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	 李弘斌　基隆市立安樂高級中學體育教師

零和／非零和 
──猜拳遊戲在體育教學的妙用

前言

筆者從事體育教師工作邁入第四個年頭，

在這三年中，時時自我反省及思考如何用小小

的改變，創造出不一樣的體育課。立即浮上心

頭的便是猜拳。「剪刀石頭布」是在每一個孩

子成長的過程中，自然而然的就會學會的一項

零和賽局遊戲。在賽局理論中，「零和遊戲」

就是遊戲雙方之一方所贏正好就是一方所輸，

總和為零。零合遊戲這種簡單的「你輸我贏」

的思考模式卻會給自己帶來更大的麻煩。單純

的「零和遊戲」從實質利益、長遠利益來看都

是不利的，因此應該選擇一種「雙贏」策略，

講求彼此的和諧與互助合作（白波、郭興文，

2005）。因而衍生出「非零和遊戲」。其規

則是：一方若以擊倒另一方為遊戲主旨，則會

造成雙方皆輸的結果，獲得雙贏的唯一途徑是

幫助另一方獲得勝利。而如何將剪刀石頭布這

種「你輸我贏」的「零和遊戲」變成能夠創造

「雙贏」的「非零和遊戲」運用在體育教學中

便是筆者的動力所在。（見圖1）

融入體育教學

在體育教學中，一節體育課通常分為準

備、發展及綜合活動等三部分。當學生在經過

數次乃至數週的課程後，容易對於準備活動中

的集合、做操、慢跑等前置暖身活動流為形

式。例如：開合跳30下、慢跑兩圈等。至於，

筆者是如何應用賽局理論，將簡易的猜拳遊戲

融合在體育教學之中，循序漸進的分為下列三

個步驟。

一、與任課班級學生建立彼此的信任及默契

一般而言，當體育教師展現出教學的熱

誠及認真後，便能與學生建立一定程度的信任

及默契。以筆者為例，一開始在學期初便對班

級學生建立威信也就是俗稱的「下馬威」：不

論是在集合整隊；詳述且示範暖身操及各項輔

助體能動作的動作要領；示範並解說慢跑的動

作、速度、節奏及呼吸控制。在透過這些嚴格

的要求並不時運用技巧營造歡樂的氣氛後，大
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多能與任課班級建立出互信的情誼。

