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送審參考著作 

申請者近 5 年的代表性研究成果主要聚焦於運動科技、體育運動政策與管理及體育

運動教育的相關探討，研究內容涵蓋運動穿戴設備及相關素養導向於體育運動教學之應

用，以及學生運動員對於我國體育運動政策認知分析之研究，成果發表於國內外知名學

術期刊如 Digital Health、Diagoras: International Academic Journal on Olympic Studies、人

文社會科學研究教育類及學校體育等，成果中包含 2 篇為第一作者、1 篇為獨立作者及

1 篇為第二作者，4 篇送審參考著作成果如下： 

 

1. Yang Y. J., & Cheng, C. C. (2024). The Perception of Olympic Agenda 2020 

Recommendations of College Student Athletes in Taiwan: A Cross-sectional Study on 

the Implementation of the Agenda in 2021. Diagoras: International Academic Journal 

on Olympic Studies, 7, 47-61. 【第一作者】 

2. Ho, W. T., Yang, Y. J., & Li, T. C. (2022). Accuracy of wrist-worn wearable devices for 

determining exercise intensity. Digital Health, 8, 1–11. 【SSCI】 

3.楊懿仁（2021）。一般體育課融入適應體育精神素養之教學實踐。學校體育，184， 

91-109。【獨立作者】 

4.楊懿仁、鄭稼棋（2020）。從賽會管理觀點分析 2020 東京奧林匹克運動會之光與

影。人文社會科學研究教育類，14，55-70。【第一作者】 

 

簡述上述代表性研究成果之創見及對學術、實務或社會之貢獻： 

（一）探討運動科技應用：腕戴式設備在運動強度處方中的效能驗證與實踐價值 

Ho, W. T., Yang, Y. J., & Li, T. C. (2022). Accuracy of wrist-worn wearable devices 

for determining exercise intensity. Digital Health, 8, 1–11. 【SSCI】  

   本研究探討了腕戴式設備在運動強度處方中的應用，傳統運動強度處方多依

賴靜息心率和最大心率的公式計算，而本研究驗證了 Apple Watch Series 6 和 

Garmin Forerunner 945 兩款市售穿戴設備的有效性，填補了過去僅限於心率測量

精準度研究的空白。創見：本研究的主要創新在於透過標準化心肺運動測試，系

統地評估穿戴式設備測得的心率數據是否適用於運動強度處方，並提出基於心率

上下限（HR40、HR60、HR89）進行強度分級的方法。研究結果顯示，這兩款設

備在中等及高強度運動範圍內，與心電圖（ECG）測量的心率數據高度相關（一

致性相關係數超過 0.95），提供了強有力的科學依據，證實其在日常運動指導中

的應用潛力。學術貢獻：本研究對運動科學和穿戴技術研究具有正向的推動作用，

透過提出並驗證一種以穿戴設備為核心的運動強度管理模式，突破了傳統運動處

方對設備測量精準度的局限，擴展了穿戴科技在運動健康領域的學術應用範疇。

此研究成果可作為未來探索其他族群（如運動員、老年人或慢性疾病患者）運動

處方適用性的基礎。實務意義：本研究結果為運動健康管理提供了切實可行的工

具，尤其是對於希望在日常生活中自主管理運動強度的普通用戶而言，這兩款商

用設備展現了良好的實用性和可靠性。運動教練和健康管理人員可利用這些設備
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進行個性化運動指導，促進使用者達成更精確的健康和運動目標。社會貢獻：隨

著科技日益融入日常生活，本研究驗證的腕戴設備有助於普及健康科技應用，提

升全民運動參與度。 

 

（二）體育運動行政與管理領域之政策及實務探討 

Yang Y. J., & Cheng, C. C. (2024). The Perception of Olympic Agenda 2020 

Recommendations of College Student Athletes in Taiwan: A Cross-sectional Study on 

the Implementation of the Agenda in 2021. Diagoras: International Academic Journal 

on Olympic Studies, 7, 47-61. 【第一作者】 

   奧林匹克 2020 改革議題（Olympic Agenda 2020）於 2013 年由國際奧會主席

Thomas Bach 提出，並於 2014 年 12 月的國際奧會特別會議上正式通過後開始進

行實施。該議題是一項牽動全世界體育運動政策所制定的 40 項改革建議，旨在

推動奧林匹克活動的永續發展、公信力及吸引青少年三大面向。而奧林匹克 2020

改革議題在 2020 年東京奧運結束後正式完成，隨後國際奧會（IOC）於 2021 年

推出了延續該議題的新策略，稱為 2020+5 改革議題（Olympic Agenda 2020+5）。

本研究以問卷調查的方式，於奧林匹克 2020 改革議題政策推廣結束階段，針對

臺灣參加全國性運動賽事的大學運動員，探討其對奧林匹克 2020 改革議題實施

成效的認知及滿意度。研究樣本包括 528 份問卷，最終有效問卷數為 446 份，透

過描述性統計分析、成對樣本 t 檢定、皮爾森相關分析及 IPA（Importance-

Performance Analysis）方法進行數據分析。本研究與陳伯儀、陳美燕、楊懿仁（2020）

於 2018 施測的研究不同發現為，運動員普遍認為奧林匹克 2020 改革議題的改革

方向在政府部門及相關組織於推動這些改革方面取得了顯著進步。在學術貢獻上，

本研究以 IPA 分析法，探討大專運動員對於奧林匹克 2020 改革建議的重要性與

滿意度之差距，進一步闡明改革的成效與未來改進的方向，且與 2018 年的研究

相比，本研究揭示了五年內政府及相關單位在奧林匹克改革上的正向進展，尤其

是在提高運動員的支持及加強運動的永續性等方面。此外，本研究還探討了不同

改革建議的滿意度與重要性，為國際體育政策的制定提供了具體參考。在實務貢

獻上，研究結果指出，學生運動員對於推進誠實比賽、支持運動員及增加組織財

務透明度的期望較高，反映出政府與運動組織在政策實施上的進一步改進空間。

具體建議包括持續強化運動員的職涯規劃及教育支持、推廣奧林匹克價值教育，

以及透過跨部門合作增進運動資源的利用效益。社會貢獻上，本研究透過分析台

灣大學運動員對於奧林匹克改革的態度與需求，顯示出青年運動員對於可持續性

與公正性的高度關注，為未來推動全民運動參與與社會公益結合提供了政策參考。

同時，透過強化奧林匹克運動的公共形象與影響力，有助於促進社會對運動的重

視及其對健康與教育的正面影響。 
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楊懿仁、鄭稼棋（2020）。從賽會管理觀點分析 2020 東京奧林匹克運動會之光

與影。人文社會科學研究教育類，14，55-70。【第一作者】 

    本研究以 2020 東京夏季奧運會為例，聚焦其從申辦階段、大會準備到因 

COVID-19 延期的整體歷程，並以賽會管理的視角剖析其利與弊。研究採用文獻

分析法，搜集相關新聞報導、官方報告書、學術期刊及論文資料進行系統性分析。

研究結果顯示，2020 東京奧運的申辦意涵包含「傳承 1964 年東京奧運的記憶連

結」、「運用運動復興震災」、「推廣日本文化活動」、「提升國民認同」及「促

進經濟發展」等正向影響。然而，賽會舉辦過程也伴隨諸多爭議，包括「申辦賄

選與會徽抄襲」、「主場館建設超支」、「核災問題」及「COVID-19 延期造成

的經濟衝擊」，導致國民支持度下降。本研究亦進一步指出，賽會舉辦雖能帶來

社會與經濟效益，但同時亦考驗主辦國如何應對相關挑戰。 

    在學術貢獻上，本研究提供了奧運會賽會管理的新視角，首次從整體籌備歷

程到突發狀況應對進行深入探討，填補了奧運賽會治理相關研究的空白。研究結

論有助於學界理解大型賽會的雙面性，特別是疫情等不確定性事件對賽會運作的

深遠影響。在實務應用方面，本研究為未來主辦國提供了實質的經驗借鑒，建議

在賽會策劃中增強風險管理及透明度，同時強調文化推廣與經濟效益的平衡。在

社會層面，本研究闡明賽會舉辦對於提升國際形象與促進文化交流的重要性，期

望未來賽會管理能以更永續性的方式為全球體育與社會發展帶來正面助益。 

 

（三）適應體育精神與教學實踐的結合 

楊懿仁（2021）。一般體育課融入適應體育精神素養之教學實踐。學校體育，

184， 91-109。【獨立作者】 

   本研究結合日本多個機構與計畫的參考案例，包括國際奧委會官方教材（奧

林匹克價值教育基礎（OVEP））、國際帕委會教材（I'm POSSIBLE）、東京都

教育委員會製作的（奧林匹克及帕拉林匹克讀本），以及相關教學與推廣資料，

將適應體育精神融入一般體育課程。研究設計了坐地排球、輪椅網球、輪椅羽球

及輪椅籃球等體驗課程，並透過問題導向學習（PBL）、情境化與脈絡化教學，

幫助學生親身體驗身心障礙者參與運動的挑戰與價值。此過程不僅讓學生理解適

應體育的內涵，更激發他們對於社會包容與人權平等的深刻反思。學術貢獻方面，

本研究探索適應體育融入普通體育教學的可行性與成效，為適應體育的推廣與研

究提供了新的視角。實務上，本研究參考了日本在適應體育推廣中的多元策略，

如設計適合不同年齡層的教案，以及推廣包括蒙眼足球、坐地排球和蒙眼柔道等

體驗活動。透過這些參考與實踐，本研究實踐了如何以創意和資源整合突破教學

工具與條件的限制，提供體育教師具體的教學方法與啟發。社會層面，研究致力

於傳播適應體育的核心價值，培養學生對身心障礙者的同理心與尊重，進而營造

無障礙與無歧視的社會氛圍。本研究突顯了體育課程作為教育與文化橋樑的可能

性，旨在透過體驗式學習，讓學生認識到多元文化與人際理解的重要性，並積極

參與建構友善的社會環境。 
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運動科技接受、適應體育接納態度與心理健康促進： 

三年體育教學實踐之成果與反思 

送 審 者：楊懿仁 

摘要 

    本教學實踐研究旨在探討透過創新的體育教學策略，提升學生的科技接受度、適應

體育接納態度與心理健康福祉，並整合過去三年執行教育部教學實踐研究計畫的成果與

反思。研究動機源自於體育課程長期偏重於技術訓練與體能表現，發現教學現場本校學

生的相關情意能力不足，因此本教學實踐研究透過創新教學設計，期望提升學生對體育

課程的多元接受度及心理健康促進效果。本教學實踐研究主要涵蓋三個核心主題：其一

為「運動科技接受模式」，透過引入穿戴式智慧手環與數據分析，以科技接受模式為理

論基礎，探討科技工具在體育教學中的應用成效，並提升學生的運動數據解讀能力與健

康管理意識。其二為「適應體育接納態度」，透過如坐地排球、輪椅籃球與視障體驗等

帕拉林匹克運動課程之體驗式教學活動設計，促進學生對於身心障礙者的理解與接納態

度，並透過事後反思討論深化其同理心與包容性。其三為「心理健康促進」，基於 PANAS 

心情量表與體育活動結合的教學設計，透過正念訓練、深呼吸及漸進式肌肉放鬆等活動，

改善學生的負面情緒。在教學設計與研究方法方面，本研究採用多元創新教學法，包括

科技輔助學習、體驗式教學與心理健康促進等策略，並透過前後測問卷、反思報告與學

生回饋進行學習成效的綜合分析。結果顯示，導入穿戴式裝置能顯著提升學生的學習參

與度與健康意識，適應體育活動能促進學生的接納態度與同理心，而心理健康促進活動

亦有效改善了學生的緊張焦慮與整體健康福祉。本教學實踐研究的創新貢獻包括：一、

透過穿戴式裝置與數據回饋，推動數據導向的體育教學；二、透過適應體育活動設計，

促進多元文化與包容性教育；三、結合體育與心理健康教育，提升學生的情緒管理能力

與自我健康管理意識。本研究結果可作為未來體育創新教學與多元教學設計的參考範例，

期望能對體育課程的全人發展與健康促進做出實質貢獻。 

關鍵詞： 教學實踐研究、運動科技接受、適應體育接納態度、心理健康促進
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第壹章  教學實踐研究動機與主題 

本教學實踐研究報告主要彙整近三年執行教育部教學實踐計畫的成果與反思，研究

動機源自於希望透過創新的體育教學法，提升學生的學習參與度與體育課程的教育成效。

長期以來，高等教育的體育課程設計多偏重於技術訓練與體能表現，較少關注如何透過

多元教學方法及科技工具，促進學生全人素養的培養與健康管理能力。因此，本研究旨

在透過創新教學設計，提升學生對體育課程的接受度與心理健康福祉，同時強化其對運

動參與的積極態度與健康意識。本研究聚焦於三個核心主題，皆圍繞創新教學策略的發

展與實踐，以提升體育教學成效與學生的全人健康發展為目標。第一個主題為運動科技

接受模式，透過運用穿戴式裝置與數據分析，探討其在體育教學中的應用成效，以及對

學生學習參與度與健康管理知識的影響。第二個主題為適應體育接納態度，透過適應體

育教學與體驗式活動，引導學生親身參與模擬情境，促進其對身心障礙者的理解與接納

態度的轉變。第三個主題為心理健康與體育課，旨在探討如何透過體育課程設計，搭配

心理健康量表工具，改善學生的心理健康狀態，並進一步提升其學習效益與生活品質。 

第一節 教學設計動機 

本教學實踐研究報告基於近三年執行教育部教學實踐計畫的成果與反思，研究動機

源自希望透過創新的體育教學法，提升學生的學習參與度與體育課程的教育成效。長期

以來，高等教育的體育課程設計偏重於技術訓練與體能表現，較少關注透過多元教學方

法及科技工具，促進學生的全人素養與健康管理能力。因此，本研究透過以下三個主題，

探討創新教學設計如何提升學生的學習參與度與心理健康福祉。 

一、 運動科技接受模式 

本子教學實踐研究動機源自於2021年本校學生對於運動科技應用的關注仍屬有限，

特別是在學生自我運動、健康管理與學習參與度的提升方面。根據2021年10月（110-1學

期）執行之先導研究結果，針對修讀一般體育課的305名學生調查顯示，高達62%的學生

從未使用過穿戴式裝置，僅有38%的學生曾使用過此類工具於運動活動中。此外，即便
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是曾使用穿戴式裝置的學生，在「知覺易用性」、「知覺有用性」與「使用意圖」等三

個構面上的回饋，僅呈現普通認知程度，顯示學生對於科技輔助教學的接受度仍有提升

空間。基於此，本子教學實踐研究旨在透過創新教學策略，將智慧手環的穿戴式裝置導

入體育課程，並應用科技接受模式（Technology Acceptance Model, TAM）理論作為教學

設計測量之基礎，以探討學生對於此類科技工具在學習歷程中的接受度與學習成效。透

過科技工具的導入，期望能提升學生對運動數據的解讀能力與自我健康管理意識，同時

強化其參與體育課程的積極程度。 

二、 適應體育接納態度 

本研究的第二個主題針對適應體育接納態度，旨在透過創新的教學設計促進學生對

身心障礙者的理解與包容性。根據 2022 年 10 月（111-1 學期）執行之先導研究結果，

針對修讀一般體育課的屏科大學生進行問卷調查，共計發放 700 份問卷，針對學生對身

心障礙同儕接納態度進行測量分析。調查結果顯示，有 63%的學生未曾修習過任何特教

宣導課程，如介紹各類身心障礙類型與體驗活動等。在認知構面上，14%的學生認為身

心障礙同儕可能會影響班級學習進度，11%的學生認為身心障礙學生應參與分開的特殊

班級。在情感構面上，16%的學生表達不願意和身心障礙同儕共同進行分組合作，另有

14%的學生在互動上表示較難主動關心或協助身心障礙者。在行為傾向層面，則有 11%

的學生表示不願將課程資訊主動分享給身心障礙同學，8%的學生甚至表示不會與其主

動聊天互動。這些結果反映了部分學生對身心障礙同儕接納態度上的不足，因此，本子

教學實踐研究設計了一系列的一般生體驗帕拉林匹克運動課程與體驗活動，包括介紹身

心障礙背景知識，以及實際參與輪椅籃球、坐地排球與視障體驗等活動，並搭配課後反

思討論與分組討論，讓學生能透過實際參與與模擬情境，促進其對身心障礙同儕的理解

與同理心，進一步改善其接納態度與包容性。 

三、 心理健康促進 

本教學實踐研究計畫的第三個核心主題為心理健康促進，其研究動機源自於希望透

過體育教學介入，改善學生心理健康狀況與生活品質。根據國立屏東科技大學統計資料，

截至112年12月6日止，日間部學生共約7627位，其中已有810名學生申請心理健康假（申



 

 3 

請人次達1044次），約佔全校學生總數的10%。經進一步分析，心理健康假的主要申請

原因以「心情低落」（如焦慮、鬱悶及壓力大等負面情緒）為主，其次則為「睡眠品質

低落」（如失眠、睡不好或睡不著）。筆者在過去數學期的體育教學現場亦觀察到，部

分學生存在上述情況，然而當時學校尚未正式推行心理健康假制度，學生大多僅能以病

假或事假方式申請。憑藉筆者於體育運動專業領域的經驗，曾於課堂中針對有類似情況

的個案學生，建議透過增加運動參與程度與運用運動心理學中的放鬆技巧，如漸進式肌

肉放鬆訓練、正念練習與深呼吸，以協助其緩解情緒壓力與改善睡眠品質。結果在學期

末的學生教學回饋中，部分學生正向反饋了體育課程對其心理健康的助益，如：「運動

讓我情緒較穩定」、「運動後負面情緒減少」、「運動幫助我更容易入睡」。基於上述

觀察，筆者認為透過系統性且量化的教學實證研究，有助於進一步驗證體育活動對於學

生心理健康的正向影響。因此，本教學實踐研究設計了結合盤斯心情量表的多元體育活

動教學方案，期望能透過運動參與減少學生的負面情緒與提升正面情緒，也希冀在推行

該教學模式後，能有效降低校內心理健康假的申請比例，並強化學生對於身心健康管理

的認知與實踐能力。 

第二節  教學設計理念：多元創新教學方法 

本教學實踐研究的教學設計理念以多元創新教學法為核心，旨在透過多樣化的教學

策略與工具，促進學生的主動學習參與、同儕包容性與健康素養。長期以來，傳統體育

課程多以技能訓練與體能測驗為導向，較少關注學生的心理健康、科技素養及態度轉變

等非技術性與情意端的學習成效。因此，在為期三年及每年不同的主題下，本教學實踐

研究的教學設計融合了多元教學方法，並根據不同教學實踐研究主題採取符合學術理論

與實證基礎的教學策略，以達成以下三大教學理念： 

一、 科技輔助學習與數據導向教學 

本研究針對運動科技接受模式的教學設計，以科技輔助學習 (Technology-Enhanced 

Learning, TEL)為基礎，透過智慧手環之穿戴式裝置與數據分析工具，引導學生更深入了
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解自身的運動表現與健康狀態，以促進自我健康管理能力與學習參與度。此教學設計根

據科技接受模式 (Technology Acceptance Model, TAM) 理論，透過「知覺易用性」、「知

覺有用性」與「行為意圖」三大構面，探討科技工具如何促進學生的學習參與動機與行

為改變。在教學活動中，學生配戴如智慧手環穿戴式裝置，即時獲得心率數據、步數、

距離與消耗熱量等資訊，讓從事運動的狀態可以數字化的呈現，協助學生即時掌握自身

的運動狀態，並能透過反思與自我調整，增強自我監控與健康行為改變的能力。透過心

率分區訓練、步數挑戰賽等活動設計，學生能根據即時回饋進行運動強度調整，以更有

效率地達成個人健康目標。此外，在課後的數據反思討論中，學生能進一步分析自身的

運動數據表現，並探索如何透過數據回饋改善運動參與行為。 

本教學設計以科技接受模式的三大構面為理論基礎，並以促進健康管理素養為目標。

首先，「知覺易用性」方面，穿戴式裝置設計簡便且易於使用，學生僅需配戴即可自動

收集數據，有效降低了技術使用門檻。「知覺有用性」則透過即時運動數據回饋，讓學

生能清楚了解自身運動狀態，如心率與運動強度變化，有助於其自我調整與健康行為改

善。「行為意圖」則透過數據解讀與競賽設計，激發學生主動參與體育活動的興趣與持

續參與意願。透過這套科技輔助的多元創新教學設計，學生能從「被動接受教學」轉變

為「主動參與並自主反思」，不僅強化了自我健康管理能力，也透過數據回饋提升了學

習成效與參與動機，進一步達成教學成效優化的目的。 

二、 體驗式學習與同儕包容性 

本研究針對適應體育接納態度的教學設計，以體驗式學習 (Experiential Learning) 

和同儕包容教育 (Peer Inclusion Education) 理論為基礎，透過設計情境模擬與參與式活

動，引導學生理解身心障礙者在體育活動中的挑戰，進一步促進學生的同理心與包容態

度。傳統體育課程多以技能訓練與體能測驗為核心，較少針對態度改變進行教學設計，

而本教學實踐研究透過引入適應體育元素與反思討論的方式，期望能在體育課堂中建立

更具包容性的學習環境。在教學實施設計上，筆者安排了多元體驗活動，如坐地排球與

輪椅籃球體驗等體育教學設計，讓學生透過模擬障礙情境實際參與體育課程，讓學生親

身參與並建立直接經驗，以促進認知與情感層面的共鳴。此外，活動結束後安排小組反
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思討論，讓學生分享參與活動的感受，並描述所觀察到的情境挑戰，再透過教師與課程

