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體育2.0 師生新樂園
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<br /> 

如果你所能想像到的體育課是打球、田徑、游泳、有氧舞蹈和太極拳，那麼也許你無

法想像，淡江的體育課同時也是SDGs素養、青銀共學、海洋公民精神等內涵的倡議教

室；而你也許也不知道，體育課也不再只是同學應卯點名的零學分必修課程，在VR虛

擬情境、水下水中攝影等多元輔助器材與教學理論進入課堂，作為輔助學習和評量的

工具之後，體育教師們已經改造了體育課，呈現嶄新風貌。 

<br /> 

 

<br /> 

#### 全國十件 淡江佔八件 

「我們到哪裡參加體育教師的會議，與會者只要看到『淡江』的名牌，他們就會說

：『你們怎麼那麼厲害？』。」體育事務處助理教授兼秘書郭馥滋笑著描述本校近日

獨佔鰲頭的風光。 

<br /> 

連續兩年在全國教學實踐研究計畫（以下簡稱計畫）的體育類計畫案中，躍升全國通

過件數最高的學校，若以全國私校件數計算，去年8件佔7件，今年10件之中佔8件之

數，本校體育處教師們正在進行的教學研究受到全國矚目。 

<br /> 
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<font color="#670400">文本校教學實踐研究計畫通過件數為全國體育類冠軍，達

到8件。（圖／體育處提供）</font> 

 

</center> 

<br /> 



#### 被推著走 教師進入教學研究藍海 

「我一上任的時候，看到體育處教師的研究數據，心裡想著第一個就是要推研究。」

教授兼體育長陳逸政說，當時學校正推行「教學實踐研究計畫」，他就順水推舟，將

其訂定為體育處教師升等、教師評鑑的必要門檻，作為推動研究的第一步。 

<br /> 

接著，他號召並組織教師社群，委請時任體育教學與活動組組長，且以研究見長的教

授黃谷臣擔任主領教師，以鼓勵教師們提出教學實踐研究計畫申請為目的，透過系列

化的講座教授，議題討論及同儕間腦力激盪，檢討、修正申請案，讓教師們相互扶持

，提升通過比率。結果連續兩年通過件數躍升，今年創下全國體育類新高，達到8件

。 

<br /> 

陳逸政說，屢創新高的秘訣是教師們無私的分享與共同成長，「每次活動都集中所有

人的心力，針對當次討論的計畫提出修正意見。」當點子一個接著一個湧現，計畫也

接連通過審查。 

<br /> 

他說為了鼓勵體育處的教師們踴躍提出申請，他以身作則，連續申請三年計畫，在今

年過關。以「任務趨動教學法（Task Based Learning，TBL）」進行排球訓練，雖然

首次執行，但在申請計畫期間，已經在課堂中試行。側重學生自主學習及問題解決的

教學目標，讓他在任務設計上費盡心思。雖然鞭策自己向前的一開始是壓力與責任

，但學生的回饋終究才是最大的動力。 

<br /> 

 

