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本研究主要在探討面臨生涯轉換的國中三年級運動員，在轉換到更高競技階

段前的心理狀態。研究目的有三：（一）探討2 2成就目標對退出意圖、自我設限

以及幸福感之間的關係；（二）探討自我決定動機（相對自主指數）對退出意圖、

自我設限以及幸福感之間的關係；（三）探討2 2成就目標透過相對自主指數的中

介效果，對退出意圖、自我設限以及幸福感的影響。研究對象為臺灣地區的國三

體育班學生運動員，共發出230份問卷，剔除漏答題數過多者，有效問卷共217份；

其中男生154名、女63名。本研究所用的採用的研究工具為，兒童版運動情境2 2

成就目標量表、運動動機量表、退出意圖量表、自我設限量表及幸福感量表。研

究結果顯示：（一）精熟趨近目標、表現趨近目標與退出意圖呈負向關係，精熟

逃避、表現逃避目標與退出意圖及自我設限呈正向關係；精熟趨近目標、表現趨

近目標與幸福感呈負向關係。（二） RAI 與幸福感呈正向關係、與退出意圖、自

我設限呈負向關係。（三）在中介效果中，精熟趨近目標對退出意圖、幸福感的

預測中， RAI 扮演著部分中介的效果；精熟逃避目標對退出意圖以及自我設限的

預測上， RAI 分別扮演著完全中介的效果與部分中介的效果；在表現趨近目標對

退出意圖以及幸福感的預測上， RAI 演著完全中介及部分中介的效果；在表現逃

避目標對退出意圖和自我設限上，發現 RAI 扮演著部分中介的效果。根據研究結

果與討論，本研究亦在文末針對面臨階段轉換的國三運動員，提出可供運動教練

實務上的建議與參考，以及對未來研究提出建議。 

關鍵詞：多向度成就目標、體育班 
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ABSTRACT 

 
  The purpose of this study was to examine the prediction of youth athletes’ 2×2 
achievement goals and self-determination motivation on dropout intention, 
self-handicapping and subjective well-being. Participants were 217 junior athletic class 
students (males = 154, females = 63) from 8 junior high schools in Taiwan. After 
receiving the informed consent, participants were requested to complete inventories 
assess 2×2 achievement goal for children, self-determination motivation, dropout 
intention, self-handicapping and subjective well-being in sport. The results indicate that 
(1) mastery-approach goal and performance-approach goal negatively predicted dropout 
intention, and positively predicted subjective well-being. Mastery-avoidance goal and 
performance-avoidance goal positively predicted dropout intention and 
self-handicapping. (2) RAI positively predicted subjective well-being, and negatively 
predicted dropout intention and self-handicapping. (3) The moderating effect of result, it 
was found that RAI partially mediated the relationship among mastery approach goal 
and subjective well-being, dropout intention; RAI complete mediated the relationship 
between mastery avoidance goal and dropout intention, it also partially mediated the 
relationship between mastery avoidance goal and self-handicapping; RAI complete 
mediated the relationship between performance approach goal and dropout intention, 
partially mediated the relationship between performance approach goal and subjective 
well-being; RAI partially mediated the relationship among performance avoidance goal 
and dropout intention, self-handicapping. The study suggested that coaches should 
construct a proper environment to let athletes have higher subjective well-being and 
lower dropout intention, another use correct training methods to reinforce they sport 
motivation and reduce the self-handicapping. 
 
Key words: multiple achievement goals, athletic class 
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第一章   緒論  
 

本 章 旨 在 介 紹 本 研 究 初 步 的 基 本 架 構 ， 並 對 於 研 究 內 容

做 概 略 的 介 紹 。 本 章 共 分 為 四 個 小 節 ： 分 別 是 ， 第 一 節 研 究

背 景、第 二 節 研 究 目 的、第 三 節 研 究 問 題、第 四 節 名 詞 解 釋 。 

 

第 一 節  研 究 背 景  

 

運 動 員 在 臺 灣 當 前 社 會 上 ， 外 表 看 似 光 鮮 亮 麗 ， 但 在 褪

下 光 環 後 卻 往 往 會 有 著 令 人 意 想 不 到 的 處 境 。 每 當 國 際 賽

會 ， 選 手 獲 得 優 異 成 績 之 際 ， 望 著 中 華 臺 北 奧 會 會 旗 冉 冉 升

空 ， 國 旗 歌 飄 蕩 旋 繞 之 時 ， 剎 那 間 溫 暖 國 人 長 時 間 處 於 外 交

劣 勢 ， 又 得 不 到 國 際 支 持 那 顆 寒 冷 的 心 。 但 ， 每 每 在 大 賽 曲

終 人 散 ， 運 動 員 獲 獎 光 環 不 再 後 ， 鮮 少 人 注 意 到 運 動 員 對 於

未 來 不 確 定 性 的 恐 懼 與 害 怕 。  

早 期 ， 國 內 對 於 能 在 國 際 競 技 場 上 為 國 家 奪 牌 爭 光 選 手

的 照 顧 ， 除 了 給 予 一 筆 優 渥 的 將 金 之 外 ， 選 手 獲 得 一 份 穩 定

至 老 的 工 作 更 是 唾 手 可 得 。 但 ， 這 一 切 的 福 利 ， 充 其 量 僅 限

於 金 錢 與 外 在 物 質 等 短 暫 的 刺 激 ， 對 於 運 動 員 生 涯 後 續 發 展

的 幫 助 ， 並 非 有 絕 對 的 實 質 效 益 。 過 去 四 十 年 ， 國 外 學 界 對

於 天 賦 運 動 員 的 生 涯 發 展 議 題 便 極 為 重 視 ， 當 中 包 含 運 動 員

的 挖 掘 、 生 涯 轉 換 、 運 動 生 命 終 止 ， 以 及 從 運 動 場 域 中 退 休  

( S t a m b u l o v a ,  A l f e r m a n n ,  S t a t l e r ,  &  C ô t é ,  2 0 0 9 )  等 。 因 此 ，

運 動 員 生 涯 規 劃 與 轉 換 對 於 學 術 研 究 而 言 ， 不 難 看 出 其 重 要

性 與 必 要 性 。 反 觀 國 內 ， 目 前 無 論 政 府 機 關 、 學 校 單 位 或 者

學 術 界 ， 對 於 運 動 員 生 涯 發 展 的 規 劃 與 輔 導 並 沒 有 一 致 或 完
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整 的 作 法 。  

研 究 發 現 ， 運 動 員 生 涯 轉 換 的 成 功 與 否 無 法 單 靠 教 練 、

選 手 、 運 動 心 理 學 家 、 諮 商 人 員 或 運 動 組 職 獨 立 完 成  

( Wy l l e m a n ,  A l f e r m a n n ,  &  L a v a l l e e ,  2 0 0 4 a )。 更 有 研 究 指 出 ，

當 運 動 員 出 現 和 自 己 計 畫 有 所 差 異 ， 必 須 終 止 其 運 動 生 命

時 ， 容 易 產 生 負 面 的 狀 況 （ 如 飲 食 失 調 、 濫 用 藥 物 與 酒 精 、

憂 鬱 症 的 發 生、自 信 心 降 低、自 殺 等 ），當 然，相 同 的 情 形 在

運 動 員 生 涯 轉 換 時 亦 有 可 能 出 現 ( B l i n d e  &  S t r a t t a ,  1 9 9 2 ;  

O g i l v i e ,  1 9 8 7 ;  O g i l v i e  &  H o w e ,  1 9 8 2 ;  S i n c l a i r  &  O r l i c k ,  1 9 9 3 ;  

S v o b o d a  &  Va n e k ,  1 9 8 2 )。 聶 喬 齡 （ 2 0 1 0） 認 為 ， 運 動 生 涯 中

轉 換 時 對 於 運 動 投 入 的 承 諾 降 低 、 沒 被 選 進 代 表 隊 或 是 其 他

可 能 的 心 理 與 社 會 因 素 影 響 ， 造 成 年 輕 有 潛 力 的 運 動 員 在 某

些 階 段 就 從 運 動 訓 練 中 退 出  ( d r o p - o u t ;  Ta y l o r  &  O g i l v i e ,  

1 9 9 4 )  ， 此 狀 況 被 稱 為 生 涯 轉 換 造 成 的 耗 損  ( w i t h i n - c a r e e r  

t r a n s i t i o n s； S a l m e l a ,  Yo u n g ,  &  K a l l i o ,  2 0 0 0 )  。  

B l o o m  ( 1 9 8 5 )  針 對 運 動 員 包 括 奧 運 選 手 及 職 業 網 球 員

生 活 中 一 些 發 展 性 的 事 件 來 分 析 ， 從 懵 懂 的 初 學 者 至 熟 練 技

巧 的 高 手 必 須 經 歷 的 過 程 。 分 析 後 發 現 ， 在 天 賦 發 展 的 歷 程

中 ， 個 體 如 果 要 由 一 位 什 麼 都 不 懂 的 「 生 手 」 蛻 變 成 為 技 術

純 熟 的「 專 家 」，必 須 經 過 開 始 階 段（ 以 父 母 的 影 響 最 為 深 遠 ） 

( i n i t i a t i o n )  ， 進 階 時 期（ 技 術 專 業 化 ， 靠 的 是 教 練 或 教 學 者

的 指 導 ）  ( d e v e l o p m e n t )  ， 和 最 後 階 段 （ 心 無 旁 騖 、 全 心 全

力 的 投 入 ）  ( m a s t e r y )  三 個 階 段 。 而 通 過 這 三 個 不 同 階 段 轉

變 為 一 位 優 秀 的 運 動 員 ， 普 遍 被 學 界 所 接 受 的 說 法 為 「 十 年

或 一 萬 小 時 法 則 」  ( E r i c s s o n ,  2 0 0 3 )  。 在 此 十 年 當 中 ， 個 體

無 論 在 生 理 、 心 理 與 社 會 層 面 上 的 發 展 ， 橫 跨 許 多 不 同 的 階
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段 ， 因 此 如 何 在 發 掘 運 動 員 天 分 後 ， 接 續 天 分 發 展 和 進 階 ，

乃 至 於 後 來 的 生 涯 高 峰 與 最 終 的 生 涯 轉 換 ， 都 將 是 運 動 員 在

其 生 涯 發 展 中 所 要 面 對 的 重 要 挑 戰 （ 聶 喬 齡 ， 2 0 1 0）。  

Wy l l e m a n ,  A l f e r m a n n與 L a v a l l e e  ( 2 0 0 4 b )  針 對 天 賦 運 動

員 、 職 業 運 動 員 ， 以 及 奧 運 選 手 生 涯 發 展 的 研 究 結 果 中 提 出

所 謂 的「 運 動 員 生 命 範 圍 模 式 」，此 模 式 將 選 手 在 訓 練，以 及

技 術 養 成 過 程 中 ， 在 不 同 年 齡 層 中 ， 運 動 員 於 心 理 、 學 業 、

社 會 上 及 職 業 層 面 上 ， 所 會 面 臨 到 的 基 準 發 展 階 段 與 轉 換 過

程 。 如 圖 1 - 1所 示 。  

從 運 動 生 涯 發 展 的 觀 點 來 看 ， 從 一 開 始 參 與 運 動 訓 練 起 ， 到

最 後 有 計 畫 的 終 止 其 運 動 生 命 ， 甚 至 從 運 動 中 退 休 為 止 ， 至

年齡 10   15  20 25  30 
運動
水準 
開始   發展  成熟  終止/退出 

心理
層次 兒童   青少年  成年(早期) 

人際
水準 

父母 

兄弟
姐妹 

同儕 

  

同儕 

教練 

父母 

 
戀人 

教練 
 
家庭 

教練 

學業
就業
水準 
小學   國高中  大學 

職業訓練 

專業工作 
圖 1-1 以發展性的觀點來探討運動員面對來自心理、學業和社會的生涯發展 

本圖修改自 ”Career Transitions in Sport: European Perspectives” by P. Wylleman, D. Alfermann, & 

D. Lavallee (2004b). Psychology of Sport and Exercise, 5(1), p. 10. 
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少 需 要 面 對 四 次 可 能 的 生 涯 轉 換 挑 戰  ( Wy l l e m a n ,  D e  K n o p ,  