助教的引導，將學生的觀察與感受轉化為對多元族群接納與理解的概念，進一步促使學

生反思如何於其他情境中實踐包容行為，例如協助身心障礙同儕完成體育活動等。本教

學設計理念強調了行動與反思的循環學習歷程，並以美國教育學者 Kolb (2014)提出的

「體驗式學習循環模型」作為基礎，包括具體經驗、反思觀察、抽象概念化與主動實驗

四個核心階段。透過情境模擬讓學生親身參與體驗，並透過反思與教師引導的抽象概念

化過程，促使學生能夠從被動的「觀察者」轉變為積極的「參與者」，內化對於身心障

礙同儕的接納態度。最終，本教學實踐研究希望透過這種體驗式學習方法，讓學生在理

解身心障礙者需求的同時，也能主動參與創造更具包容性的體育課堂文化。 

三、 心理健康促進與全人發展 

本研究針對心理健康促進與全人發展的教學設計，旨在透過體育活動與情緒覺察工

具的結合，協助學生管理壓力、提升情緒穩定性，並改善整體生活品質。近年來，隨著

學業壓力與生活步調加快，許多學生在面對課業與生活挑戰時，心理健康問題逐漸浮現。

根據國立屏東科技大學統計資料，截至 112 年 12 月 6 日止，該學期已有 810 位學生申

請心理健康假（共計 1044 人次），約佔全校學生總數的 10%。其中，申請理由多與焦

慮、壓力、情緒低落及睡眠品質低落等問題相關。此數據顯示，學生的心理健康需求不

容忽視，且有必要在體育教學中融入更多促進心理健康的元素，以幫助學生更有效地管

理身心壓力。針對此現象，本教學實踐研究設計了一套結合心理健康促進與體育活動的

創新教學方案，透過盤斯心情量表（PANAS）心理測量工具，讓學生能夠透過標準化的

情緒測量，初步了解自身的心理狀態。在體育課程中，筆者引入了多元運動項目與放鬆

技巧，如正念運動（Mindfulness Exercises）、深呼吸訓練與漸進式肌肉放鬆法，讓學生

能夠透過身體活動釋放壓力，並以生理反應為基礎，調節個人的情緒狀態。這種將生理

活動與心理健康指標結合的教學設計，期望能透過系統化的體育課程，幫助學生建立更

完善的情緒管理與健康行為。 
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本教學設計理念強調全人發展 (Holistic Development)，透過體育活動作為媒介，不

僅關注學生的體能表現，更著重於其心理健康與情緒管理能力的培養。筆者以美國心理

學家 Seligman (2011)提出的 PERMA 模型（正向心理五元素）作為設計基礎，將五大構

面融入課程中，正向情緒 (Positive Emotion)為透過參與運動提升愉悅感與幸福感。投入

感 (Engagement)為引導學生專注於體育活動中，透過身體動作促進心流體驗。正向人際 

(Relationships)為透過團體合作活動，如團體運動比賽與體能挑戰，強化同儕互動與支持

感。生命意義 (Meaning)為讓學生理解體育活動對心理健康的重要性，並透過反思活動

連結生活情境。成就感 (Accomplishment)為透過數據回饋與個人運動紀錄，讓學生看見

自身的進步，增強自我效能感。這種教學設計不僅著重於身體活動的訓練，更將心理健

康的促進視為教學目標之一。透過運動結合心理健康測量工具的方式，學生能在課堂中

透過實際參與體驗情緒調節的重要性，並在長期實踐中養成更穩定的情緒管理能力。本

教學實踐研究期望透過此設計，能在體育課程中，建立一種結合心理健康、情緒管理與

全人發展的教學模式，促進學生的全面健康成長。 

第三節  教學實踐研究主題 

本教學實踐研究計畫聚焦於三個核心主題，分別為運動科技接受模式、適應體育接

納態度及心理健康促進與全人發展，旨在透過創新教學設計，提升學生對體育課程的學

習參與度、健康素養與多元族群接納態度，並促進其整體心理健康與生活品質。 

第一個教學實踐研究主題為運動科技接受模式，探討如何透過智慧型手環之穿戴式

裝置與即時數據回饋的應用，促進學生參與體育活動的積極性與健康管理意識。傳統體

育課程多偏重於技術訓練，缺乏即時回饋與數據輔助，因此本教學實踐研究透過科技接

受模式的理論架構，針對知覺易用性、知覺有用性與行為意圖三大構面，設計了一系列

數據導向的教學活動，如心率分區訓練與步數挑戰，讓學生透過科技工具即時掌握自身

運動狀態，並反思個人運動參與行為與健康狀況。 

第二個教學實踐研究主題為適應體育接納態度，旨在探討如何透過體驗式學習與適
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應體育教學活動，促進學生對於身心障礙者的理解與包容性。根據先導研究結果顯示，

超過六成的學生未曾參與過特教宣導課程，且有部分學生對與身心障礙者共同參與體育

活動持保留態度。因此，本教學實踐研究透過如坐地排球與輪椅籃球等教學設計之情境

模擬教學與反思討論，設計了一套漸進式的體驗學習歷程，包含具體經驗、反思觀察、

抽象概念化與主動實驗四個階段，讓學生在實際參與後進一步內化包容與接納的態度。 

第三個教學實踐研究主題為心理健康促進與全人發展，本研究觀察到學生面臨心理

健康挑戰的比例逐年增加，根據校內112學年度上學期數據顯示，才開學不到三個月已

有810位學生申請心理健康假，佔全校學生數的10%。其中申請原因多與情緒壓力、焦慮

與睡眠品質低落有關。因此，本研究透過體育課程結合盤斯心情量表（PANAS）測量工

具，設計了一系列包含正念練習、深呼吸訓練與漸進式肌肉放鬆的課程，期望透過運動

介入，幫助學生減輕負面情緒，提升情緒穩定性與睡眠品質，並建立正向的健康管理行

為。 

綜上所述，本教學實踐研究的三個教學主題皆以多元創新教學法為基礎，透過科技

輔助學習、體驗式學習與心理健康促進等策略，旨在建立一個更具包容性與健康促進效

果的體育教學模式。同時，本教學實踐研究期望透過創新性的教學實踐，促使學生在體

能表現之外，也能提升自我健康管理能力、正向情緒管理與多元文化的接納態度，以達

成體育課程認知、情意、技能與行為之全人教育目標。 
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第貳章  相關文獻探討 

本章針對本教學實踐研究之相關文獻進行系統性整理，以奠定研究的理論與實證基

礎，共分為四節。第一節探討運動科技接受模式之理論基礎及其在體育教育領域的應用，

第二節探討適應體育接納態度之相關理論與教學實踐設計，第三節探討心理健康與體育

課之相關研究，第四節則為本章總結，綜合前述理論觀點，說明本研究的理論基礎與發

展脈絡。 

第一節 科技接受模式與體育運動之相關研究 

一、 科技接受模式理論介紹 

有關科技接受之理論的發展，可以追溯至 Fishbein 與 Ajzen（1975）所提出的理性

行為模式（Theory of Reasoned Action，TRA），該理論強調個體行為是由行為意圖所驅

動，而行為意圖又受到態度與主觀規範的影響。此後，Ajzen（1985）進一步提出計畫行

為理論（Theory of Planned Behavior，TPB），將知覺行為控制納入理論框架，藉此補充

TRA 對非自願性行為的解釋力，計畫行為模式的引入，使理論得以更廣泛地應用於預測

與解釋多種行為。在此基礎上，Davis（1989）針對科技應用情境發展出科技接受模式

（Technology Acceptance Model，TAM），以更簡潔的構念解釋使用者對新技術的接受

行為。TAM 的核心概念包含知覺有用性與知覺易用性，這兩個構念被認為是影響使用

者態度與行為意圖的關鍵因素。知覺有用性描述使用者認為技術能否提升其工作或生活

效率，而知覺易用性則衡量技術操作的簡單程度與使用的便捷性。科技接受模式是以理

性行為模式為理論基礎所發展出的延伸模型，旨在探討知覺易用性與知覺有用性如何影

響使用者對新科技系統的接受意圖與程度（吳慧卿與黃薇伊，2020）。感知有用性與感

知易用性是科技接受模式的核心構念，在運動情境中的科技使用意圖中具有重要的解釋

力。感知有用性被視為最具影響力的因素，能直接促進使用者接受並採用運動相關的科

技工具與應用。Bae 等（2017）透過元分析研究指出，感知有用性對科技接受意圖的影

響最為顯著，顯示使用者更傾向於採用能提升其效能的技術。同時，感知易用性則著重
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於技術操作的便利性與友好性，在降低使用者學習負擔與增強使用意圖方面同樣具有重

要意義。此外在運動品牌應用（sport-branded app）的研究中，Won 等（2022）進一步發

現，感知有用性與感知易用性仍然是使用意圖的重要決定因素，同時感知享受性

（Perceived Enjoyment）與應用程式品質（App Quality）也顯示出顯著的影響力，該研究

強調當應用程式設計能夠兼顧功能性與娛樂性時，更能吸引使用者的持續使用並提升其

科技接受程度。 

二、 穿戴式裝置之探討 

Ihde（1990）提出的科技中介理論（Technological Mediation Theory）旨在解釋人類

與科技之間的中介互動過程，在此框架下，具身性（Embodiment）被視為一種關鍵狀態，

指科技設備在使用者體驗中扮演中介角色，並與使用者緊密結合，協助其感知、解釋以

及與周圍環境進行互動。科技設備的具身性程度可以根據其與人體感官的接觸深度進行

分類，範圍從幾乎沒有具身性到完全整合的設備（Flavián等，2021），例如，桌上型電

腦等固定式外部設備由於與人體分離，被歸類為最低層次的科技具身性；智慧型手環與

智慧型手機等可攜式設備則處於中低層次，而像VR頭戴裝置這類穿戴式設備，由於其與

使用者身體具有較高的物理整合性，則屬於中高層次，當科技設備與人體完全整合，如

智能隱形眼鏡，形成單一整體時，即達到科技具身性的最高層次（Tussyadiah等，2018）。

顧名思義穿戴式裝置是指可佩戴於身體不同部位的電子設備，這些設備通常整合了智能

物聯網技術，提供多元化的功能與應用。從頭部到足部，常見的穿戴式裝置包括智能帽

子、耳機、眼鏡、手環、手錶、戒指、服裝、襪子及鞋子等。根據美國運動醫學會 (ACSM) 

於2021年的報告，穿戴式裝置自2016年首次進入健康與運動趨勢榜單後，便迅速竄升至

榜首，並在2017、2019與2020年持續位居第一。隨著科技進步，穿戴式裝置已更加融入

日常生活，並展現出強大的市場潛力。其應用範圍涵蓋多個領域，首先在運動與健康管

理方面，這些裝置能監測使用者的生理數據，如心率、血壓、睡眠品質與運動活動狀態，

有助於個人健康監測與自我管理。其次，在休閒娛樂領域，穿戴式裝置可用於播放音樂、

記錄生活片段，並將運動數據分享至社群媒體，甚至能用於互動遊戲等功能。此外，這

些裝置可與智慧型手機連結，提供即時資訊，如天氣更新、簡訊提醒與來電通知。在健
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康照護方面，穿戴式裝置能與醫療機構或健康管理中心同步，進行長期且連續的健康數

據監測，協助醫療人員即時掌握患者狀況。最後，這些設備亦可用於家庭照護，如佩戴

於老年人或幼兒身上，以追蹤位置，並即時通報跌倒或心臟異常等突發狀況，提升居家

安全性與即時應變能力。穿戴式裝置能夠提供多種生理與健康數據，涵蓋步數、能量消

耗、運動強度、心率及睡眠品質等資訊，並在健康管理方面展現了多項正向效果。例如，

Brickwood等人（2019）研究指出，使用穿戴式裝置可顯著增加每日步數（P < .001）、

中等強度的體育鍛煉（P < .001）及能量消耗（P = .03），但對於減少久坐行為的效果則

未達顯著水準。另有研究顯示，穿戴式裝置訓練能有效提升靜態平衡能力，同時改善特

定步態參數（如步頻與步伐）及動態平衡表現，但相關證據仍有限（Gordt等人，2018）。

在數據準確性方面，Evenson等人（2015）的研究探討了穿戴式裝置在監測步數、距離、

能量消耗與睡眠數據方面的效度與信度。結果顯示，穿戴式裝置在步數計算方面的準確

性較高，但能量消耗數據經常被低估，而總睡眠時間與睡眠效率則存在高估的情況，同

時對睡眠中清醒次數的估算則可能偏低。此外，針對不同品牌的穿戴式裝置進行比較研

究後發現，Fitbit為目前研究最多的品牌之一，在實驗室環境下， Apple Watch、Fitbit與

三星的步數測量準確度較高，但心率監測的準確性會隨運動強度增加而降低。其中Apple 

Watch與Garmin的心率監測表現較為精確，而Fitbit則有低估心率的情況。然而，各品牌

在能量消耗的估算方面均存在偏差（Fuller等人，2020）。針對Apple Watch的進一步研

究指出，其卡路里消耗數據經常被高估（Thomson等人，2019）。然而，在心血管健康

管理方面，Apple Watch已被證實可準確測量心率，並具備納入心臟復健計畫的臨床應用

潛力（Thomson等人，2019）。綜上所述，穿戴式裝置已成為運動與健康管理的重要工

具，其具備即時數據監測與行為回饋的功能，有助於促進個人健康管理與運動參與。雖

然不同品牌與功能之間在數據準確性方面仍存在差異，但整體而言，穿戴式裝置在健康

促進與行為改變方面仍具有實證支持的價值。 
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第二節 適應體育素養接納態度之相關研究 

一、 同儕接納理論 

馬斯洛的需求層次理論（Maslow，1987; 張春興，1994）指出，人類的需求由低到

高依序為生理需求、安全需求、情感歸屬需求、尊重需求與自我實現需求，其中情感歸

屬需求強調人類渴望被接納、愛護、關心與支持的心理需求（曾美玲等人，2010）。情

感歸屬需求具體表現為個體希望感受到自身的價值，並被他人重視與關懷。而「同儕接

納」則是這種需求的延伸，意指個人被同年齡、同能力或同環境的群體接納，能夠融入

生活、學習與娛樂活動的過程（李永昌，1989）。此概念對於個體的社會化過程極為重

要，尤其在學校教育情境下，更影響學生的學習成效與自我概念發展（Johnson 與 Holubec， 

1986）。對於身心障礙學生而言，除了生理與安全需求外，他們同樣渴望被同儕理解、

尊重與接納。然而，研究指出僅僅將一般學生與身心障礙學生安排在同一班級或校園內，

卻未提供有效的互動引導，可能導致一般學生對身心障礙同儕形成負面印象，甚至引發

刻板印象與排斥行為（Johnson & Holubec, 1986）。此外，一般學生的性別、年級、族群、

家庭社會經濟地位、社會適應能力及是否有接觸經驗等也會對其接納態度產生影響（李

碧真，1992）。進一步的研究發現，促進同儕接納的因素受到多方面的影響，包括學校

與教師的教學態度、身心障礙學生本身的行為特徵及同儕之間的互動品質（李碧真，

1992）。過去的實證研究顯示，在缺乏適當的教育介入情況下，一般學生對身心障礙同

儕的接納態度普遍偏低（吳武典等人，2001）。性別亦被認為是影響接納態度的因素之

一，例如吳麗君（1987）針對國民小學教師與學生對視障學生的研究指出，性別對接納

態度並未有顯著差異。然而，杞昭安（1995）與張照明（1996）的研究則顯示，女性學

生對視障學生的接納態度較男性積極。類似的研究結果也出現在吳武典與梁能（1978）

的研究中，顯示女性對於身心障礙者的態度較為正向。針對教育背景的影響，林美珍

（1983）研究指出，是否修過特殊教育課程並未顯著改變學生對於視障者的態度。另一

方面，針對教師的接納態度研究也有不同結果，如吳武典等人（2001）發現，男性教師
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在接受特殊教育訓練後對視障學生的態度有顯著提升，但女性教師則未見顯著變化，且

普通教師與特教教師之間的接納態度差異亦不顯著，顯示專業背景並非唯一影響因素。 

多數研究一致指出，接觸經驗對於提升一般學生的接納態度具關鍵性影響。Putnam

（1996）的研究顯示，透過影片欣賞與合作學習能有效促進學生對身心障礙同儕的正向

態度。林素美（1988）透過討論與角色扮演的互動方式，也顯著提升了國小學生對肢障

學生的接納程度。此外，林坤燦與洪麗遠（1992）透過安排一般學生與啟智班學生的共

同學習活動，發現學生之間的互動增加有助於接納態度的提升。針對國中學生，蕭芳玲

（1995）研究指出，由於青春期學生的自我認同發展，僅透過傳統教學介入較難以改變

其態度，但透過與障礙者直接接觸仍有正向效果。此外，國內研究亦顯示在缺乏適當教

學引導下，一般學生對於身心障礙者可能存在負面刻板印象，且身心障礙學生的自我表

達與互動能力不足，也可能成為被排斥的原因（黃慈愛，1999；Reganick, 1995；Abery, 

1997）。 

綜上所述，馬斯洛的需求層次理論與同儕接納理論共同強調了情感歸屬與社會接納

對學生的重要性。多數研究顯示，透過適當的教育介入，如角色扮演、情境模擬與合作

學習，能有效改善一般學生對身心障礙同儕的態度。然而，性別、教育階段及接觸經驗

等因素，仍可能影響接納態度的成效，因此未來研究應更加關注這些多元變項對於身心

障礙者接納態度的長期影響。 

二、 適應體育在一般體育課程中的實施成效 

促進身心障礙學生接納的教學策略在國內外研究中已被廣泛探討，多數研究一致指

出，透過適當的教育介入，如體驗式教學、合作學習與直接接觸等方式，有助於改善一

般學生對身心障礙學生的接納態度（李永昌，1989；林素美，1988；Putnam, 1996）。研

究顯示，體驗式教學（Experiential Learning）透過直接參與模擬情境，能讓學生更具同

理心與理解能力。例如，林素美（1988）透過討論與角色扮演活動，有效提升國小學生

對肢障學生的接納態度。同樣地，林坤燦與洪麗遠（1992）透過安排一般學生與啟智班

學生的共同學習活動，發現這種直接接觸有助於促進學生之間的理解與接納。此外，沈
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寶玉（2001）透過「認識特殊需求兒童」課程設計，結合影片欣賞與分組討論，使學生

在參與後對身心障礙學生的態度顯著改善。 

在促進接納的策略中，合作學習法（Cooperative Learning）亦被證實具有良好成效。

Johnson 與 Johnson（1984）指出，透過小組合作學習，能夠促進學生之間的正向互動，

並讓學生更主動參與學習活動。例如，Putnam（1996）透過影片欣賞與合作學習的結合，

發現即使在國中階段，透過引導性的合作學習仍能改善學生對障礙者的正向態度。黃慈

愛（1999）針對注意力缺陷過動症（ADHD）學生的介入研究也發現，透過課程活動設

計，學生的社會地位與同儕互動品質均有所改善。 

謝建全等人（2001）針對高中生設計了融合生活營，透過密集式的互動體驗與分組

討論，使參與者對身心障礙學生的態度大幅提升。這些研究結果顯示，當學生有機會與

障礙者直接互動並參與共同活動時，能有效減少刻板印象，並促進同儕間的正向情感聯

繫。然而，教學策略的有效性也受到學生的年齡與發展階段影響，透過角色扮演與體驗

活動較能引發同理心與接納行為（林素美，1988）。然而，國中生由於自我認同發展階

段（Erikson, 1959），對於成人傳遞的觀念較具抗拒性（蕭芳玲，1995）。因此，針對國

中生的教學介入，應更注重同儕互動與合作學習的設計，而非單向知識傳遞。 

綜合而言，有效的促進身心障礙學生接納的教學策略包括體驗式學習、合作學習法

及直接接觸與融合教育，這些方法皆透過增加互動與理解，降低負面刻板印象，並促使

學生發展正向的同儕接納態度。然而，策略的選擇仍需根據學生的年齡發展階段、學習

情境與文化背景進行調整，方能達到更佳的教育成效。 
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第三節 心理健康與體育課之相關研究 

一、 心理健康假 (Mental Health Day) 的概念 

近年來青少年的心理健康、情緒問題無論亞洲或歐美國家，都逐漸成為各個國家重

視的議題，根據World health organization (2020)統計，自殺是2019年全球15~29歲族群的

第四大死因，持續高升的自殺自殺等數據一直都是各個國家急需解決的重大議題，研究

顯示缺曠課率有很大程度跟焦慮、憂慮等情緒問題呈現相關，其中觀察到最高關聯性的

是無緣故的曠課和憂鬱，在中學生中比小學生更多(Finning等人, 2019; Finning等人, 2020)，

在其他國家針對學生心理方面議題的措施也早已行之有年，如「心理健康假」是一種針

對心理健康所創設的假別。最早可追溯至2018年美國奧勒岡州高中生發起的立法倡議，

學生在面對焦慮、心理不適時允許無任何證明以「心理健康假」的假別自行休息一日。

病假與心理健康假不同在於病假關注學生的身體健康，而心理健康假則關注學生的心理

健康。心理健康假有助於學生的心理健康，因為它提供了一個安全的空間，讓學生有時

間和空間來解決心理健康問題，而我國心理健康假源於2020年底數起大學生輕生事件，

在校園輔導能量不足以回應學生心理需求的狀況下，而提出增設心理假以提供心理不適

學生調適心情之議案。心理假有助於學生心理健康的論述奠基於：將心理不適比擬為感

冒、經期的生理不適。當身體不舒服時，人們會透過多喝水、請假休養的方式恢復健康；

那麼在「心理感冒」或「小鬱纏身」時，同樣可以藉由請假一天轉換心情(莫少依，2023)。 

從2023年網路調查資料可以發現，全國已有超過32所大學實施心理假，在前一學年

共有11所大學，總計29,582人次請假。在隔一學年，大學包括東部地區：佛光大學；南

部地區的大學：國立屏東科技大學、南台科技大學、成功大學、中山大學、高雄大學、

嘉義大學、高雄師範大學、台南應用科技大學、長榮大學；中部地區：台灣體育運動大

學、勤益科技大學、暨南大學、建國科技大學、逢甲大學；北部地區：明志科技大學、

元培醫事科技大學、實踐大學、台灣師範大學、中原大學、台灣科技大學、中央大學、

台北護理健康大學、台北大學、台北科技大學、台北醫學大學、政治大學、台北市立大
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學、文化大學、康寧大學、台灣大學、台灣海洋大學。而本校屏科大是全國第一所實施

