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基於於學童都能健康的成長及精力充沛的學習，專家們強調學校

應扮演推動角色，積極且主動的提供學童每天至少 60 分鐘的中等或

較激烈的肢體活動。據估計只有半數學童在校的活動量達到聯邦為學

童健康發展而訂定的標準，而學童每天肢體活動最多的就是在校時

間，如體育課運動、課間休息玩耍及課堂伸展操等，其他如果還有額

外的活動機會就是課後輔導計畫，如參加校內的社團活動或各類球隊

等。學校應將之列為優先加強的項目，與學童健康檢查、加強免疫力

及營養午餐同等重要，都關係到下一代是否有健康的體魄及未來學業

的成就與否。 

美國教育部最近發表一篇報告，重申體能教育的重要性，應與數

學、科學閱讀等同列為核心課程。雖然目前大部份的州都有體育課為

必修課的法規，但全美缺乏協調統一性的體能教育政策。教育部在報

告中要求學區提供高品質的體能教育，小學每天至少要有 30 分鐘的

體育課，中學至少 45 分鐘的體育課，如採彈性上課方式，小學生一

週至少上足 150 分鐘的體育課，中學生為 225 分鐘。上體育課時，較

高強度的運動至少得佔一半以上的時間才能達到運動的目的。同時學

校整體環境措施必須加強，方便學生課間或課後的體能活動所需，體

育課不該是學生僅有的活動機會，在校時間除了上課外，下課或課後

都應該讓學生可以盡情玩耍或伸展肢體。 

自從 2001 年開始施行「不讓任何一個孩子落後」法案後，有 44

％的學校行政人員表示他們為了達到目標，不惜縮短體育課和課餘休

息的時間，用來增加閱讀和數學課的上課時間。其實這種作法適得其

反，許多證據和研究都顯示，正在成長中的孩童如果增加體能活動和

運動機會，反而會加強他的學術表現，特別就數學和閱讀這兩科來

說，充分享有體育課比減少體育課以增加學習時間，學習效益會更為

顯著。 

體能活動範圍廣泛，包括有氧運動、耐力訓練等，有組織的活動

和自由活動等區分。根據研究報告，無論短或較長的運動時間，都會

帶來很大的益處。例如有氧運動與腦結構中記憶力和問題解決的功能

有相關連，瞬間爆發性的活動會增強對目標的專注和持久力，課餘休

息與同儕戲耍，也有提升社交能力和想像力的功用。 



 

除了註明最低的體育課時間外，報告還加上不得以處罰的名義額

外加重功課，剝奪學童課餘的休息時間。學校只要安排妥當每天必有

的體育課和課餘休息的時間，仍可保留大量的上學時間投注予核心課

程的教學，互不抵觸。 

聯邦和州政府與學校系統相關連的所有層級，及市政府及市區規

劃部門，還有家長及教師協會等機關團體都應該有志一同的為學童的

體能教育著想，各負起相關責任，規劃擬訂增強體能教育的政策和措

施、環境設計，及提供專業發展的體能教師培訓等行動方案，並確定

全國各地每一所學校的每一名學生都能均等的享有體能教育帶來的

身心利益，共同攜手為下一代的學術成就及健康發展打造美好的未

來。 

此次教育部發表的體能教育研究報告係由 Robert Wood Johnson 

基金會資助，委託由全美科學學會(National Academy of 

Sciences)、全美工程學會(National Academy of Engineering)、醫

藥協會(Institute of Medicine)、全美研究委員會(National 

Research Council)等組成的全美學會(National Academy)進行研

究，該獨立非營利組織主要的任務就是提供參眾議會有關科學、科技

及健康等方面的政策建議和相關訊息。 
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