用時間較長。有意

識到自己使用時間遠超過衛服部建議之學童使用 3C 之時

間，平日及假日有開始嘗試減少使用 3C 產品之時間與做

其它休閒活動。 

S9 

1. 能認識休閒之概念，對體育活動型休閒活動較熟悉。 

2. 看電視、手機為主要休閒活動，未嘗試不同的休閒活

動，休閒活動型態沒什麼改變，平日或假日的 3C 使用

時間亦沒改變。 

資料來源：本研究整理 
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圖 4-1 第一階段教學之學習 

    從觀察來看，學童雖然在填寫調查表時能夠誠實反映自己的習慣，並在課堂

討論中表達希望能嘗試不同的休閒方式，但在實際行動上，仍未能主動減少 3C

產品的使用。這顯示出，僅透過認知上的提升，還不足以使學童改變行為，仍需

進一步的引導與具體策略來幫助他們找到替代的休閒活動，以減少對 3C 產品的

依賴。因此，在接下來的課程中，將進一步帶領學童思考如何調整自己的休閒習

慣，以促使他們產生休閒行為的轉變。 

(二)、第二階段（第 4~7 週） 

  本階段的課程重點在於帶領學童實際體驗多元的休閒活動，希望透過親身參

與，使學童對不同類型的休閒活動產生興趣，進而影響其 3C 使用時間。透過精

心設計的課程與活動，學童不僅能接觸到不同形式的休閒活動，還能在過程中發

掘自己感興趣的活動，逐步建立新的休閒習慣。 

    課程透過示範與引導，讓學童了解不同類型休閒活動的樂趣與價值，例如：

藉由手作活動培養創造力與專注力、透過閱讀培養想像力與專注力。許多學童在
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參與這些活動後，開始對這些新體驗產生興趣，甚至主動在課餘時間嘗試相關活

