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統計問卷  

正式發放問卷  

問卷設計與討論  

蒐集文獻與資料  

確認研究主題  

壹●前言 

 

一、研究動機 

   

  休閒活動在我們生活中是不可或缺的，我們小朋友都很喜歡玩，依據 2013

年兒福聯盟青少年生活現況調查報告，小學生中最常做的熱門休閒活動前四名：

第一，上網；第二，看電視；第三，聽音樂；第四是睡覺補眠。這些活動多是室

內的，而且通常持續很長一段時間。其中上網的普遍影響大多數人的生活和身體

健康。所以我們想要調查本校高年級學生都在做什麼休閒活動，又都花了多少時

間在休閒，並了解還有哪些我們平常不太接觸但有益身心的休閒活動值得我們去

嘗試。 

 

二、研究目的 

 

  我們希望能藉由我們的調查，能讓我們更了解本校國小高年級學生在時代影

響下的休閒風氣，發展更多可能的休閒活動，因此我們的研究目的有以下三個： 

（一）了解志學國小高年級學生從事休閒活動的項目類別。 

（二）了解志學國小高年級學生從事休閒活動的時間多寡。 

（三）推廣多元有益身心的休閒活動。 

 

三、研究方法 

 

閱讀相關書籍、網路資料、發放問卷給高年級學生們填寫，加以統整分析，發

現問題，提出解決方案，形成完整報告。 

 

四、研究流程 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖一 研究流程 
分析與結論  



 

 

跟我們一起瘋休閒吧! 

2 

                                                   

貳●正文 

 

一、什麼是休閒活動? 

 

休閒的定義包括三個元素: 時間、活動及體驗。時間是指個人可以自由運用、

不受束縛的時間。活動是指可依個人的意願選擇活動。體驗是指休閒活動是愉悅

的、滿足的，一種主觀的正向心理體驗(柯艾等, 2012)。休閒可定義為課餘時間或

閒暇時間所做的活動，具有放鬆身心且可以抒解壓力，有益身心，部分休閒活動

尚且可達到運動的效果。現代的休閒康樂活動都強調親近自然環境及體育活動。

因此只要是能提供健康愉悅生活經驗者，都可稱為休閒。 

 

二、為什麼要有休閒活動？ 

 

  休閒活動不但能把工作留下來的一些不重要的思維推出思想領域，還可以使

人輕快些、腦筋也會清楚些。單純只休息不能達到這些效果，因為休息雖然停止

了工作，但是與工作有關聯的問題，仍然停留在腦子裡面。所以我們可以透過進

行別種活動，來代替工作佔據腦海的空間，獲得暫時的閒暇，順便放鬆身心，使

自己的精神被修復到。因此，我們或多或少都一定會有屬於自己的休閒活動，否

則生活都將只有責任、工作、壓力，毫無發洩管道可言，終而成為精神有迫害下

的一群人，運用休閒活動來紓壓，暫時離開繁瑣事務，將自己能量重新填滿，讓

人能全力再次出發！ 

 

三、休閒活動的功用 

 

  上述所提，休閒活動有助於身體的放鬆、精神舒壓，甚至能幫助我們社會化、

擴展能力，在不同種類的休閒會帶來不同的效益與對人的影響。例如：運動類別

的休閒有助於身心的健康，減少疾病發生的頻率，也能讓平常生活和工作上給予

身體的壓力可以紓解；藝文也是，寫書法、看展覽、音樂鑑賞，因人而異的藝文

活動，不僅是自己興趣的延伸，也能使自己的藝文素養提升，或者擴展自己在藝

文上的特色能力，對現世代強調多元能力的時代是有好的影響；社交活動主要是

在增進人際關係，以及人跟人的接觸；康樂性活動主要是在娛樂、放鬆，增進個

人的興趣等。休閒活動會因為個人的興趣、時間、場所、經濟能力而有所不同，

在不同的休閒活動下也會造成不同的結果，影響了興趣取向、能力取向、人際處

理關係能力、個性取向，或甚各類觀念取向，所以休閒活動除了最初的舒壓目的，

也造就了之後影響我們深遠的結果。 
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四、分析各種類別特色和可能相關的休閒活動 

 

(一) 體育性（運動相關） 

1. 特色：有助於身心的健康，減少疾病發生的頻率，而且運動完身體

會放鬆，身體不會再因為平常壓力而緊繃。缺點是身體會因為不當

的運動而造成身體創傷。 

2. 舉例：田徑、跑步、游泳、騎腳踏車、足球、跳繩、籃球、棒球、

手球、排球、躲避球、飛盤、高爾夫球等。 

 

