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壹●前言 

 

一、研究簡介 

 

下課鈴聲一響，有些人會匆匆忙忙地利用下課時間去運動場運動，部分的人

會留在教室做自己的事，因為高年級的教室位於同一層樓，我們發現了這個現

象，讓我們很想了解高年級學生的運動習慣。為了幫助我們去了解這個現象，衍

生出兩個研究問題：1.志學國小高年級學生除了體育課外，主要的運動類型及運

動的狀況為何？2.志學國小高年級學生從事運動的原因與運動後的心情？我們

採用問卷調查的方式進行，針對我們的研究發現，提出具體的研究建議，提供給

志學國小老師在上課或規劃體育活動時的參考，進而讓大家喜愛運動。 

 

二、研究流程圖 

 

(圖一)研究流程圖 

 

貳●正文 

 

一、 運動和健康有什麼關係？ 

 

 大家都知道運動對身體好，但是究竟運動和健康有什麼關係呢？趙榮瑞教授

(2004)提出八點規律運動的益處： 

1. 預防心血管疾病；2. 提高呼吸系統功能；3. 增強消化系統功能；

4. 活化神經系統；5. 維持身體活動能力；6. 控制體重、減少疾病；

7. 減緩心理應激；8. 延年益壽。 
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 運動的好處大家或多或少知道，但是有效的運動方式卻並不是大家都知道

的。教育部體育署的官方網站有介紹運動計畫的訂定，其中說到： 

整個完整的運動過程包含熱身運動、主運動、緩和運動等三大部份。

在運動計畫設計時通常只設定主運動時間。一般主運動時間至少要持

續 15分鐘才有效果，如能持續 20-60分鐘更佳，通常一週至少運動三

天效果才會顯現。 

運動至少要持續 15 分鐘才會有效果，超過 30 分鐘以上會幫助脂肪酶的燃

燒，能夠提升減肥的效果(溫家惠，2009)。 

 

二、 問卷探討 

 

第一題： 

 

(表一)第一題統計圖 

志學國小高年級男生有 28 人，女生有 29 人。  

 

第二題： 

 
(表二)第二題性別堆疊圖 
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有 2 個女生是沒有運動習慣的。在 30 分鐘以內的女生有 16 個男生有 12 個，

大部分的人都選這個選項，可能是利用下課時間去運動，而下課時間最多只有

20 分鐘，運動時間至少要達到 15 分鐘才有效果(教育部體育署，2003)。有 8 個男

生 8 個女生是運動 30 分鐘至 1 小時的。運動 1 小時以上的男生有 8 個女生有 5

個。可以運動超過 30 分鐘以上的話，比較有可能是利用放學或假日的時間。 

 

第三題： 

 

(表三)第三題性別堆疊圖 

籃球有 15 個男生 1 個女生，男生比較多喜歡打籃球，因為我們學校有籃球

場，也是比較熱門的運動，男生通常會利用下課時間呼朋引伴一起去打球。棒球

有 8 個男生 5 個女生，樂樂棒也是我們學校很熱門的運動，雖然這個選項男生比

較多，但是女生也有喜歡棒球的。桌球有 3 個女生。羽球有 1 個男生 2 個女生。

慢跑有 1 個女生。游泳有 2 個男生 12 個女生，這個選項大部分是女生，主要是

因為比起其他的比較喜歡游泳。我們有問過幾個同學，有女生也喜歡打籃球，但

是更喜歡游泳。體操有 1 個女生。跳繩有 1 個女生。自行車有 1 個男生 1 個女生。

足球跟瑜珈是沒有人喜歡，可能因為在我們學校是比較冷門的運動。 
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第四題： 

 

(表四)第四題性別堆疊圖 

一週一次中，7 個女生 6 個男生。一週兩次中，有 5 個女生 3 個男生。一週

三次以上則是最多的，女生有 11 個男生有 17 個，這個選項中男生佔大部分，可

能因為大部分的男生會利用下課時間去運動。  

 

第五題： 

 

(表五)第五題性別堆疊圖 

星期一這個選項中有 17 個女生 9 個男生。星期二和星期三一樣人數，星期

二有 12 個女生 15 個男生，星期三有 22 個女生 5 個男生。星期四這個選項中有

15 個男生 9 個女生，星期五有 18 個男生 10 個女生。週休二日這個選項是最多人

選的，可能因為放假，比較有時間去運動。星期一到星期五是上學日，所以可以

運動的時間比較有限，願意利用下課時間運動的人比週休二日少。 
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第六題： 

 

