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緣　起

綜觀國內各項運動比賽，不論

是全國運動會、全國中等學校運動

會或是全國小學田徑錦標賽等大型

賽事，真正下場參與競技比賽的選

手寥寥可數，甚至不及 1%；如何讓

其他 99% 的學生有機會運動、喜歡

運動、愛上運動，進而養成規律運

動的習慣，一直是教育單位積極著

力之處。

基於上述之概念，新北市（前

臺北縣）政府教育局於 2009 年首

度規劃了「校園玩運動」之計劃，

透過團隊合作化、運動遊戲化、設

施便利化的策略來執行與推動。團

隊合作化是運用團體動力學，拉近

同儕的距離，藉由運動凝聚同學的

向心力為共同目標而努力；運動遊

戲化是藉由近而遠、簡而繁、具體

而抽象的創意課程設計吸引學生的

參與；設施便利化創造了處處可運

動、時時可運動的方便性。同年教

育部亦推動「國中小學普及化運

動」方案，舉辦普及化運動創意徵

選，鼓勵學校研發好玩又易學的運

動，讓不愛運動的學生也能體會運

動樂趣（陳祥麟，2009）。之後各縣

市逐步將中小學體育朝「普及化」、

「樂趣化」、「趣味化」的方向推動。

玩運動的內涵

運動不因個人身材高矮胖瘦

之限制，影響學生參與的意願，創

造人人都有機會是主角的運動舞

臺，同時結合團隊合作化，就是要

讓學生透過運動，創造團體互動契

機，讓更多的孩子因衝突而學會了

運動是從玩開始的
─談校園玩運動

許政順　新北市文德國民小學校長

運動是從玩開始的─談校園玩運動
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解、同理與尊重，重新協調內、外

在價值，讓年少的心重新「返樸歸

真」，同時拉近了彼此的距離也真

正的愛上了運動。更簡單地說就是

以「玩」的角度來規劃各項運動，

使人們不因身材高、矮、胖、瘦之

限制，而降低參與運動之意願，讓

大家愛上運動、喜歡運動、玩出興

趣、玩出快樂與健康。

分享推展校園玩運動的做法

一、�以班際為主的賽事：積極推展

班際體育，找回失去已久的團

隊動力

（一） 班際大隊接力：一棒接一棒，

讓孩子在參加大隊接力之後更

懂得感恩的心；大隊接力不是

一個人的比賽，必須大家要一

起努力，才能得到佳績！讓孩

子透過比賽，學習團隊精神，

找回團隊共存共榮的榮譽心。

（二） 校際 30 人 31 腳、班際 10 人

11 腳：當學生在雙腳被綁的

情形下，往往無法自我控制且

相互牽制，由抱怨、爭吵到凝

聚「共同體」的觀念，讓孩子

將焦點從自己的身上轉移到團

體，最後凝聚共識踏出勝利的

每一步。

圖1　30人31腳（一）
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（三） 跳繩擂臺賽：一根繩子，可以

繫住所有人的心，一個簡單的

動作，燃起所有孩子共同的希

望；跳繩擂臺賽不是大型學校

的專利，更須要團隊的合作與

默契，讓孩子在活動中，培養

彼此默契，提高團隊動力。

二、�設立玩運動研發中心：研發玩

運動，讓人人變主角�

新北市於 2009 年在板橋文德

國小設立「玩運動研發中心」，該

中心為落實學生健康體位，促進規

律運動習慣，培養團隊互助合作精

神，跳脫規則之限制，規劃「趣

味、多元、團隊參與」的活動，並

結合課程實施，鼓勵各校教師積極

參與，以全面增進學生健康適能為

目標；陸續研發了籃球、呼拉圈、

足球、排球、合球、羽球、踢毽

子、陀螺、扯鈴、跳繩、保齡球新

玩法（沈超群、魏茂國、梁欣怡，

2010）。

（一）研發實例一：玩籃球

整體特色以「趣味、多元、團

圖2  30人31腳（二）

運動是從玩開始的─談校園玩運動
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隊參與」為主。分項說明如下：

