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摘  要 

本研究的目的在於探討：一、角力選手運動動機與流暢經驗之現況分析。二、

不同背景變項在運動動機與流暢經驗之差異分析。三、運動動機與流暢經驗相關

之分析。四、運動動機對流暢經驗關係之預測分析。研究方法採問卷調查法，參

與者為目前就讀國中、高中、大學與碩士之全國角力運動選手，剔除無效問卷 20

份後，得有效問卷共計 300 名，問卷回收率達 93.75%。研究結果顯示：一、有效

樣本之運動動機平均數得分最高為內在動機；流暢經驗則為挑戰與技術的平衡。

二、不同性別在運動動機中男生與女生無差異，在流暢經驗中，總體流暢經驗達

顯著差異。不同學歷在運動動機中，無動機與外在動機並無差異，在內在動機層

面，總體流暢經驗達顯著差異。不同訓練年資在運動動機中無差異；在流暢經驗

中，總體流暢經驗達顯著差異。三、流暢經驗與無動機為負相關，流暢經驗與內

在動機為正相關，流暢經驗與外在動機為正相關。四、運動動機各層面對流暢經

驗之逐步迴歸分析，以「外在動機」具有最高之解釋力，其次為「內在動機」、及

「無動機」。根據本研究之結果，提出建議事項供行政單位、家長、教練及有意從

事進一步研究者之參考。 

 

關鍵字：運動動機、流暢經驗、角力選手 
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Abstract 

The purpose of this study was to investigate: (1) analysis the motivation and flow 

experience of the current wrestler. (2) analysis the differential of different backgrounds 

between movement in motivation and flow experience.(3) analysis the relationship 

betweeen sport motivation and flow experience.(4)predicted the relationship betweeen 

flow experience of sport motivation. This research adopted questionnaire survey 

research methods, participants included the national wrestling athletes in junior high 

school, senior high school, college and master's. After removing 20 parts invalid 

questionnaires, have a total of 300 valid questionnaires, the questionnaire return rate of 

93.75%.The results showed that:(1) intrinsic motivation in sport motivation score 

highes average number in valid samples ; flow compared to a balance of experience and 

technology challenges.(2) no gender differences in boys and girls in sport motivation. In 

flow experience, there were significant differences in overall flow experience. Different 

academic motivation in sport, there’s no difference between motivation and extrinsic 

motivation. In intrinsic motivation level, there were significant differences in overall 

flow experience. No difference in different years of training in sports motivation. In 

flow experience, there were significant differences in overall flow experience. (3) flow 

experience and no motive for the negative correlation, flow experience is positively 

correlated with intrinsic motivation and extrinsic motivation. (4) regression analysis of 

flow experience in sports motivation; “extrinsic motivation" has the highest explanatory 

power, followed by "intrinsic motivation", and "no motive." Based on the results of this 

study, propose recommendations for administrative units, parents, coaches and those 

interested in further reference to researchers. 

Keywords: sport motivation, flow experience, wrestling athletes  
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第 壹 章   緒 論  

本 章 共 分 為 六 節 ， 包 含 研 究 背 景 、 研 究 動 機 與 目 的 、 研

究 問 題 假 設 、 研 究 範 圍 、 研 究 限 制 以 及 重 要 名 詞 解 釋 等 ， 茲

分 述 如 下 。  

 

第 一 節   研 究 背 景  

角 力 運 動 乃 為 古 老 運 動 之 一，於 1 8 9 6 年 第 一 屆 近 代 奧 運

會 時 既 已 存 在 ， 多 年 來 角 力 運 動 一 直 處 於 穩 定 的 發 展 ， 各 國

角 力 總 會 亦 持 續 致 力 於 推 廣 角 力 運 動。隨 著 資 訊 傳 播 的 發 展，

民 眾 想 要 看 到 的 是 更 多 精 采 、 刺 激 的 賽 事 ， 卻 因 許 多 因 素 導

致 觀 看 的 意 願 降 低 了，例 如 :在 規 則 上 的 差 異 令 人 不 易 理 解 ，

看 了 很 久 還 是 不 明 白 ， 索 性 觀 看 其 他 運 動 項 目 等 ， 這 攸 關 著

利 益 龐 大 的 轉 播 金 議 題 ， 倘 若 觀 看 率 不 佳 卻 又 要 耗 費 高 資 金

運 作 ， 自 然 會 被 列 為 討 論 的 方 向 ， 也 因 為 多 方 的 各 種 因 素 ，

包 含 收 視 率、門 票 收 入、禁 藥 規 範 與 全 球 普 及 性 等 3 9 個 評 選

標 準 ( 葉 士 弘 ， 2 0 1 3 ) ， 2 0 1 3 年 初 國 際 奧 林 匹 克 委 員 會

（ I n t e r n a t i o n a l  O l y m p i c  C o m m i t t e e 簡 稱 I O C 中 文 簡 稱 國 際 奧

委 會 ） 的 決 定 著 實 給 了 該 項 運 動 相 當 大 的 衝 擊 ， 將 於 2 0 2 0

年 奧 運 取 消 角 力 項 目，為 了 挽 救 局 勢，國 際 角 力 總 會（ 法 文 ：

F éd ér a t i o n  I n t e r n a t i o n a l e  d e s  L u t t e s  A s s o c i ée s ， 簡 稱 F I L A）

進 行 大 幅 度 的 改 革 ， 修 改 選 手 參 賽 量 級 、 修 訂 規 則 等 ， 使 得

比 賽 更 有 可 看 性 、 刺 激 性 並 且 更 容 易 理 解 ， 終 於 ， 於 同 年 九

月 ， 經 過 國 際 奧 委 會 （ I O C） 的 投 票 後 決 定 ， 首 輪 即 以 壓 倒
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性 票 數 ， 有 效 票 9 5 票 中 搶 得 4 9 票 ， 角 力 項 目 順 利 成 為 增 設

比 賽 種 類 ， 繼 續 留 在 奧 運 的 舞 台 上 ， 目 前 確 定 的 是 ， 2 0 2 4 年

的 奧 運 會 上 仍 有 機 會 繼 續 觀 看 此 運 動 項 目 ， 為 了 吸 引 更 多 新

一 代 的 族 群 進 行 觀 賞 賽 事 ， 除 了 讓 規 則 簡 易 明 瞭 化 ， 在 規 則

上 也 必 須 強 制 執 行 主 動 攻 擊 的 部 分 ， 另 外 ， 也 可 利 用 媒 體

( A P P 程 式 、 手 機 、 平 板 電 腦 等 )讓 民 眾 增 加 對 角 力 運 動 的 基

本 認 識 與 其 魅 力 ( T ü n n e m a n n ,  2 0 1 3 )。 過 去 也 是 角 力 選 手 出 身 ，

並 且 擔 任 前 任 美 國 奧 林 匹 克 委 員 會 執 行 長 J i m  S c h e r r 說 過 ：

「 角 力 代 表 著 是 一 項 運 動 的 未 來 ， 而 不 是 古 老 的 過 往 （ 洪 偵

源 ， 2 0 1 3） 」 。  

隨 著 規 則 的 更 改 ， 選 手 在 比 賽 時 雖 有 較 高 的 精 采 度 與 可

看 性 ， 但 目 前 在 適 應 上 尚 是 一 大 挑 戰 ， 決 定 參 與 運 動 動 機 的

因 素 包 含 生 理、心 理 和 社 會 三 方 面 的 考 量 ( D e c i  &  R y a n ,  1 9 8 5  

 ;  D u d a ,  1 9 9 2 )， 彼 此 之 間 互 相 牽 引 ， 比 賽 的 難 度 提 升 、 訓 練

模 式 的 改 變 ， 都 即 有 可 能 影 響 到 選 手 的 運 動 動 機 ， 更 可 能 須

重 新 改 變 訓 練 方 式 才 能 重 新 找 到 自 我 的 巔 峰 表 現 ( p e a k  

p e r f o r m a n c e ) 。  

角 力 運 動 的 式 別 分 為 希 臘 羅 馬 式 角 力 ( G r e c o - R o m a n  

w r e s t l i n g ) （ 簡 稱 希 羅 式 角 力 ） 與 自 由 式 角 力 ( F r e e s t y l e  

w r e s t l i n g )  兩 種 ， 目 前 比 賽 規 則 中 ， 男 子 有 自 由 式 與 希 羅 式

兩 項 ， 而 女 子 僅 有 自 由 式 項 目 為 比 賽 種 類 。 角 力 運 動 是 一 項

以 量 級 分 制 的 運 動 項 目 ， 在 規 則 上 ， 希 羅 式 角 力 以 攻 擊 範 圍

上 半 身 為 主 ， 不 得 有 攻 擊 下 肢 或 抱 住 對 手 腳 部 的 動 作 ， 而 自

由 式 角 力 則 以 攻 擊 範 圍 全 身 性 為 主 ， 在 過 去 的 規 則 中 ， 比 賽

時 間 為 2 分 鐘 1 回 合 ， 3 戰 2 勝 制 ， 中 間 休 息 3 0 秒 ， 國 際 角

力 總 會 （ F I L A） 於 2 0 1 4 年 已 更 改 為 3 分 鐘 2 回 合 ， 一 樣 回



3 

 

合 間 歇 休 息 3 0 秒，不 同 以 往 的 3 戰 2 勝，改 為 積 分 累 計 制 ，

在 希 羅 式 角 力 的 勝 負 判 定 中 ， 比 數 積 分 高 於 對 手 8 分 者 提 前

比 賽 結 束 (例 : 8 : 0 )， 而 自 由 式 角 力 則 需 達 1 0 分 方 能 提 前 結 束

比 賽 ， 未 符 此 條 件 者 ， 則 必 須 競 技 至 比 賽 時 間 結 束 ， 採 高 分

者 勝 利。現 今，國 內 已 有 2 0 1 4 年 最 新 角 力 規 則 的 相 關 文 獻 可

供 參 考，在 今 年 的 A 級 裁 判 講 習 中 也 有 詳 細 的 口 頭 說 明 與 資

料 提 供 。  

在 規 則 不 斷 改 變 的 狀 態 下 ， 選 手 的 心 態 調 適 更 是 重 要 ，

攸 關 著 選 手 的 未 來 去 向 ， 繼 續 訓 練 的 動 機 。 因 此 ， 本 研 究 希

望 可 以 找 出 影 響 選 手 關 鍵 ， 進 而 使 台 灣 的 角 力 選 手 都 能 夠 克

服 現 況 ， 朝 向 奧 運 之 路 邁 進 。  

 

第 二 節   研 究 動 機 與 目 的  

一 、 研 究 動 機  

迄 今 ， 儘 管 國 內 外 研 究 動 機 與 流 暢 經 驗 的 主 題 甚 多 ， 但

尤 其 針 對 競 技 運 動 員 的 相 關 研 究 更 是 為 數 不 少 ， 但 對 於 角 力

項 目 而 言 相 對 是 較 少 被 提 起 的 。  

競 技 運 動 員 的 使 命 ， 就 是 在 運 動 場 上 取 得 最 高 的 榮 耀 ，

因 此 ， 選 手 必 須 長 時 間 的 投 入 ， 並 且 犧 牲 許 多 個 人 的 娛 樂 、

與 家 人 陪 伴 的 時 間 等 ， 如 此 枯 燥 乏 味 的 生 活 ， 是 什 麼 樣 的 力

量 驅 使 著 運 動 員 前 進 的 力 量 ， 動 機 在 其 中 扮 演 了 重 要 角 色 ，

包 括 參 與 運 動 的 選 擇 、 努 力 的 程 度 、 持 續 的 時 間 及 退 出 等 因

素  ( C h i ,  1 9 9 3 )  ， 盧 俊 宏 （ 1 9 9 4） 提 出 動 機 可 以 使 運 動 員 或

是 一 般 人 願 意 付 出 時 間 與 精 力 從 事 運 動 ， 他 如 同 一 種 心 理 的

能 量 ， 一 旦 這 個 能 量 不 再 提 供 甚 至 減 少 時 ， 參 與 運 動 的 機 會
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也 隨 之 減 少 甚 至 停 止 ， 更 提 出 了 「 需 要 → 驅 力 → 行 為 」 三 種

基 本 需 求 理 論 的 觀 點 ， 指 出 ， 行 為 產 生 的 原 因 是 動 機 ， 而 動

機 產 生 的 原 因 則 是 需 求 。  

然 而， R y a n 與  D e c i  ( 2 0 0 7 )  也 表 示 競 爭 對 內 在 動 機 的 影

響 是 一 項 有 趣 且 具 有 爭 議 性 的 議 題 ， 因 為 競 爭 可 包 含 訊 息 面

和 控 制 面 兩 種 ， 當 訊 息 面 若 與 競 爭 環 境 結 合 即 能 提 供 理 想 的

挑 戰 和 能 力 的 回 饋，並 產 生 效 能 感 及 增 強 內 在 動 機，相 反 的 ，

如 果 競 爭 環 境 是 屬 於 控 制 面 時 ， 個 體 會 覺 得 有 壓 力 ， 並 且 會

降 低 內 在 動 機 ， 此 一 觀 點 也 曾 在 R e e v e 和  D e c i  ( 1 9 9 6 )  研 究

中 得 到 證 實 。  

在 探 討 動 機 的 研 究 中 ， D e c i與 R y a n  ( 1 9 9 1 )  所 提 出 的 自

我 決 定 理 論 ( S e l f - d e t e r m i n a t i o n  t h e o r y,  S D T )  為 較 常 被 提 出

的 理 論 之 一 ， 圖 1 - 1 將 動 機 以 其 自 我 決 定 的 內 化 程 度 由 低 至

高 如 下 。  

 

 

 

圖 1 - 1  D e c i 與 R y a n 的 自 我 決 定 理 論 -內 在 與 外 在 動 機 類 型  
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資 料 來 源 :  “ P s y c h o l o g y  o f  p h y s i c a l  a c t i v i t y  a n d e x e r c i s e :  A  

h e a l t h - r e l a t e d  p e r s p e c t i v e .  ” B i d d l e ,  S .  J .  H .  a n d  M u t r i c ,  N .  

1 9 9 1 .  L o n d o n : S p r i n g e r - V e r l a g .  

而 不 同 的 動 機 型 態 也 會 影 響 行 為 改 變，自 我 決 定 感 越 高，

個 體 的 行 為 會 受 到 內 在 動 機 的 影 響 ， 越 高 者 ， 越 容 易 往 較 規

律 的 方 向 改 變 ， 反 之 ， 自 我 決 定 感 越 低 時 ， 外 在 動 機 也 越 容

易 受 影 響 ， 原 先 規 律 的 行 為 可 能 轉 為 不 規 律 ， 而 不 規 律 者 則

不 受 影 響 。  ( D e c i ,  R y a n ,  2 0 0 2  ;  Va l l e r a n d ,  2 0 0 1 )  。 舉 例 來

說 ， 內 在 動 機 取 向 的 個 體 會 隨 自 己 的 意 志 與 想 法 做 選 擇 ， 而

外 在 動 機 取 向 者 ， 則 可 能 因 為 外 在 誘 因 的 影 響 ， 而 改 變 的 他

的 選 擇 方 向。目 前 國 內 的 角 力 運 動 員 在 內、外 在 動 機 的 選 擇 ，

多 偏 向 外 在 誘 因 的 引 導 ， 以 研 究 者 個 人 的 選 手 經 驗 ， 大 致 可

分 為 兩 類 :一 、 升 學 ， 二 、 競 賽 獎 金 。 大 多 數 選 手 ， 在 第 一 次

接 觸 角 力 運 動 的 時 期 大 約 在 國 小 至 國 中 階 段 ， 進 入 的 原 因 初

期 多 為 內 在 動 機 取 向 的 驅 使 ， 是 自 己 想 去 學 習 ， 但 隨 著 進 入

高 中 的 升 學 壓 力 大 ， 因 此 ， 外 在 動 機 的 誘 因 -「 保 送 申 學 」就

成 了 必 需 練 習 的 重 要 因 素，等 到 進 入 高 中 之 後，目 的 達 到 了 !

選 手 繼 續 練 習 的 動 機 可 能 就 會 消 失 ， 除 非 是 為 了 繼 續 升 大 學

的 選 手 ， 一 旦 無 動 機 ， 在 選 手 的 認 知 裡 就 成 了 「 我 又 沒 有 要

升 學 !我 為 什 麼 要 練 習 ? !」 如 此 一 來 ， 在 這 樣 的 情 況 下 訓 練 ，

實 在 很 難 讓 選 手 發 揮 實 力 並 達 到 個 人 的 巔 峰 表 現 。 後 者 ， 比

賽 的 獎 金 也 是 激 勵 各 大 專 校 院 選 手 進 行 訓 練 的 主 要 原 因 ， 在

有 各 縣 市 政 府 補 助 的 比 賽 中 ， 有 選 手 會 因 為 要 比 賽 得 名 而 拚

命 的 進 行 加 強 訓 練 ， 而 有 這 種 強 烈 的 外 在 誘 因 ， 往 往 使 選 手

能 夠 達 到 自 我 的 巔 峰 表 現 !  在 過 去 許 多 探 討 運 動 動 機 的 研 究
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中 也 發 現 ， 業 餘 乙 組 選 手 的 內 在 動 機 高 於 甲 組 選 手 ， 是 因 為

乙 組 的 選 手 純 粹 是 自 我 內 在 的 興 趣 引 起 想 參 與 動 機 ， 而 甲 組

選 手 在 長 時 間 的 訓 練 下 反 而 出 現 較 高 的 無 動 機 與 外 在 動 機

（ 陳 淑 滿 、 葉 志 仙 、 蔣 憶 德 ， 2 0 0 0 ； 季 力 康 、 賴 素 玲 、 陳 美

燕， 1 9 9 5），這 也 顯 示 出，外 在 的 獎 賞 會 使 長 期 訓 練 的 精 英 選

手 有 較 多 的 心 裡 層 面 影 響 。 因 此 ， 想 要 選 手 能 夠 突 破 自 我 表

現，如 何 維 持 動 機 以 及 將 外 在 的 誘 因 改 變 成 內 在 的 自 我 動 機，

成 了 目 前 最 理 想 的 關 鍵 所 在 。  

動 機 的 理 論 相 當 多 樣 ， 本 研 究 以 自 我 決 定 理 論 為 主 體 ，

因 為 動 機 是 屬 於 多 的 層 面 結 構 的 表 現 ， 而 自 我 決 定 理 論 除 了

可 以 針 對 整 體 運 動 動 機 進 行 探 討 外 ， 更 可 以 個 別 探 討 內 在 動

機 、 外 在 動 機 及 無 動 機 之 關 係 ， 更 有 助 於 了 解 不 同 因 素 與 動

機 間 的 關 係 。 周 彥 辛 、 季 力 康 （ 2 0 1 1） 在 研 究 中 也 得 到 多 數

研 究 的 證 實 與 支 持，自 我 決 定 理 論 之 參 與 動 機 參 與 動 機 至 今，

不 論 是 以 動 機 分 別 預 測 或 是 以 加 權 之 總 分 預 測 運 動 行 為 ， 都

能 夠 有 效 預 測 運 動 行 為 。  

在 運 動 的 情 境 中 ， 個 體 會 產 生 一 種 內 在 的 愉 悅 感  

( J a c k s o n  &  M a r s h ,  1 9 9 6 )  ， 對 於 一 件 事 情 ， 會 不 自 覺 的 全 神

貫 注 、 注 意 力 非 常 集 中 ， 同 時 感 覺 到 身 心 合 為 一 體 ， 完 全 不

費 力 氣 即 將 情 境 中 的 事 情 完 成 ， 這 種 感 覺 我 們 稱 之 為 流 暢 經

驗  ( F l o w  e x p e r i e n c e )  （ 張 永 進 ,  2 0 0 3）。 流 暢 是 一 種 非 常 積

極 的 心 理 狀 態 ， 它 發 生 在 個 體 覺 察 到 與 相 關 的 特 殊 挑 戰 與 他

或 她 的 能 力 之 間 的 平 衡 ， 以 滿 足 他 們 在 那 樣 的 情 況 下 完 成 嵌

入 （ 深 留 在 記 憶 中 ） 的 要 求 。 當 此 類 的 一 個 感 知 平 衡 高 於 人

的 技 能 和 挑 戰 之 間 的 平 均 優 勢 ， 被 認 為 是 此 人 所 經 歷 的 流 暢

狀 態  ( J a c k s o n ,  1 9 9 5 )  。 換 言 之 ， 當 一 個 人 的 技 能 高 於 挑 戰
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時 會 覺 得 很 無 趣 ， 而 技 能 低 於 挑 戰 時 又 會 感 到 焦 慮 不 安 ， 因

此 唯 有 當 技 能 與 挑 戰 達 成 平 衡 時 才 會 出 現 流 暢 經 驗  

( C s i k s r e n t m i h a l y i ,  1 9 7 5 )  。 這 樣 的 一 種 心 理 感 受 ， 更 是 運 動

員 維 持 訓 練 動 機 的 最 佳 解 釋 ， 促 使 著 選 手 不 斷 的 繼 續 追 求 成

就 ， 以 獲 得 心 理 層 面 的 最 大 滿 足 。 J a c k s o n  與  

C s i k s z e n t m i h a l y i  ( 1 9 9 9 )  指 出 ， 這 樣 的 正 向 心 理 經 驗 ， 有 助

於 運 動 員 在 自 我 成 長 與 滿 足 方 面 ， 具 有 正 面 的 啟 示 以 及 其 價

值 。  

研 究 者 本 身 也 是 角 力 選 手 ， 目 前 仍 致 力 於 該 項 目 運 動 ，

因 此 對 於 角 力 選 手 的 運 動 動 機 非 常 能 夠 感 同 身 受 ， 在 流 暢 經

驗 的 部 分 ， 在 國 內 並 非 每 一 次 比 賽 都 會 有 這 樣 的 感 受 ， 除 非

與 實 力 相 當 的 選 手 時 才 會 有 此 感 受 ， 能 夠 在 比 賽 中 產 生 這 樣

的 流 暢 感 並 非 輕 易 可 達 成 ， 因 此 ， 享 受 這 樣 的 過 程 也 成 了 研

究 者 繼 續 訓 練 的 動 機 之 一 。  

由 上 述 所 言 ， 本 研 究 動 機 在 了 解 選 手 運 動 動 機 、 流 暢 經

驗 的 現 況 、 關 係 ， 與 探 討 運 動 動 機 對 流 暢 經 驗 間 的 解 釋 ， 提

供 後 續 研 究 參 考 。  

 

二 、 研 究 目 的  

基 於 前 述 的 研 究 動 機 ， 本 研 究 目 的 在 瞭 解 角 力 選 手 運 動

動 機 與 流 暢 經 驗 之 現 況 以 及 關 係 ， 進 一 步 分 析 並 探 討 角 力 選

手 在 性 別 、 學 歷 以 及 訓 練 年 資 等 變 項 之 關 係 。  
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第 三 節  研 究 問 題 與 假 設  

一 、 研 究 問 題  

依 據 研 究 動 機 及 研 究 目 的 ， 本 研 究 將 探 討 下 列 問 題 ：   

(一 )   角 力 選 手 的 運 動 動 機 與 流 暢 經 驗 之 現 況 為 何 ?  

(二 )   角 力 選 手 的 運 動 動 機 與 流 暢 經 驗 是 否 有 相 關 ?  

(三 )   角 力 選 手 的 運 動 動 機 對 流 暢 經 驗 是 否 具 有 解 釋 力 ?  

