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選擇你的終身運動

全世界正面臨身體活動量下降的警訊，越來越多的人過著坐式、缺少活動量的
生活型態，這導致了肥胖、疾病、早逝等問題的出現。

身體素養顛覆一般人對於運動參與的認知，並提出讓民眾得以重新維持身體活
動參與的可能方法，以藉此減緩或逆轉上述問題，同時改善我們的整體健康與
幸福感。

身體素養旨在提升個體的動機、信心、身體能力及知識與理解，使其得以重視並
且將終身的身體活動參與視為必須。

1



2

什麼是身體素養?

身體素養從全人的觀點來看待人類的日常活動，意即當一個人從事身體活動時，他
的情緒、肉體、精神也都涉入其中，並且反映在他的反應、思考與行動方式之中。

身體素養的發展，牽涉到個人能否在身體活動過程中獲得運動樂趣、自信且自在的
參與、對操作方法和原理的瞭解以及創意的展現。它是一個獨特的、個人的終身旅
程。你無須與他人比較，因為你能否在過程中獲得全人的發展才是最重要的。

不論年紀長幼、能力強弱或成就高低，身體素養適用於所有人，因為它是有關個人
潛能的開發。
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誰需要身體素養?
每個人都可以具備身體素養，其目的在於激勵每個人都能選擇自己的終身運動，而
每個人在其獨特的身體素養旅程中都可以是受歡迎的、被賞識的。身體素養提倡整
體性的健康與幸福感，致力於使個體培養身體活動參與的動機、自信、身體能力及
知識與理解。

具有身體素養的人有以下特徵: 
	 想要從事身體活動

	 有信心能規劃和執行動態生活

	 在參與各種身體活動時都充滿自信

	 在不同的身體活動中都能有效和有效率地行動

	 在參與各種身體活動時，既能獨立操作也能與他人合作

	 能覺察不同身體活動中所需的動作以及可能性

	 知道如何提升自己在不同種類身體活動的表現

	 知道如何透過身體活動提升幸福感

身體能力

動機

自信

身體活
動的參與

知識與理解
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關於國際身體素養協會
IPLA-向全世界推廣身體素養

國際身體素養協會(IPLA)是一個登記立案
的非營利組織，致力支持相關組織推廣身體
素養，期望透過啟發與賦能來幫助個體選擇
自己終身從事的身體活動。我們成立的目的
是希望於提供一個意見交流的平台，讓來
自世界各地有志推廣身體素養的夥伴，能相
互分享各種與身體素養有關的推動經驗。

國際身體素
養協會的宗旨

培養重視且願意推動身體素養的
夥伴，並藉此讓世界各地更多的

人們都能夠理解及認同「身體活動
是生命中不可或缺的一部分」。
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身體素養的發展

素養即能力的發展與展現，就好像音樂、文學、
數學等方面的素養一樣，身體素養也是相同的
概念。身體素養的目標在於動機、自信、身體能
力及知識與理解的培養。為了幫助身體素養的
發展，對於幼兒階段的孩子，應能最大限度地提
供動作發展的機會；在正式的學校教育當中，要
設法讓學生擁有在不同環境從事身體活動的
經驗；而在成年後的各個階段，則應該設法提
供更多身體活動參與的機會。我們相信，每
個人都有可能在身體素養的旅程上有所
精進。 

此一名詞的由來
身體素養這個名詞已被使用百年以上，用來描述「透過體育提升生活品質、身體
健康、動作詞彙」。

時至今日，身體素養已演變為「動作科學、具身化、神經科學」的研究焦點，用以探
討人們在「從事身體活動」以及「透過身體活動提升生活品質」的整體性發展狀
況。

我們強調應該讓人們在身體活動參與過程中獲得正向經驗，並且讓這些正向經
驗陪伴其成長。這之所以重要是因為，每個人都是獨一無二的，而他們獨特的經
驗也會影響他們的選擇及參與動機。除此之外，所提供的身體活動應該具有包容
性，要能允許其個別差異。
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一齊行動 
所有人都可以有身體素養—不論其年紀、背景或身體能力為何。如果你的工作正好需要
啟發並鼓勵人們以更為整體性的方式來從事身體活動，那麼身體素養的觀點正是你所
需要的。

能夠一起協助提升身體素養的人包括: 

	 家長及兒童教保人員

	 教師與運動教練

	 樂齡運動及長照人員

	 醫生與輔助醫護人員

	 學術機構研究者

	 各級政府單位/決策者

	 競技運動、體適能及健康促進相關組織
 

推廣身體素養即是推廣與終身運動參與有關的健康態度與行為，當相關專業(如:教育、
健康、醫護、休閒、交通運輸…等) 的人員能夠一同努力，我們就能創造一個整合性的身
體活動與健康促進方案。 如果我們能夠鼓勵並支持每個人發展身體素養，從全球共
同體的觀點，我們同時也對世人的健康與幸福感有所貢獻。

所以，何不加入國際身體素養協會的行列，一起支持並推廣身體素養?

如果希望尋求身體素養推廣方式的建議，歡迎透過以下管道與我們聯絡 www.
physical-literacy.org.uk/contact-us 更多有關國際身體素養協會以及身體素養的資
訊，歡迎拜訪 ww.physical-literacy.org.uk
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