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第貳章 文獻探討  
本章分為五節，包括第一節  健康體適能的定義與重要

性；第二節  健康體能課程之模式與目標；第三節  網際網路

教育介入之行為理論基礎；第四節  教學網頁之功能與設計原

則；第五節  網際網路在教學之應用。   

 

第一節 健康體適能的定義與重要性  

 

一、體適能的意義  
    何謂體適能 ?在中文字面上的解釋就是【身體的適應能

力】，它包含了心臟、血管、肺臟與肌肉效率運作的能力，簡

單說，也就是人體的心臟、血管、肺臟及肌肉組之等，都能

發揮效用，能夠勝任日常生活與工作，並有餘力可以享受休

閒生活及應付突發狀況（行政院衛生署 ,1992；卓俊辰 ,1994；

林正常 ,1997；謝伸裕 ,2002）。也就是說，體適能是由身體幾

組或幾種不同特質的體能所構成，而這些體能與從事日常生

活或身體活動的品質或能力有關。當要評估體適能的好壞

時，則應由身體的結構與組成、身體的功能與運動的能力等

三 種 因 素 來 考 量 （ 方 進 隆 ,1997）。 美 國 健 康 休 閒 舞 蹈 學 會

（ American  Al l iance  of  Heal th ,  Physical  Educat ion ,  Recreat ion  

and  Dance）指出適能是個人運作的能力，而適能好的人具備

下列條件（林正常 ,1997）：  

1 .配合遺傳的適度器官健康，以及應用現代醫學知識的能力。 

2 .足夠的協調力、體力和活力以應付突發事件及日常生活。  

3 .擁有團體意識和適應團體生活的能力。  

4 .充分的知識和瞭解以決定面臨的問題及可行的解決辦法。   

5 .參加全面的日常活動應有的態度、價值觀和技巧。  
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6 .有利於民主社會的精神和道德特質。  

 

二、健康體適能的測量方法  
    體適能的評估標準是隨著對象、工作性質、年齡、健康

與體能狀況的不同，亦有所分別。因此體適能因對象和需求

的不同，而分為競技體適能（ ski l l  f i tness）與健康體適能（ hea l th  

f i tness）。體能狀況優異者或運動員所追求的體能就是競技體

適能也稱做運動體能，其兩者皆期望在比賽競技中，能有巔

峰之體能表現。而和競技有關的體適能包括有：平衡感、敏

捷性、爆發力、反應能力、速度和協調能力。健康體適能則

是一般人想要促進健康、預防疾病並增進日常生活工作效率

所需的體能。如下表所示（林正常 ,1997）：  

 

 
表 2-2-1  健康體適能與競技體適能的比較表  

 健  康  體  能  競  技  體  能  

目  標  健  康  勝  利  

對  象  大  眾  選  手  

屬  性  一  般  特  殊  

要  求  適  度  嚴  格  

時  間  終  身  短  暫  

收  穫  容  易  困  難  

 
具體而言，體適能從健康的方面考量時，它包含了柔軟

性、肌力、肌耐力、心肺適能以及身體脂肪百分比等五項。

或者亦可分為有氧體適能、肌肉體適能、柔軟度、身體組成

等四種健康體適能要素（方進隆 ,1997；卓俊辰 ,1994）。  

    國立台灣師範大學學校體育研究與發展中心主編之教師

體適能指導手冊（ 1997）中所提國民健康體適能測驗項目，
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其彙整出有關四種健康體適能要素操作性定義，並歸納出測

量方法。其主要內容分述如下：  

（一）心肺適能（Aerobic  Fi tness）  

    心肺適能是健康體適能要素中最重要的一個項目。它所  

代表的是身體整體氧氣供輸系統能力的優劣。具體而言，其

所涉及的範圍包括：肺呼吸、心臟以及血循環系統的機能。

因此，在健康上特別受到重視。心肺適能有時又稱為心血管

循 環 耐 力 （ cardiovascula r  endurance）、 心 肺 能 力 （ card io-  

resp i ra tory capac i ty）、循環適能（ ci rcula tory f i tness）、或有氧

適能（ aerobic  f i tness），其內容大致是相同的（卓俊辰 ,1994）。 

以下為其測量方法：  

1 .800 公尺跑走測驗（施測對象：小學男生與 6~29 歲女

性）  

2 .1600 公尺跑走測驗（施測對象：國中以上至 29 歲男性） 

3 .三分鐘登階測驗（施測對象： 30~65 歲民眾）  

（二）肌肉適能（Muscular  Fi tness）  

    肌肉適能是應付日常生活中的事件所需的，如舉重物、  

移動自己的身體等，都需要足夠的耐力且要維持夠長的時  

間，才能成功（謝伸裕 , 2 0 0 2）。以身體肌肉為主體，其主要  

包括的兩大能力，一是肌耐力（ mu s c u l a r  e n d u r a n c e），一是  

肌力（ m u s c u l a r  s t r e n g t h）。肌耐力則是肌肉承受某種適當  

的負荷時，視肌肉運動的反覆次數的多寡或持續運動時間的  

長短為代表。而肌力表示肌肉一次能產生的最大力量。肌力  

與肌耐力同樣並列為健康有關的體適能要素，一般人在考慮  

健身運動時，絕不能忽略肌肉適能（卓俊辰 ,1994）。  

其測量方法：  

1 .肌耐力測驗 - - -一分鐘屈膝仰臥起坐【單位：下 /分鐘】  

(測驗對象： 6~65 歲民眾 )   