二 、 研 究 假 設  

依 據 研 究 動 機 及 研 究 目 的 ， 本 研 究 將 驗 證 下 列 假 設 ：  

H 1： 不 同 背 景 變 項 （ 性 別 、 學 歷 、 訓 練 年 資 ） 在 運 動 動  

     機 具 有 顯 著 差 異 。  

    1-1H ：角 力 選 手 的 性 別 變 項 在 運 動 動 機 具 有 顯 著 差 異 。 

    2-1H ： 角 力 選 手 的 學 歷 在 運 動 動 機 具 有 顯 著 差 異 。  

    3-1H ： 角 力 選 手 的 訓 練 年 資 變 項 在 運 動 動 機 具 有 顯 著  

         差 異 。     

H 2： 不 同 背 景 變 項 在 流 暢 經 驗 有 顯 著 差 異 。  

    1-2H ：角 力 選 手 的 性 別 變 項 在 流 暢 經 驗 具 有 顯 著 差 異。 

    2-2H ： 角 力 選 手 的 學 歷 在 流 暢 經 驗 具 有 顯 著 差 異 。  

    3-2H ： 角 力 選 手 的 訓 練 年 資 變 項 在 流 暢 經 驗 具 有 顯 著  

         差 異 。      

H 3： 運 動 動 機 與 流 暢 經 驗 有 顯 著 相 關 。  

H 4： 運 動 動 機 與 流 暢 經 驗 有 顯 著 解 釋 力 。  
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第 四 節   研 究 範 圍 與 限 制  

一 、 研 究 範 圍  

本 研 究 對 象 以 角 力 運 動 員 為 主 ， 以 全 國 設 有 角 力 運 動 選

手 單 位 的 學 校 ， 分 發 問 卷 隨 機 取 樣 方 式 ， 分 為 國 中 、 高 中 、

大 學 與 碩 士 做 為 本 研 究 之 對 象 。   

 

二 、 研 究 限 制  

(一 )  本 研 究 僅 針 對 角 力 運 動 員 的 性 別 、 學 歷 、 訓 練 年 資 進

行 探 討 ， 對 於 其 式 別 （ 希 羅 式 角 力 、 自 由 式 角 力 ） 的

變 項 在 動 機 與 流 暢 經 驗 的 關 係 上 是 否 有 所 差 異 則 無 法

得 知 ， 因 為 國 內 訓 練 希 羅 式 角 力 的 選 手 較 自 由 式 角 力

的 選 手 少 ， 收 集 樣 本 不 易 ， 為 本 研 究 限 制 。  

(二 )  本 研 究 針 對 全 國 設 有 角 力 運 動 選 手 單 位 的 學 校 進 行 施

測 ， 在 區 域 性 上 ， 北 部 地 區 、 中 部 地 區 、 南 部 地 區 的

選 手 是 否 會 因 地 域 的 因 素 ， 在 動 機 與 流 暢 經 驗 的 關 係

上 而 有 所 差 異 則 無 法 得 知 ， 為 本 研 究 限 制 。  

 

 

第 五 節   重 要 名 詞 解 釋  

一 、 角 力 選 手  

本 研 究 所 指 的 角 力 選 手 ， 係 指 國 中 、 高 中 、 大 專 校 院 之

學 校 有 持 續 訓 練 並 參 加 比 賽 之 選 手 。  
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二 、 角 力 希 羅 式  (式 別 )  

希 羅 式 角 力 ， 指 選 手 的 攻 擊 範 圍 以 上 半 身 為 主 ， 不 得 有

攻 擊 下 肢 或 抱 住 對 手 腳 部 的 動 作 出 現 。  

三 、 角 力 自 由 式 (式 別 )  

自 由 式 角 力 ， 指 選 手 的 攻 擊 範 圍 以 全 身 性 為 主 ， 得 以 攻

擊 下 肢 或 抱 住 對 手 腳 部 的 動 作 出 現 。  

四 、 運 動 動 機  

 本 研 究 所 指 運 動 動 機  ( S p o r t  M o t i v a t i o n )  ，係 指 個 體 在

決 定 從 事 角 力 運 動 時，參 與 運 動 的 原 因。本 研 究 使 用 L o n s d a l e  

,  H o d g e  與  R o s e  ( 2 0 0 8 )  編 製 之 「 運 動 行 為 調 節 量 表 」

(  B e h a v i o r a l  R e g u l a t i o n  i n  S p o r t  Q u e s t i o n n  a i r e，簡 稱 B R S Q  )  

所 呈 現 的 分 數 ， 量 表 分 數 愈 高 者 ， 顯 示 其 在 該 項 動 機 傾 向 越

明 顯 。  

 依 據 D e c i 與 R y a n  ( 1 9 8 5 )  所 提 出 的 「 自 我 決 定 理 論 」

為 基 礎 ， 並 依 自 我 決 定 程 度 的 不 同 ， 動 機 由 高 至 低 可 分 為 五

個 向 度 ， 如 下 :  

 

(一 )  內 在 動 機（ 求 知、體 驗 剌 激、完 成 ）(  I n t r i n s i c  M o t i v a t i o n )  

指 個 體 參 與 運 動 的 目 的 為 個 體 對 於 運 動 本 身 的 興 趣 ， 並

從 參 與 的 過 程 中 獲 得 內 在 心 理 的 滿 足 與 愉 悅 ， 體 驗 興 奮

與 刺 激 的 感 覺 。 本 研 究 以 運 動 動 機 量 表 ( B R S Q )的 分 量 表

得 分 為 依 據 ， 量 表 中 ， 內 在 動 機 分 量 表 的 得 分 越 高 ， 表

示 內 在 動 機 水 準 越 高 。  
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(二 )  外 在 動 機 （ 整 合 調 節 ）  (  i n t e g r a t e d  r e g u l a t i o n )  

    整 合 調 節 是 指 ， 雖 然 不 是 自 發 性 的 參 與 某 行 為 但 很 願 意

去 執 行 ， 且 對 於 該 行 為 會 產 生 較 高 的 自 我 規 範 的 過 程 ，

而 將 此 行 為 與 自 我 的 概 念 及 外 在 的 因 素 整 合 協 調 ， 此 行

為 的 動 機 型 態 亦 較 趨 近 內 在 動 機 。 本 研 究 以 運 動 行 為 調

節 量 表  ( B R S Q )  的 分 量 表 得 分 為 依 據 ， 量 表 中 ， 整 合 調

節 分 量 表 的 得 分 越 高 ， 表 示 整 合 調 節 水 準 越 高 。  

(三 )  外 在 動 機 （ 認 同 調 節 ）  (  ( i d e n t i f i e d  r e g u l a t i o n )  

     指 個 體 參 與 運 動 的 原 因 為 選 手 自 己 選 擇 ， 並 且 對 於 行 為

目 標 或 調 節 的 評 價 ， 判 斷 參 與 這 個 運 動 對 其 而 言 有 高 度

的 重 要 性 。 行 為 雖 是 被 規 範 ， 但 是 以 自 我 決 定 的 方 式 來

進 行 的 ， 並 非 受 到 外 部 酬 賞 所 引 發 的 ， 個 體 認 為 從 事 這

項 行 為 對 他 是 有 幫 助 的，不 是 因 為 義 務 或 壓 力 所 造 成 的，

所 以 選 擇 去 做 它 ， 能 夠 了 解 自 己 的 方 向 與 目 的 。 本 研 究

以 運 動 行 為 調 節 量 表  ( B R S Q )  的 分 量 表 得 分 為 依 據 ， 量

表 中 ， 認 同 調 節 分 量 表 的 得 分 越 高 ， 表 示 認 同 調 節 水 準

越 高 。  

(四 )  外 在 動 機 （ 內 射 調 節 ）  ( i n t r o j e c t e d  r e g u l a t i o n )  

     指 個 體 參 與 運 動 的 目 的 為 個 體 開 始 內 化 行 動 發 生 的 原 因  

     ，但 仍 受 到 相 當 程 度 的 外 在 控 制  ( D e c i  ＆  R y a n ,  1 9 8 5 )。

由 於 人 們 是 為 了 避 免 內 疚 或 焦 慮 亦 或 為 了 獲 得 榮 耀 或 酬

賞 而 表 現 這 樣 的 行 為 ， 因 此 控 制 的 來 源 雖 是 由 個 體 內 部

發 生 的 ， 但 並 非 高 度 自 我 決 定 的 動 機 調 節 形 式 。 本 研 究

以 運 動 行 為 調 節 量 表  ( B R S Q )  的 分 量 表 得 分 為 依 據 ， 量

表 中 ， 內 射 調 節 分 量 表 的 得 分 越 高 ， 表 示 內 射 調 節 水 準
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越 高 。  

(五 )  外 在 動 機 （ 外 在 調 節 ）  ( e x t e r n a l  r e g u l a t i o n )  

    指 個 體 參 與 運 動 的 目 的 為 個 人 的 行 為 是 因 為 外 在 資 源 而

產 生 ， 例 如 是 為 了 酬 賞 或 被 脅 迫 而 去 從 事 運 動 內 射 調 節

是 指 個 人 行 為 是 因 為 受 到 內 在 的 催 促 或 壓 力 所 產 生 ， 因

此 ， 外 在 調 節 是 指 行 為 透 過 酬 賞 或 規 範 而 發 生 ， 不 是 自

我 決 定 或 選 擇 的 （ D e c i  ＆ R y a n ,  1 9 8 5 ) 。 本 研 究 以 運 動 行

為 調 節 量 表  ( B R S Q )  的 分 量 表 得 分 為 依 據 ， 量 表 中 ， 外

在 調 節 分 量 表 的 得 分 越 高 ， 表 示 外 在 調 節 水 準 越 高 。  

(六 )  無 動 機  ( a m o t i v a t i o n )  

指 個 體 認 為 完 全 沒 有 參 與 該 運 動 的 目 的，對 事 情 無 動 力。

在 自 我 決 定 理 論 的 動 機 型 態 當 中 ， 無 動 機 的 自 我 決 定 知

覺 最 少。也 就 是 說，個 體 對 活 動 沒 有 目 的 或 酬 賞 的 期 待 ，

且 認 為 自 己 無 法 改 變 結 果 ， 他 將 覺 察 到 自 己 的 無 能 力 感

且 無 法 掌 控 外 在 的 環 境 ， 最 後 很 可 能 會 放 棄 活 動 的 參 與  

。 本 研 究 以 運 動 行 為 調 節 量 表  ( B R S Q )  的 分 量 表 得 分 為

依 據 ， 量 表 中 ， 無 動 機 分 量 表 的 得 分 越 高 ， 表 示 無 動 機

水 準 越 高 。  
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五 、 流 暢 經 驗  

本 研 究 所 指 流 暢 經 驗  ( f l o w  e p e r i e n c e )  是 指 當 個 體 正 在

進 行 比 賽 或 訓 練 時 ， 在 完 全 專 注 當 下 情 境 的 投 入 ， 集 中 自 我

注 意 力 ， 並 能 完 全 排 除 掉 所 有 與 比 賽 中 或 訓 練 以 外 不 相 關 的

知 覺 ， 即 是 一 種 流 暢 經 驗 。  

流 暢 經 驗 它 本 身 無 所 不 在 ， 即 在 任 何 時 刻 都 可 能 發 生 ，

每 個 人 的 流 暢 經 驗 也 有 其 個 別 差 異，它 是 在 無 意 間 的 情 境 下，

當 人 們 從 事 一 項 活 動 能 與 他 的 能 力 與 挑 戰 相 當 難 度 適 中 的 活

動 ， 並 且 能 夠 靠 其 個 人 能 力 完 成 該 活 動 時 ， 所 產 生 出 一 種 流

暢 經 驗 。  

流 暢 經 驗 具 體 地 來 說 ， 係 指 當 運 動 員 在 比 賽 或 訓 練 時 因

為 很 專 注 投 入 ， 並 且 感 受 到 外 在 的 要 求 與 內 在 能 力 之 間 達 到

平 衡 而 產 生 的 一 種 最 佳 的 正 面 心 理 狀 態   ( C s i k s z e n t m i h a l y i ,  

1 9 7 5 ,  1 9 9 0； J a c k s o n ,  1 9 9 2 )  。 在 這 種 經 驗 中 ， 個 人 可 能 同 時

感 受 到 多 種 流 暢 經 驗 的 特 徵 ; 包 括 ： 挑 戰 與 技 巧 間 的 平 衡  

( c h a l l e n g e - s k i l l  b a l a n c e )  、 動 作 與 知 覺 合 一  

( a c t i o n - a w a r e n e s s  m e r g i n g )  、 清 晰 的 目 標  ( c l e a r  g o a l )  、 明

確 的 回 ( u n a m b i g u o u s  f e e d b a c k )  、毫 不 費 力 的 專 注  ( e f f o r l e s s  

c o n c e n t r a t i o n )  、隨 心 所 欲 的 控 制  ( s e n s e o f c o n t r o l )  、喪 失 自

我 的 意 識  ( a l o s s o f s e l f - c o n s c i o u s  n e s s )  、 時 間 感 的 改 變 ( t h e  

d i s t o r t i o n  o f  t i m e )  ；以 及 自 成 性 的 經 驗  ( a u t o t e l i c e x p e r i e n c e )  

( C s i k s z e n t m i h a l y i ,   1 9 9 0  ;  J a c k s o n  &  C s i k s z e n t m i h a l y i ,  

1 9 9 9  ;  K i m i e c i k  &  H a r r i s ,  1 9 9 6 )  。  
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第 貳 章  文 獻 探 討  

本 研 究 的 目 的 旨 在 探 討 運 動 動 機 與 流 暢 經 驗 的 定 義 與 相 關 理

論 ， 本 章 節 共 分 為 二 大 節 ： 第 一 節 為 運 動 動 機 的 理 論 與 其 相

關 研 究 ； 第 二 節 為 流 暢 經 驗 的 理 論 與 其 相 關 研 究 。  

 

第 一 節  運 動 動 機 的 理 論 與 其 相 關 研 究  

 

一 、 運 動 動 機 的 定 義  

動 機 ( M o t i v a t i o n ) 是 使 個 人 長 久 維 持 身 心 活 動 的 一 種 原

動 力  ( 葉 重 新 ， 2 0 0 6 )  ， 亦 可 簡 單 的 被 定 義 為 是 一 個 人 努 力

的 方 向 與 強 度 在 從 事 執 行 某 件 動 作 的 原 因 (簡 曜 輝、季 力 康 、

卓 俊 伶 、 洪 聰 敏 、 黃 英 哲 、 黃 崇 儒 、 廖 主 民 、 盧 俊 宏 ( 譯 ) ，

2 0 0 8 )，在 個 體 參 與 運 動 的 同 時，也 會 因 為 意 向、認 知、態 度 、

價 值 、 興 趣 與 動 機 等 因 素 而 有 所 改 變  ( 蔡 英 美 、 王 俊 明 ，

2 0 0 6 )。  

 

二 、 動 機 的 多 向 度 概 念  

D e c i  與  R y a n   ( 1 9 8 5 )  提 出 的 自 我 決 定 理 論，基 於 給 予

行 為 不 同 的 原 因 和 目 標 來 區 分 動 機 的 不 同 型 態 。 根 據 自 我 決

定 程 度 的 不 同 ， 動 機 可 分 為 內 在 動 機 ( i n t r i n s i c  m o t i v a t i o n ,  

I M ) 、 外 在 動 機  ( e x t r i n s i c  m o t i v a t i o n ,  E M )  及 無 動 機  

( a m o t i v a t i o n ) 。 個 體 參 與 活 動 所 知 覺 到 的 自 我 決 定 程 度 越 高

傾 向 於 內 在 動 機 ， 知 覺 自 我 決 定 程 度 越 低 則 較 傾 向 於 外 在 動

機 ， 而 知 覺 最 少 自 我 決 定 程 度 則 傾 向 於 無 動 機 。  
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(一 )  內 在 動 機  

所 謂 內 在 動 機 是 指 個 體 行 為 的 原 因 是 為 了 對 該 活 動 本 身

的 興 趣 、 樂 趣 或 滿 足 ， 且 可 以 依 照 自 己 的 興 趣 、 意 願 來 選 擇

及 決 定 參 與 哪 些 活 動 。 V a l l e r a n d ,  B l a i s ,  B r i è r e ,  ＆  P e l l e t i e r  

( 1 9 8 9 )  及 V a l l e r a n d ,  P e l l e t i e r ,  B l a i s ,  B r i è r e ,  S e n èc a l ,  &  

V a l l i è r e s  ( 1 9 9 3 )  提 出 內 在 動 機 多 向 度 的 概 念，認 為 內 在 動 機

包 含 求 知 、 完 成 及 體 驗 刺 激 的 成 分 。 求 知 的 內 在 動 機  

( i n t r i n s i c  m o t i v a t i o n  t o k n o w )  是 指 個 體 參 與 活 動 是 為 了 經 驗

學 習 、 探 索 或 試 著 去 瞭 解 新 的 知 識 時 ， 從 中 體 驗 到 的 愉 悅 感

與 滿 足 感 。 例 如 ： 游 泳 選 手 參 與 練 習 ， 學 習 游 泳 知 識 或 探 索

新 的 技 能 ， 是 因 為 想 從 中 學 會 新 的 技 術 ， 體 驗 到 愉 悅 感 與 滿

足 感 。 完 成 的 內 在 動 機  ( i n t r i n s i c  m o t i v a t i o n  t o  a c c o m p l i s h )  

是 指 個 體 參 與 活 動 是 為 了 嘗 試 去 完 成 或 者 創 造 事 物 甚 至 超 越

他 人 或 自 我 時 所 得 到 的 愉 悅 感 與 滿 足 感 。 例 如 ： 攀 岩 者 嘗 試

克 服 萬 難 以 完 成 各 種 高 難 度 的 挑 戰 ， 因 為 這 種 完 成 及 超 越 的

表 現 會 帶 來 樂 趣 及 滿 足 。 體 驗 刺 激 的 內 在 動 機  ( i n t r i n s i c  

m o t i v a t i o n  t o  e x p e r i e n c e  s t i m u l a t i o n )  係 指 個 體 參 與 活 動 的

目 的 ， 是 為 了 去 體 會 愉 快 時 的 經 驗 或 者 興 奮 及 刺 激 的 感 覺 。

例 如 ： 跳 傘 選 手 不 斷 的 練 習 ， 為 了 享 受 速 度 、 空 間 快 速 轉 移

的 刺 激 感 。 也 就 是 說 個 體 從 事 活 動 的 理 由 ， 是 為 了 能 從 學 習

新 的 知 識 及 技 能、把 工 作 完 成 或 享 受 刺 激 與 興 奮 中 得 到 樂 趣，

則 個 體 從 事 該 活 動 是 因 為 內 在 動 機 。 反 之 ， 個 體 不 是 為 了 享

受 此 三 種 樂 趣 ， 而 是 為 了 其 他 外 在 的 、 非 活 動 本 身 的 因 素 而

從 事 該 活 動 ， 那 麼 他 的 動 機 則 屬 於 外 在 動 機  ( V a l l e r a n d  &  

L o s i e r ,  1 9 9 9 ) 。  
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(二 )  外 在 動 機  

外 在 動 機 是 指 個 體 的 行 為 受 到 伴 隨 外 在 事 件 發 生 的 種 種

情 況 的 影 響 ， 尚 受 到 自 我 決 定 知 覺 或 透 過 自 我 規 範 即 行 為 的

內 化  ( i n t e r n a l i z a t i o n )  來 執 行 各 項 活 動 。 D e c i a n d  ＆  R y a n

（ 1 9 8 5 ） 依 照 自 我 決 定  ( s e l f - d e t e r m i n a t i o n )  的 程 度 （ 高 至

低 ） 而 提 出 外 在 動 機 的 四 個 型 態 ， 即 整 合 調 節  ( i n t e g r a t e d  

r e g u l a t i o n )  、 認 同 調 節 ( i d e n t i f i e d r e g u l a t i o n )  、 內 射 調 節  

( i n t r o j e c t e d  r e g u l a t i o n )  與 外 在 調 節  ( e x t e r n a l  r e g u l a t io n )  。

其 中 整 合 調 節 和 認 同 調 節 傾 向 於 高 自 我 決 定 動 機  

( a u t o n o m o u s  e x t r i n s i c  m o t i v a t i o n )  ， 而 內 射 調 節 和 外 在 調 節

傾 向 於 低 自 我 決 定 動 機  ( c o n t r o l l e d  e x t r i n s i c  m o t i v a t i o n )  。

整 合 調 節 是 指 ， 雖 然 不 是 自 發 性 的 參 與 某 行 為 但 很 願 意 去 執

行 ， 且 對 於 該 行 為 會 產 生 較 高 的 自 我 規 範 的 過 程 ， 而 將 此 行

為 與 自 我 的 概 念 及 外 在 的 因 素 整 合 協 調 ， 此 行 為 的 動 機 型 態

亦 較 趨 近 內 在 動 機 。 認 同 調 節 是 指 個 體 所 從 事 的 行 為 受 自 我

規 範 且 以 自 我 決 定 的 方 式 來 進 行 ， 並 非 受 到 外 在 的 酬 賞 所 誘

導 ， 且 認 為 從 事 該 行 為 是 對 自 己 有 幫 助 。 內 射 調 節 為 個 體 內

化 行 動 的 開 始 ， 因 此 控 制 的 來 源 是 由 個 體 內 部 發 生 的 ， 但 這

仍 不 是 自 我 決 定 的 形 式 ， 它 受 到 伴 隨 外 在 事 件 發 生 的 種 種 情

況 （ 父 母 、 教 練 的 期 望 ） 影 響 ， 經 過 內 在 化 後 的 限 制 。 通 常

個 體 藉 由 本 身 負 面 情 緒  (如 罪 惡 或 羞 愧 感 )  來 形 成 動 機 ， 從

事 活 動 是 為 了 去 除 罪 惡 感 或 愧 疚 感 。 外 在 調 節 是 指 藉 由 外 在

因 素 來 形 成 動 機 ， 個 體 行 為 表 現 受 到 行 為 結 果 的 外 在 增 強  

(如 外 在 酬 賞 )  或 控 制  (如 懲 罰 )  的 影 響 ， 而 不 是 個 體 自 我 決

定 或 選 擇 的 。  
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(三 )  無 動 機  

個 體 認 為 其 行 為 與 結 果 缺 乏 聯 結 時 ， 將 會 有 無 動 機 的 現

象 。 在 自 我 決 定 理 論 的 動 機 型 態 當 中 ， 無 動 機 的 自 我 決 定 知

覺 最 少 。 也 就 是 說 ， 個 體 對 活 動 沒 有 目 的 或 酬 賞 的 期 待 ， 且

認 為 自 己 無 法 改 變 結 果 ， 他 將 覺 察 到 自 己 的 無 能 力 感 且 無 法

掌 控 外 在 的 環 境 ， 最 後 很 可 能 會 放 棄 活 動 的 參 與 。 D e c i  與  

R y a n  ( 2 0 0 2 )  認 為 高 自 我 決 定 的 動 機  ( 如 內 在 動 機 、 整 合 調

節 和 自 我 調 節 )  會 引 導 持 續 性 的 行 為 及 促 進 心 理 的 健 康  ( 如

活 力 、 幸 福 感 、 自 尊 )  。 許 多 學 者 都 曾 提 出 的 內 外 在 動 機 階

層 模 式  ( T h e  H i e r a r c h i c a l  M o d e l  o f  I n t r i n s i c  a n d  E x t r i n s i c  

M o t i v a t i o n )  ，假 設 個 體 內 在 動 機、整 合 調 節 和 自 我 調 節 能 預

測 幸 福 感  ( V a l l e r a n d , 1 9 9 7 ,  2 0 0 1 ;  V a l l e r a n d  &  P e r r e a u l t ,  

1 9 9 9 ;  V a l l e r a n d  &  R a t e l l e ,  2 0 0 2 )  。 而 個 體 低 自 我 決 定 動 機