動。 

    隨著課程的進行，學童的行為模式逐漸產生變化。許多學童開始願意主動減

少 3C 產品的使用時間，並嘗試以其他休閒活動來取代。例如，有些學童分享自

己在假日選擇溜直排輪、閱讀圖書，或是做家事，而不是整天沉浸在 3C 產品之

中。此外，部分學童表示，他們發現自己在從事這些活動時，並不會感到無聊，

反而覺得時間過得更充實、更有趣，甚至希望能夠持續參與這些休閒活動。 

表 4-3 第二階段教學之研究對象觀察分析 

研究對象 觀察分析 

S1 

1. 課堂的休閒活動體驗都積極參與，並對課程體驗之休

閒活動興致勃勃。 

2. 主動減少看電視的時間，並增加知識藝文型之時間。 

S2 

1. 課堂的休閒活動體驗都積極參與，並對課程體驗之休

閒活動興致勃勃。 

2. 主動減少看電腦的時間，轉而投入技藝創作型及知識

藝文型之休閒活動。 

S3 

1. 課堂的休閒活動體驗都積極參與，並對課程體驗之休

閒活動興致勃勃。 

2. 主動減少看電視的時間，轉而投入體育活動型及技藝

創作型之休閒活動。 

S4 

1. 課堂的休閒活動體驗都積極參與，並對課程體驗之休

閒活動興致勃勃。 

2. 大幅減少玩手機的時間，轉而投入體育活動型及技藝

創作型之休閒活動。 

(續下頁) 
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續表 4-3 

研究對象 觀察分析 

S5 

1. 課堂的休閒活動體驗都積極參與，並對課程體驗之休

閒活動興致勃勃。 

2. 大幅減少玩平板的時間，轉而投入體育活動型、技藝

創作型、知識藝文型、社交服務型之休閒活動。 

S6 

1. 課堂的休閒活動體驗都積極參與，並對課程體驗之休

閒活動興致勃勃。 

2. 主動減少看電視或玩手機的時間，轉而投入知識藝文

型、技藝創作型及社交服務型之休閒活動。 

S7 

1. 課堂的休閒活動體驗都積極參與，並對課程體驗之休

閒活動興致勃勃。 

2. 大幅減少看電視的時間，轉而投入體育活動型、技藝

創作型、知識藝文型、社交服務型之休閒活動。 

S8 

1. 課堂的休閒活動體驗都積極參與，並對課程體驗之休

閒活動興致勃勃。 

2. 大幅減少玩手機的時間，轉而投入體育活動型、技藝

創作型、知識藝文型、社交服務型之休閒活動。 

S9 

1. 課堂的休閒活動體驗都積極參與。 

2. 會嘗試減少玩手機之時間，轉而投入體育活動型、技

藝創作型之休閒活動。 

    資料來源：本研究整理 
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圖 4-2 第二階段教學之學習 

    從觀察中可以發現，這一階段的課程確實對學童的休閒選擇產生了正向影響。

透過實際體驗與行動，學童不僅在認知上理解了多元休閒活動的價值，也開始在

日常生活中付諸實踐，展現出減少 3C 依賴的行為改變。因此，在最後一階段的

課程中，將引導學童回顧這幾週的休閒選擇，並透過討論與分享，強化其對多元

休閒活動的興趣與持續參與的意願。 

(三)、第三階段（第 8 週） 

    本階段的課程重點在於讓學童回顧過去幾週的學習與行動，檢視自己對 3C

產品的使用是否有所改變，並反思休閒活動的選擇是否變得更加多元。透過課堂
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討論、經驗分享及填寫後測調查，幫助學童統整這段期間的學習成果，進一步強

