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中醫生理學融入「重理解的課程設計」(UbD)

教學之應用研究 

 

許博期1、毛曼廷2 

摘要 

中醫生理學是中醫基礎理論課程的核心，讓學生理解中醫核心之概念並應

用於臨床實踐至關重要。然而，傳統教學模式以單向講授為主，評量方式亦以

筆試選擇題為主，導致學生只能背誦知識點，卻難以深入理解與靈活應用。為

提升學習成效，本研究引入「重理解的課程設計」(Understanding by Design, 

UbD)模式，透過逆向設計的三個階段(確立學習目標、設計評量標準、規劃學

習活動)，培養學生高階的思維與學習遷移能力。因此，本研究針對中醫生理

學課程進行 UbD 教學實驗，課程設計以五臟生理為核心，結合分組合作學

習、學習單練習與小組報告評量，並輔以評量指標量表進行多元評估。結果顯

示，UbD 模式能有效提升學生對中醫生理概念的理解，並促進主動學習、團

隊合作及高層次推論能力。問卷數據分析亦顯示，學生對 UbD 教學模式持正

面態度，認為此方法有助於理論與實務的結合，並增強學生學習遷移與應用的

能力。此外，UbD 模式亦能改善中醫生理學教學，未來可進一步探討其在其

他中醫基礎課程中的應用潛力，以提升學生對中醫學的整體理解與實踐能力。 

關鍵字：中醫生理學、重視理解的課程設計(Understanding by Design，UbD)、

逆向設計(Backward design)、學習遷移(Transfer of learning)、評量

指標(Rubric)。 

 
1 *通訊作者，中國醫藥大學中醫學系助理教授、中國醫藥大學附設醫院中醫部主治醫師   

(E-mail:bryanhsu0813@mail.cmu.edu.tw) 
2 中國醫藥大學健康照護學院博士生 

https://csg2002.webmail.hinet.net/mailService/mail/M_wrt_1.jsp?wrt_to=e-mail%3abryanhsu0813@mail.cmu.edu.tw
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壹、緒論 

中醫生理學是中醫基礎理論課程之一，對於學生理解中醫學的核心概念

與後續學習中醫病理學、中醫證治學等課程至關重要 (孟景春、周仲瑛，

2007；印會河、張伯訥，2006)。其基本內容以陰陽五行、天人合一與整體觀

念為指導，闡述臟腑、經絡、氣血等生理功能與運行規律，提供學生掌握中醫

學理論體系的重要基礎 (黃輝、王鍵，2016 )。然而，傳統的中醫生理學教學

模式主要採用大班授課與單向講授，教材內容繁多且以文言文為主，使學生學

習時常感困難。此外，評量方式大多以筆試選擇題為主，雖然能測驗學生的基

礎知識記憶，卻難以有效評估學生對中醫核心概念的深層理解與應用能力(王

文中等人，2023)。在現行教學模式下，學生雖能應對考試，但在高層次推論

與臟象學說應用方面仍存在挑戰。例如，五行學說與臟腑功能對應關係為課程

的重要內容，學生對其數術化的思維模式與臟腑生理功能間的關聯常感困惑 

(王海莉，2017 )。同時，中醫臟腑學說與現代解剖生理學存在本質上的差異，

如何有效幫助學生理解中西醫理論的對應與區別，仍是教學上的重要課題 (皮

國立，2004 )。為提升學生的學習成效，部分教師會製作講義強調重點講解，

或透過案例討論輔助，但這些方式仍以教師為主導，缺乏系統性地引導學生進

行深度學習與思辨，且較少關注學生對理論概念的靈活應用與跨領域整合 (牙

程玉等人，2024)。以教師為主導的教學方式雖能幫助學生應對考試，卻未能

有效培養其學生獨立思考與臨床應用知識的能力。因此，如何促進學生對中醫

核心概念的深層理解，並提升其推理與實踐能力，成為中醫生理學教學改革的

重要課題。根據學習理論，學生的學習成效不僅取決於知識的傳授方式，更與

其是否能夠將所學內容遷移至不同情境息息相關(Steiner, 2000)。為了提升學生

的推理能力與臨床應用能力，應採取有系統性的課程設計，將學習目標、評量

標準與學習活動結合，以促進學生的高階思維發展。本研究引入重理解的課程



 

 

 

 

 

           中醫生理學融入「重理解的課程設計」(UbD)教學之應用研究         3 

              

 

   

設計(UbD)，透過逆向設計，從學習目標出發，規劃評量標準與學習活動，以

培養學生的高階思維與應用能力，並透過分組合作學習與討論比較，使學生能

更深入理解臟腑學說的生理功能，促進理論與臨床實務的結合。UbD 模式不

僅能解決傳統教學中缺乏學習成果評量的問題，也能提升學生的深度理解、有

效闡述與學習遷移能力，為中醫基礎課程的教學實踐發展提供實證基礎。 

 

貳、文獻探討 

一、 UbD 課程設計理念與教學實踐 

（一）UbD 課程設計的理論基礎 

重視理解的課程設計 (Understanding by Design, UbD)由Wiggins與McTighe

於 1998 年提出，強調「以結果為導向」（results-oriented）的課程設計理論。

UbD 的核心在於「逆向設計」（backward design），主張教學設計應從明確的學

習目標與期望成果，再反推至評量方式與教學活動（Wiggins & McTighe, 

2008）。此一理論旨在改善傳統以教材為中心、教學內容零散、學習目標不明

確的問題，並強調學生理解與能力遷移的重要性。UbD 不僅是一種課程設計

方法，也反映了素養導向教育對於「深度學習」與「可遷移知識」的高度關注

（劉怡甫，2011；黃燕萍，2018；汪美香，2024）。 

（二）UbD 三階段課程設計與教學應用 

評估學生是否真正理解所學內容，運用 UbD 六大面向來檢核，分別為：

說明  (Explanation) 、詮釋 (Interpretation) 、應用  (Applications) 、觀點 
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(Perspective)、同理心 (Empathy)及自我認識 (Self-Knowledge)六個面向(劉怡

甫，2011)。這六個面向有助於引導學生深入思考知識的意義，發展多元視角，

並培養將學習內容靈活應用於不同情境的能力。為了具體落實上述理解導向的

教學理念，UbD 進一步提出三階段課程設計流程，協助教師從學習目標、評

量方式到教學活動進行有系統的規劃與實踐（劉怡甫，2011 ; 劉雯瑜，2017; 

Wiggins & McTighe,2011）。UbD 的課程設計三階段說明如下： 

1. 階段一 

確立期望學習成果：UbD 課程設計的第一階段強調教師須明確界定學生應學

會的核心知識、技能與理解，並設計引導學生深入探究的大概念（Big Ideas）

與本質性問題（Essential Questions），以串連整個課程教學。 

2. 階段二 

此階段評量設計需對應第一階段的學習目標，此外評量設計須緊扣學習目標，

透過具情境的實作任務、清楚的評分準則，以及多元的學習成果蒐集，來檢視

學生對知識的理解與應用程度。教師可運用 GRASPS 架構（包含目標、角色、

觀眾、情境、表現與標準）設計任務，並結合評量指標（Rubric）與其他佐證

資料，建立具效度與真實性的評量機制。 

3. 階段三 

協助學生循序漸進地掌握所需能力，整體課程以 WHERETO 為架構，組織各

項教學活動，確保學習歷程具備動機性、探索性、反思性與系統性（McTighe 

& Wiggins, 2008）。其 WHERETO 架構引用劉怡甫（2011）介紹，其說明如下： 

• W（Where and Why）: 確保學習者了解學習主題的發展（Where）與脈絡

（Why）。 
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• H（Hook）: 從學習開始就引起學習者的動機（Hook）；並繼續維持其學

習動 機（Hold）。 

• E（Explore and Experience）: 使學習者具備必要的經驗、工具、知識與

技巧，以達成評量目標 （Equip）。 

• R（Reflect and Rethink）: 提供學習者多樣的機會去深思（Rethink）大概

念（Big Ideas）；「反思」學習進展，以及「改善（Revise）」學習成果。 

• E（Evaluate Work）: 提供多樣機會讓學習者能評價（Evaluate）自己的學

習成效。 

• T（Tailor） : 針對學習者個人的才能、興趣與需求作良深活動設計

（Tailored）。 

• O（Organize）: 系統性、組織化（Organized）地提昇學習者理解決習內

容，而非 淺薄地單向照本宣科（only coverage）。 

因此，UbD 三階段設計不僅是課程規劃的技術工具，更重視學生在真實

情境中運用所學、解決問題的能力。學習的核心價值不只是知識的累積，而在

於能否應用於實務。透過情境化教學結合 UbD 逆向設計，教師能以明確目標

與策略性課程引導學生整合知識、情意與技能，培養高階思維並將所學連結至

臨床情境（Suryawati & Osman, 2017）。本研究期望運用 UbD 強化中醫生理學

的教學，提升學生的理解深度與臨床應用能力，達成更高效的教學成果。 

二、評量指標（Rubric）之功能與發展 

（一）評量指標 (Rubric)的必要性與教育價值 

評量指標 (Rubric)是評估學生學習成效的重要工具，廣泛應用於成果導向

與表現導向於教學評量中用於評鑑學生作業表現，並提供明確的指引 
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(Andrade, 2000)。強調學生能否整合知識、技能與態度，並在真實情境中展現

實際能力（Brookhart, 2013）。評量指標需具備明確、具體、可觀察的評量準

則，幫助教師具有一致標準評估學生表現，也讓學生清楚理解學習目標與期望

成果，進而提升學習方向與參與動機（Andrade, 2000）。研究亦指出，評量指

標能顯著提升評分的一致性與公平性，特別適用於大班教學或多位教師共同評

分的教學情境（Jonsson & Svingby, 2007）。此外，評量指標的設計與課程目標

密切結合，促使教學與評量相互對齊，增強教師的教學聚焦與學生的表現指導

功能（Brookhart, 2013）。 

（二）評量指標 (Rubric)評分標準 

評量指標設計需從明確的學習目標出發，逐步建構出評量構面

（Criteria）、表現層級(Performance Levels）與層級描述（Descriptors）(Jonsson 

& Svingby, 2007 )。教師在課程開始前應先釐清評量目的，確認學生應展現的

能力面向（如理解深度、組織邏輯、創造性等），再依據不同層級設計評分標

準如：「優」、「良」、「可」與「待加強」等評分設計，使每個等級都有明確的

描述標準，讓學生與教師能清楚了解評分依據，以反映學生在該構面的表現差

異（Andrade, 2000; Chaaban & Chaaban, 2019；Jonsson & Svingby, 2007）。此

外，評量指標應具備明確性、一致性與發展性教師也可以在課前與學生一起討

論評分標準，讓學生更清楚了解學習重點與評分依據，提升評量的透明度與參

與感（Panadero & Jonsson, 2013）。 

儘管評量指標在一般教育領域的應用已相當成熟，其在醫學教育課程中的

運用仍相對有限，特別是在大學階段的課堂評量中，尚缺乏系統性的研究與實

證。近年來，部分醫學教育研究開始將評量指標應用於反思性寫作與實證醫學

教學之評量中，顯示其對於高層次學習成果具有辨識效能（Wang & Liao, 

2020；Wu et al., 2019）。過去研究 Wang 與 Liao（2020）在課程中應用評量指
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標評量學生的臨床反思寫作，發現評量指標中如「論點支持性」與「臨床應用

