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玩體操、素養高、動作發展沒煩惱

在現代社會，學童的身心健康愈來愈受到重視，而體育教育在其中扮演著

重要的角色，不僅能提高學童的體能，還能促進其全人發展。學校體育為教育

的一環，體操運動在本質上就是一種對於身體運用的教導，透過學校課程來指

導學生合理的身體運用，展現動作的合宜性，以達到身體運用的極佳效益（張

耀宗，2015）。體操的起源乃是從人類自然的體育活動中演變而來，人類為謀

生存，有其增進身體健康的方法，運用肢體餵養生命，凡是伸、屈、轉、振、

跳、立、跑和蹲等都是人體基本動作。經過社會不斷進化，科學日益發達，人

類為滿足運動的慾望，將人體基本動作編成有秩序規則的運動方式，稱之為體

操（中華百科全書，2017）。體操運動包含爬、攀、滾、走、跑、翻、跳、撐

和盪等元素，其動作多樣性及運動途徑的特殊性，能夠促進前庭系統視覺運動

協調及反射統合（劉安鈞、林瑞興，2012），操作時亦包含肌力、耐力、爆

發力、柔軟、協調、敏捷及平衡等全面性的體能，屬於全身性的運動，對孩童

的發展是全面性的（黃國明，2004）。由此可知，體操運動對健康體適能和競

技體適能都有所幫助，體操教學的內容可提供與健康有關的心肺適能、肌肉強

度、耐力與柔軟度等，亦可以提升身體的控制協調能力與體態調整，學童經過

長期學習與重複練習，可發展肌肉的耐力和骨骼的強度，透過多元及各種不同

翻轉體操教學，讓孩子愛上運動

── 推動體操推廣 2.0重點學校
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的動作，可發展身體基本的運動功能、控制平衡技巧，以及身體和空間的知覺。

此外，體操在平常的運動和日常生活中，都佔有一席之地，因為體操可以

教人如何安全而有效地操作身體，例如突然跌倒或遇到危險時，可以適時地滾

翻、恢復平衡，以避免危險及傷害。然而，你發現了嗎？現在的孩童可以活

動的時間與空間減少了，大部分孩童在家裡、學校、才藝班、安親班或補習班

時間增多，且多是坐式型態的學習方式，運動量比過去的孩童大大的減少，但

現在孩童的體重與身高卻普遍增加，這樣的結果造成身體的變異，例如姿勢不

良、容易跌倒受傷或容易骨折等，因為孩童的運動能力普遍不佳，又因為骨骼

與肌肉成長不完全，所以在遇到危險或緊急狀況時，保護自己身體的敏捷性與

柔軟度就跟不上了（柳澤秋孝，2008）。因此，體操教學作為一項有系統的運

動，可以提供學童各式各樣的身體探索經驗，幫助他們獲得有關身體部位的知

識、基本動作能力及空間感知，而透過教學活動能提升學童的自信心、協調性、

柔軟性、平衡力、反應性等能力，同時還能增進學童對身體的認知與控制能力

（Werner, et al., 2015）。而在學習的過程中，學童可以培養耐心和毅力，學

會面對挫折和克服難關。因此，體操教學不僅有助於學童身體發展，還能提升

其心理素質。透過體操的活動，能讓學生應用整個身體，達到基本技能、控制

能力及動作經驗的獲得，使他們在成長的各階段，對於身體的使用能力及參與

遊戲或其他運動表現上有所幫助（劉美珠，1993）。

綜上所述，體操運動對於孩童建構身體的基本能力有其重要性及價值。然

而，由於體操教學需要有專業的教學知能、合適的場地設備及安全的教學環

境，而王宗吉（1988）亦指出，過去中學體育課程教授體操課程的情形，許多

學校因沒有體操場地、器材設備不足或過於老舊、或具有危險性的體操課，使
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得學校在考量下不進行排課，而此情形在國小體育課程亦是如此。研究發現，

