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前言

體育運動兼具休閒娛樂與專業技能之特性，教育部體育署（2017）的「體

育運動政策白皮書」當中指出，學校體育「是陶鑄學生身心健全發展的重要方

法，也是提升國民體能的基礎，更是優秀運動選手選才、育才及成才的搖籃」。

換言之，學校體育教學與運動競技指導之目的，短期在培養學生終身運動習慣

和強化運動知能與技能，長期則在奠定國民身體健康的基礎、厚植國家競爭力

的發展。特別是透過《中等以上學校運動成績優良學生升學輔導辦法》的運動

成績優良學生（以下簡稱運動績優生）培育，是未來頂尖運動選手的養成基礎，

也因此有了體育班的設立。

我國最早於 1968 年開始進行設置體育班的試驗，經長期爭取與討論後，

終於在 1998 年成立「高中體育班試辦計畫」，2006 年通過《高級中等以下學

校體育班設置要點》（2013 年廢止）。2011 年，體育班設立的法源依據拉高

至《國民體育法》（最新修正於 2017 年），並按《國民體育法》及教育部訂

定的行政規則，於 2013 年訂定發布《高級中等以下學校體育班設立辦法》（最

新修正於 2021 年），作為國小、國中及高中設立體育班的準則。
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根據教育部體育署（2021）的 108 學年度學校體育統計年報，主管教育行

政機關核定之體育班（不含校內自行招收或分班的體育資源班、體育特別班）

共 735 校（國小 203 校，國中 383 校，高中 149 校），學生數總計 39,975 人（國

小 7,715 人，國中 22,085 人，高中 10,175 人）。在國中計有 39.85% 的學校設

有體育班，在高中職則為 29.1% 的學校設有體育班，顯示我國對於體育專業發

展的重視。

近年來，國內外開始重視學生運動員（student-athlete）的心理健康及運動

表現關聯之探討。為此，本文分析「十二年國民基本教育體育班體育專業領域

課程綱要」（簡稱「體育專業領綱」）中有關運動心理素養之內涵，進一步提

出對於高中職體育班運動績優生運動心理素養的關聯性。

運動心理素養對體育班運動績優生的重要性

在過去，體育班的課程規劃與學業問題備受重視與討論，李坤培（2006）

以調查方法來探討體育班實施成效，發現只有「使學生具有普通高中一般水準

的學業能力」一項因素未呈現正向評價，顯示此問題是體育班實施成效的檢核

重點。程瑞福（2011）更指出體育班學生的學業成績普遍低落，倘若因為專

項表現不佳而未能保送升學，對其未來升學競爭力影響甚鉅。李雅燕、林靜萍

（2015）認為應該思考體育專長教育當中最有價值與最合適的知識為何，省思

體育學習歷程能否回應社會需求和生活需要，才能夠幫助學生發揮能力及專長。

由於學生運動員同時具有運動員（athlete）身份的正職學生（student）角

色，妥適分配學習時間有助於發展多元專長。但是，多數運動績優生需要花費

大量精神與體力在運動專項的訓練和競賽，往往承受較大的身體負擔與心理壓

力，包括時間投入、專業選擇、升學或練習、健康問題及心理健康等（陳美綺、

季力康，2015）。而教育部體育署《高級中等以下學校體育班設立辦法》管理
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體育班的設立方針，就在於幫助運動績優學生繼續升學，為建立優秀運動人才

一貫培訓體系，施以專業體育及運動教育，輔導其適性發展，培育運動專業人

才（教育部，2021）。

整體而言，高中職體育班之運動績優生需要面臨升學、就業或進入職業賽

事的選擇。因此，除了運動專項技術的加強之外，更應及早注意其運動心理素

養發展。

過去課程標準及綱要中的運動心理素養

分析歷來中學健康與體育課程教材，早期健康教育即以人體機構、人體衛

生及心理衛生為主軸，而體育課程教材則多以各專長項目為內容，如體操、韻

律活動、遊戲運動和球類運動等（羅凱暘，2000）。2000 年教育部依據行政

院核定「教育改革行動方案」，進行國民教育課程革新，訂頒「國民中小學九

年一貫課程暫行綱要」，將「健康與體育」合併納為七大學習領域之一。潘慧

玲等人（2001）研究後期中等教育共同核心課程，建議應整合基礎課程教材內

容，使必修科目、開設年級與學期及基本通識素養一致，「體育」領域成為後

期中等教育階段學生之共同學習領域之一。至 2009 年開始逐年實施的「普通

高級中學課程綱要」，銜接九年一貫課程之健康與體育領域理念，必修「健康

與護理」的核心能力，亦包括了促進心理健康。

歸納言之，過去有關運動心理素養的教材分散於「健康教育」（國中）、

「健康與護理」（高中）及「體育」（國高中）等課程當中。並且，在相關教

材當中缺乏對於運動心理素養的整體架構，值得探究。
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十二年國教課程綱要中的運動心理素養