E w i n g ,  &  C u m m i n g ,  2 0 0 0 )  ， 分 別 是 投 入 有 組 職 的 運 動 時 、

訓 練 強 度 的 增 加 以 參 與 運 動 競 賽 、 參 與 高 水 準 運 動 賽 事 和 停

止 參 與 運 動 競 技 為 止 。  

近 來 研 究 者 指 出 對 於 學 生 運 動 員 如 何 發 展 ， 與 面 對 個 人

運 動 生 涯 的 轉 變 和 適 應 ， 以 及 轉 換 決 策 等 議 題 ， 將 是 運 動 心

理 學 從 業 人 員 提 供 協 助 與 支 援 的 重 點 (  A l f e r m a n n ,  2 0 0 0 ;  

A l f e r m a n n ,  S t a m b u l o v a ,  &  Z e m a i t y t e ,  2 0 0 4 )  ， 甚 至 在 重 要 性

上 較 運 動 員 的 退 休 議 題 有 過 之 而 無 不 及  ( S t a m b u l o v a ,  e t  a l . ,  

2 0 0 9 )  。 而 學 生 運 動 員 如 何 因 應 訓 練 與 適 應 問 題 的 策 略 、 資

源 多 寡 ， 以 及 此 時 個 人 自 我 價 值 ， 將 會 是 研 究 的 重 點 所 在 。

由 W y l l e m a n 等 人 的 理 論 模 式 中 ， 可 以 由 學 業 水 準 判 斷 出 兩

個 重 要 的 生 涯 轉 換 時 刻 ， 分 別 是 國 中 升 高 中 時 期 （ 訓 練 量 明

顯 增 加 ） 以 及 開 始 參 加 高 水 準 競 賽 的 高 中 升 大 學 兩 個  

( S t a m b u l o v a ,  1 9 9 4 ,  2 0 0 0 ;  W y l l e m a n ,  L a v a l l e  &  A l f e r m a n n ,  

1 9 9 9 )  。  

臺 灣 目 前 推 展 競 技 運 動 的 方 式 乃 以 學 校 為 主 要 發 展 場

域 ， 此 方 式 有 別 於 國 外 （ 例 如 有 些 是 校 外 俱 樂 部 團 體 、 社 區

球 隊 ） 。 一 般 體 育 班 在 學 校 上 課 的 情 形 ， 多 半 是 上 午 學 科 ，

下 午 運 動 術 科 的 訓 練 。 因 此 就 讀 國 中 體 育 班 之 學 生 其 訓 練 量

會 比 小 學 時 期 來 的 多 ， 其 目 的 主 要 為 因 應 參 與 競 技 運 動 時 的

負 荷 要 求 。 假 使 運 動 員 想 要 繼 續 從 事 相 關 運 動 專 長 的 發 展 ，

國 三（ 亦 稱 為 九 年 級 ）便 是 一 個 非 常 關 鍵 階 段（ 聶 喬 齡，2 0 1 0）。 

學 生 運 動 員 在 學 校 裡 具 有 雙 重 身 份 ， 拾 起 書 本 時 的 角 色

和 一 般 學 生 沒 有 差 異 ， 但 換 上 運 動 服 在 運 動 場 上 便 成 為 名 副

其 實 的 運 動 員 。 因 為 具 有 如 此 雙 重 身 份 的 角 色 ， 使 得 學 生 運
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動 員 在 學 校 裡 頭 不 免 要 承 受 比 一 般 學 生 要 大 許 多 的 壓 力 。 這

些 壓 力 來 自 於 個 人 、 學 校 以 及 同 儕 ， 主 要 還 是 來 自 於 課 業 與

競 賽 成 績 的 壓 力。因 此，當 學 生 運 動 員 面 臨 龐 大 的 壓 力 源 時，

往 往 容 易 出 現 退 出 代 表 隊 的 意 圖 和 自 我 設 限 的 情 況 。  

由 於 國 中 階 段 的 選 手 從 國 小 轉 入 高 水 準 的 競 技 運 動 當

中 ， 對 於 環 境 的 適 應 、 練 習 時 間 的 差 異 ， 再 加 上 課 業 、 人 際

關 係 等 種 種 因 素 ， 容 易 造 成 此 階 段 的 學 生 運 動 員 在 情 緒 與 行

為 上 出 現 負 面 的 結 果 （ 例 如 ： 自 我 設 限 、 退 出 代 表 隊 或 終 止

練 習 ） 。 另 外 ， 學 生 運 動 員 背 負 學 校 學 業 與 對 術 科 練 習 外 ，

尚 須 爭 取 全 國 性 賽 事 佳 績 的 壓 力 ， 以 獲 得 更 好 的 升 學 管 道 。

而 在 這 運 動 生 涯 之 中 ， 運 動 員 是 否 能 受 到 教 練 、 家 人 和 同 儕

間 的 支 持 ， 以 及 個 體 本 身 的 個 別 差 異 （ 例 如 個 體 追 求 成 就 的

方 式 與 因 應 技 巧 ） ， 關 乎 個 體 是 否 能 夠 成 功 順 利 達 成 生 涯 轉

換 的 重 要 關 鍵 。  

相 同 地 ， 當 體 育 班 學 生 高 三 時 ， 也 同 樣 會 面 對 類 似 的 情

境 ， 面 對 必 須 爭 取 運 動 成 績 以 利 於 申 請 排 名 較 佳 或 是 條 件 較

優 秀 的 學 校 就 讀，或 是 準 備 學 科 課 程，參 加 大 考 以 利 分 發 等，

都 會 是 生 涯 更 上 層 樓 的 重 要 轉 捩 點 （ 聶 喬 齡 ， 2 0 1 0） 。  

另 外 ， V a n d e n  ,  D e  M a r t e l a e r ,  R z e w n i c k i ,  D e  K n o p 與

W y l l e m a n  ( 2 0 0 4 )  針 對 比 利 時 1 4 - 1 8 歲 的 田 徑 運 動 員 進 行 職

業 生 涯 評 價 。 研 究 中 進 行 兩 次 的 評 估 ， 分 別 是 從 初 階 轉 換 到

高 階 層 級 運 動 時 ， 以 及 時 隔 五 年 後 實 驗 參 與 者 現 況 。 研 究 發

現，只 有 1 7 %的 優 秀 青 少 年 運 動 員 可 成 功 轉 換 到 國 家 隊，3 1 %

處 於 停 滯 狀 態 ， 2 8 %處 於 起 起 伏 伏 的 狀 態 ， 另 外 則 有 2 4 %退

出 代 表 隊 。 由 此 可 知 ， 國 中 與 高 中 這 段 時 間 的 確 是 攸 關 運 動

員 成 功 轉 換 成 優 秀 運 動 與 否 的 關 鍵 階 段。因 此，在 本 研 究 中，
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我 們 所 關 注 的 是 學 生 運 動 員 在 生 涯 轉 換 前 所 持 的 成 就 目 標 、

自 決 程 度 的 高 低 對 於 其 退 出 意 圖、自 我 設 限 與 幸 福 感 的 影 響。 

以 社 會 認 知 取 向 發 展 出 來 的 成 就 目 標 ， 其 理 論 主 張 中 認

為 ， 個 人 特 質 若 以 追 求 進 步 為 出 發 點 ， 強 調 參 加 一 切 活 動 的

理 由 都 是 追 求 個 人 進 步 時 ， 此 時 稱 為 工 作 取 向  ( t a s k  

o r i e n t a t i o n )  ； 若 以 打 敗 他 人 為 目 標 、 並 非 追 求 進 步 則 稱 作

自 我 取 向  ( e g o  o r i e n t a t i o n )  。 一 般 而 言 ， 在 理 論 的 主 張 中 ，

工 作 取 向 具 有 良 好 的 適 應 行 為 ， 自 我 取 向 則 較 偏 向 負 面 的 適

應 行 為  ( N i c h o l l s ,  1 9 8 9 )  ， 相 同 的 概 念 在 強 調 知 覺 環 境 狀 態

的 動 機 氣 候  ( m o t i v a t i o n  c l i m a t e )  亦 是 如 此  ( A m e s ,  

1 9 9 2 )  。 隨 著 理 論 的 演 進 ， E l l i o t  ( 1 9 9 7 )  提 出 成 就 目 標 理 論

的 革 新 ， 他 與 他 的 研 究 同 僚 認 為 ， 自 我 取 向 和 個 人 行 為 表 現

的 自 我 涉 入 ， 不 見 得 必 然 會 出 現 負 面 的 適 應 行 為 ， 因 此 他 將

傳 統 兩 向 度 目 標 理 論 發 展 為 四 向 度 （ 精 熟 趨 近 、 精 熟 逃 避 、

表 現 逃 避 、 表 現 趨 近 ）  ( E l l i o t  &  C h u r c h ,  1 9 9 7 )  。 四 向 度 的

成 就 目 標 理 論 主 張 ， 趨 近 的 部 分 屬 於 正 向 的 反 應 ， 而 逃 避 則

是 負 向 的 反 應 。 因 此 ， 當 學 生 運 動 員 在 其 所 處 的 環 境 中 ， 所

持 的 不 管 是 精 熟 趨 近 或 者 是 表 現 趨 近 目 標 ， 於 本 研 究 中 皆 假

設 會 出 現 正 向 的 行 為 。  

自 我 決 定 理 論 中 的 基 本 需 求 理 論  ( B a s i c  p s y c h o l o g i c a l  

n e e d  t h e o r y ,  D e c i  &  R y a n ,  2 0 0 0 a )  主 張 的 是 幸 福 感 與 心 理 健

康  ( m e n t a l  h e a l t h )  的 關 係 ， 認 為 人 有 自 主 性  ( a u t o n o m y )  、

勝 任 感  ( d e m o n s t r a t e  c o m p e t e n c e )  、關 係 感  ( r e l a t e d n e s s )  三

種 基 本 心 理 需 求 。 三 項 需 求 滿 足 的 程 度 關 係 著 個 體 是 否 能 展

現 自 我 決 定 的 動 機 。 當 個 體 知 覺 到 基 本 需 求 的 滿 足 時 ， 較 能

促 成 自 我 決 定 動 機 產 生 ， 進 而 影 響 後 續 的 成 就 行 為 ， 以 及 正
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向 的 情 緒 、 運 動 行 為 的 持 續 產 生  ( R y a n  &  D e c i ,  2 0 0 7 )  。 另

外 ， 在 自 我 決 定 論 中 的 有 機 體 整 合 理 論  ( o r g a n i s m i c  

i n t e g r a t i o n  t h e o r y ,  O I T ;  D e c i  &  R y a n ,  2 0 0 0 a )  中 ， D e c i  和

R y a n  認 為 ， 參 與 一 項 活 動 的 自 主 程 度 越 高 ， 其 參 與 動 機 越

高  ( D e c i  &  R y a n ,  2 0 0 0 a )  。 一 般 而 言 ， 自 主 性 程 度 越 高 ， 其

參 與 活 動 的 時 間 較 能 持 久 也 較 能 延 續 。 假 使 ， 在 國 中 階 段 的

學 生 運 動 員 其 參 與 動 機 並 非 出 自 己 願 ， 而 是 為 了 某 些 外 在 的

目 的 ， 在 熱 情 消 失 或 者 物 質 刺 激 不 再 符 合 自 己 要 求 時 ， 退 出

或 終 止 訓 練 的 機 率 便 會 逐 漸 增 高 。  
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第 二 節  研 究 目 的  

 

基 於 上 述 的 研 究 動 機 ， 本 研 究 目 的 如 下 ：  

壹 、 探 討 國 中 體 育 班 三 年 級 學 生 2 × 2成 就 目 標 與 退 出 意 圖 、

自 我 設 限 和 幸 福 感 的 關 係 。  

貳 、 探 討 國 中 體 育 班 三 年 級 學 生 2 × 2成 就 目 標 與 自 我 決 定 的

關 係 。  

參 、 探 討 國 中 體 育 班 三 年 級 學 生 自 我 決 定 與 退 出 意 圖 、 自 我

設 限 和 幸 福 感 的 關 係 。  

肆 、 探 討 國 中 體 育 班 三 年 級 學 生 自 我 決 定 對 2 × 2成 就 目 標 與

退 出 意 圖 、 自 我 設 限 和 幸 福 感 之 中 介 效 果 。  
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第 三 節  研 究 問 題  

 