化其對休閒教育的認識與應用。 

    有些學童表示，他們開始習慣利用假日時閱讀、畫畫或從事戶外活動，而不

再像以前一樣長時間使用 3C 產品；有些學童則提到，透過這幾週的課程，他們

發現自己對手作或運動類活動產生了濃厚的興趣，未來也會希望持續參與這類活

動。此外，也有學童提到，儘管他們仍然會使用 3C 產品，但已能夠有意識地控

制時間，不會再像過去一樣無節制地觀看影片或玩遊戲。 

表 4-4 第三階段教學之研究對象觀察分析 

研究對象 觀察分析 

S1 

1. 假日時願意花更多時間在閱讀或藝術創作上，並嘗試

不同類型之休閒活動，休閒活動變得更多元。 

2. 會主動減少看電視的時間。 

S2 

1. 假日時願意花更多時間在閱讀或藝術創作上，並嘗試

不同類型之休閒活動，休閒活動變得更多元。 

2. 會控制自己使用電腦的時間。 

S3 

1. 假日時願意花更多時間在運動或藝術創作上，並嘗試

不同類型之休閒活動，休閒活動變得更多元。 

2. 會主動減少看電視的時間。 

S4 

1. 假日時願意花更多時間在運動或藝術創作上，並嘗試

不同類型之休閒活動，休閒活動變得更多元。 

2. 會主動減少看手機的時間。 

S5 

1. 假日時願意花更多時間在各種不同類型的休閒活動

上，休閒活動變得更多元。 

2. 主動減少看平板的時間，並積極執行。 

（續下頁） 
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續表 4-4 

研究對象 觀察分析 

S6 

1. 假日時願意花更多時間在閱讀或藝術創作上，休閒活

動變得更多 

2. 會主動減少看手機的時間。 

S7 

1. 假日時願意花更多時間在各種不同類型的休閒活動

上，休閒活動變得更多元。 

2. 主動減少看電視、手機的時間，並積極執行。 

S8 

1. 假日時願意花更多時間在各種不同類型的休閒活動

上，休閒活動變得更多元。 

2. 主動減少看電腦、手機的時間，並積極執行。 

S9 

1. 假日時願意花更多時間在閱讀或藝術創作上，休閒活

動變得更多元。 

2. 會主動減少看手機的時間。 

    資料來源：本研究整理 

    綜合觀察發現，本課程的實施對學童的休閒選擇產生了顯著的影響，不僅讓

學童更具備休閒活動的概念，也讓他們在實際行為上展現出改變的趨勢。透過系

統化的引導與多元活動的體驗，學童的假日休閒活動選擇變得更加豐富，並能夠

更主動地規劃自己的休閒時間，進而減少對 3C 產品的依賴。 

第三節 教學歷程之省思 

    研究者透過八週的循序漸進引導，帶領學童認識休閒的價值、體驗多元的休

閒活動，並希望能夠幫助學童減少 3C 產品的使用時間。經過這段時間的觀察與

省思，發現這套課程確實對學童的休閒選擇與行為產生影響，但也遇到了許多挑

戰與值得改進的地方，茲以下表說明。 
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表 4-5 教學歷程之省思 

週次 課程名稱 省思 

第一週 

認識休閒與自

己常做的休閒

活動 

本週的課程達成了讓學童初步認識休閒的目

標，但對於如何改變自己的休閒選擇，學童

仍缺乏動機與行動力。 

第二週 
認識休閒活動

的分類 

1. 在討論中，學童普遍認為「玩手機」與「看

影片」是最簡單且最有趣的休閒方式 

2. 學童填寫學習單時，大多能將自己的休閒活

動歸類，但仍有部分學童的休閒活動選擇較

為單一，顯示他們缺乏其他休閒選擇的經

驗，因此後續課程會著重在休閒體驗，才能

讓學童真正發掘不同的興趣。 

第三週 
一直玩 3C 產

品好嗎? 

1. 學童普遍知道長時間使用 3C 產品可能有負面

影響，但仍然認為這是「最方便、最快樂」

的選擇。 

2. 3C 產品對學童的吸引力非常強，僅靠意識層

面的改變難以真正影響行為。 

第四週 
技藝創作型休

閒活動 

1. 少部分學童對創作缺乏創造力，需給予明確

的示範及步驟 

第五週 
知識藝文型休

閒活動 

1. 一開始，部分學童對於「閱讀」表現出抗

拒，認為閱讀是「學校作業的一部分」而非

休閒。 

（續下頁） 
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續表 4-5 

週次 課程名稱 省思 

第五週 
知識藝文型休

閒活動 

2. 在繪本共讀時，透過引導與適當的設計，能

夠提升學童對閱讀的興趣。 

第六週 
社交服務型休

閒活動 

1. 學童缺乏掃地及摺衣服的技巧 

2. 在體驗中，學童對學會了掃地及摺衣服顯得

相當有成就感，並表示回家也要做。 

第七週 
體育活動型休

閒活動 

與前幾週相比，本週的活動最能吸引學童的

興趣，許多學童表示「比玩手機還要好

玩！」 

第八週 
我的假日休閒

活動 

休閒教育確實能夠影響學童的休閒習慣，但

要讓學童持續維持這些習慣，仍需要家庭與

學校的長期支持。 

資料來源：本研究整理 

第四節 課程前後調查表分析 

一、3C 產品使用時間之變化 

    在這八週的休閒教育課程後，學童的 3C 產品使用時間在平日與假日呈現不

同的變化。整體來看，假日的 3C 使用時間減少較為明顯，而平日的變化則較有

限，這與學童的作息安排與可選擇的休閒活動類型息息相關。 

(一)、學童平日使用 3C 產品之時間變化較小 

     從前、後調查表的比對結果來看，學童在平日的 3C 使用時間變化較小。主

要與課業壓力、作息安排及家庭環境有關。在平日，學童放學後的時間相對有限，

大部分時間需用於完成學校作業，因此可自由運用的休閒時間較短。在這樣的情
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境下，學童即使參與了休閒教育課程，對於 3C 產品的使用仍然保持一定的習慣，

