National Chung Cheng University _2026-1__Session 
Sport and Leisure Psychology_Syllabus 
國立中正大學 115 學年度第 1 學期 運動與休閒心理學 授課大綱
	Course科目名稱
	運動與休閒心理學
	Course Number   
科目代號
	3905135_01

	English Course
英文名稱
	Sport and Leisure Psychology 
	Instructor
授課教師
	劉淑燕
Dr. Suyen Liu

	Program授課班別
	Undergraduate  學士班 進修學士班
Master´s       ■碩士班 碩士專班
	Classroom
上課教室
	110教室
Rrom110

	Credits/ Hours  學分數/時數
	0/2
	Time  授課時間
	Wednesday週二14:10-16:00
	修別
	□Required必修 □必選 
■Optional選修

	Teaching Assistant
本課程是否配置教學助理或助教輔導教學
	■Yes是    □No否
	Office Hours
辦公室時間
	Monday週一，14:00-17:00


	A.
Course Outline    課程概述
	1. Understand and know how to correct sport/exercise and leisure behavior. 
理解和修正健身運動與休閒行為
2. Within PBL model, introduce and apply the sport/exercise and leisure theories that frequently used by sport psychologists and practitioners.
以PBL教學模式討論與應用健身運動休閒心理學學者和從業者常用的理論
3. Promote and study the consequences of sport/exercise and leisure behavior that influenced by social-psychological background. 
推廣和研究心理社會影響和健身運動與休閒行為後果
4. Within PBL model, introduce the benefits of exercise for cognition
以PBL教學模式了解運動對認知的益處

	B.
Course Objectives
教學目標
(標註能力指標)
	1. Within PBL model, learning major sport and exercise psychology theories that frequently used by sport psychologists and practitioners. (C, F)
以PBL教學模式學習到健身運動心理學學者和從業者常用的健身運動心理學理論 (F)
2. Advanced the research ability in sport and exercise psychology. (A, C, E)
強化健身運動心理學研究能力
3. Enhance the self-study ability in sport and exercise psychology (A, B, C, D)
培養自主學習健身運動的能力(A, B, C, D)
4. Encourage and maintain the sport & exercise adherence and passion. (A, B, C)
以PBL教學模式激發與堅持自我從事健身運動的熱情
5. Within PBL model, to compare the development of cognitive function among the trends and types of exercise 比較各種運動趨勢與類型對認知功能的發展(B, C, D, E, F)

	C.
Core Competency
核心能力
	Basic Knowledge基礎知能
(A)
	Self-study自主學習
(B)
	Application
實務應用
(C)
	Cooperation溝通合作
(D)
	Social Care
社會關懷
(E)
	Professional Knowledge
專業知能
 (F)
	Remarks備註

	D.
Course Weighting
課程權重%
	5%
	25%
	20%
	10%
	5%
	35%
	Total 100%   合計100%

	E.
Teaching material outline
教材大綱
	Please see H. 請參閱I 部分

	F.
Pedagogy
教學方式
	■Lecture講述  ■Forums討論或座談
■Problem Based Learning問題導向學習  ■ Group Discussion分組合作
■Designated topics and projects專題學習 ■Applied Learning 實作學習
■Presentations 發表學習  Internships 實習 Tour and Visits參觀訪問、
■Others其它(參加學術研討會)

	G.
Assessment
教學評量
	Grading 
成績項目
	Marks
配分
	Scoring Method
評量方式
	Precise Marking
細項配分
	Explanation說明

	
	Assignments 
作業成績
	35%
	呈現方式
presentation
	20%
	
各組分組作業
Group assignments

	
	
	
	出席率
attendance
	15%
	出缺席、遲到
Absence, tart 

	
	Vocal communication
口頭簡報表達
	15%
	口頭PPT簡報
Oral presentation with PPT
	15%
	個人章節或文獻閱讀報告
Individual report in chapter or literature readings.

