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中國文化大學教師教學創新暨教材研發獎勵成果報告書 

壹、計畫名稱 

運用「彩帶」提升韻律體操學習成效之創新教學 

貳、實施課程、授課教師姓名： 

體育：韻律體操、郭育瑄 

參、前言 

韻律體操 (Rhythmic Gymnastics，簡稱RG) 是以徒手或手持輕器械 ，包括環、球、

棍棒和彩帶等，在音樂伴奏下進行的一種競技性體操項目，該運動項目結合了音樂、舞

蹈、器械、身體動作的變化，塑造了優美的形體和姿態，屬於一種力與美感融合表現的

運動。對學習者在儀態與身體的柔軟度、協調性、平衡能力、爆發力和空間感等訓練均

有助益。而輕器械的多樣性和操作技巧，也增添該運動的觀賞性和趣味性。在場地需求

上，韻律體操沒有太多的限制，對於初階的學習者而言，僅須有軟墊及空曠的韻律教室

即可安全地進行練習。 

雖然如此，在臺灣目前約有5至6所大學，發展韻律體操專業選手培訓，而將韻律體操課程推

展至普通體育課程中的大學更是少之又少。本校109年度1學期初次在普通體育課中設立韻律體操

課程 (修課人數共約34人)，也是目前全台唯一開設韻律體操在普通體育課的大學。而本學期的

教學課程在融合筆者過去多年培訓選手的經驗發現，普通體育課程和訓練校隊選手在學習目標和

課程目的大相逕庭，教學方式必須進行調整。因此，如何在課程中兼顧學習、趣味性、多樣性和

可看性，並能讓學習者在編排和創作上有所發揮，為本次筆者提出創新教學之目的。 

依據國際體操總會所提出的運動規則指出，韻律體操之身體動作由跳躍、平衡及旋轉三大要

素所組成。跳躍指單腳或雙腳起跳後於空中有停留過程之動作；平衡為單腳支撐之平衡動作，待

身體姿勢到位後不可搖晃至少1秒，始算完成；旋轉為姿態平衡加上轉動動力後之各種動作 (須

至少完成轉體180-360º)，且旋轉時必須保持身體中心線垂直地面並向上延伸；理論上，這些身

體動作均與學習者的柔軟度有關 (圖1為各項動作示意圖)。 
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對專業韻律體操選手而言，初期身體能力的建構會影響後續賽場上的表現，也是在

比賽中獲取得分的重要關鍵。因此，過去在韻律體操課程的教學現場中，為初學者的課

程設計著重在肢體開發以及提升身體基礎能力，花費許多時間在改善柔軟度、爆發力、

肌耐力和協調性等基礎能力，以盡可能地符合韻律體操的各項身體要素。故剛開始在教

學時，會以徒手方式為主要的練習內容。 

雖然身體能力固然重要，但若比照實施在大學開設的普通體育課中，可能在教學上

導致的缺失，如下：一、課程設計方面，對學習者的身體能力要求較高，可能導致學生

容易有挫敗感或練習缺乏趣味性，易感到乏味；二、學習者身體能力參差不齊，若使用

一致的動作評量標準，則無法有效地評量課程學習成效；三、只單獨練習身體動作，無

法體現韻律體操運動的實際情境。 

而韻律體操有別於一般體操的特色在於，可以手持輕器械搭配身體動作，運用輕器

械完成諸如拋接、滾動、轉動等變化之動作，而其中彩帶項目同時兼具美觀、技術與多

變性等要素，也是最受學習者喜愛的輕器械。由於如此，本計畫預使用「輕器械—彩帶」

作為課程設計主軸，以彩帶的各種帶形 (例螺形、蛇形、繞環)、技巧操作 (例躍帶、彩

帶棒翻轉和滾動) 和拋接等技術融入課程當中 (圖2-7，呈現彩帶技術操作示意圖)，與身

體動作相互搭配，並透過期末展演讓學習者體會韻律體操運動的獨特之處。 

 

  

圖 2、彩帶帶形‒螺形 
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圖 3、彩帶帶形‒蛇形 

 

  

圖 4、翻轉彩帶棒 

 

  

圖 5、小繞環(左)、大繞環(右) 
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圖 6、穿過彩帶                    圖 7、小拋接 

 