變化幅度不如假日來得明顯。 

    此外，由於平日家長通常較為忙碌，無法時刻陪伴孩子，因此部分學童仍會

選擇使用 3C 產品來填補短暫的空閒時間。例如，有些學童會在寫完作業後觀看

影片，或是利用 3C 產品進行娛樂，而這些行為已成為日常習慣，因此即使學童

已經意識到 3C 使用時間過長的問題，實際上的改變仍然有限。 

    儘管如此，仍有部分學童表示，他們開始嘗試調整自己的休閒方式，例如利

用課餘時間閱讀、繪畫，或與家人進行互動，而非立即拿起 3C 產品。這顯示休

閒教育課程仍對部分學童產生了影響，使他們開始思考如何更有效地運用課餘時

間，並願意嘗試不同的休閒活動。 

  

 

圖 4-3 課程前、後學童平日使用 3C 時間之人數統計 

資料來源：本研究繪製 

    綜合來看，學童在平日的 3C 使用時間變化不大，但已有部分學童開始嘗試

改變使用習慣，並增加其他類型的休閒活動。 

(二)、學童假日使用 3C 產品之時間明顯降低 
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    從前、後調查表的比對結果來看，學童在假日使用 3C 產品的時間明顯減少，

顯示休閒教育課程的介入對其休閒行為產生了積極影響。在課程初期，許多學童

的假日主要依賴 3C 產品進行娛樂，如觀看影片、玩遊戲。然而，隨著課程的進

行，學童開始接觸並體驗更多元的休閒活動，如戶外運動、閱讀、手作創作及家

務勞動等，這些新體驗使他們逐漸減少對 3C 產品的依賴。                                                                                                          

    許多學生表示，假日會主動選擇與家人進行非多媒體娛樂型的休閒活動，例

如與家人一起散步、騎自行車，或是在家玩桌遊、閱讀書籍，而不再像以往一樣

長時間使用手機或平板。這些活動不僅豐富了他們的休閒選擇，也讓他們發現即

使沒有 3C 產品，也能享受快樂的時光。 

 

圖 4-4 課程前、後學童假日使用 3C 時間之人數統計 

資料來源：本研究繪製 

    整體而言，學童假日的 3C 使用時間確實有顯著減少，並且對於多元休閒活

動的接受度提高。這說明，透過適當的休閒教育與引導，學童可以發展更健康的

休閒習慣，進而改善其生活品質。 

二、 休閒活動之變化 

(一)、學童休閒活動變得更多元 
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    從前、後測調查表的比對結果可以明顯看出，學童的休閒活動變得更加多元。

前測調查表顯示，大多數學童的休閒活動仍以 3C 產品為主，雖然部分學童有從

事技藝創作型或體育活動型的休閒活動，但這些活動在假日時間的占比相對較低，

且多數學童仍習慣性地將 3C 產品作為主要的娛樂方式。 

    後測調查表顯示，已有部分學童的主要休閒活動不再是使用 3C 產品，而是

轉變為更具創造性或參與度的活動。例如，有些學童在課堂體驗過繪畫或手作活

動後，發現這類活動能帶來成就感，因而在假日時選擇畫圖、摺紙或黏土，而非

長時間觀看影片或玩遊戲。此外，也有學童在社交服務型休閒活動體驗後，開始

嘗試做家事，像是掃地、摺衣服或幫助父母整理家務，這些轉變顯示學童對於不

同類型休閒活動的接受度提高，且願意在日常生活中實踐。 

    因此，在休閒教育課程的介入後，學童的休閒選擇開始出現變化，尤其是假

日的休閒活動類型更加多元，顯示休閒教育對於學童習慣的調整產生了一定的影

響。 

 

 

圖 4-5 課程前後學童參與休閒活動類型之人數統計 

資料來源：本研究繪製 
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    整體而言，透過這八週的休閒教育課程，學童對於休閒活動的選擇顯然變得

