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不同教學策略對網球動作技能學習成效及後設認知之影響 

 

一、 研究動機與目的(Research Motive and Purpose) 

    網球初級課首要重視各項技術基本動作的正確性與扎實性，完整與流暢的正確動作才能

更有效率的產生較快的揮拍速度，較快的揮拍速度使球容易輕鬆的回擊過網以及產生較快的

球速，因此作者在課堂上以口述面授的方式把動作要領、順序、細節講的非常清楚，會重複

講和提醒多次，示範動作時也以 3 個不同面向做動作給學生觀察，但發現仍有部份學生並沒

有實際了解和做出我所要求的動作，甚至有學生幾乎完全跟上進度也沒有掌握到動作要怎麼

做，期中時動作看起來跟沒有學過的一樣。體育課屬身體教育的課程，除了須要理解動作外，

還須要實際執行動作，雖然課堂上都是先以講解、示範、指導學生練習的步驟進行教學，但

學生在做動作時 (揮拍與擊球練習) 卻看不到自己的動作是否正確，且一班約 48位學生，在

有效時間內教師也無法一個一個糾正姿勢，學生就只能跟著老師的口訣和節奏進行揮拍。極

少學生會在揮拍時去觀察和檢視自己的動作，而錯誤動作一直重複的練習，導致變成了不好

的習慣。雖然揮拍反覆練習很不錯，但學生到底學到了多少?如果沒有教師的帶領，學生自己

會做出正確的動作嗎?課堂間總是教師的口語回饋，造成學生被動接受訊息的在調整動作，這

樣的方式可能抑制學習者自我主動回饋而影響學習動機與成效。如果一學期的網球課程無法

讓學生把基本動作學好，作者覺得相當可惜，在作者的教學目標中期許這門網球課可以對學

生的學習有實質上的幫助，希望學生可以從網球課把基本技術「帶著走」，真正學會網球的基

本動作，了解動作要領、自我觀察、自我檢視、調整、修正到自動化，對網球開始有熱忱，並

將網球運動視為終身運動，甚至可以自己當小老師直接指道初學者基本動作，帶動身邊的親

朋好友們一同學習網球一同享受打網球的樂趣。 

    培養學習者的主動學習、自我監控和調整自己學習的能力，這與所謂的後設認知意涵相

似，後設認知 (metacognition) 以覺知 (awareness)、監控 (monitoring) 及修正 (regulating) 構

成主要要素，覺知為個人對任務的瞭解和認知、監控為對任務的控制和指揮，思考應使用何

種策略、修正為針對任務須達成的目標作調整 (張瑀嵐、陳五洲，2011)。陳仲殊與陳五洲 (2015) 

亦認為後設認知可有效幫助動作學習，建議未來動作學習現場加入後設認知策略來增加學習

成效。 

    一般在動作技能學習的過程分為認知期  (cognitive)、修正期  (associative) 與自動期 

(autonomous) 三個階段 (Fitts & Posner, 1967)，動作技能學習在體育教學上扮演重要的角色。

體育教學絕大部分都還是教師在講學生在聽，但最終學生到底聽懂多少?會不會做?有沒有學

會?基於作者認為基本動作對初學者是相當重要的，因此不斷思考如何突破傳統教學，培養學

生的自我觀察、自我檢視、調整、修正到自動化，提升學生有效學習動作技能的能力。因此，

在作者的教學經驗過程中也嘗試過幾種不同的教學策略，除了讓學生在練習時有自我檢視動

作的時機外，曾經還嘗試過藉由同儕相互檢核對方動作的正確性，此方式與 Mosston 教學光

譜之互惠式 (reciprocal style) 相似；在下雨天時也移到室內視聽教室面向鏡子揮拍，並同時

檢視自己的動作是否有達到正確；此外，由於近年科技發展早已帶領我們進入數位學習的環

境，除了平時的反覆練習外，已有體育教師以運用動作技能數位化教學來彌補傳統教學上的

不足，藉由影像作為自我回饋與修正的方式 (陳正雄，2011；楊舜傑、陳五洲，2017)，能讓

學習者更容易達成學習目標。以上幾種教學策略是作者自己在教學現場教學時會應用的方式，

但不知哪一種策略會對學生在動作學習上會有較佳的效果，因此想要藉由本研究來驗證一下

不同的教學策略 (鏡像式、互惠式、多媒體科技及自測式教學) 會對網球動作技能學習成效及

後設認知有所影響。 

 

二、 文獻探討 

    主要分為四的部分加以敘述，(1)動作技能學習的概念、(2)後設認知在動作技能學習上的

運用、(3)自測式與互惠式在體育教學上的運用、(4)多媒體科技在體育課程上的運用、(5)鏡像
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教學在體育課程上的運用 

 

(1) 動作技能學習的概念 

    Fitts 與 Posner (1967) 將動作技能學習的過程分為認知期、修正期與自動期三個階

段。一般來說，初學者在學習一項新的動作時，第一階段的認知期應先了解技能必備的目

標、動作順序以及細節過程，建立基本認知後再開始反覆練習；第二階段修正期為大腦以

具備動作順序和細節，反覆練習次數會因技術複雜性和個別差異的不同而有所不同，但在

這個階段必須將技術練到成熟，且對於每個動作順序、時間和細節必須充份掌握，動作的

協調性也可能因對於動作順序、時間和細節的熟練度而有所提升；第三階段自動期很自然

的可以連續的完成一個完整的動作，動作轉變成自動化後，學習者才能將注意力轉向其它

須注意的因素。 

 