教育部在 2014 年 11 月發佈十二年國民基本教育課程綱要總綱（教育部，

2014），啟動新的一波教育課程改革，並於 2019 年使新課綱正式上路。「十二

年國民基本教育體育班體育專業領域課程綱要」（簡稱「體育專業領綱」）將

體育專業分為「體育專業學科」和「體育專業術科」。體育專業學科之運動學

概論，含括運動科學類（Ss）、運動人文類（Sh）、運動防護類（Si）及運動

倫理類（Se）等四個學習構面。體育專項術科含括體能訓練（P）、技能訓練

（T）、戰術訓練（Ta）及心理訓練（Ps）等四個學習構面。

本文乃將「體育專業領綱」內，有關高中部份之構面內容，參考運動心理

學內涵及 McGovern 等人（2010）所提出心理素養的九種屬性進行對照，進而

分析體育班課程規劃當中之運動心理素養相關知能。

一、運動心理學核心知識

運動心理學的基本知識，包括運動之動機、目標、價值、信念、認知歸因、

關注焦點、自我效能等。體育專業領綱當中探討運動心理學核心知識的部份

較少，只有體育專業領綱「體 -U-A1：具備各項競技運動的發展素養，提昇升

運動競技能力，實現個人運動潛能，探索自我觀，肯定自我價值，有效規劃生

涯」，以及體育專業學科「運動學概論」運動科學類（Ss）的兩項學習表現：

Ss-V-7 了解以系統思考分析運動成敗歸因及自我效能之間關係

Ss-V-8 了解運動中焦慮與壓力
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在此高中體育專業領綱當中，已有關於運動壓力、焦慮、歸因、價值、效

能等之探討，但較少關於運動之動機、目標、信念、關注焦點等著墨，此設計

或許與運動績優生已進入專項訓練有關。事實上，運動目標及關注的焦點亦可

能影響運動表現及心理適應，執行上需反思運動績優生對於自己成為學生運動

員的動機和目標，特別在「探索自我觀，肯定自我價值，有效規劃生涯」此項

體育專業領綱的解讀，需多予投入資源輔導運動績優生。

二、運動心理學原理應用

將心理學原理應用於運動競賽、團體合作和壓力紓解等，體育專業學科

「運動學概論」運動科學類（Ss）、體育專項術科「挑戰類型運動」、「競爭

類型運動」、「表現類型運動」的心理訓練（Ps）等構面，皆有符合之學習表

現，例如：

Ss-V-9 了解運動心理技巧訓練（如目標設定、放鬆技巧、意象練習、自我

調整）並能執行以解決問題

Ps-V-1 熟悉並善用心理技巧與競賽策略（挑戰類）

Ps-V-2 統整陣地攻守性球類運動自我身心狀態，進行自我調整（競爭類）

Ps-V-1 設計並善用各種心理技能於專項訓練與競賽中，建構個人最適宜的

心理模式（表演類）

而學習內容「三、運動的心理機制」之「Ss-V-C5 心理技巧訓練的概念」

及「Ss-V-C6 心理技巧訓練的方法」等，皆是很具體的運動心理學原理應用。

由此可知，有關運動績優生之訓練課程重視運動心理學原理應用，特別是心理

技巧、自我調整的訓練概念及方法。而且，不同的專項術科各有不同的心理技
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巧重點，每個人亦有最適合自己的心理調適方法，值得深究。