更加多元，且對 3C 產品的依賴有所降低。休閒教育不僅能增加學生參與休閒活

動的動機（王鍵慰，2012），對提升學生的休閒知覺亦具顯著成效，進而使學生

在課程實施後的休閒活動表現出更多樣化的發展（劉佳芬，2015）。本研究亦觀

察到，雖然部分學童在平日時因受限於可從事的活動種類，3C 使用時間的減少

較不明顯，但在假日期間，學童的休閒習慣已有顯著改變，展現出更均衡的休閒

方式。整體成果也印證了休閒教育對於學童行為調整的積極影響，顯示此類課程

實施的必要性與可行性。 

三、閱讀頻率之變化 

(一)、學童的閱讀頻率提升 

    從前、後測調查表的結果顯示，休閒教育課程的介入對學童的閱讀習慣產生

了正向影響，學童的閱讀頻率明顯提升。課程實施前，大部分學童的休閒活動集

中在使用 3C 產品，對於主動閱讀的興趣較低，甚至有部分學童在前測時表示，

一週內完全沒有任何閱讀的習慣。然而，透過八週的休閒教育課程，學童對於不

同類型的休閒活動有了更多接觸與認識，其中也包含了閱讀作為一種重要的休閒

選擇。 

    在課程實施過程中，教師透過故事導讀、班級共讀以及鼓勵學童分享閱讀心

得的方式，逐步引導學童發現閱讀的樂趣。此外，教師也強調閱讀不僅限於課本，

還包括繪本、故事書等多種形式，讓學童對閱讀的認知更加開放，進而降低排斥

感。這樣的方式有效提升了學童對閱讀的興趣，使他們願意在課餘時間主動翻閱

書籍，甚至有學童開始向老師或同學推薦自己喜歡的故事書。 

    後測結果顯示，學童的閱讀頻率顯著提升，從原本一週幾乎沒有任何閱讀行

為，到課程結束後，大多數學童每週至少能閱讀 1~3 本書。此外，也有學童表示，

當他們在假日有較多閒暇時間時，會選擇閱讀而非單純滑手機或觀看影片，這樣



 

54                             

 

0

1

2

3

4

5

S1 S2 S3 S4 S5 S6 S7 S8 S9

學童平均一週閱讀課外書之數量
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的改變不僅展現了學童休閒選擇的多元化，也顯示出休閒教育對於學童閱讀興趣

的提升發揮了積極作用。 

 

  

 

 

 

 

 

 

圖 4-6 課程前、後，學童平均一週閱讀課外書之數量 

資料來源：本研究繪製 

 

圖 4-7 學童閱讀課外書之時間 

資料來源:本研究繪製 

    綜合來看，休閒教育課程的實施有效提升了學童的閱讀頻率，並促使學童對

於閱讀產生更正向的態度。研究指出，學童使用 3C 產品的時間越長，其閱讀的

內在動機越低，最終導致閱讀時間減少（許小燕，2018）。本課程透過多元的休

閒體驗與閱讀引導，協助學童減少對 3C 產品的依賴，使其能將時間與注意力轉

向較具啟發性與深度的閱讀活動。雖然少部分學童的閱讀習慣仍在培養階段，但
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透過持續的引導與鼓勵，學童已開始逐步將閱讀納入日常生活中，這對於他們的

學習發展與休閒品質都帶來了正面的影響。 
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第五章 結論與建議 