(2) 後設認知在動作技能學習上的運用及後設認知問卷的應用 

    後設認知  (metacognition) 以覺知  (awareness)、監控  (monitoring) 及修正 

(regulating) 構成主要要素，覺知為個人對任務的瞭解和認知、監控為對任務的控制和指

揮，思考應使用何種策略、修正為針對任務須達成的目標作調整 (張瑀嵐、陳五洲，2011)。

陳仲殊與陳五洲 (2015) 認為後設認知可經由監看與調整，建立自我控制學習的能力，就

像是個有效率的學習循環系統，當我們在學習一個動作歷程時就像在演練後設認知策略，

例如在學習網球正拍時，第一步驟要先有覺知，學習者是否了解正確的網球正拍動作?老

師的示範動作是否有看清楚?哪裡沒有聽懂或看懂?先將網球正拍的知識與動作輸入大腦，

再把所了解的動作透過身體表達出來，同時以感官察覺與監看自我的動作，並比較自己

與正確動作是否一樣?不一樣在哪部分?檢視進行修正後再做一遍動作，動作學習歷程與

後設認知策略就是不斷的循環執行監看與調整的，這對動作學習而言是相當有效的。 

    後設認知問卷的應用部分，洪祥偉與陳五洲 (2016) 運用平板電腦結合後設認知策

略融入體育教學，使用張瑀嵐 (2011) 所設計的動作學習後設認知策略問卷，結果發現不

論在桌球發平擊球主觀技能評量與客觀技能評量上都比一般教學更能有效提升學習效率

與成效，運用「監控」和「修正」的後設認知能力顯著優於一般教學，對提升桌球技能

學習有所助益。沈家祥 (2018) 探討運用檢核表與多媒體回饋對運動選手運動知覺影響，

亦採用張瑀嵐 (2011) 學者編製動作學習後設認知問卷作為檢測工具，結果顯示透過檢

核表的使用四位選手的後設認知皆有提升，其中計畫與監看能達到明顯效果，而調整的

部分則較為缺乏，有三位受試者在運動知覺能力、動作認知、運動技術中，皆達顯著情

形，表示能力有所提升。 

    綜合以上文獻指出已有研究採用張瑀嵐 (2011) 學者編製動作學習後設認知問卷作

為檢測工具，而後設認知與動作學習歷程就是不斷進行監看與調整，可有效幫助動作學

習，學者建議未來動作學習現場加入後設認知策略來增加學習成效 (陳仲殊、陳五洲，

2015)。 

 

(3) 互惠式在體育教學上的運用 

    Mosston 教學光譜之互惠式強調學習觀察與給予回饋，經由同學與同學之間，一位執

行動作一位觀察動作，共同參與學習發揮互助合作的精神，教師將回饋的決定轉移與觀察

動作者互相討論溝通意見，同時訓練觀察者給予執行動作者有效的回饋 (Thomson, 2015; 

周宏室，2005)，且互惠式主要著重在同儕相互關係與立即回饋兩個層面，不僅可以提供

同儕之間的回饋，亦具有良好的社會互動效果 (邱秀霞，2002)。李黛芬與蔡芬卿 (2000) 

指出互惠式教學策略對觀察者而言，培養其從觀看別人的動作中去學習回饋，經由表達同

學動作上的問題或去讚美，可從觀察中增進自我學習的機會。對學習者而言，在動作學習

中立即得到回饋，馬上可以修正，更有助技術的提升，因此互惠式可實踐球員從彼此的互

動以增加自我成長的意義。趙保昇 (2013) 發現互惠式教學在急行跳遠技能測驗表現上具
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有良好學習成效且研究參與者也反應出對互惠式教學法的喜愛，此可供體育教師與其他

相關單位作為體育教學法選擇方面的參考。Pitsi, Digelidis, 與 Papaioannou (2015) 的研究

指出在傳統舞蹈教學中實施互惠式教學產生了正向積極的影響，以及有研究指出互惠同

儕組在學習過程中採用越來越多的後設認知在調節 (方向、評估與監控) 進行了重大改進 

(De Backer, Van Keer, Moerkerke, & Valcke, 2016)。 

 

(4) 多媒體科技在體育課程上的運用 

    近年科技發展帶領我們進入數位學習的環境，從電腦化、網路化到行動學習，科技的

進步，教育體系同步跟著環境在變化與成長，學生的學習方式從以往的教師講述，已逐漸

轉向使用電腦、多媒體等科技產物來輔助教學 (夏綠荷、林彥男，2018)。在大班制、人數

及教學時間有限的體育教學現場，教師無法全面性的提供每位學生回饋，因此運用多媒

體、科技、數位學習融入有較佳的學習動機 (李明俊、李政吉、林益偉、周建智，2009；

林保源、郝光中、蕭秋祺，2018) 及學習成效 (莊哲偉、楊育寧，2018；顏騰榮，2019)。

針對動作技能的研究顯示進行動作技能數位化教學來輔助傳統教學上的不足，藉由影像

中對自我回饋與自我修正 (陳正雄，2011；楊舜傑、陳五洲，2017)、以雙視窗同步比對的

觀察學習 (郭勝雄，2006)，可讓學習者更清楚的看到錯誤及修正，有助於自我反思，能

讓學習者更容易達成學習目標。 

 

(5) 鏡像教學在體育課程上的運用 

    體育課程在動作學習時可利用鏡子的練習，站在大面鏡子前，做徒手動作或空揮拍

的練習，可視鏡中自己的動作正確性與流暢程度做適度的監控與修正 (黃顯章、黃任閔， 

2007; 蘇榮立、呂子平、呂芳陽，2013)。雖然此教學策略不是新穎的方法，但在體育教

學現場常見到教師運用室內教室的大鏡子當作鏡像練習的工具。 

 

