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季力康　國立臺灣師範大學體育學系教授

陳思羽    國立臺灣師範大學體育研究與發展中心專任助理

學校專任運動教練增能研習 

前言

教育部於民國94年5月11日

訂頒「各級學校專任運動教練聘

任管理辦法」，規範各級運動教

練 之 聘 任 與 管 理 事 項 ， 其 中 第

十七條及第十八條規範為增進運

動教練之專業知能，落實運動教

練進修制度，得在不影響本職工

作之推動下，經服務學校同意，

積極參加本身專項運動領域之專

業訓練、進修研究與其訓練指導

有 關 之 知 能 研 習 ， 並 規 範 每 年

進修、研究的時數不得低於18小

時。探究其立法精神，係鼓勵運

動教練因職場需要得隨時進修，

學習最新專業知能。

教育部於民國102年發布體

育運動政策白皮書，在完備各項

體育法規、並落實體育教師與運

動教練之培育及管理制度的核心

指標下，委請國立臺灣師範大學

規劃 5 年期運動教練輔導與管理

計畫，培育國內優秀運動教練、

運動員人才，以厚植我國競技運

動 的 實 力 。 為 增 進 運 動 教 練 知

能，並落實各級學校專任運動教

練聘任管理辦法第十八條規定有

關運動教練進修18小時之相關課
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程配套措施，教育部規劃新進運

動教練與在職運動教練增能課程

綱要，以建構卓越運動教練的養

成基礎，提升專業素質，促進競

技運動水準。

為 控 管 專 任 運 動 教 練 增 能

研習會之品質，將增能研習會與

會教練分為新進專任運動教練及

在職專任運動教練兩區塊。在考

量 兩 族 群 在 操 作 實 際 面 相 之 不

同，特擬對應之課程架構（如表

1、表2），並於2013-2015年委由

國立臺灣師範大學體育與研究發

展中心據此辦理相關增能研習課

程。增能計畫可依教練任職屬性

分為兩類：

一、新進運動教練增能計畫

為 確 保 新 進 運 動 教 練 能 在

進入職場前精熟該領域之相關專

業知識與法令規章，俾利執行訓

練時能事半功倍，教育部針對通

過「各級學校專任運動教練資格

審 定 辦 法 」 ， 並 經 各 級 學 校 依

「各級學校專任運動教練聘任管

理辦法」聘任為學校專任運動教

練者，辦理增能研習。體育署委

辦國立臺灣師範大學體育研究與

發展中心辦理新進運動教練增能

研習會。近兩年，103學年度及

104學年度的課程內容包括：運

動教練政策現況、公文寫作與經

費申請執行、瞭解及增進運動員

動 機 、 競 技 訓 練 內 容 與 計 畫 制

定、運動團隊資料建檔管理、性

別平等教育；其中依據103學年

度參與研習教練之會後回饋，特

於 104 學年度研習會中增加運動

法律案例分析及功能性肌力與體

能 訓 練 兩 門 新 課 程 。 （ 詳 見 圖

1-4）

二、在職運動教練增能計畫

體 育 署 為 建 立 教 練 增 能 機
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制，促進各級教練專業能力與素