第一節 結論 

    本研究以 Mundy 休閒教育模式為基礎，結合邵祈（2017）提出的休閒教育

策略，並以行動研究設計並實施為期八週的休閒教育課程。課程設計以「休閒覺

知」、「休閒資源」、「休閒技巧」、「社會互動技巧」四大策略，探討休閒教

育的介入對國小一年級學童 3C 使用時間、休閒行為與閱讀頻率的影響。經課程

實施與資料分析，歸納結論如下： 

一、休閒覺知策略有助於學童建立正確的 3C 產品使用態度 

    本研究以「休閒覺知」策略幫助學童了解休閒的真正意涵，並提升其對自己

休閒行為的反思。課程設計透過故事的啟發、生活經驗分享、主題討論及學習單

練習，讓學童了解「休閒」不只是多娛樂活動，還能幫助身心發展培養多元興趣

等。在課程中，教師持續引導學童回顧自己平日與假日的休閒活動，幫助其檢視

3C 產品使用時間。 

    研究結果顯示，學童在課程進行期間及結束後，皆能逐漸建立適度使用 3C

產品的正確態度。部分學童會主動反省每天使用 3C 產品的時間是否已超過衛生

福利部所建議之合理範圍，並開始檢視自己的休閒活動是否過度偏向多媒體娛樂

型。這樣的改變顯示，學童已開始正視 3C 產品使用過長的問題，並願意主動尋

找其他更健康的替代性休閒活動。透過「休閒覺知」策略的實施，學童不僅提升

了休閒行為的自我覺察能力，更展現出積極調整生活習慣的行動力。 

二、休閒資源策略有助於豐富學童的休閒選擇 

    本研究以「休閒資源」策略幫助學童了解身邊可以利用的休閒資源，不論是

在家裡、學校，甚至是社區，都有許多有趣且健康的活動選項。許多學童會長時

間使用 3C 產品，並非完全因為喜歡，而是因為「不知道還能做什麼」。因此，當
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學童逐漸認識自身周遭的資源與如何運用時，就會轉而投入其他類型的休閒活動。

尤其是部分學童從原本的「只玩 3C」轉變為假日會主動要求從事各種不同類型

的休閒活動，如：直排輪、繪畫、掃地等，這樣的改變不僅減少了對 3C 產品的

依賴，更是使休閒活動更多元豐富。 

    本研究結果顯示，「休閒資源」策略的介入，成功拓展了學童的休閒選擇，

並培養學童主動搜尋與運用休閒資源的能力，使他們不再只是習慣性地滑手機或

觀看影片，而能更靈活地安排自己的休閒時間，建立更多元的休閒模式。 

三、休閒技巧策略能提升學童休閒參與的自信與動機 

    在課程進行的過程中，「休閒技巧」策略扮演了關鍵的角色。透過安排技

藝創作、閱讀活動、體育運動以及家事體驗等豐富的休閒內容，讓學童能實際動

手操作，學會不同類型的休閒技能。這樣的體驗對學童來說，能讓學童在學習中

體驗休閒樂趣，也讓他們在活動中感受到「自己做得到」的成就感。 

    本研究結果顯示，持續實施「休閒技巧」策略，有助於學童將所學的休閒技

能延伸至日常生活。例如，有學童在假日會主動製作拼圖、閱讀課外書籍，甚至

自行摺疊衣物。學童從一開始「除了玩 3C 還能做什麼」的迷惘，到後來能主動

選擇自己感興趣的休閒活動，顯示學童的休閒參與動機已有明顯提升。這樣的改

變不僅反映在休閒技能的應用上，更展現學童已逐步擺脫對 3C 產品的過度依賴，

學會自主安排更具意義的休閒活動。 

四、社會互動技巧策略能增進學童的人際互動與合作 

  本研究所設計的「社會互動技巧」策略，有效促進學童在家庭與班級中的互

動與合作能力。課程中特別融入家事體驗等休閒活動，讓學童在學習休閒技巧的

同時，也能在實作過程中練習如何與他人溝通、合作與分享。更重要的是，學童

將這些學習經驗延伸至家庭生活，假日主動與家人一起做家事，提升家庭互動的

品質。     
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  本研究結果顯示，「社會互動技巧」策略不僅讓學童體會到休閒活動可以成

