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體育教師實施遠距體育教學之困境與對策 

王彥邦 1、2、林慧敏 1、程瑞福 1 

1臺灣 臺北市 106 國立臺灣師範大學 體育與運動科學系 
2 臺灣 新北市 244 頭湖國小 

摘要 

目的：教育部提出「停課不停學」的政策，期望透過遠距教學來克服不能到

校學習之情勢，為探討將學校體育課程轉變為遠距教學後，所遇到的困境。方法：

以質性訪談方式，透過半結構式訪談 8 位高中以下實施遠距體育教學之教師，蒐

集實際操作的情況、授課經驗與策略，並歸納出因應疫情遠距體育教學之困境與

解決方案。結果：發現教師實施遠距體育教學時，主要困境為一、軟硬體設備不

足；二、軟體操作不熟悉；三、場地與器材限制；四、課程目標落實不易等困境，

並以此提出具體解決策略。結論：體育教師可錄製系統性教學影集，提供非同步

教學資源；提升師生資訊能力，提供教學步驟之影片或圖片；能透過任務型導向

教學，促進學生學習動機；調整課程內容適應場地限制，提升多元動作經驗的學

習；充分運用網路資源，提供多面向的學習管道等策略方式克服遠距教學的阻礙，

希冀本研究結果能提供教學單位或現場教師參考，進而增進學生學習效益。 

 

關鍵詞：新型冠狀病毒(COVID-19)、線上課程、體育課、教師專業、學習效益 
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壹、緒論 

