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讓體育課成為班級經營裡的
一項秘密武器 
──以國小高年級為例

楊安立  彰化縣彰化市中山國小導師

前　言

1 2 年 國 教 上 路 ， 「 體 適 能 」 成 為

超額比序項目之一，有趣的是誕生了一

種另類的行業「體能補習班」，這「妙

事」也許是給國人的一記當頭棒喝，運

動真是重要呀！因此，老師、學生和家

長開始重視體育，為了能在升學考試上

加分，積極的藉由運動來培養或改善身

體的能力，他們也許沒想到，這次的重

視，讓學生從小培養了運動習慣，使身

體更健康了，真是一舉兩得。

曾 幾 何 時 空 蕩 蕩 的 操 場 ， 現 在 常

常人擠人，就以筆者所在的小學來說，

每當一週二次的學生朝會結束後，那種

萬馬奔騰人人參與運動的盛況（跑步要

排隊、跳繩要卡位），簡直不輸給一座

小 型 奧 林 匹 克 會 場 （ 如 圖 1 、 圖 2 ） 。

這種「上有政策」的確能衍生出「下有

對策」的狀態，不過筆者認為，真正的

「 重 視 」 體 育 ， 是 要 不 斷 的 反 問 「 運

動」對自己的好處？

低成就、過動、小胖子的世代該

補什麼？

筆 者 長 期 觀 察 自 己 的 班 級 ， 不 曉

得大家是否有同樣的想法？每節下課時

大約有三分之二的學生會出去遊戲、運

動，而其中又以男生居多，難道女生自

古以來就要和運動絕緣？另外，現今學

生裡出現了一種新興類別，名叫功課訂

正族，每班至少都會有兩三位孩子要利

用下課時間補功課，而且有時候一補就

超過半天，唉呀～當老師的到底是要選

擇補救他們的「課業」還是？這世代的
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孩子放學後都直接去安親班，吃得好動

得少，肥胖孩子明顯增多，雖然肥胖不

直接等於懶散，但事實上「過重」對身

體是一種很大的負擔，也是隱形的健康

殺手。「體育力代表著國力」這些政策

宣導如何具體的落實，還是只是一時口

號的呼喊？有一期《親子天下》雜誌內

容中，斗大的標題寫著「大人該懂的過

動世代」，其內文有個統計數據令人驚

訝，在過去十年內過動世代，包括過動

兒、亞斯伯格症、情緒障礙的小學生大

幅增加，例如情障生增加了2.2倍、自閉

兒增加了1.9倍，這些孩童過度極端、暴

衝的傾向，讓原本就不好管理的小學高

年級班級無疑是雪上加霜。

上述看似不相關，卻又串連在一起

的現象可是讓「現代夫子」一個頭兩個

大，如何讓自己的班級變成理想中的樣

子：「聽課時能安靜、活動時有紀律、

比賽時能團結、又常保活潑和創意」，

筆 者 大 膽 的 提 出 一 個 作 法 ─ ─ 「 讓 體

育 課 成 為 你 班 級 經 營 裡 的 一 項 秘 密 武

器」。很多學者專家其實都有提出保持

運動習慣的好處，洪蘭（2009）認為運

動會促進腦神經細胞活絡，不僅能讓孩

童的專注力提高，更能讓思考靈活有創

意；親職教育作家陳安儀（2014）也認

為「坐不住的孩子，其實是動不夠」，

讓孩子擁有更多的動態課程，例如跆拳

道、踢足球、游泳等，等他發洩完精力

後，在靜態的學習上表現更佳；而自己

帶高年級的經驗，增加孩子的運動量和

減少填鴨式教學的作法（每週利用一至

二節彈性課程帶學生去運動），結果是

圖1　朝會結束後的運動盛況1（左）

圖2　朝會結束後的運動盛況2（上）
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學生普遍在功課表現上越來越好，學生

