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游陳富  國立臺灣師範大學附屬高級中學體育教師

運動大聯盟 

＞國立師大附中國中部健體領域選修課程

前言

體育課一直是學生最喜愛

的課程之一，也是最能促進學生

身心靈發展的重要科目，但在升

學主義的思維影響下，多數學校

仍以學科學習為主，在選修課程

的安排上，也多侷限在主科的學

習，而筆者所任教學校，是許多

人認為會讀又能玩的一所學校，

活動以及課程多元且豐富。九年

一貫課程中，選修課程是一個彈

性的領域學習課程，為培養學生

帶著走的能力，領域各自開設課

程，使學生走出課本之外，將學

習帶入生活之中，而在健體領域

的選修課程設計，為讓學生學習

有別於一般傳統體育課程內容，

本選修課程中透過課程設計，期

望讓學生將學習走入生活之中，

並提升運動賞析與發表的能力。

透過多元課程，使學生體驗更多

不同的運動項目，找到運動樂

趣，以期養成終身運動的習慣，

並培養運動欣賞與創作能力。

設計理念與特色

本校體育課為多元課程教

學，籃球、排球、桌球、羽球、

壘球、田徑、體操、游泳皆為上

課項目，本校體育課程目標希望

透過多元運動項目的學習，增進

學生基本運動能力，並從中發現

自己喜好的運動項目。體育是綜

合了德、智、體、群、美的一項

重要課程，本校另於選修課程

中，利用有別於本校運動項目的

課程，目的在讓學生從體驗中享

受學習樂趣，並提升學生運動能

力、培養其他運動興趣並培養欣

賞運動美感的能力，以期增強學

生強健體魄，有別於本校體育課

程主要目的在於發展學生多元基

本的運動能力，而本課程主要目

的希望學生除了提升身體運動能

力外，進而培養欣賞運動美感並

透過在班週會課程發表會，培養

學生創作能力，以報告方式展現

運動學習。課程實施上主要是透

過團隊競賽的方式，因團隊競賽

為建立同儕間情誼與信心的媒

介，透過團隊運動能幫助學生學

習與他人相處，並且找尋自我在

團隊中定位，增進同儕合作的可

能；在教材內容上，選擇飛盤及

美式足球，飛盤是一項沒有裁判

的競賽項目，高強度又快速的比

賽節奏，學生學習自己當裁判，

養成良好運動道德並且能理性地

與敵隊溝通；透過教學策略的運

用，美式足球與飛盤皆能促進學

生小組討論、戰術思考與應用，

提升學生臨場反應與解決問題的

能力；此外並利用到現場觀看中

華職棒賽事，促進學生運動欣賞

的能力，並且觀察同儕間每一項

運動的運動表現，欣賞表現優秀

的同學，並給予鼓勵，期望能促

進學生課餘時間的運動觀光與欣

賞，提升運動參與的多元性，並

在最後課程發表會上，能將所學

運動項目以不同方式呈現在其他
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同學面前，最終實現五育均衡發