壹 、 了 解 國 中 體 育 班 三 年 級 學 生 2 × 2 成 就 目 標 與 退 出 意 圖 、

自 我 設 限 和 幸 福 感 的 相 關 性 為 何 ？  

貳 、 了 解 國 中 體 育 班 三 年 級 學 生 2 × 2 成 就 目 標 與 自 我 決 定 的

相 關 性 為 何 ？  

參 、 了 解 國 中 體 育 班 三 年 級 學 生 自 我 決 定 與 退 出 意 圖 、 自 我

設 限 和 幸 福 感 的 相 關 性 為 何 ？  

肆 、 了 解 自 我 決 定 是 否 能 中 介 國 中 體 育 班 學 生 2 × 2成 就 目 標

與 退 出 意 圖 、 自 我 設 限 和 幸 福 感 的 關 係 ？  
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第 四 節  名 詞 解 釋  

 

壹 、 2 × 2成 就 目 標  

E l l i o t提 出 的 四 向 度 成 就 目 標  ( E l l i o t ,  1 9 9 7 ,  1 9 9 9 )  分 別

為 精 熟 趨 近 目 標  ( m a s t e r y  a p p r o a c h  g o a l )  ： 關 注 在 勝 任 能 力

及 對 於 工 作 精 熟 的 發 展 追 求 的 是 個 人 的 進 步 ， 與 個 人 如 何 提

升 能 力 與 成 績 的 過 程 。 精 熟 逃 避 目 標  ( m a s t e r y  a v o i d a n c e  

g o a l )  ： 關 注 在 避 免 自 己 的 自 我 參 照 的 低 勝 任 能 力 。 在 自 我

過 去 的 經 驗 裡 ， 此 目 標 所 在 乎 的 則 是 一 種 消 極 的 行 為 模 式 ，

對 於 能 力 僅 著 眼 於 比 過 去 的 成 績 好 即 可 ， 因 此 缺 乏 努 力 的 動

機  ( E l l i o t ,  1 9 9 9 )  。 表 現 趨 近 目 標  ( p e r f o r m a n c e  a p p r o a c h  

g o a l )  ： 達 成 常 模 定 義 的 勝 任 能 力 以 獲 得 肯 定 。 此 目 標 關 注

在 團 體 中 的 勝 利 ， 以 在 團 體 中 獲 得 最 佳 成 績 ， 用 最 好 的 表 現

來 贏 得 讚 賞。表 現 逃 避 目 標  ( p e r f o r m a n c e  a v o i d a n c e  g o a l )  ：

強 調 避 免 表 現 他 人 參 照 的 無 勝 任 感 。 簡 單 來 說 就 是 ， 在 團 體

中 避 免 被 歸 類 在 愚 笨 的 行 列 ， 避 免 在 團 體 裡 成 為 最 後 一 名 。  

卓 國 雄 與 盧 俊 宏（ 2 0 0 8）以 C o n r o y ,  E l l i o t與 H o f e r  ( 2 0 0 3 )  

的 運 動 情 境 2 x 2 成 就 目 標 量 表  ( 2 x 2  A c h i e v e m e n t  G o a l  

Q u e s t i o n n a i r e  f o r  S p o r t ,  2 x 2  A G Q S )  為 藍 本 ， 發 展 出 中 文 版

問 卷 。 本 研 究 將 此 中 文 版 之 問 卷 中 的 語 意 調 整 修 改 ， 並 預 試

後，發 展 成 適 合 國 三 體 育 班 學 生 填 寫 的 2 x 2成 就 目 標 量 表。工

具 中 共 有 1 2題 題 目，每 一 向 度 3題，各 向 度 的 題 目 分 數 個 別 計

算，得 分 越 高，代 表 個 體 在 該 向 度 中 所 呈 現 的 狀 態 越 明 顯（ 例

如 ： 精 熟 趨 近 目 標 的 分 數 越 高 ， 代 表 個 體 所 持 的 目 標 是 以 精

熟 趨 近 目 標 為 主 ）。  
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貳 、 自 我 決 定  

自 我 決 定 論 是 基 於 人 類 自 決 需 求 的 一 種 認 知 動 機 理 論 ，

其 強 調 的 是 ， 個 體 在 動 機 過 程 中 自 我 調 節 的 作 用  ( D e c i  &  

R y a n ,  1 9 8 5 )  。 個 體 參 與 活 動 的 行 為 分 成 內 在 動 機  ( i n t r i n s i c  

m o t i v a t i o n )  、 外 在 動 機  ( e x t e r n a l  m o t i v a t i o n )  與 無 動 機  

( a m o t i v a t i o n )  三 個 類 型  ( D e c i  &  R y a n ,  2 0 0 2 )  。  

本 研 究 中 所 採 用 的 是 蔡 忠 義 （ 2 0 0 8 ） 依 據 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與 J a c k s o n  ( 2 0 0 7 )  所 編 製

而 成 的 中 文 版 運 動 動 機 量 表  ( S p o r t  M o t i v a t i o n  S c a l e ,  

S M S - 6 )  。 所 得 的 分 數 代 表 個 體 在 各 個 動 機 階 層 中 所 獲 得 的

分 數 ， 每 個 向 度 將 個 別 計 分 ， 得 分 越 高 ， 代 表 個 體 在 該 向 度

中 所 呈 現 的 狀 態 越 明 顯 （ 例 如 ： 內 在 動 機 的 分 數 越 高 ， 代 表

個 體 目 前 對 於 運 動 的 參 與 ， 其 感 受 偏 向 內 在 動 機 的 狀 態 ）。  

 

參 、 退 出 意 圖  

退 出 意 圖 指 的 是 個 體 從 事 運 動 訓 練 或 運 動 行 為 時 ， 自 己

本 身 知 覺 產 生 停 止 繼 續 從 事 的 想 法 或 意 念 。 計 劃 行 為 理 論  

( T h e o r y  o f  P l a n n e d  B e h a v i o r ,  T P B )  主 張 個 體 所 產 生 的 行 為

意 圖 是 決 定 某 個 特 定 行 為 最 為 直 接 的 要 素 ， 並 認 為 任 何 可 能

造 成 行 為 改 變 的 因 素 都 會 透 過 行 為 意 圖 來 影 響 個 體 最 後 的 表

現  ( A j z e n ,  1 9 8 5 )  ； 換 句 話 說 ， 即 是 當 個 人 對 某 一 特 定 行 為

的 意 圖 越 強 烈，代 表 著 個 體 越 有 可 能 會 去 執 行 該 行 為。於 此，

本 文 所 探 究 的 意 圖 即 是 學 生 運 動 員 在 代 表 隊 中 ， 自 己 本 身 知

覺 未 來 會 退 出 代 表 隊 的 意 圖 。  

本 研 究 中 所 使 用 的 退 出 意 圖 測 量 工 具 以 林 季 燕 （ 2 0 0 3）

使 用 之 量 表 編 製 而 成 ， 量 表 題 目 共 三 題 ， 以 測 量 學 生 運 動 員
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是 否 有 終 止 繼 續 從 事 運 動 的 行 為 意 圖 ， 當 各 題 所 得 的 總 分 越

高 ， 代 表 個 體 退 出 運 動 代 表 隊 的 意 圖 越 高 ， 反 之 則 代 表 退 出

意 圖 越 低 （ 林 季 燕 ， 2 0 0 3）。  

 

肆 、 自 我 設 限  

B e r g l a s 與 J o n e s  ( 1 9 7 8 )  發 展 出 自 我 設  

( s e l f - h a n d i c a p p i n g )  的 概 念 ， 強 調 的 是 個 人 在 情 境 當 中 避 免

自 尊 受 到 威 脅 ， 透 過 表 現 前 任 何 的 行 動 和 理 由 來 保 護 自 己 的

一 種 防 禦 行 為 （ 向 天 屏 ， 2 0 0 1； 蔣 憶 德 、 邱 宗 志 ， 2 0 0 7）。  

本 研 究 工 具 係 以 吳 佳 輝 、 王 澤 惠 與 林 以 正 （ 2 0 0 4） 修 正

自 陳 偉 瑀 （ 2 0 0 1） 參 考 R h o d e w a l t  ( 1 9 9 0 )  的 理 論 架 構 所 發 展

出 來 的「 運 動 自 我 設 限 量 表 」。陳 偉 瑀（ 2 0 0 1）以 大 學 生 為 施

測 對 象 所 發 展 出 來 的 量 表 共 計 十 四 題 ， 以 自 我 設 限 中 的 辯 解

與 努 力 因 素 兩 個 部 分 為 主 體 ， 再 配 合 運 動 情 境 所 編 製 而 成 。

經 吳 佳 輝 等 人 （ 2 0 0 4） 修 正 後 認 為 ， 僅 有 七 個 項 目 是 屬 於 辯

解 和 努 力 兩 個 潛 在 因 素 的 良 好 題 目 。 因 此 ， 本 研 究 工 具 是 以

吳 佳 輝 等 人（ 2 0 0 4）修 正 過 的 七 題 題 目，再 加 以 修 正、預 試 ，

發 展 成 適 合 國 三 體 育 班 學 生 的「 自 我 設 限 量 表 」，得 分 越 高 代

表 個 人 自 我 設 限 的 情 況 越 高 ， 反 之 則 代 表 自 我 設 限 的 情 況 越

低 。  

 

伍 、 幸 福 感  

幸 福 感 是 個 體 擁 有 最 佳 的 心 理 功 能 與 經 驗 時 的 感 受  

( R y a n  &  D e c i ,  2 0 0 1 )  。 另 外 ， D i e n e r  ( 1 9 8 4 )  幸 福 感 是 個 人

對 於 整 體 生 活 滿 意 程 度 的 認 知 評 價 、 正 向 情 感 的 呈 現 以 及 較

少 負 向 情 感 之 間 的 感 受 。 當 評 價 越 高 、 正 向 情 感 越 多 、 負 向
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情 感 越 少 時 ， 表 示 個 體 有 較 高 的 整 體 幸 福 感 受 。  

本 研 究 所 採 用 的 量 表 是 莊 耀 嘉 與 黃 光 國 （ 1 9 8 1） 譯 自

C a m p b e l l  ( 1 9 7 6 )  所 提 出 的 整 體 情 感 和 情 感 指 標 量 表 的「 幸 福

感 量 表 」，各 題 所 得 總 分 越 高 者 表 示 個 人 幸 福 感 越 高；反 之 則

代 表 幸 福 感 越 低 。  

 

陸 、 生 涯 轉 換  

研 究 中 所 提 及 的 生 涯 轉 換 乃 指 由 Wy l l e m a n等 人 的 理 論

模 式 中 ， 所 判 斷 出 重 要 的 生 涯 轉 換 時 刻 的 轉 換 ， 即 國 中 升 高

中 時 期 。 從 心 理 層 次 來 看 ， 國 三 運 動 員 即 將 轉 換 到 更 高 階 層

的 競 技 水 準 ， 因 此 於 本 研 究 中 將 生 涯 轉 換 定 義 為 階 段 的 轉 換

而 非 退 出 運 動 界 或 終 止 運 動 生 涯 ， 甚 至 退 休 。  

 

柒 、 相 對 自 主 指 數  ( R e l a t i v e  A u t o n o m y  I n d e x )   

本 研 究 中 所 採 用 的 相 對 自 主 指 數  ( R A I )  是 以 Va l l e r a n d

和 L o s i e r  ( 1 9 9 9 )  所 提 出 的 算 法 作 為 計 算 公 式，指 數 越 高 代 表

個 體 的 自 我 決 定 程 度 越 高 。 R A I  =  無 動 機  ×  （ - 2）  +  （ 內

射 +外 在 ）  ÷  2  ×  （ - 1）  +  認 同  ×  1  +  內 在  ×  2。  
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第二章   文獻探討  
 

本 章 針 對 研 究 目 的 進 行 文 獻 探 討 ， 內 容 依 序 分 為 ： 2 × 2

成 就 目 標 理 論 及 其 相 關 研 究 、 自 我 決 定 論 及 其 相 關 研 究 、 退

出 意 圖 及 其 相 關 研 究 、 自 我 設 限 理 論 及 其 相 關 研 究 、 幸 福 感

及 其 相 關 研 究 、 研 究 問 題 假 設 六 個 部 分 來 探 討 。  

 