2 .肌力檢測 - - -立定跳遠  

(測驗對象： 6~29 歲民眾 )  
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（三）柔軟度（ Flexi l ib i ty）  

    柔軟度指的就是關節的可動範圍（ r a n g e  o f  m o t i o n）。  

也就是身體於一關節或多關節內所能自由移動的最大動作範  

圍（方進隆 , 1 9 9 7）。所有的肢體多少都需要柔軟度，如果肢  

體的柔軟度不佳，不但會限制動作範圍，也會提高疼痛和傷  

害的可能性。  

其測量方法：坐姿體前彎【單位：公分】  

(受測對象： 6-65 歲的民眾 )  

（四）身體組成（ Body composi t ion）  

身體內肌肉、脂肪等組織所佔的比率（方進隆 ,1997）。  

測量方法：  

量身高、體種後，換算成身體質量指數（ BMI）  

(施測對象： 6~65 歲民眾 )  

身體質量指數（ BMI）＝體重（公斤） /身高2（公尺） 

 
表 2-1-4  健康體適能測驗項目  

 心肺適能  肌力  肌耐力 柔軟度  身體組成

對象  小學男  

生與 6 

~29 歲

女性  

國中 ~29 

歲  

男性  

6~29 歲 6~65 歲

 

6~65 歲  

 

6~65 歲  

       
測驗  

項目  
800 
公尺  

1600 
公尺  

立定  

跳遠  

 

一分鐘

曲膝仰

臥起坐

坐姿  

體前彎  

身高  

體重  
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三、影響健康體適能的因素  
（一）性別（ Sex）  

在青少年時期，性別是參加體能活動的重要因素（ Huang ,  

1994），也有研究發現，在社區民眾當中男性比女性從事較多

的固定性身體活動（季瑋珠、符春美 ,1992），且男性較女性會

採用較激烈的運動（吳宏蘭 ,1993），而王瑞霞（ 1994）的研究

中也顯示，在中老年人當中，男性比女性有較佳的運動行為。

而由生理結構的不同與身體活動量的差異，可能會造成高中

階段的學生中，男生的肌力、肌耐力與心肺耐力的表現會男

生 優 於 女 生 ， 而 柔 軟 度 則 女 生 優 於 男 生 （ 李 彩 華 和 方 進

隆 ,1998）。在民國 89 年所進行的國民體能測驗中，所得的資

料也是如此顯示，以 15 歲的青少男及青少女為例進行比較，

三分鐘登階分別為男生 59 .94 次 /女生 57 .47 次，坐姿體前彎男

生大約 28 .03 公分 /女生 29 .32 公分，仰臥起坐次數男生 37 .3

次 /女生 28 .94 次， BMI 男生為 22 .3 /女生 20 .6（行政院體委

會 ,2001）。  

由上所述國內外的研究可知，多數發現男性規律運動習

慣比女性為佳，而有規律運動習慣者，從生理學的角度看來，

是可以增強身體適能、減少身體脂肪，有益身心健康（ Jakic ic、

Pol ley & Wing ,1998）。所以男性的健康體適能應該會比較好，

但也有些研究是呈現無相關或是女性較佳的結果，有關性別

與健康體能的關係是值得進一步探究的。  

（二）壓力（ s t ress）  

“壓力 ”是一個外來的刺激，身體接受了這個刺激後，短期

而言，這些反應會使我們精神集中、思考力加強、力量加大，

讓我們可以應付突來的緊急狀況及災難，但若這些狀況存在

過久，壓力長時其積壓人體時，人體會因為壓力而產生病態、

對外界沒有抵抗力，將會導致身體內的神經傳導物及賀爾蒙

分泌過多、代謝降低，使體內賀爾蒙失調或減少，久而久之，

身體就只好投降了，於是就會引起一些症狀和病狀出現（劉
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德鈴 ,2000），當壓力過深到人體無法抵抗時，嚴重更會造成死

