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	 張佳裕		國立台灣師範大學體育研究所研究生

龍舟運動參與之教育價值探討 

前言

龍舟為我國優良體育活動（國民體育法

施行細則，2001），也是逐步邁向規範化、

科學化、制度化及國際化的新興運動項目（柯

政良，2001）。因此，近年來已能看見龍舟

運動在世界各地相互競逐之情景，可見龍舟已

跳脫出民族的思考圖像，並逐漸建構出一整個

文化及競技層面，而非僅是單純的民族活動。

前奧會主席薩瑪蘭奇曾表示，龍舟競賽是最符

合奧運精神的一項賽事（柯政良，2001）。

因此近年來龍舟已陸續列入各項國際綜合賽事

比賽中，如2009年高雄世運與2010年廣州

亞運，並逐漸成為世界各國爭相參與及競逐的

重要賽事之一。龍舟運動之所以長盛不衰，是

因它代表中華民族的傳統文化活動，並具有一

種激人奮進、拼搏爭先、弘揚愛國精神與團隊

凝聚力的運動（范良誌、李奇隆，2008），

它須仰賴全體隊友合作並全神貫注於龍舟上，

才能使其整齊劃一的朝向終點邁進，因此隊中

成員的情感、責任與關係彼此相互交織密不可

分。基於此，若能將學生安置於此環境中，使

其體驗龍舟奧妙，對於培養學生全人教育之目

標將有所助益，並具有重要教育價值。

龍舟競渡起源與發展現況

龍舟競渡起源眾說紛紜，最普遍的說

法則為憑弔屈原、祈求與祭祀較為大家所知

曉。但早在舊時器晚期，人們已經開始注重捕

魚和水上交通工具的製作與使用（柯政良，

2001），直至後來才逐漸成為漁獵先民飯後之

餘興，如水上划船競賽；亦或是送災與漢武帝

操練水兵演變而來一說（徐元民，2005），

如此情景逐漸演變成今日龍舟競賽的雛形。但

何根海（2002）認為，龍舟運動起源可能是

古越族對龍的圖騰崇拜，是一種祭祀龍神、祈

晴祈雨、祈求豐收和多子的一種習俗。經探討

相關文獻後發現，龍舟運動起源可能源自於民

生物資運送、民俗體育競技、休閒遊憩、政治

涉入、宏揚民族文化、振奮民族精神、節慶紀

念、祭祀與祈求等意義（顏欣加，2002）。

不論如何，龍舟運動是我國流傳已久，且最具

代表性的一項競技運動（徐元民，2006）。

龍舟運動之發展，以國際龍舟聯合會

（IDBF）與國際輕艇總會（ICF）兩大協會

為龍舟運作最大組織，主要宗旨在訂定與修改

規則、舉辦各項龍舟賽事、龍舟技術的提升和

推廣，其對龍舟運動的發展實為一大助益。目

前國際龍舟賽事之舉辦截至2007年為止，國

際龍舟聯合會已辦理過六屆國際龍舟賽會，而

國際輕艇總會（ICF）則於2006年舉辦第一

屆國際龍舟錦標賽，舉辦地點為高雄，這也是

台灣所舉辦的第一個世界性之龍舟賽事，讓世

界各國來台參賽，並增進國際龍舟交流與提升

國際外交；然而龍舟競賽因各地風俗民情不同

而有所差異，因而也保留最傳統與珍貴的一

面，且逐漸朝向專業化、體制化與性別平等化

邁進（范良誌、李奇隆，2008）。

龍舟運動訓練方式

龍舟運動已逐漸備受矚目，世界各國也開

始組織龍舟隊參與龍舟競賽，目前我國龍舟隊

在國際賽事運動表現上已具奪牌實力，但可惜

的是在奪金能力仍有待努力。故此，筆者提出

幾點龍舟訓練時應加強及注意之具體策略，並

從訓練的要點中進一步提出參與龍舟運動可能

附加之教育價值，以供後續學校層級或社會機

關團體訓練參考：

由國內各項龍舟賽事、2009年世界運動

會及2010年廣州亞運龍舟競賽結果，筆者認

為未來國內要提升龍舟競爭力，仍需加強以下

幾點：

一、肌肉適能：力量是運動最基本的要件，故

應提升選手肌力與肌耐力。由於目前國

內龍舟隊於肌肉適能訓練上仍屬不足，

且忽略下肢、核心與背部肌群訓練，因

此在面對歐美國家所推派的選手時，我

國選手在力量與體型上略顯不足與單

薄，所以需藉由重量訓練來強化四肢與

軀幹力量，以彌補生理上的差距，此外

也可透過靜水划槳方式，提升肌肉適能

及維持划槳水感。原因在於龍舟運動並

非僅靠上肢力量帶動船身，而是透過四

肢與背部肌群等同時對船施予一股反作

用力，並靠腰部的轉動延長槳距，使船

能快速推進。如此一來，若能針對選手

的生理素質進行提升，不僅可以提升學

生之身體適能，亦能增加國際龍舟賽會

之奪牌機會。

二、凝聚力：凝聚力是優秀運動團隊創造佳

績不可或缺的要素，它能幫助團隊達成

目標，尤其對於需20人以上才能進行

比賽的龍舟運動更顯重要。主要原因在

於訓練過程是辛苦且乏味，因此選手容

易產生倦怠感，若此時缺乏凝聚力便易

有違反團體規範的問題發生（如遲到、
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施行細則，2001），也是逐步邁向規範化、

