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一、創新教學背景 

在現行的體育教學中，技法練習往往重於心理素質培養，且學生多扮演被動的接收者。然而，六年級 

學生正處於青春前期的轉折點，對於「自主權」與「同儕認同」有著強烈渴望，在體育課也常面臨競爭衝

突或挫折容忍力低的問題。本次教學計畫打破常規，推動「學生共創共學，將跳繩、籃球、足球三項運動

與社會情緒學習（SEL）結合。透過導入 SEL 五大核心能力（自我覺察、自我管理、社會覺察、人際技巧、

負責任的決策），讓體育不只是體能鍛鍊，更是情感教育的實踐。 

（一）「被動學習」轉向「學生共創」 

我們將校園視為一個小型奧運會。學生不只是運動員，更是賽事策劃

人與情緒小達人。在體育課堂中，負責運動學生須分組討論並設計專屬的

訓練菜單，例如：如何利用創意跳繩組合動作來提升趣味性？在籃球與足

球練習中，如何設計適合不同體能程度隊友的傳接球練習。 

（二）提升運動場上的心理韌性 

體育競技往往伴隨著強烈的情緒波動——勝利的狂喜、落敗的失落，

以及比賽中的摩擦。本教學背景強調「情緒覺察」。當學生在下課時間進行班級競賽時，運動場便成了實

踐 SEL 的現場。我們設計了「情緒氣象台」的情緒反思單，活動進行後可以針對自己情緒做審查，並能

在下次提醒自己面臨情緒問題時可以用合適態度去處置，甚至能激勵場上的夥伴。 

（三）提升學生活動量 

班班有冷氣的教室環境，我們察覺到下課時學生漸漸地不喜歡到戶外

活動，整天的身體活動量顯著的下降，因此透過共創，學生會利用下課時

間自主練習。他們不再是被動地參與學校規定的「大下課跳繩」，而是為

了達成小組共創的「花式跳繩目標」或「班際球賽積分」而主動練習。這

種從內而外的動力，結合了體育課的專業指導與下課時間的同儕實踐，建

立了一個完整且具備情感連結的動態生活。 

二、教學目的 

（一）建立「自我管理」與「負責決策」的運動素養 

我們不直接給予訓練計畫，而是讓學生在跳繩、籃球、足球的學習中，

需學會評估個人與團隊的體能現況，並在共創過程中做出決策，設定合理

的挑戰目標（SMART 原則）。例如：在跳繩班際競賽中，應如何安排跳繩

動作，才能讓每位成員發揮所長並感到被尊重。 

（二）培養「人際技巧」與「團隊協作」的實踐力 

運動是練習溝通的最佳途徑，在高度競爭的班級對抗賽活動中，保持

良好運動家精神。練習在比賽中給予隊友「建設性的回饋」，而非指責；

學會如何處理意見分歧，並在壓力環境下維持良好的團隊互動。 

（三）強化「自我覺察」與「情緒調節」的心理韌性 

比賽必有輸贏，如何面對失敗是六年級學生的重要課題。透過課後反

思日誌或小組分享，引導學生辨識自己在比賽中的情緒來源（例如：因為漏球而感到自責，或因為隊友失

誤而憤怒）。我們教導學生使用「冷靜技術」，將負面情緒轉化為下一次練習的動力，進而提升心理韌性。 

（四）促進「多元體能」與「終身運動」的興趣 

透過共創與競賽，讓跳繩不再是枯燥的體力消耗，球類不再是少數人的專利。最重要的是，透過成功的團

隊合作經驗，讓學生在畢業前夕建立對運動的正向情感，將規律運動習慣轉化為一種自我照顧的生活型態。 

三、創新教學之理念與作法 

（一）體育課的延伸 

 