三、 研究問題 

基本動作的正確性對於初學者而言相當重要，一般在傳統教學的模式是以學生自己

觀察檢視動作正確性 (自測式)，而作者在教學現場觀察到學生缺乏對自己動作的覺知、

監控、修正及自主學習的能力，而此能力與後設認知的意涵類似，後設認知可有效幫助動

作學習。作者在先前的教學現場已嘗試在課堂上利用同儕互助、科技影片和鏡子的方式來

輔助動作學習，因此本研究想探討的問題是這些不同的教學策略 (自測式、互惠式、多媒

體科技、鏡像式) 之間，哪一種策略會對學生動作技能學習與後設認知有加乘的影響。 

 

四、 研究設計與方法 

(一) 研究對象 

    本研究對象為本校 109 學年度專項運動選項「網球初級」課，且未有網球學習

經驗之學生 (各組人數如表 1)。排除已有網球學習經驗之學生：曾有選修一學期由

體育教師授課之網球課程、10堂以上由網球專長教練授課之家教班。 

表 1  

各組人數表 

組別 鏡像式組 互惠式組 多媒體科技組 自測式組 

人數 33 31 30 30 

 

(二) 研究方法 

    為探討不同教學策略對動作技能學習及後設認知之影響，本研究主要以準實驗

法設計，並將四個班次分別為鏡像式教學組、互惠式教學組、多媒體科技教學組、

自測式教學組，共 4組。進行 8週教學策略介入，不同教學策略為自變項。 
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(三) 研究流程 

    本研究參與者須參與一學期 18週的課程，各組於第 1週說明實驗內容、填寫知

情同意書及基本資料；第 2週 (介入前) 執行後設認知問卷；第 3-10週開始各組分

別進行 8 週的自測式教學、互惠式教學、多媒體科技教學、鏡像式教學策略介入；

於第 11 週 (介入後) 執行動作技術測驗及後設認知問卷；於第 17 週撰寫課後心得

與建議，實驗流程圖如圖 1。 

 
圖 1 流程圖 

 

(四) 評量工具 

1. 動作檢核表 

    動作檢核表由作者以動作順序與正確性自編設計網球正拍 (19項)、反拍 (17項)

動作檢核表 (如附件 1)，檢核表將條列式列出檢核項目與內容。在課堂中動作檢核

表由同學自我檢視與記錄是否有做到檢核內容，須於表格上標示符號「有:打」；「無:

打」。在測驗評分時共有 3位持有國家級網球教練證的專家 (1位專家為作者本身) 

進行統一評分，同時觀看影片，若認為有做到給 1分，沒做到 0分，得分分數越高

代表動作越正確。 

 

2. 後設認知問卷 

    本研究所採用的後設認知問卷係修改至張瑀嵐 (2011) 所編製的動作學習後設

認知策略問卷，問卷內容中涵蓋計畫、監控與修正三大層面的問題調查。量表採用

Likert式 4點量尺，依據「總是」、「常常」、「很少」及「從不」，分別以 4、3、2、1

計分，學生以勾選的方式勾出最適合之尺度。動作學習後設認知策略問卷原有 25題，

因適配性不高的情況下，將重新檢視文意，將題目簡短為 16題 (監控 5題、計畫 5

題及修正 6題)，內部一致性係數為.861，表示問卷具有良好的信度。 

 

3. 數位教學平臺 

    本研究運用在 NTU COOL平臺繳交心得作業繳交及動作影片上傳等功能 (如圖

2、圖 3)，心得與建議題目如下： 

(1) 本學期的網球課程與你先前修專項體育課的經驗有何不同之處? 

(2) 你認為這學期的教學策略是否有效輔助你在運動技能學習的部分? 

(3) 學習過程中，若動作遇到問題時你覺得這學期我們執行 8週教學策略的介入是否對

你有幫助? 

(4) 經過這學期的課程，你是否已建立在執行動作前自我計畫與觀察動作的能力?(請舉
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例說明) 

(5) 經過這學期的課程，你是否已建立在執行動作時自我監控動作的能力? (請舉例說明) 

(6) 經過這學期的課程，你是否已建立在執行動作後自我修正動作的能力? (請舉例說明) 

(7) 是否有持續學習網球的興趣與意願? 

(8) 針對這學期的課程安排、教學策略、成績評量方面的建議? 

  

圖 2  NTU COOL數位教學平臺心得與  

     建議填寫上傳 

圖 3  NTU COOL數位教學平臺動作影片 

      作業上傳 

 

(五) 教學活動規劃 

    每堂課教師以口述講解網球基本技術的分解動作、動作順序及細節過程後，由

教師親自示範動作，再統一帶領全班學生以分解動作進行 10下揮拍練習，再開始分

組進行動作檢核；每揮拍 10下，須依據檢核表內容進行 1次檢核，總共揮拍 3次(30

下) (如圖 4)。不同教學策略有各自的檢視與記錄檢核表的方式如下： 

1. 自測式教學 

    同學在執行動作揮拍練習時，由學生自我檢視動作，並自行記錄檢核表。 

2. 互惠式教學 

    A同學在執行動作揮拍練習時，B同學依據動作檢核表給予 A同學回饋，

並於揮拍過程中幫 A同學記錄動作檢核表，而教師為觀察者僅提供 B同學建

議。 

3. 多媒體科技教學 

    在錄製動作影像的部分為 A同學在執行動作揮拍練習時 (需自行口述預備

動作、1拉拍、2腳踩、3轉髖擊球、4收拍)，B同學協助錄製動作影像輔助回

饋，A學生自己獨自觀看自己的動作與動作檢核影片是否有哪些不同之處，並

自行記錄檢核表。 

4. 鏡像式教學 

    同學在執行動作揮拍練習時，學生須獨力利用面對鏡子影像自我檢視動

作，並自行記錄檢核表。 

         