三、運動道德

能對運動道德、規範及價值進行綜合性判斷。例如：體育專業領綱

「體 -U-C1 具備競技運動的道德課題與公共議題之思考及對話素養，培養相關

的公民意識與社會責任，主動參與有關的環保與社會公益活動」。以及體育專

業學科「運動學概論」運動人文類（Sh）、運動倫理類（Se）的學習表現：

Sh-V-5 在運動情境中表現良好的運動人文素養與道德實踐

Sh-V-9 了解運動與禁藥的關係

Sh-V-11 了解運動領域中的偏差行為及預防方法

Se-V-1 了解運動倫理與公民意識的重要性

Se-V-2 了解運動情境中的倫理價值

Se-V-3 實踐運動倫理於運動情境

Se-V-4 針對運動爭議事件進行價值判斷

Se-V-5 了解運動比賽爭議的概念

Se-V-6 了解運動比賽爭議解決的途徑

Se-V-7 了解避免運動比賽爭議的方法

此外，在體育專項術科「競爭類型運動」心理訓練（Ps）的學習內容有論

及「Ps-V-D6 守備 / 跑分性球類運動綜合性團隊運動道德倫理」，以及「表現

類型運動」戰術訓練（Ta）的學習表現「Ta-V-2 熟悉並善用競賽規則、指令與
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倫理」，學習內容「Ta-V-C4 運動倫理」。可見高中體育班重視運動道德議題，

強調在運動情境當中之道德實踐、倫理價值、競賽爭議、偏差行為及禁藥等。

四、科學思考與行動

重視使用科學思維對運動學習或競賽資訊進行分析，能夠評估替代行動方

案等智能挑戰。例如：體育專業領綱「體 -U-A2 具備系統思考、分析與探索競

技運動的素養…」以及體育專業學科「運動學概論」運動科學類（Ss）之學習

表現如「Ss-V-5 了解運動力學的基本概念」、「Ss-V-6 了解牛頓三大運動定律

與運動的關係」，並強調運動生理機轉（Ss-V-A1~6）及力學概念（Ss-V-B1~6）

的學習內容。此外，體育專項術科「挑戰類型運動」、「競爭類型運動」的戰

術訓練（Ta）等構面，皆有符合之學習表現及學習內容。

其中，「挑戰類型運動」的學習表現如：

Ta-V-1 熟悉並善用配速策略

Ta-V-3 統整與應用運動科學及國際競賽資訊，規劃與創新動作

而「競爭類型運動」的學習表現則如：

Ta-V-1 規劃、創造並熟練網∕牆性球類運動比賽的綜合性攻防戰術

Ta-V-2 設計並執行陣地攻守性球類運動之綜合性團隊進攻與防守戰術

Ta-V-3 設計並進行守備∕跑分性球類運動團隊戰術綜合性訓練

Ta-V-4 運用綜合性戰術規劃，創新設計標的性球類運動比賽計畫
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所以，「科學思考與行動」的運動心理素養架構，幫助運動員之運動表現，

特別是運用科學方法與觀念於戰術的部份。這當中有共通性的科學概念，如運

動力學原理；而不同的專項運動有其不同的團體、個人或綜合性戰術，頂尖的

運動員需要能夠據此形成其訓練及比賽計畫。

五、批判性思考

「批判性思考」即採取具有創造性和合宜性的辯證態度來解決問題、對理

論質疑、對真理反省。具體來說，包括對運動動作、任務或挑戰的辯證與思

考，並且形成對於運動技術與競賽的推理、反省與計畫。例如體育專業領綱

「體 -U-A2…深化後設思考，並積極面對挑戰，以解決人生中各種問題」。

進一步檢視高中體育班的專業領綱，發現關於批判性思考的構面極少，概

念較為接近者如體育專項術科「挑戰類型運動」心理訓練（Ps）當中的學習表

現「Ps-V-3 規劃並執行競技運動健康管理」和學習內容「Ps-V-D4 競技運動健

康管理」等。

值得省思的是，批判性思考能夠幫助運動員超越自我之限制，解決困難的

問題，創造嶄新的運動理論。未來課綱設計與實操，應探討如何將批判性思考

納入課程或訓練，並探究未能實行之理由或困難為何。

六、媒體和資訊素養

善於使用和評估資訊和媒體，包括運動媒體識讀（相關性、重要性、可證

性）、運動媒體的近用與善用。例如體育專業領綱「體 -U-B2 具備適當運用科

技、資訊與媒體之素養，進行各類競技運動之相關媒體識讀與批判，並能反思

科技、資訊與媒體的倫理議題」。很特別的是，體育專項術科「表現類型運動」
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在技術訓練（T）「T-V-1 培養相關科技及資訊的基本素養」及戰術訓練（Ta）