肆、計畫特色及具體內容 

傳統韻律體操的教學模式，初學者多以發展徒手和肢體訓練為主軸。而筆者透過過

去教學經驗所知，若在普通體育課中僅使用徒手操作進行教學，可能會導致學習者在課

程中感到乏味和缺乏多樣性。其次，也可能因為過於強調身體動作的訓練，使初學者們

易感到挫敗，而降低學習意願。 

    若預在韻律體操課程中，兼顧肢體訓練、技術學習、趣味性和可觀賞性等條件，勢

必需要修改以往所認知的教學模式。因此，本計畫預使用相當受到學習者們喜愛，並同

時具有觀賞性及變化性的彩帶項目，作為發展課程設計的主軸，並同時結合可自選難易

度的身體難度動作，進行創作編排，最後，則以個人展演作為成果展示。 

    上述教學方式與傳統課程相異之處在於，本課程並非全然著重於身體能力的訓練，

而是以彩帶的多樣性操作技巧作為教學主軸。學習者在執行身體動作時，可以較彈性的

自選動作難易度 [動作分值介於0.1‒0.4分 (動作分值如圖8所示)，分值越高動作難度越

高]，在期末展演時，僅須符合教師所規範的動作數量 (包括跳躍、平衡和旋轉)，並適當

的結合彩帶操作即可。 
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    筆者希望透過與以往不同的教學方式，可以幫助學習者體會韻律體操，這項運動的

迷人之處，並透過彩帶的多樣性和較彈性的身體難度動作選擇，展現出每個人獨有的風

格、表現力和創造力，更進一步的希望能提升鑑賞能力。避免制式化的評量方式與教學

內容，希望能讓學習者更樂於學習這項富有美感及藝術性的運動項目。 

伍、預期改善成效 

    經執行後，預期可改善的學習成效如下： 

1. 學習彩帶操作技巧，增加課程多樣性及趣味性，提升學生參與和學習動機。 

2. 從編排中更能展現出學生的獨有風格、表現力和創造力，進一步地提升鑑賞能力。 

3. 讓學生自評與自選合宜的身體難度動作，增加執行動作的安全性。 

4. 提升學習時的自主性及多樣性。 

陸、管考機制 

    學習期間的評量及評估方式： 

1. 柔軟度測驗。 

2. 韻律體操動作要領學習手冊。 

3. 學習心得。 
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柒、實施成效及影響 

    本學期課程修習人數為21名，每一位學生在學期初均完成肩部、腰部、下背和左、

右腿的髖關節柔軟度測驗，原計畫將在本學期末進行柔軟度後測和期末展演作作為成效

指標，但因5月份開始疫情情勢逐漸嚴峻，本課程更改為遠端教學。然而，考量在家中受

到場地、器材限制，以及學生執行動作時的環境安全等因素，故本課程取消柔軟度後測

和期末展演，將學期末成效評估更改為每位學生須製作一本韻律體操動作要領學習手

冊，以及學習心得分享，作為因應疫情調整的評量方式。 

    本計畫成果主要分為二的部分：一、成效量化：柔軟度測驗前測資料整理；二、成

效質化：韻律體操動作要領學習手冊、學生學習心得分享。透過分析學生柔軟度表現，

可了解多數選修韻律體操課程學生的身體能力，並可規劃更合適於一般學生的學習內容

與課程設計。另外，透過學生們的學習心得分享，可了解在韻律體操課程中，融入「彩

帶」教學是否能增加學習樂趣，進而提升學生學習動機和參與意願。 

一、成效量化：柔軟度測驗 

    本學期針對修課學生進行多方位的柔軟度評估，測驗項目分別為繞肩測驗 (shoulder 

flexibility test)、軀幹抬起測驗 (trunk lift test)、坐姿體前彎測驗 (sit and reach flexibility test) 

和仰臥直膝抬腿測驗 (active straight leg raise) 等，雖然只有進行前測，但在前測結果顯

示選修本門課程學生的柔軟度平均值表現均為中等以上 (繞肩測驗，93.4 ± 12.1公分；軀

幹抬起測驗，24.4 ± 6.2公分；坐姿體前彎測驗，35.5 ± 12.3公分；右腿的仰臥直膝抬腿測

驗，110.3 ± 20.7度；左腿的仰臥直膝抬腿測驗，105.5 ± 21.2度)，請見圖9和圖10。 

 

 

圖9 韻律體操一般生修課前柔軟度表現之成績 
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圖10 韻律體操一般生修課前仰臥直膝抬腿之檢測成績 

二、成效質化： 

(一)、韻律體操動作要領學習手冊 

1. A生資料分享 
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2. B生資料分享 

  

3. C生資料分享 
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4. D生資料分享 

  

