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各校教師針對某一主題進行分享、討論，

共同思索、解決教育現場所遇到的問題。

（四） 透過在職學校安排體育教學觀摩：透過

觀察體育專業教師之教學，學習有效的

教學策略及流程安排等實務經驗。

（五） 善用書籍、期刊、教學影帶、網路資源：

現今資訊發達，資料取得便利，可善加

利用圖書館及網路資源，自我充實體育

相關能力。

結語

體育對於國小的學生來說屬於啟蒙的重要

階段，非常需要專業的體育教師引導孩子領略

其間的知識技能，引起他們對於運動的興趣。

體育教師若沒有相關的知能涵養，或是本身對

於體育教學興趣缺缺、自信不足，可能會因此

降低孩子學習的動機，使其在體育領域的視野

受到侷限。期望體育教師能時時透過各種專業

成長的途徑充實體育知能，也期待教育大環境

能循序改善當前體育教師結構之問題，經由雙

管齊下的方式，使任教於國小之體育教師能有

足夠的專業能力以及熱情、自信，給予國家的

未來主人翁正確、正向的體育觀。

  註： 普通課程依師資培育法施行細則（法務部，2011）的

定義為：「學生應修習之共同課程」。師範院校改制

教育大學後，除國立新竹教育大學沿用「普通課程」

的名詞，國立台中教育大學改稱「共通課程」，而國

立台北教育大學、台北市立教育大學、國立屏東教育

大學三校則以「通識課程」之名稱取代之。
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淺論運動教練
應具備之專業能力

前言

為提升運動競技實力，世界各國莫不競

相追求國際化、現代化及科學化，我國體育界

亦然（賈凡、步國財，2009）。教練對於選

手在身理、心理、社會及情緒的發展上扮演著

影響甚鉅的角色，更是學校、俱樂部組織和職

業球隊的領導人物，也是選手運動傷害極重要

的預防者，因此承擔重責大任的教練們，亦須

對自己應具備之專業能力有所體認與增進（藍

雪華，2007）。本文淺論運動教練應具備之

專業能力，提供教練在訓練及培育上之建議，

以充實其專業素養，提升技術水準，促進我國

競技運動發展的品質。

運動教練的定義

吳萬福（1991）定義運動教練是具有運

動專門素養與指導技能，教導選手從事有效的

訓練，以利於參加比賽時能突破自己，擊敗對

手，獲得優秀成績為己任之指導者。余育蘋

（2002）則認為運動教練須負責運動技術指

導、體能訓練、戰術之運用、蒐集運動情報、

選手健康管理等，使選手於適合的環境裡接

受訓練，創造優異的成績。教練的責任與工

作非常複雜，除訓練及指導選手參加運動競

賽外，還必須具有高度的組織能力與良好的

領導力，以及有堅強的心理忍耐力（徐文星，

2007）。因此，筆者認為運動教練是擔任選

手生理、心理訓練與比賽的指導者，須具備有

豐富之運動知識、經驗及技能，並運用高度組

織及領導能力，在各項知識上努力精進，並在

運動領域上創新觀念，規劃適合選手之個別需

求的訓練計畫，使選手提升運動技術與能力。
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運動教練的重要性及功能

