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摘  要 

 

    緒論：探究網球遊戲課程參與對國小學童整體平衡能力動作協調發展之影響。

方法：以 16 名國小學童為研究對象 (年齡 9.31 ± 0.95 歲；身高：135.81 ± 8.16 

公分；體重：29.44 ± 6.6 公斤；參與時間：12.75 ± 9.21 月)，依據不同學習程

度分為初學組及網球組，進行八週，每週三次、每次一小時。內容包括敏捷、平

衡、擊球等網球遊戲課程。數據統計以成對樣本 t 檢定與二因子變異數分析探討

兩組平衡能力、敏捷能力、擊球進球率之差異。結果：九球折返跑測驗兩組未有

差異存在，擊球進球率兩組均達顯著進步 (F = 174.36, p < .05)。平衡測驗結果顯

示左腳表現較右腳差 (t = 2.19 vs. 2.59, p < .05)，但雙腳後測結果均優於前測，且

右腳平衡能力後測有顯著進步。結論：規律網球遊戲課程參與，可促進身體平衡

能力，長期參與網球遊戲課程對運動技能學習發展有顯著助益。 

 

關鍵詞：平衡與協調、網球遊戲、國小學童 
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壹、緒論 

 

學齡期兒童規律參與運動有許多益處，參與運動對幼兒童早期教育的認知、

社會、動作及語言等發展層面的成長與成熟也扮演著一個重要的中介管道 (吳昇

光等，2009)。然而，在一份國際身體活動比較研究中得知，臺灣學齡期孩童因

整體社會風氣追求卓越的學業成績，導致缺乏身體相關活動，整體基礎運動能力

於世界各國中處於較為落後的階段 (Wu & Chang, 2019)。而缺少身體活動會顯著

影響學童其動作發展能力，造成兒童體態過胖及體能變差的情形，結果可能引起

自信心不足、人際關係不佳等負面影響，更甚者導致影響學童其動作發展能力 

(吳昇光等，2009；Lopes et al., 2012; Wu & Chang, 2019)。 

經由參與體育活動，隨著當下身體活動的經驗回饋，持續提供學習者動作的

穩定性提升，有助於提升動作發展能力，並獲得較佳競技體適能如：力量、反應

時間、動作速度、平衡能力、敏捷能力和協調性等競技要素的綜合能力，享受各

種體育遊戲的樂趣，並有助於認知了解其身體能力與增進健康之狀況，培養多種

運動所必備的專項能力 (Xiao et al., 2021)。而研究指出參與運動有助於動作學習 

(廖又蓁等，2021；Singh et al., 2016)，並指出有氧運動可促進腦部活化，活化的

腦區與動作學習所需的腦區雷同，對動作學習有所助益 (Skriver et al., 2014)，在

動作學習過程中，學習者動作表現為透過多次操作，而獲得動作協調與控制的改

變，透過各種身體體適能能力，如平衡能力、敏捷能力及全身協調能力，學習者

得以整合動作模式並有效的達成目標。 

每個年齡層有其主要的生理發展特徵，動作發展是一切行為的基礎，兒童動

作發展基礎期約為 4 至 7 歲，透過學習及生理成長，8 至 12 歲則邁入動作發展

成熟時期，透過國小階段體育遊戲相關課程，不同動作重組練習，到動作技能精

熟動作學習階段，來決定日後成年的動作技能水準 (Corbin, 1976; Hynes-Dusel, 

2002)，甚者，可透過組合基本動作技能，逐步發展成為動作技能主題，更可轉

化為專項運動能力 (劉仙湧，2018)。相關研究指出 8 歲兒童動作大致上是協調

且可控制 (謝秋雲，2002)，此階段可透過各種身體活動來學習各類型動作技能，

故國小學童正是各項運動能力發展成熟的關鍵期，且學齡期孩童時運動行為建立，
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有助於日後運動習慣持續有極大關聯 (Kelder et al., 1994)，如掌握此關鍵期強化

