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體育課促進學業表現？！ 
──當代觀點

	 張育愷 	 國立體育大學教練研究所助理教授

前言

隨著運動風氣的轉變，國人對於參與身

體活動（phy s i c a l  a c t i v i t y）、健身運動 

（exerc ise）及競技運動（spor t）的態度與

觀念已愈趨於正向。許多人已理解可以透過參

與身體活動的方式，來促進身體的健康與降低

罹患疾病的風險；然而身體活動的益處不僅限

於此，根據身心一元論（mon i sm）中身體與

心理是相互影響與依存的當代論點，身體活動

不但可以促進身體的健康，對於心理的健康亦

扮演重要角色。

「認知功能」此心理健康議題與身體活

動的探究，在近年來尤有著重。張育愷與洪

巧菱（2 0 1 0）整合過去統合分析（m e t a -

a n a l y s i s）的再回顧即指出，身體活動在不

同族群（孩童、健康成年人、健康或患有認知

障礙的老年人等）的認知功能影響上，不但有

其效益，且該些效益在建議等級（grad e  o f 

r ecommenda t ion）與證據水準（leve l  o f 

e v i d e n c e）上皆發現有極高的證據標準。事

實上，「身體活動與認知功能」之議題探討，

已成為當代健身運動心理學主要的新興研究方

向（Lox, Mart in Ginis ,  & Petruzzel lo ,  

2010）。

體育（phy s i c a l  e d u c a t i o n）包含於

身體活動的範疇之內，它狹義地係指學校體制

下對學童身體活動的教育，其為學校培養的

五育之一，更被視為孩童接觸身體活動的第

一線。在認知功能層面上，Sib l e y與E t n i e r

（2 0 0 3）發現，體育課對於孩童的知覺技

巧、學業準備／發展水準、智商、學業成就、

數學測驗，以及口語測驗等認知測量有顯著

的正向效果。張育愷與林珈余（2 0 1 0）以

身體適能（phys i c a l  f i t n e s s）、急性健身

運動（a c u t e  e x e r c i s e）及慢性健身運動

（chron ic  exe rc i se）等視角回顧身體活動

對孩童認知表現的影響，亦指出兩者間的正向

關係與效應。

由於認知所包含的範圍極為廣泛，諸如

知覺、學習、記憶、推理、問題解決，以及決

策等皆可納入其範疇，而以學校而言，學業表

現（aca d em i c  p e r f o rm a n c e）可能更具

有指標性的意義；再者，孩童對於體育的經驗

影響著成年後對身體活動、健身運動，甚至是

競技運動的態度與參與，因此建立體育對於身

心效應的知識實為刻不容緩。為此，本文旨以

體育相關身體活動對學業表現的當代研究成果

為主軸，並輔以探討影響該關係的可能機制

（mechanism），期望提供社會大眾與學校體

育相關人士在該議題上的參考。

體育相關身體活動與學業表現的當代研究

美國疾病控制與預防中心等組織於美國

健康與人類服務部門（U.  S .  D e p a r tm e n t 

o f  Hea l t h  and  Human  Se rv i ces）發表

了「以學校為基礎的身體活動（包括體育）

與學業表現關係」的回顧研究報告（C e n -

ters for Disease Control and Preven-

t ion ,  2010）。該報告是以50篇體育課、課

堂間休息（re c e s s）、教室為基礎的身體活

動（clas s room-based  phy s i c a l  a c t i v -

i t y），以及課堂外身體活動（ext r a cu r r i c -

u l a r  phys i ca l  ac t i v i t i e s）等四種學校為

基礎的身體活動（school -based  phys ica l 

a c t i v i t y）為主體的研究文獻為基礎，探討

其對學業成就（academic  ach ievement，

如：標準測驗分數、等級分等）、學習行為

（academic behaviors，如：上課行為、出

缺席率、功課完成等），以及認知技巧與態度

（cognitive skil ls and att i tude，如：注

圖1　以腦電波探索健身運動對認知功能影響的實驗情境
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意力／專注力、記憶、口語能力等）等三種學