養提升，以使現行之教練制度順

遂施行，進而整體提升我國各級

教練水準，對已取得證照之各級

教練實施專業素養能力增能，施

以國際運動新知、新技術、新科

技、新規則……等先進專業素養

能力；教練的增能方式採行回流

教育、專項研討會、薦送教練出

國研習等方式辦理。

「回流教育（recurrent edu-

cation, RE）」係指「個人以間隔

的 方 式 ， 重 回 組 織 化 的 學 習 活

動」。回流教育一直被視為向來

被視為終身學習的重要策略，主

張個人會在不同時段，因個人的

需要或學習的動機與意願，而回

到組織或機構學習，並回流教育

的協助下，使其在工作上獲得滿

足，或得到成功轉換的經驗。回

流教育一詞之誕生可追溯至二次

大戰結束後，因國家經濟的穩定

發展、社會的持續進步及面臨科

技的快速發展，進而產生對教育

的殷切需求，同時期盼教育活動

的展延深化，以因應勞動市場之

需求，這也致使回流教育開始引

起重視。

為 鼓 勵 運 動 教 練 於 聘 任 期

間 能夠回流繼續教育，增進專業

領域議題之理論及實務經驗，提

升專業領域知識。體育署委辦國

立臺灣師範大學體育研究與發展

中心辦理在職運動教練增能研習

會。（見圖5-10）有鑑於在職運

動教練分布於不同教育階段，故

103學年度研習會採教育階段分

組 分 三 場 次 進 行 ， 分 別 為 國 小

組、國中組及高中大專組。課程

規劃則依據對應之課程架構分列

如下：

一、共同課程：運動教練政策現
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況 、 經 費 申 請 與 執 行 及 校

園性別教育――尊重身體自

主權。

二、核心課程：國小部分為提升

國 小 生 運 動 參 與 動 機 ； 國

中 、 高 中 暨 大 學 部 分 則 為

肌 力 與 體 能 訓 練 設 計 、 國

外 知 能 經 驗 與 訓 練 趨 勢 分

享。

三、輔助課程：有鑑於多數運動

教 練 之 服 務 學 校 並 外 配 置

運 動 傷 害 防 護 員 人 力 ， 但

正 確 的 運 動 傷 害 防 護 觀 念

及 培 養 運 動 選 手 自 我 照 顧

的 能 力 應 為 專 任 運 動 教 練

具 備 的 能 力 。 為 建 構 運 動

教 練 乃 至 於 運 動 選 手 對 運

動 傷 害 的 基 本 認 知 及 緊 急

應變能力，103學年度在職

專 任 運 動 教 練 增 能 研 習 會

特 邀 教 育 部 體 育 署 補 助 部

分 學 校 推 動 運 動 傷 害 防 護

計 畫 之 運 動 傷 害 防 護 員 擔

任 講 師 ， 為 基 層 運 動 教 練

常 見 的 運 動 傷 害 類 別 進 行

運動貼紮與示範操作。

依據103學年度參與研習教

練之會後回饋，多數教練反應希

望學習運動禁藥及營養學相關知

識，並期望部分研習課程能搭配

實務操作，因此104學年度在職

運動教練研習會遂納入運動禁藥

課程避免於指導選手參加運動賽

會期間，發生違規使用運動禁藥

成分而喪失升學權益與往 後參賽

機會之情事；同時也新增運動營

養課程，期盼提供在職教練們於

專項訓練之餘，也能照顧到選手

身體所需之營養補給。最後，則

是邀請國內功能性肌力及體能訓

練專家李恆儒老師，除了簡報的

口語講授課程，特延長課程時間
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實地教授運動教練們實務操作，

提升研習效率。

雖 上 述 研 習 計 畫 課 程 之 辦

理有其依據，惟調訓之運動專項

眾多，所開設之課程多以通識性

課程為主，仍較難以拓展及精進

該教練專長之知能。鑑於不同運

動種類有其專業度，為能更有效

提升該單項教練之專業知識，刺

激我國教練之學習動機。研習計

畫遂配合教育部「體育運動政策

白皮書」，藉由研習國際運動訓

練機構之最新運動指導法與訓練

新知，拓展學校專任運動教練的

國際專業訓練知能。期透過培養

單 項 運 動 種 子 教 練 ， 提 升 運 動

訓 練 品 質 ， 提 供 選 手 優 質 的 指

導，進而於104學年度規劃辦理

菁英教練增能研習會（見圖11-

16）。

菁 英 教 練 增 能 研 習 會 的 目

的為借重國家運動訓練中心聘請

外籍教練專業能力，安排外籍教

練講授該專長課程，培養理論與

技術兼備的基層學校專任運動教

練 ， 提 升 該 專 項 運 動 教 練 之 思

維、視野與專業知能，提升我國

的競技運動實力。本次由體育署

調訓之運動教練為跆拳道及足球

兩個專項，課程規劃為水能量的

補充關鍵（運動營養）、訓練科

學與應用（體能訓練）及專項訓

練計畫與實務操作。本次研習會

特邀國家訓練中心專屬運動營養

師及體能訓練師，於上午針對跆

拳道及足球項目運動教練講授專

項所需之運動科學知識，下午則

是由跆拳道及足球國家代表隊的

外籍教練針對訓練法進行講授，

並借用國訓中心之專業場地進行

實務操作。

104學年度菁英教練增能研

習會採一天的課程規劃，免除運

動教練們於學校訓練之餘，花費
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過多差旅時間參與研習，提升運