學童各項體適能能力，有助於構築優異的體適能架構發展，拓展感官知覺統合能

力，在耐力、力量、平衡、敏捷性及全身協調的發展表現能力 (Drenowatz et al., 

2019; Vallence et al., 2019)。而網球運動常有起動、移位、快速變換方向等肢體動

作。對打或練習的過程眼睛注視球，肢體適時做出相對應動作，身體移動配合節

奏擊球後動作復原，更需搭配耐力、力量、平衡、敏捷性及全身協調等能力 (陳

志榮等，2019)。 

基於上述論點，透過網球遊戲課程實施，探討國小學童在平衡能力、敏捷性

能力對動作學習能力是否有所增進，盼藉此瞭解國小學童參與體育相關活動對強

化動作發展表現能力影響，以利國小教師推展健康體適能活動並提升國小學童運

動技巧與全身肢體協調能力。 

貳、方法 

 

一、研究對象 

本研究受試者為國小二至四年級的自願參與學童，其資格篩選為：(一) 參與

網球運動但未參與過競賽；(二) 參與網球運動且參加過競賽；(三) 半年內無上

肢、軀幹與下肢等運動傷害，實驗初紀錄受試者身高、體重、年齡、參與網球運

動時間，並簽署受試者同意書與家長同意書，以確定參與者運動病史以及健康情

形。 

為了解不同學習程度之學童參與網球課程後之運動表現，依照受試者參與網

球運動參與時間分為 2 組，參與時間 10 個月以上且有網球運動競賽之經驗為網

球組，10 個月以下且無網球運動競賽之經驗則為初學組。受試者均確實了解本

實驗之目的及施測方法及本身身體狀況。本研究透過多篇文獻彙整後，評估其孩

童動作評量工具之動作發展之檢測方向均注重敏捷性能力、平衡性能力及協調能

力的表現情形。實驗設計欲透過平衡性遊戲、敏捷性遊戲及底線擊球測試之方式

來協助受試者強化動作發展能力及身體協調能力。總受試者人數共 16 名，分成

兩組，統計考驗水準設訂為 95% (α = 0.5)，統計考驗力計算為 0.707。已達中等
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考驗力以上。進一步精算兩組測驗結果數據進步百分比效果量如後 (敏捷能力：

0.02、右腳平衡能力：2.90、左腳平衡能力：2.48 及運動表現：0.60)，基本資料

如表 1。 

 

表 1 

研究對象基本資料 

組別 人數 (n) 年齡 (year) 參與時間 (m) 身高 (cm) 體重 (kg) 

網球組 7 10.14 ± 0.69 21.14 ± 8.80 140.00 ± 9.29 33.14 ± 5.84 

初學組 9  8.67 ± 0.50  6.22 ± 0.68 129.89 ± 7.08 26.71 ± 4.68 

註：參與時間 10 個月以上且有競賽經驗為網球組，10 個月以下且無競賽經驗為初學組。 

 

二、研究工具 

如前言所述，為強化國小學童動作發展能力及協調能力，有利遊戲課程可讓

參與學童提高認知效果並獲得更佳學習成效，本研究依照其網球運動一系列打擊

動作，經簡化後設計瞄準、移動、打擊及再準備四個階段目標，依據底線擊球測

試表現做為動作學習及運動表現的指標。觀察網球運動打擊過程中，首要須注視

來球且下肢迅速移動，短時間內需依序需做出上肢相對應擊球動作後迅速收拍，

且下肢重心轉移維持全身穩定以準備下次擊球。故網球遊戲課程著重其上肢動作

操作、動作精準度及動作整合，一系列打擊動作經設計為瞄準、移動、打擊及再

準備四階段目標，所設計之徒手接球、持拍接球、持拍原地拍球等操作方式來對

應瞄準階段；而強化上肢及兩側協調能力，課程設計徒手擊球、持拍多彈跳擊球

等方式操作對應打擊階段，針對靜態與動態平衡能力、敏捷能力，課程設計雙人

橫向移動傳接球做為操作方式對應移動階段，待受試者熟練後，連續反覆操作前

三階段來做為再準備階段。待遊戲課程結束後，平衡能力實施平衡儀分析系統後

測，利用 Biodex 平衡儀分析系統，分別以左、右單腳站立 10 秒測驗受試者之平

衡能力，測量學童在平臺上維持站姿之穩定度，測驗所得數據越小其代表平衡能

力越佳。敏捷能力則實施九球折返跑測驗，觀察其完成秒數與其敏捷能力的增強

變化，動作學習則實施底線擊球後測，了解其動作學習增強變化。 
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三、實驗設計 