綜觀運動領域中教練是最具專業化的角

色之一，教練專業素質對於運動員的養成具有

舉足輕重之地位，也是創造運動員最佳表現

的重要表現角色（林華韋、廖主民、魏子閎，

2003）。Martins（2002）認為教練必須培養

球員的球技、態度、團隊精神、溝通默契。教

練也可被視為一個回饋的管道，可接收和分析

球員的臨場表現，提供符合球員球技需求的策

略，但最重要的是，為創造球隊的成功，可提

供更有效率的溝通。教練的重要性不只是運動

技術上的成就，他們也了解如何教導年輕選手

這些重要的球技且建立其典範。而成功的教練

不只教導運動技能，他們也教導在社會上成功

生活的事項（黃永旺，2006）。綜觀學者所示，

筆者認為運動教練對於選手個人乃至整個團隊

具有不可或缺的重要性，不但要有強烈的責任

感之外，還要具備專業的知能與精神，同時更

要富有正確的教練哲學觀來面對詭譎多變的訓

練環境及交涉對象。因此，筆者認為在教練的

功能性部分，有營造合適的訓練環境、研發訓

練課程、研擬比賽的策略和戰術、對選手進行

指導及訓練、強化成功經驗並建立模式、對比

賽結果進行評核、建立目標與願景等。

專業能力的定義

專業能力是指從事專門職業時所需具備的

能力。也就是當一個人想成功的扮演好專門職

業中的特定角色時，所需具備的知識、技能、

態度、情意或價值（陳進祥，2009）。康自立

（1994）也認為該「專業能力」包含了認知、

情意和技能的特質，且履行此一任務時必須達

到某一水準。不過這些定義中的知識、技能、

特定的專業標準都會隨著時代的變遷與需要而

有所更迭，並非一成不變的。英國學者 Jarvis

（1983）提出專業能力包含專業知識、技能

與態度三要素，而且三者會交互作用且同時發

生。這意味專業能力有其時代性意義，即專業

所需的知識技能或標準會隨時代而有所變化。

專業能力是執行各項任務應具備的要素，須具

備高度的專業知識與技能，能夠獨立自主地執

行職務且具有服務熱忱。因此，與專業能力相

關的文獻皆認為可分為「專業知識」、「專

業技術」及「專業態度」三方面（Chisholm & 

Ely, 1976; 鄭志富，1996）。統整與專業能力

相關文獻後，筆者認為，專業能力係指從事專

門職業時所具備的能力，經過長期有系統的教

育與訓練之後，能夠成功的扮演好專門職業中

的特定角色所需知識、技能、態度、情意、價

值與行為特質的表現，同時並包括未來可能發

展的潛在能力與學習能力。

運動教練應具備之專業能力

古今中外皆有學者對運動教練應具備之專

業能力提出不同見解，筆者歸納與運動教練專

業相關文獻，認為運動教練應具備之專業能力

如下（劉秋琴，2000；余育蘋，2002；林敬民，

2005）：

一、專業知識方面

（一）具備教育專業知識

成功的運動教練，是扮演益友和嚴師的

角色，其對運動員的「身教」及「言教」的

影響非常大，在訓練過程中，正確的教育方

法可使訓練有事半功倍之效，並且在人格特

質方面產生正面加分的效果，因此教練需具

備教育專業知識，才能使運動訓練更具有教

育意義的存在，方能收教育之成效。

（二）具備運動專業知識

教練專業知識除了具備運動的起源與發

展之外，所擅長之項目專項理論、科學選材

之能力均須具備。因為現代化競技技術的發

展日新月異，除了創新及動作橫向延伸外，

對場地、器材、設備、保護措施與幫助的操

作以及規則修訂等專業知識的具備，是身為

運動教練必要的條件。

（三）具備體育專業知識

練習設計及訓練強度的安

排必須要有學理知識基礎的支

持，如此才能在訓練中獲得最佳

訓練效果。教練具備的體育專業

知識應包含：行政與管理、傷害

與防護、訓練與指導、生理學、

心理學、教練哲學、體育法令與

規章、基本外語能力等知識，如

此才能有效培養選手獲得運動方面

的能力與知識。

二、專業技能方面

（一）運動基本技術訓練

各專項運動皆要經過基本動作技術訓

練，使教練能以正確的、合理的動作技術型

態和要求，指導運動之教學，達到運動水準

提升和體能增強的目的（許樹淵、張思敏、

張清泉、田文政，2000）。

（二）運動專項體能

教練對運動員的身體素質、體能條件都

應該非常清晰而且有深刻的認識。體能有基

礎體能與專項體能兩種，基礎體能是指構成

體能的基本體能要素，如身體組織、肌力、

耐力及柔軟性等。而專項體能是指運作專項

運動時所須具備的體能要素，如速度、平衡

感、敏捷、反應性、爆發力及協調性等（葉

志仙，1998）。
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張清泉、田文政，2000）。

（二）運動專項體能

教練對運動員的身體素質、體能條件都

應該非常清晰而且有深刻的認識。體能有基

礎體能與專項體能兩種，基礎體能是指構成

體能的基本體能要素，如身體組織、肌力、

耐力及柔軟性等。而專項體能是指運作專項

運動時所須具備的體能要素，如速度、平衡

感、敏捷、反應性、爆發力及協調性等（葉
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（三）比賽戰略與戰術應用