深度」等指標與學生自我評量高度一致，顯示評量指標有助於檢視學生的深層

理解與學習遷移表現（Coulehan & Granek, 2012）。 

因此，本研究參考上述相關研究設計，將評量指標導入中醫生理學課程

中，具體應用於學生對「臟腑理論」的分析能力，以及其對臨床情境與症狀間

關聯的說明表現，作為評估學生學習遷移能力的依據。 

 

參、教學設計與研究方法 

一、課程教學設計 

    本研究以「中醫生理學」之大一學生為對象，該課程為期十八週、每週二

小時，屬必修課程，內容涵蓋中醫基礎理論，包括陰陽五行、五臟（心、肺、

脾、肝、腎）、六腑、奇恆之腑、精氣神、氣血津液、營衛系統與經絡學說等

生理機能。其中五臟理論為課程核心，亦是學生理解中醫整體觀與基本運作機

制的基礎。因此，本研究聚焦期中考前五週課程內容，聚集於五臟生理單元，

以作為觀察學生學習理解與概念遷移能力的依據；第四週到第八週課程內容與

教學方式課程設計採用 UbD 模式，依逆向設計原則，先明確設定學習成果與

核心問題，運用 UbD 的課程設計三階段設計，見附錄 (一)，再規劃對應之單

元教案設計與教學活動，見附錄 (二)。其課程進度與教學方法整理如表 1： 
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表 1  

課程進度表 

周數 單元 
學生目標前

的準備 
教學方式 學習目標 

1 
課程介紹、

緒論 

   

2 
陰陽五行學

說 

 評量指標評分

量表擬定 /評

量指標評量方

式及學習單使

用說明 

 

3 
陰陽五行學

說 

 陰陽五行學習

單 /評量指標

評分量表 /評

量指標評量方

式的態度回饋

量表(前測)-練

習 

 

4* 
心 系 統 的 

生理功能 

指定預習或

文章閱讀 

學習單/ 

小組討論 

學生能獨立運用中醫

『心』的整體觀，分析

健康問題並提出中醫觀

點 的 保 健 建 議 。     

（附錄一） 

5 
肺系統的生

理功能 

指定預習或

文章閱讀 

學習單/ 

小組討論 

能說明『肺』在氣與防

禦功能中的角色，並提

出中醫觀點的呼吸系統

調理建議。 
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周數 單元 
學生目標前

的準備 
教學方式 學習目標 

6 
脾系統的生

理功能 

指定預習或

文章閱讀 

學習單/ 

小組討論 

能說明『脾』與消化吸

收及氣血生成之關聯，

並以其觀點分析常見飲

食習慣對健康的影響。  

7 
肝系統的生

理功能 

指定預習或

文章閱讀 

學習單/ 

小組討論 

能運用『肝』主疏泄概

念，分析情緒與生理的

關聯，並提出疏肝理氣

的建議。 

8 
腎系統的生

理功能 

指定預習或

文章閱讀 

學習單 /小組

討論  

能理解『腎』與生長發

育、內分泌功能的關

聯，並將其應用於成長

期、老年期等健康調養

議題中。 

9 
小組報告/期

中作業 

 評量指標評

量、態度回饋

量表(後測) 

整合陰陽五行與五臟觀

點，分析一個生活中的

健康案例，提出完整中

醫理論解釋與建議，並

進行小組簡報與自我評

量之評量指標。 

10 
六腑的生理

功能 
 課堂講述 

 

11 
奇恒之腑的

生理功能 
 課堂講述 

 

12 
精氣神生 

理論 
 課堂講述 

 

13 
氣血津液生

理論 
 課堂講述 
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周數 單元 
學生目標前

的準備 
教學方式 學習目標 

14 
營 衛 生 理 

概論 
 課堂講述 

 

15 
經絡生理概

論（一） 
 課堂講述 

 

16 
經絡生理概

論（二） 
 課堂講述 

 

17 
經絡生理概

論（三） 
 課堂講述 

 

18 期末筆試  學習心得回饋  

 

二、 研究方法 

本研究以中醫生理學為教學實踐研究的課程，探討運用 UbD 教學模式對

學生學習五臟中醫生理的成效，在課程中應用分組合作經驗的態度，以及學習

評量應用評量指標之態度影響。研究方法綜合量化與透過問卷調查、統計分析

及課堂觀察，驗證 UbD 教學模式對中醫生理學的影響。 

（一）研究對象 

    本研究以中醫學系一年級學生共 56 人為對象，進行「中醫生理學」課程

之教學實踐計畫。該課程為三學分之必修課，亦屬中醫師國考科目。中醫學系

學生多為全國學測與指考成績前 2-4%之優秀高中畢業生，具備優異的記憶力

與選擇題應試技巧。然根據過往課堂評量結果發現，學生雖能透過背誦與選擇

題取得高分，卻在申論題部分難以精準表達對中醫生理內涵與概念間關聯的理
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解。此現象顯示傳統測驗評量方式多聚焦於低層次記憶與理解，而難以有效評

估學生高層次推論與整合能力。因此，本研究將以此群學生作為對象，透過創

新教學策略，提升其對中醫生理學內容的理解深度與論述表達能力。 

（二） 研究工具 

1. UbD 重理解課程設計以分組合作學習融入中醫生理學學習單 

    本研究根據 UbD 逆向課程設計理念，針對五臟的中醫生理功能設計學習

單，作為核心教學工具之一。學習單依據課程目標與核心問題進行規劃，以

「心」為範例，其內容涵蓋中醫「心主血脈」、「心主神志」等重點概念，並透

過概念釐清、案例分析與生活應用等層次，引導學生從理解到實際應用與知識

遷移。研究者依據學生認知發展歷程與 UbD 逆向教學設計理念，安排由淺入

深的學習任務，使學習單設計有漸進式設計。同時學習單內容由「概念釐清」

起始，逐步至「小組應用討論」與「個人生活遷移」，具體可分為三個部分： 

（1）基礎認知階段：透過課前閱讀，幫助學生釐清「心主血脈」、「心主

神志」及其對應五志、五體、五竅等基本架構。 

（2）分析整合階段：以真實案例（如壓力性失眠、焦慮）為素材，設計

小組合作任務，引導學生應用中醫理論進行病機分析與辨證推理，並提出生活

調理建議，強化理論與實務的結合。 

（3）遷移應用階段：鼓勵學生連結自身或親友的經驗，進行個人反思與

撰寫衛教建議，將所學運用於跨情境生活情境之中，展現高層次遷移能力。 
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此一漸進式設計不僅強調學生對中醫概念的理解，也透過任務層層遞進，

促進其批判思考、團隊合作與實際應用能力，並與評量指標對應，使學習成果

具備可觀察與可評量的特性。 

2. 分組合作學習態度問卷 

本研究所採用之「分組合作學習態度問卷」係引用自教育部委託研究計畫

成果「教育部委託活化教學～分組合作學習的理念與實踐方案研究團隊本問卷

設計參考相關教育研究」，包含 「學習動機與態度回饋」 及 「合作技巧與同

儕互動回饋」 兩大評估面向，共 21 個題項 (張新仁、王金國、田耐青、汪履

維、林美惠、黃永和，2016)。其原始問卷經專家審查與試測驗證，具有良好

之內容效度與建構效度，且各構面 Cronbach’s α 值均高於 0.80，整體問卷信度

達 0.90 以上，顯示其具備高度內部一致性與穩定性。問卷回饋則在學期第三

周 (前測)與學期中第九周 (後測) 各施測一次，以比較學生對合作學習態度的  

變化。 

3. 評量指標態度問卷 

    本研究參考柳玉清（2016）於《新竹教育大學教育學報》所發展之

Rubrics 與相關問卷工具。該研究之效度透過專家審查及實務課程應用進行修

訂，具有良好內容效度與表面效度；信度部分，Rubrics 之評分者一致性相關

係數為 0.89，學生回饋問卷之 Cronbach’s α 值為 0.91，顯示問卷具高度一致性

與穩定性 (柳玉清，2016)。本研究根據評量指標研究，評估學生在評量指標

評量中的參與感、對互評的接受度與評量者角色的體驗，資料蒐集方式在學期

第三周(前測)與學期中第九周(後測)各施測一次。 
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4. 評量指標評分量表 

評量指標評分量表，研究者於第一周向學生進行課程介紹，並於第二周依

據評分表向學生說明評分標準，並共同修訂評分表內容，設計出針對中醫生理

學專門之評量指標評分量表 (圖 1)。其評量指標評分量表共涵蓋五項構 面：

(1)主題與內容、(2)生活聯結與創意、(3)簡報製作、(4)口語表達及(5)團隊合作。

每構面依表現層級分為四級：優（A）、佳（B）、普通（C）與待改進（D）。

評分量表使用時間，分別於學期第三周(前測)與學期中第九周(後測)進行評分。 

其五大評量構面如下： 

• 主題與內容：評估報告內容的組織結構、建構性與邏輯性。從完整嚴

謹（A級）到內容鬆散（D 級）依序評量。 

• 生活聯結度與創意發想：強調報告是否能與生活情境做出連結，並具

備創意元素，突顯學科實用性與啟發性。 

• 簡報製作：著重簡報的視覺設計、清晰度與排版美感。從視覺吸引力

高（A級）到排版不清（D 級）進行區分。 

• 口語表達：針對學生報告時的語言清晰度、表達技巧及情感掌握進行

評量。 

• 團隊合作：強調小組分工公平性、成員參與度及責任感，從分工清楚

到合作不足進行分層。 
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圖 1 

中醫生理學評量指標 

 

註：此為評量指標各構面評分方式以分析學生在推論、理解、闡述等高層次學習表現之變化。 

 

（三）資料分析 

1. 學習心得與開放式回饋分析 

針對開放式問卷問題，分析學生對 UbD、合作學習與評量指標評量的具

體意見與建議，歸納學生對 UbD 教學活動的優勢與改進方向。 

2. 評分量表及問卷分析 

本研究針對學生於第三週（前測）及第九週（後測）所填寫之「分組合作

學習態度問卷」與「評量指標評量態度問卷」，進行二次評量指標之分析性統

計。運用描述性統計與相依樣本 t 檢定，探討學生在運用 UBD 課程中對於合
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作學習態度的變化，和對於評量指標評量態度問卷，進一步了解對學生的學習

