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與學生在田徑場上共舞的馬蓋仙 

體育學系‧水心蓓‧教授 

【文╱鄭如旗（文化創意產業經營管理學系碩士生）】 

黑色長袖上衣與黑色韻律褲，飄著一頭長髮，牽著腳踏車疾行進入體

育館，一個轉彎遇到坐在階梯上的學生，卻漾開了笑容，親切的問候同學：

「沒課了嗎？」這位穿著與行動都像忍者一般深邃、內心又沸騰著對學生

關愛的老師，就是榮獲 101年資深優良教師的現任體育系系主任－水心蓓

老師。 

她的名字，不僅出現在高中體育教材上，或在各式體育甄選委員名單

中，從前更是運動競賽的報導焦點，從踏入體育選手之路轉向培育體育專

才，水心蓓老師與我們分享箇中點滴。 

國手養成的生涯背景，培養無藉口的學習精神 

水心蓓老師並非體育班出身，從小學時代，她在田徑場的表現就相當

出色，學業成績也保持得很好。在一次的競賽中，她所屬的臺中市忠孝國

小團隊，一舉打敗歷年常勝軍的大同國小，同時她也以兩百公尺田徑賽奪

得冠軍，開啟了學生時代成為國手的生涯。國中時期，進入以田徑為重點

發展項目的東峰國中，並因為成績良好，被分發在資優班內，除了每日鍛

鍊兩小時，平常仍然照常上課。國三那年，水心蓓老師代表臺中市參加臺
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灣區田徑賽公開組，與當時的知名選手吳麗華挑戰同等高度跳高，僅因試

跳次數較多而排名第二，也因此在升上曉明女中時被推薦保送至左營的國

家儲訓營，與其他大學以上身分的選手一同培訓，並在一年後獲選為加拿

大蒙特婁奧運會代表隊員，一路見證了全球體育賽界的轉變。 

年僅十六歲的她，白天專注受訓，晚間則與同梯選手一起修習高中課

程；高二以後，受田徑協會徵召在台北集訓，每天早上晨操後，日間於臺

北中山女高借讀，傍晚下課後回訓練中心練習。學習的歷程上，水老師雖

然因為鍛鍊的緣故，奔走於學校與比賽場地，卻能時常保持良好的學業成

果，那是因為父親的教育方式，讓她沒有想過、也沒有理由因為訓練影響

課業。事隔多年，水心蓓老師有感：「EQ、IQ都要高，有相當的智慧才可

能成就一位優秀的選手。」 

出身教師世家的水心蓓老師，在父親鼓勵之下，大學保送至國立臺灣

師範大學體育學系，成為準教師。從民國七十一年開始進入國立臺北教育

大學（當時稱臺灣省立臺北師範專科學校）實習後，就在這裡過了三十個

年頭。當時的水心蓓老師在與同樣初為人師的同學們聚會討論中，發現自

己所處的學校環境，竟然是如此難能可貴：以第一志願進入學校的學生，

既乖巧又好學，以吳萬福老師所領導的師資團隊，教學都很認真，也樂於

傾囊相授，讓水心蓓老師把握機會，努力學習。當她有所疑問時，不僅有

吳萬福老師幫忙觀摩課程提點，也可以與其他老師請益、實際觀摩課程，

在不同專長的教師身上，她更是能夠快速了解不同領域的教材。同時，每

月同仁間的教學研究會議，與校際間的大專教師教學研習，都讓她有所衝
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擊，得到更多教學刺激。也難怪回顧過去，水心蓓老師會說：「我的生命