本研究之研究對象學童皆正常接受每週 3 次，每次 1 小時的網球遊戲課程，

共計 8 週。兩組學童於 8 週遊戲課程前、後進行平衡性能力、敏捷性能力及底線

擊球測驗，測驗前要求實驗對象不得進行激烈運動，且於實驗期間除本研究遊戲

課程外不可進行額外網球運動。本研究每次 1 小時的網球遊戲課程在完成熱身

活動後，安排內容為 40 分鐘的擊球遊戲課程及 20 分鐘的敏捷及平衡遊戲課程，

如表 2。 

 

表 2 

8 週網球遊戲課程 

週次 課程目標 階段目標 網球課程 平衡、敏捷課程 

1 球感練習 瞄準 徒手接球 繩梯直向小碎步

前進 

2 球感練習及正手擊

球動作講解 

持拍接球 繩梯橫向小碎步

前進 

3 球感練習及反手擊

球動作講解 

持拍原地拍球 繩梯橫向前後小

碎步 

4 正手擊球 打擊 徒手擊球 繩梯高抬腿橫向

移動 

5 反手擊球 持拍多彈跳擊球 繩梯開合跳前進

(落地為單腳) 

6 單方向短距離擊球 移動 雙人橫向移動傳

接球 

單向短距離走動

打擊 

標示盤 8 字型徹

併步 

7 多方向短距離擊球 綜合演練

及再準備 

短距離走動多球

打擊 

標示盤橫向小碎

步 3 步後單腳支

撐 

8 綜合演練 長距離跑動多球

打擊 

標示盤橫向小碎

步 3 步後單腳支

撐 

 

(一) 網球遊戲課程 

因應建構主義的教學方法，體育教學活動透過實際參與學習、探索，獲得相

關知識及技能的有效途徑 (Sun et al., 2012; Zhang et al., 2014)，Deng 等 (2021) 
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指出透過實際參與體育活動來激發學習動機，可讓學生獲得更好的學習效果。相

關研究指出高度認知參與的學生，於體育活動課程中更加活躍，且參與體育活動

課程可提高動作學習及動作表現，且有助於日後運動習慣的養成 (Wang & Chen, 

2020; Wang et al., 2019)。為提升國小學童學習樂趣及強化學習動機，本研究網球

遊戲課程透過講述法讓兩組學童對學習動作模式有初步理解、示範法引導學童觀

察打擊動作及打擊後球的飛行軌跡。並透過徒手接球、持拍接球、持拍原地拍球、

徒手擊球、持拍多彈跳擊球、雙人橫向移動傳接球等遊戲化操作方式，依照熟練

程度設定距離遠近，再結合網球技術練習，讓兩組學童透過遊戲課程操作來學習

動作技巧，以正手拍、反手拍等動作姿勢模擬揮拍方式打擊，且擊球教學上搭配

目標物設定來訓練學童球拍控制及擊球穩定性，待熟練後以團隊合作方式來增加

學童間的凝聚力，並藉由比賽競爭性增加學習樂趣、提高專注能力以獲得更好的

學習回饋。目的使參與學童享受樂趣化課程且得到可掌握技術的成就感，強化學

習動作並提升學習興趣。 

(二) 敏捷、平衡遊戲課程 

眾多球類運動均需要採取快速反應來提高動作效益，達到最佳運動表現，除

專項技能外，速度、敏捷和反應 (speed, agility and quickness, SAQ) 的統合訓練，

常用於強化反應速度、改變方向能力及協調平衡上 (Lentz & Hardyk, 2005)，江

勁彥與莊惠雯 (2012) 指出，如可快速到達擊球位置，須提高反應時間與移位速

度動作效率，如此有更充裕的時間做出應對，而擊球前能否抓緊時機如期到位揮

擊與下肢移位能力有關；因敏捷性能力包含快速移動、反應、改變方向的能力，

速度快慢及反應時間皆是影響原因，且身體須保持動態的平衡協調下完成，故遊

戲課程操作旨在強化敏捷能力和平衡能力。透過繩梯、色盤等輔助器材培養其運

動能力，課程中包括進階繩梯運動和平衡練習，讓學童快速做出反應且掌握動作

技巧，並在平衡的狀態下保持動作穩定，期望也能夠對未來參與運動課程和日常

生活產生積極的影響。 

四、實驗檢測方式 

(一) 敏捷性能力 

綜觀網球比賽，敏捷能力的優劣會影響學童在網球場上的移動速度及穩定度。
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其快速移動、急停及轉向的下肢動作模式與折返跑中不同方向的衝刺快跑、急停、