如 內 射 調 節 、 外 在 調 節 及 無 動 機 越 高 ， 其 幸 福 感 越 低 。 然 而

過 去 研 究 結 果 部 分 支 持 自 我 決 定 理 論 及 內 外 在 動 機 階 層 模 式

的 假 設 ， 只 有 在 內 在 動 機 、 認 同 調 節 及 外 在 調 節 及 無 動 機 對

幸 福 感 的 影 響 ， 獲 得 較 一 致 的 研 究 結 果  ( B r i è r e ,  V a l l e r a n d ,  

B l a i s & P e l l e t i e r ,  1 9 9 5  ;  B u r t o n ,  L y d o n ,   D ’ A l e s s a n d r o ,  &  

K o e s t n e r ,  2 0 0 6  ;  r e d e r i c k ,  M o r r i s o n  &  M a n n i n g ,  1 9 9 6  ;  

P e l l e t i e r ,  F o r t i e r ,  V a l l e r a n d ,  T u s o n ,  &  B l a i s ,  1 9 9 5 )。 在 外 在

動 機 的 其 他 向 度 如 整 合 調 節 、 內 射 調 節 對 幸 福 感 的 影 響 ， 需

要 進 一 步 的 驗 證 。  
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 三 、 自 我 決 定 理 論  

自 我 決 定 理 論 （ S e l f - d e t e r m i n a t i o n  t h e o r y） 亦 是 近 年 來

討 論 動 機 的 重 要 理 論 之 ㄧ， D e c i 和 R y a n（ 1 9 8 5 ,  1 9 9 1 ,  2 0 0 2 ）

將 認 知 評 價 理 論 ( C o g n i t i v e  E v a l u a t i o n  T h e o r y ) 進 行 融 合 ， 傳

統 動 機 區 分 為 內、外 在 動 機 的 觀 點，融 入 自 主 性（ A u t o n o m y）、

勝 任 感 （ C o m p e t e n c e） 與 關 係 感 （ R e l a t e d n e s s） 三 個 心 理 需

求 ， 進 一 步 發 展 而 成 ， 強 調 人 們 會 依 照 自 我 決 定 程 度 的 不 同

有 不 同 的 動 機 調 節 類 型 ， 這 些 不 同 的 動 機 調 節 類 型 是 一 個 連

續 的 概 念 ， 從 無 動 機 、 外 在 動 機 到 內 在 動 機 ， 代 表 自 我 決 定

水 準 由 低 到 高 的 動 機 型 態 ， 並 會 影 響 個 體 參 與 活 動 的 行 為 。

基 於 自 我 決 定 理 論 ， 可 以 預 期 的 是 ， 較 內 化 的 動 機 調 節 類 型

將 導 致 正 面 行 為 的 持 續 性 （ D e c i  ＆  R y a n ,  1 9 8 5 ） ， 並 且 透

過 滿 足 個 體 「 自 主 感 」 、 「 勝 任 感 」 與 「 關 係 感 」 三 個 心 理

需 求 的 情 境 ， 可 維 持 內 在 動 機 以 及 使 外 在 動 機 轉 變 為 更 具 自

我 決 定 特 色 的 基 礎 （ D e c i  ＆  R y a n ,  1 9 9 1 ） 。 因 此 ， 與 成 就

目 標 理 論 較 不 同 的 是 ， 除 了 關 注 選 手 個 人 所 處 情 境 因 素 的 外

在 資 源 對 動 機 歷 程 之 影 響 外 ， 自 我 決 定 理 論 亦 相 當 重 視 選 手

個 人 的 內 在 資 源 對 於 提 昇 內 在 動 機 和 增 進 學 習 行 為 之 效 果 。  

圖 2 - 1 解 釋 不 同 的 動 機 與 調 節 型 態 。  
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圖 2 - 1  動 機 種 類 及 調 節 型 態 自 我 決 定 路 徑  

資 料 來 源 :  “ I n t r i n s i c  a n d  e x t r i n s i c  m o t i v a t i o n :  C l a s s i c  

d e f i n i t i o n s  a n d  n e w  d i r e c t i o n s . ”  b y  R .  M .  D e c i  &  E .  L ,  R y a n ,  

2 0 0 0 .  C o n t e m p o r a r y  E d u c a t i o n  P s y c h o l o g y ,  2 5 , 5 4 - 6 7 . (  p . 6 1 )  

四 、 運 動 動 機 的 相 關 研 究  

表 2 - 1  運 動 動 機 相 關 研 究  

 研 究 對 象 與 研 究 發 現  

陳 其 昌  

（ 2 0 0 8）  

以 參 加 大 專 院 校 排 球 聯 賽 的 女 子 選 手 為

受 試 者 ， 人 數 總 計 有 2 0 5  位 。 以 獨 立 樣 本

二 因 子 變 異 數 分 析 進 行 資 料 分 析 結 果 發

現 ： 運 動 自 主 性 和 競 爭 水 準 在 內 在 動 機 、

外 在 調 節 與 無 動 機 上 有 交 互 作 用 存 在 ， 且

運 動 自 主 性 的 主 要 效 果 達 到 顯 著 ， 但 競 爭

水 準 的 主 要 效 果 並 不 顯 著  

續 下 頁  
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蔣 憶 德  

（ 2 0 0 8）  

受 試 者 為 國 內 大 專 二 級 團 體 運 動 項 目 的

選 手 ， 本 研 究 之 目 的 在 於 探 討 知 覺 勝 任

感 、 自 主 性 及 關 係 感 ， 對 於 運 動 情 境 中 的

自 我 決 定 動 機 是 否 具 有 顯 著 的 中 介 效

果 ， 結 果 發 現 ： 工 作 取 向 氣 候 可 直 接 正 向

影 響 自 我 決 定 動 機 。 所 以 ， 當 選 手 知 覺 到

團 隊 中 較 重 視 進 步 及 精 熟 技 巧 時 ， 選 手 參

與 的 動 機 會 傾 向 有 較 高 的 自 我 決 定 程 度 。  

許 麗 蕙、季 力 康  

（ 2 0 0 9）  

本 研 究 的 參 與 者 為 參 加 9 7  年 度 全 國 身 心

障 礙 運 動 會 及 2 0 0 8  傑 人 盃 全 國 肢 體 障 礙

人 士 桌 球 公 開 賽 暨 國 手 積 分 賽 的 運 動

員 。 研 究 結 果 顯 示 ， 在 運 動 動 機 對 持 續 意

圖 的 預 測 情 形 方 面 ， 內 在 動 機 能 正 向 有 效

預 測 持 續 意 圖 ， 而 無 動 機 能 負 向 預 測 持 續

意 圖 。 顯 示 運 動 員 傾 向 於 較 高 的 內 在 動 機

時 ， 較 容 易 萌 生 持 續 參 與 運 動 的 意 圖 ； 運

動 員 若 傾 向 自 我 決 定 較 低 的 動 機 型 態

時 ， 則 會 出 現 不 持 續 參 與 運 動 的 意 圖  

彭 郁 芬  

（ 2 0 1 1）  

研 究 對 象 為 1 8 0  位 大 學 團 隊 運 動 項 目 之

選 手 ， 研 究 發 現 知 覺 精 熟 氣 候 可 經 由 勝 任

訊 息 來 源 之 進 步 ／ 目 標 達 成 ／ 喜 愛 運 動

正 向 預 測 自 我 決 定 動 機 ， 並 經 由 父 母 評 價

負 向 預 測 自 我 決 定 動 機 ； 知 覺 表 現 氣 候 僅

經 由 勝 任 訊 息 來 源 之 父 母 評 價 負 向 預 測

自 我 決 定 動 機 。  

續 下 頁  

續 上 頁  
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陳 思 蓉  

（ 2 0 1 2）  

研 究 對 象 為 從 事 攀 岩 活 動 的 攀 岩 者 ， 研 究

結 果 發 現 ： 1 .不 同 性 別 、 職 業 在 「 成 就 的

內 在 動 機 」 上 有 顯 著 差 異 存 在 。 2 . 攀 岩 年

資 在 「 整 合 調 節 」 上 有 顯 著 的 差 異 存 在 。

3 .攀 岩 者 的 參 與 動 機 以 「 體 驗 刺 激 的 內 在

動 機 」 為 居 多 。  

葉 麗 琴、葉 麗 珠  

（ 2 0 1 2）  

研 究 對 象 為 從 事 健 身 運 動 民 眾 ， 研 究 結

果 ： 一 、 高 健 身 運 動 參 與 組 有 較 高 運 動 心

理 需 求 滿 足 感 、 自 我 決 定 動 機 與 運 動 樂

趣 。 二 、 勝 任 感 與 自 主 性 可 以 正 向 預 測 自

我 決 定 動 機 ； 自 我 決 定 動 機 可 以 正 向 預 測

運 動 樂 趣 與 運 動 行 為 ； 運 動 樂 趣 可 以 正 向

預 測 運 動 行 為 。  

乃 慧 芳  

（ 2 0 1 3）  

研 究 對 象 為 全 國 大 專 校 院 田 徑 公 開 組 選

手 ， 研 究 結 果 發 現 大 專 田 徑 選 手 運 動 動 機

愈 高 ， 則 運 動 涉 入 愈 好 ， 具 有 正 向 關 係 ；

大 專 田 徑 選 手 運 動 涉 入 愈 高 ， 則 流 暢 體 驗

愈 高 ， 具 有 正 向 關 係 ； 大 專 田 徑 選 手 運 動

涉 入 會 影 響 其 流 暢 體 驗 之 感 受 ， 大 專 田 徑

選 手 的 運 動 涉 入 扮 演 中 介 之 角 色 。  

陳 美 華、李 晨 鐘  

（ 2 0 1 4）  

研 究 對 象 為 中 部 某 大 學 學 生 ， 針 對 學 期 初

級 期 末 體 育 課 動 機 與 體 育 課 滿 意 度 的 關

係 進 行 調 查 ， 研 究 結 果 顯 示 ， 精 熟 氣 候 比

表 現 氣 候 更 能 引 起 學 生 的 內 在 動 機 ， 學 生

亦 有 較 高 的 體 育 課 滿 意 度 及 自 我 決 定 程  

續 上 頁  

續 下 頁  
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度 。 因 此 ， 動 機 氣 候 在 體 育 課 學 生 的 動 機  

過 程 中 扮 演 中 介 及 調 節 變 項 的 角 色 。  

資 料 來 源 ： 本 研 究 者 整 理 。  

 

五 、 小 節  

動 機 的 理 論 相 當 多 樣 ， 屬 於 多 個 層 面 結 構 的 表 現 ， 而 自

我 決 定 理 論 除 了 針 對 整 體 運 動 動 機 進 行 探 討 外 ， 更 可 以 個 別

探 究 選 手 是 因 為 內 在 動 機 、 外 在 動 機 或 者 無 動 機 三 者 其 中 之

一 而 參 與 運 動 ， 更 有 助 於 了 解 不 同 因 素 與 動 機 間 的 關 係 。 個

體 參 與 活 動 所 知 覺 到 的 自 我 決 定 程 度 越 高 傾 向 於 內 在 動 機 ，

知 覺 自 我 決 定 程 度 越 低 則 較 傾 向 於 外 在 動 機 ， 而 知 覺 最 少 自

我 決 定 程 度 則 傾 向 於 無 動 機 。  

 

第 二 節  流 暢 經 驗 的 理 論 與 相 關 研 究  

一 、 流 暢 經 驗 的 意 義  

 在 運 動 的 情 境 中 ， 運 動 員 達 到 一 種 身 心 靈 合 而 為 一 ， 並

且 不 受 外 在 影 響 的 狀 態 時 ， 我 們 稱 之 為 流 暢 經 驗 。 最 早 研 究

是 由 M i h a l y  C s i k s z e n t m i h a l y i 與 其 研 究 團 隊 開 始 ， 他 們 針 對

各 種 不 同 文 化 、 工 作 、 性 別 等 對 象 ， 進 行 問 卷 與 訪 談 的 方 式

調 查 ， 對 象 分 別 有 藝 術 家 、 運 動 員 、 音 樂 家 、 棋 手 及 外 科 醫

生 等 … ， 結 果 發 現 他 們 在 從 事 活 動 時 ， 會 達 到 全 神 貫 注 、 並

且 完 全 融 入 於 活 動 狀 態 之 中 稱 之 為 「 流 暢  ( F l o w )  」

續 上 頁  
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( C s i k s z e n t m i h a l y i ,  1 9 7 5 )  。 具 體 的 說 ， 就 是 當 人 們 進 行 某 項

活 動 ， 目 的 是 以 追 求 幸 福 為 出 發 點 時 ， 要 能 完 全 專 注 投 入 在

情 境 當 中，且 集 中 注 意 力，  並 可 過 濾 掉 所 有 一 切 與 活 動 內 在

毫 無 相 關 的 知 覺 ， 過 程 中 一 旦 發 現 自 我 有 幸 福 感 時 ， 則 隨 之

而 來 便 是 流 暢 經 驗 產 生  ( C s i k s z e n t m i h a l y i ,  1 9 9 0 )  。  

 關 於 流 暢 經 驗 的 發 生 時 機， C s i k s z e n t m i h a l y i  ( 1 9 9 7 )  指

出 處 於 流 暢 狀 態 時 ， 自 我 專 注 於 所 從 事 的 事 物 ， 在 這 個 時 後

自 我 意 識 便 暫 時 隱 頓 ； 然 而 當 活 動 結 束 後 ， 自 我 回 味 參 與 活

動 的 過 程 時 ， 會 因 體 會 自 我 在 活 動 中 所 付 出 ， 內 心 便 湧 現 一

種 歡 欣 、 愉 稅 、 快 樂 的 感 覺 ， 並 且 是 對 自 我 意 識 拓 展 與 成 長

有 助 益 的 感 受 ， 但 並 不 是 每 次 參 與 活 動 都 會 產 生 ， 需 要 相 關

條 件 才 能 產 生 。 流 暢 經 驗 的 起 源 ， 雖 然 並 非 完 全 來 自 於 運 動

領 域 的 觀 察，但 是 近 年 來，學 者 開 始 透 過 流 暢 理 論  ( J a c k s o n ,  

1 9 9 5  ;  J a c k s o n  ＆  R o b e r t s ,  1 9 9 2  ;  J a c k s o n  ＆  M a r s h ,  1 9 9 6 )   

，以 瞭 解 不 同 條 件 運 動 員 在 流 暢 經 驗 發 生 中 所 感 受 上 的 差 異，

更 能 確 立 運 動 員 在 訓 練 或 競 賽 中 都 會 有 流 暢 經 驗 的 產 生 。  

 流 暢 經 驗 無 所 不 在，但 因 人 而 異，它 是 一 種 情 境，尤 其

當 人 們 從 事 一 項 能 與 他 的 能 力 與 挑 戰 旗 鼓 相 當 的 活 動 時 ， 並

且 能 夠 順 利 完 成 該 活 動 ， 就 可 能 產 生 出 這 種 經 驗  

( C s i k s z e n t m i h a l y i ,  1 9 9 0 )  。  

在 國 內 有 關 f l o w 流 暢 理 論 的 研 究 當 中 ， 對 於 f l o w 的 名

稱 ， 各 研 究 學 者 用 法 不 一 ， 有 翻 譯 成 流 暢 、 沉 浸 、 神 迷 、 神

馳 、 心 流 。 使 用 「 流 暢 」 一 詞 為 中 文 名 稱 的 最 多  (陳 冠 中 ，

2 0 0 7 )  。  
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二 、 流 暢 經 驗 的 理 論  

M a s l o w  ( 1 9 7 0 )  所 稱 高 峰 經 驗 的 自 我 實 現 提 供 了 流 暢 經

驗 研 究 相 當 有 用 的 概 念 性 架 構  ( C s i k s z e n t m i h a l y i ,  1 9 8 8 a )  ，

M o n e t a 與 C s i k s z e n t m i h a l y i  ( 1 9 9 6 )  指 出，流 暢 理 論 是 一 個 試

圖 整 合 動 機 、 人 格 、 與 主 觀 經 驗 成 為 一 統 合 性 架 構 的 理 論 。

其 各 學 者 的 研 究 與 探 討 如 下 。  

(一 )原 始 理 論  

早 在 1 9 7 5 年 C s i k s z e n t m i h a l y i 即 根 據 訪 談 及 問 卷 的 資 料

提 出 了 流 暢 經 驗 的 原 始 理 論 模 式 。 當 個 體 感 覺 到 本 身 的 技 術

高 於 挑 戰 時，就 會 感 到 無 聊  ( b o r e d o m )  ；反 之 當 個 體 的 技 術

低 於 挑 戰 時 ， 焦 慮 就 會 產 生  ( a n x i e t y )  ， 唯 有 當 技 術 與 挑 戰

達 到 平 衡  ( c h a l l e n g e  - s k i l l b a l a n c e )  時 ， 流 暢 經 驗 才 有 可 能

出 現 。 舉 例 來 說 ， 個 體 開 始 接 觸 新 的 技 術 時 ， 雖 然 挑 戰 較 為

簡 單 ， 但 因 為 技 能 本 身 也 不 甚 純 熟 的 緣 故 ， 挑 戰 與 技 能 達 到

了 平 衡，仍 然 可 以 進 入 流 暢 狀 態  ( A )  ，一 旦 進 入 了 熟 練 的 階

段，較 為 簡 單 的 挑 戰 對 個 體 而 言 就 會 顯 得 特 別 無 聊  ( C )  ，倘

若 個 體 的 技 術 停 滯 或 者 尚 未 提 升 ， 遇 到 了 挑 戰 難 度 較 高 的 同

時 ， 則 會 產 生 焦 慮  ( B )。 當 技 術 與 挑 戰 達 成 平 衡 時 ， 則 進 入

流 暢 的 狀 態 ( D ) 。 因 此 ， 焦 慮 - 流 暢 - 無 聊  

( a n x i e t y - f l o w - b o r e d o m )  三 路 徑 模 式 構 成 了 整 個 理 論 的 原 始

架 構 (如 圖 2 - 2 )。  
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圖 2 - 2  三 路 徑 流 暢 經 驗 模 式  

資 料 來 源 :  “ B e y o n d  b o r e d o m  a n d  a n x i e t y :  T h e  e x p e r i e n c e  o f  

p l a y  i n  w o r k  a n d  g a m e s ”  C s i k s z e n t m i h a l y i ,  M . 1 9 7 5 .  S a n  

F r a n c i s c o :  J o s s e y - B a s s . p . 4 9 .  

 

(二 )四 路 徑 流 暢 經 驗 模 式  

C s i k s z e n t m i h a l y i  ( 1 9 8 8 b )  透 過 經 驗 取 樣 法 ( e x p e r i e n c e  

s a m p l i n g  m e t h o d , E S M ) 發 現 低 水 準 的 技 能 與 挑 戰 的 平 衡 會 產

生 冷 漠 ( a p a t h y ) 而 不 是 流 暢 經 驗 。 亦 即 挑 戰 和 技 能 之 間 的 平

衡 ， 必 須 建 立 在 個 人 挑 戰 與 技 能 知 覺 在 平 均 水 準 之 上 ， 才 會

帶 來 流 暢 經 驗 。 於 是 當 個 體 知 覺 到 的 挑 戰 與 技 術 比 日 常 生 活

經 驗 到 的 低 時 ， 個 體 經 驗 到 冷 漠  ( a p a t h y )  ； 當 挑 戰 高 於 技

術 時 ， 個 體 經 驗 到 焦 慮  ( a n x i e t y )  ； 當 技 術 高 於 挑 戰 時 ， 個

體 經 驗 到 無 聊 ( b o r e d o m )；當 挑 戰 與 技 術 都 相 當 高 時，個 體 經

驗 到 所 謂 的 流 暢 。 因 此 M a s s i m i n i , C s i k s z e n t m i h a l y i ,  與 C a r l i  

( 1 9 8 7 ) 將 三 路 徑 修 正 為 焦 慮 - 冷 漠 - 流 暢 - 無 聊
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( a n x i e t y - a p a t h y - f l o w - b o r e d o m ) 四 路 徑 模 式 ， J a c k s o n e 與

C s i k s z e n t m i h a l y i  ( 1 9 9 9 ) 更 將 無 聊 修 正 為 鬆 弛 - 無 聊

( r e l a x a t i o n - b o r e d o m ) ( 如 圖 2 - 3 )。 為 了 擴 大 流 暢 經 驗 量 表 的 適

用 性 M a s s i m i n i  與  C a r l i  ( 1 9 8 8 )，將 四 路 徑 流 暢 經 驗 模 式 再 修

正 為 八 路 徑 流 暢 經 驗 模 式 - 1 (如 圖 2 - 4 )。  

  

 

 

 

 

 

 

 

圖 2 - 3  四 路 徑 流 暢 經 驗 模 式  

 

資 料 來 源 ：  “ O p t i m a l  e x p e r i e n c e : P s y c h o l o g i c a l  s t u d i e s  o f  

f l o w  i n  c o n s c i o u s n e s s ” . C a m b r i d g e :  C a m b r i d g e  U n i v e r s i t y  

P r e s s .  C s i k s z e n t m i h a l y i ,  M . ,  &  C s i k s z e n t m i h a l y i ,  

I . ( E d s . ) . 1 9 8 8 .  C a m b r i d g e :  C a m b r i d g e  U n i v e r s i t y  P r e s s .  

 

 

（ 三 ） 八 路 徑 流 暢 經 驗 模 式 - 1  

M a s s i m i n i  與  C a r l i  ( 1 9 8 8 )  認 為 ， 八 路 徑 流 暢 經 驗 模 式

- 1， 主 要 針 對 一 些 高 結 構 性 與 高 投 入 性 的 活 動 ， 如 外 科 手 術

等 較 細 緻 的 工 作 模 式 (如 圖 2 - 4 )。  
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圖 2 - 4  八 路 徑 流 暢 經 驗 模 式 1  

 

資 料 來 源 ： ” O p t i m a l  E x p e r i e n c e :  P s y c h o l o g i c a l  s t u d i e s  o f  

f l o w  i n  c o n s c i o u s n e s s ” .  M a s s i m i n i ,  F . ,  C a r l i ,  M . 1 9 8 8 .  

T h e  S y s t e m a t i c  A s s e s s m e n t  o f  F l o w  i n  D a i l y  E x p e r i e n c e .  