科學化、制度化及國際化的新興運動項目（柯

政良，2001）。因此，近年來已能看見龍舟

運動在世界各地相互競逐之情景，可見龍舟已

跳脫出民族的思考圖像，並逐漸建構出一整個

文化及競技層面，而非僅是單純的民族活動。

前奧會主席薩瑪蘭奇曾表示，龍舟競賽是最符

合奧運精神的一項賽事（柯政良，2001）。

因此近年來龍舟已陸續列入各項國際綜合賽事

比賽中，如2009年高雄世運與2010年廣州

亞運，並逐漸成為世界各國爭相參與及競逐的

重要賽事之一。龍舟運動之所以長盛不衰，是

因它代表中華民族的傳統文化活動，並具有一

種激人奮進、拼搏爭先、弘揚愛國精神與團隊

凝聚力的運動（范良誌、李奇隆，2008），

它須仰賴全體隊友合作並全神貫注於龍舟上，

才能使其整齊劃一的朝向終點邁進，因此隊中

成員的情感、責任與關係彼此相互交織密不可

分。基於此，若能將學生安置於此環境中，使

其體驗龍舟奧妙，對於培養學生全人教育之目

標將有所助益，並具有重要教育價值。

龍舟競渡起源與發展現況

龍舟競渡起源眾說紛紜，最普遍的說

法則為憑弔屈原、祈求與祭祀較為大家所知

曉。但早在舊時器晚期，人們已經開始注重捕

魚和水上交通工具的製作與使用（柯政良，

2001），直至後來才逐漸成為漁獵先民飯後之

餘興，如水上划船競賽；亦或是送災與漢武帝

操練水兵演變而來一說（徐元民，2005），

如此情景逐漸演變成今日龍舟競賽的雛形。但

何根海（2002）認為，龍舟運動起源可能是

古越族對龍的圖騰崇拜，是一種祭祀龍神、祈

晴祈雨、祈求豐收和多子的一種習俗。經探討

相關文獻後發現，龍舟運動起源可能源自於民

生物資運送、民俗體育競技、休閒遊憩、政治

涉入、宏揚民族文化、振奮民族精神、節慶紀

念、祭祀與祈求等意義（顏欣加，2002）。

不論如何，龍舟運動是我國流傳已久，且最具

代表性的一項競技運動（徐元民，2006）。

龍舟運動之發展，以國際龍舟聯合會

（IDBF）與國際輕艇總會（ICF）兩大協會

為龍舟運作最大組織，主要宗旨在訂定與修改

規則、舉辦各項龍舟賽事、龍舟技術的提升和

推廣，其對龍舟運動的發展實為一大助益。目

前國際龍舟賽事之舉辦截至2007年為止，國

際龍舟聯合會已辦理過六屆國際龍舟賽會，而

國際輕艇總會（ICF）則於2006年舉辦第一

屆國際龍舟錦標賽，舉辦地點為高雄，這也是

台灣所舉辦的第一個世界性之龍舟賽事，讓世

界各國來台參賽，並增進國際龍舟交流與提升

國際外交；然而龍舟競賽因各地風俗民情不同

而有所差異，因而也保留最傳統與珍貴的一

面，且逐漸朝向專業化、體制化與性別平等化

邁進（范良誌、李奇隆，2008）。

龍舟運動訓練方式

龍舟運動已逐漸備受矚目，世界各國也開

始組織龍舟隊參與龍舟競賽，目前我國龍舟隊

在國際賽事運動表現上已具奪牌實力，但可惜

的是在奪金能力仍有待努力。故此，筆者提出

幾點龍舟訓練時應加強及注意之具體策略，並

從訓練的要點中進一步提出參與龍舟運動可能

附加之教育價值，以供後續學校層級或社會機

關團體訓練參考：

由國內各項龍舟賽事、2009年世界運動

會及2010年廣州亞運龍舟競賽結果，筆者認

為未來國內要提升龍舟競爭力，仍需加強以下

幾點：

一、肌肉適能：力量是運動最基本的要件，故

應提升選手肌力與肌耐力。由於目前國

內龍舟隊於肌肉適能訓練上仍屬不足，

且忽略下肢、核心與背部肌群訓練，因

此在面對歐美國家所推派的選手時，我

國選手在力量與體型上略顯不足與單

薄，所以需藉由重量訓練來強化四肢與

軀幹力量，以彌補生理上的差距，此外

也可透過靜水划槳方式，提升肌肉適能

及維持划槳水感。原因在於龍舟運動並

非僅靠上肢力量帶動船身，而是透過四

肢與背部肌群等同時對船施予一股反作

用力，並靠腰部的轉動延長槳距，使船

能快速推進。如此一來，若能針對選手

的生理素質進行提升，不僅可以提升學

生之身體適能，亦能增加國際龍舟賽會

之奪牌機會。

二、凝聚力：凝聚力是優秀運動團隊創造佳

績不可或缺的要素，它能幫助團隊達成

目標，尤其對於需20人以上才能進行

比賽的龍舟運動更顯重要。主要原因在

於訓練過程是辛苦且乏味，因此選手容

易產生倦怠感，若此時缺乏凝聚力便易

有違反團體規範的問題發生（如遲到、
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早退或未到等）。然而國內在訓練過程