心理健康假的科技大學。大多數大學規定每學期最多只能請假3天或5天。雖然有人擔心

學生可能濫用心理假，但透過天數上限的設定，可以有效防止學生請假過多的問題。儘

管部分學校要求在達到特定天數時提供相關就醫證明，但多數學校則無此要求。 

表1. 112年已推動心理假之學校名單及其輔導機制如下: 

地區 學校名稱 
心理假

天數 
輔導機制 

北部 國立政治大學 5 

1. 心理健康假一學期最多以 5 日為原則，學生

請假未滿 3 日，系統將自動寄信通知院系所學

程主管、導師及學生安全輔導中心。 

2. 連續請假 3 日以上或累計請假 3 日者，系

統將寄信通知院系所 學程主管、導師、學安中

心輔導人員及身心健康中心，並由身心健康中心

主動關懷。 

中部 國立暨南大學 3 
學生請心理調適假，導師或系助理會了解學生情

形，必要時得轉介至諮商中心。 

南部 國立屏東科大 5 

在透過線上系統請假之後，該系統將主動發送慰

問信函以及相關輔導資訊。此外，導師和系所師

長將被指定為首要關懷對象，並在必要時由諮詢

中心介入提供進一步的輔導。這項措施旨在提高

對學生的支持和照顧，以確保他們在面對假期或

特殊情況時能夠得到適當的幫助。 

東部 佛光大學 5 

學生於請假系統填寫假單，請假系統通知導師簽

核假單時導師優先關懷，必要時由導師轉介身心

健康中心：請假日數連續五日(含)以上者,請假系

統通知導師簽核假單時，須通知身心健康中心主

動介入.(無須檢附證明文件) 

根據國立屏東科技大學於民國112年4月27日修訂的學生請假辦法，新增了「心理健

康假」假別，自112學年度第一學期起正式實施。該假別的目的是讓有心理需要喘息的同

學有機會進行休息，每學期可請假最多5天。學生可以透過線上系統提交請假申請，一旦

請假，系統將主動發送關懷信函和相關輔導資訊。此外，導師和系所師長將被指定為優

先關懷對象，並在必要時由學生諮商中心提供進一步的關懷與輔導。本校強調身心健康

是教育大家庭的重要一環，因此積極推動心理衛教。設置「心理健康假」的目的在於鼓
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勵學生自我察覺，正視自己的心理狀態，並提供了一個渠道讓校內師長了解同學的身心

狀況。這項措施的更深層意義在於告訴需要幫助的同學：「我們在乎，也願意傾聽」。

學校強調大學生應具備除了學習專業知識與技能之外，還要具備關懷他人的同理心。在

科技進步、社會環境和升學制度不斷變化的情況下，學校視之為自身的責任引導並保護

學生，使其能夠辨別自己的身心狀態，並提供相關輔導與幫助。透過建立「心理健康假」

機制，學校致力於逐步構建校園心理安全網，創造一個身心健康友善的校園環境。在同

學心靈歷經風雨的時刻，學校承諾將伸出一雙手，陪伴同學度過各種困難，並與同學共

同前行。 

吳萬福(2003)指出，適當的運動能夠帶來情緒的穩定與壓力的調適，而長期參與運

動與負面情緒的減輕相關。養成規律的運動習慣不僅對身體適能有正面的改善效果，也

為情緒調適提供有效之幫助。這是因為運動不僅有助於個體應對壓力和焦慮，同時也促

進了心理健康，並對人格調整、人際互動產生積極的影響(Biddle, 1995)。張宏亮(1995)則

主張運動對情緒的改善可從幾個方面解釋：首先，通過改善身體狀況，提供個體對身體

控制的感覺；其次，從事運動能夠使個人從焦慮的情緒中解放出來；再者，運動如同沉

思和冥想一樣，能夠產生意識狀態的轉變；最後，運動可以增加與人接觸的機會，人際

互動對情緒的改善具有相當的助益。規律的運動習慣有助於個體有效地管理情緒，使其

在生活與工作中擁有快樂健康的情緒(張宏亮，1995)。此外，許多醫生及心理治療專業

人員也建議患者多參與健身運動以改善焦慮和沮喪的症狀(Rooney, 1993)。 

二、 盤斯心情量表(Profile of mood states，POMS) 

本研究採用盤斯心情量表(Profile of Mood States，POMS)是一個心理學上用來評估

個人暫時性情緒狀態的量表。該量表包含多個因素，如困惑、緊張、憤怒、疲勞等，用

於全面評估個人的情緒狀態。POMS 可以用於心理學研究，以了解個人在不同情境下的

情緒變化。在運動領域中，它被廣泛應用來評估運動員的情緒狀態，以及運動對情緒的

影響。該量表的評估方式簡單而快速，能夠快速鑑別一個人的心理情緒狀態。Grove 與

Prapavessis(1992)根據 Shacham (1983)刪除兩題沮喪相關的題目的，並增加五題與自尊有

關的題目，成為一份測量活力(vigor)、自尊(esteem)、困惑(confusion)、疲勞(fatigue)、憤



 

 17 

怒(anger)、緊張(tension)、沮喪(despression)等心情的量表，全量表共 40 題 7 個因素。在

以運動員測量運動情境為受試者的研究中，Grove 與 Prapavessis(1992)發現盤斯心情量

表能有效的預測運動員在運動情境中成敗的心情，沮喪的內部一致性大幅滑落之外，其

他向度則介於 0.701-0.954 之間，認為是受試者不同導致對沮喪的反應有所差異，造成信

度下降。許伯陽等人(2003)修訂簡氏盤斯心情量表(Abbreviated Profile of Mood State, 

POMS)，以  Grove 與  Prapavessis(1992)的簡氏盤斯測驗為藍本，使用倒譯法 (back 

translation)譯爲中文，原量表共有 40 題包含在七個因素內，分別爲活力、自等、困惑、

疲勞、憤怒、緊張、沮喪，而張氏等研究者於中文版的盤斯心情量表中分別增加 8 個題

目於七個因素内，初稿的中文版盤斯心情量表共有 48 題七個因素。 

多項研究指出，健身運動具有減輕疲勞和怒氣、增加體力、活力、敏捷性，並提升

思緒清晰度以及增加正面情緒之效果(Cox，2007)。有關健身運動如何促進心理正面情緒，

主要包括以下方面：首先，它提供了逃離繁忙生活的時間；其次，增強對感覺的控制；

第三，培養個體的能力感和自我效能；第四，促進正向的社會互動；第五，提升自我概

念和自尊(季力康等，2005)。Thayer 等人(1994)指出，情緒變化與運動密切相關，健身運

動是最有效的情緒調節方法。文獻中的結果強調了情緒和運動行為之間的相互關聯性，

意即良好的情緒有助於使運動變得更加放鬆，同時運動也有助於改善心情、增加自信。

因此，鼓勵大學生培養運動習慣被視為對維持良好情緒、促進身心健康有益的做法(洪寶

蓮與陳緋娜，2008)。透過此問卷形式的前後測，希望學生能透過體育課程中的相關活動，

達到減低負面情緒、提升生活品質的效果。 

第四節 本章總結 

綜上所述，本章針對本教學實踐研究之理論與實證基礎進行了系統性整理，涵蓋了

科技接受模式、適應體育接納態度與心理健康促進三大領域範圍，以奠定本教學實踐研

究的理論脈絡與應用依據。首先，科技接受模式部分探討了自理性行為理論（TRA）、計

畫行為理論（TPB）至科技接受模式（TAM）的演進，強調知覺有用性與知覺易用性在
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使用者接受新技術時的關鍵影響力。此外，穿戴式裝置作為運動科技的代表，透過提供

即時生理數據回饋，有助於健康管理與行為改變，顯示其在體育教育領域的實用性與潛

力。其次，適應體育接納態度的探討中，以馬斯洛的需求層次理論及同儕接納理論為基

礎，強調了情感歸屬與社會接納對於學習成效的關鍵性。研究顯示，透過角色扮演、合

作學習與直接接觸等教學策略，能有效提升一般學生對身心障礙同儕的接納態度。然而，

性別、教育階段及接觸經驗等因素仍需被納入教學設計考量。第三，在心理健康促進與

全人發展部分，文獻探討了心理健康假、身體活動與情緒管理的關聯性，指出運動有助

於緩解壓力、穩定情緒並提升自尊感。此外，心理測量工具盤斯心情量表（POMS）在

本研究中將作為評估情緒狀態的重要工具，並可作為衡量體育課程對學生心理健康促進

成效的依據。 

綜合上述三個領域之探討，本研究之理論基礎涵蓋科技接受、適應體育接納態度與

心理健康促進三方面，並透過實證研究支持各項變項之間的關聯性。本研究教學實踐計

畫以此理論基礎進一步探討如何透過創新體育課程設計，提升學生對運動科技的接受程

度、促進適應體育的接納態度，並改善心理健康狀態，以達到全人發展的教育目標。 
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第參章  教學設計與研究方法 

本研究針對 111 至 113 學年度的教學實踐進行相關之規劃，旨在透過不同的教學介

入方式，探討運動科技接受、適應體育接納態度及心理健康促進三大主題對學生學習成

效的影響。本節將依年度進行教學設計的說明，涵蓋教學對象、課程結構及所採用的教

學方法等要素。 

第一節 教學設計概述 

本教學實踐研究三個主題之教學設計均為期 18 週，前 2 週進行加退選說明，第 3

週則為各相關工具之前測，接續 12 週的教學介入，最後 3 週進行後測，後兩周則為總

結與反思。研究對象為國立屏東科技大學之大學部學生，課程涵蓋運動科技接受模

式、適應體育接納態度與心理健康促進三大主題，並結合以下三種教學方法設計課程

活動。 

一、 第一年度教學設計（111 學年度） 

1. 課程簡介與配合 

第一年度（111學年度）的教學設計以科技接受模式（Technology Acceptance Model, 

TAM）為核心，透過數位科技工具提升學生對運動數據的理解與應用能力，並促進

其運動參與動機與學習成效。本年度課程涵蓋上學期6班與下學期5班，共計11班，

學生總數為453人。課程設計以大一體育課程為主軸，涵蓋籃球、羽球等球類運動，

每週兩節連續課程（共計2小時）。第一節課以體適能概論與穿戴式裝置介紹與使用

為主，讓學生理解體適能與健康的關聯，並進行裝置實測操作。第二節課則進行球

類技術與戰術練習，透過數據回饋進一步強化學生的運動表現。此外，為強化學習

效果，本年度課程設計加入了數位教材（如運動AR應用程式），透過互動式教學與

增強實境（AR）技術，讓學生能夠在課堂外自主進行運動，並結合遊戲化學習以提

升運動參與動機。 

本年度教學目標包括：  
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(1) 提升學生對科技輔助體育學習的認知與興趣 

(2) 透過運動數據紀錄與回饋，增進學生自我監測與自我調整能力 

(3) 培養學生使用科技工具進行運動數據分析的基本素養 

(4) 增進學生對運動與健康的關聯性理解，並促進運動參與習慣 

2. 教學方法 

(1) 科技接受模式（TAM）：以智慧型手環之穿戴式裝置進行運動數據紀錄，並

透過數據回饋提升學生對科技的接受程度與自我監測能力。 

(2) 數據化教學策略：讓學生能即時檢視個人運動表現，並透過視覺化數據強

化運動學習成效。 

(3) 問題導向學習（PBL）：針對如何透過科技提升運動表現的問題進行小組討

論，並透過數據分析進行自我反思與學習成效檢視。 

(4) 體驗學習法：讓學生透過實際使用穿戴裝置參與各類體育活動，並在課後

進行數據回顧與反思。 
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表 2 教學方法範本 

教材類別與項

目 

體適能教學與運動

科技應用：穿戴式

裝置技術操作與數

據回饋教學 

單元名稱 用運動數據發現更好的自己 

總節數 2 節，共 100 分鐘 
教學來源

／參考 

Ho, Wei-Te; Yang, Yi-Jen; Li, Tung-

Chou (2022). Accuracy of Wrist-worn 

Wearable Devices for Determining 

Exercise Intensity. DIGITAL HEALTH, 8, 

1–11. 

教師教學方法 問題導向學習(PBL)、情境化教學、脈絡化教學 

教師教學資源

／設備 

Fitbit 智慧型手環、個人手機、安全且適合的體育場域（確保學生注意自

身安全，避免過度低頭使用裝置） 

教學取徑 議題融入教學、多元評量、跨領域教學、素養導向教學 

適用議題 科技應用與健康促進 

內容摘要 

本教學單元旨在透過 Fitbit 智慧型手環之穿戴式智慧裝置，引導學生

學習如何運用運動數據進行自我監測與運動表現優化，並藉此提升學生

對運動數據應用的素養與自主學習能力。課程設計為兩節課，各節 50 分

鐘。第一節課著重於穿戴式裝置的基本技術操作與運動數據原理介紹，內

容包含心率、步數、卡路里消耗等數據指標的解釋與即時回饋演示，讓學

生能透過實際體驗理解數據如何在運動表現分析中發揮價值。同時，教師

將以脈絡化與情境化的教學方法，引導學生理解這些數據與身體活動表

現之間的關聯性，進一步建立基礎概念。 

第二節課進一步將數據回饋應用於實際體育活動情境，透過如籃球、

羽球等球類運動的練習，讓學生根據即時反饋數據自主調整運動強度與

技術表現。課程中採用問題導向學習法，引導學生透過觀察自身數據表

現，以小組討論的方式探究如何透過數據回饋優化運動成效，並在課程結

束後進行反思與分享，針對數據表現提出個人化的改進建議。 

本教學單元的創新性在於透過數位科技的實務操作，讓學生能夠從

運動數據中獲得具體回饋，有助於提升其對體育課程的參與動機與自我

監測能力。此外，此單元強調跨領域素養導向學習，除了培養學生的數位

素養與運動表現分析能力外，也強化其健康管理與自主運動規劃的能力，

進一步促進學生的健康素養與自我成長。 
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表 3.教學活動內容及實施方式範本 

教學過程 教學設計內容及圖示 學習重點呼應 

用運動數據發現更好的自己 

【運動科技應用主題】 

一、準備活動 

(一) 準備上課教具、檢視上課場地及器材。(確保所有裝置

已連線且電量充足，並檢查運動數據記錄功能正常。) 

(二) 班級點名，確認學生請假與身體狀況(可視自身情況至

旁邊休息並記錄上課心得) 

(三) 進行簡單暖身活動（如慢跑與動態伸展），同時讓學

生佩戴裝置並即時觀察數據變化，如心率與步數。。 

二、主要活動 

(一) 引導提問 

1. 你知道心率變化能反映運動強度嗎？ 

2. 為什麼不能只依靠流汗程度來判斷熱身是否足

夠？ 

3. 如何根據即時心率數據調整運動節奏以優化表

現？ 

(二) 說明課程技術練習與數據觀察教學【要領】 

1. 心率監測與熱身科學化:  

(1) 說明心率區間與運動強度的關聯。 

(2) 透過穿戴裝置監測，讓學生學習如何在熱身階

段達到適合的心率範圍，以確保循環系統充分

啟動，而非僅依流汗或主觀感受判斷熱身是否

充分。 

2. 即時心率數據與跑步技術修正： 

(1) 學生佩戴穿戴裝置進行慢跑，並即時觀察心率

數據。 

(2) 教師引導學生觀察以下數據： 

⚫ 心率變化：心率上升是否平穩？ 

⚫ 步頻與速度：速度是否穩定？ 

⚫ 運動強度控制：心率是否過高，反映強度

過大？ 

(3) 學生透過數據即時調整慢跑速度，以維持在目

標心率區間內（如 60-70%最大心率）。 

3. 數據回饋與運動表現優化： 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

透過事實性問題，引導學

生反思運動數據如何反

映運動強度，進一步分析

數據如何作為技術優化

的依據。 

 

 

 

 

以概念性與辯論性問題，

引導學生思考如何透過

數據分析身體反饋，並進

一步理解運動強度與心

率數據的關聯性，促進動

態技術的調整與優化。 
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(1) 完成慢跑後，穿戴裝置將生成心率曲線與運動

總時長報告。 

(2) 教師指導學生觀察： 

⚫ 運動強度是否符合目標？ 

⚫ 是否出現過高或過低心率？ 

⚫ 熱身時間與心率穩定性之關聯。 

(3) 學生根據數據進行反思，了解是否能更科學地

控制強度以優化熱身效果。 

(三) 引導提問 

1. 透過穿戴裝置，你能更明確觀察到熱身效果嗎？ 

2. 你是否能更具體區分不同心率區間的運動強度？ 

3. 數據回饋是否改變了你對「足夠熱身」的認知？ 

(四) 體育課主題之練習，學生同時透過穿戴裝置實時監測

數據，並進行心率變化等數據紀錄與反思。 

(五) 數據回饋下的技術修正練習 

(1) 讓學生比較不同階段的心率數據變化，理解

如何根據數據調整運動節奏與強度。 

(2) 針對心率變化過快或過慢的學生，教師可協

助進行技術修正，如： 

步幅調整：減少步幅以降低心率波動 

呼吸調控：使用鼻吸口呼的呼吸節奏穩定心

率 

(六) 再次引導提問 

1. 透過心率數據觀察，你能更具體掌握熱身與運動強

度嗎？ 

2. 數據是否幫助你更清楚區分不同強度的運動階

段？ 

3. 你能根據數據分析自行調整運動節奏嗎？ 

(七) 再次進行練習(技術強化) 

1. 鼓勵學生根據其智慧型手環內相關數據進行自我

反思，並再次嘗試調整跑步強度與步頻，以更貼近

目標心率區間。 

2. 教師與小組長針對不同學生的數據差異給予個別

化指導與回饋，協助學生理解如何根據心率數據優

化表現。 

(八) 反思結語(以數據為依據進行反思) 

1. 穿戴裝置的數據回饋是否改變了你對「充分熱身」

的觀念？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

學生能透過數據觀察與

反思自身運動表現，在練

習中找到適合自己的練

習方式，並且透過數據回

饋進行自我調整。 
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2. 數據是否能幫助你進一步了解運動強度控制？ 

3. 你是否能根據心率區間進行更穩定的訓練？ 

(九) 形成性評量(數據回饋作為學習成果評量工具)： 

下課前，讓有意願的學生透過口頭分享使用智慧型手錶

（或智慧型手環）進行運動數據監測的心得與體驗。學

生可描述數據是否讓他們對自身運動狀態有更清楚的

掌握。下課後，每位學生需撰寫運動涉入程度紀錄，包

含以下內容： 

1. 步數與運動頻率紀錄：建議每週至少三次超過一萬

步的運動紀錄，並使用智慧型手錶上傳數據（如步

數、心率、卡路里消耗）至 Moodle 教學平台。 

2. 心率數據分析：學生需反思心率變化與運動強度的

關聯，描述是否能透過數據調整運動強度，並進一

步理解心率區間對熱身效果與運動表現的影響。 

3. 自主運動紀錄：如有額外的自主運動記錄（如慢跑、

有氧訓練等），亦可上傳至平台作為個人運動參與

證明。 

反思問題設計 (認知、情意及行為面向評量)： 

1. 本堂課開始前，你是否知道透過數據可以即時觀察

運動狀態？ 

2. 透過智慧型手錶的數據回饋，你是否能更清楚了解

運動強度與心率變化的關係？ 

3. 在體驗使用數據進行運動監測的過程中，有遇到哪

些困難？ 

4. 請分享你在練習、小組討論或數據檢視後的進步，

可以是技術上的提升，也可以是對運動數據的理解

與應用。 

5. 你的下一個運動目標是什麼？你是否能透過數據

回饋設定更具體的挑戰，如穩定在特定心率區間內

完成訓練？ 

 

 

學生能透過反思性問題，

觀察並反思自身的數據

回饋，並理解如何將科技

數據應用於自我監測與

運動表現優化中。 
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二、 第二年度教學設計（112 學年度） 

1. 課程簡介與配合 

本年度計畫課程為112學年度上下學期，總共開設7個班級，其中上學期3班，下

學期4班，總計學生數為247人。教學目標為透過體育課程，讓學生在學習運動技能

的同時，理解並實踐適應體育的核心價值，包括同儕接納與尊重多元體育需求，以

提升學生對身心障礙族群的理解與包容態度。 

本年度的課程主題涵蓋排球、羽球等球類運動，並且強調「適應體育」理念的融

入，讓學生透過實作活動學習如何接納身心障礙同儕。授課方式分為兩階段，第一

節課為「適應體育精神素養」講解，包括何謂適應體育、身心障礙運動的介紹與實

作。第二節課則進行球類運動練習，如坐地排球、輪椅籃球與輪椅網球等，讓學生

實際體驗不同的運動情境。 

本年度教學目標包括： 

(1) 提升學生對「適應體育」理念的理解，強調體育參與的平等與包容性 

(2) 透過體驗式學習活動，促進學生對身心障礙族群參與體育活動的同理與接納 

(3) 透過適應體育活動，培養學生尊重個體差異並促進正向的同儕互動 

(4) 增強學生團隊合作與溝通能力 

2. 教學方法 

為了讓適應體育素養精神能有效融入體育課程，本年度主要教學方法包括： 

(1) 適應體育素養精神導入 

在課程初期透過專題講解與影片資源，介紹「適應體育」的概念，包括： 

⚫ 身心障礙運動的基本知識 

⚫ 如何以適應體育方式參與運動 

⚫ 促進身心障礙者的體育參與與平等參與權 

(2) 體驗學習法 (Experiential Learning) 