態度與評量回饋產生顯著影響。 

 

肆、研究結果與討論 

一、學生對 UbD 課程設計學習經驗之回饋 

本研究彙整學生於期中問卷中所填寫之學習經驗回饋作為質性資料來源，

並採用內容分析法進行處理。研究者針對學生對課程中不同教學設計之回饋

（如：UbD 課程設計學習經驗、單元學習單、分組報告，學習經驗的看法）

所表達的回饋進行開放編碼，並進一步統整，以呈現學生對課程中 UbD 與學

習方式之回饋。整體回饋以正面回饋為主，且學生普遍肯定課程之多元教學設

計與學習成效，以下為三個主要觀察結果： 

（一）對授課方式採用UbD 課程設計學習經驗的看法 

學生於開放式問卷的回饋，學生普遍肯定 UbD 課程設計能提升學習興

趣、深化理解與促進參與。學生表示，課程形式新穎、有趣，能有效激發學習

動機（如：「比較不會感覺都在聽老師講，容易厭煩」S03）。此外，課程內容

能與生活連結，讓學習不再只是死記，而是有助於實際應用與思考延伸。在理

解層面，學生指出老師在課前說明課程重點，有助於快速掌握架構與方向

（如：「老師會在上課前點出每次的上課重點，讓我可以很快速地知道每週的

課程要點」S07）。同時也有學生進一步指出：「每節課堂必須完成的學習單與

單元搭配，真的能較更快理解所學 S10」，顯示 UbD 設計有助於鞏固知識結構
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與深化概念理解。另外，UbD 教學亦提升了學生的參與度與反思能力。學生

提到：「以前都是老師在講，這樣的課讓我也有機會表達自己的想法 S15」、

「上課方式改變了，課堂參與感更多了 S16」，顯示課程設計能鼓勵學生主動

投入與思考。部分學生也反映透過課程學習到額外知識與觀點（如：「成效還

蠻顯著的，特別在於同學們自己上台報告與交流互評的時候，吸收到很多和課

本不一樣的日常中醫知識，但也因為這樣印象更深刻了」S23），肯定 UbD 對

於促進多元學習的效果。 

（二）對課程採用單元學習單的看法 

學生對於單元學習大多認為是新奇有趣，持贊同的立場，覺得能迅速掌握

概念，激發思考，訓練融會貫通與及時加深印象(如:「題目可以刺激思考，不

是背一背就可以回答出來的，可以訓練融會貫通 S10」)，尤其指出教師的深

度提問有助於激發思考。除了生活的連結發想外，還可以綜合運用所學。同

時，學生也認為上台發表，能促進自我積極發表及表達自我看法。 

（三）對課程採用分組報告，學習經驗的看法 

分組報告上，學生普遍認為課程採用分組報告能使課程內容更為充實且具

吸引力。透過小組分工合作，不僅提升了學習效率，也有助於涵蓋更廣泛的主

題，並加深對課程內容的理解。學生表示，分組報告過程中能促進自主學習與

團隊合作，對未來職場的適應亦具正面助益。此外，小組討論方式讓學生練習

溝通協調與應變能力的機會（如：「可以培養同學們之間的團隊合作精神，也

很好地激發了同學們的協調能力 S22」；「學習跟不一樣的人合作」S26）。學生

也從中學會資料統整與邏輯思考，進一步提升了表達與思辨能力。透過上台發

表，不僅有助於強化口語表達，更能從他組的表現中學習與互相觀摩，達到共

同成長的學習效果。 
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二、評量指標評分量表及課程活動的分組合作學習態度問卷分析 

（一）評量指標評分量表結果分析 

根據評量指標評分量表的結果，學生在課程前後於多項評量構面皆呈現正

向成長。多數小組於「簡報製作」、「主題與內容」與「團隊合作」等項目中後

測分數顯著高於前測，顯示學生在課程歷程中學習成效提升。其中，第二組在

「生活聯結度與創意發想」提升幅度達 0.45分（p = 0.0001），第三組在「團隊

合作」構面亦有顯著進步（p = 0.0277）。第八組則在「主題與內容」（p = 

0.0277）、「簡報製作」(p = 0.0103 )、其中「口語表達」的成長最為明顯（p 

=0 .0002）。整體而言，評量指標評量結果顯示學生於課程後在多個學習面向上

皆有正向表現。 

（二）學生在課堂合作學習態度 

    從結果顯示 (表 2)，在學習興趣與合作動機方面，學生認為「與組員合作

完成任務能激發學習興趣」的平均分數由 3.48 提升至 3.80，且達顯著 (p < 

0.01)，顯示小組合作學習模式有效提升學生的學習動力。此外，「上課時與同

學互動會讓我想學好這門課」的平均分數亦從 3.41 提升至 3.79，同樣達顯著 

(p < 0 .01)，顯示學生透過與同儕的互動，能增強對課程的興趣與學習投入。 
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表 2  

學習動機與態度問卷回饋 

項目 期初 期末 p -value 

1.上課時，與組員合作完成任務，能激發我的學

習興趣。 

3.48 3.80 < 0.01 

2.每次上這門課要分組，我不喜歡。 3.05 2.79 0.038 

3.上這門課時，我會主動投入學習。 3.82 3.89 0.470 

4.上這門課時，我能專注於學習。 3.79 3.75 0.742 

5.上這門課時，我樂意參與老師要我們進行的活

動。 

3.59 3.79 0.047 

6.上這門課時，班上參與的氣氛熱烈。 3.39 3.64 0.042 

7.我在上這門課時，經常會動腦筋思考。 3.95 4.14 0.070 

8.上課時與同學互動會讓我想學好這門課。 3.41 3.79 <0 .01 

（三）學習專注度與主題聚焦能力 

學生表示能夠 針對主題發言，避免離題 的平均分數由 3.80 提升至 4.14，

且達顯著提升 ( p < 0 .001)，顯示學生在課堂學習過程中，對於討論內容的聚

焦能力顯著增強。此外，在 小組討論時注意時間管理 的平均分數亦由 3.48 提

升至 3.82，達顯著提升 (p < 0 .01)，顯示學生在小組討論時更能掌控進度，提

高討論效率(表 3)。 

（四）主動學習與合作意願  

數據顯示(表 3)學生在期末時更願意與組員互助合作，評分由 4.05 提升

至 4.34，達顯著水準 ( p < 0.001)。此外，學生在小組中 主動求助 的評分亦

從 3.82 提升至 4.07 ( p = 0.018)，顯示學生在學習過程中更積極尋求協助，以

提升自身學習成效。值得注意的是，學生在 當組員遇到困難時，願意引導其
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解決問題 的評分由 3.64 提升至 3.86，雖未達統計顯著水準 (p = 0 .051)，但仍

呈現上升趨勢，顯示學生對於互助學習的態度有所提升。 

（五）同儕互動與團隊合作方面 

數據顯示(表 3)學生在課堂上更能與同學協商意見、達成共識，當小組意

見不同時，能與同學協商、相互理解並取得共同認可的意見 的評分由 3.95 提

升至 4.20，達顯著水準 (p < 0 .01)。此外，學生在課堂上獲得來自同學的支持

或鼓勵 的評分由 3.82 提升至 4.04 (p = 0.022)，顯示小組合作學習環境有助於

提升學生的學習信心與動力。整體而言，本研究結果顯示，透過合作學習與小

組互動機制，學生的學習專注度、主動學習意願以及團隊合作能力均有所提升，

且在時間管理、專注主題發言、意見協商等方面達到統計上的顯著差異，說明

本課程設計在促進學生互動與學習合作方面具有良好的成效。未來可進一步優

化小組討論機制，提升學生在組內互相引導學習的能力，進一步強化學習成效。 

 

表 3  

合作技巧與同儕互動回饋問卷 

項目 期初 期末 p -value 

1.上這門課時，我能專注參與小組學習活動，
不做其他事。 

3.75 3.88 0.196 

2.上這門課時，我能仔細聽取同學發言。 4.00 3.95 0.582 

3.上這門課時，我有公平發表意見的機會。 4.09 4.11 0.878 

4.進行這門課的小組討論時，我會注意時間。 3.48 3.82 <0 .01 

5.上這門課時，我能針對主題發言，避免離
題。 

3.80 4.14 < 0.001 

6.上這門課時，我能主動分享自己的想法或蒐
集到的資料。 

3.88 4.05 0.086 

7.上這門課時，我敢於說出自己的意見。 3.66 3.88 0.057 
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項目 期初 期末 p -value 

8.上這門課時，我願意跟組員互助合作。 4.05 4.34 < 0.001 

9.上這門課時，我會引導學習有困難的組員解
決問題。 

3.64 3.86 0.051 

10.上這門課時，遇到問題我會主動求助。 3.82 4.07 0.018 

11.上這門課時，我能接納同學意見。 4.21 4.34 0.196 

12.上這門課時，同學會給我支持或鼓勵。 3.82 4.04 0.022 

13.在這門課上，當小組意見不同時，我能與同
學協商，彼此相互理解，並取得共同認可的
意見。 

3.95 4.20 < 0.01 

（六）學生使用評量指標評量方式的態度問卷回饋 

  本研究通過評量指標評量方式調查學生對評量方法的態度，結果顯示學生

普遍認為評量指標評分比傳統總分方式更具客觀性(由期中的 3.18 提升至期末

的 3.71，均值差 0.54，p < 0 .001)與公平性(由 3.20 提升至 3.66，均值差 0.46，

p < 0.001)。結果也同步顯示評量指標能有效幫助學生明確了解評量重點與改進

方向。認為評量指標能讓學生清楚理解評量重點的均值由 3.23 提升至 3.88(均

值差 0.64，p < 0.001)；能夠幫助學生辨識報告優缺點的均值則由 3.29 增至

3.98(均值差 0.70，p < 0.001)。此外，評量指標評量方式還讓學生了解未來應改

進之處(均值由 3.27 提升至 3.96，均值差 0.70，p < 0.001)，進一步突顯其在學

習遷移中的價值。在學生參與感方面，數據表明師生共同討論評量標準能有效

提升學生對評量的參與度(期中均值為 3.77，期末提升至 4.13，均值差 0.36，p 

< 0.001)。此外，學生更偏好使用評量指標作為評分標準(均值由 3.11 提升至

3.59，均值差 0.48，p < 0.001)。透過同學互評，學生更能真實體驗擔任評量者

的角色(均值由 3.32 提升至 3.95，均值差 0.63，p < 0.001)，並表示在小組互評

中能更謹慎地評估後給分(均值由 3.95提升至 4.18，均值差 0.23，p = 0.031) (如

表 4)。 
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表 4  

學生對於使用評量指標評量方式的態度問卷回饋表 

項目 

平均值 paired-t 

p -value 
期中 期末 

均值

差 

標準

差 

1.評量指標評分標準比傳統打總分的方式

更客觀。 
3.18 3.71 0.54 0.12  < .001 

2.評量指標評分標準比傳統打總分的方式

更公平。 
3.20 3.66 0.46 0.11 < .001 

3.評量指標評分標準讓我知道評量的重點

是什麼。 
3.23 3.88 0.64 0.12  < .001 

4.依據評量指標評分標準所得到的結果，

讓我知道自己報告的優缺點是什麼。 
3.29 3.98 0.70 0.10  < .001 

5.依據評量指標評分標準所得到的結果，

讓我知道未來應該加強或改進之處。 
3.27 3.96 0.70 0.11  < .001  

6.老師和學生一起討論學習成果的評量方

式與標準，可以讓學生更有參與感。 
3.77 4.13 0.36 0.10 < .001 

7.我希望老師多利用評量指標方法來作為

評分的標準。 
3.11 3.59 0.48 0.12 < .001 

8.我喜歡同學互評的評分方式。 3.13 3.43 0.30 0.12 .012 

9.對同學報告進行評分，讓我更真實的體

驗擔任評量者的角色。 
3.32 3.95 0.63 0.12 < .001 

10.進行小組互評時，我會仔細評估比較

後，才給分。 
3.95 4.18 0.23 0.11 .031 
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伍、結論與建議 