中，卻常忽略團隊凝聚力之重要性，

導致練習狀況不佳，即便選手看似積

極參與練習，但卻也隱藏了負面情緒，

因而於練習中引起不良互動關係或違反

團體規範。因此，我們應於例行訓練中

安排或加強團隊凝聚力的練習，以提升

全隊的運動表現。故此筆者建議，我們

可以透過有效率的溝通來瞭解選手們的

聲音，並使每位隊員瞭解其所扮演的角

色及發展團體內的榮耀，使其感受到參

與龍舟隊之榮耀，最後設定適當的目標

使選手朝向目標逐步邁進（簡曜輝等，

2002）。此外，筆者也建議，當上述方

式無法有效改善時，則可邀請其他隊伍

進行友誼賽，友誼賽不僅能以賽代訓，

改變平日乏味練習，也可透過競賽刺激

激發團體榮譽感，使團隊成員凝聚在一

起形成有效率的團隊。當凝聚力形成，

在訓練過程中便自然可以培養學生團隊

合作、道德觀念與積極進取之態度。

三、競爭與合作：競爭與合作是提升個人與團

隊運動表現最佳模式，以2010年廣州亞

運龍舟代表隊為例，有超過一半以上隊

員是由輕艇選手所組成，這些選手平時

多以個人競賽為主，透過彼此競爭來提

升自己能力，再經彼此合作獲得優秀運

動表現。由此可知，競爭與合作有助於

提升運動表現。然而目前國內龍舟隊於

例行訓練中，較少透過彼此競爭來增加

個人與團隊能力，實屬可惜。因此，建

議未來有意培養龍舟隊之相關單位，在

訓練時不須拘泥於龍舟運動，也可透過

培養第二專長來提升選手素質，如輕艇

或西式划船等其它個人競賽，或於龍舟

訓練中融入小組與個別競賽來提升選手

能力。如此一來，學生不僅能獲得適性

發展，也能夠體驗運動樂趣與發展個人

技能。

四、槳頻：槳頻是影響龍舟競賽勝敗之關鍵

要素。因此，筆者於此提出個人見解以

茲參酌：目前國內仍有少數隊伍未能有

效進行槳頻訓練與調整，然而整艘龍船

中必定有新舊划槳選手，因此在能力上

將有所差異，而划船最重要即是槳頻的

快慢，其將影響船行進的速度，但單憑

槳頻快慢是無法有效提升船速。故此，

為了提升船速，槳葉需完全入水、槳距

盡可能延長、槳頻則要適中，太快或太

慢都會影響選手體能及槳葉作功時間，

進而影響船速。所以應於平時練習中去

體會及調整槳頻，使隊員有足夠的時間

讓每一槳都能發揮最大效益，及擁有適

當的體能分配，進而有效率划完全部的

距離。因此建議於例行訓練時，即能針

對比賽情境進行模擬，並配合各種槳頻

（配速）與槳數進行調整。一般而言，

通常參與5 0 0公尺以上距離時，會將

距離分成起跑、途中與衝刺三個部分，

故此，應於例行訓練中針對其三部分與

隊友間能力來調整距離、槳數、配速及

戰術的運用，使隊員都能有效的完成每

一槳。如此一來，學生在練習過程中即

可培養同理心、尋找問題及解決問題能

力，並學會如何有效溝通與尊重自己和

他人的意見。

五、整齊劃一的槳頻：如前所述，配速的成

敗將影響選手的體能與每一槳輸出之

功率，但整齊劃一的入水時間點更是

重要，一艘船要產生最大動能需憑藉

船上20人之力量及專注，使所有槳葉

都能同時入水，若有些微差異，對船前

進的速度將有極大影響，然而於國內龍

舟賽事中，常可發現某些新興成立或未

經系統化訓練的隊伍，於槳葉入水時有

不一致之現象發生。因此建議未來龍舟

訓練時，可培養選手專注力，使槳葉入

水時能產生一致性，其方式則可透過意

象訓練來模擬比賽時可能出現的干擾事

件，如觀眾與壓力，也可透過關鍵字語

如專注來提醒自己專注，或透過例行性

的動作來提升自我專注（簡曜輝等，

2002），進而使槳頻能獲得一致性。

六、科學化的訓練：由於國內龍舟運動發展尚

未成熟，因此訓練方式多以划船趟數、

槳數與划槳技術進行練習，或是針對起

跑、途中與衝刺之策略進行演練，加上

選手的訓練模式多以教練經驗與知能進

行單向練習，缺乏雙向溝通管道。因

此，筆者認為可以參考輕艇或西式划船

訓練模式以之借鏡，並透過雙向溝通了

解每位選手身心狀態，及輔以教練的教

學經驗使之相互配合。此外也可拍攝龍

舟訓練時的影片，且經由全體隊員共同

分析問題，並集思廣益及解決問題，相

信必能創造出新穎且有效的訓練模式，

進而提升國內龍舟運動表現。

龍舟是一項自我挑戰性極高的運動，並非

一人卓越運動表現，就能帶動整體運動表現，

且在練習過程中極為辛苦。但辛苦的過程，卻

可以培養學生德智體群美五育均衡發展，並達

到教育目標之意圖。

龍舟運動的教育價值

綜上所述可以瞭解到，龍舟是項講究團隊

合作的運動項目，參與者除了需要擁有技術與

體力之外，彼此還需有絕佳的默契才能獲得勝

利（蔡憲宗，2006）。因此，必須透過彼此

努力與互相扶持才能達成目標，所以在訓練及

紀律上也較為嚴謹，相信若能透過龍舟運動之

參與，不僅可以培養學生奉公守法、重視團隊

合作之精神及尊重自己與他人，對於品格教育
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早退或未到等）。然而國內在訓練過程