中有太多的貴人了！」。 

細心打造課程設計，提供目標讓學生自我突破 

「最好的課程就是讓學生一步步展現能力，而達到教學目的！」為了

營造讓學生從發現中學習的環境，水心蓓老師運用許多不同的方法引導學

生，其中之一，便是使用「遊戲」的方式。「如果我今天要教前後滾翻，

我不會直接讓學生照標準動作做，我會先讓學生體驗各種不同方式的身體

滾動，例如側滾、雞蛋滾、不倒翁滾翻、往前滾、往後滾，或是小斜坡滾…

等，讓他們在情境中自然練就滾翻。」 

又如體育系的課程中，往往需要暖身運動，在了解「跑操場」是學生

覺得較為無趣的課程部分後，她設計安排了各種不同的暖身方法：第一周

是交叉跑、接力跑、跟著同學的動作跑；隔一周則是讓同學三人一組，在

最短時間內，繞完校園內 15 棵樹；再下一次換成繞同學、下下次變成爬

學校三棟大樓、十層樓梯……，「學生們覺得新奇好玩，課程中跑與跳的

目的也就達成了。」水心蓓老師細膩的思考，讓每一堂課都充滿學生的期

待。 

就像「舞蹈」這門課一樣，在學生已有基礎之後，水老師只要下達指

令：表現一個「力量」、表現一個「空間」，甚至是「大的空間」、「小的空

間」以及「不大不小的空間」，學生就能馬上用自己的方式呈現出來。水
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的球鞋，這場比賽最後得到第一名，實在是實至榮歸。當然在練習過程

