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2. 平面直膝前滾翻動作分組練習

分組方式前，各組間應取適當實施動作的

距離，並要求學習者聽從指導者哨聲後，才可

實施練習。A、B、C、D 組學習者於海綿墊上

實施此一動作，共練習 8 次；練習完的學習者

即繞至所屬組別後方等待，E、F、C、D 組學

習者則待命於 A、B、C、D 組學習者的旁邊，

隨時提供保護及協助完成動作；俟 A、B、C、

D 組學習者輪完後，始由 E、F、G、H 組學

習者開始實施動作，A、B、C、D 組學習者則

擔任保護及協助的角色。（如圖 5）

結語

現今學校體育課課程已不再是為人詬病

及舊思維所言「放牛吃草」的教學模式了，身

為學校體育專業的老師應竭盡其所能提供學生

相關體育專業知識及趣味化與多元化體育課程

內容；並透過豐富的教學活動設計，以降低學

生對於體育課的上課的乏味感。豐富的體操活

動設計，除了讓學生學會基本技能，還能夠了

解體適能相關的概念，並養成良好且規律的運

動習慣及享受課堂樂趣與運動所帶來的健康效

益，為其終身運動建立良好的基礎。
圖5 平面直膝前滾翻動作分組練習示意圖

林茂昌   國立台灣體育運動大學體育研究所在職班研究生

「打棒球」，自己來；

  三人制棒球樂趣多

前言

在台灣，棒球運動是我們的國球，從早

期的「外省人打籃球，本省人打棒球」開始

（盂峻瑋、曾文誠，2004），到現在的全民

瘋棒球，相對於其他運動，棒球旋風可以說

是襲捲全台。且棒球在我國是運動人口數最

為眾多，球迷也最多的一種運動，每年球季

期間牽動全國人民之心情且扣人心弦，故以

國球稱之，實不為過！從紅葉少棒、金龍少

棒等相繼揚威於國際後，國內第一波棒球風

潮興起，直至 1984 年，洛杉磯奧運會獲得

表演賽銅牌，以及 1992 年，巴塞隆納奧運

勇奪正式銀牌，棒球已成為國人最愛，接著

職棒開打，人山人海、波浪起舞，一時蔚為

風潮，人不分男女老幼、地不分東西南北，

本省、外省、原住民，不論種族膚色，沒有

藍綠政黨之分，人人一口棒球經，大家齊聲

吶喊為基層棒球加油！

推廣重點的源起

棒球運動號為國球，最令基層學生所喜

愛，放眼望去常見校園裡學生三五成群，拿

著手套相互傳接。然而，曾幾何時卻因為發

展上的時間、空間等等諸多限制，能夠大展

身手、實際參與其中的學生，幾乎是少之又

少，參與人數的直線下降，造成理論與實際

脫軌的異常現象，校園空蕩甚或禁止打球的

標語，讓棒球運動彷彿成為貴族運動般的不

再平民化而蔚為風潮。屏東縣高樹鄉新南國

小蘇坤漢校長看到學校幾名學童，在下課時

間的校園角落，拿著一根棍子，把報紙扭成

一團，外面用膠帶纏繞成硬球，就打起棒球

來了，有模有樣的揮灑著青春年少的棒球夢。

是此蘇校長的腦海中一個靈感浮現：何不在

有限的時間、空間、人數的環境下找出最經

濟、安全打棒球的因素因子來推展基層棒球

運動呢？如此，既能讓棒球運動擺脫以往「只

能看不能打」的不合時宜的形象，又可以讓

國小學童能從小開始享受打棒球的樂趣、寓
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教於樂。此想法一提出，即獲得熱烈的迴響，