中，卻常忽略團隊凝聚力之重要性，

導致練習狀況不佳，即便選手看似積

極參與練習，但卻也隱藏了負面情緒，

因而於練習中引起不良互動關係或違反

團體規範。因此，我們應於例行訓練中

安排或加強團隊凝聚力的練習，以提升

全隊的運動表現。故此筆者建議，我們

可以透過有效率的溝通來瞭解選手們的

聲音，並使每位隊員瞭解其所扮演的角

色及發展團體內的榮耀，使其感受到參

與龍舟隊之榮耀，最後設定適當的目標

使選手朝向目標逐步邁進（簡曜輝等，

2002）。此外，筆者也建議，當上述方

式無法有效改善時，則可邀請其他隊伍

進行友誼賽，友誼賽不僅能以賽代訓，

改變平日乏味練習，也可透過競賽刺激

激發團體榮譽感，使團隊成員凝聚在一

起形成有效率的團隊。當凝聚力形成，

在訓練過程中便自然可以培養學生團隊

合作、道德觀念與積極進取之態度。

三、競爭與合作：競爭與合作是提升個人與團

隊運動表現最佳模式，以2010年廣州亞

運龍舟代表隊為例，有超過一半以上隊

員是由輕艇選手所組成，這些選手平時

多以個人競賽為主，透過彼此競爭來提

升自己能力，再經彼此合作獲得優秀運

動表現。由此可知，競爭與合作有助於

提升運動表現。然而目前國內龍舟隊於

例行訓練中，較少透過彼此競爭來增加

個人與團隊能力，實屬可惜。因此，建

議未來有意培養龍舟隊之相關單位，在

訓練時不須拘泥於龍舟運動，也可透過

培養第二專長來提升選手素質，如輕艇

或西式划船等其它個人競賽，或於龍舟

訓練中融入小組與個別競賽來提升選手

能力。如此一來，學生不僅能獲得適性

發展，也能夠體驗運動樂趣與發展個人

技能。

四、槳頻：槳頻是影響龍舟競賽勝敗之關鍵

要素。因此，筆者於此提出個人見解以

茲參酌：目前國內仍有少數隊伍未能有

效進行槳頻訓練與調整，然而整艘龍船

中必定有新舊划槳選手，因此在能力上

將有所差異，而划船最重要即是槳頻的

快慢，其將影響船行進的速度，但單憑

槳頻快慢是無法有效提升船速。故此，

為了提升船速，槳葉需完全入水、槳距

盡可能延長、槳頻則要適中，太快或太

慢都會影響選手體能及槳葉作功時間，

進而影響船速。所以應於平時練習中去

體會及調整槳頻，使隊員有足夠的時間

讓每一槳都能發揮最大效益，及擁有適

當的體能分配，進而有效率划完全部的

距離。因此建議於例行訓練時，即能針

對比賽情境進行模擬，並配合各種槳頻

（配速）與槳數進行調整。一般而言，

通常參與5 0 0公尺以上距離時，會將

