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本 期 主 題 ﹝奧林匹克教育﹞

四、奧林匹克文物

除了奧林匹克運動會進行的活動之外，

古奧林匹克的文物也可以作為教材，當時

為何要有奧運，這些文物可以作為第一手

資料。目前奧林匹克學院除了推廣奧林匹

克教育之外，更希望能夠在各國成立奧林

匹克博物館，讓這些青年學子能夠真實的

與歷史對話。

奧林匹克運動會是人類共同的文化資

產，與運動教育的目標類似，更可以豐富我

們的學校體育內容。但除了體育課之外，學

校也可經由奧林匹克日或奧林匹克周的系列

活動，進行主題式課程統整，例如學校可以

在音樂課當中進行聖歌教學，而道德相關議

題融入各項課程當中，而其他科目也可以與

奧運會進行連結，例如數學可以將情境融入

奧運比賽，語文可以進行運動相關議題的認

識與創作，甚至是自然科學，都能夠與奧林

匹克相關活動進行統整，除了可以增加學生

對於奧運的熟悉度，豐富學習的內容，也能

夠成為學校的特色之一。

結語

Siedentop（1994）發展的運動教育模

式，是經由真實的運動參與與不同的角色

扮演達到教育的目的，儼然是一項賽會的

縮影。運動達到教育的目的是體育教師的目

標，而奧林匹克活動也是經由運動來教育青

年，兩者雖然參與對象不同，範圍也不同，

但是對於運動教育的本質來說是類似的。當

前奧林匹克教育仍待努力的地方包含師資的

培養，並不是所有的師資培育單位都將奧林

匹克納為必修，因此在教育之前的師資培育

仍可再努力；除此之外，一套有系統、適合

國內不同年齡的奧林匹克教材，也是仍可努

力之處。目前國內體育僅就運動技能進行課

程設計，但運動並非如此狹隘，其生成蘊含

了人類的歷史，值得我們多加思考、推廣與

教育。
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許美霞   台中市東區大智國民小學教師

跑吧！孩子們！

──台中市大智國小跑步健身的故事

源起

美國前總統柯林頓認為︰「運動不僅讓

我們活得長久，更重要的是它能讓我們活得

更好，能有更多的精力、更清晰的思維來處

理生命中重要的事情，以實現自我價值。」

在《跑步聖經》一書中，喬治．希恩博士也

提到自己的運動經驗及其所獲得的成就。希

恩博士選擇跑步作為強身健體的主要模式，

他認為只有「運動的生命」才能精力充沛的

去迎接每天的挑戰，意即「生命不息，運動

不止」（郭佳，2007）。

近年來，隨著經濟的發展與多元文化交

流的衝擊，台灣社會架構已從傳統的農業型

態轉變成工商業形態，雙薪家庭成了普遍的

現象，在社會與工作競爭壓力下，多數的上

班族在下班後已無多餘的心力拖著疲憊的身

心走入忙碌的廚房，這也迫使國人的飲食習

慣逐漸由家庭走向外食。長期倚賴外食或速

食的餐飲造成過胖或體脂肪過高的人口愈來

愈多，特別是學童肥胖現象更加嚴重。資訊

科技的日新月異以及網路資料無遠弗界的傳

輸，雖然帶給人們便捷與多彩多姿的生活，

卻也不斷誘使人們沈迷在虛幻的網路及電玩

遊戲等 3C 產品數位世界裡，資訊科技成了

生活的重心，此種生活型態剝削了運動時間，

壓抑了運動意願，使得過胖學童的健康狀況

及身體適能每況愈下。

2011 年，大智國小適逢新校長聶台璋就

任，全校師生都想知道這個長三只耳朵的校

長會變出什麼不一樣的把戲？果不其然，聶

校長除了重視課業之外，也致力於提升學童

身體適能。他表示自己從小因瘦弱多病，在

球場上常被欺負或不慎遭「球吻」，然而即

便如此，他內心深知運動的好處，因為自己

只要保持運動就甚少生病，所以非常珍惜每

一次運動機會。各式球類活動、舞蹈、競走

及跑步等都是很好的運動項目，其中以跑步

是最簡便又未必需要同伴的個人運動，不須

呼朋引伴，不須額外花費，隨時可動，於是

他開始熱衷跑步並積極推展跑步健身理念給

校園內師生。