<br /> 

#### 素養導向 影響一輩子的一堂課 

在淡江，體育課不全然只是體育課。在近年教育部提倡「素養導向」的風潮下，從知

識、態度、能力直到轉化為行為，將課程與生活、生命連結，這些不再單單只是強調

技能的體育課，甚至開設為通識課程。 

<br /> 

「這些其實已不能被稱為體育課了。」黃谷臣認為，結合素養教育，在體能訓練當中

所受到的身體考驗、精神磨練，「可以轉化到未來的生活的『行為』上」，「它其實

是一個跟人的一輩子都有關係的課程。」 

<br /> 

黃谷臣今年度的計畫構想來自110學年度於通識核心課程所開設的計畫——「野外獨



處（Wilderness solo）對山野活動學習者體驗價值之影響」，黃谷臣在研究中發現

因獨處體驗讓學生有機會在荒野寂靜中學習沉澱、內省、對話與觀察，因此對環境倫

理態度的明顯增強，讓他想再進一步研究「環境永續」議題，也因此和時下最夯的永

續議題結下不解之緣。 

<br /> 

在野外獨處課程安排兩天兩夜登山的活動，除自然環境踏查，尚包含長達12小時的獨

處體驗。黃谷臣藉2次訪談發現，學生在獨處時跟自己對話及探索，十分耐人尋味。

他們在經歷沒有3C產品的獨處中，理解到「3C產品並不是全世界，沒有它的陪伴，生

活還是會過得很好與輕鬆」，和「與自己身體對話」這項能力的重要性，甚至理解到

「面對人生中的難題或困境，在選擇的交叉口中如何冷靜的判斷下一步，分析利弊是

我重要的人生課題。」「透過登山可以讓我了解堅持跟意志力的真諦，然後把這些感

受帶回生活中，讓我在面對生活時更有底氣。」 

<br /> 

專長為跆拳道教學的王豐家，同樣著眼素養導向，在教授跆拳道課程時，發現學生普

遍缺乏自信和精神，加上全英文授課班級的學生經常感到課業壓力，這啟發了他在課

堂上引入正念體驗的想法。112年開始，他將正念導入臺灣體育課程，為台灣首次應

用正念技能輔以體育學習，113學年持續進行延伸性的發展。 

<br /> 

以不評價、耐心、初心、信任、不強求、接納、放下等7種態度作為正念練習的基礎

，透過體運動技能學習過程，掌握自我覺察、情緒調整，幫助學生抒壓，並從體育課

情境轉移至日常生活中。課程成果也進一步發表在國際運動指標的學術旗期刊SSCI、

國內學術指標期刊TSSCI，以及具有重要影響力的學術研討會。 

<br /> 

「如果有學生告訴我他們還記得並持續運用正念體驗，那會比告訴我記得跆拳道還要

開心很多。」曾有學生在修課結束後赴他國學習，壓力大時傳訊息請求王豐家再帶領

他做一次身體掃描以進入專注狀態。於是，王豐家與該學生進行了為期兩週的身體掃

描，協助他調整狀態。王豐家表示，收到這樣的回饋，比獲得任何獎項都令他高興。 

<br /> 
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<font color="#670400">教授黃谷臣帶學生體驗「野外獨處」，與自己對話。（圖

／黃谷臣提供）</font> 

 

</center> 

 

<br /> 

#### 教師專業發威 跨域合作停不下來 

把課堂當成教學研究場域，對老師來說，最大的挑戰不只是把計畫成果轉化成研究

，副教授陳文和、黃貴樹的跨域故事可能更是精采。 

<br /> 

陳文和是體育處中，以教學實踐研究計畫升等的第一人，從一開始誤打誤撞到不斷創

新跨域樂此不疲，過程十分曲折。一開始因管束學生上課滑手機，導致教學評鑑分數

過低，被學校要求去上教學知能的課程，沒想到因此突然開竅，「為何不進行『數位

轉型』，讓體育課融入數位及生活化？」 

<br /> 

一個轉念令他峰迴路轉，107學年度即著手以數位介入課程，109學年度應用多元智慧

理論導入風浪板教學的實證研究申請到計畫，並以其成果成功升等。後來他以AI製作

影片，讓太極拳課融入老莊、道家思想。學會運用AI之後，他用AI製作英文課程影片

，就算是英語授課也不怕。 

<br /> 

近兩年以海洋教育結合淡水河水域安全、獨木舟、浮潛等技能申請計畫，聚焦於

SDGs議題，培養學生對水域環境的關懷與責任感。他首次跨界與歷史系教授李其霖合

作，讓體育課走出課堂，與多元資源（USR、SDGs）結合。之後再與中文系助理教授

謝旻琪合作獨木舟、浮潛、太極拳繪本。114學年度已經布局完成，與資工系教授陳

建彰合作，開發出太極拳APP，他開心的說這下子學生不得不認真了：「他們得跟機

器人PK招數，才能讓上傳的影片得高分。」 

<br /> 

專長為運動科學與體育教學，於志工領域深耕超過二十年的黃貴樹，身兼體育處教學

與活動組組長，近十年負責「萬金石馬拉松」志工招募及服務，每年帶領220位學生

志工完成國際賽事服務，深感體育賽事志工缺乏系統性的培訓機制因而申請計畫，開

啟了他與學生共構志工服務藍圖的跨域探索。 

<br /> 

112年以TBL提出計畫，嘗試以「翻轉」教育理論解決大班授課的問題。他讓來自不同



的科系的學生，在課前線上進修課程，再於課堂上分組以他提出的各個題項進行個人

測驗與團隊討論，讓不同科系的學生可以從不同角度提出觀點與想法，共同進行志工

的知能學習；113學年計畫再透過校良師益友傳承帶領（Mentor and Mentee），向企

管系教授 敏芬諮詢進行跨域學習，採「設計思考」概念，與學生志工共同建構「服

務藍圖（Service Blueprint）」。他期待以這套模組持續運作，「未來這藍圖會變

成2.0甚至3.0，我就有一套設計思考概念的志工服務系統。」他期待志工培訓可以數

位化，搭配照片、影片，讓體育志工服務成為精準的專業。 

<br /> 
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<font color="#670400">副教授陳文和近兩年以海洋教育結合淡水河水域安全、獨