 
圖 4 教學活動規畫流程圖 
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五、 教學暨研究成果(Teaching and Research Outcomes) 

(一) 教學過程與成果 

不同教學策略在課堂上進行分組揮拍練習與記錄檢核表之情形，如圖 5~圖 12。 

  
圖 5自測式分組揮拍練習 圖 6自測式記錄檢核表 

  
圖 7互惠式分組揮拍練習 圖 8 互惠式記錄檢核表 

  
圖 9多媒體科技分組揮拍練習 圖 10 多媒體科技記錄檢核表 

 
 

圖 11鏡像式分組揮拍練習 圖 12 鏡像式記錄檢核表 

 

(二) 教師教學反思 

執行計畫過程中針對以下項目進行教學優缺點反思： 

1. 場地與氣候 

(1) 網球上課場地於室外，在天氣炎熱的情況下，執行教學策略的時間不得過長，

否則可能造成反效果。 

(2) 在不可預期天氣的情況下，在執行計畫時遇到雨天的次數過多，雖然每堂會移

至室內場地執行迷你網球的練習，但始終仍會跟正式的網球場地、球的種類及

觸感不同而有所影響到教學成效。 

2. 實驗設計 

    實施 8周的教學策略介入，每次規劃揮拍與記錄檢核表次數過多，使學生產生

負面想法。 
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3. 針對各教學策略在執行時的優缺點分析(如表 2)： 

表 2 

各教學策略優缺點分析表 

策略\分析 優點 缺點 

鏡像式教學 

 在鏡子裡直接可看到自己

的動作型態，有立即回饋

與修正的效果。 

 立即的回饋對學生的專注

力較佳。 

 上課期間的前一小時會先在體育館內

有鏡子的教室上課，但從室內場地切

換到室外場地，中間花費許多時間。 

 室內場地空間有限，要照鏡子練習時

需要花較多時間輪流進行。 

自測式教學 

 個人執行練習時，時間掌

握度較佳。 

 教師較容易掌握課堂進行

的節奏。 

 自我檢視無法準確找出錯誤，常會發

生一直重複做錯誤動作。 

 

互惠式教學 

 學生會同時擔任到執行者

與觀察者的角色。 

 增加同儕互動。 

 同儕對動作的認知成關鍵，若觀察者

無法正確與迅速觀察出揮拍者錯誤動

作立即給予回饋的話，可能會影響成

效。 

 本研究發現了一個值得注意的問題為

大部分學生仍缺乏同儕互助的意識，

無法意識到是同儕在幫忙檢視動作並

給予回饋。 

多媒體科技

教學 

 有教師的動作教學影片(重

複觀看)，搭配錄製自己的

動作影片，可以對照教師

與學生動作的差異。 

 由於實驗設計前考量老師可以更掌握

學生是否有認真觀看影片的情況，因

此規劃學生要在課堂上用手機觀看老

師的教學影片和錄製自己的動作影片

後觀看對照檢核，但因為上課場地在

大太陽下，加上次數過多，明顯觀察

到學生的可能因為意願降低、專注力

下降及注意力分散，因而造成沒有認

真地執行觀看影片及檢視自己的動

作，已導致最終影響教學成效。 

 8週的策略介入過多，揮拍次數較多

的情況會佔掉實際擊球和多元的課程

內容的時間。 

 在課堂上學生須進行錄製與檢視動

作，會花費較多時間，在考量上課內

容與進度的問題(執行後須要有實際擊

球的練習)，無法提供學生有充分時間

執行。 

 

(三) 學生學習回饋 

1. 不同教學策略介入後對後設認知之影響 

       從統計分析結果來看，在後設認知的部分不論是計畫、監控或修正之向度皆不

會因為不同的教學策略而有所改變，但各教學策略介入後皆有顯著提升學生在後設

認知的三個向度之計畫、監控及修正的能力 (p <.05，表 3)，顯示在大專網球初級課

程中不論運用鏡像式教學、自測式教學、互惠式教學或多媒體科技教學皆會整體提
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升 1)學生對動作的瞭解與認知，及了解自己的能力範圍；2)對動作的控制和指揮，

有自我監督整個動作過程的能力；3)針對動作的正確性自我作修正的能力。作者推

測後設認知不會因為不同策略而有所不同的原因，可能是因為四組教學策略在課堂

上皆有提供學生使用動作檢核表，因此在後設認知部分沒有差異。 

 

表 3  

不同教學策略介入後對後設認知之影響 

向度 組別 
前測 後測 

F 
事後比較 

平均數±標準差 平均數±標準差 組別 時間 

計畫 

鏡像 3.25 ± 0.39 3.35 ± 0.42 

0.037 無 後>前 
互惠 3.28 ± 0.48 3.34 ± 0.52 

多媒體 3.22 ± 0.51 3.29 ± 0.51 

自測 3.11 ± 0.34 3.21 ± 0.39 

監控 

鏡像 2.76 ± 0.47 2.98 ± 0.54 

0.683 無 後>前 
互惠 2.99 ± 0.59 3.07 ± 0.55 

多媒體 2.83 ± 0.47 2.94 ± 0.53 

自測 2.67 ± 0.44 2.85 ± 0.45 

修正 

鏡像 2.70 ± 0.49 3.01 ± 0.48 

0.952 無 後>前 
互惠 2.75 ± 0.61 2.99 ± 0.50 

多媒體 2.61 ± 0.43 3.05 ± 0.52 

自測 2.66 ± 0.44 3.00 ± 0.44 

 

