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動健康玩運動─以排球運動推動為例

壹、體育就是身體教育的實踐

十二年國民基本教育之核心素養，包含「自

主行動」、「溝通互動」與「社會參與」等三大

面向，國中學習階段屬於身心發育快速期，體

育教師如何運用每週兩節的班級活動，帶領學生

動健康、玩運動、體驗學習，無論是從認知層

面來建立體育競賽常識，或透過情意學習培養

積極正向品格態度與運動家精神，由技能動作發

展，學習運動技術、戰術策略的執行（范信賢，

2016）。體育課程能有效結合身體教育於生活

中，透過課程目標培養學生具備自我管理、人際

尊重、互助合作與修己善群的團體精神，以正向

的人生態度與生活技能立足於社會，並盡情地揮

灑青春絢爛的人生。

貳、循序漸進的體育教學

每學期學校積極辦理各項班際體育活動，籃

球、排球、跳繩、田徑……等競賽，希望藉助團

體的力量，幫助學生了解自己、發揮潛能、厚

植師生情誼，凝聚班級向心力。忠孝國中是一所

美麗與友善的校園，每當下課鐘聲響起，便能看

見運動場上準備大顯身手的學生，為了班級榮譽

把握時間加緊操練，炙熱陽光下閃爍的汗水是青

春，展現個人運動美技所爭取的成就是榮耀。

一、同儕力量～互動成長

排球運動是一項隔網的球類競賽，主要

區別以男子、女子各自組隊分別進行的比

賽，在八年級班際排球賽賽前的體育教學

中，因學生起點行為不盡相同，對於排球基

本認知與技術操作自然就急不得，必須按部

就班，從基本動作開始複習與指導，針對同

學的先備能力進行動作細節的技術修正，從

高、低手傳球、發球、扣球等技術進行反覆

練習；在班級自行比賽的分組上，特別設計

成男女混合運動，每隊各有6~8人（因每班

人數不同，小組成員男、女人數各半為原

則），請具排球基礎且學習程度較佳的同學

擔任隊長，並身兼小老師的職務，給予組員

精神上的鼓勵與支持、技術與戰術的指導與

回饋，在每場比賽結束後，全班進行賽後檢

討與分享，透過同儕的力量，增進同學間回

饋成長與互助合作的機會，是一場提升實戰

經驗與規則認知判斷的有效學習，既可激勵

體育活動士氣，也可建立排球運動在體育教

學的新風貌。

在男女混合同隊的設計概念中，規則上

也做了一些調整：

（一）在防守位置的調度上，同一排不

能全部是男生或女生，必須穿插

站位 進行比賽，讓每位在場上

的球員都有機會進行合作學習。

（二）在規則中，每一方都有3次將球

擊回對區的機會，3次擊球過程

沒有 特 別規定接發球順序，而

是由男、女合作的方式共同完成

防守與進攻，若沒有遵守比賽規

則，則判失一分，並由對方獲得

發球權。

（三）男、女生在扣殺部分，考量男生

力道大，女生可能無法及時反應

而有安全之虞，規定男生只能扣

殺給對隊男生，女生則無此限

制。

（四）在發球的修正中，正值發育期的

國中生，身體力量的發揮男女有

別，因此男、女生發球位置不

同，女生在3公尺攻擊線後退3步

位置發球，男生在9公尺正式發
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球線後發球，若是尚未練好發球

的男同學，可以在攻擊線後方3

步發球，女生也可以挑戰9公尺

線發球。

隨著規則的改變，看到每班同學不同的

合作表現，也從對戰後的分析與討論中，因

不同以往的排球比賽，發現不一樣的自己，

除了享受輸贏之外，透過安全有條件的規則

下進行比賽，男女生組隊對打，竟然可以好

玩有趣、兼具戰略思考，同學們也能從歡樂

與汗水交織的遊戲中，學習扮演好小小螺絲

釘的角色，替球隊盡一份心力，爭取最後的

勝利。

二、教學節奏～掌握學習氣氛

在課堂上，如何讓學生保持高度的學習

熱忱，體育老師在教學內容的設計上，必須

以安全有效為出發點，營造良好的師生關

係，規劃新鮮、有趣、多元的活動內容，引

導學生循序漸進達成每一個教學步驟，彈性

掌控教學時間，尊重個別差異的學習，提供

適性的教育機會、掌握教學時間、觀察學習

氣氛，讓學生快樂、安全的從事體育活動，

體育好好玩是體育老師的使命，不一樣的排

球玩法，帶給師生全新的感受。

課後學生的回饋單中，有位古同學說

到：隊長都能分配好各隊員的位置及接球範

圍，並提醒同學準備接球時機還因自己在場

上救到一球而驚喜不已（圖1）；簡同學表

示：即使沒接好（到）球，大家會以鼓勵的

方式加油打氣，來保持球隊士氣，甚至在接

球時會喊「我來」來提醒隊友，避免不必要

的失誤及紛爭（圖2）；張同學則在男女一

起對打的過程裡，看到彼此默契的增溫外，

接發球的技術也進步不少（圖3）。

     

參、結語

體育就是身體教育的實踐，藉由體育競賽潛

移默化地培養遵守規則、公平競爭的運動家精

神，透過體育活動的鍛鍊，提高學習專注力、應

對問題與克服困難的能力，體育不單只是身體的

鍛鍊，長期的目標是讓學生喜愛運動，將運動的

好處帶入生活中，因投資鍛鍊自己而終身受益。
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圖1　性別平等之趣味化排球
學習紀錄-1

圖2　性別平等之趣味化排球
學習紀錄-2

圖3　性別平等之趣味化排球
學習紀錄-3