距離分成起跑、途中與衝刺三個部分，

故此，應於例行訓練中針對其三部分與

隊友間能力來調整距離、槳數、配速及

戰術的運用，使隊員都能有效的完成每

一槳。如此一來，學生在練習過程中即

可培養同理心、尋找問題及解決問題能

力，並學會如何有效溝通與尊重自己和

他人的意見。

五、整齊劃一的槳頻：如前所述，配速的成

敗將影響選手的體能與每一槳輸出之

功率，但整齊劃一的入水時間點更是

重要，一艘船要產生最大動能需憑藉

船上20人之力量及專注，使所有槳葉

都能同時入水，若有些微差異，對船前

進的速度將有極大影響，然而於國內龍

舟賽事中，常可發現某些新興成立或未

經系統化訓練的隊伍，於槳葉入水時有

不一致之現象發生。因此建議未來龍舟

訓練時，可培養選手專注力，使槳葉入

水時能產生一致性，其方式則可透過意

象訓練來模擬比賽時可能出現的干擾事

件，如觀眾與壓力，也可透過關鍵字語

如專注來提醒自己專注，或透過例行性

的動作來提升自我專注（簡曜輝等，

2002），進而使槳頻能獲得一致性。

六、科學化的訓練：由於國內龍舟運動發展尚

未成熟，因此訓練方式多以划船趟數、

槳數與划槳技術進行練習，或是針對起

跑、途中與衝刺之策略進行演練，加上

選手的訓練模式多以教練經驗與知能進

行單向練習，缺乏雙向溝通管道。因

此，筆者認為可以參考輕艇或西式划船

訓練模式以之借鏡，並透過雙向溝通了

解每位選手身心狀態，及輔以教練的教

學經驗使之相互配合。此外也可拍攝龍

舟訓練時的影片，且經由全體隊員共同

分析問題，並集思廣益及解決問題，相

信必能創造出新穎且有效的訓練模式，

進而提升國內龍舟運動表現。

龍舟是一項自我挑戰性極高的運動，並非

一人卓越運動表現，就能帶動整體運動表現，

且在練習過程中極為辛苦。但辛苦的過程，卻

可以培養學生德智體群美五育均衡發展，並達

到教育目標之意圖。

龍舟運動的教育價值

綜上所述可以瞭解到，龍舟是項講究團隊

合作的運動項目，參與者除了需要擁有技術與

體力之外，彼此還需有絕佳的默契才能獲得勝

利（蔡憲宗，2006）。因此，必須透過彼此

努力與互相扶持才能達成目標，所以在訓練及

紀律上也較為嚴謹，相信若能透過龍舟運動之

參與，不僅可以培養學生奉公守法、重視團隊

合作之精神及尊重自己與他人，對於品格教育
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養成相信也有所助益，基於此觀點，筆者進一

