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林章榜  臺中市私立明道高級中學體育組教師

優質高中學校本位體育特色
課程 

＞運動大聯盟

前言

在許多學校或許多前輩的印

象，學校體育課是升學主義主導

下，最容易被忽視的科目之一。然

而臺中明道中學，一所用心作育英

才，重視體育事務的完全中學，其

體育課程與教學的扎實與創新，在

在成為明道人生活中最重要的一

環。不受限於升學掛帥的社會氛

圍，戮力用心落實體育課程於生活

中，曾多次獲頒全國體育績優及標

竿學校的榮譽，讓許多的學子，因

參與體育活動而擁有更豐富的校園

動態生活經驗。筆者有幸在此重視

全人教育的氛圍中，一窺校園體育

文化的整體建構，並以此為榮。基

於分享就是最佳學習的思維，本文

從校園體育課程與教學及延伸體育

學習效果面向，分享校園體育課程

整體經營的思維與作法。

課程與教學架構

在全人健康的普世價值基礎

上，全民運動的推廣，一直是體育

相關從業人員所關注的主題之一。

基於早期運動參與的程度能有效預

測畢業後運動涉入程度，若學生時

期就能養成良好的運動習慣，生涯

中持續運動的機率可能就會較高。

所以，如何能使學生早日養成運動

習慣，享受運動所帶來的生理、心

理、以及社會方面的利益，才是學



2017年‧08月
學校體育

本期主題  |  i s s u e 051050 本期主題

I S S U E |  1 6 1  

校體育教師所最關切的主題。而明

道中學體育課程最主要的目標之

一，就是鼓勵學生在課餘時能夠繼

續從事規律運動，所以有意增加特

定活動的深度，使學生樂於自我挑

戰、自我超越，提供某特定運動項

目精益求精的可能。對於還沒有進

入參與規律運動行列的學生，也希

望能引領他們體驗規律運動的好

處。所以，多樣化的運動項目，提

供了學生廣泛涉獵的機會（課程架

構請參閱圖1）。

課程延伸

體育教師不但應注重學生運

動技能的強化，也應關心學生體育

相關認知與情意的發展，並且設法

延伸體育課程的學習效果，讓更多

的學生動起來、動的更快樂、動的

更有意義。事實上，體育教師在課

堂上盡心盡力，無異就是希望學生

能透過運動讓自己的生理與心理更

為健康。可是，體育教學時間畢竟

有限，如何透過校園體育活動的舉

辦，讓教學效果得以延續？應是體

育教師所必須思考的重要問題之

一。

事實上，課後校園體育活動

的舉辦，可能是延伸體育教學效果

的有效策略之一。課後體育活動的

舉辦，又包含了深度及廣度兩個面

向。深度是指特定運動項目的困難

程度而言，廣度指的是運動項目是

否能滿足大部分學生的需求。也就

是說，我們希望已經參與運動的學

生，能夠繼續從事規律的運動，所

以增加特定體育活動的深度，使學

生樂於自我精進、挑戰自我。對於

還沒有進入參與規律運動行列的學

生，我們也希望能引領他們體驗規

律運動的好處。校本體育課程的建

構，首先應拋棄不合時宜的做法，

即「課程即是一切」的思維，把體

育課程規劃與設計的價值，聚焦在

青少年成長上。

認知水準

技能水準

其他特性

起點行為

人數

年齡

性別

核
心
能
力

體驗運動樂趣，
豐富休閒生活品質

培養運動道德，
表現良好社會行為

積極參與運動，
養成規律運動習慣

提升運動能力，