業表現（academic performance） 的關係

或影響，以下簡要分述：

一、體育課相關研究

體育課係指一般學校體育課程。在14篇相

關研究中有11篇發現體育課對於學業成就、學

習行為，以及認知技巧與態度上有一種或多種

以上的正向關係。此外，研究所歸納出的79個

學業表現的指標中，在體育課與學業表現兩個

變項間有正向關係的結果佔49.5%，而負向關

係僅佔1%。不僅如此，亦有研究發現，增加體

育課（由每週兩次到每日一次），非但不會對

於學業成就產生負面效應，其對數學、閱讀、

寫作、注意力、自尊、創造力、學業治學、計

畫能力、衝動行為，以及生活滿意度等還增進

正向影響。

二、課堂間休息相關研究

課堂間休息係指如課堂之間下課的休息時

（通常10至15分鐘）提供給學生結構或非結

構性（structured or unstructured）的自

由活動（free  p l a y）。所有八篇研究皆發現

課堂間休息的自由活動對於小學生學習行為，

以及認知技巧與態度上有一種或多種以上的正

向關係。此外，研究所歸納出的1 7個學業表

現的指標中，在兩變項間呈現正向關係的結果

佔59%，且無負向關係。具體而言，隨著課堂

間下課休息時間的增加，孩童的注意力、專注

力，以及上課的行為表現則越佳。

三、教室為基礎的身體活動相關研究

教室為基礎的身體活動係指非上述兩種的

身體活動的範疇，通常為學習課程前所納入5

至20分鐘的身體活動或動作（movement）。

研究介入的時間範圍包括一天至1 6個月，而

以介入二至三個月為多。在九篇相關研究上，

有八篇發現以課堂中身體活動對於學業成就、

學習行為，以及認知技巧與態度上有一種或多

種以上的正向關係。此外，經由研究歸納出的

2 0個指標中，在兩個變項間有正向關係的結

果佔60%，且無負向關係。具體而言，教室為

基礎的身體活動對於數學、閱讀、語言、上課

行為、注意力／專注力、視覺／空間技巧、記

憶、口語/概念能力，以及知覺／協調能力發現

增進的正向效應，並且無性別上的差異。

四、課堂外身體活動相關研究

課堂外身體活動係指如校內或校外所參與

的運動相關社團活動。所有19篇研究皆發現參

與課堂外身體活動對於學習行為，以及認知技

巧與態度上有一種或多種以上的正向關係。此

外，研究所歸納出的135個指標中，在兩變項

間有正向關係，而負向關係則僅佔2%。具體

而言，以課堂外身體活動對於數學、閱讀、語

言、成績等級及分數等學業成就；參與率、課

程準備、完成課程作業、上課行為及退出率等

學習行為；以及自尊、口語能力、工作記憶、

協調、正向學業態度、學校參與、控制感、課

程興趣等認知技巧與態度，皆有增進其正向的

影響。

體育相關身體活動促進學業表現的可能機制

由上述研究的回顧整理可以理解到體育

相關身體活動對學業表現的效益，事實上，健

身運動的參與已持續被證實為影響認知功能退

化或是維持認知功能的主要健康生活形態因子

（hea l t h  l i f e s t y l e  f a c t o r）。然而造成

此正面效應之源由為何？當代研究已透過跨

領域的探究取向，多方面闡釋身體活動對於

認知功能的可能機制（Hil lman ,  E r i ckson , 

& Kramer ,  2008 ;  Kramer  & Er ickson , 

2007a,  2007b），該機制或許可作為闡釋體

育促進學業表現的源由。

一、細胞與分子的機制 （cellular and 

molecular mechanisms）

由於跨領域研究的進程，使得我們可以更

深入的探究過去無法觀測的現象，其中，大腦

可塑性（brain plast ic i ty）觀點的建立更被

視為當代最突破性的觀點。大腦可塑性推翻了

過去認為大腦神經成長後無法改變的論點，取

代的是即使成年後，大腦神經仍會因為社會、

環境或健康生活因子的改變而產生不同程度的

變化。研究即發現，在滾輪跑步的介入下，無

論在年輕或老年老鼠在腦內海馬迴的齒狀迴

（dentate gyrus of hippocampus） 處，

皆會產生細胞增生（cell proliferat ion）與

細胞存活（cel l  su r v i va l）的現象（或稱之

為神經新生neurogenes i s），而該些細胞的

新生可能扮演著促進學習與記憶的角色。

滾輪跑步的介入亦會伴隨著其他營養物的

增加，其中最為著名的為大腦衍生神經滋長因

子（brain-derived neurotrophic factor ,  

BDNF）。BDNF為一種影響神經的分子，其

與細胞保護、促進細胞存活、神經軸突生長

（neu r i t e  ou tg rowth），以及突觸可塑性

（synapt ic  p las t ic i t y）有關；它並為學習

記憶的長期增益效應（long-term potent ia-

t i o n ,  L T P）現象之必要成分。研究顯示，

自主性的滾輪跑步介入不但可增加海馬迴、

小腦及額葉皮質m R N A與蛋白質的B D N F濃

度；反之在抑制BDNF的情況下則發現認知作

業在行為層面的減低，該些結果意味著滾輪跑

步（有氧健身運動／aerob ic  exe rc i se）、

BDNF、認知功能此三者之間的正向關係。

另外，大腦的細胞增生可能經由皮質、小

腦、紋狀體及海馬迴處的血管生長所刺激，而

血管內皮生長因子（vascu la r  endothe l i a l 

g rowth fac tor ,  VEGF）或第一型類胰島素

生長因子（insu l i n - l i k e  g r ow t h  f a c t o r 

1 ,  I G F - 1）等分子可能促進大腦內血管新生

（ang iogenes i s）的現象。研究顯示，年輕

的老鼠在滾輪跑步下可同時釋放與產生VEGF

與IGF-1，使得腦內血管的生長成為可能。

二、大腦結構與功能的機制（mechanisms 

related to brain structure 

and function）

不同上述以動物研究為主軸的取向，亦有

研究聚焦於人體，並以核磁共振造影（mag -

net ic resonance imaging ,  MRI）的角度
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課堂間休息的自由活動對於小學生學習行為，