於是邀集了幾位喜好棒球的老師一同討論，明

察暗訪並幾經研議，因而想出了「三人制棒

球」模式。這項運動除了能讓小朋友在課餘時

間能夠更盡情的活動，完全達到教育部「快活

計劃」的目標外，也因為好玩易學，組隊方便

及不受場地及人數所限制，而讓全校小朋友皆

能投入其中，無形中也推廣了基層棒球運動

（洪榮志，2010）。

三人制棒球，雖然因為時間、空間的因素

以及為了方便好玩與安全而去除了棒球的許多

規定與裝備，但卻也去蕪存菁的保留下了棒球

比賽裡的投、打、跑、接四拍子的重要元素，

以及相互拼戰的實際對決，原汁原味的感受棒

球的刺激與球場的追逐、流汗。在校園的某個

角落與場地裡，就能迅速實現每個小朋友當王

建民、陳金鋒或棒球英雄的夢想、願望，並實

踐活力熱情，快樂的運動、享受運動。

圖1       三人制棒球之場地

資料來源：新南國小（2010）。

三人制棒球是一種新的玩法，簡易又安

全的設計，不需要棒球的高難度技術與寬廣

的空間、昂備的裝備，沒有大環境的限制，

卻也能帶來相同參與棒球的樂趣。同時三人

制棒球比賽所規劃的模式也與運動教育模式

不謀而合，因此三人制棒球若能結合運動教

育模式作基層教學規劃與發展，推廣至各基

層學校，進而提升基層棒球運動的深度和廣

度，廣納更多學童的接受與喜愛參與，由點

至線至面的開拓，定能為我國棒球王國的地

位更建立扎實的根基（王耀聰，2010）。

教學內容與規則

三人制棒球的規則、場地相當簡易好

學，三人即能成隊，加上安全性高，突破傳

統棒球上場 9 人的限制，茲將場地、器材與

規則分述如下。

一、場地 
（一） 一、二壘與打擊區形成邊長 8 公尺的

正三角形。

（二）投手板距離本壘 9 公尺。

（三） 本壘板為邊長 40 公分的正方形，亦

可由正式棒球之本壘板代替。

（四） 場地畫法：準備一條 24 公尺長的繩

子，每 8 公尺打一個結，將繩子撐開

三分即是三角形的三個頂點。

二、球具

（一）球棒：樂樂棒球球棒。（如圖 2 所示）

（二） 球：直徑約 9公分之空心塑膠球。（如

圖 2 所示）

三、規則

（一） 每隊組成人數：3 或 4 人，下場比賽

球員人數為 3 人，不足 3 人時取消比

賽資格，換下場球員可再上場。

（二） 比賽場地：邊長為 8公尺的正三角形，

壘包於三個頂點的位置（一、二壘皆

為邊長 30 公分的正三角形，本壘為

邊長 40 公分的正方形，亦可由正式

棒球之本壘板代替），邊長可無限延

伸，三角形邊長內皆為界內區。

（三） 球數計算方式：三顆好球為三振出局，

二好球後出現界外球（在壘包前落地

滾出邊線為界外球，壘包後落地滾出

界外則為界內球）亦裁定為好球三振

出局。四顆壞球為保送，觸身球不保

送，但記為一壞球。

三人制棒球之球棒、球

資料來源：新南國小，（2010）。
圖2
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（四）得分方式

 1. 上一壘後折返本壘得一分，上二壘後

折返本壘得二分（打者可視情況跑壘

，踏過一壘壘包後往二壘途中可隨時

折返本壘，唯若已通過投手板則需踩

右打打擊區，若未通過則踩左打打擊

區）。

 2. 四壞球保送亦得一分，為顧及運動精

神，也需要跑上一壘後折返。

 3. 逆向跑壘判出局（每位打擊者在每次

打擊後不管跑幾個壘包，最終都必須

要回到本壘。因此每位打擊者每次打

擊後只有兩種情況：不是得分就是出

局，壘上不會有跑壘員停留）。

（五） 出局方式：三振、接殺或球在對手回

本壘得分前先傳回本壘封殺。但為避

免碰撞，故不得以觸殺方式使對手出

局。

（六） 投手：得踩投手板始得投球，姿勢

不拘，球種不限，未採投手板投球

者判壞球一次。

（七） 比賽局數：正規三局，三人出局後攻

守交換，限 30 分鐘，滿 2 局差 15 分

以上則提前結束比賽。遇平手則延長

比賽局數直至分出勝負為止。

（八）特殊規則

 1. 尊重裁判判決及隊友，若有不服判決

情事則裁定對方獲勝，責怪隊友則給

予警告一次，警告三次則裁定對方獲

勝。

 2. 防守方場上防守人員每完成一個「打

席數」後可任意改變防守位置。進攻

方於每個「出局數」後亦可於此時更

換代打。

 3. 繞壘時需確實踏上壘包（以裁判手勢

為準）否則得分不算。回本壘時為避

免與防守者相撞，防守者需踩本壘板

，否則出局不算。跑壘員需踩打擊區

（一壘折返踩左打打擊區，二壘折返

踩右打打擊區）否則得分不算。

 4. 比賽中不得滑壘，本壘前跌倒亦算滑

壘，滑壘者算出局，一、二壘前或踩

在壘包上滑倒則不算滑壘。  

                    