I n  M .  C s i k s z e n t m i h a l y i  a n d  I .  C s i k s z e n t m i h a l y i  ( E d s . ) ,  

( p p . 2 6 0 - 2 8 7 ) . C a m b r i d g e  U n i v e r s i t y  P r e s s .  ( p 2 7 0 )  

 

(四 )八 路 徑 流 暢 經 驗 模 式 - 2  

N o v a k  與  H o f f m a n（ 1 9 9 7 ）認 為 流 暢 體 驗 是 多 面 向 的 架

構 ， 是 由 一 群 單 一 面 向 架 構 相 關 聯 者 所 組 成 ， 其 將 技 巧 及 挑

戰 兩 座 標 軸 對 調 ， 順 時 針 旋 轉 4 5度 ， 並 視 使 用 者 自 身 觀 點 選

擇 「 單 獨 技 巧 + 單 獨 挑 戰 」 的 座 標 軸 （ 四 個 向 度 流 暢 經 驗 模

式 ） 或 是 「 技 巧 +挑 戰 」 (  s k i l l s  p l u s  c h a l l e n g e s  ) 「 技 巧 –挑

戰 」 (  s k i l l s  m i n u s  c h a l l e n g e s  ) 的 座 標 軸 （ 八 個 向 度 流 暢 經 驗

模 式 ） (如 圖 2 - 5 )  
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圖 2 - 5  八 路 徑 流 暢 經 驗 模 式 2  

資 料 來 源 ： ”  M e a s u r i n g  t h e  f l o w  e x p e r i e n c e  a m o n g  w e b  u s e r s  

“ . N o v a k ,  P .  T . ,  &  H o f f m a n ,  L .  D .  1 9 9 7 . .  I n t e r v a l  

R e s e a r c h  C o r p o r a t i o n ,  V a n d e r b i l t  U n i v e r s i t y . （ p 1 2）  

 

三 、 流 暢 經 驗 之 特 徵  

C s i k s z e n t m i h a l y i（ 1 9 9 6 ,  1 9 9 3） 將 流 暢 經 驗 的 特 徵 彙 整

成 九 個 向 度 ， 分 別 敘 述 如 下 ：  

(一 )  挑 戰 與 技 術 的 平 衡  

挑 戰 與 技 術 的 平 衡  ( c h a l l e n g e - s k i l l  b a l a n c e )  係 指 ， 當

個 體 感 覺 到 擁 有 一 定 的 內 在 技 術 並 且 足 以 應 付 挑 戰 ， 則 個 體

會 有 產 生 流 暢 經 驗 的 機 會 。 挑 戰 與 技 術 的 平 衡 並 非 外 在 的 客

觀 條 件 所 配 合 ， 而 是 個 體 本 身 內 在 的 主 觀 想 法 對 於 外 在 需 求

與 內 在 能 力 間 的 知 覺 ， 個 體 的 感 覺 是 技 術 能 夠 因 應 挑 戰 情 境
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中 的 需 求 ， 而 且 此 需 求 高 於 個 人 平 均 水 準 之 上 。 J a c k s o n 與

C s i k s z e n t m i h a l y i  ( 1 9 9 9 )  舉 出 長 跑 運 動 員 說 過 的 話 ： 「 對 於

情 境 中 的 種 種 ， 我 感 到 有 能 力 處 理 」 ， 來 解 釋 挑 戰 與 技 巧 的

平 衡 。  

(二 )  知 行 合 一  

知 行 合 一  ( a c t i o n - a w a r e n e s s  m e r g i n g )  係 指 ， 在 相 關 的 情 境

要 求 ， 個 體 運 用 相 關 技 術 來 應 付 挑 戰 ， 其 動 作 與 知 覺 會 相 互

協 調 ， 而 當 注 意 力 完 全 投 入 使 個 體 全 神 貫 注 ， 此 時 因 動 作 協

調 而 無 感 覺 到 自 我 的 存 在 ， 更 知 覺 到 動 作 自 動 化 與 自 發 性 的

完 成 ， 人 與 行 動 完 全 合 而 為 一 。 C s i k s z e n t m i h a l y i ( 1 9 9 0 ) 舉 例

自 行 車 選 手 所 言 ： 「 這 似 乎 好 像 你 沒 有 坐 在 腳 踏 車 上 ， 覺 得

自 己 與 整 個 機 組 件 一 同 運 作 ， 就 像 你 是 它 的 一 部 份 一 樣 ， 這

就 是 為 什 麼 會 移 動 」 。  

(三 )  清 晰 的 目 標   

清 晰 的 目 標  ( c l e a r  g o a l s )  係 指，因 目 標 明 確，對 於 自 己

要 完 成 的 目 標 與 動 作 有 強 烈 的 知 覺 ， 個 體 十 分 清 楚 下 一 步 該

怎 麼 做 、 後 續 將 要 完 成 的 動 作 ， 這 種 感 覺 就 如 像 音 樂 家 永 遠

知 道 下 一 個 音 符 是 什 麼 、 攀 岩 者 清 楚 他 的 下 一 步 該 怎 麼 做 ，

而 外 科 醫 生 也 瞭 解 手 術 的 下 個 步 驟  ( C s i k s z e n t m i h a l y i ,  

1 9 9 7 )  。  

(四 )  清 楚 的 回 饋  

清 楚 的 回 饋 ( u n a m b i g u o u s  f e e d b a c k ) 係 指，藉 由 清 晰 目 標

的 指 引 ， 回 饋 也 就 十 分 清 楚 而 具 體 ， 不 需 要 經 過 內 在 的 知 覺
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深 思 ， 就 能 形 成 進 一 步 的 反 應 與 行 動 ， 得 到 即 時 的 回 饋 ， 進

而 知 道 自 己 的 表 現 好 壞 與 否 。 C s i k s z e n t m i h a l y i  ( 1 9 9 0 )  以 畫

家 為 例 ， 說 明 或 許 不 知 道 完 成 後 的 畫 會 是 什 麼 樣 子 ， 但 當 繪

畫 進 展 到 某 個 程 度 ， 畫 家 就 應 該 能 清 楚 知 道 是 否 符 合 自 己 所

求 。 只 有 在 擁 有 明 確 的 回 饋 狀 態 下 個 體 才 會 經 歷 流 暢 經 驗 ，  

否 則 身 處 在 一 個 不 知 為 何 而 為， 也 不 知 行 為 結 果 成 效 如 何 的

情 境 中 ， 個 體 實 在 很 難 持 續 投 入 該 項 活 動 ， 更 不 可 能 產 生 流

暢 經 驗 。  

(五 )  專 心 於 手 邊 的 事 物  

專 心 於 手 邊 的 事 物  ( c o n c e n t r a t i o n  o n  t a s k )  係 指 ， 注 意

力 專 注 於 手 邊 的 工 作 ， 個 人 對 於 工 作 或 情 境 的 需 求 選 擇 應 注

意 的 部 份 ， 完 全 沒 有 容 納 不 相 干 資 訊 的 空 間 ， 外 在 的 干 擾 更

排 除 在 注 意 力 範 圍 之 外 ， 在 流 暢 狀 態 中 會 把 生 活 裡 所 有 不 愉

快 的 事 都 忘 得 一 乾 二 淨 。 C s i k s z e n t m i h a l y i  ( 1 9 9 0 )  認 為 這 是

因 為 從 活 動 中 獲 得 回 饋 後 ， 才 會 導 致 全 心 全 意 地 專 注 。 他 舉

例 舞 者 所 言 ： 「 這 是 一 種 別 處 都 找 不 到 的 感 覺 ， 任 何 場 合 都

不 會 如 此 信 心 十 足 。 不 論 我 有 什 麼 問 題 ， 一 踏 進 練 舞 場 ， 都

統 統 丟 在 門 外 了 」 。  

(六 )  自 我 掌 控 的 感 覺  

自 我 掌 控 的 感 覺  ( s e n s e  o f  c o n t r o l )  指 的 是 ， 有 一 種 幸

福 感 ， 個 體 非 主 動 想 去 控 制 ， 但 是 卻 有 一 種 控 制 的 感 覺 自 動

地 產 生 ， 覺 得 一 切 都 在 可 掌 握 中 的 感 覺 ， 並 非 真 正 全 然 的 控

制 了 實 際 的 狀 況 ， 而 是 知 覺 到 自 己「 控 制 了 」該 工 作  (動 作 )  

的 感 覺 ， 不 會 去 擔 憂 在 下 一 刻 失 去 掌 控 ， 是 對 一 種 所 謂 控 制
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感 的 解 釋 。  

(七 )  失 去 自 我 意 識  

失 去 自 我 意 識  ( l o s s  o f  s e l f - c o n s c i o u s n e s s )  係 指 ， 當 個

體 完 完 全 全 投 入 一 個 活 動 時 ， 會 與 環 境 合 為 一 體 ， 各 種 行 為

皆 不 需 要 任 何 外 來 機 制 來 協 調 ， 個 體 對 於 在 身 心 發 生 的 事 仍

能 相 當 清 楚 ， 只 不 過 未 能 感 覺 到 「 意 識 」 的 存 在 ， 消 除 自 我

意 識 是 可 以 帶 來 自 我 超 越 的 ， 產 生 一 種 自 我 能 力 向 外 拓 展 的

感 覺 。  

(八 )  時 間 感 的 轉 變  

時 間 感 的 轉 變  ( t r a n s f o r m a t i o n  o f  t i m e )  係 指，一 般 人 們

用 來 衡 量 時 間 的 標 準  ( 如 ： 時 鐘 或 晝 夜 的 變 化 )  ， 都 可 能 會

因 為 從 事 的 運 動 的 節 奏 感 之 同 ， 使 得 幾 秒 鐘 的 時 間 卻 可 以 感

覺 像 永 恆 般 如 此 長 久 甚 至 停 滯 ， 亦 或 者 數 小 時 的 時 間 瞬 間 般

飛 逝 而 過 ， 簡 單 來 說 ， 就 是 個 體 對 於 時 間 的 感 受 與 平 時 大 不

同 。  

(九 )  自 成 性 經 驗  

自 成 性 經 驗  ( a u t o t e l i c  e x p e r i e n c e )  係 指，因 流 暢 經 驗 而

產 生 的 一 種 深 刻 的 感 受 ， 而 所 形 成 的 流 暢 經 驗 本 身 即 是 一 種

目 標 ， 個 體 不 會 追 求 未 來 或 外 在 的 任 何 報 酬 ， 在 從 事 事 件 的

本 身 對 個 體 而 言 就 是 最 大 的 回 饋 。 C s i k s z e n t m i h a l y i  ( 1 9 9 0 )  

以 自 行 車 選 手 所 言 舉 例 ： 「 沒 有 比 在 運 動 中 體 驗 流 暢 經 驗 更

讓 人 感 到 振 奮 與 獎 勵 ， 那 就 是 為 什 麼 讓 我 繼 續 騎 乘 下 去 的 原

因 ， 因 為 我 知 道 我 將 再 次 體 驗 到 流 暢 經 驗 的 感 覺 」 。 而 在
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J a c k s o n ,  M a r t i n  &  E k l u n d  ( 2 0 0 8 )  的 研 究 中 ， 不 論 是 狀 態 性

或 流 暢 性 流 暢 經 驗 ， 自 成 性 經 驗 都 是 運 動 員 最 核 心 的 流 暢 經

驗 。  

 

四 、 流 暢 經 驗 測 量 量 表 與 發 展  

(一 )  流 暢 經 驗 量 表  

C s i k s z e n t m i h a l y i  ( 1 9 9 3 ) 指 出 並 沒 有 一 種 很 客 觀 的 測 量

工 具 可 以 用 來 測 量 人 們 心 中 的 流 暢 經 驗 。 所 以 根 據 「 流 暢 」

的 概 念 ， 編 製 測 驗 來 進 行 量 化 的 研 究 ， 以 問 卷 、 訪 談 及 活 動

參 與 調 查 來 收 集 流 暢 經 驗 的 相 關 特 徵 與 經 驗 ， 來 建 立 有 效 的

流 暢 經 驗 量 表 。 之 後 學 者 J a c k s o n 與 M a r s h  ( 1 9 9 6 ) ； J a c k s o n ,  

K i m i e c i k ,  F o r d 與 M a r s h ,  ( 1 9 9 8 ) ； J a c k s o n ,  T h o m a s ,  M a r s h , 與

S m e t h u r s t  ( 2 0 0 1 ) ， J a c k s o n 與 E k l u n d  ( 2 0 0 2 ,  2 0 0 4 )  ，

J a c k s o n , M a r t i n , 與 E k l u n d  ( 2 0 0 8 )  接 續 流 暢 經 驗 的 研 究 ， 並 編

製 適 合 運 動 領 域 的 量 表 及 加 以 驗 證 。  

C s i k s z e n t m i h a l y i ( 1 9 7 5 ) 指 出 ， 流 暢 經 驗 的 測 量 的 最 大 挑

戰 在 於 是 否 能 正 確 與 有 效 的 測 量 主 觀 經 驗 ， 因 此 透 過 量 化 的

方 法 與 半 結 構 式 訪 談 來 了 解 流 暢 。  

J a c k s o n  ;  J a c k s o n 與 M a r s h ( 1 9 9 2  ;  1 9 9 6 ) 也 透 過 流 暢 理 論，

以 了 解 不 同 條 件 運 動 員 ， 流 暢 經 驗 感 受 上 的 差 異 ， 研 究 確 立

運 動 員 在 練 習 或 競 賽 中 都 會 有 流 暢 經 驗 的 產 生 。  

在 C s i k s z e n t m i h a l y i流 暢 經 驗 的 測 量 方 法 中，最 顯 著 的 就

是 經 驗 取 樣 法 ( e x p e r i e n c e  s a m p l i n g  m e t h o d ,  簡 稱 E S M )，他 們

與 其 他 學 者 一 致 認 為 E S M是 具 有 效 度 與 信 度 的 測 量 流 暢 經 驗
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的 工 具 ， E S M針 對 每 日 生 活 的 流 暢 經 驗 進 行 記 錄 ， 利 用 個 體

自 我 紀 錄 形 式 (  s e l f - r e p o r t  f o r m ) 之 外 ， 也 用 電 子 儀 器 來 提 醒

紀 錄 當 下 的 狀 況 ， 研 究 指 出 ， 若 在 不 中 斷 活 動 或 可 實 驗 為 期

一 週 的 情 況 下 ， 使 用 E S M的 優 點 可 以 比 較 不 同 運 動 情 境 當 中

的 流 暢 體 驗 以 及 表 現 的 結 果 。  

但 E S M卻 不 能 廣 泛 的 使 用 在 傑 出 運 動 員 身 上 ， 因 為 E S M

測 量 必 須 攜 帶 電 子 儀 器 ， 在 某 些 競 技 性 或 冒 險 性 的 活 動 當 中

並 無 法 使 用 。 因 此 ， J a c k s o n等 學 者 ( J a c k s o n  &  E k l u n d ,  2 0 0 2 ;  

J a c k s o n ,  K i m i e c i k ,  F o r d  &  M a r s h ,  1 9 9 8  ;  J a c k s o n  &  M a r s h ,  

1 9 9 6 ) 以 結 構 式 問 卷 法 ( S t r u c t u r e d  Q u e s t i o n n a i r e s ) 進 行 流 暢

經 驗 的 研 究 。  

結 構 式 問 卷 法 屬 於 回 朔 性 的 研 究 方 法 ， 代 表 的 是 個 體 對

活 動 經 驗 之 全 盤 感 受 ， 藉 由 題 項 的 描 述 ， 讓 受 試 者 去 回 憶 並

評 定 流 暢 的 次 數 與 強 度 ， 針 對 流 暢 經 驗 之 九 種 特 徵 向 度 ， 去

做 探 討 較 有 可 能 ， 不 僅 可 以 節 省 成 本 ， 另 一 方 面 ， 對 於 活 動

的 經 驗 及 感 覺，也 能 藉 由 問 卷 問 題 之 陳 述 而 清 楚 地 予 以 辨 識，

有 助 於 對 流 暢 經 驗 之 實 際 分 析 。  

(二 )  流 暢 經 驗 量 表 之 發 展  

J a c k s o n  ;  J a c k s o n 與 M a r s h  ( 1 9 9 2 ,  1 9 9 5  ;  1 9 9 6 ) 以 運 動 員

為 樣 本 ， 探 討 了 的 優 秀 運 動 員 對 的 流 暢 的 看 法 以 及 他 們 如 何

達 到 這 種 狀 態，並 以 此 為 基 礎 加 上 以 C s i k s z e n t m i h a l y i  ( 1 9 7 5 ,  

1 9 9 0 )  所 提 出 的 流 暢 經 驗 九 個 構 面 的 基 礎 概 念 為 理 論 依 據 ，

編 製 自 陳 性 問 卷 去 評 估 流 暢 經 驗 。 J a c k s o n 與 M a r s h ( 1 9 9 6 ) 發

展 出 流 暢 狀 態 量 表 ( F l o w  S t a t e  S c a l e , 簡 稱 F S S )， 此 一 量 表 主

要 是 針 對 流 暢 狀 態 的 九 個 構 面 進 行 探 討 ， 可 用 來 評 估 特 定 事
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件 或 身 體 活 動 的 流 暢 經 驗，研 究 先 以 2 5 2名 運 動 員 為 樣 本 研 發

出 5 4題 量 表，並 接 著 再 以 3 8 1名 運 動 員 進 行 探 索 式 因 素 分 析 ，

測 式 長 式 5 4題 版 本 與 短 式 3 6 題 版 本 ， 最 終 以 3 6題 版 本 較 具 可

靠 性 為 F S S的 初 步 版 本 。  

C s i k s z e n t m i h a l y i與 C s i k s z e n t m i h a l y i ( 1 9 8 8 ) 研 究 指 出，個

體 個 別 差 異 的 不 同 會 影 響 到 經 驗 流 暢 的 能 力 ， 因 此

J a c k s o n , K i m i e c i k , F o r d 與 M a r s h ( 1 9 9 8 ) 發 展 出 相 對 應 於 F S S 量

表 的 特 質 性 流 暢 量 表 ( D i s p o s i t i o n a l  F l o w  S c a l e , 簡 稱 D F S ) ，

D F S 是 一 種 對 某 目 標 活 動 時 經 驗 流 暢 頻 率 的 一 種 特 質 性 評

估 。  

不 論 是 F S S與 D F S作 答 方 式 都 是 採 李 克 特 五 點 量 表 ， F S S

為「 非 常 強 烈 」、「 有 感 覺 」、「 普 通 」、「 沒 感 覺 」、「 毫

無 感 覺 」 。 D F S 為 「 總 是 如 此 」 、 「 常 常 如 此 」 、 「 有 時 如

此 」 、 「 很 少 如 此 」 、 「 從 來 不 曾 」 ， 二 者 的 差 別 在 於 F S S

為 運 動 員 對 流 暢 經 驗 所 感 受 到 的 程 度 ( 強 度 ) ， 適 用 於 在 評 估

運 動 情 境 中 流 暢 的 狀 態 ； 而 D F S 為 運 動 員 在 歷 經 多 次 比 賽 與

活 動 過 程 ， 經 驗 到 流 暢 經 驗 的 多 寡 ( 頻 率 ) ， 適 用 於 評 估 受 試

者 的 流 暢 特 質 。  

M a r s h  與 J a c k s o n ( 1 9 9 9 ) 接 著 以 3 8 5 名 運 動 活 動 參 與 者 進

行 驗 證 性 因 素 分 析 ， 對 F S S 與 D F S 的 進 行 驗 證 式 因 素 分 析

( C F A )提 供 模 式 建 構 的 有 效 性 。 而 J  a  c  k  s  o  n ,  T  h  o  m  a  s  ,  M  

a  r  s  h  與 S  m  e  t  h  u  r  s  t ( 2 0 0 1 ) 以 2 3 6名 運 動 員 為 樣 本 ， 測 量

流 暢 、 自 我 概 念 、 心 理 技 能 和 表 現 的 相 關 ， 研 究 結 果 指 出 在

運 動 活 動 中 ， ( F S S / D F S ) 可 適 用 於 與 心 理 特 質 因 子 的 測 量 。

J a c k s o n與 E k l u n d  ( 2 0 0 2 )  以 上 述 研 究 為 基 礎 ， 為 了 將 內 部 一

致 性 更 為 提 高 ， 提 出 了 修 正 版 本 流 暢 狀 態 量 表 第 二 版 ( F l o w  
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S t a t e  S c a l e  I I , 簡 稱 F S S - 2 ) 與 特 質 性 流 暢 量 表 第 二 版  

( D i s p o s i t i o n a l  F l o w  S c a l e  I I ,簡 稱 D F S - 2 )  。研 究 分 為 二 階 段 ，

以 5 9 7 名 運 動 活 動 參 與 者 為 樣 本 ， 進 行 項 目 鑑 定 ( i t e m  

i d e n t i f i c a t i o n ) ， 與 以 8 9 7 名 運 動 員 進 行 交 叉 驗 證

( C r o s s - v a l i d a t i o n )。 研 究 結 果 不 但 提 高 了 個 分 量 表 的 α值 ， 也

將 整 個 模 式 適 合 度 提 高 。  

J a c k s o n ,  M a r t i n與 E k l u n d  ( 2 0 0 8 )  以 1 6 5 3名 ， 男 性 比 例 3 7

％ 女 性 6 2％，平 均 年 齡 2 6歲 ( S D = 1 0 . 5 5 ) 的 運 動 參 與 者 為 樣 本，

其 中 在 青 春 期 後 期 （ 小 於 2 0 歲 ） 2 5 ％ ， 在 成 年 前 期 （ 2 0 - 3 0

歲 ） 4 8％ ， 在 成 年 中 期 1 9％ （ 3 0  -  4 0年 1 2％ ; 4 0 - 5 0歲 7％ ） ，

5 0 歲 以 上 者 有 6 ％ 。 以 上 對 象 ， 對 F S S - 2 、 D F S - 2 進 行 驗 證 性

因 素 分 析 ， 並 提 出 短 式 9 題 的 流 暢 量 表  ( S h o r t  9 - i t e m  F l o w  

S c a l e s )  ， 並 以 內 在 動 機  ( I n t r i n s i c  m o t i v a t i o n )  、 自 我 概 念  

( S e l f - c o n c e p t )  、 心 理 幸 福 感  ( p s y c h o l o g i c a l  w e l l - b e i n g )  三

大 類 9 量 表 進 行 交 叉 驗 證 ， 研 究 結 果 指 出 F S S - 2 、 D F S - 2 具 有

統 計 上 的 效 度 與 信 度 。 J a c k s o n ,  E k l u n d 與 M a r t i n  ( 2 0 1 0 ) 將 研

究 資 料 進 行 整 理，發 行 了 新 版 本 的「 流 暢 經 驗 使 用 手 冊 」( T h e  

F L O W  m a n u a l )， 提 供 長 、 短 式 量 表 的 常 模 參 照 ， 讓 後 續 研 究

者 更 為 方 便 進 行 量 表 的 使 用 。  

茲 將 上 述 流 暢 量 表 的 模 式 適 合 度 與 分 量 表 的 α 值 整 理  

(如 表 2 - 2、 2 - 3、 2 - 4 )  。  

 

 



36 

 

表 2-2 FSS、FSS-2 模式適合度整理 

資料來源：Jackson & Eklund (2004b )；Martinetal . (2008) 

 

研究與模式 n χ 2 df 
RNI / 

CFI 

TLI / 

NNFI 
RMSEA 

Marsh & Jackson(1996)        

‧9-1st order factor model  381 1124.95 558 .915 .904 .051 

‧Higher order factor mod  381 1254.21 585 .900 .892 .055 

Marsh & Jackson(1999)        

‧9-1st order factor model  385 1128.12 524 .922 .911 .055 

‧Higher order factor model  385 1262.86 551 .908 .901 .058 

Jackson et al.(2001)        

‧9-1st order factor model  208 1108.55 558 .904 .892 .063 

‧Higher order factor model  208 1076.28 585 .898 .890 .064 

Jackson&Eklund(2002)study1        

‧9-1st order factor model  422 1177.56 558 .939 .931 .051 

‧Higher order factor model  422 1305.37 585 .93 .920 .054 

Jackson&Eklund(2002)study2        

‧9-1st order factor model  391 1171.03 558 .925 .915 .053 

‧Higher order factor model  391 1126.19 585 .917 .910 .055 

Martin et al.(2008)        

‧9-1st order factor model  499 1332.89 558 .98 .97 .05 

‧Higher order factor model  499 1717.60 585 .97 .96 .06 
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表 2-3 DFS、DFS-2 模式適合度整理 

資料來源：Jackson & Eklund (2004a)；Martinetal (2008) 

表 2-4 流暢分量表 Coefficient α 值整理 

備註：研究 1 = Jackson & Marsh (1996)；2 = Marsh & Jackson (1999)；3 = Jackson et al .( 2001 )；4 = 

Jackson & Eklund (2002) study1；5 = Jackson & Eklund (2002) study2；6 = Martinetal .(2008)  

研究與模式 n χ 2 df 
RNI / 

CFI 

TLI / 

NNFI 
RMSEA 

Marsh&Jackson(1999)        
‧9-1st order factor model  385  1016.65  585  .921  .911  .046  
‧Higher order factor mod  385  1102.89  585  .911  .904  .048  
Jackson et al.(2001)        
‧9-1st order factor model  236  846.21  558  .928  .919  .047  
‧Higher order factor model  236  915.86  585  .917  .911  .049  
Jackson&Eklund(2002)study1        
‧9-1st order factor model  386  956.86  558  .950  .943  .043  
‧Higher order factor model  386  1063.35  585  .940  .935  .046  
Jackson&Eklund(2002)study2        
‧9-1st order factor model  574  1424.22  558  .912  .901  .052  
‧Higher order factor model  574  1606.49  585  .897  .889  .055  
Martin et al.(2008)        
‧9-1st order factor model  652  1380.96  558  .98  .98  .05  
‧Higher order factor model  652  1603.14  585  .98  .97  .05  