1. 趣味

（1） 跳脫打籃球範疇，無走

步、二運之規定。

（2）熱身操與玩法結合。

（3） 人人拿得到球，個個是主

角。

（4） 呼拉圈也是籃框，籃框竟

然也可以跑。

2. 多元

（1） 人員擴充性高：4~12 人。

（2） 年級擴充性高：可發展

低、中、高年級版本。

（3） 多元參與：不分高、矮、

胖、瘦，男、女皆可玩。

3. 團隊參與

（1） 傳球次數愈多投籃分數愈

高（高年級版）。

（2）全隊一起喊出計數。

簡單來說，只要會玩籃球五部

曲：防（垂直防守）、護（這是我的

球）、傳（傳球）、接（接球）、投

（投籃），加上瞭解遊戲的基本規則

說明就可以上場玩籃球了。遊戲基

圖3　跳繩擂臺賽
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本規則說明如下：

1.  分為 A、B 兩隊，兩隊再各

自分為進攻組及防守組兩

組。

2.  球場右半邊固定為 A 隊進

攻、B 隊防守；左半邊固定

為 B 隊進攻、A 隊防守（各

隊防守組不得投籃）。

3.  各隊持呼啦圈者及進攻組依

序編號（1、2、3、4……），

得分後依序輪轉當持呼啦圈

者。

4.  各進攻組及防守組不得越過

中線。

5.  可走步、可二次運球。

6. 違例

（1） 持球者不得回傳給上一位

傳球者。

（2） 防守者不得拍持球者手上

的球，但可攔截、火鍋。

7.  得分：球丟進呼拉圈者即得

1 分。     

研發中心首次辦理發表會即獲

得平面媒體一致好評。想出新的籃

球玩法，既有比賽的刺激，又不會

受規則中斷比賽，同時高個子也不

圖4　玩籃球五部曲─防（垂直防守） 圖5　玩籃球五部曲─護（這是我的球） 圖6　 玩籃球五部

運動是從玩開始的─談校園玩運動
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見得佔優勢，人人都是 MVP（趙經

邦，2008）。

由球員自行移動的呼拉圈籃

框來玩籃球，並利用得分換場，讓

每個小小球員都可以活動到，也降

低籃球運動的難度，試玩的小學生

們都說，這種新的籃球玩法比較容

易投進，感覺更好玩（李書璇，

2008）。

在這個遊戲中，任何一個人都

是主角也是配角，少一個也不行。

不分男女、不論身材、不計輸贏，

沉迷的是玩籃球時傳球的趣味性、

多元性且充滿變數隨時可一球逆轉

的計分方式（高金次，2008）。

高年級的玩法則是固定籃框，

加入排球輪流發球、足球自由球員

的概念，男生、女生混隊參加，完

全不受身高、體型限制，學生滿場

跑，叫聲此起彼落、欲罷不能；連

一旁觀看的大人都下場玩起來（何

玉華，2008）。

（二）研發實例二：戰鬥陀螺

搖呼拉圈原本就是一項以協調

性及消耗高熱量脂肪為主的運動，

簡單方便、自主性高，許多愛好減

圖7　玩籃球五部曲─接（接球） 圖8　玩籃球五部曲─投（投籃）曲─傳（傳球）
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肥的人士也都將它列為必修項目之

ㄧ，但以往的玩法大都是一人獨自

活動，稍嫌單調些，因此研發小組

將呼拉圈融入戰鬥陀螺遊戲精神並

採對戰方式呈現，不僅運動量變

大，樂趣也增多了。

它以戰鬥陀螺遊戲為基礎，創

新另類玩法，將遊戲主角「陀螺」

改由搖「呼拉圈」替代，在 8 公尺

正方形的場地中，互相碰撞，看誰

先掉落，遊戲可採雙人或多人一起

進行。創新玩法列舉如下：

1.  天搖地動─戰鬥陀螺（接

力呼拉圈）；

2.  呼朋引伴─戰鬥陀螺（傳

送呼拉圈）；

3.  搶救人質─戰鬥陀螺（躲

避呼拉圈）；

4.  攻占城堡─戰鬥陀螺（碰

碰呼拉圈）；

5.  同心圓─戰鬥陀螺（親子

呼拉圈）。

每當看小朋友們玩的滿身大

汗，就知道已充分達到運動效果了。

圖9　傳送呼拉圈

運動是從玩開始的─談校園玩運動
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創意案例分享（一）健康便利貼