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傳統上，本校配合運動會比賽項目，

學童跑步距離規劃一至三年級以 60 公尺、

四至六年級以 100 公尺為主，此項規劃距

離稍嫌過短，且一學期難得跑幾次，此舉對

提升學童身體適能的助益不大，且無法建立

良好的運動習慣。於是校長邀請老師們召開

會議共同討論，並分享他推展校園跑步健身

運動的經驗，從以往經驗得知，若能協助學

童養成跑步運動習慣，持續幾年下來，學童

已經可以輕易跑上 1,800 公尺，而且透過長

時間持續跑步的習慣，學童的身體適能獲得

顯著的提升。一旦學童擁有良好的體適能基

礎，任何運動競賽只要再有適當的指導，參

加比賽必有佳績；體能變好、肺活量增加，

歌聲就會嘹亮悅耳，對合唱練習自然有加分

效果，合唱比賽也會締造佳績；擁有良好的

運動習慣，精力獲得紓解、情緒穩定，學童

品性變好了，教室常規與班級經營變得更容

易……這些都是實施跑步活動的附加價值，

對學校日常生活教育的影響效益更是巨大。

實施方法

新學年度開始，全校學童跑步健身活動

正式啟動，為充實學校教師指導學童跑步的

相關知識、技巧與注意事項，學務處邀請了

國立台灣體育運動大學競技系的許績勝老師

蒞校演講，教導老師們如何指導學生慢跑，

從服裝穿著和跑步鞋等基本配備的選擇、暖

身活動、相關技術、水分補充、注意事項到

緩和操……等等，各個環節皆鉅細靡遺地

說明。會後老師們皆深覺受用無窮。準備就

緒，全校師生一起動起來（圖 1 ～ 4）。由

於學校操場跑道只有 200 公尺，因此必須

妥善規劃各年級的跑步實施時段，每班每週

至少跑三次，以晨間和課間時間為主，安排

導師依表定時間陪同指導。一、二年級規劃

為入門級，以一次能跑完 400 公尺為目標，

三年級屬中等級一次要跑完 600 公尺，四、

五、六年級配合體適能檢測一次跑完 800

公尺是基本要求。萬事俱備，全校跑步健身

活動開跑，只要想像數百人一起跑步的壯觀

景象，就令人振奮，每位師生都摩拳擦掌、

躍躍欲試。

在校園裡，學童最信任、對學童最具

影響力的人，當然是班級導師，因此推行任

何活動，只要有導師的協助，效果便立竿

見影。全校跑步健身活動，當然仍得委由各

班級任導師從旁輔導，到了跑步時間，有些

老師跟著學童一起跑，有些站在旁邊加油，

目的就是增強學童們的信心而能勇於接受這

項活動的挑戰。活動推行初期，有些老師會

懷疑孩子們是否有耐力及足夠的毅力持之以

恆？經過一學期的實施，事實證明，在師長

的鼓勵及同儕的陪伴下，校園裡跑步的人群

儼然已成為一種特殊景象，每天從早晨到放

學前，除了中午不適合運動時段外，操場上

總是摩肩擦踵，熱鬧非凡！

每位小朋友都能遵守運動規則，依照老

師活動實施前的指導與叮嚀進行跑步，在規

定的跑道上，由步履速度較穩的同學當領頭

羊，全班小朋友一個接著一個，沒有人會超

車造成安全問題，也不會因有人速度較慢影

響整支隊伍的前進而有打結的現象，更不見

一般活動時學童們嬉鬧爭吵的情形，一切都

那麼井然有序，成了跑步健身活動另一項重

大收穫──潛移默化的品德教育，看了真教

人感動。

兩個月過去，跑步活動彷彿呼吸或喝水

一樣自然，學生一早到校，做完打掃工作，

即便沒有導師要求，也能三五好友，成群結

伴在操場上跑步，有的輕鬆自如，有的仍覺

氣喘吁吁，偶有落後的小朋友，在同儕鼓勵

陪伴下都能循序漸進的跑完全程。操場上跑

步成了大智國小的全校運動，尤其難能可貴

的是學校部分非行動不便的身心障礙生，也

一樣加入跑步的行列，他們的腳步一啟動，

就不肯駐足，這種超級認真的態度，著實令

人動容。果然，有目標去追求，感覺真的很

不一樣。

圖1       練習之一

圖3       老師！加油！

圖2       練習之二

圖4       小朋友加油！
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傳統上，本校配合運動會比賽項目，