設計多元的適應性體育活動，如坐地排球（模擬下肢障礙運動參與）、輪

椅籃球（模擬行動障礙參與運動方式）等帕拉林匹克體育運動，透過實際
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體驗活動，讓學生從「參與者」的角度理解身心障礙族群於體育參與中的

挑戰與需求。 

(3) 合作學習 (Cooperative Learning) 

透過小組合作，讓學生共同參與適應體育活動，並進行分組討論，以促進同

儕接納與團隊合作精神。 

⚫ 每小組需針對適應體育活動進行觀察與反思討論 

⚫ 學生共同探討「如何改變環境與規則，讓更多人能參與體育活動」 

(4) 課後反思與討論 

每次課程後，學生需進行反思紀錄，內容包含： 

⚫ 在適應體育活動中的情緒與感受 

⚫ 對身心障礙者參與運動的看法是否改變 

⚫ 可改善的教學與活動設計建議 

 

表 4. 教學方法範本 

教材類別與項

目 

網/牆性球類運動：

排球 
單元名稱 排球適應體育精神 

總節數 2 節，共 100 分鐘 
教學來源

／參考 

楊懿仁（2021）。一般體育課融入適應

體育精神素養之教學實踐。學校體育，

184，91-109。 

學生條件分析 
已具備基本排球各項基本動作，如:低手傳接球、高手傳接球及發球皆有

基本能力。 

教師教學方法 問題導向學習(PBL)、情境化教學、脈絡化教學 

教師教學資源

／設備 

羽球網、角錐（可創意替代如繩子當網、椅子當運動輪椅及角錐當邊線

等方式） 

教學取徑 議題融入教學、多元評量、跨領域教學及素養導向 

適用議題 
生命、人權、環境、品德、性別平等、安全、國際、多元文化（扣緊議題

並適當發想） 

內容摘要 
本單元為「排球-適應體育精神」，希望藉由教學活動設計、實際體

驗與參與，以利一般生可以深刻體會到身心障礙者從事體育運動的難處，
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並瞭解到身心障礙運動的設計意義為何，進而轉化一般生到平常較陌生

的身心障礙生活，將適應體育素養深刻植入學生們心中，以傳達「尊敬」、

「友善」與「共好」之目的。因此，本堂課藉由將傳球與攻防等技術及策

略，重新建構身心障礙者於排球運動之實際情況。本堂課教學方式為問題

導向學習（PBL）、情境化與脈絡化三大核心，使全班學生皆能融入於體

育課中，設計並規劃排球–適應體育精神之練習活動，以達到本堂課之學

習目的。 

 

表 5 教學活動內容及實施方式範本（楊懿仁，2021） 

教學過程  教學設計內容及圖示  學習重點呼應  

帕奧運動體驗-坐地排球 

【帕奧運動體驗-坐地排球】 

一、課前預備 

 (一) 準備所需的教材，並檢查場地和器材。 

 (二) 班點名並確認學生的出勤情況及身體狀況（若

有需要可              

     讓學生在旁邊休息並記錄上課心得）。 

 (三) 暖身活動 

二、主要活動 

(一) 啟發引導 

1. 身心障礙者如何打排球？ 

2. 如何不用腳移動傳球？怎麼如何不用腳移

動？ 

 (二) 技巧講解 

1. 位移：進行坐地排球時無法站立移動，需練

習用屁股貼地，利用腳和手進行移動。 

2. 球–人關係：相似於與站立做動作時，需移動

到適當位置並雙手預備，隨時準備擊球。 

3. 在手接觸球時：由於不能站立無法用腳推蹬

帶力，手臂微彎、手腕放鬆，感受上半身出力

觸球的感覺。 

 (三) 深入提問 

        1. 站著打排球與坐著打排球的差異是甚麼？ 

        2. 如何更好的控制傳球方向與落球點？ 

        3. 坐著如何移動接球?時機是甚麼時候？ 

     (四) 站立高低手傳接球練習 

 

 

透過事實性問題，引導學

生反思身心障礙運動的重

要性。 

 

 

 

 

以概念性、辯論性問題，引

導學生認識坐地排球，並

在過程讓學生親身體驗身

心障礙的困難，使其自主

性的改變對身心障礙的偏

見。 

 

 

 

學生在練習中，找到適合

自己的練習方式，且在過

程中跟團隊有良好的溝通

合作。 
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     (五) 坐地高低手傳接球練習 

     (六) 再次引導提問 

        1. 站著與坐著傳接排球的不同在哪？ 

        2. 如何有效傳球給隊友？ 

        3. 坐著如何移動更快速?啟動時機是何時？ 

     (七) 再次進行練習 

        1. 鼓勵學生逐漸增加距離或進行移動接球，挑戰

穩定性，教師需在旁給予肯定和信心。 

        2.促進團隊合作互相激勵，增加默契提升團隊表

現。 

     (八) 反思結語 

        1. 鼓勵學生思考如何有效坐地移動並成功擊球。 

        2. 當坐地時，如何降低排球的出界次數或得分

數。 

        3. 讓學生親身體驗身體受到限制的感受與困難，

並學習換位思考培養學生體諒他人不便的習慣。 

     (九) 形成性評量： 

下課前請各組代表分享小組體驗心得；下課後

每位學生需撰寫心得，通過學生反思來評估他

們是否確實參與。此反思將評估認知、情感及

行為： 

1. 課前你是否了解適應體育？ 

2. 課前你是否了解坐地排球？ 

3. 在體驗坐地排球時遇到了哪些困難？ 

4. 請分享在練習、小組討論或問答前後的身心

狀態上的轉變，可以是動作的進步，也可以是

想法的改變。 

5. 設定一個目標，可以是自我挑戰或與社會相

關的目標。 

 

 

 

 

 

 

學生能觀察並反思自身動

作，以概念性問題引導學

生理解人、球、空間之間的

關係，建立最佳個人動作

及與隊友之間的默契。 

 

 

三、 第三年度教學設計（113 學年度） 

1. 課程簡介與配合 

第三年度（113學年度）的教學設計以心理健康促進為核心，旨在透過體育課程

提升學生的心理健康素養與情緒調節能力，協助學生建立正向情緒管理觀念。本年

度課程涵蓋6個班級，學生總數約280人。課程以心理健康促進的理論為基礎，透過

身心活動的設計，幫助學生理解運動與心理健康的關聯性，並透過實際參與體育活
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動來舒緩壓力與增進情緒穩定。 

本年度教學目標包括： 

(1)提升學生對心理健康促進的重要性認知 

(2)透過體育活動改善情緒管理與壓力調節能力 

(3)培養學生自我關懷與身心平衡的生活態度 

課程設計將心理健康教育與體育課程相融合，透過具體活動讓學生在參與運動

的同時，學習正向情緒管理與壓力調適技巧。 

2. 教學方法 

第一節課為傳統的體育課程教學，著重於技能與體能等養成，為了有效促進學生的

心理健康，第二堂課會拉至韻律教室進行收操、放鬆練習及正念運動等，本年度課程採

取心理健康促進融入體育活動等方法，以多元策略提升教學效果，其教學內容包括： 

(1)團隊運動：設計如籃球與排球遊戲，透過團隊合作促進情感交流與人際支持。 

(2)運動後放鬆練習：如漸進式肌肉放鬆訓練，有助於調節壓力。 

(3)正念運動 (Mindful Movement)：如呼吸訓練與瑜伽，有助於減少焦慮與放鬆身心。 

 

 

表 6 教學方法範本 

教材類別與項

目 

體適能/健康心理： 

體適能(或其他) 
單元名稱 體適能(或其他)–放鬆訓練 

總節數 2 節，共 100 分鐘 
教學來源

／參考 

馬啟偉、張力為(民 85)：體育運動心理

學。東華出版社，台北市。 

教師教學方法 問題導向學習(PBL)、情境化、脈絡化 

教師教學資源

／設備 
安全、乾淨及避免吵雜之環境即可/依據特定主題訂定。 

教學取徑 議題融入教學、多元評量、跨領域教學及素養導向 

適用議題 生命、人權、環境、品德、安全、衛教及運動(扣緊議題並適當發想) 

內容摘要 

本單元為「體適能–放鬆訓練」，希望藉由教學活動設計、實際體驗

與參與，以利學生可以練習體會到身心之狀況，並瞭解到放鬆的設計意義

為何，進而轉化學生可以於生活中使用，如運動結束後，能夠有效消除疲
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勞，獲得充分的休息。在感到過度緊張，亦可透過放鬆訓練來減輕壓力帶

來的能量消耗，使學生能保持在較佳之狀態。也可使用心象練習，有助於

專注集中注意力，讓腦中的意象更加清晰、明確且穩定。同時，這些訓練

方法也可應用於難以入眠或身體感到不適的情況。因此，將這些技巧納入

體育課中，不僅能應對各種狀況，也有助於維持身心的良好狀態，特別是

在心情或肌肉感到焦慮與僵硬的時候。本堂課教學方式也將採問題導向

學習(PBL)、情境化與脈絡化三大核心，使全班學生皆能融入於體育課中，

設計並規劃體適能–放鬆訓練之練習活動，以達到本堂課之學習目的。 

若在其他體育課程中(如球類)，也可以策劃強化學生身體覺察力的暖

身活動(做操)和實踐放鬆的緩和運動(收操)。透過這些活動，學生可以在

享受身心動作學習樂趣的同時，提升學習球感的興趣和成就感。同樣也能

夠在基本的體育課程中，例如游泳和舞蹈等，根據自身對身體經驗的理解

和實踐，設計教材。在教授運動技能的同時，更注重引導學生進入身心的

探索和對話，使他們輕鬆地沉浸在身心合一的運動世界中，這些活動的目

的是培養學生對運動的綜合感知，提升他們在運動領域中的全面素養。 

 

表 7 教學活動內容及實施方式範本 

教學過程 教學設計內容及圖示 學習重點呼應 

特定體育運動主題及放鬆訓練 

【特定體育運動主題及放鬆訓練練習】 

三、準備活動 

(四) 準備上課教具、檢視上課場地及器材。 

(五) 班級點名，確認學生請假與身體狀況(可視自身情況至

旁邊休息並記錄上課心得) 

(六) 運動前暖身，並強調伸展肌肉之察覺，呼吸的快慢

等。 

四、主要活動 

(十) 引導提問 

1. 核心訓練或技術練習該如何覺察與專注? 

2. 如何放鬆肌肉？ 

3. 呼吸如何搭配？ 

(十一) 說明體育技術練習及肌肉放鬆要領【要領】 

1. 核心訓練或技術練習該如何覺察與專注: 首先為自

我對話，如在核心訓練中，著重覺察身體感覺，包

括核心區域的肌肉緊繃度和不適感。專注於呼吸，

特別是核心訓練時，正確的呼吸可穩定身體提高效

 

 

 

 

 

 

 

 

 

透過事實性問題，引導學

生反思放鬆與技術練習

覺察與專注之分析。 
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果。保持正確姿勢和流暢動作對核心訓練和技術練

習至關重要。技術練習時注重感受力量轉移，並設

立明確目標，如持續時間和動作精確性，有助於保

持專注和提高動機。排除外在干擾，使自己完全投

入於當前動作或技術。透過反覆練習，逐漸提高覺

察度和專注力，專注力是需要訓練的技能，通過不

斷練習可逐漸改善。 

2. 肌肉漸進放鬆法：主要原理在肌肉放鬆到最大緊張

度後，在逐漸放鬆，讓特定肌群收縮，持續幾秒鐘

然後再放鬆。 

3. 自生放鬆訓練法：這種自我催眠的口語公式強調被

動和自然的感覺，旨在讓人感受到沉重和溫暖，進

而進入鬆弛的狀態。包含六個步驟，每分鐘默念約

三至五次，涵蓋沉重感、溫暖感、心跳、呼吸、腹

部和額頭的練習。 

4. 鬆弛反應放鬆法：這種放鬆法適用於安靜環境中，

坐著閉眼，全身放鬆，用鼻子平緩呼吸。專注於呼

吸，每次呼吸默念一個字，如「一」或「靜」，保持

平和心情，不理會雜念。每次約 15 分鐘，結束前再

坐幾分鐘，然後睜開眼睛。 

(十二) 引導提問 

1. 覺察與專注的技術練習有與無的差別為何？ 

2. 何種肌肉放鬆技巧你比較喜歡呢？ 

3. 何種肌肉放鬆技巧較為效果較好？ 

(十三) 體育課主題之練習 

(十四) 肌肉放鬆之練習 

(十五) 再次引導提問 

1. 覺察與專注的技術練習有與無的差別為何？ 

2. 何種肌肉放鬆技巧你比較喜歡呢？ 

3. 何種肌肉放鬆技巧較為效果較好？ 

(十六) 再次進行練習 

1. 鼓勵學生自我對話及反思技術練習成功與否的原

因，或者運動結果的產生為和(如肌肉痠痛、球的飛

行軌跡)，教師也應不斷給予肯定與信心。 

2. 提醒學生放鬆心靈，盡可能做出自己肌肉放鬆之方

法與節奏。 

(十七) 反思結語 

1. 鼓勵學生思考如何有效做出相關體育課技術之技

 

 

 

 

 

以概念性、辯論性問題，

引導學生思考在人與人

的關係中，情境又較複雜

一些，思考動態動作的協

調調整。 

 

 

學生能在練習中，找到適

合自己的練習方式，並且

在過程中與自己內心有

對話。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

學生能觀察並反思自身

動作，以概念性問題引導

學生理解身、心、空間之

間的關係，建立最佳個人

技術動作或身心平衡。 
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能目標(認知與技能)。 

2. 做操伸展時的肌肉為何會有緊繃感。 

3. 收操或肌肉放鬆時的身心靈狀況為何。 

(十八) 形成性評量： 

下課前讓有意願之學生發表感想，下課後每位學生都需

撰寫運動涉入程度紀錄(如鼓勵每週至少三天超過一萬

步或其他有氧運動之紀錄)及其心得(上傳至 moodle 教

學平台)，透過學生運動涉入程度及其反思後的心得，來

評量學生是否真有認真參與。透過此份反思問題，評量

認知、情意及行為： 

1. 本堂課開始前你知道運動當下可以覺察嗎？ 

2. 本堂課開始前你知道運動可以放鬆身心嗎？ 

3. 你在體驗身心對話或肌肉放鬆時有遇到什麼困難? 

4. 請分享你在練習、小組討論或問答前後的進步，可

以是動作的進步，也可以是想法的改變。 

5. 給自己的下一個目標，可以是自我的挑戰，也可以

是與社會之間的。 

 

第二節 研究方法 

本教學實踐研究採用以教學設計為基礎的準實驗研究設計，針對運動科技接受模式、

適應體育接納態度及心理健康促進三大主題，分別進行系統化的實驗設計與成效檢測。

本節將依年度主題探討各階段的研究對象、評估工具與實驗流程。 

一、 研究對象 

本研究對象為國立屏東科技大學參與大一體育課程之學生，學生皆為一般非體育類

科背景之一般大學生，111至113學年度三個年度下來的總體研究樣本數達980人，涵蓋

不同系所、性別與背景的學生，具備多樣性與代表性。每學年度的研究對象依教學主題

進行分班安排，研究樣本分別為： 

1. 111學年度：11班，學生總數為453人。 

2. 112學年度：7班，學生總數為247人。 

3. 113學年度：6班，學生總數約280人。 
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二、 實驗設計 

研究採前後測設計，每學年度均包括以下三階段： 

1. 前測：前兩週為加退選週，並進行此教學實踐研究之說明，並於第3週進行，檢

測學生在各教學主題相關領域的基礎認知、態度及技能。 

2. 教學介入：從第4週至第15週進行為期12週的教學介入，依主題設計多元化的

教學活動。 

3. 後測：於第16週進行，檢測學生在各教學主題中的學習成效、認知與態度轉變，

並進行問卷或工具回收。第17及18週則為課程學術科之測驗、總結與反思。 

圖 1. 教學實踐與研究架構圖 

三、 研究問題意識 

根據文獻整理、教學實務及前導研究分析後，本三大主題研究擬探討的研究問題方

向如下列所示： 

(1) 本校大學生人口統計變項與現況為何？ 

(2) 本校大學生對相關主題之認知在課程前測及課程後測是否有差異存在？  

(3) 本校大學生對相關主題之能力在課程前測及課程後測是否有差異存在？ 

四、 研究範圍目標 

    本教學實踐研究三大主題範圍均以屏科大修讀大一體育學生為主要範圍目標，採取

問卷調查等方式進行調查。本教學實踐研究課程之授課空間為國立屏東科技大學室內外

球場、韻律教室及相關體育運動區域。輔助器材主要為依各主題為主，如智慧型手環之

穿戴式裝置及運動輪椅等相關器材、體育教學相關器材，如各種球具與角錐等教具，另

外輔本校線上教學平台 Moodle 及相關通訊軟體聯繫及提供補充資料。 

五、 研究工具 

根據不同年度教學主題，研究採用適合的測量工具進行量化與質化數據收集。 

體育課

學期初

學期目標設定與前測

1.各主題之研究工具

2.運動技能或相關體能

學期中

相關主題之學、
術科教學介入

學期末

後測

1.各主題之研究工具

2.運動技能或相關體能
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1. 運動科技接受模式（111 學年度） 

測量工具：科技接受模式 (TAM) 問卷，包含知覺有用性 (Perceived Usefulness)、

知覺易用性 (Perceived Ease of Use)、行為意圖 (Behavioral Intention) 等構面。 

數據收集：智慧型手環之運動數據紀錄，透過即時數據分析學生運動參與的表

現與行為變化。 

質性資料：學生對穿戴式裝置的使用經驗與科技應用態度的反思紀錄。 

2. 適應體育接納態度（112 學年度） 

測量工具：同儕接納態度量表，針對學生對身心障礙族群的接納度與態度轉變

進行評估。 

質性資料：課堂反思與小組討論報告，分析學生對適應體育的理解與實踐。 

3. 心理健康促進（113 學年度） 

測量工具： 

(1) 盤斯情緒量表 (POMS)：評估學生情緒狀態的改變，包括疲勞、緊張、活力

等因素。 

六、 資料處理與分析 

本教學實踐研究根據研究問題與意識，將所蒐集之資料，以 IBM SPSS 23.0 for 

Windows 統計套裝軟體進行資料處理並加以分析。本研究預計將使用之統計方法如下。 

1. 描述性統計： 

以次數分配表、平均數與標準差等統計量數呈現學生對於身心障礙同儕的基本

現況與特性。 

2. 相依樣本 t 檢定 

以相依樣本 t 檢定分析學生對於三大主題之各變項前後測之差異情形。 

七、 研究實施程序  

本本教學實踐研究依據研究目的，分為「前導研究」、「問卷發放」與「問卷回收」

三階段，針對三大主題（運動科技接受、適應體育接納態度與心理健康促進）進行實驗

設計與成效評估。以下說明各階段實施程序： 



 

 35 

1. 前導研究 

根據研究目的與相關文獻，設計適用於三大主題的量化與質化工具，研究者參

考相關量表（如科技接受模式問卷、同儕接納態度量表及心理健康相關量表），

進行問卷初稿編制，並於試測階段收集學生與專家意見，進行修改與優化。試測

對象為國立屏東科技大學修習體育課之學生，三年總參與人數約 900 人，涵蓋

多元背景的學生群體。試測過程中，針對題項的語意清晰度與適用性進行檢討

與修正，最終確認量表具備良好的適用性與信效度後，進行正式調查。 

2. 問卷前測發放 

在每學年度教學實踐研究正式開始前（學期初），針對修習體育課的學生進行前

測，蒐集學生在三大主題相關領域的基礎數據，前測數據提供學生初始狀態的

基準資料，作為後續教學介入後成效評估的參照依據，三年分為以下主題： 

(1) 運動科技接受：評估學生對於穿戴式裝置與運動數據紀錄應用的興趣與態

度。 

(2) 適應體育接納態度：檢測學生對身心障礙族群參與體育活動的接納程度與

理解。 

(3) 心理健康促進：調查學生的情緒狀態與壓力感知現況。 

3. 問卷後測發放 

於學期末教學介入結束後，對修習學生進行後測，以檢測三大主題教學實踐對

學生學習成效的影響，比較學生對運動科技接受度、適應體育接納態度與心理

健康指標的前後測差異。 

第肆章 研究成果及學生學習成效 

本章旨在統整111至113學年度三個教學主題之研究成果與學生學習成效，並依據各

教學主題進行數據分析與成效呈現，以探討創新教學介入對學生學習表現與態度的影響。

本研究透過前後測數據的比較，結合質性反思紀錄進行綜合分析，以完整呈現學生在不

同教學主題下的學習成效與回饋。共分為三節：第一節 運動科技接受模式 (111學年度)、
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第二節 適應體育接納態度 (112學年度)及第三節 心理健康促進與情緒調節 (113學年

度)，各主題之研究成果與成效分述如下： 

第一節 運動科技接受模式 (111 學年度) 