從 2019年迄今，全球仍受到新型冠狀病毒 (COVID-19) 之影響，在疫情期

間有多達 138 個國家基礎能力學校面臨停課，使全世界約 80%的學生被迫中斷

學習 (UNESCO, 2020；Van Lancker & Parolin, 2020)。為此，麻省理工學院於

2016-2017年，提供了 2300多個遠距課程，而哈佛大學也針對海外 36 萬名學生

開設遠距課程 (Gregori et al., 2018)。為因應遠距教學需求，各校方也針對遠距

教學的平台製作使用教學，如 Cisco WebEx、Google Hangouts Meet、Microsoft 

Teams 等系統，提供教師使用相關遠距教學平台，然而，目前遠距體育課程教材

缺乏，對體育教師課程準備帶來挑戰。 

體育課程乃是學生不可或缺的學習科目，體育或運動不只能作為改善行為的

重要管道，亦能培養學生尊重、負責、關懷、誠實、公平與好公民等態度也能培

養學生具備一定程度的身體素養、與他人互動的能力，培養身體適應各個挑戰的

能力以及維持身體的健康，對學生的成長過程極具重要性 (林正常，2020；許義

雄，2020)。目前，體育線上化教學被視為最難轉換的科目之一，課程仰賴動作示

範、肢體接觸、實際操作等教學過程，但遠距使學習者只能從影像畫面對教師動

作進行觀察，導致教師與學生的教學與學習歷程受到限制與阻礙 (Varea et al., 

2020)。 

體育教學是透過現場有策略性、有計畫性教學，讓學生習得各種運動技能或

達到教學目標，透過數位學習亦能提升學習成效 (林建豪、張世聰，2012)，而鍾

昌宏與王國華 (2015) 也認為，遠距教學若以影片學習，不但能讓每位學生可以

在課堂外選擇合適的時間與空間來學習，還可自行調整觀看教學影片的步調，並

透過暫停、重播、加速與慢速功能等，提供無所不在的學習，以達到差異化教學

目的。李宏盈等 (2020) 也認為，資訊科技的應用可作為體育課程持續學習的方

式之一。目前實體課程有時候也會結合科技進行教學，如透過模仿影片的動作學

習、閱讀運動教科書、觀看運動賽會、從相關教學影片吸收知識，皆能夠有不錯

的學習 (王彥邦、程瑞福，2020)。綜上所述，本研究欲探討體育教師在進行遠距

課程時，實際會遇到的教學困境，在未來才能依據此困境提出更符合體育教師需

求之解決方案。同時，經訪談資料分析歸納後，提出具體的相關解決對策，希冀

提供教學現場的體育教師備課及授課參考。 

貳、方法 

一、研究對象 

本研究以立意取樣方式選擇研究參與者，其受訪對象必須具備實施遠距體育

教學經驗之高中以下體育教師。大專校院實施遠距教學課程，相較於高中以下學

校單位受教育部管轄與限制之情形較為彈性，故不列入大專校院教師作為本研究

之研究對象。本研究共計 8位高中以下體育教師作為訪談者，其中 2位教師先前

已實施過遠距教學之經驗，另外 6位則為因應疫情才剛開始進行遠距教學，以蒐

集過中面臨的困境、轉折歷程與問題解決方式，訪談者如表 1所示。 
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表 1  

訪談對象基本資料 

編

號 

性

別 
教學階段 教學年資 

過去有無遠距

教學經驗 

訪談 

日期 

訪談

時間 

A 男 國小 19 有 5/23 59 分 

B 男 國小 16 有 5/26 67 分 

C 女 國小 8 有 5/25 65 分 

D 男 國小 9 有 5/24 70 分 

E 女 國中 10 有 5/26 63 分 

F 男 國中 7 有 5/23 64 分 

G 男 高中 20 有 5/28 63 分 

H 女 高中 14 有 5/28 62 分 

二、研究工具 

本研究目的為探究體育教師實施遠距教學之困境及對策，透過半結構式訪談

方式，在固定的主題內詢問開放性的問題，使受訪者表達自己的經驗與感受，並

按照受訪者的答案再進行問題的彈性調整與追問，同時進行錄音確保沒有資料遺

漏，將內容轉為逐字稿以提供受訪者確認訪談內容，並透過分析深入瞭解遠距教

學教師之困境及對策。訪談大綱經研究者綜整文獻後擬定核心構面，經由 1 名大

專體育課程教學專長教授，及 2名國小現職體育教師進行訪談題項之效度檢核，

以確定訪談題項對本研究目的之適用性，訪談大綱如表 2所示。 

 

表 2  

訪談題目彙整 

題項編號 訪談題目 

1 請問您是否有遠距教學經驗？教或學皆可，並請您說明 

2 請問您在遠距教學實施時遇到什麼困境？ 

3 請問上述這些困境您如何解決？ 

4 請問您在遠距教學時常使用之策略？ 

5 請問您對於課程實施的要求為何？ 

6 請問您認為體育課程適合在遠距教學落實嗎？ 

7 請問您對於遠距教學實施的建議與想法為何？ 

三、資料蒐集與分析 

訪談時間為 2022 年 5 月 15 日至 2022 年 5 月 31 日，訪談過程平均進行 65

分鐘，訪談次數為 1 次，在達到資料飽和後停止進行訪談。訪談資料以 A-H 作

為訪談者編號，而資料以詮釋現象分析進行文本彙整與命名，將相同屬性進行歸
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納、分析與編排，並將結果提供給訪談者進行校稿，確立資料信實度以避免研究