以及認知技巧與態度上有一種或多種以上的正

向關係。此外，研究所歸納出的1 7個學業表

現的指標中，在兩變項間呈現正向關係的結果

佔59%，且無負向關係。具體而言，隨著課堂

間下課休息時間的增加，孩童的注意力、專注

力，以及上課的行為表現則越佳。

三、教室為基礎的身體活動相關研究

教室為基礎的身體活動係指非上述兩種的
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種以上的正向關係。此外，經由研究歸納出的
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步（有氧健身運動／aerob ic  exe rc i se）、

BDNF、認知功能此三者之間的正向關係。
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來探討健身運動介入或不同身體適能（phys i -

cal fi tness）在大腦結構與功能以及認知表現

的關係。研究指出，在利用以體素為基礎的形

態計量技術（voxel -based morphomet r ic 

techniques）比較老年人、年輕人，以及不同

身體適能的老年人後發現，年紀的增長使得額

葉、頂葉及顳葉等大腦結構之皮質組織密度下

降。然而相較於低體適能的老年人，高體適能

的老年人在該些大腦結構上則呈現有保存的現

象。

亦有研究以功能性核磁共振造影（func -

t i o n a l  MR I）取向比較6個月有氧健身運動

介入對老年人認知作業及該作業所誘發的腦區

作比較。結果指出，相較於控制組，有氧健身

運動組不但在認知作業上有所促進，其在作業

相關的前扣帶皮質區（ante r i o r  c i ngu l a t e 

cor tex）亦有顯著不同，意即有氧健身運動的

介入增進了大腦對認知表現的可塑性。

整體而言，研究發現有氧健身運動的介入

與身體適能可以促進老年人的大腦額葉頂區網

絡（fron t o p a r i e t a l  n e two r k），而該區

域正是與數學與閱讀表現相關的腦區。雖然研

究還需要更多之實證基礎，然而以大腦結構與

功能的取向來闡釋體育課與孩童學業表現的機

制，是極富潛力的方向。

三、認知電生理的機制（cognitive elec-

trophysiological mechanism）

另一方面，張育愷與吳聰義（2010）以

事件關連電位（even t - r e l a t ed  po ten t i a l ,  

ERP）此認知電生理的角度來闡釋可能機制，

並發現健身運動的參與不但促進認知作業的表

現，並增加ERP的P3振幅（amp l i t ude），

以及縮減P3的潛伏時間（latency）。由於P3

振幅可反映個體對刺激注意力資源分配與對外

在環境的心理模式更新，而P3潛伏時間則反映

對刺激評估與刺激區辨速度，因此健身運動對

認知的效益可能來自於：個體增加注意力資源

分配或對外在環境的更新，以及加速對刺激評

估與區辨的時間。

結語

綜合上述，當代研究顯示體育相關身體活

動對於如：數學、閱讀、寫作等學業成就有所

效益。此外，體育相關身體活動亦可增進如：

上課行為等學習行為，以及促進注意力、自

尊、創造力、學業知覺、計畫能力、生活滿意

度，以及減少衝動行為等學習相關的認知技巧

與態度。最後，研究亦指出，增加體育課的時

間並不會減低學業表現，甚至可以促進學業表

現。

另一方面，經由當代跨領域的探究，體

育課與學業表現之間效益的機制更加清晰，其

範圍可以細從身體活動所導致之大腦分子與細

胞，並廣至大腦結構與功能的改善；亦有研究

由認知電生理的取向發現身體活動對注意力資

源分配的效益。

該些當代研究的回顧延伸了過去體育課

僅專注於身體效益的觀點，並推翻了體育課僅

是額外附加課程的錯誤觀念；相反的輔以實證

研究的角度來詮釋體育課與學業表現的正向關

係。期望透過本文的闡述，提供學校體育相關

人士對於體育課當代的觀點，並透過實證的取

向說服與取信社會大眾與家長，進而普及全民

對體育課與學業表現的正確思維。
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現。

另一方面，經由當代跨領域的探究，體

育課與學業表現之間效益的機制更加清晰，其

範圍可以細從身體活動所導致之大腦分子與細
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