本節第一小節為研究成果，第二小節則為學生學習成效，詳如以下說明： 

一、 研究成果 

在研究結果部分，共有科技接受模式及體適能檢測兩個部分，科技接受模式分為知

覺有用性、知覺易用性、使用者態度、使用意圖及基本資料填寫等 6 個部分；體適能

檢測項目則有身高與體重、瞬發力：立定跳遠、肌力及肌耐力：1 分鐘屈膝仰臥起坐、

柔軟度：坐姿體前彎及心肺耐力：女生 800 公尺及男生 1600 公尺跑走等 6 個部分，以

下將做相關介紹與論述。 

1. 學生之描述性統計分析 

本教學實踐研究針對施測班級進行相關描述性研究之調查，男性學生為多(51.4%)，

平均年齡為 19.25 歲，在學期開始前使用穿戴式裝置的經驗方面以無經驗為多(54.1%)，

而在有使用過的學生中，品牌以小米手環比例最高，佔 74.6%，基本資料如表 8 所示。 

表 8 學生之描述性統計分析 

背景變項 類別 人數 百分比% 

性別 
男性 233 51.4% 

女性 220 48.6% 

學期前使用經驗 
有 245 54.1% 

無 208 45.9% 

有使用者之品牌 

小米 338 74.6% 

Apple Watch 80 17.6% 

其他 22 4.8% 

Garmin 13 3% 
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2. 知覺易用性 

經相依樣本 t 檢定分析發現，學生對知覺易用性 6 題題項的前測及後測均具有顯

著差異，此構面前測與後測的平均均差為-.31，均差前三高的題項分別為第 8 題可以隨

時隨地彈性地使用(-.38)、第 10 題整體而言使用 APP 是容易的 (-.36) 及第 6 題取得

想要的資訊是容易的 (-.3)，詳表 9 所顯示。 

表 9 學生對知覺易用性構面 6 題題項的前測及後測相依樣本 t 檢定表  

題項-知覺易用性 

前測 後測 

前後測的 

平均差異 

(後測-前測) 

平均值 標準差 平均值 標準差 均差 t 值 

5.學習如何操作 APP 是容易的 4.02 1 4.29 .86 -.27 -4.021*** 

6. 取得想要的資訊是容易的 4.04 .99 4.34 .84 -.3 -4.456*** 

7. APP 操作介面清楚易懂 4.02 1 4.29 .82 -.27 -3.804*** 

8. 可以隨時隨地彈性地使用 4.04 .98 4.42 .78 -.38 -5.768*** 

9. 熟練如何使用 APP 是容易的 4.01 .94 4.27 .86 -.26 -3.976*** 

10. 整體而言使用 APP 是容易的 4 .96 4.36 .8 -.36 -5.621*** 

3. 知覺有用性 

經相依樣本 t 檢定分析發現，學生對知有用性性 4 題題項的前測及後測均具有顯

著差異，此構面前測與後測的平均均差為-.4，均差前三高的題項分別為第 11 題可提供

有用的資訊(-.44)、第 14 題對人際關係是有用的 (-.43) 及第 12 題可提高時間利用率 

(-.42)，詳表 10 所顯示。 

表 10. 學生對知覺有用性構面 4 題題項的前測及後測相依樣本 t 檢定表  

題項-知覺有用性 前測 後測 

前後測的 

平均差異 

(後測-前測) 



 

 38 

平均值 標準差 平均值 標準差 均差 t 值 

11.可提供有用的資

訊 
3.97 .94 4.41 .76 -.44 -6.456*** 

12.可提高時間利用

率 
3.84 .98 4.26 .82 -.42 -6.260*** 

13.可以滿足需求 3.92 .97 4.21 .87 -.29 -4.110*** 

14.對人際關係是有

用的 
3.31 1.09 3.74 1.11 -.43 -5.196*** 

4. 使用態度 

經相依樣本 t 檢定分析發現，學生對使用態度 4 題題項的前測及後測均具有顯著差

異，此構面前測與後測的平均均差為-.35，均差最高的題項為第 15 題是良好的方式(-.36)，

其餘三題題項均差均相同，分別為第 16 題是明智的選擇 (-.34) 、第 17 題是令人感到愉

悅的 (-.34)及第 18 題對使用穿戴式裝置運動抱持著正面看法 (-.34)，詳表 11 所顯示。 

表 11. 學生對使用態度構面 4 題題項的前測及後測相依樣本 t 檢定表  

題項-使用態度 

前測 後測 

前後測的 

平均差異 

(後測-前測) 

平均值 標準差 平均值 
標準

差 
均差 t 值 

15. 是良好的方式 4.02 .92 4.38 .75 -.36 -5.832*** 

16. 是明智的選擇 3.92 .97 4.26 .85 -.34 -5.181*** 

17. 是令人感到愉悅的 3.9 .96 4.24 .82 -.34 -5.392*** 

18. 對使用穿戴式裝置運動抱

持著正面看法 
4.01 .94 4.35 .79 -.34 -5.398*** 
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5. 使用意圖 

經相依樣本 t 檢定分析發現，學生對使用意圖 3 題題項的前測及後測均具有顯著

差異，此構面前測與後測的平均均差為-.39，均差最高的題項有兩題，分別為第 20 題

未來會經常使用(-.4)及第 21 題強烈建議其他人使用(-.4)，剩餘一題為 19 題是未來會繼

續使用 (-.37)，詳表 12 所顯示。 

表 12. 學生對使用意圖構面 3 題題項的前測及後測相依樣本 t 檢定表  

題項-使用意圖 

前測 後測 

前後測的 

平均差異 

(後測-前測) 

平均值 標準差 平均值 標準差 均差 t 值 

19. 未來會繼續使用 3.64 1.09 4.01 .94 -.37 -5.305*** 

20. 未來會經常使用 3.51 1.11 3.91 1 -.4 -5.277*** 

21. 強烈建議其他人使用 3.46 1.09 3.86 1.03 -.4 -5.931*** 

6. 體適能檢測-女性 

再來為體適能檢測部分，經相依樣本 t 檢定分析發現，女性學生在體適能檢測前

測及後測均僅在立定跳遠(-.4)及仰臥起坐(-.4)具有顯著差異，這有可能與課程的體能安

排大多為肌力訓練有關，柔軟度及心肺適能的比重與肌力相較較低，詳表 13 所顯示。 

表 13. 女性學生在體適能檢測之前測及後測相依樣本 t 檢定表  

體適能檢測-女性 

前測 後測 

前後測的 

平均差異 

(後測-前測) 

平均值 標準差 平均值 標準差 均差 t 值 

身體質量指數（以體重(公斤)

除以身高(公尺)的平方） 
21.15 3.79 21.28 3.41 -.13 -.756 



 

 40 

坐姿體前彎(公分) 32.09 11.2 32.96 12.35 -.87 -1.806 

立定跳遠(公分) 156.61 24.44 158.75 25.38 -2.14 -2.354* 

1 分鐘仰臥起坐(次數) 27.88 8.53 29.94 8.42 -2.06 -3.993*** 

800 公尺跑走(秒) 313.19 51.99 313.93 53.25 -.074 -.226 

7. 體適能檢測-男性 

經相依樣本 t 檢定分析發現，男性學生在體適能檢測前測及後測均僅在仰臥起坐

(-.1.45)具有顯著差異，這有可能與課程的體能安排大多為肌力訓練有關，柔軟度及心

肺適能的比重與肌力相較較低，詳表 14 所顯示。 

表 14. 男性學生在體適能檢測之前測及後測相依樣本 t 檢定表  

體適能檢測-男性 

前測 後測 

前後測的 

平均差異 

(後測-前測) 

平均值 標準差 平均值 標準差 均差 t 值 

身體質量指數（以體重(公斤)

除以身高(公尺)的平方） 
22.88 3.97 22.87 3.9 .01 .094 

坐姿體前彎(公分) 29.37 10.16 28.95 10.21 .42 .860 

立定跳遠(公分) 214.74 26.16 214.9 26.4 -.16 -.144 

1 分鐘仰臥起坐(次數) 35.87 8.17 37.32 7.93 -1.45 
-

2.648** 

1600 公尺跑走(秒) 563.84 123.287 562.04 108.139 1.8 .149 

 

二、 學生學習成效 

如上述所提，本計畫參與之學生一週有連續兩節課共兩小時的體育課程，第一節課

為體適能概論及穿戴式裝置介紹與體驗，第二節課則為相關球類主題，在第一節課主要
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讓學生瞭解何謂體適能及其重要性，另外就是實際穿戴式裝置使用與實踐等。在本教學

過程，有舉辦執行前說明會暨肌力與體能介紹，讓學生瞭解整學期的課程過程，以及較

有效率的吸收體適能及穿戴式裝置之概論，當然大多數的時間不會在教室，而是在體育

場館中，如籃球場或相關主題或體適能操作場域。另外亦會有共授課程，就是邀請跨領

域教師共同授課或演講，將運動科技融入體育課程，進而達到 1+1>2 的效果。除正規體

育課程外，也鼓勵學生參觀運動與科技等相關之展覽，提升運動科技之素養。 

  

圖 2. 執行前說明會暨肌力與體能介紹 
圖 3. 舉辦穿戴裝置的應用 

與常見運動急症處置之專題演講 

 
 

圖 4. 運動與穿戴式科技講授 圖 5. 運動與穿戴式科技操作 
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圖 6. 運動與穿戴式科技操作 圖 7. 運動與穿戴式科技操作 

  

圖 8. 運動急症處置教授 圖 9. 學生運動急症處置操作 

 
 

圖 12 學生課後練習 圖 13 學生課後紀錄 
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圖 14-16 學生自行操作穿戴裝置運動 

  

圖 17. 及圖 18. 邀請執行團隊及學生參觀運動與科技等展覽 

 

 

第二節 適應體育接納態度 (112 學年度) 

本節第一小節為研究成果，第二小節則為學生學習成效，詳如以下說明： 

一、研究結果 

在研究成果部分，以身障運動體驗及身心障礙同儕接納態度問卷調查兩個部分，

其中身心障礙同儕接納態度問卷調查分成認知、情感、行為傾向等三個部分；身障

運動體驗則提供輪椅籃球、羽球、網球和籃球，以下將做相關介紹與論述。 

 

1. 學生之描述性統計分析 
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此次教學實踐研究對施測班級進行相關描述性研究之調查，男性學生為多（53.8%)，

班上有身心障礙同學的比例為少（12%)，而其中本身為身心障礙的學生僅有一位;家庭

背景則由與父母同住（81.8%）為最多，其次是單親家庭（14.7%），再來是由祖父母或

外祖父母照顧（2%）和寄住其他地方（1.5%），基本資料如表 15 所示。 

表 15. 學生之描述性統計分析 

背景變項 類別 百分比% 

性別 
男性 53.8% 

女性 46.2% 

家庭背景 

與親身父母同住 81.4% 

單親家庭 14.7% 

由祖父母或外祖父母照顧 3.5% 

 

2. 校園校況之描述性統計分析 

問卷結果經統計分析後，這些結果顯示大多數學生（55%)在校園中接觸到有關身心

障礙同學的資訊，並且上過特教宣傳課程後，對於理解和接納身心障礙同學有了較正面

的態度。此外，儘管大多數學生認為特教相關宣導對於理解身心障礙同學有幫助，但也

有相當比例的學生認為老師對待身心障礙同學有不同的標準，如表 16 所示。 

表 16. 學生對於校園現況 9 題之描述性統計分析 

背景變項 類別 百分比% 

1. 在校園中是否發生過一般同學被欺負事件？ 
是 7.8% 

否 92.2% 

2. 在校園中是否發生過身心障礙同學被欺負事件？ 
是 5.9% 

否 94.1% 

3. 在校園中是否接觸到有關身心障礙同學的資訊（如：文章、

海報、影片...等）？ 

是 55% 

否 45% 

4. 您是否上過特教宣傳課程（如：介紹各類身心障礙、體驗

活動...等）？ 

是 45% 

否 55% 

5. 您覺得特教相關資訊及宣導是否能讓您較了解身心障礙

同學的特質？ 

是 81.9% 

否 18.1% 
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6. 您覺得特教相關資訊及宣導是否能讓您較樂意和身心障

礙同學相處？ 

是 82.3% 

否 17.7% 

7. 您覺得老師是否會特別保護身心障礙同學？ 
是 24.1% 

否 75.9% 

8. 您覺得老師是否對身心障礙同學有不同的標準？ 
是 57.2% 

否 42.8% 

9. 您覺得身心障礙同學的成績和一般同學一起排列名次，是

否公平？ 

是 63.9% 

否 36.1% 

 

3. 認知部分 

問卷結果經過相依樣本 t 檢定統計分析後，數據顯示，學生在多數題項上對於身心

障礙同學的認知有所提升，尤其在「我認為身心障礙同學能幫助別人」、「我認為身

心障礙同學有某些擅長的能力」、「我認為身心障礙同學肯努力，他的成績就會進

步」以及「我認為身心障礙同學肯努力，他的成績就會進步」四個題項上，後測平均

值較前測有顯著提升。基本資料如表 17 所示。 

表 17. 學生對認知部分 8 題題項的前測及後測相依樣本 t 檢定表   

題項-校園現況 

前測 後測 

前後測的 

平均差異 

(後測-前測) 

平均

值 

標準

差 

平均

值 

標準

差 
均差 t 值 

整體構面 3.5 0.58 3.59 0.555 0.09 -1.637* 

1. 我認為應該尊重身心障礙同

學。 
3.71 0.455 3.80 0.435 0.09 -2.029 

2. 我認為應該依照身心障礙同

學的需要，安排到適應/特殊班

上課。 

3.48 0.582 3.50 0.661 0.02 -.312 

3. 我認為到適應/特殊班上課

的同學可能屬於不同的障礙類

別。 

3.42 0.609 3.52 0.582 0.10 -1.694 

4. 我認為身心障礙同學有某些

擅長的能力。 
3.58 0.523 3.71 0.455 0.13 -2.511* 

5. 我認為身心障礙同學能幫助

別人。 
3.50 0.548 3.65 0.490 0.15 -2.653** 
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6. 我認為身心障礙同學能擔任

班上的幹部。 
3.43 0.635 3.51 0.582 0.08 -1.236 

7. 我認為身心障礙同學對班上

的學習進度沒有影響。 
3.37 0.670 3.41 0.684 0.04 -.628 

8. 我認為身心障礙同學肯努

力，他的成績就會進步。 
3.47 0.622 3.59 0.550 0.12 -2.029* 

 

4. 情感部分 

問卷結果經過相依樣本 t 檢定統計分析後，數據顯示，學生在各題項上的後測平均

值均略高於前測平均值，顯示出學生在經過一學期的課程後，對於身心障礙同學的態

度有了一定程度的提升。雖然題項的 t 值均未達顯著水平，但整體上反映出學生對於身

心障礙同學的情感態度有所改善。基本資料如表 18 所示。 

表 18. 學生對情感部分 7 題題項的前測及後測相依樣本 t 檢定表  

題項-校園現況 

前測 後測 

前後測的 

平均差異 

(後測-前測) 

平均

值 

標準

差 

平均

值 

標準

差 
均差 t 值 

整體構面 3.37 0.593 3.45 0.60 0.07 -1.249 

1. 我覺得身心障礙同學對人友

善。 
3.41 0.592 3.51 0.565 0.10 -1.710 

2. 我覺得身心障礙同學很認

真。 
3.41 0.566 3.47 0.582 0.06 -1.103 

3. 我喜歡和身心障礙同學作朋

友。 
3.26 0.668 3.36 0.622 0.10 -1.603 

4. 我樂意接受班上有身心障礙

同學。 
3.47 0.519 3.49 0.615 0.02 -.356 

5. 我喜歡和身心障礙同學一起

分工合作。 
3.30 0.653 3.41 0.617 0.11 -1.768 

6. 我願意座位和身心障礙同學

安排在一起。 
3.34 0.603 3.41 0.609 0.07 -1.114 

7. 我願意適度的讚美身心障礙

同學的好行為。 
3.43 0.552 3.49 0.574 0.06 -1.087 
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5. 行為傾向 

問卷結果經過相依樣本 t 檢定統計分析後，數據顯示，學生在大部分題項上的後測

平均值均高於前測平均值，顯示出學生在經過一段時間後，對於身心障礙同學的行為

傾向有了一定程度的提升。特別是在「我會耐心回答身心障礙同學的問題。」、「我

樂意把自己的東西借給身心障礙同學使用。」和我會和身心障礙同學聊天。」這三個

題項上，學生的態度提升顯著，顯示了明顯的正向變化。基本資料如表 19 所示。 

表 19 學生對行為傾向 8 題題項的前測及後測相依樣本 t 檢定表   

題項-校園現況 

前測 後測 

前後測的 

平均差異 

(後測-前測) 

平均

值 

標準

差 

平均

值 

標準

差 
均差 t 值 

整體構面 3.36 0.587 3.47 0.589 0.11 -1.835 

1. 我會和身心障礙同學聊天。 3.33 0.575 3.45 0.613 0.12 -2.009* 

2. 我會耐心回答身心障礙同學

的問題。 

3.33 0.575 3.49 0.556 0.16 -2.730** 

3. 我會主動幫忙身心障礙同

學。 

3.37 0.577 3.45 0.589 0.08 -1.396 

4. 我樂意把自己的東西借給身

心障礙同學使用。 

3.35 0.604 3.47 0.582 0.12 -2.050* 

5. 我會提醒身心障礙同學班上

宣布該注意的事情。 

3.38 0.611 3.50 0.565 0.12 -1.947 

6. 我會主動把好康的消息和身

心障礙同學分享。 

3.38 0.596 3.43 0.635 0.05 -.805 

7. 我會阻止別人欺負身心障礙

同學的行為。 

3.40 0.574 3.51 0.582 0.11 -1.909 

6. 男性對認知部分 

問卷結果經過相依樣本 t 檢定統計分析後，數據顯示，學生在多數題項上對於身心

障礙同學的認知有所提升，尤其在「我認為身心障礙同學能幫助別人」以及「我

認為身心障礙同學有某些擅長的能力」兩個題項上，後測平均值較前測有顯著提

升。基本資料如附件表 20 所示。 
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表 20. 男性對認知部分 8 題題項的前測及後測相依樣本 t 檢定表 

題項-認知部分 

前測 後測 

前後測的 

平均差異 

(後測-前測) 

平均

值 

標準

差 

平均

值 

標準

差 
均差 t 值 

1.我認為應該尊重身心障礙同

學。 

3.65 0.479 3.77 0.48 0.07 -1.825 

2.我認為應該依照身心障礙同

學的需要，安排到適應/特殊班

上課。 

3.53 0.534 3.48 0.673 0.05 0.511 

3.我認為到適應/特殊班上課的

同學可能屬於不同的障礙類

別。 

3.44 0.577 3.52 0.565 0.08 -1.054 

4.我認為身心障礙同學有某些

擅長的能力。 

3.58 0.496 3.70 0.460 0.12 -2.012* 

5.我認為身心障礙同學能幫助

別人。 

3.53 0.533 3.68 0.470 0.15 -2.175* 

6.我認為身心障礙同學能擔任

班上的幹部。 

3.43 0.670 3.48 0.635 0.05 -0.611 

7.我認為身心障礙同學對班上

的學習進度沒有影響。 

3.43 0.658 3.42 0.729 0.01 0.183 

8.我認為身心障礙同學肯努力,

他的成績就會進步。 

3.47 0.634 3.56 0.591 0.09 -1.130 

 
註：*表示 P < .05，**表示 P < .01，***表示 P < .001 

 

7. 女性對認知部分 

問卷結果經過相依樣本 t 檢定統計分析後，數據顯示，學生在多數題項上對於身心

障礙同學的認知有所提升，尤其在「我認為身心障礙同學能幫助別人」以及「我

認為身心障礙同學有某些擅長的能力」兩個題項上，後測平均值較前測有顯著提

升。基本資料如附件表 21 所示。 

 

表 21 女性對認知部分 8 題題項的前測及後測相依樣本 t 檢定表 

題項-認知部分 前測 後測 

前後測的 

平均差異 

(後測-前測) 
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平均

值 

標準

差 

平均

值 

標準

差 
均差 t 值 

1.我認為應該尊重身心障礙同

學。 

3.65 0.479 3.77 0.48 0.12 -1.825 

2.我認為應該依照身心障礙同

學的需要，安排到適應/特殊班

上課。 

3.53 0.534 3.48 0.673 0.05 0.511 

3.我認為到適應/特殊班上課的

同學可能屬於不同的障礙類

別。 

3.44 0.577 3.52 0.565 0.08 -1.054 

4.我認為身心障礙同學有某些

擅長的能力。 

3.58 0.496 3.70 0.460 0.12 -2.012* 

5.我認為身心障礙同學能幫助

別人。 

3.53 0.533 3.68 0.470 0.15 -2.175* 

6.我認為身心障礙同學能擔任

班上的幹部。 

3.43 0.670 3.48 0.635 0.05 -0.611 

7.我認為身心障礙同學對班上

的學習進度沒有影響。 

3.43 0.658 3.42 0.729 0.01 0.183 

8.我認為身心障礙同學肯努力,

他的成績就會進步。 

3.47 0.634 3.56 0.591 0.09 -1.130 

註：*表示 P < .05，**表示 P < .01，***表示 P < .001 

 

8. 男性對情感部分 

問卷結果經過相依樣本 t 檢定統計分析後，數據顯示，學生在各題項上的後測平均

值均略高於前測平均值，顯示出學生在經過一學期的課程後，對於身心障礙同學

的態度有了一定程度的提升。雖然題項的 t 值均未達顯著水平，但整體上反映出學

生對於身心障礙同學的情感態度有所改善。基本資料如表 22 所示。 

 

表 22. 男性對情感部分 7 題題項的前測及後測相依樣本 t 檢定表 

題項-情感部分 

前測 後測 

前後測的 

平均差異 

(後測-前測) 

平均

值 

標準

差 

平均

值 

標準

差 
均差 t 值 

1.我覺得身心障礙同學對人友

善。 

3.45 0.548 3.50 0.608 0.05 -0.653 

2.我覺得身心障礙同學很認

真。 

3.43 0.560 3.46 0.620 0.03 -0.435 
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3.我喜歡和身心障礙同學作朋