者主觀認定與偏誤，以得出本研究所探討之目標。 

四、研究可信度檢核 

質性研究資料信實度乃建立於研究者與研究參與者的信賴關係，研究者須謹

慎處理可能衍生的研究倫理議題 (Measor & Sikes, 1992)。首先，研究者將善盡

告知與解釋的義務、尊重其參與意願並遵守資料保密原則。再者，研究者須謹慎

處理與研究參與者的互動方式及所建立的關係。本研究可信賴度依據建構主義的

典範，依照提升質性研究的品質方法來驗證研究的品質 (紐文英，2016)。以不同

資料的三角驗證、研究參與者檢核和找尋兩名修習過質性研究課程之博士生，檢

核驗證訪談文本一致性。在驗證過程中，由研究團隊針對訪談逐字稿支編碼進行

主題校正，例，在教學困境中標題 (一) 軟硬體設備不足，原編碼主題為「家中

缺乏硬體設備」與「軟體與設備缺乏」，經討論後決定後產生此標題，其餘標題

亦屬如此。 

參、結果 

一、教師遠距教學經驗與實施困境 

(一) 教師對實施遠距教學的經驗不足與抗拒 

受訪教師中，僅有兩位教師過去有遠距教學的經驗，顯見大多數教師對於遠

距教學課程的經驗鮮少，在不熟悉的情況下也導致對轉換成遠距教學的過程感到

抗拒，然目前仍可能隨時需要進行遠距教學的課程，導致教師要能立即轉換成同

步或非同步都是一大挑戰。 

受訪者 A 表示在這以前從來沒有接觸過遠距教學，對於遠距教學的成效質

疑，認為體育課還是實體課才有學到東西。 

受訪者 D 表示有時候會利用一些網路上的影片來輔助教學，但這樣應該不

算是遠距教學，我遠距的經驗只有從網路上搜尋影片自己學習一些動作。 

受訪者 G 表示我平常就比較少使用電腦，一般的文書上網我會啦！但是你

要叫我用這個上課，就比較困難，除非找年輕人幫我操作軟體。 

受訪者 H 表示在去年疫情的時候有嘗試用遠距教學，我就想說來嘗試使用

看看，不過還不太熟悉，感覺線上教學的效果可能不好。 

綜整上述，可以瞭解到本身對參與遠距學習的經驗不多，在教師沒有足夠遠

距教學的經驗下，還要能夠依據學生需求規劃遠距課程的難度就會提高。 

(二) 實施遠距教學面臨之問題 

教師實際操作遠距教學後，受訪者表示教師對軟硬體設備需求與軟體操作上

熟悉度待加強，而家長對於陪同孩子進行遠距教學感到負擔，也能發現學生在設

備的準備上還沒到位，對軟體操作上皆不太熟悉，以下訪談內容可更加瞭解受訪

者想法。 
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受訪者 A表示有的學生家裡根本就沒有電腦，設備沒辦法跟上，有時候只能

