
 

給學生多點戶外活動時間將有助學習 
 

駐波士頓辦事處教育組 
 

少待在教室，多到戶外遊玩，這概念似乎違背一般認為對孩子

教育會比較好的那種直覺。(一般認為，待在教室可以念多一些書。)

畢竟，現在有很多州，如紐澤西州州長克里斯．克里斯帝，規定待

在教室的天數要多一些。 但工作天數多，並不等於效率高。相反地，

學生們反而會更倦怠、更沒效率以及更一成不變。沒有玩樂只有工

作，確實會讓男女學生都變得很沉悶。 

多年來，教師們在不同的策略上，測試多次及花了許多時間去

試圖扭轉這些觀念，但都被證明無效。要讓孩子們有效學習的答案，

並不是增加待在教室的時間。孩子們需要的是動一動與恣意遊玩的

時間。 

在最近的一次休假，我花了六個星期在芬蘭了解他們是如何體

現教育。芬蘭的教育體系裡，閱讀、科學和數學很重要，同時也並

重社會科學、體育、藝術、音樂、外語及實用技能。芬蘭的學校生

活和美國的學校生活迥然不同。例如，在美國，一年級的學生一週

待在學校 35 小時，每天 7 小時。在芬蘭，一年級的學生一週有 22.5

個小時在學校或一天 4.5 小時，其中每天 3 小時在課堂裡學習，另

外 1.5 小時休息，或是到戶外遊戲。反觀有些美國小學在課表上不

僅沒有安排休息時間，更不用說安排戶外活動時間了。 

孩子們天生就該動一動的。有更多的時間去戶外遊戲，就像給

孩子們一個重新啟動按鈕一樣。這不只能幫助他們擺脫一天的忙

碌，更使他們有機會發洩一下，同時也讓他們有機會換個場景，重

新注入能量，讓他們回到教室後，更有活力專注於學習。 

當一個人坐著超過二十分鐘，大腦和身體的生理機能會開始改

變。地心引力讓血液進入大腿後側肌群，腦內缺少了所需的氧氣與

葡萄糖。當我們坐太久，大腦基本上是處於休眠狀態。活動一下可

以刺激神經，讓大腦啟動。當你坐著時，這些神經就沒有在運作。 

讓學生離開椅子，到戶外動動是不可少的。在《JAMA 眼科學》

刊物中，調查發現美國人民 12 到 54 歲間有 42％的人患有近視眼。

相較於 40 年前的 25％，這樣的比例變化，不能只以遺傳來解釋。

待在室內的時間會讓我們視力變差，尤其是我們長時間盯著電腦螢

幕，沒有將視野放遠。另外還有研究指出，人們在光線不足的地方

工作，尤其是室內照明不良的地方，更會破壞人們的生理節奏、影

響健康睡眠。當這些節奏被打亂時，它對學業成績就會有負面影響。 



 

我非常相信安排更多的時間在戶外活動和休息會對學生學習比

較好，我已經啟動了一個名為「 ISIS 計畫」-創新戰略，激勵學生。

目前已在 2 所德克薩斯州私立學校實施，另該州的 3 所公立小學也

將於秋季加入此計畫。這項計畫並沒有減少學生待在學校的時間，

但有更多的戶外活動及休息時間。學生在早上有兩次各 15 分鐘的戶

外自由活動(一次是在午餐前，另一次是在午餐後有短暫休息時

間)，然後在下午有兩次各 15 分鐘的休息時間。這些學校的體育課

程將持續進行。 

我們不應該犧牲學生的休息時間，也不該用它來限制學生。讓

孩子在一整天的課堂中能動一動，他們會在專注力、行為問題和學

業成績上表現更好。長期以來我們確實沒有改變，孩子們體育課時

間因為課堂時間而減少，而全美目前孩童肥胖的比例持續上升，國

際 學 生 能 力 評 量 （ Programme for International Student 

Assessment，簡稱 PISA）測試的結果令人沮喪。就各方面來看，我

們現在就該行動了! 
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