一、結論 

本研究以 UbD 理念為核心，應用於中醫學系一年級「中醫生理學」課程，

並融入閱讀素養訓練、單元學習單設計、分組合作學習與評量指標等策略，探

討其對學生學習成效與態度的影響。透過問卷調查與評分量表，獲得以下主要

結論：  

（一）UbD 課程設計能提升學生的學習動機與概念理解 

學生普遍認為課程架構清晰、目標明確，能有效引導學習重點並提升參與

動機。教學內容結合實務情境與生活經驗，使抽象的中醫理論更易於理解與應

用。 

（二）學習單與合作任務可促進高層次學習表現與遷移 

    單元學習單搭配分組報告，有助於培養學生的整合思考與表達能力。學生

在課堂中展現出更強的邏輯組織、主題聚焦與應用推論能力，亦能在多元合作

中提升同儕學習品質與學習遷移表現。 

（三）評量指標增進學生對評量目標的理解與參與感 

學生普遍認為評量指標能明確呈現評量標準，並提供自我修正與成長的依 

據。透過同儕互評與教師回饋，學生對自己學習成果有更具體的認知與反思，

亦表現出更高的參與度與評量信任感。 
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（四）學生在學習專注度、互動與團隊合作等層面皆有正向成長 

問卷結果顯示，學生在課堂專注度、主動學習、時間管理、意見協商與互

助學習等構面皆有顯著進步，證實結合 UbD、分組學習與評量指標的教學設

計，能有效促進學生的學習態度與合作能力。 

（五）學生整體回饋正向，但仍存在實施上的挑戰與差異性需求 

儘管多數學生對課程持正向評價，仍有部分學生反映分組時間安排不足、

補充資料閱讀負荷偏重、報告主題重複等問題，顯示課程設計仍需兼顧學生差

異與彈性安排。 

綜合以上結果，UbD 課程設計應用於中醫基礎課程，具備高度可行性與

教育成效，對於深化理解、促進學習遷移具有實質進步，亦為中醫教育之創新

與發展提供了可行的實踐參考。與 Wiggins 和 McTighe（2005）所強調「學習

須以遷移為終極目標」的理念相符，並呼應劉怡甫（2011）指出 UbD 能有效

培養學生深度理解與多面向表達的理論觀點，進一步確認 UbD 理念在實務教

學中的應用價值。然而，由於中醫部分單元內容抽象、理論較為複雜，學生在

理解與實務應用上仍面臨一定挑戰。未來課程設計除可持續強化學習單與實例

導入外，亦建議針對較難理解之單元安排更多的討論與說明，以協助學生建構

更深層次的理解與知識遷移能力。 

二、建議 

（一）對教學實務之建議 

1. 調整補充資料呈現方式與任務安排 

為降低學生在閱讀長篇補充資料時的負擔，建議將閱讀內容劃分為數個主

題段落，並依據課堂教學流程設定階段性閱讀目標。例如：課程前閱讀概念導
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入，課中進行應用案例分析，課後則結合整合性討論。各階段可搭配簡短任務

（如摘要、提問回應或小組討論），協助學生聚焦重點、逐步建構知識。此方

式有助於提升閱讀理解力、降低壓力，並強化課堂學習與補充資料之間的連結。 

2.  設計分級式討論題目，促進深度與廣度並重的思考 

為促進學生由基礎理解邁向高層次思維，建議在課程中設計分級式討論題

目，依難易程度由淺入深分為數層次。例如可從：第 1 級：確認重點（如：

「五臟中，哪個臟與血的生成有關？」）；第 2 級：概念解釋（如：「請說明脾

與肺在氣機運行中的角色」）；第 3 級：跨概念比較（如：「比較肝與心在情志

活動中的功能異同」）；第 4 級：案例推論（如：「若病人出現易怒、口苦、失

眠，可能與哪個臟腑功能失調有關？」）；第 5 級：生活應用或反思（如：「請

舉例說明你如何將五臟概念應用在日常健康觀察中？」）。透過層次化提問，學

生可根據自身理解程度切入，並在小組合作中逐步拓展討論內容。此設計不僅

有助於聚焦學習重點，也能促進學生在課堂中進行邏輯推理、批判思考與實務

應用。 

3.  加強小組合作與參與 

    為提升學生對分組討論的接受度與參與意願，教師可在活動前明確說明分

組目標、角色分配原則與合作規範，並輔以設計「小組成員分工表」，協助學

生釐清各自的任務與責任。透過具體的任務分配與課堂引導，可降低學生的焦

慮感與抗拒情緒，進而提升對小組學習的投入度與合作品質。 
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4.  小組合作任務設計與主題分配機制 

由於學生於回饋中提及之「分組時間不足」與「報告主題重複」等實務

問題，因此未來可調整小組工作安排，例如採用「一組一任務」分工方式，

或延伸部分討論至課後作業進行，以提升課堂討論的靈活性與深入度。同

時，也可於課程初期協助學生明確界定主題範圍，避免重複並激發更多元的

創意思考。 

（二）對未來研究之建議 

    此外，本研究聚焦於中醫學系一年級學生的學習成效，雖能針對初學者的

需求進行設計與驗證，但未來若能擴大研究對象，涵蓋不同年級或其他課程領

域（如中醫病理學、中藥學等），將有助於進一步評估 UbD課程設計在不同學

習階段與課程內容中的適用性與成效表現。透過橫斷或縱貫性的比較研究，可

更全面掌握該設計模式的推廣潛力與優勢。 

同時，現階段研究雖已顯示學生在課程期間的正向學習變化，但仍屬短期

觀察。若未來能延長觀察期程，在課程結束後進行後測或回饋調查，將有助於

初步了解學生對於所學內容的保留程度與遷移能力是否能持續。透過設計簡短

測驗、應用情境分析或反思問卷等方式，將能補足短期介入無法呈現的長期學

習影響，進一步驗證 UbD 課程設計對於中醫教育中深度學習與持久理解的實

質價值。 
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附錄 (一)  UbD 三階段設計 

第一階段: 教師講授 

教學重點 

1. 使用 UbD框架(附錄二)，設定課堂目標與期望

學習成果。 

2. 向學生解釋課堂的學習主題(如中醫五臟生理)及

其應用背景。 

3. 輔助工具則利用多媒體(如 PPT、影片)輔助，增

強學生對概念的初步認識。 

引導問題思考 

1. 提出與主題相關的核心問題，引發學生思考與

參與。例如：「為什麼「心主血脈」的功能在人

體生理功能如此重要？」 

2. 課堂活動互動性，強調學生之間的交流與合

作。透過分組討論與報告分享，學生可以彼此

學習、交換觀點，進而深化對學科知識的理

解。 

3. 小組合作的形式:增強學生的團隊協作能力，並

培養其批判性思維與表達能力。 

第二階段: 分組合作討論 

分組討論安排 

1. 將學生分組，每組針對主題進行討論(如「心與

五臟的聯繫」)。 

2. 分組過程中，由各組分配任務，讓每位成員討

論五臟生理內容，理解中醫生理學概念(分組活

動中蒐集相關實例，將理論應用於生活案例)。 

學習資源運用 
1. 討論過程中，提供同學教材、案例或數據資料

的引導，幫助學生進一步探索。 
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2. 鼓勵學生查閱相關中醫典籍或臨床報導，豐富

討論內容。 

3. 整體設計以應用導向為特色，將理論學習與生

活實踐相結合。透過實例分析與案例討論，學

生不僅能掌握中醫理論，還能將其運用於日常

健康管理和臨床情境中，提升學習遷移能力和

問題解決能力。 

第三階段: 報告與回饋 

小組上台報告 

1. 各組以簡報形式呈現討論結果，分享其理解與

應用成果。 

2. 報告內容包含有理論闡釋(如五臟功能)及案例分

析(如心血管疾病的中醫解釋)。 

同儕互評與提問 

1. 其他小組針對報告內容提問並給予建議，培養

學生的批判性思考。 

2. 報告提問後教師進行即時回饋，幫助學生深化

理解。 

教師總結與指導 

1. 根據報告與討論內容，正向鼓勵學生表現中的

亮點及改進空間。 

2. 強調本次學習活動的核心概念及其臨床應用價

值。 
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附錄 (二)  UbD 規畫單元教案設計(以五臟-心生理為例) 

階段一：期望的學習成果 

既有目標 G

【Established Goals】 

中醫生理學課程之教學

目標，期使學生能掌握

中醫「心」在整體臟腑

功能中的角色與其臨床

應用，具體包括以下能

力指標： 

 

一、正確理解中醫所謂

「心主血脈」與

「心主神志」兩項

核心生理功能，並

能舉例說明功能失

調時可能出現的典

型症狀或臨床表現

（如心悸、失眠、

健忘等）。 

二、掌握「心」與外在

體徵的對應關係  

1.「心開竅於舌」：能

說明為何觀舌診能

反映心臟功能。 

學習遷移【Transfer】 

學生將能夠獨立應用中醫「心」的整體觀，分析生

活中的健康問題，並在保健、衛教或跨臟腑主題中

提出中醫觀點的解釋與建議。 

意義理解【Meaning】 

理解事項 U

【Understandings】 

學生能夠理解: 

