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前言

本人任教地區的學生們非常率直可愛，但

是這裡學生的家庭教育與學習資源等方面較為薄

弱，部分家長也因為工作的關係疏於照顧孩子，

這對於學生們的行為習慣、學習態度與身心發展

等方面皆是不利的。一些偏差行為如情緒不穩

定、無法與他人和諧相處、學習因循苟且不願

意多方面思考、遭遇問題時以逃避的方式來處

理……等等，總是不斷的發生在日常生活上。

健康與體育領域的內涵與學習者的日常生

活息息相關，其範圍有如同心圓，從成長、發展

乃至於群體健康，自內而外的從自身擴展至群

體，到最後的整個生活環境，筆者認為它是能解

決上述情況的一個學習領域。然而，另一個問題

是，低、中年級的學生非常喜歡上健康與體育

課，而高年級的學生明顯的有一部分不喜歡，這

些學生會找藉口（例如身體不舒服）不參與活

動，他們多半是反應能力較差或是比較膽小的學

生。於是，他們在健康與體育課堂往往只能淪

為「配角」，不只未能學習瞭解接納自己的身

體，反而開始抱怨討厭自己的身體（陳怡真，

2004），甚至無法享受到應有的學習樂趣。健

康與體育領域應該是要讓每一位學生都喜歡並積

極參與的課程才是！學校教育有輔助家庭教育不

足的責任，身為一位教師，亦有改善學生學習情

況的義務，為求解決之道，於是嘗試從其他領域

的角度來探索。

身心教育的啟發

原本以為經過經驗與知識的累積，不論是

面對問題的態度、身體的狀況、維持健康的方

法、預防以及處理運動傷害的方式，皆有一定程

度的瞭解，但是修習了身心學（Somatics）與

身心教育（Somat i c  Educa t ion）相關的課

程之後，才發現自己對這些方面的認識實在不

足。長期以來把身體當成工具的結果，往往是為

了達到某些目的而忽略身體、心理的感受以及需

求，當造成了身心的傷害之後，才承受許多的痛

苦；這種情形也發生在年齡逐漸增長的國小高年

級學生身上。國小低年級學生對身體的需求及感

覺是很直接的，例如想上廁所時會表現出緊急的

表情、上課時渴了就告訴老師想喝水。其實這些

身心教育在九年一貫「健康與體育」
中能扮演的角色
――教學經驗分享

吳泰榕 | 台東縣立富岡國民小學教師
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之基本能力，選擇對應之十項能力指標；再來是

參考由劉美珠、林大豐所研發設計之身心教育教

學活動，包含呼吸覺察、身體功能探索、身體的

空間探索、人際關係探索（劉美珠、林大豐，

2004）、肌膜伸展動作（劉美珠，2003）、

自然動作探索（劉美珠、林大豐，2007）等主

題。將每一主題所包含的活動內容對應健康與體

育領域能力指標，完成課程架構，以圖1呈現。

接下來依據此架構完成課程內容大綱，並

分析主要活動內容，將活動流程與動作要領編排

圖2 呼吸覺察與體驗
圖3 身心遊戲─>吹氣遊戲
圖4 肌膜伸展動作
圖5 身心遊戲─>如影隨形
圖6 空間的探索
圖7 身體的覺知活動─>加入想像的動作

② ③

④ ⑤ ⑥

⑦

感覺是身體維持正常機能的基本功能，如果為了

繼續教學活動，而勉強學生不能上廁所或喝水，

就可能造成學生們身體甚至心理的無形傷害。高

年級學生表達身體需求的方式就不那麼直接了，

受到一些行為規範與模式的影響，他們常常以逃

避或忽略的方式來應對不喜歡的事物或課程，即

使在教師的督促下被動的完成課程，學習效果仍

然不彰。

教育融入課程之中，以行動研究的方式設計出讓

高年級學生能夠接受的課程。在實施的過程中經

由教學檢討並透過分析學生課後學習檔案、學生

訪談等資料，根據教學情況調整及修正課程內

容，編排一套適合學生的健康與體育課程。

課程設計的步驟如下：首先，分析健康與

體育領域的能力指標，針對班上學生較需要具備

圖1 身心教育融入健康與體育領域課程架構圖

身為一個教學者，應讓

學生能以「自己是身體的主

人」的方式來學習，學生不

用和別人比較，也不必在乎

他人眼光，每個人都是獨一

無二，一切學習均發生在自

己身上（王麗珊，2006）。

筆者希望能讓上健康與體育

課的學生們，重新找回自己

身體與心理的需求，更喜

歡、更積極的參與這個學習

領域的教學活動。

身心教育融入健康與體育

的課程設計

為實行上述理念，筆者

嘗試依據九年一貫健康與體

育領域的能力指標，將身心
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覺，基本動作的反覆操作與練習是必要的，