從學制端可以看到小學的體操、舞蹈及民俗國術等這些項目，在器材設備上是

呈現缺乏與不足的狀況，如體操的安全跳箱（施登堯、魏豐閔，2017），此外，

從體育統計年報的調查發現，體操運動已成為學校中最少被教導的體育學習內

容，其常見原因如缺乏合適的場地設施、教材危險性高、師資培育不足及現有

小學師資的體操教學專業不足等問題（施登堯，2022），因為上述原因，而使

體操在學校體育課程中經常被忽略而逐漸式微。

爰此，為了真正改善與處理上述問題，協助學校體育推動體操教學普及

化，則必須從學校體育課程教學開始，辦理校內相關活動或競賽，再擴大推展

至學校體操運動社團，透過以上學校體育教學的三階段，才能在校紮根及永續

發展。因此，教育部體育署提供經費給國立臺灣師範大學，以成立專案小組的

方式推動全方位的體操教學計畫，以期讓各級學校的體操教學能夠逐步回歸學

校體育（施登堯，2022）。本專案歷時八年，已完成二個中期，今年（2023）

將邁入第九年，感謝體育署提供體操專案諸多的經費與資源，協助籌組培訓推

動之專業師資人力、體操教材與模組課程之研發與推廣、辦理種子與模組教師

增能研習、以及輔導辦理活力體操競賽 / 成果發表會。未來學校體育的體操教

學課程，若能以素養導向方式，循序漸進和持續推廣至競技運動，培養各級學

校體操運動代表隊，則對於國內體操運動之發展，將更具效益。

一、體操教學推廣計畫

（一）計畫緣起與推動進程

102 年出版的體育運動政策白皮書，揭示了體育課的教材多元化與統整不

足，而於 108 年開始實施的十二年國民基本教育課程綱要，則強調注重學生的

生命主體性、核心素養培養及身心健全發展，其中在健康與體育領域學習重點

的兩軸類目，即學習內容及學習表現中，將體操規範在表現型運動之範疇下，

明定為國民教育課程必授項目之一。而素養導向的教育改革，引領著學校教育

人員和基層教師重新調整辦教育的思維與作法，並牽動著不同學科 / 群科課程

設計、教學安排、教材編選及評量方針之重構與更新。在此背景下，體育作為

學校教育的一環，其理念與實施勢必需要有所調整與更新，藉以符應新時代教

育改革之目的與需求（教育部體育署，2022）。

為了能營造出充滿活力與動能之校園體育文化，體操教學推廣計畫從三個

關鍵面向著手：1. 教師專業：重視在國小教授體育課程教師之專業知能發展；

2. 教材教法：發展與調整以學習者為中心之素養模組教學內容，以尋求課堂實

踐和素養之連結；3. 體育活動：提供有品質的體育學習經驗，並創造可持續參

與的空間或舞台，使每位學生皆能在安全且友善的環境中，參與身體活動並在

其中獲得需求的滿足（教育部體育署，2022）。

本計畫是教育部體育署推動學校體育課程與教學計畫之一，旨在落實素養

導向教育之理念與願景，規劃有「教材」、「教師」及「活動」三條軸線（如

圖 1），分別執行學校體育政策預期完成的「教材更新」、「教師增能」和「活

動推廣」等工作，以體操教學單一運動項目為範例，展示面對素養導向革新趨
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勢，體育從業人員應如何重新思考與定義體育教材，採取何種策略幫助現場教

師，了解第一手的教材教法研發成果，並藉由普及化運動之籌劃與辦理延伸體

育教育對日常生活之影響力，期待創建出「體育即生活」的社會文化氛圍（教

育部體育署，2022）。

圖 1 體操教學推廣三軸併進模式（教育部體育署，2022）。

（二）計畫推動成果

1. 教材更新：研發一套體操教學補充教材 -EZ 教體操（如圖 2）。

體操教學推廣計畫第一階段（第一個中期，1-4 年）主要是教材研發，

希望打破以往體操運動以器械項目或是單元教學內容的教材框架，如

地板 - 前滾翻、跳箱 - 分腿跳的教學方式，改以體操的十個基本能力來

研發教材，以能力為導向的體操教學教材，包含柔軟、平衡、支撐、

懸垂、跳躍、跳撐、翻滾、騰翻、旋轉及協調韻律等能力，並集結分成

四冊，作為後續推動體操教學課程落實與普及之基礎（教育部體育署，

2018）。

圖 2 系統化體操教材專書 -EZ教體操 （體操教學推廣計畫整理）

2. 教材更新：第二階段，第二個中期計畫（5-8 年）配合 12 年國

教素養導向的教學政策，研發與推廣易學、好上手且能實際操作的體操

教學模組單元。目前已發展三套適用於國小之體操教學模組，同時結合

圖像動畫和教學場景之模組教學影片（中低年級體操遊戲教學模組、中

高年級體操教學模組、初學及低年級體操教學模組）（如圖 3），採取

主題式敘說設計，引導學生融入情境，進行體操動作的探索與核心素養

之學習，供教授國小體育課之教師進行教學轉化使用（教育部體育署，

2022）。

3. 教師增能：協助辦理全國體操教學模組種子教師和模組教師之

增能研習，持續推動體操教學模組種子教師增能研習與認證（如圖 4），

培訓基層學校教師完成研習、實際教學及回流反思三階段認證程序，取
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得體操教學模組認證，擔任推廣素養導向體操教學之中堅人力，促使教