 FFS/FFS-2  

 

 DFS/DFS-2  

  1 2 3 4 5 6  2 3 4 5 
Balance  .80  .87  .76  .83  .83  .76   .82  .80  .85  .78  
Merging  .84  .88  .88  84  .90  .90   .85  .85  .82  .86  
Goals  .84  .84  .82  .85  .87  .80   .87  .80  .85  .82  
Feedback  .85  .83  .81  .88  .88  .86   .88  .86  .90  .86  
Concentration  .82  .85  .91  .85  .88  .87   .86  .89  .84  .80  
Control  .86  .91  .89  .88  .88  .88   .87  .84  .86  .81  
Consciousness  .81  .72  .79  .90  .92  .90   .70  .72  .88  .84  
Time  .82  .85  .87  .80  .80  .85   .83  .80  .81  .82  
Autotelic  .81  .90  .92  .87  .91  .86   .74  .77  .85  .79  
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資 料 來 源 ： J a c k s o n  &  E k l u n d  ( 2 0 0 4 a ) ； M a r t i n  ( 2 0 0 8 )  

(五 )  國 內 流 暢 量 表 的 發 展  

關 於 國 內 流 暢 經 驗 量 表 的 編 製 ， 聶 喬 齡  ( 2 0 0 0 b )  修 訂

J a c k s o n  ( 1 9 9 6 )  所 編 製 的 流 暢 狀 態 量 表 ( F l o w  S t a t e  S c a l e  ，

經 修 正 為 中 文 版 後「 挑 戰 與 技 巧 平 衡 」、「 動 作 與 知 覺 合 一 」、

「 清 晰 的 目 標 」 、 「 明 確 的 回 饋 」 、 「 完 全 的 掌 握 」 、 「 控

制 感 」 等 六 個 向 度 合 併 為 「 專 注 與 回 饋 」 因 素 α 係 數 為 . 9 3，

「 自 成 性 經 驗 」因 素 α係 數 為 . 8 2，「 喪 失 自 我 意 識 」α係 數 為 . 7 8  

， 「 時 間 感 改 變 」 α係 數 為 . 6 1， 總 體 流 暢 經 驗 α係 數 為 . 9 2。  

張 永 進 ( 2 0 0 3 )引 用 聶 喬 齡 ( 2 0 0 0 b )量 表 ， 並 加 入 強 度 量 尺  

。流 暢 狀 態 量 表 之 內 部 一 致 性 C r o n b a c h α係 數 則 為：在 頻 率 方

面，整 體 流 暢 經 驗 α係 數 為 . 8 6，「 專 注 與 回 饋 」因 素 α係 數 為 . 8 4  

，「 自 成 性 經 驗 」 因 素 α係 數 為 . 8 3，「 喪 失 自 我 意 識 」 因 素 α

係 數 為 . 7 9， 「 時 間 感 改 變 」 因 素 α 係 數 為 . 6 2， 與 原 量 表 信 度

相 似 。 在 強 度 方 面 ， 整 體 流 暢 經 驗 α 係 數 為 . 8 3 ， 「 專 注 與 回

饋 」因 素 α係 數 為 . 8 2，「 自 成 性 經 驗 」因 素 α係 數 為 . 8 2，「 喪

失 自 我 意 識 」因 素 α係 數 為 . 7 8，「 時 間 感 改 變 」因 素 α係 數 為 . 6 1  

， 都 在 可 接 受 的 信 度 範 圍 內 。  

國 內 研 究 者 蘇 迺 棻（ 2 0 0 4  )參 考 J a c k s o n  與  M a r s h  ( 1 9 9 6 )  

的 流 暢 狀 態 量 表 (  f l o w  s t a t e  s c a l e )  及 增 加 與 分 量 表 定 義 相

同 的 題 目 修 訂 ， 分 為「 挑 戰 與 技 巧 的 平 衡 」；「 明 確 的 回 饋

/  隨 意 控 制 感 ； 「 自 成 性 經 驗 / 任 務 上 的 專 注 力 」 ； 「 動 作

與 知 覺 的 合 一 」 。 經 過 探 索 性 因 素 分 析 後 ， 累 積 變 異 量 為

6 7 . 8 7 % ； 信 度 考 驗 採 用 內 部 一 致 性 係 數 進 行 分 析 ， 其 四 個
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分 量 表 分 別 為 . 8 7、 . 7 9、 . 9 0、 . 8 0，都 在 可 接 受 的 範 圍 之 內 ，

適 用 於 休 閒 體 育 。  

(六 )  流 暢 經 驗 的 相 關 研 究  

表 2 - 5  流 暢 相 關 研 究  

 研 究 對 象 與 研 究 發 現  

聶 喬 齡  

( 2 0 0 0  a )  

研 究 對 象 為 國 立 體 育 學 院 運 動 技 術 系 學 生 。

性 別 會 在 整 體 對 流 暢 經 驗 及 專 注 與 自 成 性 經

驗 分 量 表 上 達 顯 著 差 異 水 準 。 特 質 性 焦 慮 會

與 流 暢 經 驗 間 呈 負 相 關 ， 不 同 程 度 特 質 性 焦

慮 在 流 暢 經 驗 感 受 上 亦 會 有 所 差 異 。 影 響 流

暢 經 驗 感 受 的 因 素 中 包 括 了 性 別 與 特 質 性 焦

慮 。  

聶 喬 齡  

( 2 0 0 0  b )  

研 究 對 象 為 大 專 運 動 會 田 徑 比 賽 之 大 專 甲 乙

組 選 手 。 心 理 技 能 會 與 流 暢 經 驗 間 呈 正 相

關 。 運 動 成 績 表 現 會 與 整 體 流 暢 經 驗 間 呈 現

正 相 關 ， 與 流 暢 狀 態 量 表 中 之 專 注 及 回 饋 分

量 表 亦 呈 現 正 相 關 的 關 係 ； 但 與 自 成 性 經

驗 、 喪 失 自 我 意 識 及 時 間 感 改 變 分 量 表 相 關

程 度 甚 低 。  

高 竟 峰  

( 2 0 0 3 )  

研 究 發 現 男 性 大 學 生 流 暢 經 驗 的 高 低 與 飛 鏢

投 擲 成 績 的 優 劣 有 所 關 連 ， 流 暢 經 驗 狀 態 量

表 分 數 越 高 ， 飛 鏢 投 擲 的 表 現 會 越 好 。  
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張 永 進  

( 2 0 0 3 )  

研 究 對 象 為 2 0 0 3 統 一 盃 鐵 人 三 項 國 際 邀 請 賽

參 賽 之 選 手 。 研 究 中 發 現 「 目 標 涉 入 」 是 一

個 非 常 重 要 的 預 測 變 項 ， 特 別 是 由 「 工 作 涉

入 」 對 流 暢 經 驗 影 響 最 大 。  

蔡 苡 澂  

( 2 0 0 6 )  

研 究 對 象 為 高 爾 夫 假 期 參 與 者 。 內 在 動 機 與

流 暢 經 驗 之 間 ， 呈 現 正 相 關 。 涉 入 程 度 與 內

在 動 機 與 流 暢 經 驗 之 間 ， 呈 現 正 相 關 。 教 育

程 度 不 同、職 業 及 家 庭 年 收 入，  與 流 暢 經 驗

有 顯 著 差 異 。 不 同 時 間 從 事 高 爾 夫 運 動 、 國

內 外 次 數 、 假 期 性 質 及 安 排 行 程 方 式 ， 與 流

暢 經 驗 有 顯 著 差 異 。 內 在 動 機 會 正 向 影 響 流

暢 經 驗 。  

楊 胤 甲  

( 2 0 0 6 )  

研 究 對 象 為 自 行 車 運 動 愛 好 者 。 量 化 研 究 結

果 發 現 ： 流 暢 經 驗 與 幸 福 感 之 間 呈 現 正 相

關 。 質 性 研 究 結 果 發 現 ： 自 行 車 運 動 愛 好 者

凝 聚 團 體 隸 屬 感 ， 創 造 互 動 密 切 的 社 會 關

係 ， 不 斷 改 變 的 騎 乘 路 線 並 能 從 中 獲 得 獎

賞 ， 使 他 們 總 是 維 持 高 度 的 流 暢 經 驗 。  

陳 建 利 、  

王 崇 仁 、  

蔣 憶 德 、  

陳 淑 滿 、  

與 羅 玉 枝  

( 2 0 0 6 )  

研 究 對 象 為 青 少 年 桌 球 個 人 賽 選 手 。 研 究 結

果 指 出 不 同 賽 前 自 我 評 估 在 時 間 感 變 化 方 面

有 顯 著 差 異 存 在 ； 身 體 焦 慮 與 自 成 性 經 驗 呈

顯 著 負 相 關 ； 自 信 心 與 專 注 回 饋 、 自 成 性 經

驗 、 喪 失 自 我 及 流 暢 經 驗 呈 顯 著 正 相 關 ； 自

信 心 強 度 越 高 的 選 手 在 流 暢 經 驗 中 的 專 注 回  
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饋 與 自 成 性 經 驗 的 知 覺 較 強 烈 ； 而 身 體 焦 慮

強 度 越 高 的 選 手 在 流 暢 經 驗 中 的 專 注 回 饋 與

自 成 性 經 驗 的 知 覺 會 越 低 。  

林 晏 新  

( 2 0 0 7 )  

 

研 究 對 象 為 小 型 賽 車 參 與 者 。 針 對 不 同 性

別 、 年 齡 、 職 業 、 教 育 程 度 、 平 均 月 收 入 、

駕 駛 資 歷 及 參 與 頻 率 的 小 型 賽 車 參 與 者 在 流

暢 經 驗 上 具 顯 著 差 異 ； 小 型 賽 車 參 與 者 涉 入

程 度 會 正 向 影 響 流 暢 體 驗 。 小 型 賽 車 參 與 者

流 暢 經 驗 會 正 向 影 響 行 為 意 圖 。  

許 家 禎  

( 2 0 0 7 )  

研 究 對 象 為 生 存 遊 戲 參 與 者 。 遊 憩 涉 入 對 流

暢 經 驗 有 正 向 關 係 ， 流 暢 經 驗 與 遊 憩 動 機 有

正 向 影 響 ， 生 存 遊 戲 參 與 者 之 遊 憩 動 機 會 透

過 遊 憩 涉 入 而 影 響 流 暢 經 驗 。  

郭 盈 均  

( 2 0 0 7 )  

 

研 究 對 象 為 中 部 地 區 單 車 運 動 參 與 者 。 研 究

結 果 發 現 性 別 、 年 齡 、 婚 姻 及 月 收 入 不 同 在

其 流 暢 經 驗 上 有 顯 著 差 異 。 參 與 行 為 特 性 、

遊 憩 動 機 、 持 久 涉 入 與 流 暢 經 驗 呈 顯 著 正 相

關 。  

陳 冠 中  

( 2 0 0 7 )  

研 究 對 象 為 太 極 拳 參 與 者 。 依 據

C s i k s z e n t m i h a l y i  ( 1 9 7 5 , 1 9 9 0 , 1 9 9 9 )  所 發 展

的 流 暢 經 驗 模 式 為 基 礎 ， 並 採 用 結 構 方 程 模

式 的 驗 證 式 因 素 分 析 ， 建 立 出 一 套 具 有 信 度

及 效 度 的 「 太 極 拳 流 暢 經 驗 量 表 」 ， 此 量 表

適 合 國 內 太 極 拳 參 與 者 使 用 。  
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葉 家 華  

( 2 0 0 7 )  

 

研 究 對 象 為 國 小 競 技 體 操 選 手 。 研 究 結 果 發

現 個 案 在 體 操 訓 練 歷 程 中 確 實 感 受 到 流 暢 經

驗 。 個 案 選 手 雖 不 能 直 接 控 制 流 暢 經 驗 的 出

現 ， 但 可 以 瞭 解 在 哪 種 環 境 氛 圍 下 較 易 進 入

流 暢 狀 態 。  

江 書 杰  

( 2 0 0 8 )  

 

研 究 對 象 為 社 區 大 學 瑜 珈 運 動 參 與 者 。 不 同

參 與 行 為 特 性 的 瑜 伽 參 與 者 在 流 暢 經 驗 上 有

顯 著 異 ； 自 覺 健 康 狀 況 與 整 體 流 暢 經 驗 呈 現

顯 著 正 相 關 。 社 會 支 持 與 流 暢 經 驗 呈 現 顯 著

正 相 關 。 參 與 行 為 特 性 、 自 覺 健 康 狀 況 及 社

會 支 持 對 於 整 體 流 暢 體 驗 有 顯 著 預 測 力 ， 其

中 重 要 預 測 因 素 依 序 為 友 伴 支 持 、 自 覺 健 康

狀 況 、 家 人 支 持 、 瑜 伽 老 師 支 持 、 參 與 年 資

及 每 週 參 與 次 數 。  

邱 仕 杰  

( 2 0 0 8 )  

研 究 對 象 為 衝 浪 參 與 者 。 在 受 試 者 背 景 變 項

中 衝 浪 者 流 暢 經 驗 面 計 有 ： 性 別 、 年 齡 、 教

育 程 度 、 職 業 婚 姻 狀 況 及 個 人 收 入 等 自 變

項 ， 在 問 卷 反 應 的 差 異 上 達 部 分 顯 著 水 準 。

衝 浪 者 的 活 動 涉 入 與 流 暢 經 驗 在 典 型 相 關 分

析 中 有 相 關 存 在 。 流 暢 經 驗 對 於 休 閒 覺 知 自

由 具 有 正 向 的 影 響 。  

陳 麗 芷  

( 2 0 0 8 )  

 

研 究 對 象 為 雲 林 縣 、 嘉 義 縣 、 嘉 義 市 、 台 南

縣 、 台 南 市 等 五 縣 市 地 區 的 老 人 。 休 閒 運 動

動 機 與 休 閒 流 暢 經 驗 各 層 面 存 在 正 相 關 ， 在

休 閒 運 動 動 機 各 層 面 中 以 獲 得 成 就 感 對 休 閒
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流 暢 經 驗 之 相 關 最 高 ； 休 閒 流 暢 經 驗 與 休 閒

涉 入 各 層 面 存 在 正 相 關 ， 於 休 閒 涉 入 各 層 面

中 以 自 我 表 達 對 休 閒 流 暢 經 驗 之 相 關 高 ； 休

閒 流 暢 經 驗 各 層 面 中 以 清 楚 的 目 標 對 休 閒 涉

入 之 相 關 最 高 。 休 閒 運 動 動 機 、 休 閒 涉 入 對

休 閒 流 暢 經 驗 有 預 測 力 ， 其 中 影 響 力 最 大 依

序 為 「 自 我 表 達 」 、 「 生 活 學 習 」 、 「 獲 得

成 就 感 」 三 項 。  

黃 佩 君  

( 2 0 0 9 )  

研 究 對 象 為 瑜 珈 會 館 與 社 區 瑜 珈 中 心 的 瑜 珈

學 員 。 從 研 究 結 果 發 現 運 動 動 機 對 流 暢 經 驗

具 有 顯 著 影 響 力 。 在 不 同 背 景 變 項 流 暢 經 驗

中 具 有 顯 著 差 異 部 分 成 立 。 運 動 動 機 對 流 暢

經 驗 有 顯 著 的 解 釋 力 。 運 動 動 機 越 傾 向 內 在

動 機 者 其 流 暢 經 驗 愈 具 有 正 向 性 ； 傾 向 外 在

動 機 者 ， 則 反 之 較 具 無 動 機 。  

陳 耀 棋  

( 2 0 0 9 )  

研 究 對 象 為 臺 灣 體 育 學 院 運 動 員 。 流 暢 經 驗

在 因 背 景 變 項 不 同 ， 部 分 層 面 具 有 所 差 異 。

運 動 動 機 、 流 暢 經 驗 與 失 敗 恐 懼 具 達 顯 著 相

關 。 運 動 動 機 各 層 面 對 流 暢 經 驗 之 逐 步 迴 歸

分 析 ， 以 內 在 動 機 具 有 最 高 之 解 釋 力 。 運 動

動 機、流 暢 經 驗，結 構 方 程 模 式 達 顯 著 關 係 。 

柯 俐 君  

( 2 0 0 9 )  

研 究 對 象 為 漆 彈 運 動 消 費 者 。 流 暢 經 驗 對 知

覺 價 值 有 其 正 向 預 測 力 。 流 暢 經 驗 對 體 驗 滿

意 度 有 其 正 向 預 測 力 。  
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曹 興 邦  

( 2 0 1 0 )  

研 究 對 象 為 台 北 地 區 重 型 機 車 活 動 參 與 者 。

不 同 集 群 在 流 暢 經 驗 程 度 上 具 有 達 顯 著 性 的

差 異 。 各 集 群 在 流 暢 經 驗 措 施 改 善 上 也 有 不

同 重 視 的 細 節 項 目 。  

周 文 菁  

( 2 0 1 0 )  

研 究 對 象 為 2 0 0 9 年 八 卦 山 脈 美 利 達 盃 單 車 嘉

年 華 的 參 賽 者 。 參 賽 者 的 流 暢 經 驗 影 響 其 產

生 正 面 的 情 感 ， 進 而 影 響 贊 助 品 牌 廠 商 對 其

事 件 正 向 的 態 度 。  

黃 昱 仁  

( 2 0 1 1 )  

研 究 對 象 為 臺 中 市 國 中 生 。 發 現 性 別 、 年 級

與 健 康 狀 況 在 流 暢 經 驗 具 有 顯 著 差 異 。 運 動

自 我 效 能 、 流 暢 經 驗 、 需 求 滿 足 感 具 有 顯 著

正 相 關 。 運 動 自 我 效 能 各 層 面 ： 對 流 暢 經 驗

可 解 釋 5 2 . 4 %， 具 有 顯 著 的 解 釋 力 。  

陳 俊 銘 、  

盧 俊 宏  

（ 2 0 1 0）  

研 究 對 象 為 桃 園 縣 拓 荒 者 車 隊 之 隊 員 ， 研 究

結 果 發 現 自 行 車 休 閒 流 暢 經 驗 歷 分 為 三 階

段 ， 一 、 準 備 階 段 的 特 徵 為 「 技 巧 /體 能 與 挑

戰 平 衡 」 、 「 清 晰 的 目 標 」 、 「 明 確 且 立 即

的 回 饋 」 。 二 、 經 歷 階 段 特 的 徵 為 「 行 動 與

意 識 融 合 」 、 「 全 神 貫 注 」 、 「 潛 在 的 控 制

感 」 。 三 、 效 果 階 段 的 特 徵 為 「 暫 時 性 的 忘

我 」 、 「 時 間 感 的 改 變 」 、 「 再 次 體 驗 的 慾

望 」 、 「 愉 悅 感 」 。  
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陳 春 安  

（ 2 0 1 1）  

研 究 對 象 為 2 0 1 1  台 南 古 都 國 際 馬 拉 松 賽 之

路 跑 運 動 參 與 者 ， 結 果 發 現 路 跑 運 動 參 與 者

的 流 暢 體 驗 與 休 閒 效 益 具 有 顯 著 相 關 。 路 跑

運 動 參 與 者 生 理 效 效 益 、 心 理 效 益 、 社 交 效

益 等 三 個 休 閒 效 益 總 變 異 量 3 8 . 0 6 %  ;  而 此 三

個 典 型 因 素 可 以 直 接 解 釋 路 跑 運 動 參 與 者 休

閒 效 益 總 變 異 量 的 5 9  .  8 6 %  。  

王 明 月 、  

黃 振 華 、  

李 亭 儀 、  

 謝 淑 娟  

（ 2 0 1 2）  

研 究 對 象 為 全 國 大 專 校 院 桌 球 校 代 表 隊 選

手，研 究 結 果：桌 球 選 手 運 動 成 就 動 機 的「 追

求 成 功 」越 高 則 流 暢 體 驗 的「 專 注 力 」及「 清

楚 回 饋 」 越 好 ； 流 暢 體 驗 的 「 掌 控 裕 如 」 、

「 勝 任 感 」 及 「 清 楚 回 饋 」 和 運 動 成 就 動 機

的 「 追 求 成 功 」 是 運 動 表 現 的 重 要 因 素 。 運

動 成 就 動 機 、 流 暢 體 驗 二 者 之 間 呈 顯 著 的 相

關 ， 且 運 動 成 就 動 機 、 流 暢 體 驗 會 影 響 運 動

表 。  

王 明 月  

（ 2 0 1 2）  

研 究 對 象 為 2 0 1 1  年 全 國 大 專 校 院 桌 球 選

手 ， 研 究 結 果 顯 示 ： 桌 球 選 手 運 動 涉 入 對 流

暢 體 驗 有 直 接 且 正 向 的 顯 著 影 響 ， 而 流 暢 體

驗 在 整 個 模 式 扮 演 著 中 介 角 色 。 因 此 ， 當 桌

球 選 手 的 運 動 涉 入 愈 深 ， 則 能 體 驗 到 更 多 的

流 暢 體 驗 ， 進 而 增 加 更 多 的 身 體 自 我 概 念 。  

簡 英 智  

（ 2 0 1 3）  

研 究 對 象 為 參 加「 2 0 1 2  年 中 興 大 學 系 際 杯 羽

球 賽 」 進 入 複 賽 之 學 生 ， 研 究 結 果 顯 示 ： 運

動 流 暢 感 產 生 的 喜 悅 ， 往 往 是 持 續 參 與 運 動

的 一 個 主 要 因 素：不 同 性 別 之 大 學 生 對 於「 對

續 下 頁  

續 上 頁  
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球 賽 的 操 控 」 及 「 快 樂 參 與 」 有 顯 著 差 異 存

在。不 同 技 術 層 級 之 大 學 生 對 於「 目 標 明 確 」

及 「 對 球 賽 的 操 控 」 ， 二 個 構 面 中 ， 有 顯 著

差 異 存 在 。 不 同 年 級 之 大 學 生 對 於 「 對 球 賽

的 操 控 」 及 「 快 樂 參 與 」 二 個 構 面 中 ， 有 顯

著 差 異 存 在 。  

陳 志 明  

（ 2 0 1 4）  

研 究 對 象 為 屏 東 縣 市 兩 座 運 動 公 園 ， 參 與 壘

球 活 動 之 成 年 男 性 。 研 究 結 果 ： 休 閒 涉 入 之

吸 引 力 、 中 心 性 和 自 我 表 現 可 以 顯 著 的 區 別

流 暢 經 驗 構 面 ； 當 中 ， 吸 引 力 與 流 暢 經 驗 構

面 關 聯 性 較 高 ， 並 存 在 較 高 的 區 別 力 。 分 類

正 確 率 顯 示 ： 休 閒 涉 入 區 別 流 暢 經 驗 高 分 組

的 有 效 率 介 於 7 5 . 3 5 %至 7 7 . 0 5 %， 區 別 低 分 組

的 有 效 率 介 於 6 9 . 2 3 %至 7 6 . 6 4 %。  

資 料 來 源 ： 本 研 究 者 整 理 。  

續 上 頁  
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(七 )  小 節  

綜 合 上 述 流 暢 經 驗 相 關 文 獻 研 究 ， 歸 納 整 理 後 發 現 ， 流

暢 經 驗 發 生 不 只 限 於 特 定 性 質 活 動 的 種 類 ， 且 流 暢 經 驗 產 生

大 部 分 都 以 主 動 式 參 與 活 動 為 最 多 ( 陳 耀 棋 ， 2 0 0 9 ) ； 然 而 高

度 專 注 是 高 峰 經 驗 及 流 暢 經 驗 所 必 須 共 同 具 備 ； 活 動 的 涉 入

方 式 與 程 度 、 自 覺 能 力 、 心 理 技 能 、 幸 福 感 、 滿 意 度 、 持 久

程 度 、 與 內 在 動 機 等 皆 對 流 暢 經 驗 有 顯 著 的 影 響 ； 選 手 在 比

賽 前 熱 身 準 備 狀 態 中 的 動 機 、 自 信 心 、 及 正 面 態 度 也 都 會 影

響 流 暢 經 驗 的 強 度 及 頻 率 ； 所 受 支 持 度 越 高 者 越 容 易 在 活 動

過 程 中 產 生 流 暢 經 驗 ； 運 動 者 在 自 我 內 在 動 機 的 驅 力 下 ， 透

過 不 斷 挑 戰 而 獲 得 正 向 回 饋 並 維 持 高 度 的 流 暢 經 驗 。  
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第 叁 章   研 究 方 法  