5. E生資料分享 
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(二)、學生學習心得 

1. 甲生學習心得 

我本身很喜歡這類型的運動，然有同時也想要挑戰自己，所以選擇了這堂課。一開始聽

到期末有個展演的時候，我的心情很複雜，因為我很害怕自己做不好，但是既然決定來

學習，就要用盡全力地來練習，漸漸的我開始期待期末的展演，我希望這個一個給自己

的鼓勵與禮物，送給自己的一個小作品，只可惜事與願違，疫情突然爆發，讓我們措手

不及，改為線上課程，而展演的機會也取消了，期末的成績只能用書面的報告來呈現，

覺得十分的可惜，同時也很難過，因為沒有這個機會來送自己這個禮物了！ 

雖然說這次的疫情讓我沒有辦法完全達成我小時候的夢想，但是我很開心自己選擇這堂

課，至少在前面的時候有操作過球以及彩帶的手具，也有練習徒手的部分，也算是滿足

一點點吧！在這些日子裡面接觸到韻律體操也認識這群很可愛的同學們我覺得很好玩，

也很有趣，看到每個人都很努力地想要完成動作，就覺得這個氣氛很棒，所以每次上課

的時候都覺得很開心。未來若有機會我還會希望自己可以繼續精進自己，學更多的東西。

經過這學期我對韻律體操的認識已經不是從前只有看到他們比賽的時候覺得很漂亮而

已，當自己真的開始學之後就會由中的佩服他們，因為我們只是初學者，還在基本的地

方就覺得有點吃力，我們也沒有想他們的訓練量那麼大，也沒有超級無敵痛到爆炸的拉

筋，這樣其實我們就已經學不完，還有很多的東西沒有接觸到，他們是花了多少的時間

才能站上這樣的舞台，在鎂光燈之下他們付出了多少的汗水以及淚水，今天才能站在這

裡。我覺得這堂課教我們的不僅僅是韻律體操的基本動作、比賽規則等等……更多的是

讓我們去體會這個項目的不容易，在看比賽的時候也更能夠去體會他們的感受，知道動

作要怎麼做才符合標準，而分數的出來也是因為什麼原因而有這個分數，要不然的話我

還真的以為他的分數是像舞蹈比賽那樣是評審主觀的分數，而沒有看過他們的評分項目

表，這是一個很開眼界的運動項目，期待未來有機會可以多去看看，多去體會看看，因

為這不僅僅是一個運動項目，也是運動員精神的象徵。 

2. 乙生學習心得 

上這堂課之前，有很多人跟我們說韻律體操很好玩，然後老師很溫柔，我們就講好然後

一起來上這堂課，上了之後真的覺得很好玩，而且是真的有學到東西的那種，每次上課

都發現時間過的很快，然後一開始上球真的好難喔！因為那顆球非常難控制，然後會一

直亂滾到其他地方，尤其是長滾球，真的好困難，但是到彩帶就很好玩了！可是會常常

甩到別人，然後打劫，手很酸，但是拋接跟組合真的很讚，好可惜不能期末呈現，但是

這是我在文大上過最讚的體育課了！ 

3. 丙生學習心得 

之前不管是在奧運或是偶像明星運動會上都有先看過比賽的影片，那時候覺得會韻律體

操的人非常厲害，也知道這是一項非常需要有柔軟度的運動，所以在上這堂課之前其實

很期待但也有點害怕。因為我自己完全沒有實際接觸過這方面的運動，柔軟度也沒有到
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特別好，所以不知道自己能不能做好。到了正式開始進行教學的那天，老師教了我們伸

展和訓練柔軟度的動作，雖然隔天身體痠痛，但覺得很值得。開始上手具後，因為自己

動作成功達成了而有成就感，通過一次又一次的練習，我也成功做到了我曾經懷疑過的

事。 

在我學到的動作中，我最印象深刻的是身上滾球和彩帶的點地拋。在第一次做身上滾球

時，每次球一到胸口就會掉下來，經過好幾次的練習才成功一次，但換邊做時又全部打

回原形。而點地拋我覺得是所有動作中，成功後最有成就感的一個，第一次看老師示範

時，覺得自己怎麼可能做得到，但慢慢地練習後，我看到了一絲希望，且在老師和琬琪

的幫助下，我成功完成了動作，當下真的很感動。 

每次上這堂課時都覺得很開心，因為有運動了，所以下一堂課也能保持清醒。在這裡我

也交到了很多新朋友，大家都來自不同的學系，但我也發現我們其實有很多的共同話題，

所以每次上課時都不會孤單。這次唯一遺憾的大概就是無法進行期末展演了吧! 雖然動作

我還沒想好怎麼編排，但我已經想好要用的歌曲了，由於疫情關係不得不取消，雖然有

點可惜，但也沒有辦法。最後也謝謝老師這一學期以來的教導，每一次都很有耐心、親

切的教我們，在示範動作時也很美，希望有機會能夠再向老師學習! 