2. 不同教學策略對正、反拍動作檢核分數之影響 

    如表 4所示，在正拍動作正確性的部分，經統計結果顯示正拍的動作正確性不

會因不同的教學策略而有所不同。但在反拍動作正確性的部分，經統計結果顯示反

拍的動作正確性會因不同教學策略而有所影響 ( p <.05)，進一步事後比較後發現鏡

像式教學顯著高於自測式教學 ( p <.05)，而互惠式教學及多媒體科技教學並沒有顯

著差異。 

    表示經過 8週的教學策略介入後，相較於自測式教學，鏡像式教學對反拍動作

正確性有較佳的成效。造成這樣的原因可能是自測式教學組的學生在課堂上單純僅

聽老師統一講解動作後自行進行揮拍練習，且在練習過程中並無法觀看到自己的動

作，只能靠著身體的感知能力來調整動作；而鏡像式教學組的學生在課堂上接受以

鏡子影像自我檢視自己的動作，有立即回饋與修正的效果，此對於大專生網球動作

技能學習有較明顯的益處。 

    雖然多媒體科技組亦可觀看到學生自己的動作並進行老師與自己動作的對照檢

核，不過在本研究的結果顯示沒有顯著的成效，原因可能是因為要求學生在每週課

堂上要執行觀看 3次老師的動作影片與拍攝 3次自己的揮拍動作，這練習過程反覆

次數過多且無趣，再加上網球課程通常是室外場地，在天氣炎熱的情況下要求他們

要在課堂上執行，可能造成學生專注力下降，因而沒有較佳的成效。作者推測是因

為課程設計的問題而影響了成效，並不一定是多媒體科技教學不會改變動作技能學

習的成效。此外，互惠式教學雖然是以同儕互相指導與學習的方式，有同儕互助學

習的效果，但可能是因為揮拍者是藉由同儕觀察到的錯誤動作後給予回饋，而非自

己發現錯誤進行修改，因而造成沒有較佳的成效；再加上若觀察者無法快速和準確

地指出錯誤何在，亦會影響學習成效。 
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表 4  

不同教學策略對正、反拍動作檢核分數之影響 

步驟 組別 個數 
分數 

F 事後比較 
平均數±標準差 

正拍 

鏡像 33 16.39 ± 2.18 

0.953 -- 
互惠 31 17.00 ± 2.14 

多媒體 30 16.57 ± 1.81 

自測 30 16.13 ± 2.10 

反拍 

鏡像 33 15.39 ± 1.66 

3.704* 鏡像 > 自測 
互惠 31 14.39 ± 1.93 

多媒體 30 14.70 ± 1.39 

自測 30 14.07 ± 1.62 

 

3. 各教學策略之上課心得與建議 

每班的上課心得與建議的題目皆相同 (共 8題)，並彙整學生所回覆的內容 (如表 5)。 

 

表 5 

各教學策略之上課心得與建議統整表 

題號 策略 編碼 心得與建議 

Q1 

本學期的網

球課程與你

先前修專項

體育課的經

驗有何不同

之處? 

鏡像 W212020 
第一次透過鏡子觀察、校正自己的動作，可以看得更仔細，是之

前在別的專項體育課沒有的經驗。 

互惠 W367017 

之前只有修過羽球初級而已，之前修羽初的時候需要注意的動作

細節好像沒有網球那麼多，所以老師示範過後直接讓我練習。但

是這學期修網球課時是有表格式列出重點，讓我一步步確認自己

在哪一部分有做錯的，我覺得這樣比較能有效率地改正自己做不

好的地方，而且練習時還會有伙伴幫忙看自己的姿勢有沒有正確，

不是只有自己盲目練習而已。 

多媒體 W389010 

最特別的地方應該就是每週都要拍影片，檢核自己的基礎動作是

否有問題！也因此基礎動作很紮實，有問題時也可以立即看影片

複習。 

自測 

W589023 

這學期的網球課程老師比較著重於動作的教學，有 8週的課程在

一開始上課時都要自我檢核，我覺得這個跟之前的經驗很不一樣，

透過自我檢核的方式，並且要不斷不斷的練習複習，讓我能更加

知道自己有哪裡做不好的地方，進而就能立刻進行改善。 

W589020 
沒有太大的不同，和之前的專項運動一樣，都是老師講解完動作

後，讓大家練習，老師也會四處巡，確認大家的動作都正確 

Q2 

你認為這學

期的教學策

略是否有效

輔助你在運

動技能學習

的部分? 

鏡像 W212025 

一剛開始的那幾週，每次上完課手都有一點酸，不過我覺得很好

的一點是，可以在舞蹈教室裡面看鏡子，知道自己的動作長怎樣，

這個方法比起直接在網球場自己揮拍練習還要來得更有效率，練

習好幾次之後，我也逐漸抓到了打球的節奏，球也不會再一直亂

飛了。打網球時的肢體平衡很重要，姿勢跟球飛出去的方向還有

施力大小都非常有關係，我認為在學網球的過程中，發球是最難

的一部分，有很大的原因是因為拍子非常重，施力的方式常常會

錯誤，雖然在揮空拍的時候練習動作都還可以，但是當真正要把

球打出去時，才發現自己沒辦法好好掌握球落下的點，施力的方

向與大小也跟預期想的都不一樣。 
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W212002 
個人覺得老師講解的很仔細，但可惜場地和練習時間總是不充裕，