發展個人運動專長

充實體育知能，
建構完整體育概念

診斷性評量

安置性評量

總結性評量

形成性評量

評量

瞭解體育活動的意義
、功能及方法，並能

運用於日常生活中。

具備良好運動能力
，表現運動技能，
發展身體活動。

做到定期定量運動，
執行終身運動計畫，
增進身體適應能力。

發揮用動精神，
培養良好品德，
並表現符合社會
規範之行為。

實踐力行體育理念，
享受運動樂趣，
促進身心均衡發展。

情意

技能

認知

目標

課程

社會重建取向

人的真諦模式

發展模式

動作分析模式

理解式體育教學

運動教育模式

體適能模式

生態整合取向

自我實現取向

學習過程取向

學科精熟取向

社區資源

行政人員

體育教師

家長代表

學生代表

專家學者

價值取向

本位課程

教材

雨天

其他

九年一貫
何時

多長
場地設施

項目

時間

器材

安全原則
類化原則
準備原則
系統原則
多元原則
效率原則

興趣原則
適性原則
彈性原則

內容

原則

校本課程

備課

備案

銜接

學生.教師

試教

實習

教學原理

教育心理

體育原理

心理

生理

專業精神與態度

自修

研習

學分/非學分

學位/非學位

知識轉化為實際

運動指導能力

教育基礎學科

運動基礎學科

在職進修

實習輔導

職前教育

師資

學生

教學

Mosston –F-J

理解式體育教學

運動教育模式

Mosston A-E

間接教學

合作學習

直接教學

協同教學

策略

小單元

男,女

失能

融合

小單元

大單元

單元
評鑑

行動研究

體育訪視

校內互評

校內自評

同儕評鑑

自我評鑑

檔案式評鑑

補救教學

校外體育活動

運動社團

校內體育活動

配套

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 1 課程架構

圖1　課程架構圖
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圖 2 運動大聯盟概念圖 
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系統 
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1.全校健走慢跑
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1.課外運動社團 
2.課內運動社團 
3.游泳學習營 
4.攀岩學習營 
5.壘球研習營 
6.康樂股長研習 
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扎根固本：國中部 
1. 一年級飛盤躲避賽 
2. 一年級跳繩比賽 
3. 二、三年級三對三籃球鬥
牛賽 

精益求精：高級部 
1. 一年級新生盃籃球賽 
2. 一年級班際排球賽 
3. 二年級班際拔河比賽 
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觀摩交流：校際性 
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終身運動 
1. 校友盃球類競賽杯 
2. 「鄉」親相愛 