彼此間的感情急遽加溫，團結和守規的

班風包容了、甚至改變了原本情緒有障

礙的孩子，也讓好動、低成就的學生有

某種表現的舞臺，提升自信心。

班級經營

隆．克拉克（Ron Clark）曾得到全

美最佳教師獎，他的教書生涯曾被拍成

電影，中文名稱叫做《熱血教師》，片

中一幕讓我仍記憶猶新，有一位永遠不

配合甚至在課堂上搗蛋，也曾讓他翻桌

離去的黑人女孩，後來在他積極去瞭解

女孩的背景後，克拉克試著進入她所屬

的「次文化」，在課餘時欣賞並加入學

生們的花式跳繩活動，雖然跳繩纏得他

動彈不得，但他卻慢慢贏得了小女孩的

心。下面筆者要談的班級經營，並不會

用傳統制式的理論來談教室裡的一天、

一週或一學期的班級運作與待解決的瑣

事，而會將隆．克拉克的著作《優秀是

教出來的》書中所提及的「教學心法」

和「普通班老師能執行的體育課」串連

起來，因為主要的方向走對了，最終會

走到班級經營最高的山頭。（圖3）

心法一：大人與小孩間的互動

隆．克拉克（2004）在書中提到四

點：一、努力讓孩子喜歡你，但要建立

在尊敬你的前提上。二、如果孩子喜歡

你，就會努力配合你。三、孩子喜歡你

對他們的期望。四、孩子喜歡知道有人

在關心他們。

每個老師的亮點也許不同，有人會

用說故事的方式，有人會帶孩子欣賞動

植物，有人讓班上充滿藝術，有人會用

課堂上數學或語文的專業來吸引學生，

而筆者偏好用運動來和學生互動，因為

自己喜歡看孩子在操場上、陽光下盡情

的流汗和揮灑活力的樣子。

「投其所好」能打破老師高高在上

與學生之間的隔閡，讓你能抓緊那群功

課落後卻好動頑皮孩子的心，雖然喜歡

圖3　筆者與學生練跳繩
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但是必須「尊重」老師，善用體育課與