師擁有模組教學之經驗，能透過模組示例，儲備教學轉化之能量，並增

加體操教學模組師資，充實教師專業且深化體育學習經驗（教育部體育

署，2022）。

4. 活動推廣：參酌前期計畫，臺中市及花蓮縣辦理活力體操競賽

之經驗，已完成活動推廣、競賽辦理經驗之彙整，編製競賽辦理 SOP、

活動辦理評估檢核表及公版秩序冊範本，並研發完成高階、進階兩套動

作（含競賽辦法），完備未來辦理活力體操成果發表會之基礎工作。

為順利推動體操教學落實於學校體育課程，並透過教學、課程延伸到

活動，本計畫第 8 年輔導臺中市及新竹縣各兩所學校（如圖 5），推動

體操教學推廣 2.0 試辦學校，以期體操教學能在學校體育中紮根（如圖

6-9）（施登堯、張琪，2022）。

圖 5 2022年體操教學推廣 2.0試辦學校特色與亮點（體操教學推廣計畫整理）

圖 3 體操教學推廣計畫 Youtube頻道參考示意圖（體操教學推廣計畫整理）

圖 4 2022年全國體操教學模組種子教師增能研習（體操教學推廣計畫整理）



爰此，承接教育部體育署體操教學推廣計畫之成果，並延續推動中、小學

體操教學在地紮根與落實素養導向教育趨勢之「創新實踐路線」，與採取之三

軸併進策略，今年度「112 年國民中小學體操教學推廣計畫」將持續推動體操

教學，讓教學普及與正常化；發展體操教學推廣 2.0 重點學校，以期獲周邊學

校起而效仿之效果；續辦體操教學種子教師認證，培訓體操教學推廣基層人力；

輔導體操教學推廣 2.0 重點學校辦理活力體操成果發表會，擴展體操成為在地

化運動。讓學習體操從單純的動作發展，跨進有益於涵育素養之新時代教育議

程，更使體操學習重回學校體育課程內容，甚至向外延伸為課外活動、家庭活

動和日常生活可從事的運動（教育部體育署，2023）。

二、推動與發展體操教學推廣 2.0 重點學校

體操教學推廣 2.0 重點學校的推廣重點，主要是期望體操教學能夠在學校

紮根。本計畫在第一中期推動的執行面上，主要是打破原有教學框架，進行教

材研發，而在實際教學推動成效卻非常有限，如研習公文在行政流程卡關，基

層老師不易獲得研習資訊，亦不瞭解「體操教學」研習的內容，讓基層老師不

感興趣，因此增能研習的場次雖多，教學團隊陣容也很堅強，但初期僅以鼓勵

圖 6 支持與輔導辦理體操教學推廣 2.0試辦學校（體操教學推廣計畫整理）

圖 7 支持與輔導辦理體操教學推廣 2.0試辦學校（體操教學推廣計畫整理）

圖 8 支持與輔導辦理體操教學推廣 2.0試辦學校（體操教學推廣計畫整理）

圖 9 支持與輔導辦理體操教學推廣 2.0試辦學校（體操教學推廣計畫整理）
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方式推薦老師參與研習，使得教師研習參與人數無法增加，難以發揮點線面