本 研 究 根 據 研 究 動 機 及 研 究 目 的 ， 輔 以 相 關 參 考 文 獻 的

探 討 與 分 析 結 果 ， 作 為 研 究 架 構 的 主 要 依 據 。 因 此 ， 本 研 究

以 問 卷 施 測 為 主 要 之 研 究 方 法 ， 依 據 量 表 施 測 所 得 到 之 結 果

進 行 統 計 分 析 ， 歸 納 分 析 結 果 後 ， 再 將 結 果 與 相 關 參 考 文 獻

進 行 探 討 與 彙 整 ， 以 探 究 研 究 架 構 所 含 的 研 究 問 題 及 研 究 結

果 。 本 章 分 為 研 究 架 構 、 研 究 實 施 程 序 、 研 究 對 象 、 研 究 工

具 及 資 料 處 理 與 統 計 分 析 等 項 ， 依 序 分 節 敘 述 如 下 ：  

 

第 一 節   研 究 架 構 與 流 程  

一 、 研 究 架 構  

本 研 究 目 的 以 在 探 討 角 力 選 手 運 動 動 機 與 流 暢 經 驗 之 關

係。依 據 研 究 動 機 與 目 的 及 綜 合 與 分 析 參 考 諸 位 學 者 文 獻 研

究 結 果 後 ， 所 建 立 之 研 究 架 構 如 圖 7 所 示 。 在 研 究 假 設 部

分 ， 本 研 究 以 運 動 動 機 與 流 暢 經 驗 作 自 變 項 與 依 變 項 ， 探 討

背 景 變 項 為 性 別 、 學 歷 與 訓 練 年 資 是 否 影 響 運 動 動 機 與 流 暢

經 驗 之 間 的 關 係 。  
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圖 3-1 研究架構圖 
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研 究  
開 始  

提 出 問 題  

理 論 與 相 關  

文 獻 探 討  

決 定 研 究 主 題  

 

提 出 研 究 假 設  

設 計 問 卷  

 

問 卷 定 稿  

問 卷 調 查  

資 料 處 理  

結 果 與 討 論  

 

結 論 與 建 議  

 

提 出 論 文  

 

研 究  

結 束  

第 二 節  研 究 實 施 程 序  

    本 研 究 根 據 研 究 問 題 及 相 關 的 文 獻 探 討 後 ， 確 定 了 研

究 主 題 ， 然 後 決 定 主 要 變 數 ， 提 出 研 究 假 設 ， 然 後 進 行 問

卷 的 設 計 並 預 試 。 修 訂 問 卷 後 ， 進 行 正 式 問 卷 調 查 ， 然 後

將 所 得 資 料 彙 整 ， 並 依 據 所 得 資 料 進 行 假 設 之 驗 證 ， 再 撰

寫 研 究 結 果 並 提 出 建 議 。 本 研 究 之 研 究 流 程 如 下 ：  

 

圖 3 -  2  研 究 實 施 程 序  
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第 三 節  研 究 對 象  

本 研 究 所 採 取 的 取 樣 方 法 是 以 立 意 取 樣  

( P u r p o s e s a m p l i n g )  的 方 式。以 全 國 設 有 角 力 運 動 之 國、高 中、

大 專 校 院 之 學 校 學 生 為 本 研 究 選 取 研 究 樣 本 ， 並 實 施 正 式 問

卷 調 查，深 入 了 解 研 究 問 題。問 卷 調 查 以 本 人 親 自 進 行 施 測 。

計 發 出 3 2 0份 問 卷，經 剔 除 2 0 份 無 效 問 卷，其 中 無 效 問 卷 皆 為

嚴 重 漏 答 或 者 隨 意 填 答 者，最 後 所 得 有 效 問 卷 共 計 為 3 0 0份 ，

回 收 率 9 3 %。  

 

第 四 節   研 究 工 具  

本 研 究 以 自 編「 角 力 選 手 運 動 動 機 與 流 暢 經 驗 調 查 問 卷 」

為 工 具 ，  問 卷 包 含「 基 本 資 料 」、「 運 動 行 為 調 節 量 表 」、「 流

暢 經 驗 量 表 」 等 三 類 資 料 。  

 

一 、 基 本 資 料  

本 研 究 問 卷 第 一 部 分 基 本 資 料 ， 主 要 調 查 國 中 高 中 角 力

體 育 班 學 生 相 關 的 背 景 變 項，包 含 性 別、式 別 (希 羅 式 或 自 由

式 )、 就 讀 年 級 、 訓 練 年 資 。 上 述 這 些 資 料 可 以 分 析 出 樣 本 的

背 景 變 項 。  

 

二 、 研 究 量 表 建 構  

「 運 動 行 為 調 節 量 表 」  ( B e h a v i o r a l  R e g u l a t i o n  i n  S p o r t  

Q u e s t i o n n a i r e ,  B R S Q )  是 一 份 專 門 針 對 精 英 運 動 員 所 設 計 的

量 表 ， 為 L o n s d a l e ,  H o d g e , 與 R o s 於 2 0 0 8 年 所 修 訂 ， 以 自 我
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決 定 理 論  ( S D T )  為 基 礎 ， 同 時 修 訂 運 動 動 機 量 表  ( S M S )  

( P e l l e t i e r ,  F o r t i e r ,  Va l l e r a n d ,  T u s o n ,  &  B l a i s ,  1 9 9 5 ) 與 運 動 動

機 量 表  ( S M S - 6 )  ( M a l l e t t ,   K a w a b a t a ,  N e w c o m b e ,  

O t e r o - F o r e r o ,  &  J a c k s o n ,  2 0 0 7 )，其 目 的 使 問 卷 在 測 量 上 能 更

為 深 入。在 過 去，國 內 雖 已 有 運 動 動 機 量 表 的 出 現 (林 季 燕 、

季 力 康， 2 0 0 3），但 在 內 在 動 機 的 部 份，缺 乏 了 更 精 緻 化 的 探

討，為 此，「 運 動 行 為 調 節 量 表 」成 了 本 研 究 最 佳 的 適 用 量 表 。  

本 問 卷 採 李 克 特 ( L i k e r t )量 表 評 分 ， 題 目 共 有 6 8 題 ， 分

別 「 運 動 行 為 調 節 量 表 」 3 2 題 ，「 流 暢 經 驗 量 表 」 3 6 題 。 主

要 考 量 的 因 素 ， 在 運 動 動 機 方 面 : 1 .求 知 2 .完 成  

3 .體 驗 刺 激 4 .整 合 調 節 5 .認 同 調 節 6 .外 射 調 節 7 .外 在 調

節 8 .無 動 機，而 流 暢 經 驗 方 面 : 1 .挑 戰 與 技 術 的 平 衡 2 .知 行 合

一 3 .清 晰 的 目 標 4 .清 楚 的 回 饋 5 .專 心 於 手 邊 的 事 物 6 .自 我 掌

控 的 感 覺 7 .失 去 自 我 意 識 8 .時 間 的 轉 變 9 .自 成 性 經 驗 。  

 

(一 )  運 動 行 為 調 節 量 表  

第 一 部 分 「 運 動 行 為 調 節 量 表 」 內 容 包 括 3 層 面 8 向 度

運 動 動 機，含：內 在 動 機 層 面 1 .求 知、 2 .完 成、 3 .體 驗 刺 激 ；

外 在 動 機 層 面 4 . 整 合 調 節 、 5 . 認 同 調 節 、 6 . 外 射 調 節 、 7 . 外

在 調 節 、 8 .無 動 機 八 個 運 動 動 機 的 向 度 ， 向 度 得 分 數 愈 高 ，

表 示 該 項 運 動 動 機 特 質 愈 顯 著 ， 因 為 內 容 涵 蓋 8  個 向 度 ，  

L o n s d a l e ,  H o d g e  與  R o s e  ( 2 0 0 8 )又 命 其 名 為 「 B R S Q - 8」。 在

填 答 計 分 的 部 分 ， 量 表 共 計 3 2 題 ， 本 問 卷 採 李 克 特 式

( L i k e r t - s c a l e ) 填 答 計 分 ， 採 取 七 點 記 分 模 式 ， 角 力 選 手 針 對

描 述 參 與 比 賽 原 因 之 敘 述 句 ， 以 七 點 量 尺 回 答 描 述 其 自 身 的

程 度 。 各 分 量 表 之 C r o n b a c h ’ s   α 值 分 別 為 .  9 6、 . 9 5、 . 9 3  
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、 . 9 5、 . 9 3、 . 9 1、 . 9 1、 . 9 5，而 總 量 表 C r o n b a c h ’ s   α 值 為 . 9 1，

由 此 可 知，各 分 量 表 之 內 部 一 致 性 相 當 高，信 度 為 佳。以「 非

常 符 合 」 、 「 符 合 」 、 「 稍 微 符 合 」 、 「 普 通 」 、 「 稍 微 符

合 」、「 稍 微 不 符 合 」、「 非 常 不 符 合 」， 依 次 序 給 予 7 分 、

6 分 、 5 分 、 4 分 、 3 分 、 2 分 、 1 分 。  

 

(二 )  流 暢 經 驗 量 表  

第 二 部 分「 流 暢 經 驗 量 表 」，共 包 含 九 個 構 面， 在 填 答 計

分 的 部 分，量 表 共 計 3 6 題，本 問 卷 採 李 克 特 式 ( L i k e r t - s c a l e )

填 答 計 分 ， 角 力 選 手 針 對 描 述 參 與 比 賽 原 因 之 敘 述 句 ， 採 取

五 點 記 分 模 式 各 分 量 表 之 C r o n b a c h ’ s   α 值 分 別

為 . 8 8、 . 8 3 、 . 9 0 、 . 8 1 、 . 8 8、 . 8 5 、 . 9 1、 . 8 1、 . 9 0， 而 總 量 表

C r o n b a c h ’ s   α 值 為 . 9 5， 由 此 可 知 ， 各 分 量 表 之 內 部 一 致 性

相 當 高 ， 信 度 佳 。 以 「 總 是 如 此 」 、 「 常 常 如 此 」 、 「 有 時

如 此 」 、 「 很 少 如 此 」 、 「 從 來 不 曾 」 依 次 序 給 予 7 分 、 6

分 、 5 分 、 4 分 、 3 分 、 2 分 、 1 分 。 各 向 度 將 得 分 總 加 後 平

均 ， 即 為 該 向 度 總 得 分 。  

 

 

第 五 節   資 料 處 理 與 統 計 分 析  

本 研 究 問 卷 調 查 回 收 後 ， 將 全 部 有 效 問 卷 資 料 整 理 編 碼

（ c o d i n g ）， 於 電 腦 儲 存 建 檔 ， 並 採 用 S P S S  1 9 . 0 統 計 套 裝 軟

體 程 式 ， 進 行 研 究 假 設 的 考 驗 與 資 料 分 析 。  

 



54 

 

一 、 資 料 整 理  

本 研 究 量 表 正 式 量 表 施 測，均 依 下 列 步 驟 進 行 資 料 整 理，

以 求 分 類 的 確 切 性 。  

(一 )、 資 料 檢 核  

當 正 式 量 表 調 查 回 收 後 ， 利 用 S P S S工 具 列 功 能 勘 誤 ， 檢

視 量 表 的 填 答 情 形 ， 凡 資 料 填 寫 不 全 者 予 以 剔 除 。  

(二 )、 資 料 核 對  

當 量 表 調 查 資 料 完 成 電 腦 建 檔 整 理 後 ， 仔 細 加 以 核 對 ，

修 正 可 能 的 錯 誤 ， 使 調 查 結 果 所 獲 得 到 的 資 料 能 夠 正 確 無

誤 。  

 

二 、 統 計 分 析  

本 研 究 所 採 取 的 研 究 方 法 主 要 包 括 ：  

(一 )、 描 述 性 統 計  

    以 次 數 分 配 、 平 均 數 、 標 準 差 、 百 分 比 等 描 述

性 統 計 ， 了 解 調 查 問 卷 的  

基 本 資 料 情 形 。  

 (二 )、 研 究 假 設 之 考 驗  

假 設 一 ： 不 同 背 景 變 項 （ 性 別 、 學 歷 、 訓 練 年 資 ） 角

力 選 手 在 運 動 動 機 具 有 顯 著 差 異 。 以 不 同 背

景 變 項（ 性 別、學 歷、訓 練 年 資 ）為 自 變 項 ，

再 針 對 運 動 動 機 ， 進 行 T考 驗 （ t  -  t  e  s  t ） ，

以 了 解 差 異 情 形 。  
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假 設 二 ： 不 同 背 景 變 項 （ 性 別 、 學 歷 、 訓 練 年 資 ） 角

力 選 手 在 流 暢 經 驗 具 有 顯 著 差 異 。 以 不 同 背

景 變 項（ 性 別、學 歷、訓 練 年 資 ）為 自 變 項 ，

再 針 對 流 暢 經 驗 ， 進 行 T考 驗 （ t  -  t  e  s  t ） ，

以 了 解 差 異 情 形 。  

假 設 三：角 力 選 手 運 動 動 機、流 暢 經 驗 具 有 顯 著 關 係 。     

以 運 動 動 機 、 流 暢 經 驗 各 層 面 進 行 積 差 相 關    

        （ p r o d u c t - m o m e n t  c o r r e l a t i o n ） ， 以 了 解 各

變 項 各 層 面 之 相 關 情 形 。  

假 設 四 ： 角 力 選 手 運 動 動 機 對 流 暢 經 驗 有 顯 著 的 解 釋

力 。 以 逐 步 迴 歸 （ s t e p w i s e  r e g r e s s i o n ） 分 析

運 動 動 機 對 流 暢 經 驗 的 解 釋 力 。  
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第 肆 章   結 果 與 討 論  

本 章 旨 在 討 論 本 研 究 角 力 選 手 運 動 動 機 與 流 暢 經 驗 之 研

究 的 研 究 結 果 。  

全 章 共 分 為 五 節 來 探 討 問 卷 調 查 後 之 統 計 結 果 。 分 別 就

（ 一 ） 角 力 選 手 運 動 動 機 與 流 暢 經 驗 之 現 況 分 析 。 （ 二 ） 不

同 背 景 變 項 在 運 動 動 機 與 流 暢 經 驗 之 差 異 分 析 。 （ 三 ） 運 動

動 機 與 流 暢 經 驗 相 關 之 分 析 。 （ 四 ） 運 動 動 機 對 流 暢 經 驗 關

係 之 預 測 分 析 。  

 

第 一 節   運 動 動 機 與 流 暢 經 驗 之 現 況 分 析  

一 、 有 效 樣 本 及 運 動 動 機 之 現 況 分 析  

由 下 表 4 - 1 可 知 ， 運 動 動 機 之 各 層 面 中 ， 內 在 動 機 （ 平

均 數 /題 數 ）為 5 . 7 8， 顯 示 量 表 得 分 介 於「 稍 微 符 合 」到「 符

合 」之 間 ； 外 在 動 機（ 平 均 數 /題 數 ）為 4 . 9 0， 顯 示 量 表 得 分

介 於 「 普 通 」 到 「 稍 微 符 合 」 之 間 ； 無 動 機 （ 平 均 數 / 題 數 ）

為 3 . 0 7，顯 示 量 表 得 分 介 於「 稍 微 不 符 合 」到「 普 通 」之 間 。  

 

表 4 - 1  運 動 動 機 各 層 面 之 平 均 數 、 標 準 差 摘 要 表  

 題數  人數  平均數  標準差  
平均數 /

題數  排序  

內 在 動 機  

(求 知 、 體 驗

剌 激 、 完 成 )  

1 2  3 0 0  6 9 . 3 2  1 3 . 3 2  5 . 7 8  1  

外 在 動 機  

(整 合 、 認 同
內 射 、 外 在 )  

1 6  3 0 0  7 8 . 4 6  1 4 . 8 8  4 . 9 0  2  

無 動 機  4  3 0 0  1 2 . 2 9  6 . 7 8  3 . 0 7  3  
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總 合 上 述 資 料 ， 整 體 之 運 動 動 機 傾 向 於 「 內 在 動 機 」 ，

顯 示 本 研 究 中 ， 多 數 選 手 為 內 在 動 機 之 傾 向 。 而 以 平 均 數 來

看 ， 依 序 為 內 在 動 機 、 外 在 動 機 與 無 動 機 ， 此 結 果 合 乎 D e c i   

與  R y a n ( 1 9 9 1 ) 提 出 的 自 我 決 定 理 論，依 自 我 決 定 的 高 低 排 序 ，

內 在 動 機 最 高 ， 依 次 為 外 在 動 機 、 無 動 機 。  

適 度 推 論 角 力 運 動 員 ， 在 角 力 運 動 的 行 為 上 ， 多 數 會 依

照 自 己 的 選 擇 、 且 帶 著 愉 悅 的 心 情 參 與 ， 其 次 為 受 到 事 件 的

種 種 因 素 影 響 而 選 擇 ， 產 生 了 內 化 以 自 我 決 定 的 知 覺 來 督 導

自 己 執 行 行 為 。 內 在 的 角 力 運 動 員 多 數 會 依 照 自 己 的 選 擇 、

且 發 自 內 心 帶 著 自 我 要 求、突 破 更 上 一 層 來 參 與 訓 練 及 比 賽。

而 無 動 機 低 於 中 間 選 項 ， 更 顯 示 角 力 運 動 員 具 無 動 機 傾 向 者

較 為 少 ， 因 此 能 知 道 角 力 運 動 員 在 參 與 訓 練 及 比 賽 時 ， 能 了

解 運 動 的 重 點 與 原 因 ， 更 能 持 續 下 去 而 不 懷 疑 自 己 。  

二 、 流 暢 經 驗 之 現 況 分 析  

表 4 - 2  流 暢 經 驗 量 表 各 層 面 之 平 均 數 、 標 準 差 摘 要 表  

 題數 人 數 平 均 數 標 準 差 平均數/題數 排序 

挑戰與技術的平衡  4  3 0 0  1 5 . 1 9  3 . 2 9  3 . 8 0  1  

知行合一  4  3 0 0  1 2 . 9 2  3 . 3 8  3 . 2 3  9  

清晰的目標  4  3 0 0  1 4 . 5 4  3 . 5 7  3 . 6 3  4  

清楚的回饋  4  3 0 0  1 4 . 2 7  3 . 2 6  3 . 5 7  6  

專心於手邊的事物  4  3 0 0  1 4 . 9 8  3 . 2 0  3 . 7 5  2  

自我掌控的感覺  4  3 0 0  1 4 . 1 9  3 . 3 1  3 . 5 5  7  

失去自我意識  4  3 0 0  1 3 . 5 7  3 . 8 3  3 . 3 9  8  

時間感的轉變  4  3 0 0  1 4 . 3 1  3 . 2 4  3 . 5 8  5  

自成性經驗  4  3 0 0  1 4 . 8 2  1 6 . 0 5  3 . 7 1  3  

總體流暢經驗  3 6  3 0 0  1 3 0 . 0 2 2 2 . 4 9 3 . 6 1   
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由 上 表 4 - 2 中 間 選 項 「 有 時 如 此 」 選 項 3 分 ， 表 示 各 項

流 暢 經 驗 對 於 角 力 運 動 員 皆 具 有 一 定 的 重 要 性 ， 本 研 究 中 角

力 運 動 員 經 歷 流 暢 經 驗 各 向 度 均 具 有 較 為 多 的 頻 率 。  

各 項 流 暢 經 驗 平 均 得 分 由 高 至 低 依 序 為 「 挑 戰 與 技 術 的

平 衡 」3 . 8 0、「 專 心 於 手 邊 的 事 物 」3 . 7 5、「 自 成 性 經 驗 」3 . 7 1、

「 清 晰 的 目 標 」 3 . 6 3 、「 時 間 感 的 轉 變 」 3 . 5 8 「 清 楚 的 回 饋 」

3 . 5 7、、「 自 我 掌 控 的 感 覺 」 3 . 5 5、「 失 去 自 我 意 識 」 3 . 3 9、「 知

行 合 一 」 3 . 2 3。  

挑 戰 與 技 術 的 平 衡 是 運 動 員 最 核 心 的 流 暢 經 驗 ， 菁 英 角

力 運 動 員 主 要 在 於 挑 戰 更 高 的 技 術 與 更 強 壯 的 對 手 ， 在 挑 戰

技 術 方 面 與 一 般 選 手 最 大 的 差 異 在 於 菁 英 運 動 員 技 術 層 面 遠

高 於 一 般 選 手，因 此 在 技 術 層 面 上 成 為 流 暢 經 驗 的 主 要 核 心。

其 次 再 挑 戰 選 手 的 部 分 ， 角 力 競 賽 主 要 在 於 擊 敗 對 手 ， 因 此

需 要 強 韌 的 意 志 挑 戰 力 ， 因 此 挑 戰 亦 成 為 精 英 角 力 選 手 的 核

心 。  

第二節  不同背景變項在運動動機與流暢經驗之差異分析  

本 節 旨 在 探 討 不 同 背 景 變 項 （ 性 別 、 學 歷 、 訓 練 年 資 ）

在 運 動 動 機 、 流 暢 經 驗 及 失 敗 恐 懼 之 差 異 情 形 。 為 了 瞭 解 其

差 異 情 形 ， 乃 以 各 背 景 變 項 為 自 變 項 ， 以 運 動 動 機 、 流 暢 經

驗 作 為 依 變 項 進 行 t 考 驗 ， 以 了 解 不 同 的 背 景 變 項 在 運 動 動

機 、 流 暢 經 驗 之 差 異 情 形 。  

 

 

 



59 

 

一 、 性 別  

(一 )  不 同 性 別 在 動 機 之 差 異  

表 4 - 3  不 同 性 別 在 運 動 動 機 之 t 檢 定 差 異 情 形 摘 要 表  

 性 別 人數 平均數 標 準 差 t 值  組別差異  

內 在 動 機  

(求 知 、 體 驗  

、 剌 激 、 完 成 )  

男 生  2 3 1  6 9 . 7 5  1 3 . 5 5  

1 . 0 1  n . s .  

女 生  6 9  6 7 . 9 0  1 2 . 5 3  

外 在 動 機  

(整 合 、 認 同  

、 內 射 、 外 在 )  

男 生  2 3 1  7 9 . 0 5  1 4 . 3 3  

1 . 2 6  n . s .  

女 生  6 9  7 6 . 4 8  1 6 . 5 6  

無 動 機  

男 生  2 3 1  1 2 . 4 7  6 . 7 9  

. 8 1  n . s .  