友。 

3.27 0.683 3.33 0.653 0.06 -0.815 

4.我樂意接受班上有身心障礙

同學。 

3.43 0.530 3.45 0.672 0.02 -0.212 

5.我喜歡和身心障礙同學一起

分工合作。 

3.29 0.640 3.38 0.674 0.09 -0.962 

6.我願意座位和身心障礙同學

安排在一起。 

3.34 0.601 3.40 0.640 0.06 -0.724 

7.我願意適度的讚美身心障礙

同學的好行為。 

3.38 0.581 3.48 0.621 0.10 -1.441 

 

註：*表示 P < .05，**表示 P < .01，***表示 P < .001 

 

9. 女性對情感部分 

問卷結果經過相依樣本 t 檢定統計分析後，數據顯示，學生在多數題項上對於身心

障礙同學的情感有所提升，尤其在「我覺得身心障礙同學對人友善。」、「我喜

歡和身心障礙同學作朋友。」以及「我喜歡和身心障礙同學一起分工合作。」三

個題項上，後測平均值較前測有顯著提升。基本資料如表 23 所示。 

 

表 23. 女性對情感部分 7 題題項的前測及後測相依樣本 t 檢定表 

題項-情感部分 

前測 後測 

前後測的 

平均差異 

(後測-前測) 

平均

值 

標準

差 

平均

值 

標準

差 
均差 t 值 

1.我覺得身心障礙同學對人友

善。 

3.45 0.548 3.50 0.608 0.05 -0.653* 

2.我覺得身心障礙同學很認

真。 

3.43 0.560 3.46 0.620 0.03 -0.435 

3.我喜歡和身心障礙同學作朋

友。 

3.27 0.683 3.33 0.653 0.06 -0.815* 

4.我樂意接受班上有身心障礙

同學。 

3.43 0.530 3.45 0.672 0.02 -0.212 

5.我喜歡和身心障礙同學一起

分工合作。 

3.29 0.640 3.38 0.674 0.09 -0.962* 

6.我願意座位和身心障礙同學 3.34 0.601 3.40 0.640 0.06 -0.724 
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安排在一起。 

7.我願意適度的讚美身心障礙

同學的好行為。 

3.38 0.581 3.48 0.621 0.10 -1.441 

 
註：*表示 P < .05，**表示 P < .01，***表示 P < .001 

 

10. 男性對行為傾向 

問卷結果經過相依樣本 t 檢定統計分析後，數據顯示，學生在多數題項上對於身心

障礙同學的行為有所提升，尤其在「我會和身心障礙同學聊天。」、「我會主動

幫忙身心障礙同學。」以及「我會提醒身心障礙同學班上宣布該注意的事情。」

三個題項上，後測平均值較前測有顯著提升。基本資料如表 24 所示。 

 

表 24. 男性對行為傾向 7 題題項的前測及後測相依樣本 t 檢定表  

題項-行為傾向 

前測 後測 

前後測的 

平均差異 

(後測-前測) 

平均

值 

標準

差 

平均

值 

標準

差 
均差 t 值 

1.我會和身心障礙同學聊天。 3.29 0.614 3.44 0.671 0.15 -1.988* 

2.我會耐心回答身心障礙同學

的問題。 

3.34 0.572 3.46 0.593 0.12 -1.518 

3.我會主動幫忙身心障礙同

學。 

3.26 0.655 3.43 0.645 0.17 -2.238* 

 

4.我樂意把自己的東西借給身

心障礙同學使用。 

3.36 0.577 3.45 0.633 0.09 -1.195 

5.我會提醒身心障礙同學班上

宣布該注意的事情。 

3.30 0.630 3.49 0.608 0.19 -2.490* 

6.我會主動把好康的消息和身

心障礙同學分享。 

3.31 0.619 3.43 0.699 0.12 -1.365 

7.我會阻止別人欺負身心障礙

同學的行為。 

3.35 0.617 3.49 0.635 0.14 -1.799 

 
註：*表示 P < .05，**表示 P < .01，***表示 P < .001 

 

11. 女性對行為傾向 

問卷結果經過相依樣本 t 檢定統計分析後，數據顯示，學生在各題項上的後測平均

值均略高於前測平均值，顯示出學生在經過一學期的課程後，對於身心障礙同學
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的態度有了一定程度的提升。雖然題項的 t 值均未達顯著水平，但整體上反映出學

生對於身心障礙同學行為傾向有所改善基本資料如表 25 所示。 

 

表 25. 女性對行為傾向 7 題題項的前測及後測相依樣本 t 檢定表  

題項-行為傾向 

前測 後測 

前後測的 

平均差異 

(後測-前測) 

平均

值 

標準

差 

平均

值 

標準

差 
均差 t 值 

1.我會和身心障礙同學聊天。 3.29 0.614 3.44 0.671 0.15 -1.988 

2.我會耐心回答身心障礙同學

的問題。 

3.34 0.572 3.46 0.593 0.12 -1.518 

3.我會主動幫忙身心障礙同

學。 

3.26 0.655 3.43 0.645 0.17 -2.238 

 

4.我樂意把自己的東西借給身

心障礙同學使用。 

3.36 0.577 3.45 0.633 0.09 -1.195 

5.我會提醒身心障礙同學班上

宣布該注意的事情。 

3.30 0.630 3.49 0.608 0.19 -2.490 

6.我會主動把好康的消息和身

心障礙同學分享。 

3.31 0.619 3.43 0.699 0.12 -1.365 

7.我會阻止別人欺負身心障礙

同學的行為。 

3.35 0.617 3.49 0.635 0.14 -1.799 

 
註：*表示 P < .05，**表示 P < .01，***表示 P < .001 

 

12. 家庭狀況-與親生父母同住學生對認知部分 

問卷結果經過相依樣本 t 檢定統計分析後，數據顯示，學生在多數題項上對於身心

障礙同學的認知有所提升，尤其在「我認為身心障礙同學能幫助別人」、「我認

為身心障礙同學有某些擅長的能力」以及「我認為應該尊重身心障礙同學」三個

題項上，後測平均值較前測有顯著提升。基本資料如附件表 26 所示。 

 

表 26. 家庭狀況-與親生父母同住學生對認知部分 8 題題項的前測及後測相依樣本 t 檢

定表 

題項-認知部分 前測 後測 
前後測的 

平均差異 
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(後測-前測) 

平均

值 

標準

差 

平均

值 

標準

差 
均差 t 值 

1.我認為應該尊重身心障礙同

學。 

3.71 0.455 3.80 0.440 0.09 -2.018* 

2.我認為應該依照身心障礙同

學的需要，安排到適應/特殊班

上課。 

3.49 0.579 3.53 0.618 0.04 -0.521 

3.我認為到適應/特殊班上課的

同學可能屬於不同的障礙類

別。 

3.47 0.557 3.56 0.576 0.09 -1.441 

4.我認為身心障礙同學有某些

擅長的能力。 

3.60 0.526 3.72 0.449 0.12 -2.155* 

5.我認為身心障礙同學能幫助

別人。 

3.53 0.557 3.66 0.474 0.13 -2.367* 

6.我認為身心障礙同學能擔任

班上的幹部。 

3.46 0.636 3.50 0.628 0.04 -0.606 

7.我認為身心障礙同學對班上

的學習進度沒有影響。 

3.41 0.667 3.36 0.711 0.05 0.648 

8.我認為身心障礙同學肯努力,

他的成績就會進步。 

3.48 0.646 3.54 0.607 0.06 -0.913 

 

註：*表示 P < .05，**表示 P < .01，***表示 P < .001 

 

13. 家庭狀況-單親家庭學生對認知部分 

問卷結果經過相依樣本 t 檢定統計分析後，數據顯示，學生在各題項上的後測平均

值均略高於前測平均值，顯示出學生在經過一學期的課程後，對於身心障礙同學

的認知有了一定程度的提升。雖然題項的 t 值均未達顯著水平，但整體上反映出學

生對於身心障礙同學的認知部分有所改善，基本資料如附件表 27 所示。 

 

表 27. 家庭狀況-單親家庭學生對認知部分 8 題題項的前測及後測相依樣本 t 檢定表 

題項-認知部分 

前測 後測 

前後測的 

平均差異 

(後測-前測) 

平均

值 

標準

差 

平均

值 

標準

差 
均差 t 值 
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1.我認為應該尊重身心障礙同

學。 

3.72 0.455 3.90 0.310 0.18 -1.543 

2.我認為應該依照身心障礙同

學的需要，安排到適應/特殊班

上課。 

3.45 0.632 3.45 0.736 0 0.000 

3.我認為到適應/特殊班上課的

同學可能屬於不同的障礙類

別。 

3.3 0.712 3.41 0.501 0.10 -0.769 

4.我認為身心障礙同學有某些

擅長的能力。 

3.45 0.506 3.66 0.484 0.21 -1.535 

5.我認為身心障礙同學能幫助

別人。 

3.38 0.494 3.48 0.574 0.10 -0.722 

6.我認為身心障礙同學能擔任

班上的幹部。 

3.28 0.649 3.45 0.572 0.17 -1.044 

7.我認為身心障礙同學對班上

的學習進度沒有影響。 

3.24 0.636 3.41 0.628 0.17 -1.095 

8.我認為身心障礙同學肯努力,

他的成績就會進步。 

3.41 0.501 3.5 0.506 0.14 -0.941 

 

註：*表示 P < .05，**表示 P < .01，***表示 P < .001 

 

14. 家庭狀況-隔代教養學生對認知部分 

問卷結果經過相依樣本 t 檢定統計分析後，數據顯示，學生在各題項上的後測平均

值均略高於前測平均值，顯示出學生在經過一學期的課程後，對於身心障礙同學

的認知有了一定程度的提升。雖然題項的 t 值均未達顯著水平，但整體上反映出學

生對於身心障礙同學的認知部分有所改善，基本資料如附件表 28 所示。 

 

表 28. 家庭狀況-隔代教養學生對認知部分 8 題題項的前測及後測相依樣本 t 檢定表 

題項-認知部分 

前測 後測 

前後測的 

平均差異 

(後測-前測) 

平均

值 

標準

差 

平均

值 

標準

差 
均差 t 值 

1.我認為應該尊重身心障礙同

學。 

3.50 0.548 3.83 0.408 0.33 -1.000 

2.我認為應該依照身心障礙同

學的需要，安排到適應/特殊班

上課。 

3.17 0.408 3.50 0.548 0.34 -1.000 
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3.我認為到適應/特殊班上課的

同學可能屬於不同的障礙類

別。 

3.00 0.632 3.50 0.548 0.50 -1.168 

4.我認為身心障礙同學有某些

擅長的能力。 

3.50 0.548 3.83 0.408 0.33 -1.000 

5.我認為身心障礙同學能幫助

別人。 

3.33 0.516 3.83 0.08 0.50 -1.464 

6.我認為身心障礙同學能擔任

班上的幹部。 

3.33 0.516 3.67 0.516 0.34 -1.581 

7.我認為身心障礙同學對班上

的學習進度沒有影響。 

3.00 0.632 3.67 0.516 0.67 -2.000 

8.我認為身心障礙同學肯努力,

他的成績就會進步。 

3.33 0.516 3.83 0.408 0.50 -2.236 

 

註：*表示 P < .05，**表示 P < .01，***表示 P < .001 

 

15. 家庭狀況-與父母同住學生對情感部分 

問卷結果經過相依樣本 t 檢定統計分析後，數據顯示，學生在各題項上的後測平均

值均略高於前測平均值，顯示出學生在經過一學期的課程後，對於身心障礙同學

的態度有了一定程度的提升。雖然題項的 t 值均未達顯著水平，但整體上反映出學

生對於身心障礙同學的情感態度有所改善。基本資料如表 29 所示。 

 

表 29. 家庭狀況-與父母同住學生對情感部分 7 題題項的前測及後測相依樣本 t 檢定表 

題項-情感部分 

前測 後測 

前後測的 

平均差異 

(後測-前測) 

平均

值 

標準

差 

平均

值 

標準

差 
均差 t 值 

1.我覺得身心障礙同學對人友

善。 

3.44 0.586 3.50 0.579 0.06 -0.824 

2.我覺得身心障礙同學很認

真。 

3.43 0.563 3.47 0.598 0.04 -0.635 

3.我喜歡和身心障礙同學作朋

友。 

3.28 0.656 3.31 0.656 0.03 -0.411 

4.我樂意接受班上有身心障礙

同學。 

3.48 0.513 3.48 0.628 0 0.000 

5.我喜歡和身心障礙同學一起 3.33 0.641 3.40 0.648 0.07 -1.014 
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分工合作。 

6.我願意座位和身心障礙同學

安排在一起。 

3.37 0.595 3.41 0.640 0.04 -0.533 

7.我願意適度的讚美身心障礙

同學的好行為。 

3.44 0.565 3.49 0.589 0.05 -0.641 

 

註：*表示 P < .05，**表示 P < .01，***表示 P < .001 

 

16. 家庭狀況-單親家庭學生對情感部分 

問卷結果經過相依樣本 t 檢定統計分析後，數據顯示，學生在各題項上的後測平均

值均略高於前測平均值，顯示出學生在經過一學期的課程後，對於身心障礙同學

的態度有了一定程度的提升。雖然題項的 t 值均未達顯著水平，但整體上反映出學

生對於身心障礙同學的情感態度有所改善。基本資料如表 30 所示。 

 

表 30. 家庭狀況-單親家庭學生對情感部分 7 題題項的前測及後測相依樣本 t 檢定表 

題項-情感部分 

前測 後測 

前後測的 

平均差異 

(後測-前測) 

平均

值 

標準

差 

平均

值 

標準

差 
均差 t 值 

1.我覺得身心障礙同學對人友

善。 

3.24 0.636 3.45 0.506 0.21 -1.294 

2.我覺得身心障礙同學很認

真。 

3.31 0.541 3.28 0.702 -0.03 0.177 

3.我喜歡和身心障礙同學作朋

友。 

3.00 0.655 3.24 0.511 0.24 -1.367 

4.我樂意接受班上有身心障礙

同學。 

3.31 0.541 3.48 0.509 0.17 -1.095 

5.我喜歡和身心障礙同學一起

分工合作。 

3.03 0.680 3.28 0.591 0.25 -1.367 

6.我願意座位和身心障礙同學

安排在一起。 

3.10 0.557 3.28 0.528 0.18 -1.154 

7.我願意適度的讚美身心障礙

同學的好行為。 

3.28 0.455 3.45 0.506 0.17 -1.307 

 

註：*表示 P < .05，**表示 P < .01，***表示 P < .001 
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17. 家庭狀況-隔代教養學生對情感部分 

問卷結果經過相依樣本 t 檢定統計分析後，數據顯示，學生在各題項上的後測平均

值均略高於前測平均值，顯示出學生在經過一學期的課程後，對於身心障礙同學

的態度有了一定程度的提升。雖然題項的 t 值均未達顯著水平，但整體上反映出學

生對於身心障礙同學的情感態度有所改善。基本資料如表 31 所示。 

 

表 31. 家庭狀況-隔代教養學生對情感部分 7 題題項的前測及後測相依樣本 t 檢定表 

題項-情感部分 

前測 後測 

前後測的 

平均差異 

(後測-前測) 

平均

值 

標準

差 

平均

值 

標準

差 
均差 t 值 

1.我覺得身心障礙同學對人友

善。 

3.33 0.516 3.83 0.408 0.50 -1.000 

2.我覺得身心障礙同學很認

真。 

3.17 0.753 3.83 0.408 0.66 -1.000 

3.我喜歡和身心障礙同學作朋

友。 

3.33 0.816 3.67 0.516 0.34 -1.000 

4.我樂意接受班上有身心障礙

同學。 

3.50 0.548 3.50 0.837 0 -1.746 

5.我喜歡和身心障礙同學一起

分工合作。 

3.50 0.548 3.67 0.516 0.17 -1.000 

6.我願意座位和身心障礙同學

安排在一起。 

3.33 0.816 3.50 0.837 0.17 -0.542 

7.我願意適度的讚美身心障礙

同學的好行為。 

3.50 0.548 3.67 0.516 0.17 -1.000 

 

註：*表示 P < .05，**表示 P < .01，***表示 P < .001 

 

18. 家庭狀況-與父母同住學生對行為傾向部分 

問卷結果經過相依樣本 t 檢定統計分析後，數據顯示，學生在各題項上的後測平均

值均略高於前測平均值，顯示出學生在經過一學期的課程後，對於身心障礙同學

的行為有了一定程度的提升。雖然題項的 t 值均未達顯著水平，但整體上反映出學

生對於身心障礙同學的行為傾向有所改善基本資料如表 32 所示。 
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表 32. 家庭狀況-與父母同住學生對行為傾向部分 7 題題項的前測及後測相依樣本 t 檢

定表 

題項-行為傾向 

前測 後測 

前後測的 

平均差異 

(後測-前測) 

平均

值 

標準

差 

平均

值 

標準

差 
均差 t 值 

1.我會和身心障礙同學聊天。 3.35 0.600 3.47 0.608 012 -1.854 

2.我會耐心回答身心障礙同學

的問題。 

3.38 0.598 3.49 0.568 0.11 -1.684 

3.我會主動幫忙身心障礙同

學。 

3.36 0.621 3.44 0.615 0.08 -1.280 

 

4.我樂意把自己的東西借給身

心障礙同學使用。 

3.41 0.602 3.47 0.598 0.06 -1.017 

5.我會提醒身心障礙同學班上

宣布該注意的事情。 

3.41 0.602 3.50 0.568 0.09 -1.504 

6.我會主動把好康的消息和身

心障礙同學分享。 

3.37 0.615 3.44 0.653 0.07 -1.014 

7.我會阻止別人欺負身心障礙

同學的行為。 

3.34 0.584 3.51 0.599 0.08 -1.280 

 

註：*表示 P < .05，**表示 P < .01，***表示 P < .001 

 

19. 家庭狀況-單親家庭學生對行為傾向部分 

問卷結果經過相依樣本 t 檢定統計分析後，數據顯示，學生在大部分題項上的後測

平均值均高於前測平均值，顯示出學生在經過一段時間後，對於身心障礙同學的

行為傾向有了一定程度的提升。特別是在「我會阻止別人欺負身心障礙同學的行

為」這一個題項上，學生的態度提升顯著，顯示了明顯的正向變化。基本資料如

表 33 所示。 

 

表 33.家庭狀況-單親家庭學生對行為傾向部分 7 題題項的前測及後測相依樣本 t 檢定表 

題項-行為傾向 前測 後測 

前後測的 

平均差異 

(後測-前測) 
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平均

值 

標準

差 

平均

值 

標準

差 
均差 t 值 

1.我會和身心障礙同學聊天。 3.17 0.384 3.38 0.494 0.17 -.651 

2.我會耐心回答身心障礙同學

的問題。 

3.24 0.435 3.41 0.501 0.17 -1.307 

3.我會主動幫忙身心障礙同

學。 

3.24 0.511 3.41 0.501 0.17 -1.223 

 

4.我樂意把自己的東西借給身

心障礙同學使用。 

3.24 0.511 3.34 0.553 0.10 -0.722 

5.我會提醒身心障礙同學班上

宣布該注意的事情。 

3.17 0.539 3.38 0.561 0.17 -1.361 

6.我會主動把好康的消息和身

心障礙同學分享。 

3.28 0.455 3.38 0.561 0.10 -0.769 

7.我會阻止別人欺負身心障礙

同學的行為。 

3.21 0.491 3.48 0.509 0.27 -2.117* 

 

註：*表示 P < .05，**表示 P < .01，***表示 P < .001 

 

20. 家庭狀況-隔代教養學生對行為傾向部分 

問卷結果經過相依樣本 t 檢定統計分析後，數據顯示，學生在各題項上的後測平均

值均略高於前測平均值，顯示出學生在經過一學期的課程後，對於身心障礙同學

的態度有了一定程度的提升。雖然題項的 t 值均未達顯著水平，但整體上反映出學

生對於身心障礙同學的行為傾向有所改善基本資料如表 34 所示。 

 

表 34 家庭狀況-隔代教養學生對行為傾向部分 7 題題項的前測及後測相依樣本 t 檢定表 

題項-行為傾向 

前測 後測 

前後測的 

平均差異 

(後測-前測) 

平均

值 

標準

差 

平均

值 

標準

差 
均差 t 值 

1.我會和身心障礙同學聊天。 3.33 0.516 .67 0.516 0.34 -1.000 

2.我會耐心回答身心障礙同學

的問題。 

3.33 0.516 3.67 0.516 0.1 -1.000 

3.我會主動幫忙身心障礙同

學。 

.33 0.516 3.67 0.516 0.34 -1.000 

 

4.我樂意把自己的東西借給身

心障礙同學使用。 

2.83 0.983 3.67 0.516 1.84 -1.746 
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5.我會提醒身心障礙同學班上

宣布該注意的事情。 

3.50 0.548 3.3 0.408 0.33 -1.000 

6.我會主動把好康的消息和身

心障礙同學分享。 

3.50 0.548 3.67 0.516 0.17 -0.542 

7.我會阻止別人欺負身心障礙

同學的行為。 

3.33 0.516 3.67 0.516 0.34 -1.000 

 

註：*表示 P < .05，**表示 P < .01，***表示 P < .001 

 

21. 成績分布-前 25%的學生對認知部分 

22. 問卷結果經過相依樣本 t 檢定統計分析後，數據顯示，學生在多數題項上對於

身心障礙同學的認知有所提升，尤其在「我認為身心障礙同學能幫助別人」一

個題項上，後測平均值較前測有顯著提升。基本資料如附件表 35 所示。 

 

表 35. 成績分布-前 25%的學生對認知部分 8 題題項的前測及後測相依樣本 t 檢定表 

 

題項-認知部分 

前測 後測 

前後測的 

平均差異 

(後測-前測) 