教學方式

藉由三人制棒球的樂趣化教學的潛移

默化，從遊戲中發展出運動教育模式，可以

擺脫傳統的體育教學──老師講授、學生練

習──的流於形式，讓「說一個動作、做一

個動作」的機械化反覆實施的枯燥乏味，讓

學生提不起興致，甚至排斥上體育課的情形

也能獲得改善。因為其簡易有趣又親自實際

的參與其中，相信定能提升學童對運動的興

趣及增進運動的效果（李麗惠、楊忠祥，

2008）。

三人制棒球的構思基於遊戲理論而發，

因此在教學的設計、分組上，教師除了介紹

起源和教授棒球的投、打、跑、接的基本動

作與相關規則，使學生了解學習內容以增加

學習效果外，筆者建議能增加指定打擊選手

一名，讓原本守備差的選手也能用手中的棒

子為團隊立功，共同奮鬥學習團體合作精神

的表現。此外，裁判也必須設立，裁判原本

就是棒球的一部分，除了可以建立學童培養

服從的運動家精神觀念，也經由當裁判的正

確合理的判斷來訓練冷靜思考的能力和領導

的特質。由於三人制棒球組隊簡易好學，可

以由學生自行組隊，甚至經由學生種子將運

動模式帶至家庭、社會，組成親子組，爺爺、

奶奶、爸爸媽媽帶著小朋友共同設計隊服，

架式十足的展現氣勢，全員動齊的一起主動

參與運動健身並和樂融融的將全家人的感情

緊密的牽連一起（洪榮志，2010）。

運動教育模式是基於遊戲理論所演繹而

來，並也是學校教學計畫的教學模式與課程。

此模式的設計希望讓學生們能經由真實臨場

的情境與團體合作的學習方式熟練棒球運動

的基本動作與規則，並透過趣味化、多元化

的活動單元設計，讓學生們能體會到更完整

與正式的運動經驗，同時也學習到有形的個

人責任和無形的組織團隊的技巧（吳明安，

2004），從而能於課堂外的樂趣化體育課程

中，獲得課堂內的知識與技能教育、行政管

理與知識。以下簡單歸結此項運動之優點。

（一） 自信心：三人制棒球簡單又安全，不

受限於身材體型與性別的影響，只要

用心學習，再經由一連串的訓練與比

賽，即可啟發學童負責任的態度與精

神，亦能增強其專注力與自信心，展

現大將之風且有寓教於樂的效果。

（二） 設定目標：經由過程目標、表現目標而

結果目標來自我實踐及表現並藉著團隊

合作的精神與團隊意識來實踐少年的夢

想或朝目標前進，一方面可以增加少年

學童的心理建設力量，一方面也學習在

團隊中努力與合作的效應。

（三） 運動賽事：三人制棒球可制定固定

的賽事季節，以正式競賽的賽事賽程

與季後賽的規範以及成績的紀錄、決

賽、頒獎、慶功儀式等讓學生體會正

式的比賽競爭所賦予的經驗與價值、

勝不驕敗不餒的運動家精神，以及無

法抹滅歡笑、哭泣的年少記憶，並對

體育賽事的更多了解而琅琅上口，與

社會接近同軌並提升對體育的興趣。
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（四）得分方式

 1. 上一壘後折返本壘得一分，上二壘後

折返本壘得二分（打者可視情況跑壘

，踏過一壘壘包後往二壘途中可隨時

折返本壘，唯若已通過投手板則需踩

右打打擊區，若未通過則踩左打打擊

區）。

 2. 四壞球保送亦得一分，為顧及運動精

神，也需要跑上一壘後折返。

 3. 逆向跑壘判出局（每位打擊者在每次

打擊後不管跑幾個壘包，最終都必須

要回到本壘。因此每位打擊者每次打

擊後只有兩種情況：不是得分就是出

局，壘上不會有跑壘員停留）。

（五） 出局方式：三振、接殺或球在對手回

本壘得分前先傳回本壘封殺。但為避

免碰撞，故不得以觸殺方式使對手出

局。

（六） 投手：得踩投手板始得投球，姿勢

不拘，球種不限，未採投手板投球

者判壞球一次。

（七） 比賽局數：正規三局，三人出局後攻

守交換，限 30 分鐘，滿 2 局差 15 分

以上則提前結束比賽。遇平手則延長

比賽局數直至分出勝負為止。

（八）特殊規則

 1. 尊重裁判判決及隊友，若有不服判決

情事則裁定對方獲勝，責怪隊友則給

予警告一次，警告三次則裁定對方獲

勝。

 2. 防守方場上防守人員每完成一個「打

席數」後可任意改變防守位置。進攻

方於每個「出局數」後亦可於此時更

換代打。

 3. 繞壘時需確實踏上壘包（以裁判手勢

為準）否則得分不算。回本壘時為避

免與防守者相撞，防守者需踩本壘板

，否則出局不算。跑壘員需踩打擊區

（一壘折返踩左打打擊區，二壘折返

踩右打打擊區）否則得分不算。

 4. 比賽中不得滑壘，本壘前跌倒亦算滑

壘，滑壘者算出局，一、二壘前或踩

在壘包上滑倒則不算滑壘。  

                    