亡（陳俊忠 ,1994）。根據統計數字顯示，壓力問題是國內危害

健康的第二大因素，發生壓力時，常會引發高血壓、心臟病、

癌症、潰傷以及下背痛、間頸問題等等（ Thomas  ,1995）。由

上述可發現，壓力也是一個影響健康適能而不容忽視的要素。  

（三）缺乏身體活動坐式生活型態  

二十一世紀的到來引領世界走向高科技發達的時代，以

往以勞動為主的農業及工業社會已漸漸沒落，進而取代地是

高科技走向的時代，由於這樣的改變，促使人類的生活及工

作形態由勞動轉而變成減少身體活動的工作方式，而民生的

日漸富庶，也養成國人多吃、少動的生活形態。最近的研究

結果顯示身體活動和心肺適能對延年益壽的作用相當於拒絕

吸菸一樣的重要（謝伸裕 ,2002）。在一項針對國中生的身體活

動量研究中發現，有較高水準的肌力、肌耐力與心肺耐力的

受試者，其活動量是成正比，而柔軟度和身體質量指數和身

體活動量則無顯著差異，這也有可能跟受試者個人的生理結

構有影響（李彩華和方進隆 ,1998）。黃文俊 (2000)研究兒童生

活型態與健康體適能的比較分析中也發現，坐式生活型態較

少的兒童其心肺耐力比坐式生活型態較多的兒童好，其他體

能則呈現稍好的狀況，這也顯示較多的活動量應該可以擁有

較好的健康體適能。因此可見得身體活動量的多寡對健康體

適能應該是有影響的。  

（四）睡眠  

睡眠是一種心理行為的狀態，其特徵只有極少的身體活

動而且幾乎意識不到外面的世界（何瑞麟和何邦立 ,1991）。從

生理的角度來看，充分的睡眠有助於傳導肌肉腺體的運作  

，並能適時的完成代謝作用（張春興 ,1993），且可重新建立神

經 系 統 各 部 分 間 興 奮 性 的 平 衡 ， 回 復 白 天 所 造 成 的 磨 損  

，並能消除疲勞、儲奮精神、刻劃記憶以及促進成長（楊鴻

儒 ,1993）。朱嘉華和方進隆（ 1998）研究高雄縣國小教師運動
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習慣與睡眠品質的研究中發現，有規律運動的教師其睡眠品

質、主觀睡眠品質都比無規律運動者優，睡眠困擾及白天的

功能障礙都比無規律運動者要少。而充分的睡眠及優良的睡

眠品質卻是恢復身體疲勞的一大要素，因此，睡眠具有恢復

經歷（ res to ra t ive）與能量保存（ energy conserva t ion）的功能。

換言之，沒有好的睡眠容易使健康指數下降、代謝緩慢人容

易疲倦，進而損壞身體。但是現代社會上許多人的生活步調

都 趨 近 晚 睡 晚 起 ， 有 許 多 的 活 動 都 在 夜 間 進 行 ，  

如熬夜上網咖、夜遊、去 PUB 跳舞等，都是現代許多青少年

夜間喜歡聚集的場所，也因為這樣日以繼夜的熬夜再加上白

天需要工作、讀書，在得不到充足的睡眠和休息之後，應該

都會影響到健康體適能的好壞。  

（五）抽煙（ Tobacco smoking）  

運動能培養體育精神，促進健康。相反，抽煙卻是其中

一種最傷害人體及令人上癮的物質，抽煙更是影響心肺適能

的一大要素，根據研究顯示，全球因吸菸而導致死亡的，每

年就高達四百萬的人數，在香港，每天就有 15 個人死於抽煙

（東森新聞報 ,2001）；在美國，抽煙是導致死亡的十大原因中

排行第六位（ Thomas 等人 ,1995）。抽煙有損體格，影響運動

表現。多項研究顯示，專業競賽也好，休閒性質也好，吸煙

者參與不同水平的運動，表現都不及非吸煙者，長期吸菸者

的呼吸耗氧量是一般不吸煙者的兩倍。每天抽 20~30 支香煙，

並且吸菸達 27 年者，其呼吸的耗氧量將是不吸者的四倍（王

順正 ,1998）。吳清池 (1992)研究年輕經常活動之男生吸煙者與

非吸煙者的肺功能及運動時之生理反映，其研究發現有平均

4.2 年吸煙習慣的年輕經常活動之男生 ,雖然不明顯的影響肺

功能，但卻顯著降低從事激烈運動時的耗氧量，且吸煙者與

非吸煙者在立即吸煙後其肺功能及運動生理反應均受到不良

影響。因此，吸煙應該也會影響到健康體適能。  

（六）飲酒（Alcohol  abuse）  
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少量酒可通經脈，散寒祛瘀，但多則有害無益，因此許