用一下爸爸媽媽的手機，對於這些學生只能採非同步線上學習。 

受訪者 B 表示國小的學生家長對於參與學生的課程有時會感到負擔，雖然

想要陪孩子一起上課，但是電腦一出狀況、或是老師要家長幫忙操作甚麼的時候，

真的也是很頭痛。 

受訪者 C表示我們在進行一些課程的時候，如果學生沒有視訊裝置，根本不

知道他有沒有跟著我在做，還是只是學生看著我做。 

受訪者 E 表示我剛開始用線上上課的時候，光點名就花了我 10 多分鐘，然

後開始要分享我的畫面給學生又用了很久，整節課的上課節奏都卡卡的。 

受訪者 F在備課的時候，雖然也會想結合一些科技來輔助教學，但我們學校

的設備老舊，很難在上課的場域有相當的設備讓我們搭配使用，而且備課的內容，

比起一般上實體課程，還反而更費時。 

綜整上述，可以發現教師或學生家長對遠距教學有諸多的疑慮與抗拒，除了

對於遠距教學平台的不熟悉，課程前所需要準備時間也較長，導致教師對進行遠

距教學的意願偏低。 

(三) 課程活動空間受到限制 

相較於其他學科，體育課程若要能夠達成學生的身體活動量，家中需要足夠

的空間讓學生進行活動，但多位教師認為在家中可能會因為空間狹小，導致無法

順利進行課程。 

訪者 A 表示當很多運動無法進行的時候，就要來思考哪些運動是可以在狹

小空間進行的，例如拳擊，保齡球。 

受訪者 B 表示以前遠距教學只知道一些坊間的英語學習，從來沒有聽過體

育用遠距教學來上課，如果是體育課程，活動空間以及操作上可能會帶來不便。 

受訪者 D 表示學生家中原本活動空間就不足，可能只能作仰臥起坐，就連

動態的 tabata 都擔心會不會撞到其他東西。 

受訪者 H 表示有學生家長跟我反映，都希望我都多做動態課程，但我又擔

心活動空間不夠很多活動不能進行。 

受訪者 F表示之前有參加國外的課程，也是以視訊的方式來學習，但當時在

上課的時候，覺得家裡的活動範圍不是很大，因此上課體驗有受限。 

綜整上述，可以瞭解多數教師對於讓學生在家中進行體育活動，會受到環境

空間的限制，導致許多活動無法進行或影響到學習者的課程品質。 

(四) 學習成效不易評估 

受訪教師大多數表示，雖然遠距教學在動作技能上的教學受限，但換的角度

想，我們應該要教會學生如何學習，因此，在課程實施上盡可能安排與學生生活

相關的，並配合差異化教學。 

受訪者 A表示我們在線上上課時候，有一些動作技能還是可以進行教學，但

要擊球可能就比較難。 
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受訪者 C 表示國小學生在問題討論與解決的部分可能相對需要引導，在實

體課程我們能隨時掌握狀況，但線上就比較難隨時掌握與瞭解學生的學習情況。 

受訪者 H 表示課程一樣可以進行，但評量要怎麼檢核也是一個問題，還要

顧慮到認知、情意、技能與態度的評量。 

綜整上述，說明體育課程在實施遠距教學時，原本可以在學校進行的動作學

習與指導會比較困難，也比較難掌握學生的學習情況，評估學習成效的方式也無

法像實體課程一樣。 

二、體育教師解決遠距教學困境之策略方法 

(一) 提供教師遠距教學共備課程的機會，以熟悉遠距教學執行方式 

依據受訪者進行遠距教學建議，希望教育單位能多辦理軟體操作的研習，讓

教師熟悉軟體後才能與課程結合，並更加重視學習社群的重要性，透過社群互相

討論激盪上課模式與課程討論，共同設計符應素養導向的遠距體育教學。 

受訪者 C表示參加了一些教師的讀書會後，感覺遠距教學功力大增，透過夥

伴的分享，比較能建構自己的教學架構。 

受訪者 F 表示其實很多很棒的老師都會在線上討論，並分享自己上課遇到

的問題，然後參考別人的優點。 

受訪者 G 表示疫情過後可能未來還是會使用到遠距機學，因此教師不要想

著過一陣子就好了，應該要充分的掌握遠距教學的內容，多多參與研習及專業社

群，提升遠距教學能力。 

透過學習資源的共享，或是專業交流，提供教師熟悉與進修實施遠距教學的

知識與經驗，能提升教學品質。 

(二) 教學設計與內容應多元且符應素養導向 

若從體育教學的本質來思考，嘗試以素養導向教學設定目標，並以多元的教

學方式進行，以嘗試克服遠距教學可能會遇到的問題。 

受訪者 A 表示平時上課都讓學生進行身體活動，但像一些運動傷害急救防

護、水域安全宣導阿、或奧林匹克精神的課程，剛好可以這時候派上用場。 

受訪者 C 表示體育課學生不僅是要學會動作技能，有一些學理知識也可以

趁這時候教給他們。 

受訪者 G 表示有學生跟我說他家活動空間很小，我就跟他說可以在我們下

課之後去頂樓或是外面空地進行非同步，我想這反而也是遠距教學的一項優勢。 

受訪者 H 表示遠距教學下，我可以利用影音媒體，還有其他資訊軟體進行

課程，也可以介紹一些網路資源或影片，這樣的課程方式很新鮮，學生也很喜歡，

所以我認為只要課程編排完整有系統性規劃，還是可以達到學習。 

體育教學除了身體活動，在理論、觀念、基礎知識上的學習，仍可以透過遠

距教學進行，讓學生有機會瞭解更深入的理論與概念，搭配學理進行課程。 

(三) 結合 APP軟體輔助教學 

受訪者 B 表示小學生對於一些活動性課較有興趣，所以我會設計一些簡單

的體能活動，有時候配合一些 APP的遊戲，他們都還蠻喜歡的。 
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受訪者 D 表示現在我們可以叫學生把自己動作錄下來，並運用一些 app 輔

