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前　言

一道色香味俱全且創意十足的

料理裝盤上桌時，往往令人驚豔！

體育教學亦是如此，教學者如何像

廚師一樣，巧妙的去搭配教學的內

容與元素，重新去設計與編排課

程，在進行教學時，讓學習者像饕

客般的，被新穎的創意設

計、富含層次的內容安

排，給完全地吸引過去。

當教學者開始有這樣的思

維，經過不斷激發、思考

與變通，創意就能不斷地

湧現，透過巧妙的設計與

安排，體育教學也能展現

有別以往的新風貌。

    
課程設計的原則

一、 課程內容充分滿足學習者運動

的慾望，提高其學習興趣

讓學習者能夠享受運動、快樂

學習，增加自信心與成就感，並藉

學習過程培養對運動的樂趣。

張　琪　國立臺灣師範大學體育學系講師

體操遊戲─
      「天旋地轉」之滾出樂趣

圖1　腹肌練習（V字） 
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體操遊戲─「天旋地轉」之滾出樂趣

二、 規劃及設計教學情境，讓學生

願意主動學習

事前的安排規劃能讓教學流暢

進行，且較能掌控教學情境，以達

到教學目標及學習效果。

三、課程設計以學習者為中心

了解教學的對象、年齡、程度

與能力，選擇合適的教材與教法。

依據學習者的年齡、程度選擇課程

內容，並因材施教設計不同的學習

方式，讓學習者都能夠嘗試學習與

挑戰。

四、讓每位學生都「動」起來

透過課程的設計、活動的安排

及分組的練習，減少學習者等待的

時間，讓學生都能充分的運動與學

習。

體操遊戲教學的注意事

項

體操運動不同於一

般運動項目，是一種需要

以自己身體進行操作的運

動項目，而其課程所需場

地、器材與空間也需有所

規範及選擇。而對於初學

者的教學，由於初學者對

於體操運動的陌生及不熟悉，容易

產生懼怕感，所以如何引導初學者

瞭解及喜歡體操運動，是相當重要

的。有時部分的學習者對於課程內

容會感到異常地興奮，而容易忽略

本身的操作能力，因此產生運動傷

害，故體操遊戲教學有以下注意事

項：

一、 教學者需充分瞭解授課的內

容、學習者的能力。

二、 清楚說明動作要領及操作步

驟。

三、 注意教學環境、器材設施的安

全。

四、 教學內容宜循序漸進，採取階

段式教學。

圖2　背肌練習（降落傘）
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五、 適當的使用輔助器材，或給予

保護措施。

六、給予明確的上課規範。

七、 根據上課人數的多寡，進行統

一或分組教學，以控制教學秩

序並維持教學之安全性。

體操遊戲課程的功能

體操遊戲課程能夠提供學習

者一個身體活動的空間與機會，課

程設計搭配使用創意教學及樂趣化

教學，以體操運動的走、跑、跳、

撐、翻滾等動作要素，設計熱身遊

戲、體能遊戲或闖關遊戲，透過分

組活動及競賽等方式來進行課程，

以達到促進學習者身體基本能力的

發展、提升心肺功能、體能狀況，

改善感覺統合及專注力不足等。

體操遊戲教學課程設計

體操是利用身體操作來提升

身體基本能力及鍛鍊身體的一種運

動，而藉由體操教學可發展人體的

肌力、耐力、爆發力、柔軟性、協

調性、敏捷性與平衡性等能力。當

教師在進行創意體操教學設計時，

應仔細地考量與規劃，多思考體操

的教學要素，善用周邊的教學資

源，結合本身的教學經驗，來進行

課程設計。

一、教學目標的訂定

教學目標應明確且適宜，課程

內容應從容易而困難、簡

單而複雜。

二、教學內容與設計

考量學習者的程度，

選定教材的難易度，了解

學生的能力及個別差異。

三、教學情境的安排

依 教 學 的 內 容， 課

前、課中、課後，安排合

適的場地，進行場地的布

置，準備相關教學器材，圖3　不倒翁
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如圖卡、道具、音樂等。

四、教學活動的實施

依教學目標及內容，掌握教學

的氣氛、進度與流程，使課程活潑

有趣不枯燥，讓學生均能充分的參

與並主動學習，使學生達到快樂且

有效的學習。

五、教學評量

注重學習的態度與過程，強調

學習者透過教學認識自己的身體，

了解本身的能力，不強調完成動作

的成功失敗與否，讓學生喜歡學

習。可利用多元評量、階段性目標

與團隊表現等方式作為評量參考。

體操創意教學範例

一、 教材名稱：體操遊戲

──「天旋地轉」之

滾出樂趣

二、教學目標

（一） 認知：了解體操滾翻

動作中身體控制、重

心改變及核心肌群之

應用。

（二） 技能：體驗體操滾翻

動作的感覺、空間變

化與身體使用。

（三） 情意：培養探索與認識身體、

相互合作與欣賞的能力。

三、教學內容與設計

（一） 滾翻動作包括身體控制、重心

的改變與肌力的運用。

（二） 學習者可能有過「滾」的經

驗，如在孩童時期的翻滾或是

任何身體活動及遊戲課程。

（三） 利用不同的動作型態與設計，

配合身體操作進行滾翻感覺、

方向、空間的練習，以培養學

習者滾翻的操作能力。

四、教學活動：（詳如表1）

（一） 透過遊戲化熱身活動引起學習

動機：如猜拳遊戲動態打招呼

圖4　抱膝搖籃

體操遊戲─「天旋地轉」之滾出樂趣
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的方式，來拉近同儕之間的距