A創新課程：體育領航 B終身運動：幸福綻放 

愈運動愈成功──明道運動大聯盟 
Become Exercisers／Beyond Excellence 

體育校園‧舞動明道‧終身運動 

藍海舞台──多元競賽 
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運動大聯盟

為了增加學生參與特定運動

的深度與廣度，與本校扎根固本主

軸相呼應的「運動大聯盟」課程規

劃，應最符合校園體育加深加廣的

概念（概念圖請參閱圖2）。運動

大聯盟是基於愈運動愈成功的想

法，期望學生成為運動者，以追

求卓越 （become exercisers/ beyond 

excellence）。主要是透過舉辦多元

競賽，提供學生多元選項和參與機

會。因為是創造和增加學生參與機

會，讓學生有得以展現的舞台，所

以將其稱為「藍海舞台」。主要目

的在讓孩子學習、思考。在12年國

教的時代，啟動孩子學習動機，引

導學生善用多元化知識來源，建立

適性學習模式，成就最好的自己。

 此一藍海舞臺又區分為：扎

根固本、精益求精、適性發展、觀

摩交流，以及終身運動。「扎根固

本」主要在國中階段，是以學生熟

悉和喜愛的運動項目為策略，以達

到維持學生體適能水準和引領學生

持續參與運動的目的。因此，舉辦

國中階段學生所熟悉的躲避飛盤、

跳繩、三對三籃球鬥牛賽等，這些

項目的特性是大部分學生都能普遍

了解與熟悉，入門的門檻較低，使

其在新的學習階段和環境，得以持

續參與運動；「精益求精」是屬於

高中階段，採加深的概念設計，係

以相同運動項目，串聯高中三年的

學習。也就是說，隨著年級的增

加，比賽強度和水準也逐漸增加的

課後體育活動設計。以籃球項目為

例，在高一時舉辦「新生盃」籃球

賽、高二時則有「我要續杯」籃球

賽、高三則為「校長盃」籃球賽，

而此三年的比賽是有層次的。

在高一時舉辦的新生盃籃球

賽，全校一年級各班均須參加，除

增加學生運動參與外，也增加同學

彼此認識和交流機會。高二時舉辦

的我要續杯籃球賽，是學生主動要

求延續新生盃比賽，學校從善如

流，順著學生的興趣與動機，舉辦

延續新生盃籃球賽，使學生動機得

以滿足，但有參賽隊數限制；高三

時則有校長盃籃球賽的設計，也是

校內體育活動層級最高的比賽。以

部為單位（高中部和高職部），由

學校聘請學有專精且有意願的校內

老師擔任教練，由教練負責甄選、

培訓和比賽事宜，參賽學生皆為一

時之選，其強度可見一斑。

適性發展則屬於全校性的運動

競賽，主要提供得以滿足大多數學

生的興趣。比如：五人制足球、桌

球、游泳、大隊接力、趣味競賽等

體育活動，每學期均在固定的時間

舉辦，已成為校園傳統活動；觀摩

交流則屬於校際性的體育活動，主

要是邀請鄰近學校進行友誼比賽，

以帶動校園運動風氣，比如：中區

校際籃球聯盟邀請賽、中區高中各

校運動邀請賽等。

最後，終身運動方面，則舉辦

校友盃球類競賽，以延續國高中時

期所奠定的運動習慣與基礎，並開

放運動設施，供鄉親使用，以活絡

校園運動氛圍。

一般而言，在深度方面，特定

運動項目提供了學生精益求精的管

道。具體策略則是提前公告該學年

的體育活動的時間及方式，定期及

定型舉辦活動的目的可以讓學生清

楚知道，每年有哪些比賽？是何種

型態？以及何種性質？有興趣的學

生可以及早準備。因為運動如果不

是落實於日常，只在比賽前做極為

短期的練習，甚至沒有練習就參加

比賽，並不是校園體育活動推展的

本意，而且對於學生體適能的增進

和運動人口增加的幫助有限。

此外，在資源共享的前提下，

每位學生參與體育活動的機會應是

相同的，對於低運動成就的學生來

說，很難有機會參與正規的比賽。

基於教師即問題發現者與解決者的

想法，學校應適時進行各項調查，

以了解學生不參與運動的原因，並

做為規劃課後體育活動的參考和依

據，盡可能延伸體育課程的學習效

果，帶動校園運動風氣。
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當我們看見學生以純熟的技

巧，在運動場上表現熱血與自信，

我們對於課程與教學和努力付出是

欣慰的。而當我們看見學生以生澀

的技巧，在運動場上默默努力後，

宣告我終於做到了的歡笑與喜悅， 

我們所感到的可能不只是欣慰而

已，  或許其中還包括全體體育教

師盡心盡力、以及不可言喻的成

就。明道中學的體育課程與教學，