助，學生可以利用慢動作跟回放來看自己的動作，並結合老師的示範動作進行比

對，一來一往逐漸修正。 

遠距教學的平台與 APP 日益增加，教師依據教學目標透過創意化教學，思

考與結合科技的運動，目前有許多運動追蹤或身體活動 APP 如「30 天健身鍛鍊

挑戰」與「NIKE TRAINING CLUB」，皆能客制化訓練菜單。惟本研究中，僅 2

位教師將 APP 融入教學，以此建議教師能將其他資源融入體育課程，提升學生

的學習品質。 

(四) 多元的方式評量成效 

透過教學設計搭配多元的資源，能增加課程的趣味性，增加學生學習動機，

同時因為可以將課程進行錄影，若學生學習環境受限、或是無法同時上課，則可

以在課後以非同步的方式自己找場地和時間進行學習。 

受訪者 D 表示透過線上的一些教學影片，加上自己製作的簡報，可以讓學

生把知識與實作連結起來，讓學生以影片或報告的方式進行學習評量。 

受訪者 E 表示期初的時候有用運動教育模式規劃課程，現在突然改成線上

課程，學生透過學習規則、畫賽程圖，須將評量和作業的方式進行調整。 

原本實體課程是以直接觀察學生的動作呈現來瞭解與評估學習情形，但受到

遠距教學的限制，教師嘗試以多元的方式進行，如影片、簡報、繪圖等方式進行

學習評估。 

肆、討論 

根據受訪者所遇到的教學困境與實施情形，進一步與相關研究進行探討，以

下從訪談結果分析歸納後，分別提出體育課程遠距教學困境與對策。 

一、體育課程遠距教學之困境 

體育課程相較於其他科目，其特殊的性質會導致與其他學科所遇到的問題及

困境有所不同，以下針對訪談結果歸納出以下 4點困境。 

(一) 軟硬體設備不足 

遠距教學最直接相關的即是網路及設備，學生所在的空間，無論是設備的新

舊、網路速度，都會直接造成學習效果和上課的品質，更會因為城鄉差距導致部

分地區學生是沒有足夠的資訊設備。偏鄉的學生接觸技術的機會最少，並且認為

自己在遠距體育教學中學習效率最低，這些環境不平等使我們相信偏鄉地區的兒

童接受的體育教學質量低於城市的學生 (Mercier et al., 2021)。目前我國高中及以

下學校，僅提供少許的平板供無設備的學生借用，顯見，並非所有家庭都能滿足

遠距教學所需的設備。依據 Deng等 (2020) 調查 1607學生的結果顯示，實施遠

距教學面臨的問題首先是網路的不穩定。這些硬體部分有時也會因為老舊、配備

等級不夠，導致實施遠距教學時的拖延或等待，甚至時不時斷線、看不到學生畫

面或聽不到聲音、麥克風出問題等，都會導致學習效果和專注度受到影響。 
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(二) 軟體操作不熟悉導致學習效果差 