「Ta-V-1 統整國際競賽資訊，並應用於各種競賽型態，規劃與熟練創新動作…」

皆有提及媒體和資訊素養的概念。

由此可知，有關不同專項術科所需要具備的媒體和資訊素養有待更多研究

與探討，且應探究此素養相關訓練教材，以供體育班教學及訓練之用。

七、溝通技巧

以不同的方式與不同對象進行有效的溝通。例如體育專業領綱「體 -U-B1

具備與競技運動有關的經驗、思想、價值與情意之表達，能以同理心與他人溝

通並解決問題。」及「體 -U-C2 具備於競技運動之生活中，發展適切人際互動

關係的素養，並展現包容異己、溝通協調及團隊合作的精神與行動」。體育專

項術科「挑戰類型運動」、「競爭類型運動」的心理訓練（Ps）及「表現類型

運動」的戰術訓練（Ta）等構面，皆有符合之學習表現：

Ps-V-2 發揮並表現團隊合作（挑戰類）

Ps-V-1 統整、設計並熟練綜合性運動心理技巧，了解自我與他人，培養網

∕牆性球類運動領導行為（競爭類）

Ps-V-3 鼓勵團隊夥伴做出符合運動道德倫理的行為（競爭類）

Ta-V-1…展現包容、溝通、協調及團隊合作的精神（表演類）

歸納言之，運動心理素養之溝通技巧，講求包容、溝通、協調與團隊合作。

不同性質的運動競賽（團隊、雙打、個人等）有不同的溝通需求，團隊運動競

賽如棒球、籃球、排球等更須有良好的團隊合作方能致勝，雙打類型運動競賽

如網球、桌球、羽球等亦須有絕佳的合作默契來共創佳績。
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八、多元尊重

肯認、理解、尊重並促進多元，尊重族群及性別多樣性。例如體育專業領

綱「體 -U-C3 具備國際移動的能力，在堅定自我文化價值的同時，能尊重欣賞

多元文化，拓展國際化視野，並主動關心全球競技運動議題或國際情勢」。以

及體育專業學科「運動學概論」運動人文類（Sh）的部分學習表現，如：

Sh-V-7 了解運動與多元文化的內涵

Sh-V-10 了解運動與性別、族群、媒體、政治關係

由此可見，體育班專業領綱強調了解運動與多元文化、性別、族群等之關

係，呼應十二年國教精神：兼顧學生的個別需求、尊重多元文化與族群差異、

關懷弱勢群體。但是，多元尊重不只需要「了解」，更需要「實踐」與「行動」。

要如何透過課程與教學來提升多元尊重，值得關注。

九、覺察與省思

對自己和他人的運動相關行為和心理過程具有洞察及反思，包括覺察情緒

影響、體認運動價值、形塑運動哲學觀等。例如體育專業領綱「體 -U-A3 具備

規劃、實踐與檢討反省的素養，並以創新的態度與作為，因應新的競技運動情

境或問題」。舉例來說，體育專項術科「競爭類型運動」的心理訓練（Ps）有

一項學習表現「Ps-V-3 因應守備∕跑分性球類運動各類狀況，調整自我心理狀

態」即有接近此屬性的意涵。

所以，覺察與省思能夠深化運動價值和哲學，形成運動員的內在力量，進

而採取創新的態度及作為。由於運動績優生面臨學習與競賽的多重壓力，並且

逐步爭取更佳的競賽表現，具備「覺察與省思」的運動心理素養，將能夠幫助

他們在運動這條路上走得更長及更久。
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結論

針對分析結果可知，「十二年國民基本教育體育班體育專業領域課程綱

要」的「體育專業學科」和「體育專業術科」當中皆有運動心理素養的屬性。

在體育專業學科（運動學概論）的運動科學類（Ss）、運動人文類（Sh）、運

動倫理類（Se）等學習構面皆有，僅運動防護類（Si）無。在體育專項術科當

中，則以戰術訓練（Ta）及心理訓練（Ps）兩構面包括較多運動心理素養的學

習表現和學習內容。

比較體育班體育專業領綱與陳武雄、李佩珊（2021）參考國外文獻建構的

運動心理素養九大屬性，顯示出體育專業領綱在運動心理素養的三項特性：一、

運動心理學核心知識較少，原理應用較多；二、將「科學思考與行動」及「批

判性思考」視為一體的兩面，未有分化的學習表現及內容；三、較為缺少「媒

體和資訊素養」、「多元尊重」、「覺察與省思」之學習表現及內容。

建議未來能夠強化運動心理素養之課程、訓練與教材，特別是批判性思

考、媒體和資訊素養、多元尊重、覺察與省思等部份。整體提升我國運動績優

生在學期間的素養，連結其運動競技生涯，在未來升學、就業的路途上，預先

做好準備。
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