1.「心」不只是解剖器官，

在中醫上更是統合血脈

運行與神志活動的功能

中樞，體現「形神合

一」與「身心一體」的

整體觀。 

2.「心」功能異常可由舌

象、面色、情緒與汗液

等外在表現辨識，反映

中醫「臟腑內外相關」

的診察原則，具體應用

於辨證論治。 

3.學生應理解「心」(在志

為喜、在液為汗、在體

為脈、開竅於舌)等對應

主要問題 Q

【Essential 

Question】 

1. 為 什 麼 中 醫 將

「心」視為神志與

血脈的統合中心，

而非僅是器官？這

反映了中醫怎樣的

身心觀？ 

2.「心」的功能可以

透過哪些外在體徵

觀察？為什麼中醫

如此強調臟腑與外

在體徵的連結？ 

3.「心開竅於舌、其

華在面、在志為

喜、在液為汗」這

些對應關係在臨床
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2.「其華在面」：能解

釋面色改變與心

氣、心血的關聯。 

3.「在志為喜，在液為

汗」：理解情緒、

體液與心功能的關

聯性。 

三、 比較中醫與西醫

對「心」臟的理解

差異，說明中醫臟

腑觀點（功能性、

整體性）與西醫解

剖生理觀（器官結

構、循環系統）的

本質區別，並能指

出兩者在臨床應用

上的互補可能性。 

四、 具備中醫「心」

的理論應用於生活

情境或臨床案例之

能力，例如能分析

新聞事件（如壓力

猝死、心血管疾

病）或個人經驗，

提出以中醫角度之

理解與生活調養 

建議。 

關係，並能解釋其臨床

意涵與診察應用。 

4.學生能運用「心主神志」

的觀念，分析壓力與情

緒如何影響睡眠與健

康，並提出中醫調養建

議。  

5.學生能將「心」在中醫中

的整體觀運用至其他臟腑

（如肝主疏泄與情志）、

生活保健、衛教諮詢中，

展現跨主題與跨情境的遷

移能力。 

與保健中有何實際

應用？ 

4.中醫如何透過「心

主神志」來解釋壓

力或焦慮與健康的

關係？如果是你，

會如何提出中醫調

養建議？ 

5.你從學習「心」的

功能與身心互動觀

點中，如何延伸理

解其他臟腑（如

肝、腎）與情緒、

生理的關聯？在生

活保健或衛教中可

以怎麼實際應用這

些概念？ 

知能習得【Acquisition】 

學生將能了解K 

【Students will Know】 

1.中醫「心」具兩大功能：

主血脈、主神志。 

2.「心」在五臟對應系統

中，分別對應為：在志

為喜、在液為汗、在體

學生將能夠 S 

【 Students will be 

able to】 

1.解釋中醫「心主血

脈」「心主神志」的

功能意涵，並能舉

例說明其在身心健

康中的實際表現。 
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為脈、開竅於舌、其華

在面。 

3.「心」功能異常之體徵辨

識（如舌紅、面色、汗

出、情志異常等）。 

4.「心」與其他臟腑常見病

因關係（如心腎不交、

肝心血虛）。 

5.中醫與西醫對「心」功能

的基本差異與互補觀

點。 

2.辨識「心」功能異

常可能出現的外在

徵象（如舌象、面

色、汗出、情緒變

化），並能根據這些

體徵進行初步中醫

辨證推論。 

3.運用「心」的對應

系統（五志、五

液、五體、五竅）

與其他臟腑的關

係，說明常見病機

組合（如心腎不

交）並進行案例 分

析。 

4.應用「心主神志」

的觀念，分析生活

中壓力或情緒相關

問題（如失眠、焦

慮），並能提出中

醫觀點下的調理 

建議。 

5.將「心」的整體觀

延伸應用至其他臟

腑的學習、衛教簡

報或生活保健案例

中，展現跨主題、

跨 情 境 的 遷 移    

能力。 
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階段二：評量證據 

評量準則【Evaluative 

Criteria】 

評量證據【Assessment Evidence】 

1.理解中醫「心主血

脈」「心主神志」的

功能與應用 

2.能分析生活案例並連

結臟腑功能（如新聞

中的猝死、心悸等） 

3.能準確說明五志、五

體、五液、五竅與心

之對應關係 

4.能結合中醫理論提出

生活調養建議（如保

暖、飲食、情志調

節） 

5.小組合作良好、簡報

結構清楚、口語表達

流暢 

 

實作任務 T【Performance Tasks】  

1.學生以小組為單位進行上台簡報，擇一與「心」

相關的新聞事件（如猝死、焦慮、睡眠障礙

等），說明其中可能涉及的中醫病機，並提出中

醫角度的解釋與生活保健建議。 

2.評量重點包括：中醫生理理解程度、實例分析深

度、生活連結能力與口語表達。 

3.製作簡報內容須涵蓋「心」與五對應五志

（喜）、五液（汗）、五體（脈）、五竅（舌）、其  

華（面）概念，並提出一項具體調理建議。 

評量證據OE【Other Evidence】  

1.課堂小測驗（選擇+簡答）：確認學生掌握「心主

神志」「心主血脈」等基本知識。 

2.單元學習單：學生完成以臟腑對應為主題的應用

題與延伸題。 

3.學習反思寫作：描述生活中遇到的情緒或睡眠問

題，運用中醫心臟理論解釋並提出保健建議題。 

4.同儕互評與自我評量表：使用評量指標五面向進

行互評（內容、生活連結、簡報、表達、     

合作）題。 
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階段三：學習計畫 

W＝幫助學生了解本單元的學習目標與意義 

說明「心」在中醫五臟中的功能定位，並引導學生探索其與情志、體徵、體

液等的整體關聯性，強調課程學習如何與日常生活健康、保健實務產生連

結。 

H＝舉生活新聞，摘要「心」的生理功能失常的表現  

透過具爭議性或真實性的生活新聞（如冬季心血管疾病、壓力性失眠新聞

等），讓學生摘要其中的身心問題，再結合中醫對「心」功能異常的觀點進

行思考與討論。 

E＝小組報告列舉以新聞報導、醫療新聞為例，說明中醫生理的相關連結 

教師講授中醫「心」的基本功能與五對應關係(五志、五液、五體、五竅、

其華)，透過 PPT 與課文導讀輔助理解。段落講解後搭配學習單、小組討

論、案例練習，提升理解與應用。 

R＝發表報告後再做綜合討論，了解可能不一樣的內容  

學生在小組報告發表後，透過全班討論聆聽他組觀點，進行內容補充或觀點

修正，反思自己對「心」功能與表現的理解是否完整或可延伸。 

E＝發表討論與上台分類，請其他組別發表評論 

學生透過上台簡報、案例分析與生活連結應用，呈現對「心」與其五對應系

統之理解，並提出具體保健建議。同儕間進行互評，教師依評量準則與評量

指標評分。 

T＝學生在討論的過程中可以教學相長，老師提問由低至高層次的問題來進

行 

教師在討論與報告提問中設計從低階到高階的引導問題，照顧學習差異；學

生間互助協作，實踐教學相長。學習單題目分層設計，兼顧不同程度學生理

解需求。 

O＝教學活動有組織(organized)，使學生學習效能達到最好 

整體教學活動設計具結構性，依單元核心概念與時間安排調整授課節奏。每

段講授後配合活動安排，具備理解、應用與反思三個層次並依照實際授課時

數或補充活動，進行教學活動的刪減。 
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Application and Effectiveness Evaluation of 

Understanding by Design (UbD) in Traditional 

Chinese Medicine Physiology Education 

Po-Chi Hsu1, Man-Ting Mao2 

Abstract 

Traditional Chinese Medicine (TCM) Physiology is a fundamental theoretical 

course essential for students' comprehension and application of core TCM concepts. 

However, conventional teaching methods primarily rely on one-way lecturing and 

multiple-choice examinations, which enable students to memorize knowledge points 

but fail to foster deep understanding and flexible application. To enhance learning 

effectiveness, this study incorporates the Understanding by Design (UbD) model, 

utilizing its three-stage backward design framework—identifying learning objectives, 

designing assessment criteria, and planning instructional activities—to strengthen 

students' higher-order thinking and learning transfer abilities. This study 

implemented a UbD-based teaching experiment in TCM Physiology, designing 

collaborative group learning, worksheet exercises, and group presentations centered 

around the physiology of the Five Zang organs, supplemented by rubric-based 

assessments for comprehensive evaluation. The results indicate that students who 

engaged in the UbD-designed curriculum demonstrated a deeper understanding of 

TCM physiology, improved active learning engagement, enhanced teamwork skills, 

and better high-order reasoning abilities. Survey analysis further revealed that students 
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held a positive attitude toward the UbD approach, recognizing its effectiveness in 

bridging theoretical knowledge with practical applications while promoting 

knowledge transfer and flexible application. The findings suggest that the UbD model 

can effectively optimize TCM Physiology education. Future research should explore 

its application in other foundational TCM courses to enhance students' overall 

comprehension and practical proficiency in TCM. 

 

Keywords: Traditional Chinese Medicine Physiology, Understanding by Design 

(UbD), backward design, learning transfer, rubric assessment 
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國內職業棒球選手心理資本、競技心理技能與

運動表現之調查研究 

萬力勻1、古燕玲2、洪寶蓮3 

摘要 

目的：運動員的心理素質將影響運動表現，因此本研究旨在探討國內職棒

選手的心理資本、競技心理技能及運動表現現況，藉由心理狀態的了解，為選

手提供心理技能訓練與介入策略之參考。方法：本研究採調查法進行，徵得

57 名職棒選手作為研究對象，使用心理資本量表、競技心理技能量表及運動

表現量尺作為研究工具。結果：職棒運動員在心理資本四向度的平均表現，百

分比介於 84.8% ~ 88.1%之間，其中得分最高的是希望，復原力最低；競技心

理技能的總平均得分百分比為 82.4%，其中以專注表現的百分比最高 

(88.5%)，焦慮管理最低 (76.6%)；運動表現量尺的平均表現為 7.45。心理資本

四向度、競技心理技能與運動表現間多數呈顯著正相關。一、二軍球員的心理

資本無顯著差異，但在競技心理技能中的自我對話、呼吸控制、焦慮管理、自

我肯定語等四方面，二軍選手的表現顯著高於一軍；球齡方面，6 年以上資歷

較深的球員比 1-3 年球齡者有更好的目標設定。結論：面對高壓的職棒競賽，

本研究發現職棒選手的心理資本、競技心理技能維持 8成以上的表現，惟運動

表現可再提升，並強化一軍的競技心理技能，特別是剛踏入職棒的年輕選手，

將有助於強化選手的心理素質。 

關鍵詞：職棒選手、心理資本、心理技能、運動表現
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壹、前言及目的 