的推廣效益。在第二個中期，有鑒於前 4 年推動體操教學成效有限及推動之困

難，因此將教材內容研發轉換為模組單元，並與各縣市健體輔導團配合，建請

輔導團派員參與種子教師研習、進行認證及協辦模組教師研習。由於改變推廣

策略，體操教學始能有效率的延伸與推廣，經由體操教學模組單元的研發與推

廣，使體操教學更能夠容易實施且普及化，並透過活力體操競賽的實施辦理，

成功讓體操教學被看見，將教學延伸到活動，徹底轉變體操運動刻板印象，讓

體育課也可以快樂玩體操。但是，專案後期仍發現體操教學在學校體育課程的

實施仍有阻礙，受過研習老師發現體操教學模組單元很好，但是學校課程未規

畫安排課程內容，且無合適的教學環境仍難以正常實施。而活力體操競賽的籌

劃與辦理擴及縣市政府，規模大且需要花費大量經費、人力與時間，若要辦理

一場縣市級的活力體操競賽，有其困難度。

因此，為推動體操教學在地化，讓體操在學校紮根發展，在體操推廣計畫

第八年，提出了推動體操教學推廣 2.0 計畫，與有意願推廣的學校進行配合，

將體操課程排入學校總體課程，辦理教師增能研習，組成教師專業學習成長團

體及活力體操成果發表會。首先，計畫推動之重點學校，必須將體操教學規劃

排入學校總體課程，至少實施一個年段（如低年級：一、二年級）；第二、輔

導與協助 2.0 重點學校授課教師，進行體操教學模組種子教師培訓，以提升授

課教師的體操教學專業知能；第三、組成教師專業學習成長團體，老師透過此

團體可共備教學內容、相互成長與交流；第四、籌辦活力體操成果發表會，授

課教師於學期中進行體操模組教學單元，並於期末辦理活力體操成果發表會，

將教學內容延伸至學校活動。

本計畫於今年度預定輔導 6 所學校推動體操教學推廣 2.0 重點學校，以縣

市為單位，推動 1 個縣市至少 1 校至多 2 校之重點學校，協助體操教學於校園

在地紮根，落實素養導向教育趨勢，並朝向優質體育課程發展（教育部體育署，

2023）。

（一）協助學校辦理體操教學模組種子教師培訓

由縣市政府尋找有意願推動體操教學之重點學校，針對校內教師進行種子

教師培訓，做為推動該校與縣市體操教學的主要師資，體操種子教師必須參與

課程研習、培訓及示範教學等認證過程，並且使用三套體操教學模組（中低

年級體操教學模組、中高年級體操教學模組、初學及低年級體操教學模組）及

EZ 教體操之教材進行授課，確保校內教師擁有體操教學基礎能力及素養，方

能在推動體操教學的過程中達成任務。

（二）協助學校辦理活力體操成果發表會籌辦工作坊

本計畫於今年將輔導 6 所學校辦理活力體操成果發表會，發表會前需先辦

理籌辦工作坊，於會中進行活力體操動作內容和辦理形式之培訓。邀請今年推

動縣市重點學校之教師及行政人員參與成果發表會籌辦工作坊，亦針對第一年

編擬完成的競賽辦法、公版秩序冊、活動辦理 SOP 等文件進行解釋與對話，

期使提供最全面的支持系統，協助各縣市與各學校順利籌辦活力體操成果發表

會。

（三）協助學校辦理活力體操成果發表會

本計畫於今年度輔導 6 所學校辦理活力體操成果發表會，由小至大擴散社

會各界對於體操活動的學習與重視，從中央到地方同步推動普及化活力體操成

果發表會，實踐基層學校教體操、學生玩體操之願景，以期獲周邊縣市效仿之

效果，逐步增加體操之校園運動人口。

三、未來展望：向下紮根，向上發展

在過去以往的農村環境中，孩童有足夠的空間和時間大量的活動，在鄉間

田野間走跑跳及攀爬樹木等，孩童在生活的過程中，已經不知不覺地把身體基

本能力培養好了，來應變生活中會發生的各種情況，這種基本能力是生存的本
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能，也是適應生活的能力。而現在的小孩，不是沒有機會接觸大自然，而是地

方少了或是時間少了，沒有那個環境，大部分的時間都是在家裡、學校和補習

班和才藝班，甚至連交通時間也都使用汽機車接送，活動時間和空間大大的減

少，所以我們應該把這些原有的能力還給孩子，提供創造身體活動的機會，幫

助他們學習成長。因此，體操計畫的主要任務，是設計一個適合學童適性發展

的體操課程，提供架構式的模組單元，培養學童的基本能力與體操技巧，將課

程教學延伸至活動，以活力體操成果發表會，來協助體操教學的推動。

體操教學推廣第三個中期計畫之目標在於，落實素養導向教育革新之願

景，促成校園運動文化在地紮根，讓國小的學童及學齡前的幼童，在學校就有

機會進行體操基本能力的學習，以有效地提升及加強孩子的運動能力與生長發

育。其中，學校可透過與體操計畫的合作，搭配申請樂活教室之補助，添購器

材設備並活化學校閒置教室為體操專用教室。計畫端提供研發之模組內容、教

學影片，提供教材資料與資源，另外，透過體育教學資源網站提供教學資訊，

成為教師體操教學的後盾。

未來，本計畫將持續推動體操教學推廣 2.0 計畫，持續推動國小體操教學、

學齡前體操教育，研發國中體操教學優質課程，輔導協助學校社團及育樂營的

辦理。學校體育是透過身體活動的教育，透過各項體育學習活動，增進運動知

識、發展運動技能，進而達到學生全面的身心發展，而體操運動的發展與推動，

主要的目的在於身體基本能力的培養與建立，另外，亦期望透過體操教學多元

的教育價值，例如讓學童了解操作的安全守則，知道如何保護自己與他人，學

習自我挑戰、展現自己，透過操作、觀察與觀賞他人的動作表現，培養團隊合

作能力，來達到美感與創作力的培育，在體操動作學習的過程中培養學童的耐

心、毅力與素養，除了學習到各種運動技巧和動作，提高自己的運動技能水平，

同時還可以培養運動習慣和積極的運動態度，從而增強身體素質和健康，以促

進達到全人教育的目標。
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