多人對飲酒的評語有好有壞。在正面的方面有美國醫學協會

（ American  Col lege  of  Medic ine）最新研究報告指出，適量喝

酒不但可以預防心臟病的發生，而且對於曾經心臟病發作的

人，具有增強心臟功能的功效，在心臟病患者中，有小酌習

慣的人因心臟病發而立即死亡的機率，比完全禁酒的人少 32%

（東森新聞報 ,2001）。但大量飲酒則對人體有很大的損害，根

據美國 1990 年統計，每年因為酒精濫用問題，就須花費七百

億美金的社會成本支出（ Thomas 等人 ,1995），國外學者 Mosher

（ 1994）認為飲酒年齡的早或晚，會為將來健康問題形成重

要指標。國內學者王順正（ 1998）參考美國運動醫學會在 1982

年之酒精對運動競賽效果的分析提出了看法，他認為：酒精

在急劇攝取時有極大的害處，會影響身體協調、平衡以及降

低能量代謝、心肺循環功能，並且會減低局部肌肉的耐力和

損害體溫調節機能。由以上研究可以看出，小酌養性養身，

大飲則會造成對人體無法彌補的傷害，所以應該要適可而止。 

 

第二節  健康體能課程之模式與目標  

 
所謂的體適能模式是一種以瞭解體適能之價值導向為目

標之生活方向，這種模式的基本架構是健康體能的組成以及

運動行為改變的一個過程，而此種生活的型態需要有『運動

與健康』、『運動技能對健康的好處』及『施行運動方式』的

相關理論為基礎（陳彥宏 ,2001）。而健康體適能強調的及積極

建立的目標是以建立擁有規律的運動習慣及活動生活方式為

準則，其重點放在了解有關體適能的知識、發展有益健康的

活動技巧且養成規律運動的習慣。因此，透過教育方式來強

調體適能認知的概念及動作技能的學習表現，是體育課程除

了提供身體活動外的另外一個重點，而透過教師的教學，學
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生才能瞭解為何要進行運動及要如何進行（李欣穎 , 2 0 0 0）  

。這樣的方式才能讓學生在結束學習生涯時，繼續保有原動

態生活。  

 在 J e w e t t（ 1 9 9 5）提出的優質核心課程（ q u a l i t y  c o r e   

c u r r i c u l u m）中更能詳細的看出體適能教育模式目標，主要  

在：  

1 .了解運動和生活型態的選擇，個人健康和體適能的關係。  

2 .了解健康體能的概念：心肺耐力，肌力與肌耐力、柔軟度、

身體組成。  

3 .評估體適能相關技巧（速度、敏捷力、力度和協調性）。  

4 .評估個人的體適能狀況。  

5 .設計符合個人體適能狀態的活動。  

6 .參與活動（每週三次以上）：慢跑、重量訓練、有氧運動、

騎單車、往返訓練、跳繩或快速行走。  

7 .增進個人的體適能狀態。  

8 .以體適能的標準來評估體育活動。  

9 .了解完整的營養和體適能的密切關係。  

10 .當學生參與體適能活動進行消費選擇時能了解時尚和意  

見。  

11 .能了解壓力，包含心理和生理因素。  

12 .表現紓解壓力和緊張的放鬆技巧。  

13 .確認並提供預防受傷的原則。  

14 .利用動機策略提昇健康體能的參與狀況。  

15 .了解與健康問題相關的不正確體適能狀況。  

16 .評估關係生活品質的生活型態。  

17 .對自我和終身的體育活動表現正向態度。  

18 .對於運動和訓練有所了解並且能提供正確的生或及生理原

則。  

透過這些目標集體適能課程的描繪，才可以架構出較全

面性的健康體能課程內容。而在內容的編排設計方面，Corb in
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（ 1987）認為應該要依步驟按階段去完成，所以他提出了終

生體適能階梯的過程，他認為教師應該對學生的體適能教學

做到：第一階段就是有規律的運動，其目標是注重在認知體

適能的方面。第二階段是獲得體適能的效果，其目標是要能

夠達到體適能的效果和有自訂個人目標的能力。第三階段是

自我評估，其目標是希望學生能學會評價個人的體適能和解

釋測驗結果。而到了第四階段時就是要學會問題解決跟做決

定了，目標是能夠來自我設計體適能的計劃並作有意義的生

活型態。  

如下圖所示：  

 
第四階段  

目標： 1.能設計並實踐自我的體適能計劃  

2 .能遵循有意義的生活型態  

第三階段  

目標： 1.評價個人的體能  

2 .能解釋體適能測驗的結果  

第二階段  

目標： 1.能達到健康體能的效果  

              2 .能學會訂定個人的體適能目標  

第一階段  

目標： 1.學習體適能概念   2 .了解體適能的要素  

      3 .學習正確的運動即享受參與  4 .培養個人的運動習慣  

 
圖 2-2-1  體適能教學階段目標圖  

 
有了這樣有計劃有方向及有目標的教學內容及順序，才

能達到使學生提高體適能的水準，而且如果要讓學生能夠維

持終身規律運動的習慣，其實應該還要在課程中加入可以激

發學習者能力及使學習者更具有自信的學習課程，所以在設
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計教學課程內容時也就要包含成功經驗、多元化及個人意義