日治時期至今，棒球在國內一直是最受歡迎的體育活動之一，許多令人熱

血沸騰的場面深入國人心中，「天下嘉農」、「紅葉傳奇」等經典時期，也被

翻拍成不少影視作品，許多令人難以忘懷的、熱血沸騰的場面深入國人心中，

陪伴著一代代人的成長，凝聚了民族情感，也令棒球成為風靡全台的運動項

目，被視為「國球」(洪榮志，2014)。國內職業棒球從成立到現在已經35年，

選手們參與了許多國內、外的比賽，有著豐富的戰績及經驗，在經歷打假球風

波後，2013 年的世界棒球經典賽讓球迷們再次找回對台灣職棒的熱情和信心 

(陳泓任，2020)。隨著球隊的努力及國人的重視，國內的職業棒球隊已有味全

龍、中信兄弟、統一 7-ELEVEn獅、富邦悍將、樂天桃猿與台鋼雄鷹 6 隊，在

一個賽季中，每隊將參與 120 場的例行賽，漫長賽事，球員的心理素質與競技

心理技能在競爭激烈的比賽中備受關注。 

陳建瑋等 (2017) 將心理資本廣泛定義為「個體發展出的一種正向心理狀

態」，在過去文獻中發現，心理資本的四個構面之間有互相影響 (張文馨、季

力康，2016；許吉越等，2018)。運動中的自我效能，指個體在從事運動的過

程中的自我評量和能力知覺，個體認為自己的能力能引領其至預期結果的信念 

(張簡坤明，2018)，並且擁有高自我效能者被證實有更好的運動表現 (蕭瑞

國，2006)，許吉越等 (2018) 以大專桌球選手作為研究對象，發現正向情緒、

心理資本與運動表現之間皆有正相關，Rand & Cheavens (2009) 指出希望感在

人們實現預期目標的過程中，起到激勵作用，更高的希望程度能使人擁有更優

異的學業及運動表現，甚至能增強身心健康及人際關係。希望感成為選手遭遇

逆境時能繼續追求目標的心理優勢，且運動員擁有比非運動員更高的希望程度 

(Curry et al., 1997；張簡坤明，2018)。另外，在訓練、比賽的過程中，運動員

會經歷許多壓力和挫折，是否能觸底反彈 (bouncing back) 對他們而言是極為
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重要的課題 (陳建瑋等，2017)。強大的復原力能使運動員不陷於失敗的泥淖

之中，快速回到正常狀態，研究指出，復原力與運動成績和心理健康呈現正相

關 (Hosseini & Besharat, 2010 ; 張簡坤明，2018)。 

心理技能(Psychological skills)是影響運動表現的核心組成之一，透過系列

化的訓練來滿足運動員的個人需求和運動員所處團隊的技能 (Mujika et al., 

2018)。而心理技能訓練(Psychological skills training 簡稱PST) 就是指為了增進

運動表現，系統性的、有計畫的持續練習心理技能 (Birrer & Morgan, 2010)，

是影響選手是否能在競技體育競賽中獲得優異運動表現最重要的部分 (Zhang 

et al., 2024)。對於職業運動員而言，他們的身體素質已經成熟穩定，在競技較

量中，勝負往往決定在心理狀態的好壞 (方同賢，2009)，如自我對話、意象

訓練、目標設定等，這些皆是運動員為達自己理想的狀態而使用的認知和行為

技巧 (Jakšić et al., 2022)，若無法適應訓練和競賽時的高度壓力，便容易產生

負面的身心反應，影響運動表現與運動員生涯 (劉榮聰等，2014)。相較於體

能、技術這些容易測量、察覺的外在因子，心理狀態在從前的競技賽場上是經

常被忽視的重要因素 (董俊男，2003)，如今，心理技能訓練已被視為增進運

動表現的關鍵之一 (吳聰義等，2018)，且在比賽過程中，因為無法立刻給予

場外心理諮詢協助，增進選手本身的心理調適能力便更為重要 (易芳如等，

2015)，然而心理技能的養成非一蹴可幾，與動作技能的訓練過程相似，需要

針對選手心理特徵設計課表，經過一段時間的練習，方能顯現在訓練及競賽過

程中 (邱玉惠、季力康，2001；蕭丞邑等，2017)，若能透過心理技能的訓

練，設定合適的目標、增強自信、專注力，提高心理堅韌性及動機，更能強化

正面的認知與行為，享受每一個比賽的當下。 

基於此，本研究的目的為探討國內職棒選手的心理資本、競技心理技能與

運動表現的現況及其相關性，希望能透過了解選手的心理狀態，協助職業球隊

安排更加合適的訓練方式及提升球員的心理健康。 
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貳、棒球運動員心理競技能力的相關探討 

擔任中信兄弟一軍投手教練王建民曾說：「棒球就是這樣，不知道什麼

時候會贏，什麼時候會輸」，但只要努力去做，夢想一定會實現，相信夢想，

終究會實現的執著與傻勁，而不斷的苦練與努力，是達到成功的捷徑(王國

華，2006)。這些職業選手如何持續的自我突破與表現優異?是競技與運動心理

學關注的議題(Weinberg & Gould,2024)，運動員如何達到卓越表現?多位研究者

透過專訪或調查發現，達到巔峰表現的奧運選手，展現了全心投入追求卓越的

決心，他們會設定目標、有較高的自信心及正面的意象，堅持努力並克服逆境

的自我對話，建立自信以達到卓越的表現(Gould et al., 1991；Greenleaf et al., 

2001)。在競爭激烈且變化多端的運動場上，運動員必須在身體、技術、心理

三方面都達到高水準，才能發揮優異的表現，國內學者周文祥(1998)在《超越

自我．邁向巔峰》一書中，探討了運動員在高峰經驗時的心理知覺，發現了有

五個共有的層面,研究者將之整理如下(p.11-13)：(1)高度的信心，信任自己，

對自己的能力有穩定的信心。(2)集中注意力，會將注意力集中在有效的線索

上，專注不易受到干擾。(3)不會在乎比賽結果，不會患得患失，較不害怕及

恐懼。(4)知覺的改變，對於時間與空間會有知覺的改變，會有較快及清晰的

注意力。(5)沒有費力的感覺，在創造佳績時，是處於非常輕鬆且在無壓力的

情境下產生卓越表現，此外，在控制中、自動化與體驗運動樂趣也常是多元化

的心理知覺與體驗。在菁英運動員的生涯中，專業的輔助是達到巔峰表現的關

鍵，體能、技能、戰術與心理技巧，不同項度的準備都是必要的。 

國外學者 Park (2000) 以 180 位不同運動項目的國家代表隊的菁英運動員

為對象，以質性訪談去探討菁英運動員的因應策略，這項大型的研究也探討了
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棒球項目，研究發現，心理技巧訓練是最重要的因應策略。心理技巧訓練包括

了壓力管理、意象訓練、專心控制、自信心、溝通技巧與團隊合作都是在比賽

競技比賽時重要的心理素質(p.63)。其次，策略使用、放鬆、興趣活動、社會

支持、遊戲與物質使用都是菁英運動員的因應策略，來面對壓力甚大的競技賽

事(Park,2000)。以菁英運動員為對象的原創性研究，是建立心理技能訓練的基

礎(Weinberg & Gould, 2024)，菁英運動員高峰經驗及卓越表現，將是運動員訓

練及競賽時的重要參考(周文祥，1998)。在美國的 Elite Athlete Baseball 的網站

中強調，菁英運動員是實現個人最高目標或已經達成高級的特殊能力競賽的目

標，而「菁英運動員棒球」的使命就是要幫助為運動選手捉住夢想，透過計劃

和訓練，已幫助15%的選手進軍美國職棒大聯盟(Elite baseball, 2025)。Hamison 

(2006)的研究指出，運動心理學家可藉由運動選手的主觀經驗的探討與導引，

協助運動員達到卓越表現。若根據世界級運動員追求卓越表現的研究結果，

Orlick(1992)提出了卓越之輪(wheel of excellence)的概念模式，認為七個卓越表

現的心智要素，其核心關鍵包括了：承諾、自信心、專注、正面意象、心理準

備、分心控制與永續經營。 

在運動水平相近的競賽中，心理素質決定勝敗，心理能力訓練可以促進

運動員的運動表現。在競爭激烈的運動場上，運動員投入心力與時間，不斷的

訓練與練習，希望能夠奪得佳績，運動員的表現，通常與體能、技術及心理訓

練息息相關 (周文祥，1998) ，假如運動員對於競賽時所須的心理競技能力沒

有培養及訓練，即使有良好的身體能力及運動技巧，也難以在比賽中獲得勝

利，Orlick & Partington (1988) 認為心理技能訓練對運動表現有很大的幫助，

為了有效提升運動員的心理能力，運動心理學因應而生 (張育愷，2013) ，運

動心理主要是探討運動員從事運動前、中，及後心理歷程的變化，從中預測運
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動員的運動行為，藉由運動心理學知識和技巧提高運動員的運動表現 

(Cox,2007) 。國內學者的研究發現，運動的意義、運動的動機、運動員間、

教練和運動員間、運動員和觀衆間的相互關係、心理訓練和運動心理諮商等中

介變項皆可能影響著運動員的表現 (盧俊宏，2003)，例如，多次成功的競賽

經驗會提昇運動員的自我信心，易培養出積極、自主的態度及強化自我的能力

感 (Hamidi & Besharat,2010) 。運動員具備高自信心，較佳的控制能力、及自

我效能較好者，代表運動員擁有良好的心理技能 (Cox,2007) 。相反的，運動

員往往因為身體緊張、認知焦慮、自信心不足及怕輸球的心態，使得運動表現

變差 (Hamidi & Besharat,2010) ，大多數的教練認為，當競賽對手能力相近

時，心智的決定性至少佔50%，因此，瞭解運動選手的心理狀態，進而提供適

當的方案或心理技巧訓練，將有助強化運動表現及改善其缺點 (Leffingwell et 

al.,2005) 。確實，運動員的心理訓練越來越重視，在運動水平接近的競賽

中，心理因素對競賽的勝敗，往往扮演著關鍵性的因素 (王潔，2005)。Cox 

(2007) 認為一般運動員與菁英運動員的差別，往往是菁英者更能夠使用心理

技能去達成任務。因而教導運動員熟練的使用心理技能，提供運動心理諮詢的

專業協助，長時間的投入及身體、心理的極致配合，是締造佳績的關鍵 (張育

愷，2013) 。 

就像奧運選手使用了情緒控制、專注與自信心訓練等三個範疇的心理技

巧，促使其展現了卓越的運動表現 (洪聰敏等，2010) 。運動與競賽是一種生

理與心理的聯合表現，生理的變化會影響心理的狀態，心理也會影響生理的變

化，因此，若能將心理技能訓練納入運動的準備工作中，藉著穩定的心理狀

態，將可使運動員將平常練習的效果達到最佳化的表現 (周文祥，1998) 。從

調查性研究發現，達到卓越表現的奧運選手，通常會為比賽擬定計畫，並有因
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應干擾或逆境的策略，此外，他們也會設定目標、有較高的自信心及練習正面