一向以考量學生的需求為出發，引

導學生適才適性發展，讓學生在快

樂中學習，在多元且富樂趣的學習

情境下，主動參與各項體育活動，

獲得各項身體活動的基本知能，並

進而喜歡體育相關活動。明道的體

育並非以單一運動項目的技能提升

為主，而是秉持著博雅教育、全人

發展的教育理念，讓體育教學更具

體化且更具實用性。

善用理論模式

理論是一組相關的事實，用以

解釋、描述、以及預測變項間的關

係。為什麼需要解釋、描述、以及

預測變項間的關係？因為，如果我

們能解釋、描述、以及預測，我們

就能做有效的介入。正如Weinberg

與Gould（2003）所指「沒有比一

個好理論還要更實用的東西」，

Biddle與Mutrie（2001）在運動行為

依附相關研究及論述中也建議，透

過理論去預測參與身體活動的重要

因素，並運用理論及研究成果去引

導人們參與運動。以學校體育活動

的推展而言，如果學校體育相關從

業人員能善加利用理論或實證研究

的發現，對校園體育活動的推展，

定能收事半功倍之效。

事實上，許多體育老師對於理

論是排斥的，他們認為沒有比經驗

和傳統更值得相信的。當然，沒有

人能否認經驗和傳統在體育活動推

展上的重要。在一般情況下，傳統

代表了經驗的累積，而經驗則意味

著嚴謹與專業權威。但，如果是自

以為是的固執或偏頗，可能對學校

體育課程的進行與發展造成負面的

影響。也就是說，傳統和經驗像是

雙面刃，一方面能減少錯誤及一針

見血的洞見先機，另一方面也可能

讓自己誤入教學歧途中。理論／模

式的功能之一就是讓我們清楚的知

道，我們應該怎麼做。

教師專業成長

不論是增加學生學習的深度

或廣度，基於要給學生一杯水，老

師要有一缸水的思維，提升自我是

每位老師對自己的基本要求。事實

上，教學是不斷決定的過程，教師

基於既有的知識在教學過程中做決

定，所以本身對於教學相關主題及

內容的了解，將影響教師教學的有

效與否。體育教學有別於運動訓

練，體育老師所應具備的更非只是

單一運動專長而已，雖然體育老師

給與外界十項全能的印象，但是我

們清楚的知道，能做和能教是兩件

不完全相同的事。基於三個臭皮

匠，勝過一個諸葛亮的想法，如何

集眾人之學識與經驗，集思廣益，

進而精益求精，才是提升教學能力

的良方。

雖然，積極進修及參與教學

相關研習求取新知，當然是提升教

學效能的最好方式之一。但是，進

修和研習較偏向於特定時間的特定

事件。建議提升教學效能的方式，

包含：一、針對特定單元進度，相

互討論、示範觀摩的方式進行；

二、在空堂時到其他體育教師的課

堂聽課及觀摩，甚至充當學生，在

課後給予該上課教師回饋；三、如

果是不知道自己到底做的好不好，

可主動邀請其他老師到自己的課堂

觀察，並且在課後相互討論回饋。

如果學校能營造這種氣氛，隨時都

可將自己的想法跟其他體育老師分

享，聽取他人意見；四、個人施教

筆記，可以讓體育老師建立逐漸豐

富和成熟的內容和策略。教學是科

學，也是藝術。而不論是科學或藝

術，教學能力的提升本來就是一條

沒有止境的路，而且以上想法（或

做法），都必需建立在個體希望或
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願意讓自己更好的學習型組織氛圍

之中。

結語

他山之石可以攻錯，我們清

楚知道還有許多地方仍有改進的空

間，或許是因為對現狀不滿、隨時

發現與解決問題的想法，讓我們不

斷努力、不斷學習、也不斷成長。

學生是教育最直接的受益者，豈可

讓學生入寶山空手而回呢？單打獨

鬥的方式已很難達到有效教學的目

的，團隊合作才是首要之務。明道

體育組團隊成員不斷地拋棄舊規

則，彼此提攜、相互勉勵，分享共

同的價值觀，學習成為每一位體育

老師日常工作的一部份，並追求共

同的目標，建設明道體育為優質教

育的領航者。

值此十二年國民基本教育即

將上路之際，在各學科授課時數均

減少的情況下，體育老師要珍惜仍

保有相同的體育授課時數和學分數

的結果。事實上，許多體育老師的

危機意識不夠，可能導致被邊緣化

的命運。體育老師們應能將體育教

學視為無可替代的專業、以自己的

工作為榮、為終身職志。本文分享

在體育校本課程和教學上的一些想

法，希望藉以拋磚引玉，期許自己

與所有的體育老師能把經營好每一

堂課作為努力的目標。
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