等因素。總言之，這些的原則都著重在態度的養成、實際可

用的技能及強調認知基礎的重要性，而且也都相互呼應了以

學習者為本位，能夠實際參與體育活動的經驗及如何抉擇生

活型態的教學理念。所以在以網際網路介入的教學方式中，

應該可以提供學生一個自助學習、並提供多元化及高豐富性

的教學環境，於健康體適能課程上應該著實有很大的發揮空

間。                                                      
                                                            

第三節  網路教學介入之行為理論基礎  

 
行為的改變並不是一件容易的事，尤其當我們設定好個

人體適能的水準目標時，卻很容易在努力的過程中半途而廢  

。原因是因為：對改變的技巧認知不夠、想改變的動機不夠、

想改變的動機不強、缺乏社會支持（ Thomas 等人 ,1995）。因

此，不論是養成規律運動習慣或提高健康體適能，都是運動

行為過程中逐漸形成或最後結果的階段；所以，我們有必要

先探討行為的改變理論基礎，才能對運動狀況改變有更確切

的瞭解。  

Rhodes ,  Fishbein  & Reis（ 1997）認為健康促進計劃中，  

以電腦媒體作為介入策略時，可以結合各種相關的行為科學

理論，如行為階段改變模式、社會認知理論、理性行動論等。

以下分別探討本研究所運用到的主要理論、模式及其相關研

究，包括行為改變階段模式、社會認知理論、健康信念模式、

理性行動論。  

一、行為改變階段理論  
若將行為 改變 階段理論 作為 介入課程 計劃 的重要概 念

時，多位學者皆提出依據不同行為階段應該運用不同的策

略 ， 才 能 有 效 達 到 目 標 （ Prochaska  & DiClemente ,1983；
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Mai lbach & Parrot ,1995），其教育策略分別以下幾點：  

（一）處於前沉思期或沉思期時，運用的策略應 1 .強調問題

的嚴重性 2 .澄清採取行動的利與弊，以加強對正向行

為結果的期待（即效果期待）。  

（二）處於準備期時，運用的策略應 1 .增加環境行動線索、

增加社會支持 2 .確認行動障礙及尋求解決知道與學習

必要的技巧 3 .設定短期明確、適當的目標，以增加成

功經驗提昇自我效能。  

（三）處於行動維持期時，運用的策略應 1 .強化內在自我增

強 2 .提供實質獎賞 3 .學習自我管理的技巧級提昇自我

評價。  

    在國內相關研究方面，劉潔心等（ 2000）運用行為改變

階段理論發展社區媒體內容，研究如何提昇社區居民綠色消

費行為，結果發現接觸過媒體者所表現出的綠色消費行為較

佳。廖梨伶（ 2001）研究青少年戒菸行為，運用網際網路介

入，發現實驗組在戒菸的認知行為、戒菸態度、自我效能上

皆達顯著差異。李佳容（ 2001）在運用網際網路促進國小高

年級生綠色消費行為的介入研究上，亦是採用行為改變階段

理論發展期介入網頁，也達到了顯著效果。  

    國外相關研究方面，Campbel l（ 1994）研究基層照護場所

的飲食行為，發現考慮到不同行為階段的需求，提供不同適

切的資訊是能有效改變其飲食教育介入計劃，結果發現 34 

-55%的人能有效使其攝食行為階段往前至行動期和維持行動

期。  

    綜合以上所述，已有許多相關研究發現以行為改變階段

理論為基礎，是可具有顯著的介入效果；因此本研究在媒體

的設計上，則以行為改變階段理論為基礎，根據受試者的需

求與背景，提供適合的策略方法，幫助個人獲得符合自己需

要的教育內涵，以使此媒體教育更為有效。  

二、社會認知理論（ social  cognit ive theory）  
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社會認知理論為 Bandura 於 1977 年提出社會學習理論