改變方向等內容性質極為相似，其動作模式與折返跑訓練中衝刺快跑、急停及改

變方向極為類似，而折返跑測驗是敏捷性能力及下肢專項體能檢測項目之一，此

項能力的優劣在網球運動中是被認同的專項素質，也是國際網球協會 

(International Tennis Federation, ITF) 所建議之檢測方式。多項研究也指出折返跑

訓練為網球專項體能中不可或缺的一環 (江勁彥等，2014；張碧峰、劉佳哲，2014；

陳志榮等，2019；Girard et al., 2006)，故本研究將量測折返跑耗費時間來代表敏

捷性能力評估依據。測驗開始前，研究對象充分完成熱身後，進行九球折返跑 (如

圖 1 所示)，在四角矩形場地中以 A 點為中心點，其餘 B、C、D 點各放置 3 顆

球。研究對象以 A 點為起始點，分別朝向其餘 B、C、D 點拾球後返回起點，每

1 趟拾回 1 顆球放置起始點，共計 9 趟，並以碼表紀錄完成秒數，秒數越少表示

移動速度、快速啟動及變換方向的敏捷性能力越好。 

 

圖 1 

敏捷能力測試-九球折返跑示意圖 
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(二) 平衡性能力 

如欲在身體動作發展上有較好的表現，需要協調能力、速度、爆發力、平衡

能力、敏捷能力以及反應時間，則平衡能力為重要指標且為兒童重要的基本能力 

(邱文信，2002；高賡祖、林威秀，2020)。規律運動可提升個體本體覺與前庭覺

的敏感度，改善訊息的傳遞與中樞神經調解功能，提升身體姿勢的平衡控制功能 

(邱鈺淇、黎俊彥，2008)。平衡能力發展可藉由由遊戲及體育活動改善，在幼童

時期盡早接觸，有助於提升其動作發展及運動能力的學習效益，並可預防失衡的

意外發生 (范姜逸敏，2001)。 

本研究利用 Biodex 平衡儀分析系統，量測國小學童下肢平衡性能力，該系

統經由 Cachupe 等 (2001) 確認其信度與效度。利用平衡儀分析系統分別以左、

右單腳站立10秒測驗受試者之平衡能力，測量學童在平臺上維持站姿之穩定度。

參與學童充分了解測量方法後始進行正式測量，每次測量時間 10秒，休息 10秒，

測量期間內須保持平衡狀態。測量期間以平衡儀評估系統記錄平臺平衡中心的晃

動軌跡，將前後及左右晃動軌跡距離平均後得一總穩定指數，分數越高即代表受

測者在平臺上晃動搖擺的幅度越大，代表穩定度越差。 

(三) 底線擊球測試 

ITN (International Tennis Number, ITN) 是由 ITF 所建立的，是全球最具指標

性可信賴的網球等級評量的工具，且已有許多研究採用 (Fernandez-Fernandez et 

al., 2009; Olcucu & Vatansever, 2015; Söğüt et al., 2012)。本研究採用 ITN 底線擊

球深度測驗作為正手拍及反手拍擊球表現之檢測工具，檢測工具內含準確性落地

得分、準確性力量得分、穩定性得分和底線擊球總得分等項目。測驗開始前，研

究對象必須充分熱身，並有正拍 3 次、反拍 3 次，共 6 次擊球練習機會。研究對

象進行共 10 次的擊球測驗 (如圖 2 所示)，測驗時餵球者將球送至交替的兩側，

為一正拍一反拍的順序進行，每次的擊球皆依照實驗設計進入目標區域共 10 次

的擊球測試。每次擊球後立即紀錄，進有效區域，選手皆可獲得對應得分，若失

誤則獲得 0 分。分數獲得類型共分為準確性落地得分、準確性力量得分、穩定性

得分，底線擊球總得分數滿分為 90 分。 
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圖 2 

底線擊球測試示意圖 

 

註：修改自 International Tennis Federation. (2004).  