動教練們學習動機；此次研習調

訓之運動教練出席率達90%，相

較於兩天的通識性課程規劃，依

據 參 與 菁 英 研 習 教 練 之 會 後 回

饋，多數教練反應課程內容更精

確地給與跆拳道及足球項目所需

之專業運動科學知識，並也能透

過 課 程 中 與 專 項 外 籍 教 練 之 互

動，學習到更多訓練方法、策略

上的新知。

結語

綜 上 所 述 ， 教 育 部 將 依 新

進運動教練研習、在職運動教練

研習課程架構，同時參酌 103、

104 學年度辦理運動教練增能計

畫情形及運動教練給予建議事項

與 回 饋 ， 滾 動 修 正 增 能 研 習 課

程 ， 持 續 完 善 運 動 教 練 增 能 機

制。隨著資訊傳遞發達，競技運

動的專業知能及運動科學知識日

新月異，為了能跟上國際腳步獲

取新知，教練必須不斷接受學習

自我成長，以提升我國競技運動

實力。依據各級學校專任運動教

練聘任管理辦法第十七條指出，

教練因訓練工作之需要，在不影

響本職工作之推動下，經服務學

校同意，得參加各項專業訓練、

研究及觀摩等課程。因此，不論

新進或在職教練，在從事專業運

動訓練之餘，每年也應持續參與

專業知能研習課程，精進本身專

業知識。儘管政府已經建構運動

教練增能的相關機制，提供在職

運動教練研習新知能的機會，筆

者仍鼓勵在職或欲從事運動教練

工作者，把握相關單位所舉辦之

增能研習，持續透過學習與觀摩

增進自身專項運動的知能。除了

傳 授 運 動 選 手 專 項 運 動 訓 練 技

能，也可做為傳遞運動新知的重

要推手。
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表1  專任運動教練新進研習課程架構表

課程
名稱 時數 共同課程

不同學校教育階段之特色課程

國小階段 國中階段 高中以上

運
動
倫
理
與
團
隊
經
營

2

1. 品德教育與運動倫理
2. 教練自我情緒管理技巧
3. 教練與選手之對話技巧
4. 運動團隊資料建檔管理
5. 運動員時間管理
6. 品德教育與運動倫理
7. 教練自我情緒管理技巧
8. 教練與選手之對話技巧
9. 運動團隊資料建檔管理
10. 運動員時間管理
11. 品德教育與運動倫理
12. 教練自我情緒管理技巧
13. 教練與選手之對話技巧
14. 運動團隊資料建檔管理
15. 運動員時間管理

無 無 無

無 無 無

無 無 無

運動
營養 1

1. 營養素與食物
2. 熱量
3. 食物與熱量
4. 運動與液體補充
5. 運動員之飲食
6. 運動員賽期之飲食

無 無 無

運動
禁藥
防治

1.5 無 無

1.運動禁藥檢查流
程與處罰

2.運動禁藥規範
3.避免誤用運動禁
藥

1.運動禁藥檢查流
程與處罰

2.運動禁藥規範
3.避免誤用運動禁
藥

媒體
關係 1 無 無

1.媒體關係經營
2.運動員與3C宣傳
運動

3.運動員經紀合約
4.運動員形象經營

1.媒體關係經營
2.運動員與3C宣傳
運動

3.運動員經紀合約
4.運動員形象經營

輔助
課程 1

1. 教練之風險管理
2. 教練之法律責任
3. 專業英文
4. 體育運動政策現況
5. 公文處理與寫作
6. 經費申請與執行

無 無 無

運
動
生
理
學

2

1. 運動生理學概論
2. 運動生理學在訓練上之應用
3. 運動訓練之疲勞與恢復
4. 運動訓練與能量代謝
5. 女性運動員之訓練

無
運動員之體重控制
環境運動生理學
運動官能增補劑

運動員之體重控制
環境運動生理學
運動官能增補劑
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表1  專任運動教練新進研習課程架構表