學童跑步距離規劃一至三年級以 60 公尺、

四至六年級以 100 公尺為主，此項規劃距

離稍嫌過短，且一學期難得跑幾次，此舉對

提升學童身體適能的助益不大，且無法建立

良好的運動習慣。於是校長邀請老師們召開

會議共同討論，並分享他推展校園跑步健身

運動的經驗，從以往經驗得知，若能協助學

童養成跑步運動習慣，持續幾年下來，學童

已經可以輕易跑上 1,800 公尺，而且透過長

時間持續跑步的習慣，學童的身體適能獲得

顯著的提升。一旦學童擁有良好的體適能基

礎，任何運動競賽只要再有適當的指導，參

加比賽必有佳績；體能變好、肺活量增加，

歌聲就會嘹亮悅耳，對合唱練習自然有加分

效果，合唱比賽也會締造佳績；擁有良好的

運動習慣，精力獲得紓解、情緒穩定，學童

品性變好了，教室常規與班級經營變得更容

易……這些都是實施跑步活動的附加價值，

對學校日常生活教育的影響效益更是巨大。

實施方法

新學年度開始，全校學童跑步健身活動

正式啟動，為充實學校教師指導學童跑步的

相關知識、技巧與注意事項，學務處邀請了

國立台灣體育運動大學競技系的許績勝老師

蒞校演講，教導老師們如何指導學生慢跑，

從服裝穿著和跑步鞋等基本配備的選擇、暖

身活動、相關技術、水分補充、注意事項到

緩和操……等等，各個環節皆鉅細靡遺地

說明。會後老師們皆深覺受用無窮。準備就

緒，全校師生一起動起來（圖 1 ～ 4）。由

於學校操場跑道只有 200 公尺，因此必須

妥善規劃各年級的跑步實施時段，每班每週

至少跑三次，以晨間和課間時間為主，安排

導師依表定時間陪同指導。一、二年級規劃

為入門級，以一次能跑完 400 公尺為目標，

三年級屬中等級一次要跑完 600 公尺，四、

五、六年級配合體適能檢測一次跑完 800

公尺是基本要求。萬事俱備，全校跑步健身

活動開跑，只要想像數百人一起跑步的壯觀

景象，就令人振奮，每位師生都摩拳擦掌、

躍躍欲試。

在校園裡，學童最信任、對學童最具

影響力的人，當然是班級導師，因此推行任

何活動，只要有導師的協助，效果便立竿

見影。全校跑步健身活動，當然仍得委由各

班級任導師從旁輔導，到了跑步時間，有些

老師跟著學童一起跑，有些站在旁邊加油，

目的就是增強學童們的信心而能勇於接受這

項活動的挑戰。活動推行初期，有些老師會

懷疑孩子們是否有耐力及足夠的毅力持之以

恆？經過一學期的實施，事實證明，在師長

的鼓勵及同儕的陪伴下，校園裡跑步的人群

儼然已成為一種特殊景象，每天從早晨到放

學前，除了中午不適合運動時段外，操場上

總是摩肩擦踵，熱鬧非凡！

每位小朋友都能遵守運動規則，依照老

師活動實施前的指導與叮嚀進行跑步，在規

定的跑道上，由步履速度較穩的同學當領頭

羊，全班小朋友一個接著一個，沒有人會超

車造成安全問題，也不會因有人速度較慢影

響整支隊伍的前進而有打結的現象，更不見

一般活動時學童們嬉鬧爭吵的情形，一切都

那麼井然有序，成了跑步健身活動另一項重

大收穫──潛移默化的品德教育，看了真教

人感動。

兩個月過去，跑步活動彷彿呼吸或喝水

一樣自然，學生一早到校，做完打掃工作，

即便沒有導師要求，也能三五好友，成群結

伴在操場上跑步，有的輕鬆自如，有的仍覺

氣喘吁吁，偶有落後的小朋友，在同儕鼓勵

陪伴下都能循序漸進的跑完全程。操場上跑

步成了大智國小的全校運動，尤其難能可貴

的是學校部分非行動不便的身心障礙生，也

一樣加入跑步的行列，他們的腳步一啟動，

就不肯駐足，這種超級認真的態度，著實令

人動容。果然，有目標去追求，感覺真的很

不一樣。

圖1       練習之一

圖3       老師！加油！

圖2       練習之二

圖4       小朋友加油！
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效果

推動近一學期的跑步健身運動後，一至

三年級利用運動會、四到六年級則利用彈性

課程時間做檢測以驗收初步成果，以班級為

單位，從起跑線開始（圖 5），哨音一響，

同學們努力向前跑（圖 6、圖 7），跑完一圈

後從檢測天使（圖 8）手上拿識別繩（圖 9、

圖 10），跑完第二圈再拿一條，以此類推。

以教育部體適能常模中等級為參考，在合格

標準時間內（如表 1）跑完全程者授與獎牌

一面（圖 11、圖 12），得獎牌之學生臉上

布滿光彩，神情傲人，頻頻炫耀著手上的金

牌，從他人滿是羨慕的眼光感受到無比的光

榮和成就感。

圖5       蓄勢待發

圖7    我愛跑步！

圖6       衝啊！

圖8       檢測天使

表 1 台中市大智國小長跑合格標準

長跑距離 男生 時間 女生 時間

400 公尺 一年級 3 分 02 秒 一年級 3 分 12 秒

400 公尺 二年級 2 分 47 秒 二年級 2 分 57 秒