 

五、統計分析 

本研究以 SPSS 20.0 版統計分析軟體進行統計分析，並進行研究對象同質性

分析身高、體重、年齡及參與時間。並以成對樣本 t 檢定比較兩組學童在參與遊

戲課程前後各項指標變化率之差異情形，再以二因子變異數分析比較參與遊戲課

程前後，兩組學童的敏捷能力、平衡能力及底線擊球表現各項指標之差異情形。

交互作用若達顯著水準時，則進行單純主要效果分析，以 LSD 法進行事後比較

之統計處理。本研究資料皆以平均數 ± 標準差呈現，顯著水準定為 α = .05。 
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參、結果 

 

本次受試者學員完成前後測及 8 週網球遊戲課程共計 16 位 (9 男 7 女)，分

為初學組 (6 男 3 女) 及網球組 (3 男 4 女)。本研究運動表現檢測結果，如表 3。 

 

表 3 

兩組學童網球遊戲課程前後運動表現檢測結果 

運動
能力 

項目 組別 前測 後測 進步率 (%) 
Effect Size 
(Cohen's d) 

敏捷

能力 

折返

跑(秒) 

初學組 74.86 ± 4.87 71.56 ± 4.22 4.24 ± 5.44 0.02 

網球組 70.47 ± 7.24 67.48 ± 7.10 4.14 ± 4.76 

平衡

能力 

右腳

平衡

穩定

(分數) 

初學組 1.26 ± 0.32 1.12 ± 0.23 5.62 ± 9.88 2.90 

網球組 1.93 ± 0.91 1.03 ± 0.30* 34.57 ± 15.54 

左腳

平衡

穩定

(分數) 

初學組 1.33 ± 0.46 1.21 ± 0.61 6.87 ± 11.57 2.48 

網球組 1.79 ± 0.60 1.13 ± 0.42* 31.64 ± 11.34 

運動

表現 

底線

擊球

(分數) 

初學組 8.22 ± 1.30 14.56 ± 1.67* 90.98 ± 40.57 0.60 

網球組 8.00 ± 0.58 14.43 ± 1.51* 69.93 ± 27.16 

註：*為後測達到顯著差異 (p < .05)。 

 

 

 

一、敏捷能力表現分析 

在敏捷能力表現，折返跑表現無交互作用 (F = 0.01，p > .05)，進行主要效

果分析，組別因子及時間因子均無顯著差異，Cohen's d = 0.02，如表 4。 
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表 4 

所需能力測驗結果 

能力需求 來源 

第 III

類平

方和 

df 
平均值

平方 
F 顯著性 備註 

敏捷能力 

(折返跑) 

組別 141.17 1 141.17   4.16 .051 無顯著差異 
組別因子與
時間因子無
顯著差異 

前後測  78.00 1  78.00   2.30 .141 

組別 * 前後測   0.20 1   0.20   0.01 .940 

右腳平衡

能力(平衡

儀) 

組別   0.69 1   0.69   2.88 .101 前後測具有
顯著差異 
後測網球組
呈現顯著差
異，初學組
無呈現顯著

差異 

前後測   2.04 1   2.04   8.48 .007 

組別 * 前後測 

  1.11 1   1.11   4.62 .040 

左腳平衡

能力(平衡

儀) 

組別   0.27 1   0.27   0.95 .339 前後測無顯
著差異 

組別因子與
時間因子無
顯著差異 

前後測   1.20 1   1.20   4.21 .050 

組別 * 前後測 
  0.56 1   0.56   1.98 .170 

運動表現 

(底線擊球) 

組別   0.24 1   0.24   0.13 .721 前後測有顯
著差異 

組別因子與
時間因子無
顯著差異 

前後測 320.64 1 320.64 174.36 .000 

組別 * 前後測 
  0.02 1   0.02   0.01 .922 

註：顯著考驗設定為 α = .05 

 