COVID-19 大流行之前的研究顯示，體育課中使用遠距教學，許多體育教師

覺得沒有準備好使用此技術 (Casey et al., 2017)，而我國教育部對於教師亦沒有

這項技術的培訓，依據 SHAPE America 調查結果，體育教師希望透過額外培訓

成為更有效的遠距教師 (SHAPE America, 2020)。確實通訊軟體或線上教學平台，

有時候並非那麼容易上手，對師生與家長而言，以往上課都直接面對面，而現在

老師們可能必須自拍影片或是開直播與學生視訊上課，對學生而言，需要能夠自

己獨立在家中自行操作，對於平時沒有接觸視訊軟體的師生或家長是一大挑戰。

張國恩 (2004) 亦提及一個成功的數位學習課程，除了要有良好的數位學習內容

之外，還要有方便操作的數位學習平台環境。因此，教師不但須具備體育專業知

識，必須還得學習軟體操作，學生也必須有軟體操作的基礎知識，才能將體育課

程以有效的方式傳遞。 

(三) 場地環境的限制 

體育課大多屬於動態與需要實際操作的課程，在運動項目多元的環境下，需

要用到器材可說是百百種，就連學校單位亦未必能面面俱到，更別說一般學生家

中。依據 Deng 等 (2020) 調查結果發現，有 7 成學生表示被體育運動設施與場

地皆被限制使用，是無法定期鍛煉的障礙。就算學生家中有球類器材，但是在操

作空間上也是一個問題。然在體育教學中，不僅僅是技能與動作操作學習，更包

含戰術應用與執行、與他人合作、勝負經驗的累積等。而除了實際的操作，我們

也能從不同的層面建構學生對體育運動的知識、技能與身體素養，建構學生認知

到體育運動在生活中無所不在，能夠透過觀賞賽會、在家裡自己自我體能的訓練、

或是主動的學習相關知識，讓學習變得更多元，亦可能協助克服環境空間上的限

制 (掌慶維，2020)。 

(四) 需調整課程設計與教學方法 

體育教師於實際教學現場授課時，能與學生產生直接的學習互動，並透過實

際觀察到學生的學習狀況隨時調整課程，以符合學生學習效能。在教學現場教師

與學生之間的互動關係更加緊密，透過教師的反饋，學生能在學習上獲得成就感

與信心；而教師透過學生的反應亦可得知學生學習的表現。陳昭宇 (2018) 認為

現今體育教學不再只是學生被動的接受知識，而是老師扮演協助者、引導者的角

色喚醒學生學習的意願，並透過閱讀、提問、分組討論、同儕的學習等策略開展

學習的契機，因此教師與學生的面對面相當重要。然而，遠距教學僅能夠過螢幕

進行，不適合再以傳統或過去熟悉的策略方式進行課程。Varea 與 González-

Calvo (2020) 亦提到，遠距教學時教師較難與學生建立同理心，也無法關注個人

的發展，這些只有在面對面的教學中才能做到，也是遠距課程最主要的困難之處。

依據訪談者表示，遠距教學會導致有些互動的教學活動無法進行，但似乎可以轉

換思維，嘗試調整教授的內容，安排多元的課程、設計平時實體課程比較不會規

劃的內容，透過同步、非同步的課程相互補充教學內容，以更創意的方式進行教

學。 
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二、體育課程遠距教學解決方案之建議 

本研究在訪談現職教師後，歸納出上述 4點困境，並請受訪教師針對上述困

境提出解決方案，同時與相關文獻進行探討以歸納出 5點解決方案之建議。 

(一) 錄製系統性教學影集，提供非同步教學資源 

遠距體育教學的實踐和體驗，針對更強大的線上學習，而這種新的學習方法

將需要新的學生參與以及教師的協助 (O’Brien et al., 2020)。透過不同方案在家