步提出參與龍舟運動可能產生之教育價值：

一、鄉土教育：龍是中國之象徵，龍舟更是

我國民族體育活動。因此，參與龍舟運

動不僅能引起學生對鄉土文化學習的動

機，也能激發熱愛鄉土的情操（周嵩

益、林忂良，2005），更能發達與推廣

傳統文化與民族宗教祭儀、信仰與偉人

的認識，進而體驗到民族價值與精神所

在。

二、身心教育：龍舟運動是最多人同時參與

之運動項目，故參與者各有職司要務角

色，因此可以讓學生了解自我價值與意

義，亦能藉由角色所賦予職責培養學生

負責的態度；在龍舟訓練過程中，不僅

能培養學生強健體魄與健康適能外，更

能在運動過程中體驗到樂趣與成就感，

並養成刻苦耐勞之精神。此外也能透過

訓練來消耗過多旺盛而有害行為表現之

精力，及能透過團隊的力量培養學生道

德規範、團結意識與愛國情操。最後藉

由追求卓越運動表現發展積極奮發之人

生態度及培養榮譽心。因此，建議未來

相關單位，可以藉由龍舟運動的參與實

施學生全人教育，使其五育並重，進而

將學生從教室移至戶外進行更有意義的

人生學習。

三、人際關係：訓練並非盲目聽從教練指示

練習，它需透過彼此意見交換、鼓勵、

觀察與模仿，尤其是團隊競賽項目更是

如此。此外，知識的獲得也非被動之接

受，而是彼此互動所建構，然而團隊人

數越多相對可能發生的問題也越繁雜，

解決難度也甚高，因此更需要仰賴彼此

力量來克服。鑒於此，參與者間需透過

共同討論來發現與解決問題，以增進自

我知能及學會正確獲得知識的方法，進

而培養學生養成勇於表達已見、良好溝

通方式、與人相處模式及尊重他人的看

法，使學生瞭解到我為人人、人人為我

之教育意涵。

四、運動習慣：習慣之養成並非一夕可成，因

此，學校體育首重任務即培養學生運動

樂趣，並從中獲得成就感，使之養成終

身運動習慣。故此，參與龍舟運動不僅

能幫助學生體驗運動樂趣與成就感，更

能透過隊友間牽繫與團體規範而持續參

與運動，以減少因其它因素而停止運動

的可能性發生。

五、同儕認同：青少年學生最在意的即為獲得

同儕團體認同與展現自我。因此，龍舟

運動的參與不僅能幫助青少年獲得同儕

團體認同，更能提供青少年展現自我之

舞臺，以滿足青少年表達自我的慾望，

並能吸引更多其他同儕之目光。人的一

生中僅有少許際遇能參與龍舟運動，因

此，對青少年而言，龍舟運動之參與將

成為人生中最特殊體驗與美好的回憶。

六、政策推動：除上述參與龍舟運動可能產生

的教育價值外，龍舟運動還可促進學生

主動學習游泳之意願，進而間接發展水

上運動、落實海洋政策及運動人口倍增

計畫等；此外，由於龍舟運動已朝向國

際化邁進，故參與龍舟運動競賽，可以

拓展國民外交與提升國際體育競爭力。

七、觀光效益：龍舟賽會之舉辦常伴隨大量觀

光人潮，其不僅為民眾帶來競賽的刺激

與緊張之視覺感受，連帶也影響周邊商

家與攤販之經濟效益，故此推展與舉辦

龍舟運動有其必要性。

龍舟運動之參與，不論從各層面來探討均

有其重要教育意涵。因此，希望教育相關單位

應多加重視與鼓勵學生參與龍舟運動，也相信

學生在活動參與過程中，能獲得有意義的學習

及經驗。

龍舟運動參與之限制與建議

一、場地與設備：場地設備是參與龍舟運動

最大限制，它不僅需要寬大的河道，還

需要具備龍船與船槳，故此提出建議以

供參酌。首先可以申請經費購買艇球運

動所用之船隻，讓學生能於游泳池中進

行簡易練習，亦可透過假日或課後練習

時間帶領學生至新北市微風運河進行獨

木舟練習，該水域目前為新北市提供多

樣化的水上活動，可經相關單位進行申

請。賽季將至時，也可向辦理龍舟比賽

單位申請相關場地與設備進行實際龍舟

操槳訓練。如此一來，對於有意透過龍

舟運動來培養學生養成良好品格教育者

而言，相信是一個可行策略。

二、陸上行舟教學：陸上行舟早已行之有年，

在筆者國中時期，曾透過陸上行舟方式

進行划槳技術練習。意即學校在缺乏場

地與設備時，可以藉由其它器具代替船

槳，如獨木舟船槳或掃把等，並將椅子

當作龍舟，以進行龍舟划槳技術訓練，

若有游泳池的學校，學生可側坐於岸邊

進行練習，以培養划槳的感受與體驗。

此外，亦可添購划船測功儀，只要將儀

器稍作改變即可讓學生進行簡易划船動

作練習，對未來進行正式龍舟練習時，

可減少龍舟划槳技術問題的發生。

三、安全性：水能載舟亦能覆舟，安全上的

考量相信是每位教師所擔憂之事。筆者

在此建議於參與龍舟運動前，宜先建立

一套管理學生系統、制定相關安全規定

與申請學生平安保險，並擬定危機處理

流程與相關辦法，最後檢測學生游泳能

力，及針對該群學生實施游泳與自救能

力課程，以確保學生安全。
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養成相信也有所助益，基於此觀點，筆者進一