離，並製造出歡樂的氣氛。

（二） 透過身體活動，實際感受、體

驗身體的控制與應用：如透過

不同的滾翻，感受身體改變、

重心轉移、身體控制方式及不

同滾翻之空間的感覺變化；體

驗身體控制、核心肌群之運

用。

（三） 透過口語表達進行後設認知學

習並培養表達、分享的能力：

如說出如何控制身體並利用力

量完成動作；說出影響滾翻動

作的要素；分析動作要素的異

同等。

（四） 善用具體形象的比喻方式增進

學生對動作的理解：如不倒

翁、搖籃、雞蛋、炸油條等形

體讓學生易於理解各種不同的

滾翻動作。

 
結　語

從體操運動歷史的演進與發展

來看，人類從古代就藉由體操運動

來發展人類生活的基本能力，而後

推廣至學校教育，培養學生身心健

康全面的發展。體操運動不僅可保

健強身、提高身體機能，更可以促

進發展身體綜合能力，對於學習身

體控制與協調能力更是相當好的運

圖5　抱膝搖籃加蹲立 圖6　雞蛋滾（預備姿勢）
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動。這項展現力與美的體操運動，

透過創意的體操遊戲教學，讓學習

者能從教學過程中認識自己、展現

自我，提升個人的基本能力，進而

充分的發揮與展現自我。經由課程

內容創意的編排與設計，從大小團

體及分組競賽等遊戲，激發學習者

參與動機，使學習者在快樂中學

習，享受運動的樂趣並獲得基本體

能，進而能夠喜歡體操運動，最後

促進學習者養成終身運動的習慣。

圖7　雞蛋滾 圖8　炸油條

圖9　單腳側滾（007側滾） 圖10　單腳側滾（007側滾）

體操遊戲─「天旋地轉」之滾出樂趣
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教材名稱 體操遊戲──「天旋地轉」之滾出樂趣

教學流程 活動目標 教學要點 時間 備註

透過遊戲化熱身

活動引起學習動

機。

了解身體控制、

核心肌群之運

用。

能說出如何控制

身體並利用力量

完成動作。

學生能夠從不同

動作型態去感受

到身體改變、重

心轉移、身體控

制方式及不同滾

翻其空間的感覺

變化。

能說出影響滾翻

動作的要素。

觀察學生學習態

度與練習過程

集合點名。

說明今日課程。

1-1  破冰遊戲：認識你和我――跑步猜

拳（配合輕鬆活潑的音樂）。

1-2  暖身操。

1-3  核心肌群肌力練習（腹背肌）。

2-1  不倒翁：左右搖晃平衡。

2-2  不倒翁：從右邊經過後方至左邊

回。

2-3  不倒翁：從左邊經過後方至右邊

回。

2-4  抱膝搖籃：前後搖晃平衡。

2-5  抱膝搖籃加蹲立。

2-6  抱膝搖籃加站立。

2-6  抱膝搖籃加站立拍手。

3-1  詢問學生從活動一中發現什麼相同

與不同的動作要素，要領是什麼。

3-2  補充回答不足的動作要素，說明動

作要領。

4-1  雞蛋滾：請學生想像自己是一顆

蛋，如何將身體縮小成一個蛋型

（下一組同學可推一下協助滾翻）。

4-2  炸油條：請學生將身體及手腳伸

直，雙手及雙腳交叉互扣（下一組

同學可推一下協助滾翻） 

4-3  單腳側滾：想像是 007 或龐德女

郎，滾起後雙手拔槍瞄準目標。

5-1  老師強調身體操作所使用的部位。

5-2  提醒學生去感覺在操作時的身體。

5-3  如需加強提示，可視情況加以說

明。

6-1  透過相互觀摩學習、給予讚美鼓

勵。

6-2  說出同學操作時的優點。

7-1  伸展身體及放鬆各個關節與肌肉部

位。
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認識你和我。

1.    確定範圍自由跑步。

2.    音樂暫停時猜拳。

4.    相互自我介紹。

5.    輸者對贏者歡呼。

     例 : 小明你好，嘿！

6.    輸者跟在贏者後面。

7.    音樂播放遊戲進行。

8.    給予最後獲勝者最大

的歡呼。

腳掌對腳掌。

含胸圓背、收下巴。

給予身體動力，利用反

作用力讓身體坐起。

雙腳屈膝、雙手抱膝。

含胸圓背、收下巴。

保持團身、頭不碰地。

蹲立： 腳 踩 地、 手 前

擺。

站立： 腳 踩 地、 手 上

擺。

進行分組（3-4 組）。

跪姿、雙手握拳靠近胸

前，收下巴後身體緊貼

大腿，滾時腹背肌用

力。

滾時腹背肌用力。

預備時面向前高跪姿操

作時收前腳側身滾滾完

後後腳支撐跪起前腳往

前成高跪姿。

強調學習的參與及過程

而非動作的成敗

開始

暖身活動�1

活動一�2

提示說明�3

活動二�4

提示說明�5

評量�6

緩和活動7

表1　教學流程說明