平均

值 

標準

差 

平均

值 

標準

差 
均差 t 值 

1.我認為應該尊重身心障礙同

學。 

3.74 0.444 3.77 0.529 0.03 -0.375 

2.我認為應該依照身心障礙同

學的需要，安排到適應/特殊班

上課。 

3.51 0.595 3.49 0.698 -0.03 0.163 

3.我認為到適應/特殊班上課的

同學可能屬於不同的障礙類

別。 

3.51 0.595 3.52 0.595 0.01 -0.168 

4.我認為身心障礙同學有某些

擅長的能力。 

3.62 0.582 3.74 0.444 0.12 -1.223 

5.我認為身心障礙同學能幫助

別人。 

3.54 0.502 3.70 0.460 0.16 -2.198* 

6.我認為身心障礙同學能擔任

班上的幹部。 

3.51 0.566 3.61 0.556 0.10 -1.097 

7.我認為身心障礙同學對班上

的學習進度沒有影響。 

3.43 0.618 3.39 0.781 -0.04 0.252 
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8.我認為身心障礙同學肯努力,

他的成績就會進步。 

3.56 0.563 3.62 0.522 0.06 -0.683 

 

註：*表示 P < .05，**表示 P < .01，***表示 P < .001 

 

23. 成績分布-25%-50%的學生對認知部分 

問卷結果經過相依樣本 t 檢定統計分析後，數據顯示，學生在多數題項上對於身心

障礙同學的認知有所提升，尤其在「我認為應該尊重身心障礙同學」、「我認為

身心障礙同學有某些擅長的能力」、「我認為到適應/特殊班上課的同學可能屬於

不同的障礙類別」以及「我認為身心障礙同學能幫助別人」四個題項上，後測平

均值較前測有顯著提升。基本資料如附件表 36 所示。 

 

表 36. 成績分布-25%-50%的學生對認知部分 7 題題項的前測及後測相依樣本 t 檢定表 

題項-認知部分 

前測 後測 

前後測的 

平均差異 

(後測-前測) 

平均

值 

標準

差 

平均

值 

標準

差 
均差 t 值 

1.我認為應該尊重身心障礙同

學。 

3.62 0.488 3.86 0.355 0.24 -3.526** 

2.我認為應該依照身心障礙同

學的需要，安排到適應/特殊班

上課。 

3.42 0.579 3.55 0.631 0.13 -1.266 

3.我認為到適應/特殊班上課的

同學可能屬於不同的障礙類

別。 

3.36 0.641 3.57 0.555 0.21 -2.024* 

4.我認為身心障礙同學有某些

擅長的能力。 

3.51 0.504 3.74 0.442 0.23 -2.986** 

5.我認為身心障礙同學能幫助

別人。 

3.43 0.606 3.62 0.517 0.19 -2.027* 

6.我認為身心障礙同學能擔任

班上的幹部。 

3.32 0.675 3.55 0.530 0.23 -2.156* 

7.我認為身心障礙同學對班上

的學習進度沒有影響。 

3.29 0.688 3.51 0.532 0.32 -2.031* 

8.我認為身心障礙同學肯努力,

他的成績就會進步。 

3.33 0.610 3.61 0.521 0.28 -2.729* 
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註：*表示 P < .05，**表示 P < .01，***表示 P < .001 

 

24. 成績分布-51%-75%的學生對認知部分 

25. 問卷結果經過相依樣本 t 檢定統計分析後，數據顯示，學生在各題項上的後測

平均值均略高於前測平均值，顯示出學生在經過一學期的課程後，對於身心障

礙同學的認知有了一定程度的提升。雖然題項的 t 值均未達顯著水平，但整體

上反映出學生對於身心障礙同學的認知部分有所改善。基本資料如附件表 37

所示。 

 

表 37. 成績分布-51%-75%的學生對認知部分 7 題題項的前測及後測相依樣本 t 檢定表 

題項-認知部分 

前測 後測 

前後測的 

平均差異 

(後測-前測) 

平均

值 

標準

差 

平均

值 

標準

差 
均差 t 值 

1.我認為應該尊重身心障礙同

學。 

3.78 0.417 3.83 0.383 0.05 -0.530 

2.我認為應該依照身心障礙同

學的需要，安排到適應/特殊班

上課。 

3.43 0.620 3.50 0.624 0.07 -0.535 

3.我認為到適應/特殊班上課的

同學可能屬於不同的障礙類

別。 

3.37 0.610 3.46 0.657 0.09 -0.628 

4.我認為身心障礙同學有某些

擅長的能力。 

3.59 0.498 3.67 0.44 0.13 -0.892 

5.我認為身心障礙同學能幫助

別人。 

3.50 0.548 3.57 0.501 0.07 -0.596 

6.我認為身心障礙同學能擔任

班上的幹部。 

3.43 0.583 3.37 0.645 -0.06 0.465 

7.我認為身心障礙同學對班上

的學習進度沒有影響。 

3.30 0.65 3.41 0.580 0.11 -0.797 

8.我認為身心障礙同學肯努力,

他的成績就會進步。 

3.54 0.546 3.50 0.587 -0.04 0.374 

 

 

註：*表示 P < .05，**表示 P < .01，***表示 P < .001 

 



 

 63 

24.成績分布-後 25%的的學生對認知部分 

問卷結果經過相依樣本 t 檢定統計分析後，數據顯示，學生在各題項上的後測平均

值均略高於前測平均值，顯示出學生在經過一學期的課程後，對於身心障礙同學的認

知有了一定程度的提升。雖然題項的 t 值均未達顯著水平，但整體上反映出學生對於身

心障礙同學的認知部分有所改善。基本資料如附件表 38 所示。 

 

表 38. 成績分布-後 25%的的學生對認知部分 7 題題項的前測及後測相依樣本 t 檢定表 

題項-認知部分 

前測 後測 

前後測的 

平均差異 

(後測-前測) 

平均

值 

標準

差 

平均

值 

標準

差 
均差 t 值 

1.我認為應該尊重身心障礙同

學。 

3.78 0.417 3.83 0.383 0.05 -0.530 

2.我認為應該依照身心障礙同

學的需要，安排到適應/特殊班

上課。 

3.43 0.620 3.50 0.624 0.07 -0.535 

3.我認為到適應/特殊班上課的

同學可能屬於不同的障礙類

別。 

3.37 0.610 3.46 0.657 0.09 -0.628 

4.我認為身心障礙同學有某些

擅長的能力。 

3.59 0.498 3.67 0.474 0.18 -0.892 

5.我認為身心障礙同學能幫助

別人。 

3.50 0.548 3.57 0.501 0.07 -0.596 

6.我認為身心障礙同學能擔任

班上的幹部。 

3.43 0.583 3.37 0.645 -0.06 0.465 

7.我認為身心障礙同學對班上

的學習進度沒有影響。 

3.30 0.695 3.41 0.580 0.11 -0.797 

8.我認為身心障礙同學肯努力,

他的成績就會進步。 

3.54 0.546 3.50 0.587 -0.04 0.374 

 

註：*表示 P < .05，**表示 P < .01，***表示 P < .001 

 

26. 成績分布-前 25%的學生對情感部分 
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問卷結果經過相依樣本 t 檢定統計分析後，數據顯示，學生在多數題項上對於身心

障礙同學的情感態度有所提升，尤其在「我願意座位和身心障礙同學安排在一

起」一個題項上，後測平均值較前測有顯著提升。基本資料如表 39 所示。 

 

表 39. 成績分布-前 25%的學生對情感部分 7 題題項的前測及後測相依樣本 t 檢定表 

題項-情感部分 

前測 後測 

前後測的 

平均差異 

(後測-前測) 

平均

值 

標準

差 

平均

值 

標準

差 
均差 t 值 

1.我覺得身心障礙同學對人友

善。 

3.44 0.620 3.61 0.493 0.17 -1.862 

2.我覺得身心障礙同學很認

真。 

3.39 0.585 .52 0.566 0.13 -1.342 

3.我喜歡和身心障礙同學作朋

友。 

3.30 0.641 3.39 0.585 0.09 -0.894 

4.我樂意接受班上有身心障礙

同學。 

3.48 0.536 3.56 0.620 0.08 -0.743 

5.我喜歡和身心障礙同學一起

分工合作。 

3.34 0.655 3.54 0.565 0.20 -1.890 

6.我願意座位和身心障礙同學

安排在一起。 

3.38 0.637 .57 0.499 0.19 -2.052* 

7.我願意適度的讚美身心障礙

同學的好行為。 

3.49 0.504 3.61 0.493 0.12 -1.474 

 

註：*表示 P < .05，**表示 P < .01，***表示 P < .001 

 

27. 成績分布-25%-50%的學生對情感部分 

問卷結果經過相依樣本 t 檢定統計分析後，數據顯示，學生在多數題項上對於身心

障礙同學的情感有所提升，尤其在「我覺得身心障礙同學對人友善」、「我喜歡

和身心障礙同學作朋友」、「我喜歡和身心障礙同學一起分工合作」以及「我願

意適度的讚美身心障礙同學的好行為」四個題項上，後測平均值較前測有顯著提

升。基本資料如表 40 所示。 

 

表 40. 成績分布-25%-50%的學生對情感部分 7 題題項的前測及後測相依樣本 t 檢定表 
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題項-情感部分 

前測 後測 

前後測的 

平均差異 

(後測-前測) 

平均

值 

標準

差 

平均

值 

標準

差 
均差 t 值 

1.我覺得身心障礙同學對人友

善。 

3.35 0.614 3.58 0.4977 0.23 -2.286* 

2.我覺得身心障礙同學很認

真。 

3.38 0.571 3.54 0.584 0.16 -1.589 

3.我喜歡和身心障礙同學作朋

友。 

3.19 0.733 3.42 0.628 0.23 -2.046* 

4.我樂意接受班上有身心障礙

同學。 

3.39 0.521 3.54 0.502 0.15 -1.689 

5.我喜歡和身心障礙同學一起

分工合作。 

3.17 0.685 3.45 0.557 0.28 -2.572* 

6.我願意座位和身心障礙同學

安排在一起。 

3.28 0.566 3.43 0.581 0.15 -1.661 

7.我願意適度的讚美身心障礙

同學的好行為。 

3.36 0.514 3.57 0.499 0.21 -2.490* 

 

註：*表示 P < .05，**表示 P < .01，***表示 P < .001 

 

28. 成績分布-51%-75%的學生對情感部分 

問卷結果經過相依樣本 t 檢定統計分析後，數據顯示，學生在各題項上的後測平均

值均略高於前測平均值，顯示出學生在經過一學期的課程後，對於身心障礙同學

的態度有了一定程度的提升。雖然題項的 t 值均未達顯著水平，但整體上反映出學

生對於身心障礙同學的情感態度有所改善。基本資料如表 41 所示。 

表 41. 成績分布-51%-75%的學生對情感部分 7 題題項的前測及後測相依樣本 t 檢定表 

題項-情感部分 

前測 後測 

前後測的 

平均差異 

(後測-前測) 

平均

值 

標準

差 

平均

值 

標準

差 
均差 t 值 

1.我覺得身心障礙同學對人友

善。 

3.35 0.526 3.46 0.504 0.11 -1.219 

2.我覺得身心障礙同學很認

真。 

3.35 0.566 3.39 0.614 0.04 -0.374 

3.我喜歡和身心障礙同學作朋 3.15 0.595 3.24 0.603 0.09 -0.682 
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友。 

4.我樂意接受班上有身心障礙

同學。 

3.41 0.498 3.46 0.546 0.05 -0.443 

5.我喜歡和身心障礙同學一起

分工合作。 

3.30 0.628 3.28 0.584 -0.02 0.198 

6.我願意座位和身心障礙同學

安排在一起。 

3.28 0.621 3.26 0.648 -0.02 0.158 

7.我願意適度的讚美身心障礙

同學的好行為。 

3.41 0.541 3.43 0.501 0.02 -0.206 

 

註：*表示 P < .05，**表示 P < .01，***表示 P < .001 

 

29. 成績分布-後 25%的的學生對情感部分 

問卷結果經過相依樣本 t 檢定統計分析後，數據顯示，學生在各題項上的後測平均

值均略高於前測平均值，顯示出學生在經過一學期的課程後，對於身心障礙同學

的態度有了一定程度的提升。雖然題項的 t 值均未達顯著水平，但整體上反映出學

生對於身心障礙同學的情感態度有所改善。基本資料如表 42 所示。 

 

表 42. 成績分布-後 25%的的學生對情感部分 7 題題項的前測及後測相依樣本 t 檢定表 

題項-情感部分 

前測 後測 

前後測的 

平均差異 

(後測-前測) 

平均

值 

標準

差 

平均

值 

標準

差 
均差 t 值 

1.我覺得身心障礙同學對人友

善。 

3.35 0.526 3.46 0.504 0.11 -1.219 

2.我覺得身心障礙同學很認

真。 

3.35 0.566 3.39 0.614 0.04 -0.374 

3.我喜歡和身心障礙同學作朋

友。 

3.15 0.595 3.24 0.603 0.09 -0.682 

4.我樂意接受班上有身心障礙

同學。 

3.41 0.498 3.46 0.546 0.05 -0.443 

5.我喜歡和身心障礙同學一起

分工合作。 

3.30 0.628 3.28 0.584 -0.02 0.198 

6.我願意座位和身心障礙同學

安排在一起。 

3.28 0.621 3.26 0.648 -0.02 0.158 
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7.我願意適度的讚美身心障礙

同學的好行為。 

3.41 0.541 3.43 0.501 0.02 -0.206 

 

註：*表示 P < .05，**表示 P < .01，***表示 P < .001 

 

30. 成績分布-前 25%的學生對行為傾向部分 

問卷結果經過相依樣本 t 檢定統計分析後，數據顯示，學生在大部分題項上的後測

平均值均高於前測平均值，顯示出學生在經過一段時間後，對於身心障礙同學的行

為傾向有了一定程度的提升。特別是在「我會耐心回答身心障礙同學的問題」這一

個題項上，學生的態度提升顯著，顯示了明顯的正向變化。基本資料如表 43 所示。 

 

表 43.成績分布-前 25%的學生對行為傾向部分 7 題題項的前測及後測相依樣本 t 檢定

表 

題項-行為傾向 

前測 後測 

前後測的 

平均差異 

(後測-前測) 

平均

值 

標準

差 

平均

值 

標準

差 
均差 t 值 

1.我會和身心障礙同學聊天。 3.38 0.553 3.54 0.594 0.16 -1.561 

2.我會耐心回答身心障礙同學

的問題。 

3.44 0.501 3.62 0.89 0.18 -2.099* 

3.我會主動幫忙身心障礙同

學。 

3.44 0.563 3.59 0.528 0.15 -1.697 

 

4.我樂意把自己的東西借給身

心障礙同學使用。 

3.46 0.565 3.57 0.531 0.11 -1.307 

5.我會提醒身心障礙同學班上

宣布該注意的事情。 

3.46 0.535 3.61 0.493 0.15 -1.697 

6.我會主動把好康的消息和身

心障礙同學分享。 

3.44 0.501 3.59 0.528 0.15 -1.762 

7.我會阻止別人欺負身心障礙

同學的行為。 

3.49 0.536 3.59 0.496 0.10 -1.180 

 

註：*表示 P < .05，**表示 P < .01，***表示 P < .001 

 

30.成績分布-25%-50%的學生對行為傾向部分 

問卷結果經過相依樣本 t 檢定統計分析後，數據顯示，學生在大部分題項上的後測

平均值均高於前測平均值，顯示出學生在經過一段時間後，對於身心障礙同學的行為



 

 68 

傾向有了一定程度的提升。特別是在「我樂意把自己的東西借給身心障礙同學使

用」、「我會提醒身心障礙同學班上宣布該注意的事情」、「我會阻止別人欺負身心

障礙同學的行為」和「我會耐心回答身心障礙同學的問題」這四個題項上，學生的態

度提升顯著，顯示了明顯的正向變化。基本資料如表 44 所示  

 

表 44. 成績分布-25%-50%的學生對行為傾向部分 7 題題項的前測及後測相依樣本 t 檢

定表 

題項-行為傾向 

前測 後測 

前後測的 

平均差異 

(後測-前測) 

平均

值 

標準

差 

平均

值 

標準

差 
均差 t 值 

1.我會和身心障礙同學聊天。 3.29 0.571 3.48 0.584 0.19 -1.978 

2.我會耐心回答身心障礙同學

的問題。 

3.25 0.651 3.52 0.532 0.27 -2.788* 

3.我會主動幫忙身心障礙同

學。 

3.25 0.604 3.49 0.599 0.24 -2.579* 

 

4.我樂意把自己的東西借給身

心障礙同學使用。 

3.23 0.598 3.52 0.532 0.29 -3.056** 

5.我會提醒身心障礙同學班上

宣布該注意的事情。 

3.22 0.639 3.52 0.609 0.30 -2.821** 

6.我會主動把好康的消息和身

心障礙同學分享。 

3.26 0.610 3.46 0.608 0.20 -1.982 

7.我會阻止別人欺負身心障礙

同學的行為。 

3.32 0.528 3.58 0.526 0.26 -3.007** 

 

註：*表示 P < .05，**表示 P < .01，***表示 P < .001 

 

31. 成績分布-51%-75%的學生對行為傾向部分 

問卷結果經過相依樣本 t 檢定統計分析後，數據顯示，學生在各題項上的後測平均

值均略高於前測平均值，顯示出學生在經過一學期的課程後，對於身心障礙同學

的行為有了一定程度的提升。雖然題項的 t 值均未達顯著水平，但整體上反映出學

生對於身心障礙同學的行為傾向有所改善。基本資料如表 45 所示。 
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表 45. 成績分布-51%-75%的學生對行為傾向部分 7 題題項的前測及後測相依樣本 t 檢

定表 

題項-行為傾向 

前測 後測 

前後測的 

平均差異 

(後測-前測) 

平均

值 

標準

差 

平均

值 

標準

差 
均差 t 值 

1.我會和身心障礙同學聊天。 3.28 0.584 3.41 0.498 0.13 -1.182 

2.我會耐心回答身心障礙同學

的問題。 

3.41 0.541 3.37 0.488 0.04 0.423 

3.我會主動幫忙身心障礙同

學。 

3.35 0.640 3.39 0.493 0.04 -0.374 

 

4.我樂意把自己的東西借給身

心障礙同學使用。 

3.41 0.580 3.43 0.501 0.02 -0.190 

5.我會提醒身心障礙同學班上

宣布該注意的事情。 

3.39 0.577 3.43 0.501 0.04 -0.405 

6.我會主動把好康的消息和身

心障礙同學分享。 

3.33 0.634 3.39 0.537 0.06 -0.535 

7.我會阻止別人欺負身心障礙

同學的行為。 

3.39 0.577 3.46 0.546 0.0 -0.535 

 

註：*表示 P < .05，**表示 P < .01，***表示 P < .001 

 

32. 成績分布-後 25%的的學生對行為傾向部分 

問卷結果經過相依樣本 t 檢定統計分析後，數據顯示，學生在各題項上的後測平均

值均略高於前測平均值，顯示出學生在經過一學期的課程後，對於身心障礙同學

的行為有了一定程度的提升。雖然題項的 t 值均未達顯著水平，但整體上反映出學

生對於身心障礙同學的行為傾向有所改善。基本資料如表 46 所示。 

 

表 46. 成績分布-後 25%的的學生對行為傾向部分 7 題題項的前測及後測相依樣本 t 檢

定表 

題項-行為傾向 

前測 後測 

前後測的 

平均差異 

(後測-前測) 

平均

值 

標準

差 

平均

值 

標準

差 
均差 t 值 

1.我會和身心障礙同學聊天。 3.28 0.584 3.41 0.498 0.13 -1.182 



 

 70 

2.我會耐心回答身心障礙同學

的問題。 

3.41 0.541 3.37 0.488 0.04 0.423 

3.我會主動幫忙身心障礙同

學。 

3.35 0.640 3.39 0.493 0.04 -0.374 

 

4.我樂意把自己的東西借給身

心障礙同學使用。 

3.41 0.580 3.43 0.501 0.02 -0.190 

5.我會提醒身心障礙同學班上

宣布該注意的事情。 

3.39 0.577 3.43 0.501 0.04 -0.405 

6.我會主動把好康的消息和身

心障礙同學分享。 

3.33 0.634 3.39 0.537 0.06 -0.535 

7.我會阻止別人欺負身心障礙

同學的行為。 

3.39 0.577 3.46 0.546 0.07 -0.535 

 

註：*表示 P < .05，**表示 P < .01，***表示 P < .001 

 

三、 學生學習成效 

經由一學期的適應體育課程，除了養成兩項以上適應體育運動的技能（如坐地排

球、輪椅籃球、輪椅網球、輪椅羽球）外，我們亦期望學生能夠深入體會到身心障礙

同儕所面臨的各種困難，透過這些經驗來提升其對身心障礙同儕的包容與理解，並在

日常生活中展現更多的同理心和支持。這不單只是幫助他們在體育運動方面的技能提

升，還能在心態上變得更加包容，從而營造出多元接納的校園環境。 

  

圖 12. 輪椅籃球體驗 圖 13. 輪椅籃球體驗 
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圖 14. 坐地排球體驗 圖 15.坐地排球體驗 

  

圖 16. 輪椅網球體驗 圖 17. 輪椅網球體驗 

  

圖 18.及圖 19.  邀請中華奧會性平委員會的陳怡安主委分享多元平等的重要性。 

 

第三節 心理健康促進與情緒調節 (113 學年度) 

本節第一小節為研究成果，二小節則為學生學習成效，詳如以下說明： 
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一、 研究成果 