的意象，特別是從事許多心智方面的練習，以準備每一場比賽 (Greenleaf et 

al.,2001；Vealey,2007)， 且表現比較好的奧運選手，較常使用心智準備，且

選手們更能詳細的描述心智訓練的練習(Gould et al.,1999)。 

綜合上述文獻，培養良好的心理策略與技巧，是促進運動表現的重要策略 

(洪聰敏等，2010) ，成功的運動員其體能訓練與技術訓練已達理想的狀態，

欲藉由心理技能的訓練來提升運動的卓越表現，也是必須經過有計畫和系統化

的訓練與練習，才能對運動有所幫助，換言之，一套完整的運動訓練，應包含

心理訓練、體能訓練及技術訓練 (周文祥，1998；張育愷，2013) 。往往在團

隊合作的球隊中，不管是訓練或比賽時，都應提供最大的參與機會、學習動作

技能的最大機會、盡可能提高成功的機會、給予正面的回饋及提供參與者不同

角色或位置的機會，Carron 和 Dennis (2001) 強調在運動團隊的工作凝聚力與

社會凝聚力中，最重要且最有關聯的個人因素是運動員動機的滿足感，例如：

責任歸屬、焦慮、依附感、相似性等等，藉由實際與運動員接觸，觀察選手於

平常時間、賽前、賽中及賽後練習量的差異、傷害時的處理及運動後的緩和或

放鬆等，才能給予運動選手最有力的幫助(黃啟煌，2013)。以韓國為例，透過

對 17 位高中棒球運動員的訪談，韓國學者發現大部分選手認為增進注意力能

更快發現自己的缺點、感覺有心理準備、更願意突破自我等等，進而提升在球

場上的運動表現 (Kim & Kim, 2020)。運動心理學關注了不同種類的運動員：

無論是業餘運動員、職業運動員，或參加國際賽事的菁英運動員，從過去的實

徵研究中發現，進行競技運動時不僅僅需要認知和身體上的訓練，情緒方面的

訓練也同樣重要 (Mercader-Rubio et al., 2023)，不同專項的運動員在訓練和比

賽當中遇到不同情況時，需要透過管理自己的壓力反應來保持良好的表現 
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(Sandars et al., 2024)。基於上述文獻及研究團隊對職業棒球運動的喜愛，本研

究探討國內職棒選手在心理狀態、心理技能與運動表現的現況作為議題。 

 

參、研究方法 

一、研究對象 

本研究經研究倫理審查通過 (計畫編號：CRREC-108-156)，研究對象為

國內職業棒球隊的球員共 57 人，其中一軍選手有 33 人(58%)、二軍選手有 24

人(42%)。與各球隊接洽人員聯絡說明研究目的並徵詢同意後，由球團推薦選

手接受調查，並與球隊約定好時間、地點，發放同意書及問卷請選手們填寫，

且告知參與者所有資料僅供研究使用，填答完畢後，由研究人員收回問卷。 

二、研究工具 

本研究參考了 ”Advances in Sport and Exercise Psychology” (Horn & Smith, 

2019) 的動機(Motivation)理論及成就目標(Achievement goal)理論，從《冠軍心

理學》(Afremow, 2018)專書的整理及陳建瑋等 (2017) 心理資本的理論中，形

成本研究的主題規劃，本研究之研究工具，包含背景資料、心理資本量表、心

理技能量表及運動表現等四部分，介紹如下： 

（一）背景變項：職棒年資、競賽層級 (一軍或二軍)。 

（二）心理資本量表：透過心理資本題目，了解球員們的心理資本程度。本研

究採用陳建瑋 (2018) 修訂的心理資本量表，題項共 23題，以李克特六點量尺
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作答。從「1 =非常不同意」到「6=非常同意」，分別給予 1 到 6 分，分數越

高，代表選手心理資本程度越高。經驗證性因素分析，心理資本模式的標準化

參數值介於 0.70 至 0.85 之間；標準誤介於 0.31 至 0.51，模式適配性 χ2/df 

為 2.14、GFI 0.89、SRMR 0.037、RMSEA 0.055、NNFI 0.95、CFI 0.96、PNFI 

0.83、PGFI 0.74；在內部一致性的信度，樂觀、希望、自我效能與復原力分別

為 .89, .87, .92, 及 .92，此量表具有良好的效度與信度。 

（三）競技心理技能量表：共 12 題，經由心理技能相關的填答，瞭解選手心

理技能之現況。此量表參考吉姆.阿弗雷莫 (Jim‧Afremow) (2018) 所著《冠軍

心理學》中文譯本第 278 頁的心理競賽計分卡。以 12 個題項回顧過去三個月

訓練及比賽時的表現，採 10 點量表回答，以 1 到 10 分 (1 是最低分，10 是最

高分) 作為評比，目的為自評目前各項心理技巧的能力，總分落在 12分到 120

分之間，提供競技運動員瞭解自身心理技能的現況及努力的方向。 

（四）運動表現：詢問球員認為自己運動表現如何，以便了解球員們對於自己

運動表現的狀況，以此作為與心理資本量表以及心理技能量表之間的相關情形

對照。運動表現的評量則採用 Edward 與 Hardy (1996) 的自評表現量表，本

量表為單題設計，主要是參考量尺技術(Murphy, 2008)，根據過去的平均表現

來為今日的表現進行評分，採10 點量尺回答，從 1 (表現太差了) 到 10 (表現

太好了)。以此作為與心理資本量表以及心理技能量表之間的相關情形對照。 

備註：心理資本、競技心理技能換算百分比公式：各分量表得分/(各分量

表題數*題項回答尺度最高分)=百分比 
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三、資料處理 

本研究採問卷調查法進行資料蒐集，以描述統計之平均數及標準差來檢視

國內職棒選手的心理資本、心理技能及運動表現之現況，以皮爾森相關 

(Pearson Correlation) 檢視三者之間的關聯性；以推論統計之獨立樣本 t 檢定比

較職業運動員一軍及二軍的差異；以單因子變異數分析 (One-Way ANOVA) 

檢視不同球齡選手的心理資本、心理技能及運動表現的不同，再以雪費法 

(Sheffe’s method) 進行組間的事後比較，p<.05 則為達統計顯著。 

 

肆、結果 

一、職業棒球選手心理資本、競技心理技能與運動表現之現況 

從表 1可得知，在心理資本的分量表中，四個項目的平均得分百分比皆高

於80%，說明國內職棒運動員平均心理資本程度較高，對比賽有較正向的思維，

其中又以希望向度最為突出，有 88.1%的高平均得分；競技心理技能的調查結

果顯示，職棒球員在專注度上平均得分百分比最高(88.5%)，其次在信心、心

理韌性，也有超過85%的高得分，表示台灣職棒球員在球場上時，能以較好的

專注度、信心以及心理韌性，去迎接每一場賽事。平均得分百分比小於80%的

則有心理圖像、焦慮管理及強度，說明職棒球員以心理圖像紓解焦慮的能力以

及認定目標的強度還有提升空間。運動表現的平均得分百分比為 74.5%，表示

球員們認為在球場上所展現的運動表現屬於中上程度。 
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表 1   

職業棒球選手心理資本、競技心理技能及運動表現現況之平均數、標準差與

百分比 

心理資本   平均數 標準差 百分比 

自我效能    36.97 4.65 88.0% 

復原力 25.44 3.42 84.8% 

樂觀 25.85 3.59 86.2% 

希望 31.71 3.64 88.1% 

競技心理技能    

總量表 98.91 14.58 82.4% 

目標設定 8.30 1.33 83.0% 

心理圖像 7.93 1.64 79.3% 

自我對話 8.21 1.73 82.1% 

信心 8.78 1.47 87.8% 

專注 8.85 1.26 88.5% 

呼吸控制 8.12 1.81 81.2% 

心理韌性 8.68 1.46 86.8% 

焦慮管理 7.66 1.81 76.6% 

享受 8.18 1.93 81.8% 

肢體語言 8.04 1.70 80.4% 

強度 7.80 1.52 78.0% 

自我肯定語 8.35 1.66 83.5% 

運動表現 7.45 1.49 74.5% 
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二、職業棒球選手心理資本、競技心理技能與運動表現之相關性 

如表 2所示，除「運動表現」僅與心理資本中之復原力、樂觀兩個分量表

有顯著相關外，各項目皆和其他分項存在顯著相關，顯示心理資本的四個構面

與競技心理技能之間有互相影響。(僅列出存在顯著相關性者) 

 

表 2   

職業棒球選手心理資本、競技心理技能與運動表現之相關矩陣 

 自我效能 復原力 樂觀 希望 心理技能 運動表現 

自我效能 1 .772(**) .813(**) .839(**) .468(**)  

復原力 .772(**) 1 .858(**) .816(**) .544(**) .364(**) 

樂觀 .813(**) .858(**) 1 .816(**) .594(**) .324(**) 

希望 .839(**) .816(**) .816(**) 1 .551(**)  

心理技能 .468(**) .544(**) .594(**) .551(**) 1  

運動表現  .364(**) .324(**)   1 

 

三、職業棒球選手心理資本、競技心理技能與運動表現之差異性 

比較 

（一）職棒一、二軍球員的比較 

由表 3可以看出，國內職棒一、二軍球員的心理資本並無顯著差異，但在

自我對話、呼吸控制、焦慮管理、自我肯定語上，二軍選手的程度皆明顯高於

一軍選手，代表在競技心理技能方面，二軍選手更有優勢，而運動表現方面，

兩者無顯著差異。 
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表 3   

職業棒球選手一、二軍心理資本、心理技能及運動表現現況比較 

台灣職棒 

一、二軍比較 

一軍 (n=33) 二軍(n=24) T 值 比較 

平均數 標準差 平均數 標準差   

心理資本       

自我效能 36.77 3.30 37.31 5.72 -.51 無差異 

復原力 25.26 3.10 25.66 3.78 -.51 無差異 

樂觀 25.71 3.36 26.00 3.88 -.35 無差異 

希望 31.44 2.85 32.03 4.34 -.71 無差異 

競技心理技能       

目標設定 8.00 1.20 8.53 1.41 -1.81 無差異 

心理圖像 7.72 1.63 8.07 1.66 -.94 無差異 

自我對話 7.50 1.92 8.78 1.35 -3.52* 二軍>一軍 

信心 8.53 1.59 8.96 1.36 -1.30 無差異 

專注 8.67 1.43 9.00 1.11 -1.18 無差異 

呼吸控制 7.64 1.69 8.53 1.84 -2.25* 二軍>一軍 

心理韌性 8.53 1.61 8.82 1.35 -.89 無差異 

焦慮管理 7.17 1.98 8.02 1.60 -2.15* 二軍>一軍 

享受 7.94 2.11 8.40 1.78 -1.06 無差異 

肢體語言 7.69 1.75 8.33 1.64 -1.69 無差異 
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台灣職棒 