(二) 康樂性（遊戲相關） 

1. 特色：人們可以一同玩樂；父母和兒童可以一起遊戲，遊戲可以增

進兒童四肢的靈活度、腦力開發等等。缺點是會受到時間、場所、

家長和兒童的親子關係等影響。 

2. 舉例： 大地遊戲、１２３木頭人；親子之間的活動如：益智遊戲、

玩牌、下棋等。 

 

(三) 藝文性（藝術、文章相關） 

1. 特色：增加文化氣質、擴展特色能力、放鬆身體、消除疲勞、紓解

生活中所帶來的壓力。缺點是多會因為時間、經濟、場所而被限制。 

2. 舉例：音樂欣賞、繪畫、素描、寫作、閱讀、手工藝術、跳舞等。 

 

(四) 網路與 3C 產品 (現代科技影響的休閒活動) 

1. 特色：近代因科技發達而出現的休閒活動，具調養身心、增加知識、

傳播資訊等功能。缺點有容易沉迷、忘記時間，讓自己的時間規劃

被破壞，更有資訊傳遞過快造成的隱私疑慮。 

2. 舉例：網絡、社群網站(Facebook ) 、通訊軟體(LINE) 、玩 3C 產品

等。舉例：音樂欣賞、繪畫、素描、寫作、閱讀、手工藝術、跳舞

等。 

 

 

五、志學國小高年級生休閒活動時間量的現況調查與分析 

 

(一) 問卷設計 

1. 本研究為了解國小高年級休閒活動類別項目取向，和休閒活動時間

多寡，故設計『志學國小高年級學生休閒活動調查表』，以志學國小
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高年級學生為主要調查對象。（『志學國小高年級學生休閒活動調查

表』附於附錄） 

2. 調查表主要緊扣研究目的分為兩部分：第一部分基本資料；第二部

分休閒活動在國小高年級的內容及時間之調查。透過這兩部分的問

題調查，分析志學國小高年級學生休閒活動的構成面向。 

3. 問卷第一部分基本資料：志學國小高年級共有三個班級：六年甲班、

五年甲班、五年乙班。三個班級人數分別為 28 人、16 人以及 15 人，

一共 59 人，有效問卷共計 59 份，以下分析問卷統計之結果。 

 

(二) 問卷統計結果與圖表說明 

 

本問卷的第二部分為休閒活動在國小高年級的內容及時間之調查，我們將

統計後的圖表放在一起比較並依照題目來說明。 

從第二部分第一題「你喜歡休閒活動嗎？」我們可以看到大部分的人都是

喜歡休閒活動的，只有極少數人是不喜歡的。 

 

圖二 你喜歡休閒活動嗎？ 

 

從第二部分第二題「你認為休閒活動是必須的嗎？」我們發現所有人都認

為休閒活動是必須的，儘管有少部分人不喜歡休閒活動。 (見圖三) 

 

圖三 你認為休閒活動是必須的嗎? 

 

從第二部分第三題「請勾選你時常參與的體育類休閒活動項目（可複選）」

中，我們可以看到較多人從事的運動類休閒活動，都是比較平常、容易接觸
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到的，不需要特定時間、地點的休閒活動。(見圖四、圖五) 

 

圖四 請勾選你時常參與的體育類休閒活動項目（陸上） 

 
圖五 請勾選你時常參與的體育類休閒活動項目（水上） 

 

從第二部分第四題「請勾選你時常參與的康樂類休閒活動項目（可複選）」

中，我們可以看到大多數人認為看電視是一種休閒活動，可以放鬆身心；另

外卡牌遊戲也深受喜愛，可能是因為沒有地點上的限制，所以方便在課後玩

樂。(見圖六) 

 

圖六 請勾選你時常參與的康樂類休閒活動項目 

 

從第二部分第五題「請勾選你時常參與的藝文類休閒活動項目（可複選）」

中，我們可以發現，閱讀、繪畫、音樂等課程，都受高年學生喜愛，應是學

校有大力推廣，除了增加能力，更可以陶冶性情。(見圖七) 
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圖七 請勾選你時常參與的藝文類休閒活動項目 

 

從第二部分第六題「請問你一週進行幾次休閒活動？」中可看出來，一週

七次以上佔了大多數，有 25 位，第二多也在一週三次，有 12 位，也就是說，

大多數同學的生活中並非只有作業、工作，多數人都還是會從事休閒活動，

而且能從事的次數能達到每週一次。(見圖八) 

 

圖八 請問你一週進行幾次休閒活動？ 

 