二、引導猜拳進入基本體能

筆者先在學期初將本學期會使用到的基

本體能動作逐一教給任課班級學生，然後再依

據每堂必定操作的部分特定動作訂出基本的組

數。訂定方法為依照該班學生體適能狀況，在

教完標準動作後立即設定三種組數並和康樂股

長猜一次拳來訂定全學期基本單位，例如：七

年級繞球場慢跑為猜贏二圈、平手三圈及猜輸

五圈、九年級開合跳為猜贏三十下、平手四十

下及猜輸五十下。這動作次數組合的各項動作

難易度訂定出不同層級的組數。（如表1）

三、混合變化猜拳在策略運用的新增、進階及

改變

視狀況而定，在表現良好或已經習慣這

些動作的班級，筆者會逐漸地新增及進階動作

的種類及難度，例如：腳跟腳尖加入旋轉180

度、開合跳改為開開合合跳、波比跳進階版

等。而在猜拳的方面除了和康樂股長猜拳外，

筆者不時也會改和本日（月）壽星猜拳，又或

者改為和全班猜拳（腳）。又或者將所有同學

分為兩組並各指派一人代表與筆者猜拳，形成

三方猜拳的賽局。並且筆者會明確的宣告筆者

將使用的是右手（剪刀）、左手（石頭）或只

出剪刀與石頭，同樣是一把定輸贏，也能產生

不同的結果。另外，筆者在綜合的使用猜拳時

右手出剪刀、左手出石頭及猜腳時不一定隨機

的策略，並且能視實際情況依照需求調整難度

等級。（見圖2）

成果分享及省思

一、情緒的轉移

一般而言學生容易將這些基本體能（補

助體能）視為被老師操體能或是懲罰的負面觀

感。而當筆者在使用猜拳來決定各種體能動作

的數量後，任課班級的學生便容易將焦點轉移

到對該次猜拳的輸贏上。這便是運用賽局理論

在體育教學上所能產生的效益。原來的體能動

作及數量則視為賭博的籌碼，基於願賭服輸及

少輸為贏的想法上，當猜拳訂出數量後學生也

許會抱怨或怪罪猜輸的代表，當然，在猜贏的

時候也會全體歡欣鼓舞，因此對於勝負結果往

圖1  猜拳遊戲

圖２  猜拳遊戲

表1　體能訓練難度等級訂定　
體能訓練動
作名稱

難度等級
單位

一 二 三 四 五 六 七 八 九

開合跳 5 10 15 20 25 30 35 40 50 下

腳跟腳尖 1 2 4 8 16 8拍
波比跳（蹲
伏蹲跳）

3 5 7 10 12 15 18 20 25 下

原地踢屁股
跑

20 30 50 80 100 120 150 170 200 下

原地抬腿跑 20 30 50 80 100 120 150 170 200 下

前後交叉
跨步跳

10 20 40 50 60 80 90 100 120 下

左右交叉
跨步跳

10 20 40 50 60 80 90 100 120 下

仰臥起坐 5 7 10 12 15 18 20 25 30 下

伏地挺身 5 7 10 12 15 18 20 25 30 下

跑樓梯 1 2 3 4 5 趟

慢跑球場 1 2 3 4 5 6 8 9 10 圈

往都會照實操作。其實這當中是因為教師和學

生對此賽局的訴求並不對等。筆者使用猜拳做

為媒介的訴求是希望能提升學生的基本體能及

減少學生對操作體能動作的排斥感；而學生的

期望是在猜拳中能獲勝以得到較有利的結果。

二、時間運用的迷思

當增加猜拳元素在暖身活動中，在時間上

會稍微延長約3~5分鐘。一定的程度會佔到發

展及綜合活動的時間，甚至會在暖身和發展活
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動間形成一個灰色空間，如何去拿捏？如何取

捨？端看體育教師對該任課班級的掌握度。而

在多次的猜拳中需要注意的是如何避免學生體

力衰退以及情緒氣氛的管理，此外也要不定時

的增加新的動作或難度以維持新鮮感。表2為以

使用不同策略在平均難度等級相近的情況下的

體能項目所花費的時間。（見表2）

結語

一堂活潑有趣的體育課不僅是要建基在體

育教師的專業上，更要有著一顆熱情的心及無

限的創意，才能感染學生體會運動的樂趣及多

變性。而簡易的猜拳遊戲只要運用得宜，就算

只是使用在體育課程中的暖身活動裡也能創造

出教師及學生的雙贏，為每一班的每一堂體育

課都能創造出屬於各班專屬回憶。

體育的教學有時候會碰到瓶頸失去動力，

我們可能稍不注意就會忘記起初教學的熱誠及

初衷，一個簡易的猜拳遊戲便能在體育課裡產

生美麗的漣漪，或許有關賽局理論應用的闡述

不盡詳細，畢竟在教學的現場總是存在許多不

確定因素及偶發性，往往是需要體育教師臨機

應變。在此筆者分享自己小小的教學心得希望

能分享給從事體育教學的各位伙伴。
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表２　猜拳因素融入體能訓練之課程設計
使用策略 動作次數 平均等級 花費時間

無猜拳 無策略

開合跳25下

5 3 min腳跟腳尖4X8拍
波比跳12下

原地踢屁股跑100下

有猜拳
固定策略 (右手
出剪刀左手出
石頭 )

開合跳20/25/30下

5 3±1 min腳跟腳尖2X8/4X8/8X8拍
波比跳10/12/15下

原地踢屁股跑80/100/120下

有猜拳
變化策略 (右手
出剪刀左手出
石頭猜腳隨機 )

開合跳10/20/40下

4.8 3±1 min腳跟腳尖1X8/4X8/16X8拍
波比跳5/10/20下

原地踢屁股跑50/100/150下