第 一 節   2 × 2 成 就 目 標 理 論 及 其 相 關 研 究  

 

成 就 目 標 理 論 發 展 至 今 數 十 年 ， 理 論 業 已 從 兩 向 度 發 展

到 四 向 度 。 傳 統 成 就 目 標 理 論 架 構 中 ， 有 三 項 主 要 構 面 ， 包

含 知 覺 動 機 氣 候 、 目 標 取 向  ( g o a l  o r i e n t a t i o n )  與 目 標 涉 入  

( g o a l  i n v o l v e m e n t )  ( A m e s ,  1 9 9 2 ;  D w e c k ,  1 9 9 9 ;  N i c h o l l s ,  

1 9 8 9 )  。 涉 入 是 個 體 在 特 定 情 境 中 所 處 的 一 種 狀 態 ， 強 調 的

是 在 情 境 裡 個 體 所 採 取 的 目 標 取 向 ， 分 成 工 作 涉 入  

( t a s k - i n v o l v e m e n t )  與 自 我 涉 入  ( e g o - i n v o l v e m e n t )  。工 作 涉

入 集 中 在 探 討 藉 由 精 熟 工 作 與 進 步 來 發 展 能 力 ， 對 成 功 的 定

義 是 進 步（ 季 力 康， 1 9 9 7）；自 我 涉 入 對 成 功 的 定 義 則 是 強 調

戰 勝 別 人 、 展 現 優 於 他 人 的 能 力 ， 以 進 步 或 習 得 新 技 巧 的 能

力 建 構 方 式 無 法 確 保 個 體 經 驗 高 的 能 力 知 覺 （ 季 力 康 ，

1 9 9 7）。 根 據 N i c h o l l s  ( 1 9 8 4 ,  1 9 8 9 )  目 標 取 向 理 論 ， 個 人 在

成 就 的 情 境 中 採 取 涉 入 的 方 式 會 受 到 個 人 的 目 標 取 向 所 影

響 ， 而 目 標 取 向 指 的 就 是 個 人 所 獨 具 的 特 質 ， 分 成 工 作 取 向

和 自 我 取 向 兩 種 。 其 中 認 為 對 於 採 取 工 作 目 標 的 個 體 ， 具 有

正 面 且 積 極 的 影 響 ； 但 是 當 個 體 採 取 自 我 目 標 時 ， 則 會 出 現

負 面 的 適 應 行 為 。  
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雖 然 理 論 主 張 如 此 ， 但 是 國 內 對 於 與 自 我 目 標 相 關 的 研

究 顯 示 ， 自 我 目 標 並 非 一 定 會 與 負 向 結 果 產 生 連 結 （ 如 ： 王

澤 惠 ， 2 0 0 3；邱 宗 志 、 蔣 憶 德 、陳 淑 滿 ， 2 0 0 5）。 倘 若 採 取 自

我 目 標 在 真 實 情 境 裡 真 會 如 部 分 研 究 所 示 ， 呈 現 負 面 的 反 應

且 毫 無 益 處 的 話 ， 為 何 會 有 不 一 致 的 研 究 結 果 出 現 ？ 類 似 的

結 果 在 國 外 以 二 級 資 料 的 系 統 性 研 究 中 也 可 以 得 到 類 似 的 結

論  ( B i d d l e ,  Wa n g ,  K a v u s s a n u ,  &  S p r a y ,  2 0 0 3 )。 因 此 ， E l l i o t

和 他 的 研 究 同 僚  ( E l l i o t  &  C h u r c h ,  1 9 9 7 )  企 圖 將 傳 統 的 趨 向

逃 避 成 就 動 機 概 念 與 新 興 的 工 作 表 現 成 就 目 標 結 合 ， 提 議 將

表 現 目 標 區 分 為 表 現 趨 近  ( p e r f o r m a n c e - a p p r o a c h  g o a l )  及

表 現 逃 避  ( p e r f o r m a n c e - a v o i d a n c e  g o a l )  兩 類 成 就 目 標 ， 再

加 上 原 來 的 工 作 目 標 ， 形 成 一 個 三 元 的 架 構 ， 此 趨 向 逃 避 向

度 才 正 式 進 入 成 就 目 標 的 研 究 領 域  ( E l l i o t  &  C h u r c h ,  1 9 9 7 ;  

M i d d l e t o n  &  M i d g l e y ,  1 9 9 7 ;  S k a a l v i k ,  1 9 9 7 ;  Va n d e w a l l e ,  

1 9 9 7 )  。  

E l l i o t  ( 1 9 9 9 )  認 為 ， 最 初 三 元 理 論 利 用 了 趨 近 和 逃 避 間

的 差 異 ， 但 這 種 獨 立 的 趨 近 、 逃 避 分 類 卻 缺 少 實 驗 的 支 持 ，

因 而 被 忽 略 。 他 們 進 而 提 出 傳 統 的 成 就 目 標 理 論 主 張 ， 主 要

關 注 在 工 作 目 標 與 表 現 目 標 ， 但 實 質 上 此 兩 種 目 標 都 屬 於 偏

向 趨 近 的 動 機 ， 而 對 於 逃 避 動 機 作 用 的 討 論 涉 及 較 少 。 針 對

這 種 情 況 ， 他 們 主 張 將 成 就 目 標 區 分 為 著 重 能 力 表 現 的 表 現

趨 近 目 標 和 避 免 表 現 低 能 力 知 覺 的 表 現 逃 避 目 標 ， 從 而 將 傳

統 二 元 成 就 目 標 理 論 進 一 步 擴 展 為 三 元 ， 甚 至 是 四 向 度 的 理

論 架 構 。  

諸 多 研 究 發 現 表 現 目 標 （ 有 的 研 究 者 以 自 我 取 向 稱 之 ）

對 學 習 歷 程 及 結 果 的 影 響 受 到 學 習 者 所 持 的 目 標 是 「 趨 近  
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( a p p r o a c h )  」或「 逃 避  ( a v o i d a n c e )  」焦 點 所 調 節  ( E l l i o t  &  

H a r a c k i e w i c z ,  1 9 9 6 ;  E l l i o t ,  1 9 9 9 ;  P i n t r i c h ,  2 0 0 0 ;  S k a a l v i k ,  

1 9 9 7 )  。 因 此 E l l i o t 和 H a r a c k i e w i c z  ( 1 9 9 6 )  與 E l l i o t 和

C h u r c h  ( 1 9 9 7 )  依 據 趨 向 、 逃 避 焦 點 ， 將 表 現 目 標 分 成 表 現

趨 近 （ 類 似 自 我 取 向 ） 目 標 與 表 現 逃 避 目 標 兩 類 ， 以 此 發 展

出 包 含 工 作 目 標、表 現 趨 近 目 標、表 現 逃 避 目 標 的 三 元 架 構。

雖 然 成 就 目 標 理 論 在 E l l i o t 的 發 展 下 ， 由 原 先 的 兩 向 度 變 成

了 三 向 度 ， 但 整 體 來 說 ， 學 界 對 三 元 架 構 的 研 究 並 不 多 ， 大

多 仍 以 二 元 架 構 來 進 行 討 論 ， 三 元 架 構 只 能 說 是 2 × 2 成 就 目

標 架 構 的 前 置 理 論 （ 李 仁 豪 ， 2 0 0 3）。  

因 此 ， E l l i o t  ( 1 9 9 9 )  以 能 力 感 為 成 就 目 標 核 心 概 念 的 出

發 點 ， 提 出 對 成 就 目 標 的 修 正 。 2 × 2 成 就 目 標 架 構 便 是 以 定

義  ( d e f i n i t i o n )  和 定 價  ( v a l e n c e )  能 力 而 發 展 出 來 的 。 定 義

乃 指 以 往 二 元 架 構 所 提 到 的 工 作 目 標 和 自 我 目 標 ， 定 價 則 是

分 別 在 兩 個 目 標 中 加 入 趨 近 與 逃 避 兩 個 價 位 予 以 定 義 。 能 力

的 定 義 方 式 包 含 以 絕 對  ( a b s o l u t e  ) 的 或 個 人 內 在  

( i n t r a p e r s o n a l )  的 方 式 作 為 與 自 己 比 較 的 標 準 ， 而 常 模  

( n o r m a t i v e )  的 標 準 就 是 透 過 社 會 比 較 的 方 式。與 自 己 比 較 的

標 準 是 指 精 通 熟 習 工 作 任 務 本 身 ， 強 調 自 己 過 去 經 歷 過 的 經

驗 及 所 獲 得 的 知 識 。 自 我 比 較 方 式 （ 如 絕 對 和 內 在 標 準 ） 定

義 能 力 的 人 會 持 精 熟 目 標 ， 採 社 會 比 較 方 式 的 會 持 表 現 目 標

（ 如 圖 2 - 1 所 示 ）。  
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定義   

自我比較 

（精熟） 

社會比較 

（表現） 

 

定價 

 

喜好成功 

 

精熟-趨近目標 

 

表現-趨近目標 

  

規避失敗 

 

精熟-逃避目標 

 

表現-逃避目標 

圖2-1 2 × 2成就目標架構。 
本圖修改自 ”A 2 × 2 achievement goal framework” by A. J. Elliot, & H. A. McGregor 
(2001). Journal of Personality and Social Psychology, 80(3), p. 502.

 

因 此 四 向 度 的 成 就 目 標 理 論 分 別 為 「 精 熟 -趨 近 目 標 」、

「 精 熟 -逃 避 目 標 」、「 表 現 -趨 近 目 標 」以 及「 表 現 -逃 避 目 標 」

等 四 種。 E l l i o t 與 M c g r e g o r  ( 2 0 0 1 )  以 大 學 生 作 為 研 究 對 象 ，

其 結 果 發 現 2 × 2 成 就 目 標 理 論 架 構 較 三 元 架 構 更 適 合 來 預 測

個 體 在 成 就 情 境 中 的 行 為 ， 但 在 精 熟 逃 避 目 標 的 預 測 上 ， 卻

是 四 向 度 當 中 較 為 困 難 的 部 分 。 他 們 更 主 張 精 熟 的 成 分 一 方

面 可 能 促 使 個 體 朝 向 喜 好 成 功 的 面 向 發 展 ， 但 逃 避 因 素 又 可

能 引 發 規 避 失 敗 的 負 面 影 響 產 生 。 在 表 現 逃 避 目 標 的 預 測

上 ， 因 為 此 目 標 最 主 要 的 焦 點 聚 焦 負 面 的 人 際 比 較 的 結 果

上，也 就 是 逃 避 表 現 出 低 能 力  ( i n c o m p e t e n c e )  ，因 此 該 目 標

會 引 發 許 多 負 面 的 歷 程 和 結 果 。  

一 般 來 說 ， 精 熟 逃 避 目 標 被 假 設 比 表 現 逃 避 目 標 負 面 的

效 果 較 少 ， 但 較 精 熟 趨 近 目 標 負 面  ( E l l i o t  &  M c G r e g o r ,  

2 0 0 1 )  。 另 外 E l l i o t 與 C o n r o y  ( 2 0 0 5 )  認 為 個 體 在 到 達 運 動
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生 涯 晚 期 的 時 候 ， 會 出 現 精 熟 逃 避 的 情 況 。 當 他 們 發 現 自 己

的 運 動 成 就 無 法 再 次 登 峰 造 極 時 ， 便 可 能 會 尋 找 可 替 換 的 運

動 競 賽 層 級 或 不 再 從 事 競 技 運 動 。 因 此 個 體 因 避 免 犯 錯 ， 害

怕 無 法 和 以 前 自 己 的 表 現 匹 配 而 產 生 精 熟 逃 避 的 動 機 ； 此 目

標 只 是 為 了 避 免 犯 錯 ， 避 免 自 己 表 現 的 比 曾 經 獲 得 的 成 就

差 ， 所 以 會 產 生 害 怕 失 敗 和 焦 慮 擔 憂 的 反 應 。  

表 現 逃 避 的 目 標 並 非 不 願 意 表 現 ， 而 是 僅 為 了 避 免 可 能

被 視 為 無 能 的 情 形 下 所 採 取 的 自 我 保 護 表 現 ， 其 注 意 力 常 放

在 如 何 保 護 自 尊 ， 所 以 常 出 現 焦 慮 現 象 （ 張 銘 麟 、 聶 喬 齡 ，

審 稿 中 ）。 另 外 ， E l l i o t 與 M c G r e g o r  ( 2 0 0 1 )  指 出 ， 持 表 現 逃

避 成 就 目 標 的 人 ， 對 於 不 確 定 的 結 果 容 易 預 設 失 敗 的 立 場 ，

在 學 業 上 的 表 現 不 佳 且 常 有 情 緒 上 的 困 擾 。 陳 龍 弘 和 盧 俊 宏

（ 2 0 0 7）在 以 H a r a c k i e w i c z ,  B a r r o n ,  P i n t r i c h ,  E l l i o t 和 T h r a s h  