從第二部分第七題「一次大約運用多少時間？」中，我們可以看到進行半

小時以內、半小時到一小時、一小時到兩小時的休閒活動都大有人在，顯見

大家都能從繁忙的時間裡抽空出來，或者是利用零碎時間進行休閒活動。但

每次進行一小時以上有 26 人，值得關注。(見圖九) 

 
圖九 一次大約運用多少時間？ 

 

從第二部分第八題「請勾選你時常參與的休閒活動項目（3C 類）（可複選）」
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中，我們可以發現，在科技發達的現代 3C 產品成為了一種熱門的休閒活動，

另外可以隔空溝通情感的社群網站亦然。(見圖十) 

 

 
圖十 請勾選你時常參與的休閒活動項目（3C 類） 

 

從第二部分第九題「請問你一週進行幾次與網路或 3C 遊戲有關之休閒活

動？」中，我們可以清楚的發現，一週七次以上的人最多，也就是說現在使

用３Ｃ產品已經較是一件平常的事了。(見圖十一) 

 

圖十一 請問你一週進行幾次與網路或 3C 遊戲有關之休閒活動？ 

 

從第二部分第十題「請問你一次大約運用多少與網路或 3C 遊戲有關之時

間？」中，我們可以發現，以使用半小時到一小時的人數最多。(見圖十二) 

  

圖十二 一次大約運用多少與網路或 3C 遊戲有關之時間？ 
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比較各統計圖表結果，我們有以下發現： 

(1) 大部分的志學國小高年級同學都喜愛休閒活動，並且認為休閒活動是必須

的。 

(2) 在體育類的休閒活動中，較多人從事的是騎腳踏車及球類運動，露營、攀

岩等需要特定地點，或者專業能力的陸上運動休閒活動，較少人從事。水上

運動休閒活動較多人從事的是游泳，而浮潛仍有人從事，可能是因為志學國

小位於花蓮地區，有地理上的優勢。 

(3) 在康樂類休閒活動項目中，最多人從事的是看電視，親近自然的大地遊戲

最少人從事。 

(4) 在藝文類的休閒活動項目中，閱讀最多人從事，有助於提升學生素質。 

(5) 大家從事休閒活動的次數達一週七次以上有 25 位同學，每次使用時間從

半小時到兩個小時以上都有。代表大家有充分的機會從事休閒活動。 

(6) ３Ｃ產品使用的頻率很高，每周達七次以上有 23 人，為最大多數。每次

以半小時到一小時為最多。顯見 3C 產品已是一種很頻繁的休閒活動。 

 

３、桌遊推廣活動 

 

    我們在分析統計圖表時發現，志學國小高年級學生平均每天都會以 3C 產

品來做休閒，而從事休閒活動的時間也不少，所以我們想要藉由帶領班上同學

玩桌遊，來推廣多元、正當又有益身心的休閒活動。 

    我們利用 9/16 星期三下午認識並試玩桌遊，由淑玲老師和組員們分別介紹

有趣又益智的桌遊，再在導師蕓璟老師的安排下利用 9/21 最後一節課來推廣休

閒活動。一開始由岳甫來說明推廣及認識桌遊的益處，接著子晰介紹我們要玩

的三種桌遊遊戲的優點，接著，我們就開始玩了。我們要玩的桌遊有三種，拔

毛運動會、撲克牌的心臟病，和撲克牌的大老二.，分別由我們三人帶領，最後

由慧美總結並引導同學寫回饋單。 

    同學們都很喜歡我們的桌遊課，因為有些他們沒玩過而覺得特別新鮮，其

中以拔毛運動會最多，因為他們第一次玩，而且大家的記憶都很好，很適合玩

這種；心臟病大家覺得很刺激，真的快要有心臟病了呢!大老二大家覺得很好玩，

因為規則有點深奧，大家就懶得玩了。大部分的小朋友都樂在其中，他們覺得

課程有趣，在玩的過程中充滿笑聲，非常值得。我們問到，是不是會改掉玩 3C

的習慣，大部分都是願意的，但還是有少數 3 個覺得電動比較好玩。雖然 3C

產品和桌遊一樣好玩，可是玩電動太久會傷眼睛，還會因缺乏互動而影響我們

跟人互動的能力。還是希望大家可以多玩桌遊多動腦，不要常玩 3C 產品而搞

壞了靈魂之窗! 
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參●結論 

 

一、結論 

 