中實施課程，如非同步課程即可解決網路不穩定、設備老舊、或家中子女輪流使

用設備的情況。Fitts 與 Posner (1967) 提出技能學習理論，技能習得的過程可分

成 3個階段，分為別認知階段、聯結階段及自動化階段。如何讓初學者學習一項

新的動作技能，至不必經由思考便能做出動作的自動化階段，除了學習者本身的

努力外，遠距教學的影片回放功能想必能提供一大幫助。練習教學法，經由反覆

練習自然而就能養成為習慣；第二為熟練技能，技能習得後能靈活運用於日常生

活中；第三為強固觀念，透過心智的認知把此習慣轉化成觀念，是以後再學習新

事物的重要基礎。練習是循序漸進、反覆經過回饋與修正的歷程。 

訪談教師分享透過「Slowmotion」手機 APP 軟體能將兩位不同學生或是與

老師動作進行示範與比對 (本文圖 1為翻拍網路影片示例圖以展示 app之操作)，

並利用慢動作與暫停功能使學生更加瞭解並修正。 

 

 

圖 1動作技術比對圖 

資料來源：圖片中影像翻拍自 https://www.youtube.com/watch?v=EmLyMDyCbto

與 https://www.youtube.com/watch?v=rjMlIMUD14g&t=230s 畫面 

(二) 規劃研習活動，提升體育教師線上教學能力 

教師於體育課之編排與教學能力無庸置疑，但透過遠距的教學並非教師所熟

悉的教學模式，包含軟體操作、課程編排及如何傳遞等等，皆是教師所必須重新

適應的。王令宜 (2016) 提到教師是教育環境中的關鍵角色，教師的專業能力不

只能提升教學的品質與教學的成效，也能彰顯教師的專業化，更是確保教師專業

地位與社會價值的重要關鍵。而欲提升教師之專業能力，則必須施行持續專業發

展，使教師有計畫和系統性地提升專業知識及改善個人能力，主動持續地追求進

步。王梅玲 (2004) 針對其發展提出幾項方法，實際做法即在各縣市教育局提供

種子教師研習，並由種子教師落實至各校有需求之教師；或政府與坊間電腦培訓
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單位合作，提供教師自行選擇電腦進修課程，讓教師能針對需求進修，更能達到

因材施教且免除現行各校薦派教師，卻無心學習之窘境。 

從訪談者提出內容可發現，較年輕的 F 教師 對於資訊媒體的掌握度相較於

資深教師來的高，也較不會抗拒使用；而 G 教師只是對於資訊設備使用上較排

斥，但對於遠距教學卻一點也不會抗拒，顯見，只要能提供輔導政策、辦理資訊

研習，提升教師在執行遠距教學之能力與信心。 

(三) 透過任務導向教學，培養學生主動學習態度 

受新冠病毒影響，導致未來的體育活動減少，因此需要新穎的方法，避免讓

學生久坐的生活方式和長時間觀看屏幕，若時間過長會導致注意力不集中，使無

法實現和維持教學品質 (Shahidi et al., 2020)。因此，可透過一些體能遊戲，淺

顯易懂又能達到學習成效，例如使用「Active Arcade」APP程式 (如圖 2) 透過

遊戲達到基礎體能鍛鍊。另一方式可不需家長協助，透過分組，學生於課後進行

討論，並互相協助完成教師給予之作業。教師亦可設定課程任務，使學生在遠距

教學依然能保持動機，持續運動練習以達成教師的目標。然而，體育課程內容以

目的取向的動作形式，強調基本動作技能與終身參與身體活動，並融合團隊、自

我實現、社會責任等內容 (詹恩華等，2017)。 

 

 

圖 2「Active Arcade」APP程式 

資料來源：圖片引自「Active Arcade」APP畫面 

 