女 生  6 9  1 1 . 7 1  6 . 7 7  

n . s . 不 顯 著  

由 表 4 - 3可 看 出，在 運 動 動 機 之 中，性 別 變 項 在 內 在 動 機、

外 在 動 機 、 無 動 機 層 面 均 無 差 異 性 存 在 。 顯 示 角 力 選 手 在 性

別 方 面 對 於 內 在 動 機 、 外 在 動 機 與 無 動 機 皆 沒 有 差 異 。 換 言

之 ， 角 力 選 手 在 參 與 運 動 的 動 機 上 不 會 因 為 性 別 的 不 同 其 參

與 的 動 機 就 會 有 所 差 別 ； 此 結 果 和 楊 欽 城 與 陳 進 發 ( 2 0 0 5 ) 相

同 ， 無 論 男 、 女 選 手 都 不 會 因 為 性 別 的 關 係 而 影 響 運 動 參 與

動 機 。 但 是 過 去 有 關 動 機 的 研 究 也 發 現 ， 男 子 選 手 的 內 在 動

機 較 高 於 女 子 選 手 ( 李 麗 珍 、 陳 淑 滿 ， 2 0 0 3 ) ； 夏 淑 蓉 與 盧 俊

宏 （ 2 0 0 2） 針 對 大 專 網 球 選 手 所 做 的 研 究 ， 參 與 的 動 機 會 因

為 性 別 因 素 而 有 所 改 變 ， 此 結 果 與 本 研 究 並 不 相 符 ， 依 據 研

究 者 在 角 力 運 動 的 觀 察 ， 可 能 是 樣 本 均 來 自 於 正 式 比 賽 的 參

與 選 手 ， 非 練 習 性 的 選 手 ， 正 式 參 賽 的 選 手 都 會 以 心 理 層 面

做 為 優 先 考 量 的 因 素 ， 因 此 其 內 在 動 機 、 外 在 動 機 與 無 動 機
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沒 有 差 別 。  

(二 )  不 同 性 別 在 流 暢 經 驗 之 差 異  

表 4 - 4   不同性別在流暢經驗運動動機之 t 檢定差異情形摘要表  

 性 別 人 數 平 均 數 標 準 差 t 值  組 別 差 異 

挑 戰 與 技 術 的 平 衡 
男 生  2 3 1  1 5 . 3 9  3 . 6 3  

1 . 7 5  n . s .  
女 生  6 9  1 4 . 5 1  3 . 9 2  

知 行 合 一 
男 生  2 3 1  1 3 . 1 7  3 . 5 2  

2 . 3 1 *  男 > 女  
女 生  6 9  1 2 . 0 7  3 . 3 2  

清 晰 的 目 標 
男 生  2 3 1  1 4 . 8 1  3 . 3 0  

2 . 5 4 *  男 > 女  
女 生  6 9  1 3 . 6 5  3 . 3 7  

清 楚 的 回 饋 
男 生  2 3 1  1 4 . 5 4  3 . 5 2  

2 . 4 3 *  男 > 女  
女 生  6 9  1 3 . 3 6  3 . 5 0  

專 心 於 手 邊 的 事 物 
男 生  2 3 1  1 5 . 0 5  3 . 4 0  

. 6 7  n . s .  
女 生  6 9  1 4 . 7 4  3 . 4 3  

自 我 掌 控 的 感 覺 
男 生  2 3 1  1 4 . 4 0  3 . 3 4  

1 . 9 6  n . s .  
女 生  6 9  1 3 . 4 9  3 . 4 3  

失 去 自 我 意 識 
男 生  2 3 1  1 3 . 9 4  3 . 5 7  

3 . 0 3 *  男 > 女  

女 生  6 9  1 2 . 3 5  4 . 6 3  

時 間 感 的 轉 變 
男 生  2 3 1  1 4 . 4 5  3 . 1 3  

1 . 3 6  n . s .  
女 生  6 9  1 3 . 8 4  3 . 8 2  

自 成 性 經 驗 
男 生  2 3 1  1 6 . 1 0  3 . 3 1  

. 4 6  n . s .  
女 生  6 9  1 5 . 8 8  3 . 4 2  

總 體 流 暢 經 驗 
男 生  2 3 1  1 3 1 . 8

5  

2 2 . 4

2  
2 . 6 0 *  男 > 女  

女 生  6 9  1 2 3 . 9

0  

2 1 . 7

7  * p < . 0 5    
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由 表 4 - 4 結 果 顯 示 ， 不 同 性 別 學 生 流 暢 經 驗 在 整 體 上 有

差 異 存 在 ， 男 生 大 於 女 生 ， 表 示 男 生 在 總 體 流 暢 經 驗 的 經 歷

頻 率 上 較 女 生 較 為 多 。  

此 結 果 與 聶 喬 齡 ( 2 0 0 0 a ) 、 林 晏 新 ( 2 0 0 7 ) 、 郭 盈 均 ( 2 0 0 7 )

研 究 結 果 一 致 ， 性 別 在 流 暢 經 驗 上 差 異 上 具 有 顯 著 水 準 。 原

因 可 能 是 性 別 面 對 比 賽 挑 戰 及 練 習 時 ， 男 性 對 於 角 力 運 動 較

為 深 入 ， 因 此 在 流 暢 經 驗 呈 現 較 高 ， 而 造 成 差 異 的 因 素 ， 需

要 更 多 的 研 究 加 以 深 入 探 討 與 證 實 。  

二 、 學 歷  

(一 )  不 同 學 歷 在 運 動 動 機 之 差 異  

表 4 - 5   不 同 學 歷 在 運 動 動 機 之 t 檢 定 差 異 情 形 摘 要 表  

 組 別 人 數 平 均 數 標準差 T

值  

組 別

差 異  內 在 動 機  
(求 知、體
驗 、 剌
激、完 成 )  

大學以上  7 9  7 1 . 8 4  1 0 . 2 9  
1.97* 

大 學 以 上  
>  

國 、 高 中  國、高中  2 2 0  6 8 . 4 2  1 4 . 1 7  

外 在 動 機  
(整 合、認
同 、 內
射、外 在 )  

大學以上  7 9  8 0 . 1 5  1 1 . 3 9  
1.18 n . s .  

國、高中  2 2 0  7 7 . 8 5  1 5 . 9 2  

無 動 機  

大學以上  7 9  1 1 . 1 0  6 . 6 4  

 
1 .85 n . s .  

國、高中  2 2 0  1 2 . 7 2  6 . 8 0  

* p < . 0 5    

由 表 4 - 5 可 看 出 ， 在 運 動 動 機 之 中 ， 學 歷 變 項 在 內 在 動

機 達 顯 著 水 準，而 在 外 在 動 機 與 無 動 機 層 面 呈 現 無 顯 著 差 異。
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顯 示 大 學 以 上 學 歷 在 內 在 動 機 顯 著 高 於 國 高 中 的 選 手 。 而 在

外 在 動 機 與 無 動 機 層 面 學 歷 則 無 差 異 。  

在 學 歷 方 面 的 分 析 ， 依 研 究 者 的 觀 察 ， 當 角 力 選 手 進 入

大 學 或 是 研 究 所 階 段 ， 其 參 與 練 習 或 比 賽 ， 在 自 我 投 入 的 內

在 動 機 與 自 律 自 控 的 參 與 動 機 ， 明 顯 的 比 國 高 中 選 手 自 律 性

要 高 ， 因 此 在 內 在 動 機 層 面 大 學 以 上 學 歷 明 顯 高 於 國 高 中 。

而 在 外 在 動 機 方 面 ， 不 論 是 大 學 以 上 的 選 手 或 是 國 高 中 以 上

的 選 手 ， 均 需 要 升 學 或 就 業 ， 或 是 獎 金 等 外 在 動 機 的 趨 使 ，

因 此 在 外 在 動 機 沒 有 顯 著 的 差 異 。  

而 在 無 在 動 機 方 面 ， 因 角 力 選 手 均 為 參 賽 選 手 ， 並 不 會

有 行 屍 走 肉 ， 怠 惰 萎 靡 的 選 手 ， 因 此 在 無 在 動 機 方 面 沒 有 顯

著 差 異 。  

(二 )  不 同 學 歷 在 流 暢 經 驗 之 差 異  

 表 4- 6   不同學歷在流暢經驗運動動機之 t 檢定差異情形摘要表  

  組 別 人 數 平 均 數 標準差 t 值  組 別 差 異 

挑戰與技術的平衡 

大學以上  79 16.01 3.05 

2.59* 
大 學 以 上

> 國 、 高 中  國、高中  221 14.90 3.88 

知 行 合 一 

大學以上  79 13.81 3.19 

2.66* 
大 學 以 上

> 國 、 高 中  國、高中  221 12.60 3.56 

清 晰 的 目 標 

大學以上  79 15.47 2.92 

2.91* 
大 學 以 上

> 國 、 高 中  國、高中  221 14.21 3.43 

清 楚 的 回 饋 

大學以上  79 15.14 3.26 

2.57* 
大 學 以 上

> 國 、 高 中  國、高中  221 13.95 3.60 

續 下 頁  
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專心於手邊的事物 

大學以上  79 16.39 2.98 

4.43* 
大 學 以 上

> 國 、 高 中  
國、高中  2  14.48 3.41 

自我掌控的感覺 
大學以上  79 15.25 3.16 

3.31* 
大 學 以 上

> 國 、 高 中  國、高中  221 13.81 3.38 

失 去 自 我 意識 
大學以上  79 13.89 3.90 

.83 n . s .  
國、高中  221 13.46 3.88 

時 間 感 的 轉變 
大學以上  79 14.48 2.82 

.58 n . s .  
國、高中  221 14.25 3.47 

自 成 性 經 驗 
大學以上  79 16.56 3.12 

1.59 n . s .  
國、高中  221 15.86 3.39 

總 體 流 暢 經驗 

大學以上  79 137.00 19.16 

3.57* 
大 學 以 上

> 國 、 高 中  國、高中  221 127.52 23.09 

* p < . 0 5    

 

由 表 4 - 6 結 果 顯 示 ， 不 同 學 歷 的 角 力 選 手 在 流 暢 經 驗 達

顯 著 水 準 ， 顯 示 大 學 以 上 的 角 力 選 手 在 流 暢 經 驗 高 於 國 高 中

的 角 力 選 手 。  

大 學 以 上 的 角 力 選 手 ， 依 據 認 知 發 展 層 次 明 顯 高 於 國 高

中 的 年 齡 階 段 ， 並 且 思 考 比 較 成 熟 ； 在 認 知 的 判 斷 是 經 過 自

我 選 擇 後 ， 才 投 入 參 與 ， 因 此 在 練 習 或 比 賽 的 流 暢 經 驗 明 顯

高 於 國 高 中 選 手 。  

 

 

 

 

續 上 頁  
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三 、 訓 練 年 資  

(一 )  不 同 訓 練 年 資 在 運 動 動 機 之 差 異  

表 4 - 7   不 同 訓 練 年 資 在 運 動 動 機 之 差 異 比 較  

 年 資 分 組 人 數 平 均 數 標 準 差 t 值  組別差異 

內 在 動 機  
( 求 知 、 體
驗 、 剌 激 、
完 成 )  

5 年 以 下  2 1 3  6 9 . 1 4  1 3 . 4 2  

- . 3 6  n . s . 

5 年 以 上  8 7  6 9 . 7 6  1 3 . 1 4  

外 在 動 機  
( 整 合 、 認
同 、 內 射 、
外 在 )  

5 年 以 下  2 1 3  7 8 . 6 0  1 5 . 1 3  

. 2 5  n . s . 

5 年 以 上  8 7  7 8 . 1 1  1 4 . 3 4  

無 動 機  
5 年 以 下  2 1 3  1 2 . 7 4  6 . 8 8  

1 . 8 0  n . s . 
5 年 以 上  8 7  1 1 . 2 0  6 . 4 5  

n . s . 不 顯 著  

由 表 4 - 7 顯 示 不 同 訓 練 年 資 在 運 動 動 機 之 差 異 比 較 ， 在

內 在 動 機 、 外 在 動 機 、 無 動 機 未 達 顯 著 水 準 ， 顯 示 5 年 以 上

或 5 年 以 下 的 訓 練 年 資 在 內 在 動 機 、 外 在 動 機 、 無 動 機 沒 有

差 異 。  

 角 力 選 手 的 外 在 動 機 無 顯 著 差 異，研 究 者 認 為 許 多 剛 參 與

角 力 運 動 的 選 手 大 多 數 為 單 親 家 庭 或 低 收 入 戶 ， 教 練 會 以 外

在 的 物 質 鼓 勵 選 手 參 加 運 動 ， 例 如 :比 賽 隊 服 、 競 賽 獎 金 、 就

業 、 升 學 等 ， 藉 由 外 在 動 機 引 發 內 在 動 機 ， 因 此 在 外 在 動 機

與 內 在 動 機 無 顯 著 差 異 。 此 外 在 無 動 機 層 面 ， 因 都 是 比 賽 選

手 ， 因 此 不 論 是 5 年 以 上 的 年 資 ， 或 是 5 年 以 下 的 年 資 ， 其

參 與 度 動 機 明 顯 較 高 ， 不 致 呈 現 萎 靡 不 振 的 無 動 機 現 象 。  
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(二 )  不 同 訓 練 年 資 在 流 暢 經 驗 之 差 異  

表 4-8 不同訓練年資在流暢經驗運動動機之 t 檢定差異情形摘要表  

 性 別 人 數 平均數 標準差 t 值  組 別 差 異 

挑戰與技術的平衡 
5 年以下  213 15.39 3.63 

-1.43 n.s  
5 年以上  87 15.00 3.69 

知 行 合 一 
5 年以下  213 15.67 3.73 

-1.31 n.s  
5 年以上  87 12.75 3.44 

清 晰 的 目 標 
5 年以下  213 13.33 3.61 

-1.08 n.s  
5 年以上  87 14.32 3.30 

清 楚 的 回 饋 
5 年以下  213 15.08 3.41 

-1.47 n.s  
5 年以上  87 14.08 3.46 

專心於手邊的事物 
5 年以下  213 14.74 3.72 

-3.06* 

5 年以上

>5 年以下  5 年以上  87 14.60 3.44 

自我掌控的感覺 
5 年以下  213 15.91 3.16 

-2.72* 

5 年以上

>5 年以下  5 年以上  87 13.85 3.41 

失 去 自 我 意 識 
5 年以下  213 15.01 3.16 

- .63 n. s.  
5 年以上  87 13.48 3.91 

時 間 感 的 轉 變 
5 年以下  213 13.79 3.83 

-1.16 n.s.  
5 年以上  87 14.18 3.47 

自 成 性 經 驗 
5 年以下  213 14.63 2.87 

-2.78 n.s.  
5 年以上  87 15.71 3.33 

總 體 流 暢 經 驗 
5 年以下  213 127.9

7 

22.5

5 
-2.49* 

5 年以上

>5 年以下  5 年以上  87 135.0

3 

21.6

5 * p < . 0 5    

 



66 

 

由 表 4 - 8 結 果 顯 示 ， 不 同 訓 練 年 資 對 角 力 選 手 在 部 份 流

暢 經 驗 分 層 面 達 顯 著 (專 心 於 手 邊 的 事 物、自 我 掌 控 的 感 覺 )，

在 部 份 流 暢 經 驗 分 層 面 不 顯 著 (挑 戰 與 技 術 的 平 衡、知 行 合 一  

、清 晰 的 目 標、失 去 自 我 意 識、時 間 感 的 轉 變、自 成 性 經 驗 )，

在 總 體 流 暢 經 驗 達 顯 著 。 但 在 不 顯 著 的 部 份 ， 5 年 以 上 的 平

均 數 仍 高 於 5 年 以 下 的 平 均 數 ， 顯 示 5 年 以 上 的 流 暢 經 驗 仍

高 於 5 年 以 下 的 選 手 。  

因 角 力 本 來 就 是 一 個 高 難 度 運 動 ， 他 需 要 很 多 技 巧 ， 高

難 度 的 動 作 ， 必 須 長 時 間 的 時 間 投 入 、 專 注 力 的 練 習 ； 如 何

把 對 手 摔 倒 壓 制 ， 是 一 種 很 刺 激 、 很 值 得 挑 戰 自 我 的 運 動 ，

因 此 5 年 以 上 的 選 手 相 對 比 5 年 以 下 的 選 手 有 較 高 的 流 暢 經

驗 。  

第 三 節  運 動 動 機 與 流 暢 經 驗 之 相 關 分 析  

一 、 運 動 動 機 與 流 暢 經 驗 之 積 差 相 關 分 析  

表 4 - 9   運 動 動 機 與 流 暢 經 驗 各 層 面 相 關 矩 陣 摘 要 表  

 無 動 機  內 在 動 機  外 在 動 機  流 暢 經 驗  

無 動 機  1     

內 在 動 機  - 0 . 1 8 *  1    

外 在 動 機  . 2 1 *  . 5 4 *  1   

流 暢 經 驗  - . 0 8  . 4 8 *  . 5 1 *  1  

* p < . 0 5    

由 表 4 - 9 顯 示 無 動 機、內 在 動 機、外 在 動 機 與 流 暢 經 驗 的

相 關 矩 陣 顯 示 ， 流 暢 經 驗 與 無 動 機 相 關 係 數 - 0 . 0 8， 與 內 在 動
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機 相 關 係 數 0 . 4 8，與 外 在 動 機 相 關 係 數 0 . 5 1，均 達 顯 著 水 準 。  

角 力 選 手 在 訓 練 初 期，教 練 會 以 升 學、就 業、獎 金 等 因 素

誘 導 選 手 練 習 ， 當 選 手 練 習 一 段 時 間 後 ， 選 手 自 己 會 產 生 自

動 自 律 的 練 習 ， 這 時 會 由 外 在 動 機 晉 升 到 內 在 動 機 ， 在 本 研

究 的 施 測 對 象 中 ， 有 5 年 以 下 角 力 的 選 手 ， 有 練 習 5 年 以 上

的 選 手 ， 有 些 停 留 在 外 在 動 機 ， 有 些 已 晉 升 到 內 在 動 機 ， 因

此 流 暢 經 驗 與 內 在 動 機 、 外 在 動 機 有 中 度 的 正 相 關 ， 並 與 無

動 機 有 低 度 負 相 關 。  

 

第 四 節  運 動 動 機 與 流 暢 經 驗 之 關 係 預 測 分 析  

表 4 - 1 0  運 動 動 機 對 流 暢 經 驗 之 逐 步 迴 歸 分 析 摘 要 表  

 決 定 係 數

R 2  

R 2 增 加 量  F 值  標 準 化 迴

歸 係 數

（ β）  

外 在 動 機 . 2 6 *  . 2 6 *  1 0 2 . 3 8  . 4 1  

內 在 動 機 . 3 1 *  . 0 6 *  2 4 . 8 7  . 2 3  

無 動 機 . 3 2 *  . 0 1 *  5 . 6 5  - . 1 2  

* p < . 0 5    

由 表 4 - 1 0 得 知，本 研 究 中 運 動 動 機 各 層 面 對 流 暢 經 驗 可

解 釋 3 2 %。 就 個 別 變 項 之 解 釋 量 來 看 ， 以 「 外 在 動 機 」 具 最

高 之 解 釋 力 ， 達 2 6 %， 其 次 依 序 為「 內 在 動 機 」為 6 %及「 無

動 機 」 之 1 %。 說 明 在 本 研 究 中 ，「 外 在 動 機 」 為 運 動 動 機 各

層 面 中 預 測 角 力 運 動 員 流 暢 經 驗 最 重 要 之 變 項 。   
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第 伍 章   結 論 與 建 議  

本 研 究 以 全 國 設 有 角 力 專 長 之 國 中 、 高 中 、 大 學 、 碩 士

為 研 究 對 象 ， 目 的 在 描 述 及 分 析 運 動 員 運 動 動 機 與 流 暢 經 驗

之 概 況 ， 及 各 變 項 構 面 之 間 的 關 係 。 本 研 究 依 據 所 蒐 集 之 相

關 文 獻 ， 加 以 探 討 與 分 析 ， 以 做 為 擬 定 研 究 架 構 之 基 礎 ； 然

後 進 行 問 卷 蒐 集 ， 最 後 進 行 實 證 性 研 究 。 取 樣 範 圍 以 全 國 設

有 角 力 專 長 之 國 中 、 高 中 、 大 學 、 碩 士 之 選 手 進 行 取 樣 ， 本

研 究 發 出 問 卷 3 2 0 份，回 收 之 有 效 問 卷 3 0 0 份，回 收 率 9 3  %。

統 計 分 析 包 含 基 本 資 料 描 述 性 統 計，研 究 變 項 之 t 考 驗 分 析 、

積 差 相 關 、 逐 步 迴 歸 。 在 本 章 共 分 兩 節 ， 第 一 節 結 論 ， 第 二

節 為 建 議 ， 以 做 為 了 解 大 專 運 動 員 運 動 動 機 傾 向 及 提 升 流 暢

經 驗 並 進 一 步 研 究 之 參 考 。  

 

 

第 一 節   結 論  

本 研 究 主 要 是 以 自 我 決 定 理 論 之 運 動 參 與 動 機 與 流 暢 經

驗 為 依 準 ， 探 討 角 力 運 動 員 的 運 動 動 機 與 流 暢 經 驗 之 相 關 情

形，因 此 本 研 究 主 要 目 的 有 三 :一 是 角 力 選 手 的 運 動 動 機 與 流

暢 經 驗 之 現 況 為 何 ； 二 是 角 力 選 手 的 運 動 動 機 與 流 暢 經 驗 是

否 有 相 關 ； 三 是 角 力 選 手 的 運 動 動 機 對 流 暢 經 驗 是 否 具 有 解

釋 力 ； 此 外 也 將 研 究 假 設 的 問 題 之 差 異 分 析 加 入 探 討 ， 根 據

分 析 結 果 如 下 :   
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一 、 角 力 選 手 運 動 機 與 流 暢 經 驗 之 現 況 分 析  

(一 )  有 效 樣 本 之 運 動 動 機 之 各 層 面 平 均 數 得 分 依 序 為 ：  

      1、 內 在 動 機 ， 2、 外 在 動 機 ， 3、 無 動 機 。  

(二 )  流 暢 經 驗 各 層 面 之 平 均 數 得 分 依 序 為： 1、挑 戰 與 技

術 的 平 衡， 2、專 心 於 手 邊 的 事 物， 3、自 成 性 經 驗 ，

4、清 晰 的 目 標， 5、時 間 感 的 轉 變， 6、清 楚 的 回 饋 ，

7、 自 我 掌 控 的 感 覺 ， 8、 失 去 自 我 意 識 ， 9、 知 行 合

一 。  

二 、 運 動 動 機 各 層 面 與 流 暢 經 驗 之 相 關 分 析  

流 暢 經 驗 與 無 動 機 為 負 相 關，流 暢 經 驗 與 內 在 動 機

為 正 相 關 ， 流 暢 經 驗 與 外 在 動 機 為 正 相 關 。  

三 、 角 力 選 手 運 動 動 機 對 流 暢 經 驗 之 預 測 情 形 。  

運 動 動 機 各 層 面 對 流 暢 經 驗 之 逐 步 迴 歸 分 析 ， 以

「 外 在 動 機 」具 有 最 高 之 解 釋 力，其 次 為「 內 在 動 機 」、

及 「 無 動 機 」。  

四 、 不 同 性 別 在 運 動 動 機 、 流 暢 經 驗 之 差 異 分 析  

(一 )  不 同 性 別 在 運 動 動 機 中 ， 在 無 動 機 、 內 在 動 機 與 外

在 動 機 男 生 與 女 生 無 差 異 。  

(二 )  不 同 性 別 在 流 暢 經 驗 中 ， 部 分 層 面 達 顯 著 差 異 ， 部

分 層 面 未 達 顯 著 差 異 ， 總 體 流 暢 經 驗 達 顯 著 差 異 ，

並 且 男 生 比 女 生 在 角 力 更 具 流 暢 經 驗 。  
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五 、 不 同 學 歷 在 運 動 動 機 、 流 暢 經 驗 之 差 異 分 析  