( 2 0 0 2 )  的 文 獻 回 顧 中，清 楚 地 發 現 精 熟 趨 近 目 標 對 於 學 習 者

的 興 趣 、 正 面 學 習 態 度 、 樂 趣 或 是 工 作 價 值  ( t a s k  v a l u e )  都

具 有 正 面 的 效 果，但 對 實 際 績 效 表 現 不 具 影 響 效 果；相 反 地，

表 現 趨 近 目 標 對 學 習 者 的 興 趣 、 正 面 學 習 態 度 、 樂 趣 或 是 任

務 價 值 幾 乎 不 具 有 影 響 效 果 ， 但 是 對 於 實 際 的 績 效 表 現 確 有

正 向 的 效 果 存 在 。  

另 外 ， 運 動 動 機 與 四 向 度 成 就 目 標 關 係 的 連 結 ， E l l i o t

認 為 持 精 熟 趨 近 與 表 現 趨 近 目 標 者 ， 能 展 現 較 高 的 內 在 動

機 ， 表 現 逃 避 則 較 易 出 現 低 程 度 的 內 在 動 機 。 此 種 結 果 在

E l l i o t 與 C h u r c h  ( 1 9 9 7 )  一 篇 回 顧 性 的 文 獻 中 也 有 類 似 的 結

果 。 李 炯 煌 、 季 力 康 與 江 衍 宏 （ 2 0 0 5） 針 對 中 學 生 手 球 校 隊

選 手 ， 進 行 四 向 度 成 就 目 標 預 測 運 動 動 機 的 研 究 中 發 現 ， 精

熟 趨 近 目 標 可 明 顯 預 測 內 在 動 機 和 認 同 調 節 ， 其 結 果 與
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E l l i o t 主 張 符 合 ； 另 外 ， 表 現 趨 近 可 有 效 預 測 外 在 調 節 。  

E l l i o t 與 C o n r o y  ( 2 0 0 5 )  的 文 章 中 主 張，運 動 領 域 是 檢 驗

四 向 度 成 就 目 標 與 多 重 目 標 觀 點 的 理 想 情 境 ， 其 中 以 表 現 趨

近 目 標 的 效 果 最 為 明 顯 。 運 動 場 上 是 屬 於 明 確 常 模 規 範 的 地

方 ， 如 果 在 強 調 表 現 的 情 境 中 持 表 現 趨 近 的 目 標 也 許 可 以 促

使 運 動 員 獲 得 較 佳 的 表 現 。  

另 外 ， 聶 喬 齡 （ 2 0 1 0） 在 其 文 章 中 更 主 張 ， 當 運 動 員 採

取 逃 避 的 目 標（ 精 熟 逃 避、表 現 逃 避 ），即 使 有 足 夠 的 社 會 支

持 ， 在 因 應 方 式 中 仍 可 能 採 取 逃 避 的 方 式 ， 一 旦 採 取 逃 避 的

方 式 便 有 可 能 選 擇 運 動 生 命 的 轉 換 或 停 止 。 相 反 的 ， 當 運 動

員 以 趨 近 方 式 （ 精 熟 趨 近 、 表 現 趨 近 ） 時 ， 如 果 沒 有 遇 到 自

己 無 法 掌 握 的 突 發 事 件（ 受 傷、家 逢 變 故 ），在 運 動 生 涯 轉 換

的 關 鍵 時 刻 較 有 可 能 尋 求 適 當 的 社 會 支 持 ， 在 運 動 生 涯 轉 換

時 較 容 易 成 功 。  

綜 合 以 上 所 述 ， 可 以 發 現 四 向 度 的 成 就 目 標 當 中 ， 對 於

運 動 員 而 言 ， 以 趨 近 的 目 標 較 能 幫 助 運 動 員 在 面 臨 生 涯 轉 換

時 ， 有 正 面 的 助 益 ； 反 觀 逃 避 目 標 的 部 分 ， 則 會 造 成 運 動 員

在 面 臨 階 段 轉 換 前 ， 不 良 的 影 響 。 如 此 的 觀 點 在 在 與 E l l i o t  

( 1 9 9 9 )  的 主 張 相 符 。  
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第 二 節   自 我 決 定 理 論 及 其 相 關 研 究  

 

自 我 決 定 理 論 中 的 基 本 需 求 理 論 主 張 的 是 幸 福 感 與 心 理

健 康 的 關 係 ， 當 中 認 為 人 有 自 主 性 、 勝 任 感 、 關 係 感 三 種 基

本 心 理 需 求 。 三 項 需 求 滿 足 的 程 度 關 係 著 個 體 是 否 能 展 現 自

我 決 定 的 動 機 。 當 個 體 知 覺 到 基 本 需 求 的 滿 足 時 ， 較 能 促 成

自 我 決 定 動 機 產 生 進 而 影 響 後 續 的 成 就 行 為 ， 以 及 正 向 的 情

緒 、 運 動 行 為 的 持 續 產 生  ( R y a n  &  D e c i ,  2 0 0 7 )  。  

自 我 決 定 理 論 將 個 體 參 與 活 動 的 行 為 分 成 內 在 動 機 、 外

在 動 機 與 無 動 機 三 個 類 型 。 內 在 動 機 強 調 勝 任 感 與 精 熟 於 環

境 的 需 求 ， 參 與 特 定 活 動 的 目 的 在 於 獲 得 參 加 後 所 帶 來 的 愉

悅 感 與 滿 足 感  ( D e c i  &  R y a n ,  1 9 8 5 ,  2 0 0 2 )  。  

在 內 在 動 機 方 面 ， 加 拿 大 學 者 Va l l e r a n d 與 他 的 研 究 同

僚  ( Va 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 )  主 張 內 在 動

機 可 以 分 為 追 求 知 識  ( t o  k n o w )  、 追 求 成 就 感  ( t o  

a c c o m p l i s h )  以 及 體 驗 刺 激  ( t o  e x p e r i e n c e  s t i m u l a t i o n )  三

種 。 追 求 知 識 的 內 在 動 機 指 的 是 個 體 在 從 事 活 動 之 後 ， 能 因

獲 得 其 中 的 知 識 而 得 到 快 樂 與 滿 足 感 。 例 如 ： 學 生 主 動 想 上

體 育 課 是 因 為 每 堂 的 課 程 中 ， 都 可 讓 他 吸 收 到 不 一 樣 的 學 科

知 識 與 運 動 技 能 。 追 求 成 就 感 的 內 在 動 機 ， 亦 即 完 成 一 項 任

務 或 事 情 後 ， 個 體 從 中 獲 得 到 完 成 工 作 的 成 就 感 。 例 如 ： 運

動 員 每 天 參 與 練 習 是 知 覺 到 教 練 每 天 給 予 不 一 樣 的 任 務 與 訓

練 內 容，主 動 接 受 這 些 任 務，並 在 完 成 後 出 現 有 愉 悅 的 感 受。

最 後 ， 體 驗 刺 激 的 內 在 動 機 ， 指 參 加 活 動 的 理 由 是 喜 愛 活 動

所 帶 來 的 刺 激 感 受 。 例 如 ： 參 加 比 賽 是 喜 歡 比 賽 過 程 中 ， 分

數 你 來 我 往 、 不 相 上 下 的 感 覺 。  
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除 此 之 外，在 自 我 決 定 論 的 子 理 論 -有 機 體 整 合 理 論 中 ，

D e c i 和 R y a n  ( 2 0 0 0 a )  兩 人 又 進 一 步 將 外 在 動 機 依 自 主 的 程

度 的 高 低 分 成 四 種 不 同 的 行 為 調 節 ， 由 自 主 決 定 的 程 度 由 高

到 低 分 成 整 合 調 節 、 認 同 調 節 、 內 射 調 節 與 外 在 調 節 。  

整 合 調 節 ： 吸 引 個 體 參 與 的 理 由 與 個 體 對 於 活 動 的 價 值

和 目 標 相 同 ， 此 過 程 是 屬 於 在 外 在 條 件 的 驅 使 下 ， 個 體 才 投

入 此 活 動 中 ， 雖 然 認 同 活 動 價 值 但 過 程 中 但 卻 沒 有 出 現 快 樂

與 滿 足 的 感 受 。 因 此 ， 整 合 調 節 與 內 在 動 機 的 分 水 嶺 即 是 過

程 中，個 體 本 身 是 否 產 生 愉 悅 與 滿 足 的 感 受 來 做 分 別。例 如：

運 動 員 投 入 運 動 訓 練 ， 為 的 就 是 獲 得 運 動 技 能 的 提 升 進 而 在

比 賽 中 得 到 佳 績 ， 取 得 進 入 理 想 學 校 的 資 格 。  

認 同 調 節 ： 個 體 參 與 活 動 的 理 由 ， 是 因 為 活 動 的 價 值 與

個 人 的 價 值 相 同 。 例 如 ： 投 入 運 動 訓 練 ， 單 單 只 是 認 為 練 習

能 提 升 自 我 的 運 動 技 能 。  

內 射 調 節 ： 即 投 入 活 動 的 理 由 僅 是 因 為 不 參 加 內 心 會 產

生 羞 愧 、 不 安 的 感 受 。 例 如 ： 看 到 同 儕 都 去 參 加 練 習 ， 自 己

如 果 不 投 入 訓 練 的 話 ， 會 有 慚 愧 的 感 覺 。  

外 在 調 節：參 加 活 動 的 理 由 是 為 了 獲 得 外 在 物 質。例 如：

運 動 員 只 是 為 了 能 夠 出 去 比 賽 、 獲 獎 、 拿 獎 金 才 參 加 訓 練 。

一 般 而 言 ， 整 合 調 節 與 認 同 調 節 是 屬 於 高 自 我 決 定 型 態 的 外

在 動 機 ， 而 內 射 調 節 與 外 在 調 節 則 是 屬 於 低 自 我 決 定 型 態 的

外 在 動 機 。  

無 動 機 ： 指 的 是 個 體 不 瞭 解 從 事 活 動 的 理 由 為 何 ， 因 此

無 法 獲 得 較 佳 的 勝 任 感 ， 另 一 種 可 能 是 個 體 認 為 活 動 本 身 的

價 值 與 個 人 的 認 知 衝 突 ， 因 此 對 於 參 與 活 動 的 動 力 便 比 較 稀

少  ( R y a n  &  D e c i ,  2 0 0 2 )  。 無 動 機 常 出 現 習 得 無 助 的 情 況 。
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例 如 ： 無 動 機 的 學 生 常 坐 在 教 室 裡 發 呆 、 無 所 事 事 ， 並 不 知

道 自 己 為 了 何 種 目 的 與 理 由 而 坐 在 教 室 裡 頭 。  

R y a n 與 D e c i  ( 2 0 0 2 )  所 主 張 的 自 我 決 定 理 論 認 為 動 機 是

一 種 連 續 的 概 念 ， 自 我 決 定 程 度 由 高 到 低 分 別 是 內 在 動 機 、

外 在 動 機 與 無 動 機 。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

R y a n與 C o n n e l l  ( 1 9 8 9 )  以 動 機 連 續 體 的 概 念 研 究 動 機 與

學 生 的 表 現 ， 發 現 持 內 在 動 機 與 認 同 調 節 的 學 生 ， 在 學 業 表

現 上 較 佳，而 持 內 射 調 節 與 外 在 調 節 的 學 生，學 業 表 現 較 差。

此 研 究 除 證 實 外 在 動 機 可 依 自 我 調 整 及 內 化 程 度 區 分 成 不 同

的 動 機 類 型 外 ， 亦 證 實 不 同 的 動 機 類 型 對 學 業 表 現 的 結 果 亦

有 所 差 異 ； 更 進 一 步 證 實 動 機 內 化 程 度 較 高 者 ， 其 學 業 表 現

亦 較 佳 ； 文 中 也 證 實 外 在 動 機 對 於 學 習 表 現 也 並 非 皆 為 不 良

反 應；在 外 在 動 機 中，屬 於 高 自 我 決 定 型 態 的 外 在 動 機（ 如 ：

整 合 調 節 、 認 同 調 節 ） ， 也 能 夠 增 進 學 習 的 表 現 。  

 