很難覺得自己有掌握到學習成效。 

互惠 W367030 
一般大堂體育課，光看老師示範可能不能了解精確的動作，上半

學期的練習方式讓我覺得多了很多可以練習和互相學習的機會！ 

多媒體 

W389008 

我覺得影片教學的效果很棒，因為可以重複看老師標準動作的示

範，而且影片還有很清楚的文字說明，不像以前都只能努力回想

（或想像？）老師的標準動作。用錄影搭配檢核表審視自己的動

作也很不錯，因為檢核表條列式呈現所有該注意的事項，方便提

醒自己還有哪一項沒做到。 

W389015 

我覺得錄影片自己看其實有點難知道自己錯到哪裡（覺得自己做

得很好），或許老師看可以直接捉出很多缺點。如果老師能盯著看

比較好。 

自測 

W589001 

這學期使用檢核表一一檢查自己的動作是否做得確實，將沒做好

的部份打叉，這幫助我在之後的練習能更注意自己不熟練的部份，

打球的動作也變得較為流暢。就現實層面來說，也對測驗著重的

部份有所了解，我想這應該對我的測驗成績會有滿大幫助。 

W589020 

如果是對於任何運動的學習的話，那我不認為，畢竟動作要點都

還是要老師先提點過；不過如果是網球學習的話我覺得是有用的，

因為網球動作的要點已經有事先提點過，所以之後學習的話就有

基準點可以多多注意 

Q3 

學習過程

中，若動作

遇到問題時

你覺得這學

期我們執行

8週教學策

略的介入是

否對你有幫

助? 

鏡像 

W212032 

有幫助！看著鏡子學動作，感覺是非常有效率且有意義的學習方

式。先看一遍老師的動作示範後，看著鏡子，透過重複練習來熟

練動作的細節與流暢度。沒有鏡子時，忘記動作仍然能夠藉由提

醒回憶起當初在鏡子前練習的畫面，也能回復當出在鏡前練習的

身體感覺。 

W212009 
我認為遇到動作上的問題時，有旁人能直接指出問題的話，成效

會比自己經過四次檢核還大。 

互惠 

W367025 

有，雖然同學不一定能看出我是否有做錯，但在觀看別人動作時

可以順便比較兩人動作的差異，並做出修正，多次的揮拍訓練也

有助於動作的熟記。 

W367014 

以我自己的經驗來說成效還好，沒有特別顯著，但可能因為我跟

我的組員都不認識，也都比較害羞內向，所以在兩人互相檢查的

過程中，我的趴呢都沒有跟我說過我有哪裡做錯，所以沒什麼太

大的幫助。 

多媒體 W389025 

很有幫助！對於從來沒有學過網球的我而言，基礎動作教學的扎

實非常重要，到了學期的尾端也更加深刻地體悟基礎動作的重要

性。在每次練習後，我常常回想剛剛的動作是否做的不完整，並

且重新模擬一次動作，我認為前八周的訓練很有效地幫助我如何

正確的打網球。 

自測 W589014 

動作檢核表的設計讓學生可以在遇到問題和不確定的地方時可以

有快速、有效而直接的標準與依據，去自我檢視動作還有哪些地

方需要加強與改正，節省下了許多來回詢問確認的成本，也清楚

地列出一學期下來的學習歷程與紀錄，對學習相當有幫助，效果

甚好。 
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W589004 

沒有，我覺得我對於基本動作細節的掌握性很高，大多數動作聽

一次講解就能自己觀察到細節並實踐，很多時候我動作的問題都

是主動詢問老師和助教才能得知 

Q4 

經過這學期

的課程，你

是否已建立

在執行動作

前自我計畫

與觀察動作

的能力?(請

舉例說明) 

鏡像 

W212015 

基本上我練習會先把表格上的動作看一次，再一一確認平常沒有

達到要求的點，慢慢把動作調整到滿意為止。像老師之前講過的

彩虹拉拍或一字拉拍我印象就很深刻，每次練習都會想起這個注

意要點。 

W212016 
沒有養成在執行動作前自我計畫的能力，但是可以去觀察別人或

是老師的動作，腦中去模擬一下自己做起來應該會是什麼樣子。 

互惠 

W367007 

有，在其他人訓練的時候會自己在腦中預演一邊等下要做的動作，

然後提醒自己可能會犯的錯，而看到同組的成員如果擊球很好也

會去觀察他們的動作並比對自己動作上有哪些不足。 

W367031 

我不太算是在執行動作前思考，我通常是出錯後才會思考剛剛的

動作。而我目前建立最完整的觀察，應該是求在什麼樣的拍面下

會不如預期，雖然要打出隊的拍面還是不太容易，但至少知道錯

在哪裡。 

多媒體 

W389002 

經過這學期的訓練，我漸漸能了解到先不要急著做動作，而是在

觀察並了解了每個動作後再開始練習。現在也逐漸養成打球前回

想動作，打完後檢視自己動作確不確實的習慣了。 

W389004 

其實沒有...我還是會著重在把目的達成，然後在過程中慢慢摸索，

其實很多時候是我自己不會意識到有這種作法，感覺這就像投資

一樣，在還沒開始前要先投入時間和心力在觀察分解，可是我不

知道得到的回報值不值得我投資。 

自測 

W589028 
是的，要揮拍之前確實可以在腦中先想好下一步該怎麼做，做完

也會下意識先偷看自己有沒有做到才繼續下去。 

W589003 

我覺的還好，因為其實賓都自動化了，不太可能在每一次揮拍之

前都重新思考自己的動作長甚麼樣子，所以通常都是直接先做動

作再透過結果跟球的方向來思考是不是哪裡要做到改進。 

Q5 

經過這學期

的課程，你

是否已建立

在執行動作

時自我監控

動作的能

力? (請舉

例說明) 