(四) 因應場地限制調整課程內容，營造多元學習經驗 

體育課存在著學科科目不同之特殊性，其中包含動態課程與靜態課程，分組

練習與獨自練習，戰術的研擬與競賽之樂趣。美國大多數教師優先讓學生重視和

享受身體活動或發展與健康相關的健身技能和知識 (Mercier et al., 2021)。

Whitehead (2010) 強調學生運動能力對身體素養的重要性，尤其是基本動作技能 

(fundamental movement skills, FMS)，更是動作技能的基礎。從「場地與器材限

制」困境可知，學生家中的空間受限，無法施展大動作技術之練習，但學生可以

透過在家中的空間進行同步的課程、或是完成老師規劃的活動，以達到身體活動

的效果。並在家中利用安全、可活動的空間執行各種動作引導，透過操作基礎動

作、或體能訓練項目，如跳繩、核心運動、Tabata 等活動進行，亦或在家裡乾淨、

安全的地板上進行徒手訓練、在床鋪上伸展身體等方式進行，仍能有效提升身體
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能力。另外，黃相瑋等 (2020) 也針對新冠狀病毒提出在體育課程方面實施時，

可安排運動知識類進行教學，如運動規則、運動訓練、運動處方等課程。教師在

進行備課時，仍須依據教學目標的訂定，安排適合學生能力的內容，達到一個邊

進行邊修正的過程，以找到一個最適合的課程方式。 

(五) 充分運用網路資源，提供多面向的學習管道 

Landi 等 (2016) 指出，體育課程不僅能讓學生學習基本的體育知識並強化

身體，而線上課程能夠透過課程的設計與規劃達到強化身體、甚至具團隊合作的

學習內容。欲增進學生的教學成效可從術科課程的延伸作為授課教材之規劃，例

如上了籃球課，可以利用網路上觀賞籃球比賽、籃球技戰術教學影片、甚至籃球

的科學分析影片等等進行轉化，接著可從籃球切入奧林匹克、籃球運動員、籃球

源起脈絡與文化等多元課程之規劃。團隊的學習可以透過小組競賽，分組討論自

己的戰術、分配小組對比賽影片進行分析、或是透過網路學習平台在學習之後，

讓小組出來示範動作或教大家怎麼正確示範動作等策略，透過多元的網路資源，

皆可以刺激學生學習。因此，教師可因應課程需要，從網路上搜尋相關教學資源，

並結合運動學科與術科之搭配，提供學生多元的學習型態，解決學生指示無目的

交作業的情況，以及協助學生達到有效的學習 (Latino et al., 2021; Yu & Jee, 

2021)。 

三、結論 

本研究針對疫情之下，遠距體育教學之實施困境與解決對策之探究，透過訪

談 8位有實際操作的現職體育教師，歸納了 4項困境包含：軟硬體設備不足、軟

體操作不熟悉、場地與器材限制、及課程目標落實不易。透過訪談教師實務經驗

的分享，研究者將其歸納後提出具體解決策略，針對所遇到的遠距教學困境提出

5 項相對應解決方案，其中包含提升教師資訊能力、多元課程內容之調整、在家

中提升多元的動作經驗、善用網路教學資源輔助等，提供教學單位或現場教師參

考，進而解決體育教師實施遠距教學之阻礙，增進學生學習效益。 
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Abstract 

  Purpose: The Ministry of Education proposed the policy of "suspending 

classes without stopping", hoping to overcome the situation of not being able to 

study at school through distance teaching, in order to explore the difficulties 

encountered after the school physical education curriculum was transformed into 

distance teaching. Methods: Qualitative interviews were used to conduct semi-

structured interviews with 8 teachers who implemented distance physical education 

teaching below high school, collected the actual operation situation, teaching 

experience and strategies, and summarized the difficulties and solutions of distance 

physical education teaching in response to the epidemic. Program. Results found 

that when teachers implemented distance physical education, they encountered 

difficulties such as: 1. insufficient software and hardware equipment; 2. unfamiliar 

software operation; 3. parents unable to cooperate; Propose specific solutions. 

Conclusion In response to the extraordinary period of the epidemic, although 

teachers are not familiar with distance teaching, they are still in a state of 

groping while implementing, but as long as they grasp important principles and 

uphold teaching beliefs, they will be able to quickly keep up with the trend of 

the times. It is hoped that the results of this study can provide reference for 

teaching units or on-site teachers, thereby enhancing students' learning efficiency. 
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