教具的使用亦十分重要。

4. 教師應灌輸學生身體活動方式是多元的，並

以引導方式幫助其接受此一觀念。

結語

身心教育之理念十分切合健康與體育的內

涵，將身心教育融入健康與體育，能讓學生以更

多元的角度看待自己的身體與心理，並學習正確

的求知態度與使用身體的能力。面對現代生活的

繁忙與壓力，也可以藉著學習放鬆的技巧及身心

壓力管理的方法，讓自己動得更輕鬆、學習更有

效率，活得更自在（林大豐，2003）。身心教

育具有生活化的特性，它不像一般運動容易受到

場地、時間等限制，也能有效的改善學生與同

儕、家人等人際關係，它是達成健康與體育能力

指標非常適切的教材。

身心教育對於國小學生身體智慧的開發具

有相當正面的效果，學生可以從遊戲、體驗、

探索等各種有趣的活動中去學習（林季福，

2005）。而國小教育階段是身體活動教育實施

的良好時機，如果善加利用身心教育，它將能為

學生開啟身體智慧的另一扇窗。
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好，設計數份與各主題相關的學習單，最後是課

程設計初稿擬定以及實施，應用行動研究的方式

反覆修正至課程完成。

課程的實施與省思

課程實施如圖2～圖7，取得的資料包含學

生接受情況、學習回饋與心得、觀察員建議、教

學者之省思與專業成長等。分述如下：

一、學生之接受情況與學習情形

課程實施後，大部分學生的接受度頗高，

平均有80%的學生表示非常喜歡或喜歡。學生

的學習情況亦佳，有85%的學生記得本課程的

內容，雖然在學習情形方面，觀察員認為學生學

習時還不夠專心，對於遵從老師的指導方面也應

多加油，不過，在學生彼此合作學習方面則予以

肯定。

行動研究的資料顯示，課程計畫所選擇的

十項能力指標，在本課程實施後有良好的反應與

回饋，除了師生、同儕之間的互動良好以外，學

生與家人的關係亦增進不少。研究對象中，其中

一位較特殊的學生原本面對無法解決的問題或不

喜歡的健體活動，都是以哭泣的方式來逃避，但

在課程實施中，對於無法做得好的動作願意去學

習，甚至回家還會主動練習，成效顯著。其他的

學生在健康與體育領域活動各方面，亦有不錯的

表現；故本課程有效的達到課程計畫中所選擇的

十項能力指標。

二、教學省思與專業成長

這個部分之重點歸納如下：

（一）課程實施方面

1. 觀察員認為課程實施方面良好，較須改進的

是在活動的轉換過程會有些延遲，教學者在

教學時間的掌控上應再多加思考。

2. 教師對課程活動應有更深入之瞭解，才能讓

學生學習到優質的課程。例如身體活動深受

環境影響，不能太強迫學生，以免產生負面

影響。

3. 部分課程內容不易操作，讓同儕間分享經

驗，請做得好的同學示範，並給予鼓勵，應

可提高學生操作的意願。

4. 某些活動必須要靜下心來，而學生普遍好

動，此時應慢慢進行，或以口令引領學生，

放慢速度效果較佳。

（二）教學行為方面

1. 觀察員認為教師能適當引發學生學習興趣、

引導學生進入活動主題以及能有效掌握學生

學習行為，對教師教學行為予以肯定。

2. 部分活動學生無法體會老師的意思，動作未

達預期標準，也有學生理解能力較弱或學習

能力不足，此時應慢慢來，並增加動作說明

的部分，不斷提醒學生動作要點。

3. 使用適當的教具能幫助學生找回身體的感