鏡像 

W212022 

每當做正拍、反拍時，我會記得看拍面是否垂直、持球拍是否有

在六點鐘、三點鐘等等，也會注意腳步是否有踩對；同時，我也

會注意我的擊球面是否有過度傾斜、腰部轉身的力道。 

W212014 

執行動作時，雖然看得到自己的動作，但也不一定會發現哪裡做

錯或者哪裡需要改進，所以完全靠自主練習可能沒辦法達到百分

之百的效果。 

互惠 

W367017 

是，雖然一開始可能察覺不出自己做錯的地方，但在和練習夥伴

互相監督動作的正確性後，就會慢慢開始注意自己或別人哪邊可

能會做錯，並在動作時加以留意，雖然做動作地當下意識到哪裡

做錯時想改正可能為時已晚，但是在下次動作時就會更加注意。 

W367008 

我認為還不能 多數的情況我還要旁人提醒才知道自己的動作哪

裡出問題 只有動作偏差較大的時候自己才會有感覺 例如上網截

擊時可能會踩錯腳但當下沒有發現 

多媒體 W389003 

在一邊執行動作時，我常常一邊想自己的動作是否有符合檢核表

上的要求，因此我應該是有養成執行動作時自我監控的能力。例

如，做反手回擊時，我常常忘記擊球時要先轉髖，我便會在做錯

動作的當下想起正確的動作，並在下次做修正。 
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W389013 
否，我自己覺得在這部分我的能力還沒有很好，很多時候球打不

好，都是同學告訴我動作哪裡有問題我才會發現。 

自測 

W589009 

有時候做動作時，耳朵都會想像老師在旁邊喊：「轉髖擊球、拍頭

垂直地面......。」所以在一步步練習分解動作的時候，我就會開始

檢查自己的拍面有沒有握對、重心有沒有在正確的腳上、拍面是

否有垂直地面、揮拍的拍面是否有向外等等，去確保自己的動作

是正確的。 

W589020 
沒有，一次要監控單子上的十幾二十幾個要點太難了，腦子會超

載，但一次監控一兩個的話可以。 

Q6 

經過這學期

的課程，你

是否已建立

在執行動作

後自我修正

動作的能

力? (請舉

例說明) 

鏡像 
W212031 

修正能力大幅提升，因為知道正確動作加上知道球應該怎麼飛就

知道自己動作錯在哪，比如說拍面的方向非常容易修正，效果也

非常明顯，有時候因為在揮正拍的時候拍面朝上而導致球出界，

這種小錯誤就可以非常快速的修正。 

W212004 否，動作的盲點自己還是會看不出來。 

互惠 

W367004 
是，當擊球出底線太多時，會看一下剛才拍面是否有朝上，如果

有，下一球再調整讓拍面與地面垂直 

W367001 
否，有時候動作做錯還是由助教或同學幫忙糾正的，自己很少注

意到 

多媒體 
W389012 

知道正確的動作長怎樣後，再看影片，就可以慢慢把自己的動作

調整好，例如原本雙腿站太開、腰不會轉、手肘離身體太近、拍

面位置不對等等，都能透過反覆檢討自己的影片來幫助修正。 

W389010 大多要他人提醒才會意識到自己的問題。 

自測 

W589023 

是，我在執行動作後，會想到自己的動作是否有做錯的地方，如

果有做錯，像我就很容易揮拍和腳會同時動作、收拍沒收完全，

做了這些錯的動作後，我就會想到哪裡出了問題，馬上做調整，

在練習時再檢視動作是否改善了。 

W589021 

否，雖然知道自己的動作可能錯誤，但其實自己也看不到自己做

的動作，而手腳又比較不協調，要改過來可能還是要時間跟練習

次數累積，諸如截擊的揮拍幅度、還有正反拍在跑動時有時會踩

錯腳。 

Q7 

 

是否有持續

學習網球的

興趣與意

願? 

鏡像 

W2012 

當然，跟老師分享一下，我一開始加簽上有點開心，但又是早八

要從醫學院趕來好像有點太累，所以前兩周其實沒什麼感覺，之

後越學越有心得，覺得好像蠻有趣的，但中途有練過發球，我自

信心直接崩塌，因為我連拋球都有點悲慘，不過之後因為下雨都

在新體，抽球覺得還不錯玩都打得到，未來應該有機會會繼續打。 

W212016 

我覺得自己可能還需要再多練習基本動作，否則一直不能跟別人

對打。或許我可以再試試其他的運動吧，網球就是先學一學，接

觸一下 

互惠 
W367029 

有，能多會一項運動很開心，從前都只是在遊戲裡打網球，現在

能在現實生活中打，有不同的體驗，運動對身體也不錯，但如果

能有人願意與我一起再進修會更激發我的興趣。 

W367005 沒有，覺得網球太難了！ 

多媒體 W389025 

有！我覺得打網球超有趣，有計畫要固定繼續練習，這學期是我

第一次打網球，平常都只有看網球比賽，真正學了以後，發現網

球真的是個很有難度卻又想讓我一直練習的運動，希望在自己更

進步之後可以修到老師的網球中級。 
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W389004 
沒有耶，試打之後都在撿球，偏挫折，不過打到球的感覺確實爽，

前提是要打得到。 

自測 

W589005 
有。上完這學期的課覺得網球很有趣，會想找家人朋友一起繼續

練習。 

W589013 

我覺得可能沒有，我雖然很喜歡這個運動，也很想繼續學習，但

我不喜歡考試，我希望自己要考試的課程為自己比較熟悉的球類，

剛入門的球類確實要考試有點吃力，但休閒時分或許這是一個不

錯的活動 

Q8 

針對這學期

的課程安

排、教學策

略、成績評

量方面的建

議? 

