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文／甘思元Kenny（運動健護教練）

運動是一種生活方式

泰山真愛家庭 12109

如
果你有小孩還在念書，你希望孩子從

學校畢業後能擁有什麼能力？一般的

答案是：解決問題的能力、與人溝通的能

力、團隊合作的能力⋯⋯，而且還要有健健

康康的身體、快快樂樂的心理。這些都是可

在體育課中學到的！

但在過去，我們沒有上過真正的「體

育課」，只上過「運動課」。因為學校的體

育課通常只是讓學生去運動，而不是真正

的體育課。體育課，英文叫做PE（Physical 

Education），直譯為「身體的教育」。但現

行的體育課，一些對身體有益的常識，我們

都沒有好好教、好好學。

為孩子建立體育成長表

我認為體育課要教的，應該是讓人一輩

子都可以受用且常保健康快樂的態度、知識

與技能。每個學生都該有一份像病歷表一樣

詳實的「體育成長表」，記錄個人成長過程

中在運動心理、體能表現、恢復保養、運

動營養的優點和需要加強的地方，例如：面

對挑戰的心態、體脂率、動作模式、心肺功

能、每天的睡眠時間、食物中蛋白質的含量

與熱量等，當小朋友國民義務教育結束後，

可以看到體育課帶給他的實際成果報告書，

讓他一輩子受用不盡。

我理想中的體育課，不該只有運動，更

要有教育，不只是對身體的教育，也要重視

對心理的教育，更不該只是少數運動細胞特

別發達者的舞台，而應該是讓每一個人都有

機會跟自己挑戰、突破自我的課程；最重要

的是，讓身體可以更健康地發展體能才是主

軸，因為體能是健康的要素，是生活表現甚

至工作與學

習表現的基

礎。

近十多年

來的科學更證明

了，體能好的人，頭腦比較好，人緣比較

好，心理調適能力也比較好，甚至可以讓你

更年輕，減緩人衰老的速度，讓你遠離老年

癡呆症。

我認為體育課是最重要的課，和品格一

樣要修鍊一輩子。不管是求學階段、出社會

或退休之後，都應該養成適合自己的每天運

動習慣。

推廣運動即生活的觀念

台灣已經不可避免地步入老年化社會，

如何讓每個人在老化的過程中盡可能保持身

體健康、心情快樂，不成為自己的痛苦與別

人的負擔？這是整個社會不可迴避的重大議

題！只有我們提早做好準備，養成運動健護

的好習慣，不放縱自己身心，才不會造成個

人、家庭及社會不必要的負擔。

因此，我結合在德國和美國學習的

Phys io therapy  Exerc ise和  Per formance 
Coaching，推廣「運動健護」理念：「運動
是一種生活的方式和對生命的態度，不只是

鍛練身體的一種方法。運動的目的是讓身體

健康、心靈快樂，防護我們身體免於受傷、

心靈免於受苦。」期望大眾一起來運動，重

視「體育課」，建立身體動作與心理認知二

方面的正確見解，在這個基礎上行住坐臥、

運動、進行日常工作，乃至建立生活模式，

讓身體不再一直受傷，心理得以紓壓。　　