600 公尺 三年級 3 分 48 秒 三年級 4 分 00 秒

800 公尺 四年級 5 分 04 秒 四年級 5 分 25 秒

800 公尺 五年級 4 分 48 秒 五年級 5 分 16 秒

800 公尺 六年級 4 分 36 秒 六年級 4 分 57 秒

施測結果顯示（如表 2），一、二年級

學生通過率最高而且最愛跑步，三、四年級

的效果也很棒，透過老師的協助也都能通

過。效果較差的是五、六年級，可能因為長

期沒有運動的習慣，身體機能及體力負荷不

了，加上正值青少年時期，被動性及反叛情

緒較高，若無師長在旁鞭策，較難接受額外

的長跑測試，通過率比中低年級稍差，可喜

的是大智國小有一群關心學生的好老師，所

以平均通過率還在八成以上。由此可見，要

打破長期沒有運動習慣的學童，輔導他們建

立正確的運動態度與興趣是需要更多的時間

和努力才能見效。

圖9 拿辨識繩

圖11 我做到了

圖10 拿辨識繩

圖12 我們都做到了

表 2 通過跑步測驗人數統計表

一年級 二年級 三年級 四年級 五年級 六年級

全部人數 102 99 134 149 151 181

通過人數 101 99 134 140 121 157

通過率 99% 100% 100% 94% 80% 87%
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效果
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檢討與改進

習慣是從小耳濡目染慢慢養成，並且

逐漸變成一種生活常態，常言道「命好，運

好，不如習慣好。」大智國小所實施的全校

學童跑步健身活動，不外是引領學童喜好運

動，並進而將運動當成一種生活的進行式。

西方國家從古希臘時代，就相當重視運動，

同時將運動與教育相結合，其運動教育以遊

戲型態為主，讓學生在自然的環境中學習並

養成運動習慣，因而造就了現今鼎盛的運動

風氣。中國雖有一些傳統民俗活動，然而由

於受到士大夫思想的影響，總以「勤有功、

戲無益」為最高原則，讀書成為第一要務，

導致體育、運動教育被邊緣化，運動風氣始

終沒有完善的推動規劃。

以目前國內小學體育課為例，一星期只

排定兩節課共 80 分鐘，期間扣掉班級整隊

及暖身操時間，真正用於推展體育活動的時

間可說少得可憐。比較我國與其他國家體育

課授課時數（如表 3），明白顯示我國國民

中小學體育課實施時數遠低於其他國家。再

者，目前台灣學子仍然普遍處於升學主義的

壓力之下，使得原本已經不足的運動時間一

再被壓縮，嚴重影響學生鍛鍊強健體魄的機

會。建議教育相關單位針對這個現象應該好

好思考因應策略，重視體育與教育的結合，

不再只是流於口號，方能達成建立國人良好

運動習慣的目標。

表 3 我國與其他國家國民中小學體育課授課時數

台灣 美國 法蘭西 中國大陸 日本

國民中學體育課時數 90 分鐘 / 周 每天 250 分鐘 / 周 150 分鐘 / 周 100 分鐘 / 周

國民國小體育課時數 80 分鐘 / 周 每天 200 分鐘 / 周
150-250
分鐘 / 周

90-135
分鐘 / 周

跑步健身效益

一、促進大腦發育，提高記憶力

跑步可增加大腦的重量和大腦皮層

厚度，促進大腦發育並使大腦神經細胞增

多，提高氧化酉每活性，造就良好思維力和

記憶力。

二、促進生長發育，增加肌耐力

跑步活動促進身體新陳代謝及血液循

環，刺激肌肉生長，使肌肉結實產生較大肌

力以及肌肉更有張力，有利於身體的各項活

動，同時刺激骨骼生長，使學童長高，身材

更健美。

三、培養堅毅性格，穩定情緒

藉由變換學習環境，可呼吸新鮮空氣，

消除精神疲勞，將有助於情緒平穩。在跑

步過程中培養持續活動的毅力，以及努力

抵達終點之鍥而不捨精神，可成就堅韌不

拔之性格。

四、提升心肺功能，增加耐力

跑步能使心肌收縮蛋白和肌紅蛋白含

量增加，心肌中毛細血管大量新生，有效提

升心臟的作功能力，擴充攝氧量，促使心肺

功能提升，增加活動耐力。

結語

有強健體魄的國民才能營造強壯的國

家，國家領導人及各級公務員有好的體能及

思緒方能為民提供更好的服務，士農工商從

事各階層生產者才能不斷的創新和發揮優質

生產力。早期師範專科學校訓練學生運動，

每日晨跑至少 3,000 公尺，這樣的訓練，不

僅奠定他們的好體能，也磨練出日後為人師

表的恆心與耐力。

現在，如果你找到了適合你的運動模

式，那麼你就在探索自身的道路上前進了一

大步，它將為你帶來豐富的情感與舒暢的身

心。如果你尚未找到合適的運動模式，現在

繫上你的運動鞋帶，準備好你的心情，跟著

我們一起跑吧！

參考文獻
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