二、平衡能力表現分析 

在平衡能力表現，本研究針對左右腳實施平衡儀量測，右腳平衡儀量測有交

互作用 (F = 4.62，p < .05)，進行主要效果分析，於前後測有達到顯著差異，兩

組無顯著差異，且結果呈現網球組後測顯著優於前測，初學組前後測無差異情形，

Cohen's d = 2.90，如表 4。左腳平衡儀量測交互作用未達顯著 (F = 1.98，p > .05)，

進行主要效果分析，組別因子及前後測因子均無顯著差異，Cohen's d = 2.48，如

表 4。 

三、底線擊球表現分析 

在擊球表現方面，擊球表現不具有交互作用 (F = 0.01，p > .05)，進行主要

效果分析，前後測有達到顯著差異 (p < .05)，但兩組間無顯著差異，Cohen's d = 

0.60，如表 4。 

 



李敏華、龔飛熊、林宗正、李健美、吳志銘、翁啟紘* 

58 

 

肆、討論 

 

本研究因過去多項研究已證實，有參與體育活動對象的動作學習及運動表

現會優於無參與體育活動 (Marin Bosch et al., 2020; Singh et al., 2016; Skriver et 

al., 2014)，且因運動課程研究設計所徵募參與人數較少，為顧及研究數據可參考

成效，經計算四大項實驗控制變項效果量，有三項屬於中等效果量 (0.2 < Cohen's 

d < 0.8)。基於上述論點，因此本研究無另外徵求學童來設置控制組，著重探討兩

組不同學習程度學童參與規律網球遊戲課程對動作學習及運動表現的影響。另外

本研究中網球組平均年齡較長於初學組近 2 歲，為避免成長效應，故進行兩組成

員前後測進步率之比較，來探討網球運動參與對於動作學習與動作技能表現強化

效果。 

本研究中兩組受試學童參與 8 週網球遊戲課程後，在敏捷能力表現上，兩

組學童在組間及前後測雖無達到顯著情形，但兩組學童完成時間平均數均有進步，

雖然本研究中未有差異存在，但是此項能力在網球運動中，是普遍被認同的專項

體能素質，國內多篇研究也強調敏捷能力其重要性 (江勁彥等，2014；張碧峰、

劉佳哲，2014；陳志榮等，2019)，且此檢測項目亦取自 ITF 所設計規劃的檢測

方式，或許未來可擴大研究樣本，以驗證本項目的重要性。 

觀察兩組學童左右腳平衡儀量測結果，兩組學童呈現右腳達顯著差異、左腳

無差異，推論兩組學童因慣用手均為右手，且打擊時均採雙腳會呈現一前一後的

弓箭步站姿，正拍打擊時軸心腳為左腳，反拍打擊時軸心腳為右腳，且正反拍使

用有偏好，故左腳軸心腳於後測結果呈現無差異；也因反拍為雙手持拍，與正拍

相較下較難掌握，遊戲課程中要求不得以正拍代替反拍擊球，故於遊戲課程結束

後右腳之平衡能力顯著提升。而平衡能力是身體穩定性與動作發展的基本要素，

故提升重心轉移控制能力，會提升運動表現 (江勁政等，2004)。結果呈現能有效

改善兩組學童平衡能力及敏捷能力，以及張祐華與林貴福 (2020) 指出提升動作

敏捷性、爆發力與反應能力，也可改善動作協調性，提升運動技能表現研究結果

相符，而敏捷能力、平衡能力與動作協調性的關聯性有待確認，但實際影響程度

尚需進一步研究探討。 
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觀察底線擊球表現，依照 ITN 測驗，優質擊球表現必須具備落點 (穩定性)、