4. 丁生學習心得 

這學期選體育課時，我想說第一志願選韻律體操看看好了，還沒有上過類似的課，說不

定會蠻有趣的，沒想到我真的選上了，不過我是選上後才上網查韻律體操表演的內容是

什麼，跟我想像中的不太一樣，也算讓我大開眼界，發現原來還有這種類型的體育運動

項目。還記得前幾次上課時，老師讓我們用球伸展拉筋，我的筋真的超級硬，每次上完

課後，腳和全身都變得好痠，回家只想躺在床上休息，但我還是蠻喜歡上這堂體育課的！

老師上課時都會放音樂讓上課氣氛放鬆一點，還有每個禮拜一個多小時的伸展拉筋，也

很適合我這個幾乎沒有在運動的人，而且每次上完課心情都會蠻好的，好像釋放掉一個

禮拜的負能量一樣。上完球的課程後，接著就是上彩帶的課程了，前幾次上彩帶的課都

超興奮，因為彩帶甩起來真的好漂亮啊，但接下來幾次上課，我都覺得有點沮喪，因為

自己常常沒辦法跟上大家的進度，不知道其他人是怎麼在老師示範一次後，就能夠把每

個動作都記住，還可以確實的表演出來，好像我一定要花比別人多的時間和精力，才能

做到和其他人一樣。不過我過一段時間後，就有趕快調整好自己的情緒了，雖然沒辦法

像其他人一樣表演的很好看，但至少我在這個過程中有學習到一些東西，也算是有收穫

了。 

因為疫情的關係，後面幾堂課沒辦法到教室上課，期末展演也因此取消了，真的蠻可惜

的，沒辦法看見大家這學期努力的成果。但後面幾次的線上課程也有讓我們學到不少東

西，像是一些正式比賽規定，比賽時間和扣分等等，還有學習怎麼看選手們表演，這樣

也蠻好的，若是沒有線上課程，我們可能就不會知道這些比賽規定。最後要謝謝這學期

一起參與這堂課的老師和同學們，大家都辛苦了，很開心有機會和大家一起上課，在未

來大家也要繼續加油，努力過好自己的生活喔！ 
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4. 戊生學習心得 

韻律體操不像籃球、羽毛球那樣平時容易接觸到的運動，雖然因為疫情的原因只上了一

半的課程，但學習下來確實地有些收穫，雖然不能像是選手那樣動作流暢，不過恰恰就

是因為如此能夠發現到自己在柔軟度以及肌力上的不足，若是加強鍛鍊，即便是沒有要

成為韻律體操選手，對於我學習表演一定也是很有幫助的。 

這堂體育課學習的項目確實也如我同學說得有趣，如果要比較的話，我比較喜歡彩帶的

部分，彩帶於空中飄揚的時候真的很好看，前提是整體動作也要協調不然一點美觀都沒

有，像我就是左撇子，每次換到右手操作的時候都覺得自己是個肢體障礙，然後被彩帶

纏的懷疑人生，至於球的部分，因為實在是太容易被球砸到，球也不受控的到處滾我跟

著到處撿，實在是讓我頭疼所以相較於彩帶就沒那麼喜歡了。 

除了課程內容，老師人也很好，認真耐心的指導使我在學習上有所成長，老師示範的時

候動作好看到讓我很憧憬羨慕，也感受到了老師的專業。 

最後雖然很可惜沒有期中後的課程也沒有展演，但是這次體育課讓我接觸到了韻律體操

這個項目，我想未來如果有再電視或者網路看到賽事的話應該會多注意幾眼，畢竟這個

運動著實讓人著迷。 

 

陸、結論 

    透過本研究結果可知，選修韻律體操課程的一般生在身體柔軟度表現，多數學生為

中等 (含) 以上。使用「輕器械—彩帶」搭配課程設計可提升一般生的學習動機與參與課

程意願，並搭配撰寫學習手冊可增加學生對動作的記憶力，並可於每週課前進行預習，

對學習效果有正向之影響。此外，觀察本學期上課出席情況發現，本學期韻律體操課程

相較於上學期，修課學生出席率明顯提高。透過學生們的心得分享也發現，其中並沒有

任何對於彩帶融入課程的負面評價。由此可知，輕器械加入韻律體操課程教學，對學生

學習/參與韻律體操課程具有正面效益。 
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柒、執行計畫活動照片 
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