為親子互動的重要媒介，也強化了學童在人際相處上的正向經驗，幫助他們在團

體休閒情境中建立良好的合作態度。 

  綜合以上論述，本研究驗證了以 Mundy 休閒教育模式為基礎所設計的休閒

教育課程，能有效改善一年級學童休閒活動選擇過於單一、以及過度依賴 3C 產

品的現象，同時顯著提升學童的閱讀頻率。研究結果顯示，透過完整且系統性的

休閒教育課程，以「休閒覺知」、「休閒資源」、「休閒技巧」、「社會互動技

巧」四大策略，能成功使學童降低 3C 產品使用時間，並培養學童更健康的休閒

態度，進而發展多元的休閒生活型態。Mundy 休閒教育模式展現高度的實務應用

價值，亦具良好的推廣潛力。 

第二節 建議 

    在本研究中看到，休閒教育確實能幫助學童減少 3C 產品使用時間，還能讓

他們的休閒活動變得更多元，甚至提升了閱讀的頻率。不過，短期的課程雖然有

效，但這些改變能不能長久維持，還有待進一步觀察。為了讓休閒教育發揮更深

遠的影響，不管是在學校課程的設計，還是未來的相關研究上，還有很多值得努

力的地方。以下會從休閒教育的長期推動和未來研究的方向來提出一些建議，希

望能對後續的發展提供參考。 

一、深化學校休閒教育課程，建立長期機制 

    本研究結果顯示，休閒教育課程的介入能有效降低學童的 3C 使用時間，並

提升其休閒活動的多樣性與閱讀頻率。然而，單次或短期的課程可能無法確保學

童能夠長期維持良好的休閒習慣。因此，建議學校應將休閒教育納入正式課程或

彈性學習時間，透過系統化的課程設計，逐步建立學童對於健康休閒活動的認知

與習慣。此外，學校可與家長合作，提供家長指引或舉辦休閒教育相關講座，使

家長了解休閒活動對孩子身心發展的重要性，並鼓勵家長陪伴學童參與休閒活動，

讓休閒教育從校內延伸至家庭，形成更完整的支持系統。 
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    除此之外，學校可設計多元化的休閒活動，如每學期舉辦「無 3C 休閒日」，

讓學童體驗一天不使用 3C 產品，並嘗試不同類型的休閒活動，進而培養對非 3C 

休閒的興趣。同時，學校可設立「休閒角」，提供閱讀、桌遊、益智遊戲等資源，

讓學童在課餘時間能夠有更多選擇，而非單純依賴 3C 產品。這些長期機制的建

立，有助於鞏固學童的休閒素養，使其在未來能夠持續維持健康的休閒習慣。 

二、對未來研究的建議 

（一）不同年齡層的比較與應用 

    本研究聚焦於國小學童的休閒教育與 3C 使用行為，但未來研究可進一步探

討不同年齡層學童對休閒教育的反應與行為變化。研究可比較不同年齡層學童在

接受休閒教育後的行為改變，並依據不同年齡的需求，調整課程內容與活動設計，

以達到更佳的教育效果。 

    此外，未來研究也可將對象擴展至國高中生，探討在科技使用更加頻繁的年

齡階段，休閒教育是否仍能有效降低 3C 產品的使用，並幫助青少年建立更自主

且健康的休閒習慣。同時，研究也可關注兒童與青少年在休閒選擇上的性別差異，

例如男生與女生在休閒活動上的偏好是否不同，以及休閒教育如何調整以滿足不

同性別學童的需求。 

（二）休閒教育的長期影響與追蹤研究 

    本研究主要分析休閒教育在短期內對學童休閒行為與 3C 使用的影響，但未

來研究可延長追蹤期，觀察學童在課程結束後數個月甚至一年內的行為變化，探

討休閒教育的長期影響。透過長期追蹤，研究可進一步了解學童是否能夠維持新

建立的休閒習慣，或是隨著時間回到原本高度依賴 3C 產品的狀態，並分析影響

其行為持續性的因素，例如家庭環境、學校支持系統或個人興趣等。 

    總結而言，未來研究應從不同年齡層與長期影響兩個角度深入探討休閒教育

的效益，並嘗試發展更具延續性與適應性的課程設計，以確保學童能夠在成長過

程中持續受益於健康的休閒習慣，最終建立平衡且有意義的生活模式。 
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附錄 