一、適用年級：國小中、低年級

二、活動參與人數：30 人

三、活動道具：音樂 CD、錄放音機、球、呼拉圈、飛盤

四、活動場地：躲避球場大小

五、活動流程

（一）學生平分成兩組。

（二）音樂開始，學生開始跳舞（任意跳或事前編排好）。

（三） 聽到老師的鈴鼓聲，暫停跳舞，並依老師的指令，將指令部位當

成貼紙貼在一起。

（四） 順利完成指令時，需暫停一秒鐘，再次聽到鈴鼓聲後，恢復跳舞

動作繼續跳舞。

（五） 舞蹈最後也是以便利貼方式結束，並齊聲喊「OO 國小我愛

你」。

三、�辦理「玩運動��Show創意��看我

七十二變」：提供師生運動創

意展能的舞臺

啟發運動新思維，以「玩」為

出發點，提供多元展現平臺，創新

既有運動模式，研發新運動方式，

以趣味、簡單原則，讓所有學生可

以參與，且樂於參與，期能養成良

好運動休閒興趣，進而達到運動目

的，同時藉由運動創意設計過程，

培養團隊高度默契，激發豐富想像

力提昇教職員生之創意特質及能

力，讓所有學生「有機會參與」，且

「樂於參與」，造就人人皆是玩運動

參與者與創造者。

新北市將歷屆比賽的教案彙集

成冊，同時製成光碟配發給全市各

國民中小學作為體育教學的參考資

料，希望藉由分享讓玩運動更加普

及化。

茲摘錄 2011 年（新北市政府教

育局，2011）暨 2012 年（新北市政

府教育局，2012）部分優秀活動設

計案例內容，以圖文方式呈現，讓

玩運動的創意深植到每一個人的心

中。
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創意案例分享（二）讓我們捕魚去

七年級

20 人以上

橡皮筋、哨子、標誌筒 8 個、號碼衣 2 組

一般空地

（一）活動一

1. 找出 2-5 位學生為漁夫。

2. 漁夫必須在規定之區域內以漁網（橡皮筋）捕魚。

3. 被漁網圈住者則出局出場。

（二）活動二

1. 將所有成員分成兩組。

2. 一組成員以長漁網在限定時間內捕魚（另一組的成員）。

3. 在限定的時間內進行，時間結束時則攻守交換。

（一）活動一

1. 漁夫與魚都必須在規定的區域內進行活動。

2. 出局者則必須在場外進行體能活動。

（二）活動二

1. 漁夫與魚都必須在規定的區域內進行活動。

2. 出局者則必須在場外進行體能活動。

3. 時間終了時，場內所剩餘的數量越多者得勝。

六、活動規則

七、活動備註

1.手和手黏在一起  2.頭和頭黏在一起   3.屁股和屁股黏在一起

4.拿一顆球黏在一起  5.站在呼拉圈裡   6.搭一列火車

運動是從玩開始的─談校園玩運動
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創意案例分享（三）把飛盤抓起來

三～六年級

10~30 人

呼拉圈、飛盤

籃球場、躲避球場

（一）分 A、B 兩隊（A 進攻、B 防守）成兩組。

（二）場地圖示如下圖。

 

（三）比賽開始由場中攻擊手擲飛盤至外圈隊友的呼拉圈中。

（四）累積得分較多者則為勝方。

（一）以 3 局制進行比賽，分上下半局，每半局 3 人出局即攻守交換。

（二）攻擊手將飛盤擲出，若被防守方攔截，則攻擊手出局。

（三）未被攔截，擲入外圈同隊呼拉圈中則得 1 分。

（四） 未被攔截，也未擲入外圈同隊呼拉圈中，算 1 好球，3 好球則算

出局。
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創意案例分享（四）防災自救玩運動

八年級

26 人

健力球 2 顆、哨子、墊子 78 個、呼拉圈 4 個、童軍棍 4 隻

籃球場大小

圖解

（一）我要活下去

 

（二）一個都不能少

（一） 男女分組在限定時間內（四分鐘），從地震災區以徒手攀岩方式

逃離災區。

（二） 過程中，發生餘震時（移動呼拉圈），需冷靜判斷後再行動（若

碰觸到呼拉圈者，需少掉一塊支撐墊）。

（三） 逃離地震災區後，隨即需躲避後續的大海嘯侵襲（彈跳或滾動的

健力球），此時需應用合作互助方式，將該組成員全數救起（碰

到健力球者，視同遭海嘯吞沒）。

運動是從玩開始的─談校園玩運動
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（四）損失越多同伴，該組算輸。

七、活動備註

（一）每組有 12 塊墊子、2 隻童軍棍可利用。

（二） 需在限時內，利用工具搭建器具，將全數的夥伴運送至光榮高地

希望區。

（三）運送過程中，需留意海嘯球的侵襲，避免人員掉落。

（四）共同安全區至高地希望區間隔為 20 公尺。

結　語

近來坊間有一本翻譯書籍《運

動改造大腦 EQ 和 IQ 大進度的關

鍵》中提及美國內帕維市 203 學區

獨特的教學方式所發展出來的零時

計畫，不僅吸引了全美國的目光，

也成為運動新典範，因為運動時會

產生多巴胺、血清素和正腎上腺

素，讓學生上課專心、記得快、學

得好，自信自然就產生了。

所以要讓孩子贏在體育課，

透過玩運動可以讓孩子在遊戲玩樂

中，增進運動知能，培養出運動興

趣，讓他一輩子愛上運動，樂在其

中。 
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