後，再提出自我效能（ sel f -ecc icacy）此一概念，並根據其對

人類社會行為的瞭解，所提出的一個整合性模式（ Baranowski ,  

Per ry,＆ Parce l ,1997）。在社會學習理論中， Bandura 認為個人

要改變或維持行為，必須有從事行為的結果期待與從事或實

踐行為能力的期待，亦是指行為會受到結果期待與效能期待

的影響；而自我效能則是由個人對訊息認知過程發展出來，

係指一個人要採取某種行為時，自己評估認為可達成的能力

（姜逸群和黃雅文 ,1992）； Bandura（ 1977）認為自我效能有

四個主要訊息來源，分別為： 1 .個人先前的成功經驗； 2 .他人

的成功經驗； 3.權威者的說服； 4.情緒的引發。  

因此，結合社會認知理論可以發展出多種可運用的教育

策略，且這些技巧依行為類型或計劃特性可單獨或結合使用  

，在行為改變上是相當有效的（劉貴雲 ,1996）。  

Maibach  & Flora（ 1993）研究如何提昇未婚女性防治愛

滋病自我效能，利用社會認知理論、社會學習理論中的示範

及練習技巧，以愛滋病錄影帶作為傳播管道，結果發現示範

及練習技巧不僅可以提昇防治愛滋病自我效能，亦能促進愛

滋病預防行為的持續。 Rickard（ 1995）以遊戲操作的方式來

引導學生瞭解健康飲食和體適能的觀念，再讓學生自己選擇

合適的方式來做學習，這對於學生的健康生活習慣的養成有

很大的影響。國內應用社會學習理論的相關研究，如劉貴雲

（ 1999）將社會學習教學技巧應用在國小學童的營養教育，

用示範、技能訓練、自我控制和增強等訓練技巧，結果發現

社會學習教學技巧對增加受試者飲食自我效能、蔬菜水果攝

取及減少含糖飲料攝取的教學成效上優於對照組。  

Reid（ 1996）在綜合相關研究後指出，一個成功的媒體設

計，應該以社會學習理論（ socia l  l ea rn ing  theory）為基礎，

因此，如果在媒體介入的設計上能結合社會學習理論之教育

策略，應可更有效達成行為改變的目標。  
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三、健康信念模式（Health Bel ieve Model）與理性行動
論（ Theory of Reasoned Action）  

Rosenstock 認為影響人的行為是知覺（ percept ion）所以

提出健康信念模式，將知覺分為四種，包括自覺疾病的罹患

性、自覺疾病的嚴重性、自覺行動的障礙性及自覺行動的利

益性（廖梨伶 ,2001）。而健康信念模式的基本假設有五點，分

別為以下幾點：  

1 .有基本的健康知識及動機  

2 .知覺疾病對健康狀態有嚴重性與罹患性的危險  

3 .接受治療是有效的，具有自我處理問題的能力  

4 .接受治療時的障礙，如金錢、時間等  

5 .行動線索，如別人的忠告、大眾傳播報導等  

    Ajzen  & Fishbein 假設行為意向是行動的立即決定因子，

並且此行為是經過理性思考下的行為。那行為改變是可以藉

著改變信念與態度來達成的，也就是可以藉由改變人的信念

或態度，間接的達到行為的改變（廖梨伶 ,2001）。相關研究方

面， Lieberman（ 1997）認為 ,要吸引青少年參與健康相關的電

腦遊戲，必須要有一個具有吸引力的角色，而在針對增進體

適能活動、拒煙及糖尿病自我照顧等行為的電腦遊戲中，即

可以健康的英雄人物為代言，透過遊戲來改變青少年的健康

態度，亦可透過角色的扮演來提高學習的效果。     

綜上所述，許多媒體介入性的研究都會考量到健康信念

模式與理性行動論，都可以有效達成行為改變的目的。  

 

第四節  網際網路功能及教學設計原則  

 

一、網際網路的功能  
體育是一種融合了力與美的表現，它在課程上不僅要求

達到運動技能的習得和體能的進步，在運動的精神與良好的
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學習態度及對體育的認知、瞭解都是體育課程的一種學習目

標。對於這樣強調運動技能、身體力行為主的體育課而言，

網路教學更能成為二十一世紀不可輕忽的一種輔助傳統體育

教學的學習方式。劉先翔（ 2001）提到，若能將體育課程利

用網路來進行教學，將會具有以下幾點意義：  

1 .塑造領先的新形象  

2 .解決場地不足的問題  

3 .不受天候環境的影響  

4 .具有完整規劃的教學內容  

5 .終身學習運動的目的。  

因此藉由探討網路教學的特色與功能，可增加對網路教學應

用有更深一層的瞭解，更能藉此將網際網路的優點運用到體

育的教學上，進而提昇體育教學的品質。  
隨著科技時代的來臨，網際網路（ In te rnet）改變了現代

人的生活方式，特別在教育方面，網路帶來了和以往全然不

同的學習經驗。根據美國的一項統計指出，在近十年來，學

生 使 用 電 腦 的 比 例 已 由 過 去 的 26 .7： 1 至 目 前 的 5 .7： 1

（ Steve,2001）。  

由於資訊科技之利，『電腦輔助學習』（ computer-based  

learn ing）變成為教育革新的一種學習方式；隨著多媒體網路

學習環境的成熟，網路學習環境更是提供另類的學習型態，

其應用有三：  

1 .第一階段是將網際網路視為教學資源，將學校的教具資

源擴展到網際網路上。  

2 .第二階段是把網際網路當作教學資源，將網際網路當成

教學活動的一環。  

3 .第三階段是將網際網路融入教學資源中，重視網際網路

課程的開發於學習，以資源共享網路學習群的發展（王

曉璿 ,1997）。  

這種以學生為中心的多媒體上網工具，讓學生及教師能以動
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畫、音樂或圖片及圖表來進行學習，這樣的功能更讓學生能