木舟、浮潛等技能申請計畫，聚焦於SDGs議題。（攝影／陳奕良）</font> 

 

</center> 

<br /> 

#### 科技介入輔助教學 學生讚爆 

教授陳瑞辰、副教授趙曉雯在不同領域，以多媒體科技介入體育教學，看到學生跳躍

式的改變。 

<br /> 

透過奧運金牌選手飛魚的模範動作影片，及多角度的影片、照片輔助捷泳學習。陳瑞

辰於課堂中進行水下水中攝影，拍下同學的泳姿，於下一堂課觀看檢討，彌補傳統教

學中以語言或文字無法傳達的抽象知識。 

<br /> 

看似簡單的概念，在國內卻不曾有人執行，可以想見百分百是苦差事。陳瑞辰說在器

材準備拍攝、剪輯上，投入的時間數不清：「每週三天上課，其他四天都花在這上面

，沒假日也沒休閒。」對於已經升等教授的他直搖頭說：「CP值太低！」 

<br /> 

支撐他繼續做下去的動力為何？答案是來自學生的學習成果及回饋。陳瑞辰說在他的

課堂上，一學期下來，學生的分組實驗結果顯示，實驗組和對照組在50公尺的捷泳平

均成績上，達到5秒的差異，「都夠他們游5公尺了！」。 



<br /> 

而學生在期末教學評鑑上給他的分數，也讓他忘了疲憊。學生在教學評鑑質性回饋中

，對於國手等級的教師親自帶操，動作「拳拳到肉」，完全沒有架子，印象深刻：「

不只感謝老師的指教，也強烈的領悟到處事的態度。」 

<br /> 

同樣以科技介入教學，趙曉雯則是兩次以穿戴式器材，來提升網球教學成效。112學

年選擇KForce（運動檢測設備系統）、113學年的VR（虛擬實境）眼鏡，都讓她的課

程和她的計畫名稱都很「不一樣」。 

<br /> 

雖然她使用的KForce，從未運用在網球教學，她卻在首次的嘗試中看到學生驚人的改

變。在期末的考試中，半數實驗組從未練網球的學生，都能對打超過一百個球，親眼

見到實驗組與控制組有天壤之別，讓她甘心投入加倍的心力。她說113學年度她以

VR眼鏡、電競級的電腦來做教學研究，但計畫經費只夠買一組設備，她跟同樣是網球

老師，也做虛擬實境的姐姐、好友商借，想方設法湊足設備。 

<br /> 
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<font color="#670400">體育教師在不同領域，以多媒體科技介入體育教學，看到

學生跳躍式的改變。（攝影／陳弈良）</font> 

 

</center> 

<br /> 

#### 接續USR行動 建立樂齡學習樂園 

自從107學年執行USR Hub計畫，體育處開始經營樂齡運動課程，建立口碑之後，不只

夫妻檔一起來，連親朋好友都「吃好道相報」，現在Line群上人數超過400人，每天

從早到晚，群組上傳訊叮叮咚咚熱鬧不斷。老學生們跟緊Line上的活動訊息，個個都

成為鐵粉。這學期開設的「樂齡運動班」，兩班共超過130人的名額，老同學們都早

早準備好上線搶課，報名在4分鐘之內就額滿。 

<br /> 

隨著執行樂齡運動，連結在地深耕，推動樂活健康，兼任體育處秘書的助理教授郭馥



滋在112學年度嘗試性的提出青銀共學的計畫「哈囉！我的資深同學！」受青銀雙方

好評，不僅讓「資深同學」們都想再來重修，也成功地把課堂中低頭滑手機的大學生

找回來。113年再次挑戰，以有氧舞蹈課程提案，持續促進「代間學習」，讓「老大

人」刺激大學生對健康與運動的重視，也將挑戰青銀共學的極限。 

<br /> 

曾經為臺北巿衛生局「高齡者運動」教學影片作示範，累積百萬點閱率的她，受到這

群資深同學的愛戴，背後一步一腳印投入與人心力付出不在話下，但她樂在其中：「

教學就是讓人開心的事，再累都值得。」 
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<font color="#670400">助理教授郭馥滋以有氧舞蹈課程提案，持續促進「代間學

習」，挑戰青銀共學的極限。（攝影／陳弈良）</font> 

 

</center>