步提出參與龍舟運動可能產生之教育價值：

一、鄉土教育：龍是中國之象徵，龍舟更是

我國民族體育活動。因此，參與龍舟運

動不僅能引起學生對鄉土文化學習的動

機，也能激發熱愛鄉土的情操（周嵩

益、林忂良，2005），更能發達與推廣

傳統文化與民族宗教祭儀、信仰與偉人

的認識，進而體驗到民族價值與精神所

在。

二、身心教育：龍舟運動是最多人同時參與

之運動項目，故參與者各有職司要務角

色，因此可以讓學生了解自我價值與意

義，亦能藉由角色所賦予職責培養學生

負責的態度；在龍舟訓練過程中，不僅

能培養學生強健體魄與健康適能外，更

能在運動過程中體驗到樂趣與成就感，

並養成刻苦耐勞之精神。此外也能透過

訓練來消耗過多旺盛而有害行為表現之

精力，及能透過團隊的力量培養學生道

德規範、團結意識與愛國情操。最後藉

由追求卓越運動表現發展積極奮發之人

生態度及培養榮譽心。因此，建議未來

相關單位，可以藉由龍舟運動的參與實

施學生全人教育，使其五育並重，進而

將學生從教室移至戶外進行更有意義的

人生學習。

三、人際關係：訓練並非盲目聽從教練指示

練習，它需透過彼此意見交換、鼓勵、

觀察與模仿，尤其是團隊競賽項目更是

如此。此外，知識的獲得也非被動之接

受，而是彼此互動所建構，然而團隊人

數越多相對可能發生的問題也越繁雜，

解決難度也甚高，因此更需要仰賴彼此

力量來克服。鑒於此，參與者間需透過

共同討論來發現與解決問題，以增進自

我知能及學會正確獲得知識的方法，進

而培養學生養成勇於表達已見、良好溝

通方式、與人相處模式及尊重他人的看

法，使學生瞭解到我為人人、人人為我

之教育意涵。

四、運動習慣：習慣之養成並非一夕可成，因

此，學校體育首重任務即培養學生運動

樂趣，並從中獲得成就感，使之養成終

身運動習慣。故此，參與龍舟運動不僅

能幫助學生體驗運動樂趣與成就感，更

能透過隊友間牽繫與團體規範而持續參

與運動，以減少因其它因素而停止運動

的可能性發生。

五、同儕認同：青少年學生最在意的即為獲得

同儕團體認同與展現自我。因此，龍舟

運動的參與不僅能幫助青少年獲得同儕

團體認同，更能提供青少年展現自我之

舞臺，以滿足青少年表達自我的慾望，

並能吸引更多其他同儕之目光。人的一

生中僅有少許際遇能參與龍舟運動，因

此，對青少年而言，龍舟運動之參與將

成為人生中最特殊體驗與美好的回憶。

六、政策推動：除上述參與龍舟運動可能產生

的教育價值外，龍舟運動還可促進學生

主動學習游泳之意願，進而間接發展水

上運動、落實海洋政策及運動人口倍增

計畫等；此外，由於龍舟運動已朝向國

際化邁進，故參與龍舟運動競賽，可以

拓展國民外交與提升國際體育競爭力。

七、觀光效益：龍舟賽會之舉辦常伴隨大量觀

光人潮，其不僅為民眾帶來競賽的刺激

與緊張之視覺感受，連帶也影響周邊商

家與攤販之經濟效益，故此推展與舉辦

龍舟運動有其必要性。