在研究成果部分，心理健康促進主要聚焦於盤斯量表的應用，該量表包含緊張-焦慮、

憂鬱-沮喪、生氣-敵意、混亂-困惑、疲倦-沒有活力及精神-活力等六個構面，另外在研

究成果的方面將分成實驗組與控制組呈現，透過學生填寫量表的結果，分析其心理健康

狀況及情緒調節能力的變化。 

1. 學生之描述性統計分析 

本教學實踐研究針對施測共八個班級進行相關描述性研究之調查，女性學生為多

(52.17%)，另外根據大專校院校務資訊公開平臺 2025 年的統計數據，國立屏東科技大學

於 113 學年度的在學學生總數為 10,003 人。截至 2025 年 1 月 8 日止，根據本校教務處

統計，113 學年度第一學期全校共有 2,096 人次請過心理健康假。在有本教學實踐心理

健康促進介入的體育課之實驗組，分別為獸醫系、機械系 C 班、農企管系及幼保系共有

4 個班級 161 位學生，其中僅 3 人曾請過心理健康假，各請 2 節課，占總人數的 1.86%。

相較之下，在未有心理健康促進介入的體育課之控制組，分別為車輛系 B 班、休閒運動

健康、機械系 A 班、社工系共 4 個班級 118 位學生，其中 15 人曾請過心理健康假，其

中 14 人請過 2 節課，1 人請過 4 節課，占總人數的 12.71%，基本資料如表 47 所示。 

表 47. 學生之描述性統計分析 

背景變項 類別 百分比% 

性別 
女性 52.17% 

男性 47.83% 

實驗組班級 
有請心理健康假 1.86% 

無請心理健康假 98.14% 

控制組班級 
有請心理健康假 12.71% 

無請心理健康假 87.29% 

2. 緊張與焦慮構面 

(1) 實驗組班級 

經相依樣本 t 檢定分析發現，實驗組班級學生對緊張與焦慮 6 題題項的前測及

後測有四題具有顯著差異，分別為題項第 1 題覺得容易緊張(.31)、第 2 題覺得

心情不定(.27)、第 4 題不管任何事都讓我感到慌張(.21)及第 5 題容易無緣無故
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擔心一些事情(.3)，顯示經過心理健康促進的課程之學生，對於緊張與焦慮有降

低的現象，詳表 48 所顯示。 

表 8. 學生對緊張與焦慮構面 6 題題項的前測及後測相依樣本 t 檢定表-實驗組 

題項-緊張與焦慮 

前測 後測 

前後測的 

平均差異 

(後測-前測) 

平均值 標準差 平均值 標準差 均差 t 值 

1. 覺得容易緊張 2 .75 1.69 .64 .31 3.17** 

2. 覺得心情不定 1.93 .74 1.66 .71 .27 2.60* 

3. 感到內心不安 1.85 .71 1.65 .73 .2 1.88 

4. 不管任何事都讓我感到慌張 1.65 .7 1.44 .58 .21 2.32* 

5. 容易無緣無故擔心一些事情 2.06 .88 1.76 .84 .3 2.32* 

6. 常常無緣無故感到害怕 1.54 .66 1.41 .55 .13 1.47 

註：*表示 P < .05，**表示 P < .01，***表示 P < .001 

(2) 控制組班級 

經相依樣本 t 檢定分析發現，控制組班級學生對緊張與焦慮 6 題題項的前測及

後測有 1 題具有顯著差異，分別為題項第 1 題覺得容易緊張(.29)，其他 5 題均

無顯著差異，推論控制組雖沒有心理健康促進的課表介入，但也有可能有其他

原因使然，如課程教師給予學生指令明確等原因，詳表 49 所顯示。 

表 49. 學生對緊張-焦慮構面 6 題題項的前測及後測相依樣本 t 檢定表 -控制組 

題項-緊張-焦慮 

前測 後測 

前後測的 

平均差異 

(後測-前測) 

平均值 標準差 平均值 標準差 均差 t 值 
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1. 覺得容易緊張 2.02 .78 1.73 .75 .29 3.14** 

2. 覺得心情不定 1.86 .79 1.78 .77 .08 .86 

3. 感到內心不安 1.8 .81 1.66 .76 .14 1.42 

4. 不管任何事都讓我感到慌張 1.47 .68 1.41 .65 .06 .78 

5. 容易無緣無故擔心一些事情 1.86 .83 1.7 .91 .16 1.58 

6. 常常無緣無故感到害怕 1.41 .67 1.37 .68 .04 .49 

註：*表示 P < .05，**表示 P < .01，***表示 P < .001 

3. 憂鬱與沮喪 

(1) 實驗組班級 

經相依樣本 t 檢定分析發現，實驗組班級學生對憂鬱與沮喪 8 題題項的前測及

後測有 1 題具有顯著差異，為本構面題項第 7 題覺得自己沒用(.24)，顯示經過

心理健康促進的課程之學生，對於憂鬱與沮喪有降低的現象，詳表 50 所顯示。 

表 50. 學生憂鬱與沮喪構面 8 題題項的前測及後測相依樣本 t 檢定表-實驗組 

題項- 憂鬱與沮喪 

前測 後測 

前後測的 

平均差異 

(後測-前測) 

平均值 標準差 平均值 標準差 均差 t 值 

1.覺得人生是悲哀的 1.63 .73 1.5 .7 .13 1.191 

2.感到情緒低落鬱悶 1.76 .65 1.6 .64 .1 1.585 

3.覺得將來沒有希望 1.66 .69 1.48 .65 .18 1.824 

4. 對任何事情都提

不起興趣 
1.58 .69 1.55 .66 .03 

.297 

5. 覺得所有不幸的

事都發生在自己身上 
1.47 .65 1.39 .57 .08 

.893 

6. 感到無助的 1.63 .74 1.51 .7 .12 1.064 
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7. 覺得自己沒用 1.79 .82 1.55 .71 .24 2.167* 

8. 覺得自己不快樂 1.73 .76 1.52 .68 .21 1.881 

註：*表示 P < .05，**表示 P < .01，***表示 P < .001 

(2) 控制組班級 

經相依樣本 t 檢定分析發現，控制組班級學生對憂鬱與沮喪 8 題題項的前測及

後測均無具有顯著差異，詳表 51 所顯示。 

表 51. 學生對憂鬱與沮喪構面 8 題題項的前測及後測相依樣本 t 檢定表-控制組 

題項- 憂鬱與沮喪 

前測 後測 

前後測的 

平均差異 

(後測-前測) 

平均值 標準差 平均值 標準差 均差 t 值 

1.覺得人生是悲哀的 1.47 .71 1.4 .63 .07 .83 

2.感到情緒低落鬱悶 1.56 .64 1.6 .67 -.04 -.46 

3.覺得將來沒有希望 1.35 .58 1.37 .59 -.02 -.31 

4. 對任何事情都提

不起興趣 
1.32 .63 1.39 .62 -.07 

-.79 

5. 覺得所有不幸的

事都發生在自己身上 
1.3 .67 1.33 .63 -.03 

-.4 

6. 感到無助的 1.36 .61 1.43 .65 -.07 -.82 

7. 覺得自己沒用 1.44 .73 1.45 .75 .01 -.09 

8. 覺得自己不快樂 1.47 .65 1.45 .63 .02 .30 

註：*表示 P < .05，**表示 P < .01，***表示 P < .001 

4. 生氣與敵意 

(1) 實驗組班級 

經相依樣本 t 檢定分析發現，實驗組班級學生對生氣與敵意構面 6 題題項的前
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測及後測均無顯著差異，詳表 52 所顯示。 

表 52. 學生對生氣與敵意構面 6 題題項的前測及後測相依樣本 t 檢定表-實驗組 

題項-生氣與敵意 

前測 後測 

前後測的 

平均差異 

(後測-前測) 

平均值 標準差 平均值 標準差 均差 t 值 

1. 容易為一點小事生氣 1.54 .72 1.54 .68 0 1 

2. 做事時感到煩躁 1.73 .72 1.74 .73 -.01 -.104 

3. 覺得無法高興起來 1.55 .71 1.47 .65 .08 .815 

4. 不管做任何事都感到厭

煩 
1.51 .61 1.4 .57 .11 1.416 

5. 對自己的情況極為不滿

的 
1.58 .66 1.42 .68 .16 1.787 

6. 想發脾氣甚至想打人 1.3 .62 1.24 .5 .06 .925 

註：*表示 P < .05，**表示 P < .01，***表示 P < .001 

(2) 控制組班級 

經相依樣本 t 檢定分析發現，控制組班級學生對生氣與敵意構面 6 題題項的前

測及後測均無具有顯著差異，詳表 53 所顯示。 

表 53. 學生對生氣與敵意構面 6 題題項的前測及後測相依樣本 t 檢定表-控制組 

題項-生氣與敵意 

前測 後測 

前後測的 

平均差異 

(後測-前測) 

平均值 標準差 平均值 
標準

差 
均差 t 值 

1. 容易為一點小事生氣 1.54 .7 1.46 .61 .08 .89 
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2. 做事時感到煩躁 1.81 .73 1.78 .68 .03 .37 

3. 覺得無法高興起來 1.33 .58 1.41 .61 -.08 -1.09 

4. 不管做任何事都感到厭煩 1.32 .59 1.36 .56 -.04 -.53 

5. 對自己的情況極為不滿的 1.41 .69 1.35 .61 .06 .76 

6. 想發脾氣甚至想打人 1.21 .53 1.25 .59 -.04 -.56 

註：*表示 P < .05，**表示 P < .01，***表示 P < .001 

5. 混亂與困惑 

(1) 實驗組班級 

經相依樣本 t 檢定分析發現，實驗組班級學生對混亂與困惑構面 5 題題項的前

測及後測均無顯著差異，詳表 54 所顯示。 

表 54. 學生對混亂與困惑構面 5 題題項的前測及後測相依樣本 t 檢定表-實驗組 

題項- 1. 混亂與困惑 

前測 後測 

前後測的 

平均差異 

(後測-前測) 

平均值 標準差 平均值 標準差 均差 t 值 

1. 覺得生活一片混亂 1.65 .7 1.59 .76 .06 .501 

2. 覺得注意力不能集中 2.01 .86 1.82 .82 .19 1.617 

3. 對未來充滿困惑 1.97 .86 1.78 .92 .19 1.404 

4. 容易忘記事情 2.05 .92 1.86 .82 .19 1.555 

5. 對未來有不確定的感覺 1.99 .86 1.81 .94 .18 1.354 

註：*表示 P < .05，**表示 P < .01，***表示 P < .001 

(2) 控制組班級 

經相依樣本 t 檢定分析發現，控制組班級學生對混亂與困惑構面 5 題題項的前

測及後測均無具有顯著差異，詳表 55 所顯示。 
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表 55. 學生對混亂與困惑構面 5 題題項的前測及後測相依樣本 t 檢定表-控制組 

題項- 1. 混亂與困惑 

前測 後測 

前後測的 

平均差異 

(後測-前測) 

平均值 標準差 平均值 標準差 均差 t 值 

1. 覺得生活一片混亂 1.39 .68 1.38 .6 .01 .19 

2. 覺得注意力不能集中 1.69 .86 1.72 .83 -.03 -.32 

3. 對未來充滿困惑 1.57 .81 1.59 .81 -.02 -.16 

4. 容易忘記事情 2.02 .97 1.94 .92 .08 .71 

5. 對未來有不確定的感覺 1.7 .79 1.68 .79 .02 .24 

註：*表示 P < .05，**表示 P < .01，***表示 P < .001 

6. 疲倦與沒有活力 

(1) 實驗組班級 

經相依樣本 t 檢定分析發現，實驗組班級學生對疲倦與沒有活力構面 5 題題項

的前測及後測均無顯著差異，詳表 56 所顯示。 

表 56. 學生在疲倦與沒有活力 5 題題項之前測及後測相依樣本 t 檢定表-實驗組 

題項-疲倦與沒有活力 

前測 後測 

前後測的 

平均差異 

(後測-前測) 

平均值 標準差 平均值 標準差 均差 t 值 

1. 覺得自己被折磨得已沒有

力氣想任何事情 
1.51 .68 1.5 .73 .01 .109 

2. 覺得日子過得好累 1.74 .86 1.61 .83 .13 1.014 

3. 感覺已耗盡了所有精力 1.55 .75 1.5 .71 .05 .516 
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4. 感到精疲力盡 1.61 .76 1.61 .79 0 .000 

5. 覺得好累什麼事情也不想

做 
1.78 .89 1.66 .81 .12 1.061 

註：*表示 P < .05，**表示 P < .01，***表示 P < .001 

(2) 控制組班級 

經相依樣本 t 檢定分析發現，控制組班級學生對疲倦與沒有活力構面 5 題題項

的前測及後測均無具有顯著差異，詳表 57 所顯示。 

表 57. 學生在疲倦與沒有活力之前測及後測相依樣本 t 檢定表-控制組 

題項-疲倦與沒有活力 

前測 後測 

前後測的 

平均差異 

(後測-前測) 

平均值 標準差 平均值 標準差 均差 t 值 

1. 覺得自己被折磨得已沒有

力氣想任何事情 
1.35 .61 1.42 .7 -.07 -.85 

2. 覺得日子過得好累 1.57 .75 1.59 .82 -.02 -.16 

3. 感覺已耗盡了所有精力 1.39 .7 1.48 .71 -.09 -.97 

4. 感到精疲力盡 1.51 .73 1.51 .69 0 .00 

5. 覺得好累什麼事情也不想

做 
1.71 .81 1.69 .77 .02 .23 

註：*表示 P < .05，**表示 P < .01，***表示 P < .001 

7. 精神與活力 

(1) 實驗組班級 

經相依樣本 t 檢定分析發現，實驗組班級學生對精神與活力構面 5 題題項的前

測及後測皆無顯著差異，詳表 58 所顯示。 
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表 58. 學生在精神與活力構面 5 題題項之前測及後測相依樣本 t 檢定表-實驗組 

題項- 1. 精神與活力 

前測 後測 

前後測的 

平均差異 

(後測-前測) 

平均值 標準差 平均值 標準差 均差 t 值 

1. 積極、勤奮地過日子 2.06 .79 2.26 .9 -.2 -1.703 

2. 覺得自己生氣勃勃 1.77 .69 1.99 .89 -.22 -1.858 

3. 覺得精力充沛 1.91 .78 2.09 .87 -.18 -1.617 

4. 覺得自己充滿活力 1.95 .77 2.13 .87 -.18 -1.544 

5. 感覺自己很有精神 1.93 .76 2.07 .87 -.14 -1.261 

註：*表示 P < .05，**表示 P < .01，***表示 P < .001 

(2) 控制組班級 

經相依樣本 t 檢定分析發現，控制組班級學生對精神與活力構面 5 題題項的前

測及後測均無具有顯著差異，詳表 59 所顯示。 

表 59. 學生在精神與活力構面 5 題題項之前測及後測相依樣本 t 檢定表-控制組 

題項- 1. 精神與活力 

前測 後測 

前後測的 

平均差異 

(後測-前測) 

平均值 標準差 平均值 標準差 均差 t 值 

1. 積極、勤奮地過日子 2.39 .9 2.43 .84 -.04 -.29 

2. 覺得自己生氣勃勃 2.16 .88 2.24 .9 -.08 -.73 

3. 覺得精力充沛 2.22 .85 2.31 .89 -.09 -.89 

4. 覺得自己充滿活力 2.29 .85 2.31 .91 -.02 -.15 
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5. 感覺自己很有精神 2.2 .85 2.25 .87 -.05 -.55 

註：*表示 P < .05，**表示 P < .01，***表示 P < .001 

二、 學生學習成效 

在本教學實踐研究中，實驗組學生參與了為期一學期的身心理健康促進體育課程，

課程設計為每週兩節連續的體育課，每節課一小時，分別針對技能訓練與心理放鬆活動

進行規劃。第一節課著重於體能訓練與運動技能發展，透過籃球、羽球等適切的體能活

動與球類運動，提升學生的基本運動能力與體能素養。第二節課則移至韻律教室，專注

於身心理健康促進活動，包括漸進式放鬆、靜態伸展、正念呼吸訓練與大休息等放鬆技

巧，旨在幫助學生釋放壓力、提升自我覺察能力並促進情緒調節。控制組則維持兩節傳

統體育課程，以認知、情意與技能導向授課，並未涵蓋第二節針對身心放鬆的課程內容。 

根據教學觀察與量表分析結果，實驗組學生在心理健康促進課程後整體學習成效呈

現正向進步。透過相依樣本 t 檢定分析發現，實驗組學生在「緊張與焦慮」構面的六項

題目中，有四項在前測與後測之間呈現顯著差異，分別為：第 1 題「覺得容易緊張」、

第 2 題「覺得心情不定」、第 4 題「不管任何事都讓我感到慌張」及第 5 題「容易無緣

無故擔心一些事情」。這些結果顯示，心理健康促進課程介入體育課有助於降低學生的

緊張與焦慮感受。此外，在「憂鬱與沮喪」構面八道題項中，有 1 道題項達到顯著差異，

即第 7 題「覺得自己沒用」。此結果反映出參與心理健康促進課程後，部分學生在負向

情緒層面有所減輕，顯示課程對心理健康的促進具備一定的正向成效。 

然而，仍須注意每位學生的個體差異及心理健康狀態可能受到多重因素的影響，包

括日常生活壓力、個人情緒調適能力等。因此，儘管本研究已觀察到心理健康促進課程

介入體育課對部分學生產生正向效果，但由於體育課程每週僅兩小時，其中一小時為靜

態放鬆活動，如伸展、正念呼吸與大休息等，未來仍需進一步透過長期且深入的研究，

以驗證此教學設計對學生心理健康的穩定性與持久性。 
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圖 20. 漸進式肌肉放鬆訓練與說明 圖 21. 術科結束後收操及伸展 

  

圖 22. 術科結束後收操及伸展 圖 23. 最後大休息階段 
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第伍章  方法或應用之創新及貢獻 

本研究在教學實踐方面展現了三個創新主軸：科技接受模式、適應體育接納態度與

心理健康促進，分別在教學方法與研究應用上提出了具體的創新策略。 

第一節  創新點 

本研究在教學實踐方面展現了三個創新主軸：科技接受模式、適應體育接納態度與

心理健康促進，分別在教學方法與研究應用上提出了具體的創新策略。 

首先，在科技接受模式方面，本研究透過穿戴式裝置技術融入體育課程，將科技直

接應用於教學現場，幫助學生透過即時回饋了解自身運動表現與體適能狀態。這種即時

數據回饋系統不僅增強了學生對技術的知覺有用性與知覺易用性，也促使學生在運動參

與過程中對數位工具產生更積極的學習態度。 

其次，在適應體育接納態度方面，本研究透過設計兼具包容性與適應性的課程內容，

強調多元運動體驗與身心障礙同儕接納態度的培養。例如，在課程設計中引入模擬身障

運動體驗（如輪椅籃球與坐地排球），讓學生更深刻理解並尊重身心障礙者的運動參與

情境，進一步提升學生對多元族群的理解與接納程度。 

第三，在心理健康促進方面，本研究將漸進式放鬆、正念呼吸、靜態伸展與大休息

等技巧系統性融入體育課程，並透過兩階段教學設計（第一節技能訓練，第二節心理放

鬆），有效降低學生的緊張焦慮與憂鬱沮喪情緒。這樣的教學創新促使學生不僅在體能

發展上有所成長，同時也在心理健康層面獲得正向影響。 

第二節 貢獻 

依本教學實踐研究的貢獻可從實務與理論兩個層面進行說明： 

一、教學創新實務上的貢獻方面：  
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在科技接受模式方面，本教學實踐研究將穿戴式裝置應用於體育教學中，如心率監

測器與運動手環，使學生能即時獲取個人體能數據，進一步提升體育課程的數位化教學

品質。透過即時數據回饋，學生能夠根據個人身體反應調整運動強度與訓練方式，進一

步培養自主學習與自我管理的能力。此外，教師亦能透過數據回饋掌握學生學習進度，

優化教學策略與個別化指導方式。在適應體育接納態度方面，本研究透過實際的身障運

動體驗與適應體育活動，如輪椅籃球與視障引導等，將多元族群體驗融入體育課程，讓

學生能夠親身體驗身心障礙者在運動中的挑戰與需求。此設計有助於促進學生對多元族

群的理解與尊重，並培養同理心與包容力。同時，本研究也為適應體育教學設計提供了

具體範例，可供未來教學參考與延伸應用。在心理健康促進方面，本研究創新設計雙節

體育教學模式，第一節課專注於體能訓練與技能發展，如籃球與羽球等球類活動，第二

節課則移至韻律教室，專注於心理健康促進活動，如漸進式放鬆、靜態伸展、正念呼吸

訓練及大休息等放鬆技巧。這樣的設計能夠在提升學生體能的同時，也有效協助學生釋

放壓力、提升自我覺察能力並促進情緒健康，特別適用於高壓的學習環境。 

二、研究理論上的發展與貢獻： 

在理論創新方面，本研究透過科技接受模式、適應體育接納態度與心理健康促進三

個面向的整合性設計，為體育教學實踐研究領域帶來了新的洞見與理論發展。在科技接

受模式的應用上，本研究透過穿戴式裝置的實踐，有效驗證了科技接受模式中的知覺有

用性與知覺易用性在體育教學中的適用性，並進一步探索其對學生運動參與度與學習動

機的影響。在適應體育接納態度方面，本研究透過適應體育活動與身障運動體驗的實施，

驗證了透過實際體驗與情境模擬能夠有效提升學生對多元族群的接納態度與理解，並為

未來適應體育課程設計提供了具體可行的參考範例。在心理健康促進方面，本研究透過

雙節體育教學設計，將心理健康促進技巧與體育教學相結合，提供了一種創新的教學模

式。研究結果顯示，此模式有助於降低學生的焦慮與憂鬱情緒，並促進整體心理健康，

進一步支持了心理健康教育融入體育課程的可行性。 
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綜上所述，本三年教學實踐研究在教學創新實務與理論方面皆展現了多重貢獻，不

僅提升了體育課程的多元價值，也為未來體育教學實踐研究提供了具體可行的範例與理

論基礎。 
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