與其他的學習者互動（ Backer  & Lynn,1999）。  

林國憲（ 2000）提到，網路教學被定義為：「教師之教學

活動包含上課、討論、與其他學習活動不需在同一時間、同

一定點達成而言」。因此通過超連結及多媒體資源，網路為我

們提供了簡易可接觸地方、全國乃至全球教育資源的環境。

利用網路系統輔助教與學已被各級學校廣泛應用，且在功能

上也愈來愈多樣性，Carvin（ 1996）就認為網際網路在教育中

扮演四種主要的角色：  

1 .  網路可當成家教（ tu tor）系統。  

2 .  網路可以是出版社（ publ ish ing house）。  

3 .  網路可以作為論壇（ forum）。  

4 .  網路可以是瀏覽的領行家（ navigator）。  

網際網路代表了一種新的教與學的方式，阮枝賢（ 2001）

認為以網際網路為教學有幾個特點：  

1 .以學生為中心，自我調節的活性學習。  

2 .互助的學習環境  

3 .充實心智和補救教育。  

4 .全球性資源。  

5 .網上課程材料  

6 .更新信息傳送。  

7 .廣泛的接觸性。  

8 .多媒體展示教學內容。  

9 .虛擬學習環境。  

10 .網上測驗及評估。  

因為透過網際網路的學習，可以達到個別化與個人化的學

習，因而許多教學領域都想嘗試用網際網路來促進學生的學

習動機及提升學習效果，如李佳容（ 2000）所建構的「綠色

消費網站中，包含了 java 可愛動畫、趣味活動、環保資訊、

討論話題、主題人物、交流討論」等項目，內容包含了許多
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網頁製作的技巧，並提供了充分的互動學習情境與討論。王

裕德（ 2000）所建構的「數學之輔助教學網站」中，利用網

際網路來實施平時的考試，節省許多批改考卷的時間，並在

網頁上提供上課進度、內容、補充資料、課後作業資訊等。  

二、網際網路教學之設計原則  
    Jonassen 和 Wilson（ 1996）認為網際網路可提供學生一

個具有刺激性、挑戰性、動機性、以及活潑性的學習環境來

讓學生們發展其電腦素養，已達成更高的學習目標。無論是

採用何種的教學方式，所有的教學都是需要經過有目的性、

審慎地事前規劃與設計，才能有效地促進學習效果。如果教

師能善用網際網路上的各類資訊，將有助於教師們實施教

學，提高學生的學習興趣，進而提昇學習效果與學習素養。

所以在以網際網路為教學用具時，就更應該仔細規劃和注意

有效及提高學生興趣方面來考慮了。以下就來探討幾點網際

網路教學設計之原則（參考自阮枝賢 ,2001；蕭筱青和廖釗

概 ,2000）：  

 
（一）簡易性  

因為實施的對象是學生，所以在使用上，就應該要考慮

到簡單及易懂，讓學生能輕易的就瞭解進入到教學內容的方

法，並且對於所有的內文、資料使用方式、線上考試的方法…

等等，都能很容易的就看的懂並且會使用。  

（二）多樣性  

以網際網路來作為教學的方式，其目的除了要讓學生主

動積極的參與之外，其更大的目的是希望藉著網際網路的豐

富資源讓學生能對此教學感到興趣並能增加其學習的效果。

所以在設計內容時，就應該朝向有特色、多樣化、有深度的

方向來進行。如我們在將教學的資訊放入網頁當中時，就要

考慮到，我們的教學內容是不是能夠符合現代的趨勢，能夠

提供學生最新最有效的思考，是不是能夠以有獨特的教學內
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容來吸引學生對此教學感到興趣，是不是能夠將一種內容設

計成用多種考慮角度、思考的層面及學習的方法，來讓學生

能夠學會獨立思考及多方向思考的能力 . .等。張玉山（ 2001）

提出現今之教學網站應符合視覺原理，並以學生為主體，提

供充分的互動與多媒體的效果，並應儘可能的以遊戲的方式

來吸引學生主動的學習。  

（三）合適性  

在設計網路教學內容時，除了要根據適當的教學與學習

理論，及應用教學系統設計的原理與模式外，更應考慮到課

程的合適性，針對內容的主題與重點，教師必須妥善安排教

材內容的階層性，再次序及層次上都要有清楚的結構，在配

合畫面適當的視窗呈現設計與網頁之間正確的連結，這樣才

能更有效的幫助學生瞭解課程的內容（岳修平 ,1999）。  

（四）美觀的  

網路教學的設計目標無非是想讓學生在學習上能事半功

倍，所以要吸引學生能主動上網學習並樂於上網學習，在設

計上就應考慮到能否吸引學生的學習興趣，整體的媒體應用

上是否能讓人達到賞心悅目的感覺。所以教師在安排網路課

程時就應配合圖形美工與聲音影像之多媒體工具（如： Photo  

-shop， Photo  Impac t， Premiere 等），教師可根據課程的目的

來設計其網頁。不過在多媒體的應用上，無論是文字美化、

圖形、聲音、影像及動畫等的應用都必須適當規劃，避免有

混淆學習者對重要資訊的學習。吾世銘（ 1995）以高職二年

級學生為實驗對象，研究結果發現學生較喜歡以藍青綠作為

背景顏色，文字則以低亮度黃白、藍底黃字、藍底白字較為

受歡迎。  

（五）互動的  

想要在教學當中達到讓學生能夠盡情的發表意見，由學

生成為主導者的教學環境，就必須考慮在設計教學網頁時，

應利用電子佈告欄（ BBS）、聊天室（ Chat  Room）、電子郵件
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（ E-Mai l）以及常見的問題與解答（ FAQ）等以上四種方式來