無動機 外在動機 內在動機 

低自我決定 高自我決定 

無動機 外在 
調節 

內射 
調節 

整合 
調節 

認同 
調節 

體驗 
刺激 

追求 
成就感 

追求 
新知 

圖2-2 自我決定理論中動機連續體的概念 
本圖修改自”Self-determination theory and the facilitation of intrinsic 
motivation, social development, and well-being” by E. L. Deci, & R. M. Ryan 
(2000b). American Psychologist, 55(1), p. 72. 
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陳 建 瑋 與 季 力 康 （ 2 0 0 9 ） 採 用 跨 理 論 模 式  ( T h e  

t r a n s t h e o r e t i c a l  m o d e l ,  T T M ;  P r o c h a s k a  &  D i C l e m e n t ,  1 9 8 3 )  

來 了 解 個 體 的 運 動 程 度 與 幸 福 感 的 關 係 。 研 究 發 現 ， 隨 著 運

動 階 段 （ 思 考 前 期 、 思 考 期 、 準 備 期 、 行 動 期 和 維 持 期 ） 上

升，其 自 主 性、勝 任 感 與 關 係 感 之 間 會 有 更 高 的 關 係，另 外 ，

基 本 心 理 需 求 與 主 觀 幸 福 感 之 間 具 有 很 高 的 關 聯 性 。  

聶 喬 齡 （ 2 0 1 0） 指 出 ， 當 運 動 員 投 入 和 參 與 長 時 間 的 訓

練 時 ， 內 在 動 機 與 內 化 程 度 較 高 的 外 在 動 機 （ 整 合 調 節 和 認

同 調 節 ） 能 有 效 預 測 運 動 參 與 和 表 現 的 有 效 變 項 ， 同 時 也 會

對 於 運 動 員 在 高 度 競 技 化 與 專 化 中 能 否 適 切 表 現  ( o p t i m a l  

f u n c t i o n )  與 幸 福 感 有 直 接 的 聯 結。另 外，內 化 程 度 較 少 的 外

在 動 機 （ 如 內 射 調 節 、 外 在 調 節 ） 與 無 動 機 則 與 非 適 應 性 的

成 就 行 為 與 青 少 年 運 動 員 退 出 或 參 與 運 動 產 生 聯 結  

( F r a s e r - T h o m a s ,  C ô t é ,  &  D e a k i n ,  2 0 0 8 ;  R y a n  &  D e c i ,  2 0 0 7 )  。 

從 上 述 研 究 中 不 難 發 現 ， 激 發 運 動 員 參 與 訓 練 的 內 在 動

機 與 內 化 程 度 較 高 的 外 在 動 機 （ 整 合 、 認 同 調 節 ） 容 易 產 生

較 高 的 滿 足 感 及 幸 福 感 。 另 外 ， 個 體 投 入 活 動 的 自 我 決 定 程

度 越 高 ， 在 自 我 設 限 情 況 與 退 出 意 圖 上 相 對 的 就 會 比 較 不 易

出 現 。 有 鑑 於 此 ， 在 運 動 訓 練 環 境 中 ， 如 何 使 運 動 員 認 同 其

行 為 ， 並 增 強 其 參 與 活 動 內 在 動 機 與 較 高 自 我 決 定 程 度 的 外

在 動 機 ， 是 讓 運 動 員 持 續 訓 練 而 不 會 產 生 放 棄 念 頭 的 重 要 課

題 。  
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第 三 節  退 出 意 圖 理 論 及 其 相 關 研 究  

 

退 出 意 圖 指 的 是 個 體 從 事 運 動 訓 練 或 運 動 行 為 時 ， 自 己

本 身 知 覺 產 生 停 止 繼 續 從 事 的 想 法 或 意 念。  A j z e n  發 展 出 來

的 計 劃 行 為 理 論  ( T h e o r y  o f  P l a n n e d  B e h a v i o r ,  T P B ;  A j z e n  ,  

1 9 8 5 )  是 源 自 於 理 性 行 為 理 論  ( T h e o r y  o f  R e a s o n e d  A c t i o n ,  

T R A ;  F i s h b e i n  &  A j z e n  ,  1 9 7 5 )  不 足 之 處 而 提 出 的 修 正 模

式 。 理 論 主 張 個 體 所 產 生 的 行 為 意 圖 是 決 定 某 個 特 定 行 為 最

為 直 接 的 要 素 ， 他 認 為 任 何 可 能 造 成 行 為 改 變 的 因 素 都 會 透

過 行 為 意 圖 來 影 響 個 體 最 後 的 表 現 ； 亦 即 當 個 人 對 某 一 特 定

行 為 的 意 圖 越 強 烈 ， 代 表 著 個 體 越 有 可 能 會 去 執 行 該 行 為 。

因 此 ， 本 文 所 探 究 的 意 圖 即 是 學 生 運 動 員 在 代 表 隊 中 ， 自 己

本 身 知 覺 未 來 會 退 出 代 表 隊 的 意 圖 。  

R o b e r t s  ( 1 9 8 4 )  嘗 試 以 社 會 認 知 理 論 的 成 就 動 機 來 解 釋

退 出 運 動 的 影 響 因 素 ， 他 依 據 目 標 取 向 的 觀 點 提 出 高 自 我 涉

入 者 ， 假 如 其 高 能 力 目 標 沒 有 達 成 的 話 ， 他 們 不 會 持 續 參 與

運 動 。 洪 建 智 （ 2 0 0 5） 以 三 向 度 運 動 目 標 取 向 來 探 討 高 中 籃

球 隊 員 退 出 意 圖 的 行 為 ， 其 研 究 結 果 指 出 ， 工 作 取 向 與 退 出

意 圖 呈 負 相 關 ； 進 一 步 以 徑 路 分 析 發 現 ， 工 作 取 向 可 直 接 負

向 預 測 退 出 意 圖 。 在 間 接 效 果 部 分 ， 自 我 取 向 可 透 過 工 作 凝

聚 力 間 接 影 響 退 出 意 圖 ； 另 外 ， 工 作 取 向 則 會 透 過 社 會 凝 聚

力 而 間 接 影 響 退 出 意 圖 。  

隨 著 自 我 決 定 論 的 盛 行 ， 與 其 相 關 的 研 究 也 日 益 增 加 。

理 論 的 主 張 在 許 多 領 域 中 獲 得 實 徵 性 的 支 持 。 運 動 心 理 學 家

在 自 我 決 定 理 論 的 基 礎 下 ， 針 對 職 業 運 動 員 的 訓 練 、 成 人 參

加 健 身 運 動 的 持 續 性 、 學 生 運 動 員 課 外 運 動 訓 練 等 方 面 做 了
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大 量 研 究 ， 研 究 結 果 證 實 自 我 決 定 理 論 可 以 明 確 預 測 個 體 參

與 活 動 的 行 為 ， 也 為 人 類 行 為 參 與 意 圖 提 供 了 理 論 依 據 。  

P e l l e t i e r ,  F o r t i e r ,  Va l l e r a n d與 B r i è r e  ( 2 0 0 1 )  發 現 ， 當 運

動 員 察 覺 到 他 們 的 參 與 活 動 的 動 機 是 屬 於 自 主 程 度 高 的 動 機

（ 內 在 動 機 和 整 合 調 節 ） 時 ， 運 動 員 能 長 時 間 且 持 續 的 接 受

訓 練 ； 無 動 機 或 外 在 調 節 則 能 有 效 預 測 到 運 動 員 更 易 放 棄 ，

內 射 調 節 則 可 以 預 測 堅 持 。 此 結 果 在 林 季 燕 （ 1 9 9 9） 的 研 究

中 也 有 相 同 的 發 現 ， 文 中 發 現 當 球 員 自 我 決 定 程 度 較 高 時 ，

其 萌 生 退 出 籃 球 運 動 的 意 圖 會 比 較 低 。 因 此 ， 運 動 員 的 自 主

程 度 越 高，他 在 從 事 專 項 訓 練 的 時 間 上 較 能 持 續。亦 可 推 測，

在 自 主 程 度 或 自 我 決 定 程 度 較 低 的 訓 練 活 動 上 ， 容 易 迫 使 運

動 員 無 法 堅 持 長 時 間 的 訓 練 ， 因 此 會 出 現 退 出 訓 練 或 代 表 隊

的 意 念 。  

N t o u m a n i和 N t o u m a n i s  ( 2 0 0 6 )  的 研 究 ， 在 控 制 了 年 齡 和

性 別 之 後，以  L o g i s t i c  迴 歸 分 析，研 究 結 果 發 現 自 我 決 定 程

度 高 的 動 機 （ 內 在 動 機 、 整 合 調 節 與 認 同 調 節 ） 比 低 自 我 決

定 型 態 的 外 在 動 機 （ 外 在 調 節 與 內 射 調 節 ） 和 無 動 機 更 能 預

測 積 極 的 運 動 行 為  ( e x e r c i s e  b e h a v i o r s )  。 E d m u n d s ,  

N t o u m a n i s和 D u d a  ( 2 0 0 6 )  證 實 了 自 我 決 定 理 論 在 健 身 運 動

領 域 中 的 研 究 發 現 ， 當 自 主 性 、 勝 任 感 和 關 係 感 三 種 基 本 需

要 滿 足 時 ， 能 夠 激 發 出 更 多 的 自 我 決 定 的 動 機 。  

R y a n和 D e c i  ( 2 0 0 7 )  指 出 ， 只 有 在 內 在 動 機 和 內 化 程 度

較 高 的 外 在 動 機 驅 使 下 ， 個 體 才 有 可 能 產 生 長 時 間 並 且 持 續

的 運 動 行 為 。 自 主 內 化 動 機 預 測 高 水 準 中 等 強 度 的 運 動 訓 練

時 ， 自 主 性 較 高 的 動 機 可 以 緩 和 運 動 員 的 倦 怠 。 這 些 研 究 證

實 了 在 運 動 訓 練 時 ， 運 動 員 的 參 與 動 機 是 非 常 值 得 關 注 的 重
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點 。 畢 竟 處 於 參 與 的 動 機 是 主 動 或 者 是 被 迫 ， 可 能 決 定 運 動

員 訓 練 的 成 效 和 個 人 情 緒 直 接 的 感 受 。  

綜 合 上 述 文 獻 的 探 究 中 可 以 發 現 ， 當 個 體 採 取 四 向 度 成

就 目 標 中 的 趨 近 目 標 時 ， 較 易 與 內 在 動 機 和 內 化 程 度 較 高 的

外 在 動 機 型 態 （ 整 合 調 節 、 認 同 調 節 ） 出 現 正 向 連 結 ， 進 而

出 現 低 程 度 的 退 出 意 圖。相 反 的，當 個 體 採 取 逃 避 的 目 標 時，

便 容 易 與 內 化 程 度 較 低 的 外 在 動 機 型 態 （ 內 射 調 節 、 外 在 調

節 ），甚 至 是 無 動 機 產 生 連 結，進 而 出 現 高 程 度 的 退 出 意 圖 。

而 當 個 體 自 決 程 度 越 高 時 ， 退 出 意 圖 會 降 低 ； 自 決 程 度 越 低

時 ， 退 出 意 圖 便 會 增 高 。  
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第 四 節  自 我 設 限 理 論 及 其 相 關 研 究  

 