教學方式

藉由三人制棒球的樂趣化教學的潛移

默化，從遊戲中發展出運動教育模式，可以

擺脫傳統的體育教學──老師講授、學生練

習──的流於形式，讓「說一個動作、做一

個動作」的機械化反覆實施的枯燥乏味，讓

學生提不起興致，甚至排斥上體育課的情形

也能獲得改善。因為其簡易有趣又親自實際

的參與其中，相信定能提升學童對運動的興

趣及增進運動的效果（李麗惠、楊忠祥，

2008）。

三人制棒球的構思基於遊戲理論而發，

因此在教學的設計、分組上，教師除了介紹

起源和教授棒球的投、打、跑、接的基本動

作與相關規則，使學生了解學習內容以增加

學習效果外，筆者建議能增加指定打擊選手

一名，讓原本守備差的選手也能用手中的棒

子為團隊立功，共同奮鬥學習團體合作精神

的表現。此外，裁判也必須設立，裁判原本

就是棒球的一部分，除了可以建立學童培養

服從的運動家精神觀念，也經由當裁判的正

確合理的判斷來訓練冷靜思考的能力和領導

的特質。由於三人制棒球組隊簡易好學，可

以由學生自行組隊，甚至經由學生種子將運

動模式帶至家庭、社會，組成親子組，爺爺、

奶奶、爸爸媽媽帶著小朋友共同設計隊服，

架式十足的展現氣勢，全員動齊的一起主動

參與運動健身並和樂融融的將全家人的感情

緊密的牽連一起（洪榮志，2010）。

運動教育模式是基於遊戲理論所演繹而

來，並也是學校教學計畫的教學模式與課程。

此模式的設計希望讓學生們能經由真實臨場

的情境與團體合作的學習方式熟練棒球運動

的基本動作與規則，並透過趣味化、多元化

的活動單元設計，讓學生們能體會到更完整

與正式的運動經驗，同時也學習到有形的個

人責任和無形的組織團隊的技巧（吳明安，

2004），從而能於課堂外的樂趣化體育課程

中，獲得課堂內的知識與技能教育、行政管

理與知識。以下簡單歸結此項運動之優點。

（一） 自信心：三人制棒球簡單又安全，不

受限於身材體型與性別的影響，只要

用心學習，再經由一連串的訓練與比

賽，即可啟發學童負責任的態度與精

神，亦能增強其專注力與自信心，展

現大將之風且有寓教於樂的效果。

（二） 設定目標：經由過程目標、表現目標而

結果目標來自我實踐及表現並藉著團隊

合作的精神與團隊意識來實踐少年的夢

想或朝目標前進，一方面可以增加少年

學童的心理建設力量，一方面也學習在

團隊中努力與合作的效應。

（三） 運動賽事：三人制棒球可制定固定

的賽事季節，以正式競賽的賽事賽程

與季後賽的規範以及成績的紀錄、決

賽、頒獎、慶功儀式等讓學生體會正

式的比賽競爭所賦予的經驗與價值、

勝不驕敗不餒的運動家精神，以及無

法抹滅歡笑、哭泣的年少記憶，並對

體育賽事的更多了解而琅琅上口，與

社會接近同軌並提升對體育的興趣。
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結語

體育課常是許多學生最企盼的課程，

可以讓學生獲得最多的樂趣，因此不能再有

以往「一個哨子二顆球，老師學生都自由」

的過時觀念。三人制棒球運動讓學校體育教

師在課程上能夠多元化、生動化及樂趣化，

提升學生參與動機又可傳授專業技能指導的

一門課程。從競賽中學會了運動知識、運動

技能、團隊合作、領導能力、自信心、設定

目標等，能起潛移默化之效果。且三人制棒

球將棒球運動的規則簡易化，器材精簡，但

仍保留了棒球的靈魂，投球、打擊、跑壘以

及對決，原汁原味的感受棒球的刺激與球場

的追逐、流汗。同時也因安全性高，比賽不

受場地與人數的設限，隨時隨地可以享受打

棒球揮汗如雨、心跳加速的樂趣。最值得一

提的是，三人制棒球運動的推廣，可以讓小

朋友從小認識棒球、接近棒球，能夠容易簡

單地學習棒球的技能與規則，進而享受棒球

的樂趣，棒球運動若能從小扎根，就會讓棒

球運動的根基更廣闊、更深入基層，打造更

堅實寬廣的金字塔模型底端，再加上三人制

棒球運動好玩易學又不受限，因此也非常適

合家庭成員共同參與組成親子組全家共同參

與，促進家庭和諧、使親子關係更為融洽緊

密的結合一起，如此，亦能達到推動全民運

動的目的宗旨（王耀聰，2010）。筆者熱愛

棒球運動，也期待成為體育教師身體力行，

但願為文推廣三人制棒球並親身力行播灑種

子，讓全國的每個角落都能看得見棒球，看

見未來的台灣之光。
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