運動科學時代已來臨，比賽戰術應該建

構在基本動作基礎上，賽前需讓選手得知身

體狀態、與對手的對戰記錄以及熟悉其習性

和缺點，擬一套戰略，戰術則應該根據選手

現況、技能特徵、面對的選手及環境等因素

來考量（林光宏，2004）。

（四）心智訓練與控制能力

心智訓練必須建立在明確心智訓練目標

及內容上，而且要掌握多種訓練的準則和方

法，提高控制能力，全面掌握運動選手心理

狀態及素質發展水平的可變性，設計合理可

行心智訓練，如此一來選手心理品質改善，

也才能提升或建立選手在心理上的自主性。

心智技能訓練內容包含意像技能、心理能量、

壓力管理、專注技巧、自信心及目標設定。

（五）經營管理能力

運動代表隊發展體系中，教練負責所有

運動代表隊的事物管理，因此教練多少都應

具備管理能力，發揮管理功能，並找到適當

的助手完成管理工作（俞智贏，2006）。因

此具備領導力的教練溝通能力必定很強。決

策是教練重要的職責之一，不論是運動員任

務的分配，練習時間的長短、練習的強度與

頻率，練習的方向、臨場上戰略的轉換及運

動員的調度，上述各項決策均會影響團隊的

表現。而好的決策是基於教練的專業知能與

經驗而不是憑著單純的直覺反應，應著重於

未來的影響去考量，以及對運動員與團隊的

需求去努力（黃永昌、王瑞瑾，2006）。

（六）運動傷害防護與管理

在運動競技場上不乏由於傷害的發生

而造成優秀運動員運動生涯終止的案例。因

此當前在長期培訓選手時，必探討傷害主要

的發生原因、種類、部位以及適當的緊急處

理步驟等問題，並且秉持「預防勝於治療」

的理念，施行有效的訓練管理以降低、避免

傷害之發生機率，方有利於積極開展運動訓

練的功能；若是發生運動傷害時，如何正

確的治療以及有效的復健，則有賴於協同

醫師，傷害防護員的指導與配合（王明鴈，

2004）。

（七）創新與研發

運動所追求的更高、更快、更遠，除了

建立在紮實的訓練基礎，教練更要具有預見

未來及創新研發的能力，方能突破傳統創造

新紀錄，並要適度與科學技術人員合作，提

升利用資訊輔助訓練的能力。

三、專業態度方面

（一）對選手的態度

教練應秉持以尊重及嚴慈的相處之道，

並以關愛伴隨選手成長，以品德培育選手，

要公平對待每一位選手，並鼓勵其自主學習

（張榮三、王翔星，2005）。

（二）敬業的態度

對於從事的教練工作應抱持熱忱及犧牲

奉獻的精神。待人要平易近人，隨時和選手

溝通，並有耐心與恆心。對於個別差異的運

動員應採取因材施教的訓練方法，積極提升

專業能力與專業形象，透過研習與進修，不

斷自我充實專業技能與自我反省的能力、豐

富實戰經驗，提升專業實踐能力並能確實的

運用於訓練上。

（三）服務奉獻的精神

教練職責應本著犧牲奉獻的精神來協助

與服務選手。教練想要成就一番事業，僅靠

訓練選手的工作時間，是難以成大器，因此

必須犧牲某些東西，付出更超值的代價，才

能有所成就，故服務奉獻的精神是不可或缺

的。

四、專業成長方面

教練的工作是進行教學訓練，應對其職

業本質、專業標準與專業人員的角色有所理

解，對自身的工作實踐進行反思，以分析訓

練歷程中所存在的問題與解決策略。同時，

對訓練實施的有效性應自我評鑑，並不斷進

修學習自我成長，比如，現今體壇發展趨勢、

專項能力的訓練、訓練指導新知及新規則修

訂等專業資訊，都可透過國際性期刊或研討

會等習得，因此，外語能力的加強亦是現今

邁向國際化應具備之要件，可藉此改進指導

能力，並確保專業性的提升（藍孝勤、楊宗

文，2009）。

結語

運動教練專業能力涵蓋範圍極深且廣，

如何在訓練的實務工作上，扮演專業的角色，

贏得選手倚賴、家長信任，進而獲得社會大

眾對此教練專業的尊敬，實有待身為運動教

練的體育人共同來證明。運動相關單位及大

專院校體育相關科系，在教練養成的過程中，

亦應妥善規劃，開設專項相關課程與提供專

業證照認證，讓想成為專業運動教練的學生

能提早做好職前準備。
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法，提高控制能力，全面掌握運動選手心理

狀態及素質發展水平的可變性，設計合理可
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也才能提升或建立選手在心理上的自主性。
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壓力管理、專注技巧、自信心及目標設定。
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經驗而不是憑著單純的直覺反應，應著重於
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需求去努力（黃永昌、王瑞瑾，2006）。

（六）運動傷害防護與管理

在運動競技場上不乏由於傷害的發生

而造成優秀運動員運動生涯終止的案例。因

此當前在長期培訓選手時，必探討傷害主要

的發生原因、種類、部位以及適當的緊急處

理步驟等問題，並且秉持「預防勝於治療」

的理念，施行有效的訓練管理以降低、避免
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教練應秉持以尊重及嚴慈的相處之道，

並以關愛伴隨選手成長，以品德培育選手，

要公平對待每一位選手，並鼓勵其自主學習

（張榮三、王翔星，2005）。
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支持游泳政策──
淺談游泳運動的好處

前言

規律的運動除了具有鎮靜心寧的效果外，亦能提昇

個人的自信心，也可以增進休閒樂趣及團體人際關係，

並可常保身心愉快。Maglischo 等人（1985）及武育勇

（1998）皆曾指出，學會游泳的人除了可提高個人的

自信心外，更能提昇生活的樂趣以及工作的效率。游泳

時，水對身體所產生的保護，是一般陸上運動所無法比

擬的，如減少運動傷害、放鬆身體、減輕身體負擔，同

時可提供適當的運動強度刺激身體。此外，對於一般陸

上運動所受到的傷害，游泳更是具有復健的功用。就學

習的觀點而言，陳寶妮、吳濱洋（2000）表示，胎兒是

生活在母親的子宮羊水中，所以當人們接觸水環境時，

其實是重回到母體的原始自然環境中，因此對於游泳的

水環境而言，應是最熟悉、最感親切的。人之所以在成

長以後，還需要努力學習及適應在水中活動，實是因為

長久以陸上動物的方式活動及呼吸，並且透過成人所給

予的思考及環境所造成的。

台灣為四面環海的海島型國家，學習游泳等於是學

會一項自救的本領，近幾年來政府也意識到國人學習游

泳的必要性，因此大力提倡游泳運動，如教育部推動的