  經由研究調查發現本校高年級生都喜愛休閒活動，都認為休閒活動是必須

的。體育類的休閒活動，以騎腳踏車及球類運動為最多，康樂類的休閒活動以

看電視最多，藝文類從事最多的項目是閱讀。從事休閒活動平均每週達七次為

最多，幾乎天天就有一個，而網路和 3C 產品的使用頻率也很高，也以每週達

七次為最多。顯見大家都有充分的機會從事休閒。經由我們的趣味桌遊推廣，

本班同學大都能親身體認和肯定桌遊的魅力。 

 

 而在科技發展的現在，有許多的 3C 產品可以拿來當休閒活動，可是也因

此忽略了健康和其他各項能力的培養，所以在使用科技的當下，應該注意休息

和使用頻率。休閒活動對我們來說是必須的，也算是我們生活中的一部份，我

們應該多關注如何健康、適當有效的進行休閒活動，讓我們在讀書課餘一起來

瘋休閒吧! 

 

二、建議 

 

  根據結論，我們想針對學生、老師、家長給予一些意見: 

(一) 針對學生的建議，每周只進行一次休閒活動的同學，可將次數提升三次到

五次，嘗試更多元的休閒活動，以放鬆身心。進行３Ｃ產品、電視、電影、

電玩等休閒活動，須注意用眼時間，以防近視。不妨將許多休閒活動當成

能力來培養，增加自己的能力。 

(二) 針對老師的建議，可以多帶領學生進行大地遊戲，親近自然等活動，讓現

在少自然的休閒活動，例如：看電視、３Ｃ產品，比例獲得平衡。宣導網

路相關知識，例如：網路安全、智慧財產權、網路隱私。 

(三) 針對家長的建議，可帶領小孩一起進行休閒活動，增進感情。限制３Ｃ產

品使用時間。並提醒注意小孩在進行休閒活動時的安全。 
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三、未來研究方向 

 

  透過這次的研究，我們知道志學國小高年級學生的休閒類型及時間，，也

知道以網路及 3C 產品為休閒活動的頻率幾乎每天都有。期望未來能將研究範

圍擴大到全校同學，並了解各類休閒活動對他們的影響。 
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附錄 

志學國小高年級學生休閒活動調查表 

 

親愛的同學，您好: 

    我們是花蓮縣志學國民小學六年級的學生，因為參加「花蓮縣小論文比賽」，希

望對〝國小高年級休閒活動〞有深入的了解，希望你能提供寶貴的意見做為參考，本

資料僅供學術研究，敬請惠予協助，謝謝你的合作與配合！ 

研究者：蔡慧美、洪岳甫、徐子晰 

指導老師：謝蕓璟老師、王淑玲老師 

 

第一部分：基本資料 

 

1. 你的年級: □五年級  □六年級 

 

2. 你的性別: □男生  □女生 

 

第二部分：休閒活動在國小高年級的內容及時間之調查 

 

1. 你喜歡休閒活動嗎?  □喜歡 □不喜歡 

 

2. 你認為休閒活動是必須的嗎?  □是  □否 

 

3. 請勾選你時常參與的體育類休閒活動項目 (可複選): 

 

 A、陸上休閒活動 

□田徑  □跳繩  □健走  □露營 □攀岩  □飛盤  □騎腳踏車 

□ 球類運動□其他 ___________________ 

 

B、水上休閒活動 

□游泳  □浮潛  □帆船  □獨木舟  □其他 _____________ 

 

4. 請勾選你時常參與的康樂類休閒活動項目 (可複選): 

□大地遊戲  □益智遊戲  □卡牌遊戲(撲克牌、UNO) 

□其他 _____________ 

 

5. 請勾選你時常參與的藝文類休閒活動項目 (可複選): 
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□繪畫 □閱讀 □下棋  □書法  □寫作 □攝影□展覽欣賞  □表演欣賞  

□手工藝品□音樂欣賞  □其他 _____________ 

 

6. 請問你一週進行幾次休閒活動? 

□一次  □兩次  □三次  □五次  □七次以上 

 

7. 一次大約運用多少時間? 

□十分鐘  □半小時  □一小時  □兩小時  □三小時以上(含) 

 

8. 請勾選你時常參與的網路或 3C 遊戲有關之休閒活動項目 (可複選): 

□社群網路  □通訊軟體(LINE、SKYPE……) 

□電玩遊戲(XBOX、PS4……) □3C 產品(如手機、電腦……) 

□其他 _____________ 

 

9.請問你一週進行幾次與網路或 3C 遊戲有關之休閒活動？ 

□一次  □兩次  □三次  □五次  □七次以上 

 

10.一次大約運用多少時間? 

   □半小時以內  □半小時到一小時  □一小時到兩小時  □兩小時以上 