(表六)第六題性別堆疊圖 

跟家人一起運動的女生佔 20 人男生佔 15 人，是所有選項最多人選的，有可

能是家裡有設定家庭運動計畫，所以跟家人一起運動的機會比較多。這個選項

中，男生比女生少，可能是因為男生大部分都在志學國小運動，可以參考第七題。

和同學一起運動的男生有 18 人女生有 16 人，因為天天都可以見面，一起運動也

比較有動力。和鄰居一起運動的男生有 6 人女生有 7 人。自己一個人去運動的男

生有 11 人女生有 8 人。 

 

第七題： 

 

(表七)第七題性別堆疊圖 

在志學國小運動的男生有 15 人女生有 9 人，這個選項男生比較多，有可能

是利用下課或放學時間去運動，可以參考第二題。在社區運動的男生有 11 人女

生有 18 人，可能附近就有運動場可以運動，回家之後就可以利用休息時間運動。
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在東華大學運動的男生有 1 人女生有 3 人，因為我們離東華大學很近，那邊的運

動場很大，還有游泳池，有些人會利用有空的時間去東華大學運動。 

 

第八題： 

 
(表八)第八題性別堆疊圖 

有 3 個男生 3 個女生覺得自己需要減肥而去運動。有 7 個男生 6 個女生會利

用運動宣洩情緒。自我挑戰有 9 個男生 12 個女生，想讓自己更有活力，用運動

來訓練自己。陪伴親友有 5 個男生 6 個女生。運動對身體健康好有 15 個男生 24

個女生，是所有選項最多人選的，大部分的人運動的原因是因為運動對身體健康

好。有 15 個男生 10 個女生是因為興趣而運動。我們學校有運動校隊，所以有本

身是校隊隊員的選項，但是沒有人選，表示大家都是因為喜歡運動而運動的。 

 

第九題： 

 

(表九)第九題性別堆疊圖 
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很好女生有 21 人男生有 19 人。尚可女生有 6 人男生有 4 人。普通女生有 1

人男生有 6 人。所有的人在運動完之後，心情都在普通以上，表示運動完之後心

情都是好的。趙榮瑞(2004)教授在《這樣運動一定健康》這本書有提到，運動可

以讓人忘記煩惱、放鬆心情。 

 

參●結論與建議 

 

一、研究結論 

 

從統計結果可以看出來，大部分的男生、女生都有運動的習慣，但是運動時

間未達 30 分鐘的人有超過半數，可能是利用下課時間去運動的可能性比較高，

這個狀況也跟我們在平常下課時看到的狀況一樣。運動次數沒有超過 3 次以上有

21 人，接近半數。我們從統計結果發現大部分的同學在社區運動，跟家人一起

運動的同學也是最多的，我們可以推論，因為社區附近有可以運動的空間，跟家

人一起去社區的運動場運動比較方便也比較安全。男生比較喜歡籃球，女生比較

喜歡游泳，因為題目是單選，大部分的人都選相較於其他的選項，最喜歡的運動

項目。所有的人在運動完之後，心情都是選項「普通」以上，表示大家在運動後

的心情都是比較好的。 

 

綜合以上觀察結果，我們可以說志學國小高年級的學生，大部分都有運動的

習慣，只是運動時間不長，大家都是因為喜歡運動而運動，而且男生和女生喜歡

的運動項目差異很大，運動後的心情都是普遍較好的。針對現況來說，我們可以

透過學校或家庭的力量，推波助瀾，讓志學國小高年級的學生一起來運動，大家

都健康！ 

 

二、研究建議 

 

我們從問卷統計結果中發現四個現象，我們針對這四個現象提出適當的建

議： 

 

(一) 運動時間未達 30 分鐘以上：設立獎勵制度，提升大家利用課餘時間從事

運動的意願。 

 

(二) 男生、女生喜歡的運動項目差異大：鼓勵大家多認識、嘗試其他的運動。 

 

(三) 運動次數未達一週 3 次以上： 

1. 設立獎勵制度，鼓勵大家去運動，獎品可以是文具用品或體運用品。 

2. 訂定運動計畫─可以先從自己喜歡的運動開始進行，再慢慢地嘗試其
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他的運動，最重要的是，找運動夥伴，會比較有毅力去執行運動計畫，

運動時也比較有趣。 

 

(四) 有 19 人習慣自己一個人運動：鼓勵這些人去邀請鄰居、朋友、同學、家

人等一起去運動，可以互相鼓勵彼此，一起訂定運動計畫，一起去嘗試

不擅長的運動。在運動的過程中，和其他人的互動多，比較有趣，時間

不知不覺就過去了。有他人的陪伴，能夠堅持下去的力量會比較強大。 
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