展的理想，以下就本課程之特色

說明：

一、課程連排

為每週五第六、七節課，

課程安排上有利於教師將班級帶

往校外進行體驗學習，而不影響

到其他課程學習。

二、與社區結合

運動中心為臺北市大力推

動之運動建設之一，透過學校課

程使學生了解社區運動設施，善

用運動中心資源，體驗休閒運

動，而撞球與保齡球為學校體育

課程所無法授課之項目，透過本

課程，使學生體驗休閒運動，以

利未來能提升全民運動之習慣。

三、運動欣賞體驗

中華職棒為國內最盛行之

職業運動，利用課程將學生帶往

現場，感受國內棒球最高殿堂之

比賽，從中欣賞高競技運動水平

之美感，使學生不再只是會做動

作，而是能欣賞比賽，了解運動

之美。

四、課程發表會

運動不單只是身體活動的

課程，本選修課程透過課程發表

會，讓學生從學習中將運動美感

及特色以簡報方式呈現，使全校

所有師生了解運動的美。

以上特色為本校體育課程

所無法達到之目標，但因本課程

只有八年級之選修課程，本校規

定上下學期所選之課程不得重

複，因此無法像體育課程連貫的

學習，只能以體驗學習的方式進

行，是本課程較為遺憾之處。

課程內容簡介

一、課程一：高爾夫

（一）第一、二節：球桿介紹、

基本動作練習、開球。

（二）第三節：高爾夫遊戲──

利用角錐當球洞，設計四

個球洞競賽，進行個人排

名賽。透過基礎動作，使

學生體驗高爾夫球比賽。

（如圖1、圖2）

二、課程二：網球 

（一）第一、二節：球感練習、

正反拍練習

1. 球感練習。

2. 正反拍揮空拍練習。

3. 自拋彈地正手拍練習。

（二）第三、四節：發球練習、

雙打比賽

簡易的基本動作練習，透

過迷你網球規則，使學生享受網

球比賽的樂趣。（如圖3、圖4）

三、課程三：撞球

（一）第一節：規則介紹；第二

節：揮桿練習。

（二）第三、四節：前往運動

中心，進行控球練習、9

號球雙打比賽。透過規則

介紹，基本動作及觀念介

紹，使學生了解撞球運

動，並親身體驗此項運動

圖1　基本動作練習

圖2　球桿介紹

圖3　基本動作練習
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所需的穩定性以及戰略

性。（如圖5、圖6）

四、課程四：飛盤爭奪賽

（一）第一節：簡易飛盤規則介

紹、反手傳盤練習；第二

節：簡易傳盤比賽。創造

一個空間，別於正式比賽

需到達得分區才得分，透

過團隊傳盤連續七次，即

可獲得分數，培養學生團

隊合作的習慣，以利正式

比賽時的表現更為出色。

（二）第三、四節：四角傳盤、

正式比賽。透過正式比

賽，由於沒有裁判，讓學

生學習良性溝通，並展現

運動家精神，尊重規則及

對手，促成良性競爭，養

成尊重他人的運動道德。

（如圖7、圖8）

五、課程五：美式足球

（一）第一、二節：影片介紹、

傳球、踢球練習。（圖

9）

（二）第三、四節：小組戰術討

論、正式比賽。（如圖

10）

六、課程六：中華職棒賽事欣賞

前往新莊球場觀看中華職

棒賽事，透過賽前熱身、比賽中

的解說，使學生了解職業棒球比

賽流程，並藉由比賽解說棒球規

則，以及比賽狀況的解決方式，

培養學生賽事欣賞的能力。（如

圖11、圖12）

圖4　彈地正手拍練習

圖5　基本架桿動作練習

圖6　控球介紹

圖7　簡易比賽

圖8　簡易比賽

圖9　踢球練習

圖10　正式比賽
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七、課程七：保齡球

（一）第一、二節：計分介紹、

腳步練習

1. 介紹保齡球計分方式，以及

試算。

2. 動作練習（以右手擲球為

例）

（1） 腳：右左右左，第四步做

出弓箭步。

（2）手：推放擺送，手腕直立

固定，球置於右側，及鐘

擺的直線上。

（3）直線延伸，手心向上，利

用身體旋轉力量送出。

3. 分組練習

將班上分為三大組，一組

八人，動作練習，強調走直線，

並於韻律教室擺送三個球道，以

水瓶作為球瓶練習。

（二）第三、四節：士林保齡球

館體驗

藉 由 到 球 館 實 際 體 驗 課

程，讓學生將所練習過的基本腳

步實際應用於比賽中，並且在球

圖11　賽前合照

圖12　賽事欣賞

圖13　課前介紹

館中有大學保齡球校隊在旁練

習，更可透過觀摩提升比賽技能

與觀念。並讓學生在比賽過程中

學習計分，以利未來如對保齡球

有興趣者，能透過電視轉播了解

比賽狀況。（如圖13、圖14）

圖14　實際參與
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八、課程八：課程發表

以班級為單位，選擇本學

期上課項目，作為報告主題，提

出簡報以及動作技巧之簡單介

紹，並分享學習心得。（如圖

15、圖16）

應用結果

一、引發學生學習動機

體育課不只是來動一動的

活動時間，而是一個充滿新奇與

樂趣的學習環境，學生透過多元

的運動項目引起了學習動機，期

盼下一個運動的到來，能學習到

更多不同的運動技術與競賽，從

中找出自己感興趣的。

二、運動的美：欣賞運動美感

運動除強健體魄外，也能

培養學生欣賞美感的能力，透過

運動賽事的參與，使學生能解讀

比賽，欣賞運動賽場上精彩的攻

防技術，並且在學校課程中懂得

欣賞美好的動作，以及不吝嗇給

予表現精采的同學鼓勵。

結語

筆者發想選修課程不再是

學科領域的學習課程，而是應該

走入生活的學習，透過選修課程

使學生學習多元的運動項目，讓

學生在不同的運動種類中享受運

動、尋找屬於自己的運動興趣，

並且實現學生五育均衡發展的理

圖15　課程發表會

想。課程結合社區運動中心、運

動場館等設備資源，使體育課走

出校園，走入生活，使學生了解

生活周遭參與運動的機會，並且

提升學生運動欣賞的能力與興

趣。藉由多元創新的選修課程，

除了讓學生學習技能，更能提升

團隊合作精神、戰術討論能力、

運動欣賞能力，最後能讓學生參

與運動賽會觀光，以提升國內運

動風氣。

圖16　課程發表會