學生共創 

自主練習 

班際聯合練習 

協助佈置比賽場地 



本教學單元為 14 節課（健體

領域 12節，校訂彈性時間 4節），

每週兩次長下課時間（20分鐘）實

施班際聯合練習與班級對抗賽，並

利用自主任務卡鼓勵學生下課後自

主練習。 

（二）學生主體共創 

    本校六年級有三班，採取「班級主場制」方式，由每班依照班級

同學的體能狀況以及喜好決定一項運動項目（籃球、足球、跳繩），

並由擔任各項目主場的班級擬定規劃班級對抗賽的比賽內容與規則。

接下來透過體育課的各項目技能教學，讓學生去思考對抗賽的內容與

規則是否適用？是否為班上同學都可以接受？由學生試作感受與充分

討論下決定最終對抗賽規則，最後協助對抗賽的場地佈置進行比賽。 

（三）PDCA 循環（Plan-Do-Check-Act）優化教學內容 

不同於以往由老師

訂定規範，本教學採「滾

動式優化」。學生需針對

班級特性調整比賽人數、

場地限制或特殊得分規

則。運用 PDCA 步驟進

行課程編排能確保教學內容不斷優化，並深度整合學生的體能與心理成長。 

（四）SEL社會情緒學習 

    結合 SEL 的體育課是為了讓學生「練習在壓力下依然能做個成熟的
個體」。如引導學生去觀察並同理體能較弱同儕的處境，思考如何優化環
境讓每個人都能貢獻；實施「正向語音信箱」。每場比賽後，班上同學必
須對「對手」及「隊友」各說出一項具體的優點。透過這種結構化的讚美，

練習在競爭關係中維持健康的溝通與尊重；班級一起討論共創「三秒冷靜
法」，當球員感覺自己快要失控言語攻擊時，可以進行深呼吸或是可自主
換人或暫停，將自我管理轉化為一種專業的運動員素質。 
四、創意教學成效評估 
（一）發展尊重他人、關懷社會的人文素養：運動精神的核心在於「尊重」。在共創規則時，學生需思考
如何納入體能較弱的同學（社會覺察），展現對他人的關懷。透過競賽中的公平競爭與對裁判的尊重，將
人文素養從口號轉化為場上的實踐。 
（二）能夠接受他人意見及發表自己意見：在 PDCA 的「Check」環節，學生必須面對同儕的回饋與批評。
這是一個練習開放心態的過程：學會如何在堅持己見與採納建言之間取得平衡。透過不斷的協商與優化，
增進團隊合作的默契與厚度。 
（三）培養解決問題的能力：運動場上充滿變數（如：下雨導致場地濕
滑、隊員受傷）。學生需能即時發現關鍵問題，建立應變假設（如：更

改規則或調整位置），並在下一場比賽中評估與驗證效果。這種在壓力
下尋求最優解的能力，是未來生活的核心競爭力。 
（四）培養表達、溝通和分享的知能：本課程是社交知能的練兵場。從
討論規則到賽後復盤，學生需不斷練習清晰表達構想、在爭執中有效溝通，並在反思圈中大方分享挫折
與成功。這不僅是資訊的交換，更是情感的共鳴與共感分享。 
（五）培養自我超越的素養：課程強調「與昨天的自己競爭」。在自主練習與班級競賽中，學生設定階
段性目標（如：跳繩連續次數從 50 次提升至 100 次）。這種對目標的貫徹力與勇於挑戰更高難度技術
的精神，是培養自我超越核心素養的關鍵場域。 
（六）增進自我瞭解，養成學生自信心：透過 SEL 的自我覺察，學生學習辨識自己在壓力下的情緒反
應。當學生從原本不擅長的運動中，透過共創規則（如：擔任稱職的得分手）獲得成就感時，自信心便
隨之建立。了解自己的體能優劣勢，進而發展出獨特的個人運動風格。 

時段 體育 校訂彈性時間 長下課時間 

節/次數 12 4 12 

內容 
籃球、跳繩、足球各 4

節（技能教學、主場

班級規則試驗） 

對抗賽共創 1節 

情緒氣象台 3節 

聯合練習 9次 

班級對抗賽 3次 

PDCA 階段 課程內容 SEL融入 

Plan (計畫) 分組共創規則、設定班級運動目標 負責任的決策、團隊合作 

Do (執行) 體育課分項技能教學、下課自主練習 自我管理、人際技巧 

Check (檢核) 練習賽事討論、情緒氣象台 自我覺察、社會覺察 

Act (優化) 修正競賽規則、調整組別、優點大轟炸 持續改進、解決問題 

製作規則海報 

班級情緒氣象台 

討論分享規則 
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