	
	專題報告成績
	50%
	專題研究主題與過程
Independent study theme and process
	20%
	各組進行之專題研究:
實驗設計&研究方法
Experimental design & research methods


	
	
	
	專題研究
成果報告
Final presentation:
Independent study report
	30%
	各組報告專題研究結果
1. 摘要(+關鍵詞)abstract
2. 緒論 introduction
3. 文獻探討literature reiew
4. 研究方法 methods
5. 討論 discussion
6. 結論與建議 conclusion

	H.
Program Schedule
進度表
	Week 
週別
	Unit Name and Content
單元名稱與內容
	Reading & Report 
閱讀與報告

	
	1. 09/08
	運動休閒心理學課程介紹
1. 教師背景介紹
2. 學生背景介紹
3. 準備暑假休閒生活經驗分享
下周起開始報告(按抽籤順序)
4. 學生抽籤報告章節
5. 鼓勵學生參加兩個重要研討會
· Self introduction from teacher & 
Students
· Prepare to share summer leisure 
experiences
· Drawing the sequence of reports
· Announce 2 conferences
6. 預告本學期休閒活動行程計畫
-  Plan for the outdoor activity
 show the previous plan
作業1:看一部影片
【從知到行的正向循環，更上一層樓的關鍵】
洪聰敏／臺灣師範大學體育與運動科學系研究講座教授

完整版連結 👉
https://youtu.be/fmoDPEPnAHM?si=JEqxEt-c1vj13ime
作業2:準備報告“暑假休閒生活
經驗分享” (抽籤)
	準備書籍、分配章節報告
選科長
書籍:
鼓勵參加以下兩個學術研討會
2026年台灣運動心理學會學術研討會
日期: 116年oo月oo日(週日)
時間: 9:00-17:00
地點:國立臺灣師範大學體育館3樓
投稿截止日: 115年00月00日(周0)
一般報名截止日:115年00月日(周0)

2026年第19屆全國體育運動學術團體聯合年會暨
學術研討會
日期: 115年12月00日周o
地點: 

-“暑假休閒生活經驗分享”，
請學生各自做PPT 或短片報
告5-7分鐘


	
	2. 09/15
	1. 老師分享暑假休閒旅遊生活經驗
2. 學生分享暑假休閒旅遊生活經驗
3. 分組討論本學期休閒活動行程

	“暑假休閒旅遊生活經驗分享”，
請學生各自做PPT 或短片報告
5-7分鐘


	
	3. 09/22
	Part I:健身運動行為的了解與改變
Understanding and Changes in 
Exercise behavior

1. 運動與休閒運動心理學趨勢與
展望
2. 學習搜尋文獻 
討論作業1:看一部影片
3. 【從知到行的正向循環，更上一層樓的的關鍵】關鍵】 
	-健身運動心理學導論
報告人
 ： 


	
	4. 09/29
	Part I:健身運動行為的了解與改變
Understanding and Changes in 
Exercise behavior
台灣運動心理學發展與趨勢
運動心理學：過去、現在、與未來

贏在下班後：休假日做什麼，
決定你的生活高度
PBL型式:老師引導，學生討論
· A PBL forum: What do you do after 
work decide who you are

	報告人:



	
	5. 10/06
	健身運動對身心健康的影響

閱讀文章
1. 阻力訓練對認知功能影響之文獻回顧
2. 急性健身運動、肥胖與執行功能之回顧
3. 討論作業1:看一部影片
【從知到行的正向循環，更上一層樓的關鍵】
	報告人




	
	6. 10/13
	規劃討論本學期休閒活動行程計畫
(自主學習周)

	



	
	7. 10/20
	
運動與休閒教育理論與實際 (I)_ 
    我決定理論與計畫行為理論

3. 自行車極限挑戰行為影響分析－
自我決定理論與計畫行為理論之整合運用

4. 探究私人教練課情境中的代理效能

確認本學期休閒活動行程計畫

	報告人


 