龍舟運動之參與，不論從各層面來探討均

有其重要教育意涵。因此，希望教育相關單位

應多加重視與鼓勵學生參與龍舟運動，也相信

學生在活動參與過程中，能獲得有意義的學習

及經驗。

龍舟運動參與之限制與建議

一、場地與設備：場地設備是參與龍舟運動

最大限制，它不僅需要寬大的河道，還

需要具備龍船與船槳，故此提出建議以

供參酌。首先可以申請經費購買艇球運

動所用之船隻，讓學生能於游泳池中進

行簡易練習，亦可透過假日或課後練習

時間帶領學生至新北市微風運河進行獨

木舟練習，該水域目前為新北市提供多

樣化的水上活動，可經相關單位進行申

請。賽季將至時，也可向辦理龍舟比賽

單位申請相關場地與設備進行實際龍舟

操槳訓練。如此一來，對於有意透過龍

舟運動來培養學生養成良好品格教育者

而言，相信是一個可行策略。

二、陸上行舟教學：陸上行舟早已行之有年，

在筆者國中時期，曾透過陸上行舟方式

進行划槳技術練習。意即學校在缺乏場

地與設備時，可以藉由其它器具代替船

槳，如獨木舟船槳或掃把等，並將椅子

當作龍舟，以進行龍舟划槳技術訓練，

若有游泳池的學校，學生可側坐於岸邊

進行練習，以培養划槳的感受與體驗。

此外，亦可添購划船測功儀，只要將儀

器稍作改變即可讓學生進行簡易划船動

作練習，對未來進行正式龍舟練習時，

可減少龍舟划槳技術問題的發生。

三、安全性：水能載舟亦能覆舟，安全上的

考量相信是每位教師所擔憂之事。筆者

在此建議於參與龍舟運動前，宜先建立

一套管理學生系統、制定相關安全規定

與申請學生平安保險，並擬定危機處理

流程與相關辦法，最後檢測學生游泳能

力，及針對該群學生實施游泳與自救能

力課程，以確保學生安全。
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結語

龍舟運動已然成為世界新興運動項目，

且逐漸朝向國際化發展並具有代表我國傳統文

化之教育意涵。其不僅具有傳達重要教育價值

功能，亦能推展國民外交、政策與促進經濟流

動，此外，我國參與國際龍舟賽事雖已具奪牌

實力，但仍應針對選手生、心理及划槳技術等

層面進行提升，以增加我國龍舟競爭力。未來

學校及相關單位欲推展龍舟運動，其最大限制

可能為場地與設備，此方面可藉由其它場地與

設備予以克服，或透過政府單位申請場地或設

備補助，以發展龍舟運動，相信龍舟運動之體

驗會是他人生命中最特別的經驗，其從組隊、

訓練到比賽過程，每位學生都扮演不可或缺的

角色，這樣緊密的關係需要依賴彼此的努力始

能完成。在過程中，學生不僅能學會課本內所

沒有的知識，也能透過活動之參與及體驗來了

解團隊合作的意義。如此一來，不僅對學生品

格教育養成有實質效益，也能提供特殊學生宣

洩情緒與多餘精神的管道，更能給予特殊專才

學生表現之舞臺。
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