B e r g l a s與 J o n e s  ( 1 9 7 8 )  發 展 出 自 我 設 限 的 概 念 ， 強 調 的

是 在 任 何 活 動 或 情 境 中 ， 降 低 自 己 本 身 低 能 力 與 失 敗 之 間 的

關 係，以 及 增 加 自 己 本 身 高 能 力 與 成 功 之 間 關 係；也 就 是 說，

個 人 在 情 境 當 中 避 免 自 尊 受 到 威 脅 ， 透 過 表 現 前 任 何 的 行 動

和 理 由 來 保 護 自 己 的 一 種 防 禦 行 為 。 運 動 員 必 須 忍 受 長 時 間

訓 練 的 壓 力 、 面 對 瓶 頸 導 致 成 績 停 滯 不 進 的 窘 境 ， 以 及 參 與

比 賽 時 諸 多 不 可 確 定 因 素 的 不 安 定 感 。 在 面 對 諸 如 此 類 的 狀

況 時 ， 運 動 員 自 我 設 限 的 行 為 就 是 自 我 合 理 、 自 我 逃 避 與 自

我 保 護 的 最 佳 方 式 。  

因 此 ， 對 運 動 員 而 言 ， 自 我 設 限 是 一 種 解 除 內 在 心 理 壓

力 最 快 速 、 最 便 利 的 方 法 。 但 是 ， 當 運 動 員 一 旦 產 生 了 自 我

設 限 的 行 為 ， 往 往 會 造 成 惡 性 循 環 。 雖 然 自 我 設 限 能 暫 時 抒

解 壓 力 ， 卻 是 嚴 重 阻 礙 進 步 的 絆 腳 石 ， 有 時 可 能 會 影 響 日 後

運 動 生 涯 的 發 展。（ 向 天 屏， 2 0 0 1；吳 佳 輝 等 人， 2 0 0 4；蔣 憶

德 、 邱 宗 志 ， 2 0 0 7）。  

國 外 學 者 將 自 我 設 限 的 研 究 範 疇 擴 展 至 運 動 表 現  

( R y s k a ,  Y i n ,  &  B o y d ,  1 9 9 9 )  ， 他 們 將 自 我 設 限 分 為 行 為 上  

( b e h a v i o r a l )  的 自 我 設 限 與 自 我 陳 述 上  ( s e l f  r e p o r t e d )  的 自

我 設 限 兩 種 類 型  ( S n y d e r ,  1 9 9 0 )  。努 力 因 素 的 自 我 設 限 指 的

是 故 意 讓 成 功 的 難 度 變 高 ， 如 賽 前 故 意 晚 睡 、 飲 酒 、 服 用 藥

物 、 比 賽 沒 有 出 全 力 、 刻 意 減 少 訓 練 的 時 間 亦 稱 為 行 為 性 的

自 我 設 限  ( K i m b l e ,  K i m b l e ,  &  C r o y ,  1 9 9 8 ;  T i c e  &  B a u m e i s t e r ,  

1 9 9 0 )  。 自 我 陳 述 上 的 自 我 設 限 指 的 即 是 口 頭 宣 稱 自 己 受

傷 、 不 舒 服 、 生 病 、 心 情 不 佳 、 焦 慮 、 練 習 不 夠 等 因 素 ， 來
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當 作 自 己 表 現 不 好 的 藉 口 ， 因 此 又 稱 為 辯 解 性 的 自 我 設 限  

(  L a y ,  K n i s h ,  &  Z a n a t t a ,  1 9 9 2 )  。  

邱 宗 志 與 蔣 憶 德 （ 2 0 0 7） 指 出 ， 自 我 設 限 行 為 應 是 屬 於

較 負 面 的 概 念 。 過 去 研 究 指 出 ， 當 個 體 知 覺 到 這 個 具 評 價 的

情 境 是 重 要 的 ， 且 有 高 度 不 確 定 的 結 果 ， 尤 其 是 在 公 開 表 現

時 ， 較 容 易 出 現 自 我 設 限 的 行 為  ( S h e p p e r d  &  A r k i n ,  

1 9 8 9 )  。 許 多 研 究 也 證 實 ， 在 競 爭 的 情 境 中 ， 個 體 清 楚 明 白

自 己 可 能 要 與 別 人 互 較 高 下 時 ， 自 我 設 限 的 情 況 相 對 的 就 比

較 容 易 出 現  ( H i r t ,  M c C r e a ,  &  K i m b l e ,  2 0 0 0 ;  S h e p p e r d  &  

A r k i n ,  1 9 9 1 ;  T h i l l  &  C u r y ,  2 0 0 0 )  。 另 外 ， 亦 有 研 究 發 現 ，

當 肩 負 起 隊 友 期 望 比 賽 攸 關 全 體 隊 員 榮 譽 與 隊 伍 存 亡 之 際 時

（ 輸 了 就 解 散 或 者 贏 了 就 可 以 獲 得 大 筆 的 獎 學 金 ） ， 選 手 也

會 出 現 自 我 設 限 的 情 形  ( C a r r o n ,  P r a p a v e s s i s ,  &  G r o v e ,  1 9 9 4 ;  

H a u s e n b l a s  &  C a r r o n ,  1 9 9 6 ;  K u c z k a  &  T r e a s u r e ,  2 0 0 5 ;  R y s k a ,  

Y i n ,  &  B o y d ,  1 9 9 9 )  。  

過 去 傳 統 成 就 目 標 理 論 來 預 測 自 我 設 限 的 研 究 多 半 認

為 ， 工 作 取 向 或 強 調 工 作 涉 入 的 動 機 氣 候 ， 能 降 低 自 我 設 限

的 情 況 出 現。例 如， R y s k a ,  Y i n和 B o y d  ( 1 9 9 9 )  在 以 青 少 年 足

球 選 手 為 研 究 對 象 的 研 究 發 現 ， 選 手 自 我 設 限 的 情 況 與 工 作

取 向 、 能 力 知 覺 呈 負 相 關 ； 自 我 涉 入 的 氣 候 可 以 預 測 自 我 設

限 。 因 此 若 選 手 本 身 擁 有 較 高 的 自 我 取 向 （ 以 獲 勝 和 擊 敗 他

人 作 為 自 己 高 能 力 知 覺 ） ， 或 是 處 於 自 我 涉 入 動 機 氣 候 的 情

境 中 ， 相 對 的 自 我 設 限 也 會 增 加 。  

另 外， K u c z k a與 T r e a s u r e  ( 2 0 0 5 )  、 O m m u n d s e n  ( 2 0 0 1 )  、

T h i l l與 C u r y  ( 2 0 0 0 )  的 研 究 也 有 類 似 的 發 現 。 當 學 習 者 所 處

的 是 一 個 強 調 競 爭 的 環 境 ， 而 且 是 以 和 他 人 比 較 為 評 量 依 據
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（ 即 自 我 涉 入 ）時，自 我 設 限 出 現 的 機 率 便 會 提 高；相 反 的 ，

若 教 師 建 構 的 是 一 個 以 自 我 參 照 為 標 準 時 （ 即 工 作 涉 入 ） 的

情 境 時，自 我 設 限 出 現 的 情 況 便 會 降 低。在 S t a n d a g e ,  T r e a s u r e ,  

H o o p e r與 K u c z k a  ( 2 0 0 7 )  以 體 育 課 為 主 的 研 究 中 也 有 類 似 的

結 果 ， 研 究 發 現 在 強 調 自 我 涉 入 的 動 機 氣 候 中 ， 學 生 的 反 應

與 自 我 設 限 呈 正 相 關 。  

在 四 向 度 的 研 究 中 ， 國 內 蔡 春 花 （ 2 0 0 9） 的 研 究 發 現 ，

精 熟 趨 近 目 標 面 對 挑 戰 與 任 務 時 ， 比 較 不 會 出 現 自 我 設 限 行

為。此 結 果 與 H a r a c k i e w i c z等 人  ( 2 0 0 2 )  的 主 張 相 符，他 們 認

為 精 熟 趨 近 目 標 對 於 學 習 者 的 學 習 態 度 、 樂 趣 或 是 工 作 價 值

都 具 有 正 面 的 效 果 。 持 精 熟 逃 避 目 標 的 個 體 會 有 自 我 設 限 的

情 況 ， 且 遇 到 問 題 時 會 有 不 知 所 措 之 情 形 ， 容 易 產 生 消 極 的

態 度 。 另 外 ， 四 向 度 的 理 論 對 於 表 現 趨 近 的 主 張 是 會 產 生 正

面 積 極 的 行 為 ， 對 此 ， 國 內 研 究 （ 蔡 春 花 ， 2 0 0 9） 亦 有 相 同

發 現 ， 例 如 ： 持 表 現 趨 近 目 標 者 不 會 出 現 自 我 設 限 。  

表 現 逃 避 目 標 者 因 為 主 要 支 持 的 信 念 是 不 要 比 最 後 或 者

成 績 最 差 的 隊 員 或 同 學 差 就 好 ， 因 此 會 有 較 低 的 內 在 動 機  

( E l l i o t  &  C o n r o y  ,  2 0 0 5 )  ， 在 面 對 學 習 歷 程 上 ， 容 易 自 我 設

限 、 對 事 情 較 無 積 極 態 度 ， 容 易 凡 事 得 過 且 過 。  

因 此 ， 四 向 度 中 的 精 熟 趨 近 與 表 現 趨 近 對 個 體 具 有 正 面

行 為 的 影 響，所 以 比 較 不 會 出 現 自 我 設 限 的 負 面 行 為。另 外，

逃 避 方 式 的 目 標 （ 精 熟 逃 避 、 表 現 逃 避 ） 被 認 為 自 我 設 限 出

現 的 機 率 會 比 較 高 。  
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第 五 節  幸 福 感 理 論 及 其 相 關 研 究  

 

亞 理 斯 多 德 ： 「 由 行 動 中 可 以 得 到 美 好 的 事 物 是 什 麼 ？

無 論 是 販 夫 走 卒 、 或 是 人 文 雅 士 皆 一 致 認 為 是 幸 福 。 但 不 同

的 人 所 說 的 幸 福 是 有 所 差 異 的 ！ 」  

D i e n e r  ( 1 9 8 4 )  認 為，幸 福 感 是 個 人 對 於 整 體 生 活 滿 意 程

度 的 認 知 評 價 、 正 向 情 感 的 呈 現 以 及 較 少 負 向 情 感 之 間 的 感

受 。 當 評 價 越 高 、 正 向 情 感 越 多 、 負 向 情 感 越 少 時 ， 表 示 個

體 有 較 高 的 整 體 幸 福 感 受 。 一 般 而 言 ， 對 於 幸 福 感 解 釋 相 當

廣 泛 ， R y a n 與 D e c i  ( 2 0 0 1 )  則 認 為 幸 福 感 是 個 體 擁 有 最 佳 的

心 理 功 能 與 經 驗 時 的 感 受 。 倘 若 一 個 人 的 內 心 世 界 總 是 被 不

健 全 的 心 理 因 素 所 影 響，是 無 法 擁 有 真 正 的 幸 福 感（ 陳 龍 弘，

2 0 0 9） 。  

國 外 的 研 究 發 現 ， 幸 福 感 能 影 響 個 體 對 於 成 功 的 自 信 與

提 升 本 身 身 體 的 健 康 狀 況 ， 除 此 之 外 ， 更 可 以 有 效 降 低 焦 慮

沮 喪 與 憤 怒 等 負 面 的 情 緒  ( B e r g e r  &  M c I u m a n ,  1 9 9 3 ;  H o w e l l ,  

L y u b o m i r s k y ,  &  K i n g ,  2 0 0 7 )  。 青 少 年 運 動 員 所 處 的 是 屬 於

一 種 狀 態 不 穩 定 的 階 段 ， 除 了 要 面 對 課 業 壓 力 、 人 際 關 係 之

外 ， 尚 須 承 受 在 代 表 隊 中 艱 辛 的 訓 練 過 程 所 賦 予 的 壓 力 ， 如

果 沒 有 適 當 的 給 予 輔 導 ， 便 可 能 出 現 終 止 訓 練 或 退 出 運 動 的

可 能 性。再 者，殘 酷 的 競 技 運 動 的 場 域，沒 人 是 絕 對 勝 利 者 ，

實 力 定 天 下 的 過 程 ， 就 算 是 成 人 運 動 員 在 面 對 落 敗 時 的 壓

力 、 挫 敗 感 、 情 緒 的 低 落 ， 以 及 沮 喪 等 感 受 時 ， 都 比 一 般 人

要 來 的 龐 大 且 沈 重 ， 更 何 況 是 青 少 年 學 生 運 動 員 ， 在 心 智 尚

未 成 熟 就 要 面 對 排 山 倒 海 而 來 的 壓 力 源 ， 產 生 放 棄 、 自 暴 自
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棄 念 頭 的 機 率 便 可 想 而 知 了  ( H e n r i k ,  P e t e r ,  G ö r a n ,  &  