	
	8. 10/27
	焦慮/憂鬱與健身運動
Anxiety/ depression and Exercise

5. 技擊運動員賽前減重需求與心理壓力：運動員認同的調節效果

6. 田徑運動員心理安全感、心理資本、教練信任感與主觀運動表現之關係

	
報告人
 


	
	9. 11/03
	睡眠與運動  

7. 運動員賽前之睡眠狀況、睡眠變異
與自覺疲勞感受之關係

說明分組進行期末專題實驗
	報告人
 


	
	10. 11/10
	分組進行期末專題實驗


	


	
	11. 11/17
	進行本學期休閒活動行程
休閒活動日期預估:11月oo日
	

	
	12. 11/24
	運動正念 : 正念於運動心理實務的應用

8.正念介入對心理疲勞與耐力表現之影響

9.運動員應該關注休息狀態的大腦活動



	
報告人

分組進行期末專題實驗

	
	13. 12/01
	認知功能與競技運動
Cognition and Exercise

10. 探討不同接觸類型選手面臨挑釁的行為
    反應
10.1  The comparisons of inhibitory control 
and post-error behaviors between different
 types of athletes and physically inactive 
adults


	報告人

分組進行期末專題實驗

	
	14. 12/08
	分組進行期末專題實驗
Group Reports and Presentation


	

	
	15. 12/15
	 
分組進行期末專題實驗
Group Reports and Presentation
 
(


	
(



	
	16. 12/22
	分組報告「期末專題」I 
Group Reports and Presentation 


	各組報告: 
報告學生姓名
報告日期: 12月27日

	
	17. 12/29
	繳交期末專題報告
Group Presentation and Reports
submission 
分組報告與繳交「期末專題報告」

專題研究內容包括:
1. 摘要
2. 緒論
3. 研究方法
4. 討論
5. 結論與建議
6. 關鍵詞
	各組繳交報告:

報告日期: 1月5日前

	
	18. 01/05
	自主學習 _(self-study)
	繳交期末專題報告日期:
 1月5日

	I.
Textbook
指定用書
	指定教科書(必備):  Required textbook: 
1. The Psychology of Exercise: integrating Theory and Practice, 4th edition.
健身運動心理學:理論與實務的整合(2022)-四版。作者:Curt Lox, Kathlen Martin Ginis, & Steven Petruzzello. 譯者: 張育凱、劉淑燕等人。禾風出版社。ISBN:978-986=6287-77-0定價:約600元

2. Combined Literature review Articles.
115學年度運動休閒心理學論文選讀（劉淑燕彙整）
（請尊重智慧財產權，不得非法影印教師指定之教科書籍）

	J.
References
參考書籍
	參考教科書: Recommended books
1. 運動人你的職場在這裡:運動生涯規劃。張育愷。出版者:禾楓書局。出版日期：2019/6/。ISBN：978-986-6287-53-4   總經銷: 華騰文化股份有限公司。電話: 02-29379078。定價:250元
2. 運動社會心理學-盧俊宏、廖主民、季力康（2008）ISBN： 978-957-496-578-6
師大書苑有限公司。訂購電話：02-83695556～8。
3. 健身運動心理學。盧俊宏、卓國雄、陳龍弘（2005）易利圖書有限公司。
ISBN: 957-282619-0。
4. 運動改造大腦：Ratey, J. J. & Hagerman, E. 謝維玲 譯(2009). 野人文化有限公司。 ISBN: 978-986-6807-45-9  

	K.
Prerequisite skills
先備能力
	1. 運動與健身心理學(大學部)_ Sports and Exercise Psychology (undergraduate)
2. 帶著想要學習運動與休閒心理學的熱誠上課。
With the heart and passion learning sport/exercise & leisure psychology.


	L.
Teaching Resources
教學資源
	1、 Computer 電腦
2、 Projector 單槍
3、 Internet 網路
4、 Selected readings 閱讀文章及講義

	M.
Notes
注意事項
	  This syllabus is subject to revision at the instructor’s discretion.
本授課大綱得視教學需要調整之。


備註：A至E項同一科目不同授課教師應協同研議共同核心內涵。