一、二軍比較 

一軍 (n=33) 二軍(n=24) T 值 比較 

平均數 標準差 平均數 標準差   

強度 7.61 1.44 7.98 1.59 -1.08 無差異 

自我肯定語 7.86 1.84 8.76 1.42 -2.47* 二軍>一軍 

總量表 94.86 15.44 102.18 13.31 -2.29* 二軍>一軍 

運動表現 7.63 1.45 7.26 1.55 1.04 無差異 

（二）職棒不同球齡的差異性比較 

由表 4可以得知，國內職棒不同球齡的選手在心理資本及運動表現兩個向

度上無顯著差異。而競技心理技能方面，指出擁有 6 年以上球齡者，會有比球

齡只有 1–3 年的選手有更好的目標設定外，其餘各分項也並無顯著差異。 

 

表 4     

職業棒球選手球齡不同選手的心理資本、心理技能及運動表現比較 

台灣職棒 

球齡不同 

1-3年 (n=28) 3-6年 (n=13) 6年以上 (n=16) F值 
S 法 

事後比較 

平均數 標準差 平均數 標準差 平均數 標準差   

心理資本

總量表 
120.18 14.35 119.62 12.41 120.5 11.89 .02 無差異 

心理技能  

目標設定 7.77 1.22 8.59 1.00 8.75 1.18 4.83* 6 年以上>1-3 年 

總量表 94.97 16.40 99.65 10.58 100.31 13.36 .97 無差異 

運動表現 7.66 1.55 7.08 1.12 7.94 0.77 1.67 無差異 
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伍、討論與結論 

本研究所得之心理資本數據顯示，四個項目的平均得分百分比皆高於

80%，表示國內職棒選手平均心理資本程度較高，面對比賽有較正向的思維，

其中獲得最高得分的希望向度，平均得分獲得 88.1%，與一項研究專科學生攀

岩運動的文獻相同，高自我效能組的運動表現及內在動機表現皆顯著優於低自

我效能組 (蕭瑞國等，2016)。其他與本研究擁有類似結果的像是張簡坤明 

(2018) 對高中男子手球選手之心理資本現況的調查，發現他們在希望感的得

分最高，與本研究的結果一致。並且由表 2 可得知，心理資本的四個構面與競

技心理技能之間有相關性，和之前的研究結果相符 (張文馨、季力康，2016；

許吉越等，2018)，且心理的復原力和樂觀程度也會影響選手自評的運動    

表現。 

其次，國內職棒球員在競技心理技能的專注度上平均得分百分比最高，

為 88.5%，其他像是信心、心理韌性度上，都有超過 85%的高得分，表示職棒

球員在場上能以較好的專注度、信心以及心理韌性去迎接每一場賽事。與本研

究相同的是，Gould 等人 (1999) 也曾針對不同項目的奧運選手進行訪談，試

圖了解影響運動表現的主因，他們發現信心是最主要、也最明顯的因素。而運

動表現的平均得分百分比只有 74.5%，表示球員們不是很滿意自己在球場上所

展現的運動表現。然在競技心理技能方面，文獻指出心理技能訓練可幫助運動

員提升水平、促進運動表現 (吳聰義等，2018)。 

由表 4 可見，國內職棒不同球齡的選手在心理資本及運動表現兩個向度上

無顯著差異。但是在競技心理技能的方面，我們發現擁有 6 年以上球齡者，會
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有比球齡只有 1–3 年的選手有更好的目標設定，其它項目則並無顯著差異。過

去的研究顯示，球齡多寡與各項心理技能因素達到顯著相關，像是董俊男等 

(2003) 就發現，球齡較久的網球運動員，其臨場的「壓力因應」、「動機」、

「可教導性」、「專注」與「自信心」等都優於球齡較淺的網球運動員，也有其

他研究表明，球齡在 8 年以上的排球選手信心較球齡 3 年以下的選手高 (黃宏

裕、黃娟娟，2005)，皆與本研究結果類似。劉榮聰等 (2014) 則發現在樂觀、

恢復力方面，高球齡組得分顯著高於低球齡組，且年資愈高的選手在心理韌性

方面能展現更為正向的表現 (方同賢，2009；劉榮聰等，2014)，同樣與本研

究有相同的結果。 

國內職棒運動員的平均心理資本程度較高，能以正向思維頂住每一場競賽

的高壓；並且選手們能以85%以上的專注度、信心以及心理韌性，面對每一場

賽事。不過運動表現的自評分數則反映了球員們並不是非常滿意自己在球場上

所展現的運動表現。職棒一、二軍球員的比較方面，他們在心理資本與運動表

現上並無顯著差異，但在競技心理技能中的自我對話、呼吸控制、焦慮管理、

自我肯定語上，二軍選手的程度有顯著高於一軍選手，表示一軍選手更需要心

理技能的練習來處理對競賽的焦慮，並給予自己更多的肯定。最後，我們也發

現當比較不同球齡選手在競技心理技能方面的現況時，資歷較深的球員會比球

齡只有 1-3年的選手有更好的目標設定。 

本研究的目的為職棒選手心理狀況的初探，且使用的為已具信、效度之評

估量表，因此未側重於理論模型的探討，後續的研究或可建構相關理論模型的

圖表比較，且本研究仍有以下 2 點限制：1. 本研究之運動表現為自評，沒有

客觀評分方式。 2. 少數問卷填答不完整，無法使用較為可惜。 
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陸、實務應用 

本研究提供了職棒選手心理資本、心理技能及自評運動表現之現況，也進

一步分析於不同比賽層級或不同球齡之球員的差異，對於實務應用可提供以下

具體參考：1.職棒運動員對比賽有較正向的思維，在專注度、信心、心理韌性

度上，都有超過85%的高得分，但以心理圖像紓解焦慮的能力以及認定目標的

強度還有提升空間，建議定期、系列性的給予運動選手們個人及團體的心理技

能訓練，可帶領球員進行意象訓練、以及適度地給予目標設定協助改善此狀

況。2.本研究得知球員們相對較不滿意自己在球場上所展現的運動表現，球隊

可定期發放問卷調查球員是否有適應不良的完美主義發生。3.職棒二軍選手的

自我對話、呼吸控制、焦慮管理、自我肯定語上明顯高於一軍選手，建議可以

「畫說目標」、「呼吸訓練」等心理技能訓練幫助一軍選手調整焦慮的情緒、給

予自我更多的自信及肯定。4.在目標設定上，擁有 6 年以上球齡者，會有比球

齡只有 1–3 年的選手有更高的得分，藉此結果，若球團可以協助新進球員訂定

目標，或許能更加增進選手之競技心理技能。 

在增進競技選手的心理素質與方法方面，可參考 Bahi等人(2024)的文獻中

提到的呼吸訓練方法，他們會提供口頭指導，進行「完全有意識的連續橫膈膜

呼吸」，在吸氣和呼氣之間沒有暫停，並且測量生、心理數據，如腦波、盤斯

心情量表(Profile of Mood States, POMS)、簡易版意識的改變狀態量表(Altered 

states of consciousness, 11D-ASC questionnaire)。呼吸訓練方法的研究成果顯示

了：與憂鬱相關的 Delta（δ）波和 Theta（θ）波的頻率在大腦額葉和頂葉有明

顯下降，與情緒穩定、集中專注相關的 Gamma（γ）波則有所提升，且在主觀

意識方面，發現受試者在憤怒、緊張、困惑和憂鬱感皆有所下降，表示呼吸訓
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練可改善情緒狀態，相信呼吸訓練法對本研究在心理技能中的「專注」、「呼吸

控制」、「焦慮管理」、「心理韌性」等項目能提供正面的效果。此外，周雅婕等

(2022)使用了「畫說目標」，將紙、筆發給職棒選手後，請選手在紙上畫一個

大圓圈，給予 10-15 分鐘的時間，將其 3 至 5 年的目標畫上去，完成後加以命

名及詮釋，並寫下給自己的三句正面對話後署名，並與團體中的其他選手分

享，以 2024 年第三屆世界棒球 12 強的選手陳某為例，他在 2021 創作了「山

海」，以相信自己、堅持、永不放棄等自我對話鼓勵自己，迄今在職棒場上依

舊發光發熱，因此推展畫說目標的策略在職棒選手的心理素質養成是可行的 

策略。 
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A Survey Study on Psychological Capital, Competitive 

Psychological Skills, and Athletic Performance Among 

Domestic Professional Baseball Players 

 

Li-Yun Wan1, Yan-Ling Gu2, Bao-Lien Hung3 

Abstract 

Purposes: Players are key figures in a sports game, and athletes' psychological 

qualities can impact their performance. This study aims to explore the current state of 

psychological capital, competitive psychological skills, and athletic performance 

among domestic professional baseball players. By understanding the psychological 

states of professional baseball players, the study seeks to provide support for 

psychological skill training and intervention strategies. Methods: This research was 

conducted using a survey method with 57 professional baseball players as participants, 

following ethical review and obtaining consent. Research tools included the 

Psychological Capital Scale, Competitive Psychological Skills Scale, and Athletic 

Performance Scale. Results: The average performance of professional baseball 

players across the four dimensions of psychological capital ranged between 84.8% and 

88.1%, with hope scoring the highest and resilience the lowest. The total average score 

percentage for competitive psychological skills was 82.4%, with the highest 

percentage in concentration (88.5%) and the lowest in anxiety management (76.6%). 

The average performance on the Athletic Performance Scale was 7.45. There were 

significant positive correlations between the four dimensions of psychological capital, 
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competitive psychological skills, and athletic performance. No significant differences 

in psychological capital were found between first and second team players. However, 

second team players performed significantly better than first team players in self-talk, 

breathing control, anxiety management, and self-affirmation. Players with over six 

years of experience had better goal-setting compared to those with 1-3 years of 

experience. Conclusions: Facing the high-pressure environment of professional 

baseball, this study found that professional baseball players maintain performance 

levels above 80% in psychological capital and competitive psychological skills, but 

athletic performance can be further improved. Enhancing competitive psychological 

skills for first team players, especially young players new to professional baseball, will 

help strengthen their psychological qualities. 

 

Keywords: Professional Baseball Players, Psychological Capital, Psychological 

Skills, Athletic Performance 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


	00-出版者 (37期)
	01-目錄-中文（37期）
	02-目錄-英文（37期）
	一、中醫生理學融入「重理解的課程設計」(UbD)教學之應用研究
	二、國內職業棒球選手心理資本、競技心理技能與運動表現之調查研究