課程
名稱 時數 共同課程

不同學校教育階段之特色課程

國小階段 國中階段 高中以上

運
動
訓
練
法

2

1.運動員競技能力結構與基礎
訓練方法

2.運動競技能力之創新與應用
3.運動訓練之科學監控與競技
狀態調整

4.競技參賽準備與參賽方案制
定

5.教練臨場指導與賽後檢討
6.週期訓練之理論與實務
7.運動訓練計畫的制訂

1.核心肌群訓練
2.協調性訓練
3.速度與敏捷性
訓練（SAQ訓

    練、反覆訓練
    、障礙訓練、
多向度速度訓
練）

1. 肌力訓練
（重量訓練、增強
式訓練、振動式

    訓練、複合訓練
    、BFR訓練等）
2. 耐力訓練
（持續訓練、間歇
訓練、低氧訓練
等）

1. 肌力訓練
（重量訓練、增強
式訓練、振動式

    訓練、複合訓練
    、BFR訓練等）
2. 耐力訓練
（持續訓練、間歇
訓練、低氧訓練
等）

運動
心理

  學
2

1.運動員心理技能訓練
2.運動心理學概論
3.教練-運動員溝通技巧
4.瞭解及增進運動員動機
5.教練領導技巧
6.運動員抗壓能力
7.運動員專注力
8.運動員自信心
9.運動員目標設定
10.賽前/比賽心理計畫

無 無 無

運動
生物
力學

2

1.運動生物力學概論
2.人體運動實用力學基礎理論
3.骨骼、肌肉之生物力學
4.水上運動生物力學原理
5.陸上運動生物力學原理
6.技擊運動生物力學原理
7.球類運動生物力學原理
8.準確性運動生物力學原理
9.表現性運動生物力學原理
10.運動技術分析之理論與實務
11.運動與攝影
12.運動與多媒體

無 無 無

運動
技術
診斷
與分

  析  

2

1.周期性運動技術分析
2.非週期性運動技術分析
3.運動技術疲勞診斷
4.運動訓練周期與生理周期對
運動技術的影響

5.團體運動攻防技術策略分析
6.個人運動攻防技術策略分析

青少年運動技術
潛能模式 青少年運動技術

潛能模式 無

（續）
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表2  專任運動教練在職進修課程架構表

體
育
署
委
託
大
專
校
院
分
區
辦
理

課程名稱 時數 備註

教育政策法令與運動倫理 2

1.現行教育與體育政策
2.性別平等教育
3.運動法律
4.運動禁藥常識與教育
5.品德與領導

運動醫學與保健類

8

1.運動傷害評估學
2.運動傷害防護導論 
3.運動安全
4.運動貼紮與實驗
5.運動營養學
6.急救學與實驗

自然科學類
1.運動生理學專題
2.運動心理學專題
3.運動生物力學專題

運動訓練類

1.運動訓練學
2.運動能力診斷與訓練調理
3.運動技術分析
4.競技比賽之戰術分析
5.肌力與體能訓練設計

社會人文類

1.教練之法律責任與風險管理
2.專業英文
3.公文處理與寫作
4.經費申請與執行
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104學年度新進教練增能研習會

圖1 運動法律課程，林佳和教授講課 圖2 運動動機課程，季力康教授講課

圖3  運動訓練計畫課程上課情形          
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圖4　講師及學員合照

104學年度在職教練增能研習會

圖5 北區研習：運動營養課程↑

圖6 北區研習：運動禁藥課程→
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圖7 中區研習：功能性肌力課程 圖8 中區研習：運動營養課程

圖9 南區研習：性平教育課程 圖10 南區研習：撰寫訓練計畫課程
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圖11 運動營養課                圖12 運動營養課程提問

圖13 國家訓練中心之重量訓練室

圖14 跆拳道專項訓練計畫課程          

104學年度菁英教練增能研習會
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圖15 足球專項訓練計畫課程←

圖16 講師及學員合照↓