中，水心蓓老師準確專業的評分能力，來自於不斷與資深教師請教的累積。 

超預料表現，形成教學轉捩點 

教學超過三十年的水心蓓老師，回想起某次課程，是讓她難以忘懷又

深思許久的一件事，二十多年前的體操課程期末評量，那時水心蓓老師還

是位新進老師，她因設定了一組評量動作，讓每位同學都依照動作表現時，

卻有一位同學，沒有照著步驟做，而是用自己的方式，演出了完全不同的

動作內容，「我知道她的動作其實是更具難度的，但是當時她的確沒有做

到我要求的內容。」為了讓同學感覺公平，那時水老師請同學再做一次標

準動作，「但我依稀記得，事後她一反常態，偏離班級活動區，到一旁做

了一些練習的動作，我想她可能感覺委屈了。」這件事情讓水心蓓老師有

很深的感觸，並成為她在課程設計的轉捩點。過去傳統教育中強調的標準

動作固然需要遵守，但是「創造性」也需要被留意，提供給學生制式之外

的空間，讓學生超越。自此，水心蓓老師的評量項目中，會讓學生自由發

揮，只要能不偏離主題結構即可。 

這件事情也間接讓水心蓓老師更加發現與學生事前溝通的重要。「從

前我跟好的榜樣學習，現在我跟學生學習」每屆學生的程度不同，水心蓓

老師不只求「我認為」的方式教學，更注重學生學習的成效。當學生的表

現不同於預期時，就要思考原因，有可能是沒有聽懂，那老師就要思考，

是不是有事先說清楚、提供具體的目標；也有可能是學生沒有學會老師教



103 北教大典範傳承 

��52 

授的，又喜好表現，甚或是已經有能力挑戰下一個階段等種種的不同原因，

都讓水老師更加注重了解學生的價值觀。 

因此，水心蓓老師認為，能與學生共創學習成果是最好的狀態。「我

會跟學生說，不要躲我，不要怕做不好，越是覺得有困難或不熟練，越是

要出來做給我看，我才能指導你」。學生程度不同，有時候若有學生無法

達成大部分同學都做得到的動作，水心蓓老師就會針對該學生的能力給予

暫時的學習目標，當達成進度之後再進到下一個階段目標。「學生有受到

公平教授的權利，就算是程度不好的同學，也要讓他有自信心，在安心的

情緒下，建立自信心，學生自會享有更好表現，往好的方向發展」，水心

蓓老師特別強調要讓學生安心。 

備課永不打烊，將冷門課開到爆滿 

「教學就像一場比賽，每一次，我都要自己每個班比上一個班帶得更

好。」水心蓓老師在每次開課前，會依照之前開課的學生課程心得和上課

過程，設計出新的教學大綱，並依照班級類別設計適合的課程類型，例如

通識課程就會考量學生年紀與性別，準備三到四種不同類型的體育活動；

體育系專業科目的課程，則依照專長準備，教學方式與評量方式尤其重要，

並依照學生程度與時代的變遷調整，比方近年來，發現在教甄與求職面試

時，體育系的學生多數不擅於口語表達，且文字敘寫能力也極待加強，因

此增加讓學生討論及做報告的方式。 
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這份大綱在開學時會與學生討論需不需要修改，學期中時，也會再審

視一次。通常在每堂課之前，水心蓓老師會先備課，記載當日教學大綱與

需加強部分，並於課後記錄當次上課的心得與回饋。 

每門課程的第一堂，水心蓓老師

都與學生溝通：老師會認真上課，也

希望學生重視這門課，學生的準備應

該要到位，包括服裝、情緒、身體狀

態。因此，水心蓓老師一定會提醒學

生，前一日睡眠需充足、飲食時間需

要規劃和了解進度，也知道下一步要

學習什麼。水心蓓老師說「不必討好

學生，而是關愛學生，重視每一堂課，

不浪費學生的時間」。 

水心蓓老師的課程設計十分有特色，曾有一門「動作教育」，甫開課

時被視為備選的冷門課程，經由水心蓓老師的設計，在課程中強調由學生

基礎能力出發、以遊戲做為手段，不僅能擴大身體動作自由度與表現方式，

亦能促成樂觀積極的心理態度、養成開發創造的能力。發展到後來，「動

作教育」成為修課人數爆滿的課程，也形成具有發展空間的研究主題。 

  

精密的課程流程設計可以有效

率的管理班級秩序。 
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即使是已經開課近十年的瑜伽課，水心蓓老師也仍然認為它還是「新

課程」，為了將這門課上好，她在開課之前，先當學生廣泛的上遍各種瑜

伽課程、師資班，並大量閱讀瑜伽書籍，加上揉合田徑與舞蹈二十年經驗

的底子，才開設出現在的瑜伽課程，讓學生反應「具有深刻的自省體驗」、

「從來沒上過這種體育課！」時至今日，她仍持續閱讀瑜伽書籍，不斷吸

收新知。又如另一門「幼兒身心發展理論與實務」課程，跨領域結合體育

領域與幼教專業，水心蓓老師為了這門課程不僅在外研習幼兒領域課程，

並逐步發表研究，同時也藉由向幼教老師請益的方式，互相了解教學需求

與方向。水心蓓老師認為，當自己突破教學方式時，也是樂趣。 

教學策略多樣，達成不同目標 

教學方式是水心蓓老師很重視的環節，尤其是「如何教」－在教學

方法演化的趨勢之下，教學重在啟發

學生，她透過不同的方式讓學生找到

信心。比如術科當中，「示範最重要」

示範的動作也要非常清楚。因此好的

老師要維持體能，讓學生能完整了解

動作內容。此外，水心蓓老師極少在

課程中請假，若偶遇身體狀況無法親

自示範的時候，才會更換展示的方式。

上課時，有時候她會帶著 DV拍下學

水心蓓老師藉由錄影的方式讓

學生觀摩自己的學習成效。 
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件寄送等，這些學生回饋，都是她相當重視的資訊；除此之外，她也會了