速度與彈跳延伸 (力量表現) 這三個因素，如為追求穩定性，只求將球輕輕送至

場內計分位置，那在獎勵分數就相對低分。如追求力量表現，每次打擊時又容易

降低準確性與穩定性分數，故總得分並不會特別突出。此測驗模式有著相互牽制

的概念，考驗擊球多面向能力，這樣才能夠了解實際擊球表現，所得之結果可代

表擊球準確性、穩定性與力量。兩組學童後測結果與前測相比有著顯著差異，進

步程度分別為初學組 90.98%、網球組 69.93%，兩組學童運動表現上均有移動速

度提升、移動中可保持穩定平衡，有更充裕的擊球準備，故後測表現顯著優於前

測。而初學組擊球穩定性表現提升，但力量表現還有待加強，另外網球組除擊球

力量表現較佳外，連帶提升擊球穩定性表現。本研究推論因敏捷能力提升有助於

擊球前能快速到達最佳位置並於擊球後可立即準備移動，平衡能力提升於打擊前

可穩定下肢動作，並協助擊球後重心穩定轉移，有效提升底線擊球表現，以及學

童網球運動表現正向提升之適應現象。雖然本研究中初學組得分雖略優於網球組，

觀察擊球表現發現其飛行速度、距離及落地後第一次彈跳距離都不如網球組，測

驗紀錄呈現初學組進球數略多且較穩定，網球組單次得分較高，雖統計資料上無

法呈現，建議後續研究可搭配相關儀器記錄資料呈現細部差異並探討原由。 

而近年相關研究也提出，敏捷性等能力透過運動訓練增強，其身體動作綜合

衝刺、急停、方向改變、維持平衡等，可提升網球運動表現 (陳志榮，2019)。本

研究中敏捷能力及平衡能力實施部位均為下肢，與張碧峰與劉佳哲 (2014) 指出

下肢運動能力與底線擊球能力有正相關之類似結果，而陳君豪等 (2005) 研究也

指出平衡能力會影響網球運動表現類似結果；而桌球社團運動 (翁福興等，2012)、

跆拳道訓練 (林美妘等，2017) 研究有類似的結果。順帶一提，多項研究指出網

球運動傷害大多發生在下肢，平衡能力的提升也可減少運動傷害的發生 (Hjelm 

et al., 2010; Iwamoto et al., 2008; Majewski et al., 2006; Malliou et al., 2010)。 

研究過程中也發現兩組不同學習程度學童，一同學習可提升參與動機，其源

自於教育學理中的共伴效應，研究指出透過合作學習，初階學童與進階學童在同

伴間鼓勵產生目標導向的行為，較能誘發適度覺醒與努力傾向，在運動表現較能

持績發展 (Huang et al., 2017)，但正面提升效應多寡，則有待未來研究探討。 
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伍、結論與建議 

 

根據上述結果與討論；透過 8 週網球遊戲課程，能強化國小學童移動速度、

敏捷能力、平衡能力及反應整合之動作模式，有效提升平衡能力與動作敏捷性，

也可強化動作協調性。本研究結果可提供國小教師推展健康體適能活動並提升國

小學童運動技巧與全身肢體協調能力，可做為推廣體育社團、國小體育課程編排

的參考。建議未來研究可針對參與時間、不同學習程度之課程設計標準化，並增

加不參與遊戲課程之對照組來探討網球運動參與對於動作學習與動作技能表現

強化效果；一方面可提升網球遊戲課程學童參與動機，也可強化運動技巧與全身

肢體協調能力。 
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Abstract 

 

Purpose: To investigate the effects of tennis game program participation on 

school-age children's motor movements, skillful activities, and overall balance and 

motor coordination development. Methods: Sixteen subjects were divided (Age: 9.31 

±  0.95 years old ； height: 135.81 ±  8.16 cm ； weight: 29.44 ±  6.6 kg ；

experience:12.75 ± 9.21 months ) into beginner and tennis groups to participate in an 

eight-week, one-hour tennis game program three times a week. The content included 

agility, balance, and ball striking.The data was analyzed by paired t-test and two-way 

ANOVA. Results: There was no difference between the two groups in the nine-ball 

shuttle run test, and both groups showed significant improvement in groundstroke 

accuracy (F=174.36, p < .05). The results of the balance test showed that the left foot 

was poorer than the right foot (t = 2.19 vs. 2.59, p <.05), but the results of the post-test 

of both feet were better than the pre-test, and the balance of the right foot showed a 

significant improvement in the post-test. Conclusion: Regular participation in the 

tennis game program can enhance body balance and physical agility, and long-term 
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participation in the tennis game program has significant benefits for motor skill learning 

and development. 

 

 

Keywords: Balance and coordination, tennis game, elementary school children 
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