鏡像 

W212027 

我覺得整體而言收穫很多，而且可以有效的讓我們養成正確的姿

勢！不過前面對鏡子練習 8週有點太長了，進行到後面會覺得有

點小無聊，如果有多一點時間碰球，讓我們透過實際打球修正動

作會更好，因為我覺得對鏡子揮空拍和實際打球的感覺非常不一

樣，有各自的功用。再加上可能由於大部分時間都在練習揮拍動

作，感覺每次上體育課都沒有運動到 QQ，如果可以多一點練習

的花樣(比較不會無聊哈哈)，或是每次下課前挪出 10分鐘讓我們

對打感覺會很讚！ 

W212020 

蠻多動作校正和練習的，可以協助建立正確的動作基礎，但希望

實際打球的時間可以增加，會覺得練好動作了實際去打卻是另一

回事，有點可惜。 

互惠 

W367017 

我覺得有練習夥伴可以幫自己看動作有沒有做對是很有幫助的，

因為一開始可能比較難察覺到自己有什麼地方沒有做好，透過夥

伴客觀角度提醒比較能知道自己有那裡做錯，並且在下次練習時

自己意識到哪個部分還是沒有做好，或是已經改正了，而且幫夥

伴看動作的時候也是在幫自己複習動作要點，所以我覺得這點可

以延續下去。 

W367014 

我覺得這學期的課程安排跟教學方式都很好，美中不足的就是常

常下雨都沒能在戶外打球。如果真的要建議的話，就是希望在八

週練習的時候，助教或老師能一個一個糾正我們的動作（雖然感

覺老師會很辛苦），但因為如果是由同學糾正的話，他們可能也覺

得他們不夠專業而不敢提出建議，或是因為太害羞而不敢講出來，

所以如果能由老師或助教來糾正的話感覺會好很多。另外成績評

量的部分，因為我自己是很沒運動細胞的人，但我又想拿高分，

所以想問老師能不能在考期中期末的時候，跟我們講哪個動作沒

做好，讓我們可以修改後補考動作的部分。 

多媒體 W389024 

    我認為可能錄影的週數或是時間能夠稍微減少，增加與球接

觸的機會。在八週裡我們都是利用大約一堂課的時間錄影，最一

開始錄影的效益一定是最大的，大家對於動作都還不是很熟悉，

會慢慢的核對動作，以及觀看老師的影片講解。但是到了大約 6、

7週時，因為做的事情都是錄影以及一般動作(雖然他很重要)，但

是大家難免會有一點心不在焉，對於錄影以及動作核對就沒有比

一開始還來的勤奮，甚至我也有觀察到有些人在考完期中考之後

就會慢慢忘記原本的動作，即使我們已經做了八週的錄影。我雖

然在較後面的錄影有時也會有一樣的心態，但我會在實際練習時

去詢問老師或是助教一些意見及動作指導，以彌補我在影片上的

不足。我認為增加碰球的機會，經過實作來檢討自己的動作，可

能可以使學習更加有效。例如錄影時可以不只是做動作，若加入
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球，也就是在有求的情況下錄影，這不僅能夠更快地掌握拍子與

球的距離，同時也可以將所有動作連貫起來，在看影片時便能知

道自己是否在正常擊球時有忽略分解動作錄影時的小細節。 

    最後還是要謝謝老師以及助教，這麼用心的指導我們，常常

問問題時都能夠得到一個滿意的答案，在動作上也有明顯的進步，

尤其是反拍以及發球上，我都能感受到為何老師要分解動作，在

擊球時心裡就會有一種【我好像真的有照著老師的影片去做】的

感覺。 

W389012 

我覺得錄影片檢討是一個很好的學習方法，但是有些外在的因素

可能會使他的功效打折。最明顯的大概是兩點，一是有時候怕來

不及錄完，就會檢討的比較快速、隨便，二是在檢討的時候整場

的氣氛是輕鬆的，所以有時候沒有辦法很專注認真的做好檢討的

工作（不過如果氣氛變嚴肅的話網球課大概會變得很累）。此外，

看影片的時候有些點自己很難發現，透過別人提醒才會恍然大悟，

知道原來這個動作錯這麼久之前都沒有看出。而且從做完五個動

作後，去看影片，到再做下一輪的動作，這之間的時間落差滿大

的，有時可能忘記自己該怎麼調整。整體而言，看影片學習仍是

一個滿好的方法，其實透過每個禮拜一次總共十幾堂的課就能大

概知道怎麼揮拍，我覺得學到很多！ 

自測 W589006 
課程安排還好，只是都遇到天候不佳的狀況導致不大熟悉戶外場

地的網球運動狀況，有點可惜 

 

六、 建議與省思(Recommendations and Reflections) 

(一) 未來應加強對於覺知和認知的教學設計與練習 

    在執行各項教學策略時，仍有學生在覺知和認知部分較差，這情況會造成學生在

練習揮拍動作時，對某動作的正確性有偏差，例如轉髖擊球時步驟 3-1是應將髖部、

肩膀、後腳腳背轉回正前方 12點鐘方向，此時若學生的覺知和認知不夠時，會造成反

覆練習錯誤的動作。因此，未來在教學實務現場時，應要更加強對於覺知和認知的教

學與練習。 

(二) 在室外執行錄製動作影片與檢核時，應避免實作次數過多 

    多媒體科技組規劃學生在課程上觀看教師動作教學影片及拍攝影片來檢核自己動

作，造成學生專注力不足而影響學習成效。因此，未來若要在室外場地的體育課程中

運用多媒體教材時應注意次數的問題。 

(三) 未來可嘗試混合多元教學策略運用在網球課程上 

    由於 8週的課程若皆使用同一種教學策略來進行的話，可能會讓學生感到無趣。

本研究發現鏡像練習有助於動作正確性的學習成效，因此未來可以嘗試於課程的前三

週至室內場地進行鏡像練習，後續再搭配科技、同儕的策略，讓整學期的課程更加的

多元。此外，亦可適度的調整策略執行次數與揮拍練習次數。 
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