解期末評鑑內容，並針對分數較低的項目思考調整。即使是學期課程完畢，

往後學生在專業上有任何需求，水心蓓老師也都願意協助，就像是「售後

服務」般周到。 

嚴管課程與關心，讓學生感受真心 

面對一群青春少年，要如何管理他們的上課秩序呢？水心蓓老師想了

想，總覺得大部分的學生都很乖，少有狀況發生，然而再探究班級經營管

理方式，就會發現，經過水老師的流程安排，學生很難有機會超出秩序：

當學生在等待器材準備時，會讓他們有事情做，例如複習上週的動作；課

程安排緊湊，只在討論時才會停下動作；頑皮玩弄同學的學生，就讓他先

表現、回答問題；表現不認真的學生，水水心蓓老師則會私下關心詢問學

生狀況，先解決學生自身的問題。 

「我是個嚴格但是認真的老師。」水心蓓老師表示，體育系學生術科

的要求是具嚴格標準的。曾經有一位學生，在第二次重修之後，重新認識

水心蓓老師，了解她的用心，直到畢業後的婚宴，還特別邀請水心蓓老師

參加。「嚴格」是水老師對學習態度的堅持，事實上，當學生自己有進步

時，就不會在意老師嚴格，重點在於溝通，讓學生接受，因此水心蓓老師

也重視個別差異。她表示，其實大部分的學生，只要清楚說明，就會接受、

了解，時間久了也會感受到水心蓓老師的關心。 
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學生劉同學表示：「水心蓓老師十分好親近，而且很替同學著想，有

一次，由於全班已經進行了整天的活動，上課時向老師反應太累，老師就

讓我們休息十分鐘，還替我們關了電燈窗戶，這十分鐘真的很有效，讓我

們恢復很多體力。」游同學說：「老師 EQ 很高，有時候連我們自己都覺

得很吵的時候，她會用講的，不會大罵。」 

水心蓓老師認為，生氣無法解決問題，如果學生不好好上課，她會失

望，因為耽誤了其他同學上課的時間，讓大家不能繼續上新的課程。雖然

如此，遇到這種情況，她仍然秉持著問題解決導向，再給同學機會。 

師生互動如藝術，自認擁抱最佳職業 

近兩三年接了行政職，水心蓓老師承認自己是個工作狂，由於在意他

人，往往會將有關他人的事情優先處理，因此花在學生的時間也比家庭多，

幸好孩子都很獨立，讓她放心許多。 

如果有空，水心蓓老師喜歡散步、喜歡閱讀，還喜歡搭上很久的飛機，

在長途旅程中思考，檢視自己的生活；相對的，看電視新聞的時間極少，

比較常看刻劃人性的美國影集，從以前的馬蓋先到最近的CSI、偷天任務、

美女上錯身，水老師享受劇情中從細節裡找到突破的方法。「解決方法不

只是一種，來自個人智慧，而智慧又可以從學習達到。」水心蓓老師再次

強調，幸好自己貴人多，成為她的表率。 
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面對多變的世界，水心蓓老師希望讓學生有適應社會、創造趨勢，以

及找到出路的能力，身為老師，則能引導他們看世界，所以，教師不能只

是教練的功能，還要給予學生信心。因此，水老師有時爭取一些特殊的機

會，如校外的機關學校或企業團體的活動與表演，讓學生們參與不同的世

面，開闊眼界。 

水心蓓老師認為，教書是良心事業，最重要的是學生要建立正向的學

習態度，也要建立認識，身為老師不需要討好學生，而是建立溝通，尊重

個別差異，解決問題，鼓勵學生有困難時要提出。 

其實，師生互動何嘗不似藝術表

演呢？每個互動的當下都是唯一，也

無法再現。因此，水心蓓老師十分珍

惜每一次的上課，她興奮的說：「你不

覺得教體育課是最好的職業嗎？學生

一上體育課就會開心，而我用我的專

長教學，又可以運動，看到同學在進

步中建立自信，也充滿成就感，而這

一切又是主要的工作內容、又能教學

相長、相互成就。」幫助學生把不可能變成可能、引導學生自己發現學會，

水心蓓老師就像是體育場上的馬蓋先，將每一次的挑戰都視為新的目標，

解決學生的問題，與學生共榮共創，也在專業教學領域不斷締造佳績。 

教學方式的趨勢跟著時代改變，

每次開課都會因應調整。 