家長同意書 

親愛的家長： 

  您好！我是亞洲大學經營管理學系碩士在職專班的研究生，同時也是您孩

子的導師。有感於「休閒教育」主題課程對孩子在課餘時間的休閒選擇及未來

休閒習慣培養的重要性，且 108課綱中注重孩子的素養能力及應用，其中的

「閱讀素養」更是孩子在面對大量的資訊時，一項非常重要的能力，於是規劃

和學校長久以來推動的閱讀教育結合，擬以「以休閒教育推動閱讀之行動研

究」為題目，想藉由休閒教育課程，讓孩子了解課餘時間除了看 3C或玩，還可

以閱讀書籍，藉此加強孩子的閱讀習慣，讓孩子愛上閱讀。 

  課程預定於 11月 8日開始，利用每週五的彈性課程進行教學，為期 8週，

並不影響其他課程。  

  由於課程活動中的討論發表、學習單及平時表現等資料，都是論文重要的

分析依據，在此懇請您同意我在課堂上錄影、拍照及蒐集學生回饋等方式來收

集資料，蒐集的資料亦僅供學術用途，完全保障您和孩子的個人隱私，絕不對

外公開及損害您及孩子的權益。 

    研究主題的相關系列活動，都是希望孩子能有更寬廣多元的學習，故期盼

您的支持，並歡迎您隨時提供建議，如您同意孩子參與此研究，請在同意欄打

勾，並於家長簽名處簽名繳回，若有任何疑問，歡迎與我聯絡，謝謝！ 

  敬祝 

闔家平安 

  

亞洲大學經營管理學系碩士在職專班 

研究生 黃千華 敬上 113.9.11 

                                                                      

回條 

本人  □同意    □不同意 

學生                        參加此項教學研究 

                          家長簽名:                         

1 1 3 年   9   月      日 
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休閒活動大調查 

座號:     姓名:                           

1. 星期一至星期五放學後，我一天大約會看

或玩幾次 3C 產品？    

□0次 □1次  □2次  □3次  □超過 3次 

2. 星期一至星期五放學後，我一天大約會看

或玩多久的 3C 產品？  

□30 分鐘以下 □30 分鐘~1小時 □1~2小時  

□2~3小時    □3小時以上 

 

3. 放假在家時，我一天大約會看或玩幾次 3C

產品？    

□0次 □1次  □2次  □3次  □超過 3次 

4. 放假在家時，我一天大約會看或玩多久的

3C 產品？ 

□30 分鐘以下 □30 分鐘~1小時 □1~2小時  

□2~3小時    □3小時以上 
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5. 我常做哪些休閒活動呢？ 

6. 哪項休閒活動是我最常做的？ 

(                                     ) 

7. 我都用哪個休閒時間看課外書？ 

   □我沒有看課外書□星期一至星期五放學後  

   □放假日在家時  □其它: 

8. 上個星期一至星期日，我在休閒時間看了

幾本課外書？□0本 □1本  □2本  □3本  

□超過 3 本 

休閒活動類別 項目 

多媒體娛樂型 

□看電視 □玩手機或平板  

□打電動 □玩電腦 □其它: 

知識藝文型 

□閱讀 □吹陶笛 □唱歌  

□其它: 

技藝創作型 □畫圖 □黏土  □手做 □其它: 

體育活動型 

□跑步  □騎腳踏車  □健走 

□跳繩 □其它: 

社交服務型 

□做家事 □當志工 □聊天  

□其它: 


