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說
明 

課
程 

衛生福利部統計，全臺灣有心身症、精神困擾的人約占 25% 左右。精神方面的

困擾有 3 種原因：第一個是生理上的，遺傳或內分泌失調造成；第二個是心理上的；

第三個是來自於環境的影響。 

多項研究已証實透過運動，不但可保持身體健康、還能促進心理健康。研究顯示

運動的過程中，會增加血清素濃度，讓心情變好、改善睡眠週期；消耗掉身體內讓人

感到壓力的物質例如腎上腺素，幫助身體放鬆。同時轉移注意力，不再拘泥於原有挫

折與壓力，還能確立自我價值、增加自信心。 

有關運動相關研究中更發現，中等強度（最高心率的 70 至 80%）耐力性運動（50-

分鐘跑步機和單車測試）顯著提高血液內大麻素的濃度，能減少痛楚、使血管與氣管

擴張、達到令人感到安寧的作用。此外大麻素也能激發腦部多巴胺釋放，會使人心情

愉快。所以，無論是體內所產生那一種化合物質的效應，正確的運動模式可以使人感

到心情愉快。 

本課程的目的，主要教導學生能在就學中建立正確的運動行為和養成運動的習

慣，往後在邁向職場面臨工作壓力的同時，能有有效和正確的舒壓管道，【預防重於

治療】相信能提供更大的自我實現和和諧強大社會的發展。學生重視自己的心理健

康，鼓勵利用運動來紓解壓力、緩解憂鬱的情緒；其次了解運動的幾種模式，能依據

身體需要和實際需要，安排自己進行最適合的運動行為，達到運動舒壓的最大效益。 

目
標 

教
學 

1. 腦內地圖認識 

2. 瞭解運動對內分泌系統影響  

3. 運動模式認識、增進運動知能 

4. 培養正確運動的行為 

方
式 

教
學 

準備活動---資料研讀、引起動機 

發展活動---示範說明、嘗試練習、研究改進 

綜合活動---分組練習、整理結束、評量檢討 

標
準 

評
分 

1.課堂表現(含服務學習)30% (針對課程融入服務學習內涵) 

2.出席努力情形30% 

3.期中測驗20% 

4.期末測驗20% 
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