增進互動，讓學習者與教學者能藉由彼此的互動進而產生合

作之學習效果，因為合作學習是提高學習動機及增加學習成

效及創造力之最好方法（何祖鳳等 ,1998）。  

    網際網路及全球資訊網在當前人類社會中有著巨大的影

響，各行各業都相繼的在進行著科技與工作環境的整合運

用，然而以教育科技的觀點來看，使用科技是要能適切運用，

以達到傳統教學所達不到的效果（岳修平 ,1997）。網路教學是

在一種妥善應用下，可以幫助提昇教學品質、並增進學習效

果的教學輔助工具，在科技整合的趨勢下，如各科之教學者

能夠跨領域來做整合性合作計劃，提供不同觀點評估並改善

網路教學的環境與應用成效，應該能夠更加提昇日後網路教

學的有效性。  

 

第五節 網際網路在教學上之成效探討  

 
在全球，網際網路的運用於教學上已漸漸是一種趨勢，

而在國內多數不同的學科中運用網際網路、媒體的介入來作

教學輔助的也是日漸增多，如何讓自己的教學能更多樣化、

朝多元方向前進，是每個教師及教育者急欲思考的方向，而

體育教學活動如何借助多媒體與網際網路的輔助來達到學生

學習的成效，也是多數體育教師在將來需要面臨到的問題。  

雖然網際網路在體育教學的應用，於國內仍算剛起步，

但在國外，健康行為改變教育以電腦互動式媒體（包括網際

網路或互動式影碟）的教育早已普遍。如 Cahi l l（ 1994）發展

以動物圖畫為主的互動式遊戲，研究紐約市 3829 名 5-8 年級

的學生，結果發現玩互動式遊戲的學生在認知方面的學習比

較好，並且認為若加強學生學習情境的演練，定能鼓勵健康

行為的產生。另外，如 SCETI 課程是一種教導新血管疾病預
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防的網頁，讓實驗組加入 SCETI 課程，而對照組則參與講述

上課之工作坊，結果發現實驗組在知識及自我報告的行為改

變上都有顯著差異，且參與者認為這樣的教材可以降低教育

者的擔心及焦慮，並且能增加清楚及準備度（ Bever ly,  

1993）。  

而國內其他教育介入方面，劉蓁蓁（ 1998）以國小六年

級學生為對象，透過電子郵件方式，研究遠距教學的教學方

法、策略與互動，發現能提高學生的學習動機、興趣與注意

力，且大多數學生對遠距教學都持正面的態度。張儀興和陳

同榮（ 2000）以演算法為主題在 WWW 上建立一個同步及非

同步互動式動畫教學系統，引導學生與老師作互動式教學及

討論，實驗結果證明，以這種教學法能夠達到有效的學習效

果。陳恆順等（ 1998）將寬頻遠距教學系統運用在醫學的通

識教育課程內，以跨校、跨院的遠距課程作實驗，並施以問

卷調查，發現在課程內容、老師、教室安排皆遠距教學優於

傳統教學。  

在國內體育方面，使用電腦多媒體輔助教學已非常熱門

並且大約也都有一定的成效，而在網路方面也漸漸有學校機

關與體育教師已經加入設計的行列，雖然還只是初步的嘗試  

，但都可引領我們的體育教學向前跨一大步。  

陳淑貞（ 2001）將受試者分成多媒體輔助教學組，另一

組為傳統教學組，探討國小六年級生透過網際網路使用的電

腦多媒體學習工具對扯鈴運動在動作技巧上的學習效果，結

果發現電腦多媒體組在後測時整體的學習效果在動作的技巧

上優於傳統教學組，而且在扯鈴技能主觀性評量達顯著的水

準。  

阮枝賢 (2001)透過不同指導方式，比較電腦多媒體與傳統

教學在國小學童學習例定跳遠動作的效果，他將受試者分成

多媒體教學組、多媒體學習組及傳統教學組一共三組。結果

發現三組在動作型態、跳遠距離和學習動機上都有顯著的差
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異。  

綜上所述，許多研究發現網際網路在教育介入上是具有

效果的，也都確實可以達成增進學習效率及行為改變目標，

因此，若能將網際網路應用在體育的教學上，應該可以達到

增進學習效果的目的，同時這也是本研究要探討的方向。  
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