學生建立課前、中、後的規矩，包括行

徑、整隊、分組比賽、遇到降旗（123木

頭人，降旗後再完成比賽）等等應遵守

的規矩，也誠懇的與學生溝通守規矩的

理由和好處。例如：理由一「老師希望

也相信我們能成為一流的班級」，理由

二「讓我們動作快速、確實，把省下來

的時間，用在讓你們盡情的運動」，當

聽到這裡，沒有一位孩子會說「No」！

而且這些非強迫性的規矩建立後，會慢

慢轉移到其它學科的上課狀況，逐漸形

成良好的班風。

近 來 有 些 研 究 試 著 探 討 「 運 動 」

和「品德」的關聯性，參與團隊運動到

底有多大的好處？體育課前的期待，運

動時釋放腦內啡讓心情愉快，公平的競

爭，自我的挑戰與突破。我仍記得某年

自己的班上進行「足壘」的分組比賽，

當兩組平分時輪到最後一棒女同學「小

芯」執踢，一開始她非常的沒自信，同

隊一旁的男生著急的狂下「短打」的指

導 棋 ， 我 突 然 想 到 了 「 理 解 式 球 類 教

學 」 的 準 則 ， 讓 孩 子 自 行 去 判 斷 與 執

行，在制止了同學的喧囂後我請她開始

踢，只見那神來一筆的踢球，穿越了防

守者的天空，在那天放學後我看到平時

較沉默寡言的她，展現出從未見過的燦

爛笑容！

心法二：老師與家長間的互動

在 剛 接 新 班 級 時 ， 我 會 把 每 週 要

增加一至兩堂體育課的概念利用班親會

時與家長溝通，而且拜十二年國教的裨

益，這原本就有利於孩子的想法能說得

更 大 聲 ， 到 現 在 我 對 學 科 方 面 所 做 的

「減法教學」，和對體育課所做的「加

法教學」執行的狀況還不錯。我會直接

與家長討論現在「安親班孩子」需要的

東西，其實多數家長觀念都很好，學生

的 功 課 會 擺 在 第 二 ， 他 們 最 重 視 的 仍

是 孩 子 的 品 格 ， 只 是 忙 於 工 作 也 不 知

道 該 怎 麼 做 。 筆 者 會 列 舉 隆 ． 克 拉 克

（2007）所提出的幾項重要的人格特質

說給家長聽：（一）熱情有勁、（二）

勇於冒險、（三）創意不斷、（四）為

人著想、（五）相信自己、（六）做事

講方法、（七）跌倒了爬起來，這些亦

是自己在體育教學時想傳達給學生的觀

念，也鼓勵家長課後能讓孩子參與各種

的運動團隊去磨練身心。
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心法三：懲罰和獎勵

在執行「增加體育課節數」一定會

遇到阻礙，在頭幾年實施時，仍會碰到

不配合或能力不佳的孩子。筆者在課業

上仍然把關嚴格，「今日事今日畢」是

學習的基本原則，所以在剛開始時不免

對不配合的孩子實施懲罰，那時很多學

生是拿著數學、國語作業和我在球場上

有約，而老師只有一個怎能分身呢？看

到這樣，學生會自省與調整，原本不配

合的在課業上會使出全力！於是，孩子

開始相信自己「能動能靜」，開始在校

內各項運動比賽取得好成績，榮譽感是

給自己最大的獎勵。

普通班老師的體育課該如何上？

對體育教育的建議

幾年前，在某屆學生投完20分鐘的

籃球後，「她們」一群四五個躺在球場

上「做日光浴」，驚愕的我問她們為何

躺著，其實就好像在自問自答，愛好體

育的自己並不等於體育專業，這堂體育

課程確實讓學生感覺無趣。從那時起，

我告訴自己一定要突破這種現狀，不能

只是把體育課當作學科外的陪襯，或是

讓學生放鬆的時間，而要發揮它最大的

效益。於是筆者開始了一段讀體育研究

所的路，過程裡曾設計體育課程與著手

實驗教學，起初是野心勃勃的，希望能

設計出讓普通班老師也能上的一系列羽

球 教 學 （ 如 圖 4 ） ， 從 接 發 球 、 吊 球 到

圖4　羽球課（左）

圖5　讓同學樂在其中的「躲避飛盤」1（左下）

圖6　讓同學樂在其中的「躲避飛盤」2（下）
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殺球等，直到某天發現自己繞了好大一

個圈子。當上完八週羽球教學後，在反

省與檢討自己的教學時，某個週三下午

學校的體育組長辦了一個「躲避飛盤」

的教師研習（如圖5、圖6），這項在小

學至少出現一年以上的運動深深震撼了

我，因為參與運動的老師和同學在遊戲

中玩得樂此不疲。對！對的！普通班老

師需要的就是這個。范希真（2013）認

為體育教學設計再好、再創新，如果老

師不懂、不會，就不願意實施，如果能

考慮到是否「非專業老師願意教」，讓

動作設計、教學內容、教材教具的取得

都能簡單化，老師們就會願意嘗試。

以下幾點是筆者對現行體育教育誠

懇且急切的建議：

一、增加體育課時數，每周至少4節

根據統計，我國國小體育課每週平

均約74 .8分鐘，大約只有二節，與歐美

先進國家平均180分鐘相比，明顯不足。

筆者認為需加強宣導，應鼓勵普通班每

週能多用一二節彈性課讓學生去運動，

但最好能訂定政策以利推動。

二、推行週三體育精進研習計畫

教 育 部 積 極 的 在 推 廣 「 閱 讀 」 ，

而體育為五育之一，亦應大力推行！筆

者認為必須將「體育研習」列為教師的

必修學分，專業的體育老師能藉此互相

切磋精益求精，而一般教師亦能經由聽

聞、體驗，吸收到體育知識以促發教學

的意願與動力。

三、普師體育素養之培育

教 育 是 百 年 大 計 ， 雖 然 現 階 段 教

師的流動像死水，進不去也出不來，但

仍要好好的計畫未來。持續培育體育專

業人才是需要的，另外如能將「體育素

養」也列入普通教師檢定的一項，是否

可行？如此，師資培育機構會好好思考

怎樣培養普師的體育教學能力。

四、集合專業人才，研發與「推廣」樂

趣化體育

教 育 部 體 育 司 在 2 0 0 0 年 組 成 「 學

校 體 育 樂 趣 化 推 動 小 組 」 ， 同 年 首 次

推 展 樂 樂 棒 球 和 迷 你 網 球 （ 洪 嘉 文 ，

2000）；另外2001年時引進軟式排球，

在國小試探性實施樂趣化排球（程峻，

2007）；到了2010年開始推動樂樂足球

計畫，希望足球運動能普及（林德嘉、

史 渤 海 ， 2 0 1 0 ） 。 這 些 樂 趣 化 運 動 真

是造福到廣大學生的利益，真讚！今後

希望政府能更積極的推廣。而筆者有些

建議，一個學校如果只讓體育老師去推
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動，只是零星的力量，應思考如何讓普

通班老師也加入陣容，這是需要再教育

的。以筆者的學校來說，老師大概都已

經認識樂樂棒球、躲避飛盤，因為這兩

個運動有辦過校內研習，雖然絕大部分

老師在參與研習時都認為非常好，但就

是有個觀念問題，大家都認為「就體育

老師去推吧」，如何去轉變這些觀念，

需要搭配前述三點建議。

結　語

是否能感受到筆者對體育的熱愛，

並且想把它傳授給孩子的一顆心？其實

不 管 您 對 運 動 專 不 專 業 、 技 巧 高 不 高

超，只要願意嘗試，天真的孩子將會與

您同樂；如果您願意，甚至還可以轉換

空 間 到 大 自 然 去 ， 展 開 各 種 冒 險 、 挑

戰 ， 以 體 驗 不 同 的 學 習 方 式 （ 圖 7 、 圖

8）。把體育課當作秘密武器，可以分享

教學轉彎的這種快樂，獨自閉門造車的

做法成效很有限，希望大家能一起來做

對的事情造福未來的學生！ 

圖7　沙灘上的體育課1
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