(一 )  不 同 學 歷 在 運 動 動 機 中 ， 在 無 動 機 與 外 在 動 機 不 同

學 歷 無 差 異 ； 在 內 在 動 機 層 面 ， 大 專 以 上 高 於 高 中

以 下 的 選 手 。  

(二 )  不 同 學 歷 在 流 暢 經 驗 中 ， 部 分 層 面 達 顯 著 差 異 ， 部

分 層 面 未 達 顯 著 差 異 ， 總 體 流 暢 經 驗 達 顯 著 差 異 ，

並 且 大 專 以 上 高 於 高 中 以 下 的 選 手 更 具 流 暢 經 驗 。  

六 、 不 同 訓 練 年 資 在 運 動 動 機 、 流 暢 經 驗 之 差 異 分 析  

(一 )  不 同 訓 練 年 資 在 運 動 動 機 中 ， 在 無 動 機 、 內 在 動 機

與 外 在 動 機 無 差 異 。  

(二 )  不 同 訓 練 年 資 在 流 暢 經 驗 中，部 分 層 面 達 顯 著 差 異，

部 分 層 面 未 達 顯 著 差 異，總 體 流 暢 經 驗 達 顯 著 差 異，

並 且 5 年 以 上 高 於 5 年 以 下 的 選 手 更 具 流 暢 經 驗 。  

第 二 節   建 議  

依 據 本 研 究 目 的 、 研 究 結 果 與 討 論 ， 提 出 下 列 之 建 議 事

項 供 行 政 單 位 、 家 長 、 教 練 及 有 意 從 事 進 一 步 研 究 者 之 參

考 。  

一 、 對 研 究 法 之 建 議  

本 研 究 方 法 主 要 採 取 量 化 研 究 探 討 運 動 動 機 與 流 暢 經 驗

之 關 係 。 採 用 差 異 分 析 、 積 差 相 關 、 逐 步 迴 歸 等 統 計 方 式 。

建 議 後 續 研 究 能 藉 質 性 研 究 的 觀 察 或 訪 談 等 方 式 來 加 以 檢

證 。  
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二 、 對 家 長 的 建 議  

角 力 的 訓 練 需 要 家 長 的 支 持 ， 在 本 研 究 發 現 進 入 大 專 院

校 的 選 手 明 顯 比 高 中 以 下 的 選 手 要 少 ， 雖 然 在 競 爭 中 受 到 升

學 壓 力 、 經 濟 等 因 素 會 面 臨 淘 汰 ， 但 如 果 有 家 長 的 支 持 與 鼓

勵 ， 選 手 才 能 免 於 後 顧 之 憂 。  

三 、 對 教 練 的 建 議  

本 研 究 發 現 5 年 以 上 的 選 手 在 訓 練 時 更 具 流 暢 經 驗，建

議 教 練 在 訓 練 時 應 以 學 生 的 內 在 動 機 與 流 暢 經 驗 為 目 標 ， 當

選 手 進 入 流 暢 經 驗 的 境 界，會 有 渾 然 忘 我、天 人 合 一 的 感 覺 ，

即 使 教 練 不 用 指 揮 的 方 式 ， 選 手 也 能 自 動 自 發 的 參 與 。  

四 、 對 行 政 單 位 的 建 議  

部 分 選 手 因 為 獎 金 、 就 業 、 就 學 參 與 角 力 訓 練 ， 希 望 教

育 行 政 單 位 能 多 提 供 機 會 誘 導 學 生 參 與 角 力 訓 練 。  
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B l a i s ,  M . R .  ( 1 9 9 5 ) .  T o w a r d  a  n e w  m e a s u r e  o f  i n t r i n s i c  

m o t i v a t i o n ,  e x t r i n s i c  m o t i v a t i o n ,  a n d  a m o t i v a t i o n  i n  

s p o r t s :  T h e  S p o r t  M o t i v a t i o n  S c a l e  ( S M S ) .  J o u r n a l  o f  

S p o r t  a n d  E x e r c i s e  P s y c h o l o g y ,  1 7 ,  3 5 - 5 3 .  

R e e v e ,  J . ,  &  D e c i ,  E .  L .  ( 1 9 9 6 ) .  E l e m e n t s  o f  t h e  c o m p e t i t i v e  

s i t u a t i o n  t h a t  a f f e c t  i n t r i n s i c  m o t i v a t i o n .  P e r s o n a l i t y  
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a n d  S o c i a l  P s y c h o l o g y  B u l l e t i n ,  2 2 ,  2 4 - 3 3 .  

R y a n ,  R .  M . ,  &  D e c i ,  E .  L .  ( 2 0 0 7 ) .  A c t i v e  h u m a n  n a t u r e :  

S e l f - d e t e r m i n a t i o n  t h e o r y  a n d   

    t h e p r o m o t i o n  a n d  m a i n t e n a n c e  o f  s p o r t ,  e x e r c i s e ,  a n d  

h e a l t h .  I n  M .  S .  H a g g e r  &  N .  L .  D . C h a t z i s a r a n t i s  ( E d s . ) ,  

I n t r i n s i c  m o t i v a t i o n  a n d  s e l f - d e t e r m i n a t i o n  i n  e x e r c i s e  

a n d  s p o r t  ( p p .  1 - 2 0 ) .  C h a m p a i g n ,  I L :  H u m a n  K i n e t i c s .  

T ü n n e m a n n ,  H .  ( 2 0 1 3 ) .  E e o l u t i o n  a n d  a d j u s t m e n t s  f o r  t h e  n e w  

r u l e s  i n  w r e s t l i n g . I n t e r n a t i o n a l  J o u r n a l  o f  Wr e s t l i n g  

S c i e n c e , 3  ( 2 ) ,  9 4 - 1 0 4 .   

V a l l e r a n d ,  R .  J . ,  P e l l e t i e r ,  L .  G . ,  B l a i s ,  M .  R . ,  B r i è r e ,  N .  M . ,  
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o f  i n t r i n s i c ,  e x t r i n s i c ,  a n d  a m o t i v a t i o n  i n  e d u c a t i o n :  

E v i d e n c e  o n  t h e  c o n c u r r e n t  a n d  c o n s t r u c t  v a l i d i t y  o f  t h e  

A c a d e m i c  M o t i v a t i o n  S c a l e .  E d u c a t i o n a l  a n d  

P s y c h o l o g i c a l  M e a s u r e m e n t ,  5 3 ,  1 5 9 - 1 7 2 .  

V a l l e r a n d ,  R . J .  ( 1 9 9 7 ) .  T o w a r d  a  h i e r a r c h i c a l  m o d e l  o f  

i n t r i n s i c  a n d  e x t r i n s i c  m o t i v a t i o n .  A d v a n c e s  i n  

E x p e r i m e n t a l  S o c i a l  P s y c h o l o g y ,  2 9 ,  2 7 1 - 3 6 0 .  

V a l l e r a n d ,  R . J . ,  B l a i s ,  M . ,  B r i è r e ,  N .  B . ,  &  P e l l e t i e r ,  L  G .  

( 1 9 8 9 ) .  C o n s t r u c t i o n  e t  v a l i d a t i o n  d e  l ' E c h e l l e  d e  

M o t i v a t i o n  e n  E d u c a t i o n  ( E M E )  [ C o n s t r u c t i o n  a n d  

v a l i d a t i o n  o f  t h e  A c a d e m i c  M o t i v a t i o n  S c a l e ] .  R e v u e  

C a n a d i e n n e  d e s  S c i e n c e s  d u  C o m p o r t e m e n t ,  4 2 1 ,  

3 2 3 - 3 4 9 .  

V a l l e r a n d ,  R . J ( 2 0 0 1 ) . A  h i e r a r c h i c a l  m o d e l  o f  i n t r i n s i c  a n d  
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e x t r i n s i c  m o t i v a t i o n  i n  s p o r t  a n d  e x e r c i s e . I n  G .  

C . R o b e r t ( E d . ) , A d v a n c e  i n  m o t i v a t i o n  i n  s p o r t  a n d  

e x e r c i s e  ( p p . 2 6 3 - 3 1 9 ) . C h a m p a i g n , I L : H u m a n  K i n e t i c s .  

V a l l e r a n d ,  R . J . ,  &  L o s i e r ,  G . F .  ( 1 9 9 9 ) .  A n  i n t e g r a t i v e  

a n a l y s i s  o f  i n t r i n s i c  a n d  e x t r i n s i c  m o t i v a t i o n  i n  s p o r t .  

J o u r n a l  o f  A p p l i e d  S p o r t  P s y c h o l o g y ,  1 1 ,  1 4 2 - 1 6 9 .  

V a l l e r a n d ,  R . J .  y  P e r r e a u l t ,  S . ( 1 9 9 9 ) .  I n t r i n s i c  a n d  e x t r i n s i c  

m o t i v a t i o n :  T o w a r d  a  h i e r a r c h i c a l  m o d e l .  I n  R .  L i d o r  y  M .  

B a r - E l i  ( E d s . ) ,  S p o r t  p s y c h o l o g y :  L i n k i n g  t h e o r y  a n d  

p r a c t i c e  ( p p . 1 9 1 - 2 1 2 ) .  M o r g a n t o w n ,  W V :  F i t n e s s  

I n f o r m a t i o n  T e c h n o l o g y .   

V a l l e r a n d ,  R .  J . ,  &  R a t e l l e ,  C .  F .  ( 2 0 0 2 ) .  I n t r i n s i c  a n d  

e x t r i n s i c  m o t i v a t i o n : A  h i e r a r c h i c a l  m o d e l .  I n  E .  L .  D e c i  

&  R .  M .  R y a n  ( E d s . ) ,  H a n d b o o k  o f  s e l f -  

    d e t e r m i n a t i o n  r e s e a r c h  ( p p .  3 7 – 6 4 ) .  R o c h e s t e r ,  N Y :  

U n i v e r s i t y  o f   R o c h e s t e r  P r e s s .  
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附 錄 一  研 究 問 卷  

親 愛 的 同 學 您 好 ：  

  這 是 一 份 學 術 性 的 問 卷 調 查 ， 主 要 目 的 在 於

了 解 您 參 予 角 力 運 動 的 動 機 與 心 靈 感 受 之 經 驗 分

享 。 本 問 卷 採 不 記 名 的 方 式 填 寫 ， 答 案 沒 有 對 與

錯 或 標 準 答 案 之 分 ， 只 需 依 你 本 身 的 實 際 感 受 或

想 法 回 答 。 您 所 填 寫 的 資 料 僅 限 於 研 究 之 用 ， 敬

請 放 心 填 寫 。 謝 謝 您 的 合 作 。  

 

  敬 祝    學 業 進 步  

 

            國 立 臺 灣 體 育 運 動 大 學 競 技 研 究 所  

 

指 導 教 授 ： 蔡 俊 傑   博 士                        

協 同 教 授 ： 張 聰 榮   博 士  

                   

 研  究  生 ： 趙 吟 龍    敬 上  

 

壹 、 基 本 資 料 (請 依 您 個 人 實 際 狀 況 ， 填 入 適 當 號 碼 )  

（   ） 1 .我 是 ：  

（ 1）  男 生 （ 2） 女 生 。   

（   ） 2 .我 是 ：  

( 1 )希 羅 式 （ 2） 自 由 式 。   

（   ） 3 .我 現 在 就 讀 ：  

( 1 )碩 士 一 年 級     （ 2） 碩 士 二 年 級  

( 3 )碩 士 三 年 級      ( 4 )  碩 士 四 年 級  
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( 5 )大 學 一 年 級     （ 6） 大 學 二 年 級  

     （ 7） 大 學 三 年 級     ( 8 )  大 學 四 年 級  

( 9 )高 中 一 年 級     （ 1 0） 高 中 二 年 級  

     （ 11） 高 中 三 年 級    ( 1 2 )國 中 一 年 級  

     （ 1 3） 國 中 二 年 級   （ 1 4） 國 中 三 年 級  

（   ） 4 .我 練 習 時 間 大 約         年  
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貳 、 運 動 動 機  

 

下 列 問 題，主 要 在 了 解 你 參 與 運 動 的 動

機，如 內 在 動 機 、外 在 動 機 及 無 動 機，希 望

能 根 據 實 際 情 況 回 答 。  

如：我 參 與 我 的 運 動，因 為 我 樂 於 學 習 新 的

技 術 。    

非

常

不

符

合

 

不

符

合

 
稍

微

不

符

合

 

普

通

 

稍

微

符

合

 

符

合

 

非

常

符

合

 

1 2 3 4 5 6  

 

求 知 的 內 在 動 機  弱     動 機     強  

0 1 . 我 參 與 我 的 運 動 ， 因 為 有 愉 快 的 感 覺 ， 讓 我 更

想 要 了 解 我 的 運 動 。  

1  2  3  4  5  6  7  

0 2 . 我 參 與 我 的 運 動 ， 因 為 我 喜 歡 學 習 如 何 運 用 新

的 技 術 。  

1  2  3  4  5  6  7  

0 3 . 我 參 與 我 的 運 動 ， 因 為 我 樂 於 學 習 新 的 技 術 。  1  2  3  4  5  6  7  

0 4 . 我 參 與 我 的 運 動 ， 我 樂 於 學 習 到 運 動 中 的 新 事

物 。  

1  2  3  4  5  6  7  

體 驗 刺 激 的 內 在 動 機  弱     動 機     強  

0 5 . 我 參 與 我 的 運 動 ， 因 為 我 喜 歡 在 運 動 過 程 中 那

種 極 高 的 快 感 。  

1  2  3  4  5  6  7  

0 6 . 我 參 與 我 的 運 動 ， 因 為 當 我 全 心 投 入 活 動 時 ，

我 感 覺 到 很 興 奮 。  

1  2  3  4  5  6  7  

0 7 . 我 參 與 我 的 運 動 ， 因 為 當 我 完 全 投 入 時 ， 我 體

驗 到 愉 快 。  

1  2  3  4  5  6  7  

0 8 . 我 參 與 我 的 運 動 ， 因 為 當 我 在 運 動 時 ， 我 體 驗

到 正 向 的 感 覺 。  

1  2  3  4  5  6  7  

完 成 的 內 在 動 機  弱    動 機     強  

0 9 . 我 參 與 我 的 運 動 ， 因 為 我 喜 歡 在 追 求 長 期 目 標

時 ， 所 帶 來 的 成 就 感 。  

1  2  3  4  5  6  7  

1 0 . 我 參 與 我 的 運 動 ， 因 為 我 喜 歡 努 力 完 成 重 要 事

情 時 ， 所 帶 來 成 功 的 感 覺 。  

1  2  3  4  5  6  7  

1 1 . 我 參 與 我 的 運 動 ， 因 為 我 喜 歡 以 我 的 能 力 ， 去

把 事 情 做 到 最 好 的 過 程 。  

1  2  3  4  5  6  7  

1 2 . 我 參 與 我 的 運 動 ， 因 為 當 我 努 力 實 現 我 的 目 標

時 ， 我 會 得 到 完 成 感 。  

1  2  3  4  5  6  7  

外 在 動 機 -整 合 調 節  弱    動 機     強  

1 3 . 我 參 與 我 的 運 動 ， 因 為 運 動 是 我 人 生 的 一

部 分 。  

1  2  3  4  5  6  7  

1 4 . 我 參 與 我 的 運 動 ， 因 為 運 動 的 機 會 ， 讓 我

感 覺 到 自 我 。  

1  2  3  4  5  6  7  

1 5 . 我 參 與 我 的 運 動 ， 因 為 運 動 時 ， 我 能 表 達

自 我 。  

1  2  3  4  5  6  7  

1 6 . 我 參 與 我 的 運 動 ， 因 為 運 動 讓 我 達 到 有 價

值 的 生 活 方 式 。  

1  2  3  4  5  6  7  
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續 下 頁  

 

 非

常

不

符

合  

不

符

 

 

合  

稍

微

不

符

合  

普  

 

 

 

通  

稍

微

符

 

合  

符

 

 

 

合  

非

常

符

 

合  

 

外 在 動 機 -認 同 調 節  弱     動 機     強  

1 7 . 我 參 與 我 的 運 動 ， 因 為 運 動 帶 來 的 好 處

對 我 很 重 要 。  

1  2  3  4  5  6  7  

1 8 . 我 參 與 我 的 運 動 ， 因 為 運 動 使 我 懂 得 自

律 。  

1  2  3  4  5  6  7  

1 9 . 我 參 與 我 的 運 動 ， 因 為 我 重 視 運 動 的 好

處 。  

1  2  3  4  5  6  7  

2 0 . 我 參 與 我 的 運 動 ， 因 為 運 動 能 學 習 到 有

益 處 的 生 活 方 式 。  

1  2  3  4  5  6  7  

外 在 動 機 -內 射 調 節  弱     動 機     強  

2 1 . 我 參 與 我 的 運 動 ， 因 為 如 果 我 放 棄 ， 我

會 覺 得 羞 恥 。  

1  2  3  4  5  6  7  

2 2 . 我 參 與 我 的 運 動 ， 因 為 如 果 我 放 棄 ， 我

會 覺 得 我 是 失 敗 者 。  

1  2  3  4  5  6  7  

2 3 . 我 參 與 我 的 運 動 ， 因 為 我 覺 得 有 責 任 繼

續 下 去 。  

1  2  3  4  5  6  7  

2 4 . 我 參 與 我 的 運 動 ， 因 為 如 果 我 放 棄 ， 我

會 感 覺 到 罪 惡 感 。  

1  2  3  4  5  6  7  

外 在 動 機 -外 在 調 節  弱    動 機     強  

2 5 . 我 參 與 我 的 運 動 ， 因 為 我 不 運 動 ， 別 人

會 對 我 不 友 善 。  

1  2  3  4  5  6  7  

2 6 . 我 參 與 我 的 運 動 ， 因 為 我 感 覺 到 別 人 對

我 的 壓 力 。  

1  2  3  4  5  6  7  

2 7 . 我 參 與 我 的 運 動 ， 因 為 別 人 會 要 求 我 運

動 。  

1  2  3  4  5  6  7  

2 8 . 我 參 與 我 的 運 動 ， 是 為 了 滿 足 要 我 運 動

的 人 。  

1  2  3  4  5  6  7  

無 動 機  弱    動 機     強  

2 9 . 我 參 與 我 的 運 動 ， 但 我 不 知 道 重 點 是 什

麼 。  

1  2  3  4  5  6  7  

3 0 . 我 參 與 我 的 運 動 ， 但 我 懷 疑 我 為 什 麼 要

繼 續 下 去 。  

1  2  3  4  5  6  7  

3 1 . 我 參 與 我 的 運 動 ， 但 原 因 我 己 經 不 清 楚

了 。  

1  2  3  4  5  6  7  

3 2 . 我 參 與 我 的 運 動 ， 但 我 懷 疑 我 為 什 麼 要

讓 自 己 參 與 其 中 。  

1  2  3  4  5  6  7  
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参 、 我 的 流 暢 經 驗  

當 你 從 事 運 動 時 ， 常 有 愉 稅 、 快 樂 、 渾 然 忘 我 的 感 覺 ，

請 針 對 這 種 感 覺 回 答，以 下 的 題 目，代 表 你

平 常 表 現 這 項 特 徵 的 情 形，請 您 仔 細 閱 讀 之

後，依 題 目 所 描 述，把 符 合 自 己 程 度 狀 況 的

適 當 數 字 畫 圈 。  

如：當 我 受 到 挑 戰，我 相 信 我 有 能 力 面 臨 挑

戰 。                                         

從

來

不

曾

 
很

少

如

此

 

有

時

如

此

 

常

常

如

此

 

總

是

如

此

 

1  2  3  4    

 

挑 戰 與 技 術 的 平 衡  少   次 數 多  

0 1 .當 我 受 到 挑 戰 ， 我 相 信 我 有 能 力 面 臨 挑 戰 。  1  2  3  4  5  

0 2 .我 的 能 力 可 以 達 到 更 高 的 挑 戰 。  1  2  3  4  5  

0 3 .我 覺 得 我 有 能 力 符 合 更 高 的 要 求 。  1  2  3  4  5  

0 4 .我 的 能 力 與 我 所 遇 到 的 挑 戰 是 相 當 的 。  1  2  3  4  5  

知 行 合 一  少   次 數 多  

0 5 .我 不 用 任 何 的 思 考 ， 我 就 能 做 出 正 確 的 決 定

與 行 動 。  

1  2  3  4  5  

0 6 .一 切 的 事 情 似 乎 就 這 樣 自 然 發 生 。  1  2  3  4  5  

0 7 .我 不 用 任 何 的 思 考 ， 我 就 能 自 動 完 成 動 作 。  1  2  3  4  5  

0 8 .我 不 用 思 考 ， 就 能 自 動 自 發 的 做 事 。  1  2  3  4  5  

清 晰 的 目 標  少   次 數 多  

0 9 .我 很 清 楚 知 道 自 己 要 做 的 是 什 麼 。  1  2  3  4  5  

1 0 .我 有 強 烈 的 感 覺 知 道 我 下 一 步 要 做 什 麼 。  1  2  3  4  5  

1 1 .我 知 道 我 想 要 達 成 的 目 標 是 什 麼 。  1  2  3  4  5  

1 2 .我 的 目 標 可 以 明 確 界 定 出 來 。  1  2  3  4  5  

清 楚 的 回 饋  少   次 數 多  

1 3 .我 非 常 清 楚 自 己 未 來 的 表 現 。  1  2  3  4  5  

1 4 .我 了 解 我 表 現 的 程 度 有 多 好 。  1  2  3  4  5  

1 5 .當 我 有 好 的 概 念 ， 我 會 表 現 得 很 好 。  1  2  3  4  5  

1 6 .當 我 表 現 很 好 時 ， 我 能 分 享 我 的 方 法 。  1  2  3  4  5  
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專 心 於 手 邊 的 事 物  少 次 數 多  

1 7 .當 我 做 事 時 ， 我 能 全 神 貫 注 。  1  2  3  4  5  

1 8 .我 能 輕 易 地 專 注 在 將 要 發 生 的 狀 況 上 。  1  2  3  4  5  

1 9 .我 有 充 份 的 專 注 力 。  1  2  3  4  5  

2 0 .我 能 全 心 專 注 於 正 在 做 的 事 。  1  2  3  4  5  

自 我 掌 控 的 感 覺  少 次 數 多  

2 1 .當 我 做 事 時 ， 我 有 掌 控 的 感 覺 。  1  2  3  4  5  

2 2 .我 覺 得 好 像 我 可 以 控 制 我 所 做 的 事 。  1  2  3  4  5  

2 3 .我 有 種 掌 控 一 切 的 感 覺 。  1  2  3  4  5  

2 4 .我 感 覺 能 充 份 掌 控 我 的 身 體 。  1  2  3  4  5  

失 去 自 我 意 識  少 次 數 多  

2 5 .我 不 在 乎 別 人 可 能 對 我 的 看 法 。  1  2  3  4  5  

2 6 .我 不 擔 心 其 他 人 將 會 如 何 評 估 我 。  1  2  3  4  5  

2 7 .我 不 在 乎 我 是 如 何 呈 現 自 我 。  1  2  3  4  5  

2 8 .我 並 不 擔 心 別 人 對 我 的 想 法 。  1  2  3  4  5  

時 間 感 的 轉 變  少 次 數 多  

2 9 .時 間 似 乎 有 所 改 變 (放 慢 或 加 快 )。  1  2  3  4  5  

3 0 .時 間 的 流 逝 似 乎 和 平 常 不 一 樣 。  1  2  3  4  5  

3 1 .感 覺 時 間 過 的 很 快 。  1  2  3  4  5  

3 2 .我 失 去 了 平 常 對 時 間 的 警 覺 性 。  1  2  3  4  5  

自 成 性 經 驗  少 次 數 多  

3 3 .我 非 常 享 受 這 樣 的 經 驗 。  1  2  3  4  5  

3 4 .我 喜 歡 表 現 時 的 感 覺 並 想 要 再 次 體 驗 。  1  2  3  4  5  

3 5 .我 些 經 驗 令 我 感 覺 非 常 好 。  1  2  3  4  5  

3 6 .我 覺 得 這 個 經 驗 是 相 當 可 貴 的 。  1  2  3  4  5  

全 文 完  
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