M a t t i a s ,  2 0 0 8 )  ！  

對 此 ， 陳 龍 弘 （ 2 0 0 9） 認 為 運 動 員 的 生 涯 目 標 是 獲 得 優

異 表 現 ， 除 了 天 分 、 後 天 的 鍛 鍊 之 外 ， 幸 福 感 裡 頭 正 向 的 情

緒 與 思 維 更 是 影 響 一 位 運 動 員 健 全 身 心 發 展 的 重 要 指 標 。 因

此 ， 提 升 運 動 員 最 佳 的 心 理 狀 態 與 功 能 是 首 要 條 件 要 務 ， 其

因 乃 是 幸 福 感 是 運 動 員 邁 向 健 康 與 成 功 的 基 本 要 素 。 另 外 ，

在 強 調 情 境 知 覺 的 知 覺 動 機 氣 候 中，R e i n b o t h 和 D u d a  ( 2 0 0 6 )  

的 研 究 亦 證 實，教 練 所 營 造 的 是 強 調 工 作 涉 入 的 動 機 氣 候（ 強

調 運 動 員 與 自 己 比 較 ） ， 而 不 是 自 我 涉 入 （ 強 調 運 動 員 與 其

他 人 比 較 ） 時 ， 運 動 員 的 基 本 心 理 要 求 更 易 得 到 滿 足 。  

S h e l d o n 和 K a s s e r  ( 1 9 9 8 )  在 一 項 縱 貫 研 究 發 現，如 果 人

們 追 求 的 不 是 個 人 基 本 需 求 上 的 滿 足 （ 外 在 物 質 ） ， 縱 使 獲

得 再 多 也 無 法 產 生 幸 福 感 。 V a n s t e e n k i s t e ,  S i m o n s ,  S o e n e n s

和 L e n s  ( 2 0 0 4 )  的 研 究 也 發 現，設 定 內 在 目 標  ( i n t r i n s i c  g o a l )  

（ 例 如 快 樂 、 滿 意 、 健 康 ） 比 外 在 目 標 （ 如 獎 品 ） 更 能 激 發

1 0 - 1 2 年 級 （ 高 一 到 高 三 ） 學 生 的 參 與 運 動 的 動 機 ， 而 且 這

個 效 果 可 以 持 續 四 個 月 之 久 。  

因 此 ， 不 管 個 體 採 取 自 我 涉 入 還 是 追 求 外 在 目 標 ， 都 會

使 其 處 於 一 種 被 外 在 所 控 制 的 感 受 ， 因 為 所 做 的 事 情 與 參 與

的 活 動 很 多 都 並 非 出 自 於 己 願 。 而 工 作 涉 入 和 追 求 內 在 目 標

則 是 發 自 內 心 ， 主 動 從 事 而 不 是 與 其 他 外 在 目 的 連 接 一 起 ，

因 此 容 易 獲 得 滿 足 進 而 產 生 幸 福 、 快 樂 的 知 覺 。  

在 Q u e s t e d 與 D u d a  ( 2 0 1 0 )  依 據 D e c i 與 R y a n  ( 2 0 0 0 a )  的

基 本 需 求 理 論 ， 以 職 業 舞 蹈 學 校 的 學 生 為 研 究 對 象 的 研 究 中

發 現 ， 需 求 滿 足 和 工 作 涉 入 的 動 機 氣 候 與 自 主 性 成 正 相 關 。
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近 期 ， A d i e ,  D u d a 與 N t o u m a n i s  ( 2 0 1 0 )  針 對 優 秀 年 輕 足 球 員

做 不 同 時 間 的 改 變 ， 觀 察 其 2 × 2 成 就 目 標 與 幸 福 感 之 間 的 關

係 發 現 ， 精 熟 趨 近 目 標 顯 著 預 測 個 人 內 在 幸 福 感 的 改 變 ， 精

熟 逃 避 未 達 顯 著，表 現 -逃 避 目 標 負 向 影 響 個 人 之 間 的 正 向 情

感 。  

綜 合 上 面 所 述 ， 洛 克 曾 言 ： 「 健 全 的 心 靈 寓 於 健 康 的 身

體 。 」 有 健 康 的 身 體 才 能 擁 有 快 樂 的 人 生 。 幸 福 感 對 於 現 代

人 而 言 其 重 要 性 無 庸 置 疑 ， 尤 以 青 少 年 學 生 運 動 員 更 是 極 為

重 要 的 一 項 對 於 生 活 感 受 的 指 標 。 進 入 青 春 期 的 國 中 生 ， 身

體 急 速 變 化 的 同 時 ， 身 心 也 產 生 明 顯 且 快 速 的 改 變 。 因 此 ，

幸 福 感 和 急 遽 變 化 的 情 緒 更 是 導 致 青 少 年 退 出 運 動 或 終 止 訓

練 的 重 要 因 素 之 一。另 外，當 個 體 採 以 趨 近 方 式 的 成 就 目 標，

會 產 生 正 向 的 情 緒 （ 滿 意 度 、 幸 福 感 ） ， 但 如 果 採 取 逃 避 的

目 標 時，便 容 易 出 現 較 為 負 面 的 情 緒 感 受（ 不 幸 福 ）。另 外 ，

自 我 決 定 程 度 高 的 參 與 動 機 ， 在 個 體 參 與 後 較 容 易 出 現 正 面

適 應 行 為 。  
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第 六 節  研 究 假 設  

 

透 過 以 上 的 文 獻 探 究 ， 本 研 究 認 為 2 × 2 成 就 目 標 除 了 和

退 出 意 圖 、 自 我 設 限 以 及 幸 福 感 具 有 相 關 性 之 外 ， 亦 有 可 能

透 過 自 決 程 度 對 退 出 意 圖 、 自 我 設 限 與 幸 福 感 產 生 影 響 。 因

此 ， 透 過 以 上 的 推 論 進 而 提 出 本 研 究 之 假 設 ：  

假 設 一 ： 2 × 2 成 就 目 標 中 的 精 熟 趨 近 目 標 、 表 現 趨 近 目

標 與 退 出 意 圖 呈 負 向 關 係 ， 精 熟 逃 避 目 標 、 表 現 逃 避 目 標 與

退 出 意 圖 有 正 向 的 關 係 。  

假 設 二 ： 2 × 2 成 就 目 標 中 的 精 熟 趨 近 目 標 、 表 現 趨 近 目

標 與 自 我 設 限 呈 負 向 關 係 ， 精 熟 逃 避 目 標 、 表 現 逃 避 目 標 與

自 我 設 限 有 正 向 的 關 係 。  

假 設 三 ： 2 × 2 成 就 目 標 中 的 精 熟 趨 近 目 標 、 表 現 趨 近 目

標 與 幸 福 感 呈 正 向 關 係 ， 精 熟 逃 避 目 標 、 表 現 逃 避 目 標 與 幸

福 感 有 正 向 的 關 係 。  

假 設 四 ： 精 熟 趨 近 目 標 、 表 現 趨 近 目 標 與  R A I  呈 正 向

的 關 係 ； 精 熟 逃 避 目 標 、 表 現 逃 避 目 標 和  R A I  呈 負 向 的 關

係 。  

假 設 五 ：  R A I  與 幸 福 感 呈 正 向 關 係 ， 與 退 出 意 圖 、 自

我 設 限 呈 負 相 關 。  

假 設 六 ： 精 熟 趨 近 目 標 與 表 現 趨 近 目 標 透 過 自 我 決 定 的

中 介 效 果 ， 可 正 向 預 測 幸 福 感 、 負 向 預 測 退 出 意 圖 和 自 我 設

限 ； 精 熟 逃 避 目 標 與 表 現 逃 避 目 標 透 過 自 我 決 定 的 中 介 效

果 ， 可 正 向 預 測 自 我 設 限 和 退 出 意 圖 ， 可 負 向 預 測 幸 福 感 。  
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第三章   研究方法  
 

根 據 本 研 究 主 要 目 的 是 在 說 明 本 研 究 的 研 究 架 構 、 研 究

對 象 的 選 取 、 研 究 工 具 的 選 用 ， 調 查 實 施 的 程 序 及 資 料 分 析

的 方 法，綜 合 以 上 共 分 為 五 節，敘 述 如 下：第 一 節 研 究 架 構 ，

第 二 節 研 究 對 象 ， 第 三 節 研 究 假 設 ， 第 四 節 研 究 流 程 ， 第 五

節 資 料 處 理 。  

 

第 一 節  研 究 架 構  

 

根 據 文 獻 探 討 與 研 究 目 的 提 出 本 研 究 的 架 構 ， 如 圖 3 - 1

所 示 ：  

 

圖 3 - 1 研 究 架 構  

 研究目的一 

 

自我決定 

 

退出意圖 

 

自我設限 

 

幸福感 

2×2成就目標理論 
1.精熟趨近目標 
2.精熟逃避目標 
3.表現趨近目標 
4表現逃避目標 

研 

究 

目 

的 

二 

研

究

目

的

三

研究目的四 

   為檢驗中介模式第一步之路徑，   為檢驗中介模式第二步之路徑，   為檢驗中介模式第三步之路徑
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第 二 節  研 究 對 象  

 

本 研 究 係 以 國 中 三 年 級 的 體 育 班 學 生 為 研 究 對 象 。 以 目

的 取 樣  ( p u r p o s i v e  s a m p l i n g )  的 方 式 進 行 樣 本 的 選 取 。 學 生

來 源 為 北 、 中 、 南 、 東 部 設 有 體 育 班 的 學 校 ， 於 每 個 地 區 選

出 兩 班 體 育 班 為 施 測 對 象 ， 共 發 出 2 3 0份 問 卷 ， 回 收 2 3 0份 ，

剔 除 1 3份 無 效 問 卷 後 ， 實 得 2 1 7份 （ 男 1 5 4人 、 女 6 3人 ） 。  
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第 三 節  研 究 工 具  

 

本 研 究 中 所 採 用 的 研 究 工 具 分 別 為 ， 兒 童 版 運 動 情 境

2 × 2成 就 目 標 量 表 、 運 動 動 機 量 表 、 運 動 員 退 出 意 圖 量 表 、

運 動 員 自 我 設 限 量 表 和 幸 福 感 量 表 。  

 

壹 、 兒 童 版 運 動 情 境 2 × 2 成 就 目 標 量 表  

量 表 來 源 是 以 卓 國 雄 與 盧 俊 宏 根 據 C o n r o y 等  ( 2 0 0 3 )  

的 運 動 情 境 2 x 2 成 就 目 標 量 表 修 訂 ， 並 加 以 修 改 語 意 而 成 的

中 文 版 問 卷 。 量 表 總 計 有 四 個 分 量 表 ， 包 括 ： 精 熟 趨 近 目 標

（ 對 我 來 說 ， 能 夠 展 現 出 最 佳 水 準 表 現 是 重 要 的 ） 、 精 熟 逃

避 目 標 （ 我 常 常 在 意 的 是 ， 自 己 無 法 發 揮 應 有 的 實 力 ） 、 表

現 趨 近 目 標 （ 當 我 和 別 人 在 做 比 較 的 時 候 ， 我 的 表 現 較 好 是

重 要 的 ）、表 現 逃 避 目 標（ 我 害 怕 成 為 選 手 中 表 現 較 差 的 人 ）

等 共 計 1 2 題 ， 本 量 表 採 用  L i k e r t  七 點 量 尺 （ 1  =  完 全 不 符

合 ； 7  =  完 全 符 合 ） （ 卓 國 雄 、 盧 俊 宏 ， 2 0 0 8） 。  

經 研 究 本 量 表 所 有 變 項 的 信 度 介 於 . 2 3 - . 8 0 之 間，四 個 潛

在 變 項 的 組 合 信 度 亦 達 到 . 6 0 的 評 鑑 標 準 ； 在 效 度 上 ， 其 觀

察 變 項 的 因 素 負 荷 量 介 於 . 4 8 - . 8 9 之 間，各 潛 在 的 平 均 變 異 抽

取 量 介 於 . 4 1 - . 6 4 之 間，顯 示 具 有 良 好 的 幅 合 效 度，另 外 本 量

表 亦 有 良 好 的 區 別 效 度 （ 其 值 介 於 9 8 . 0 0 - 3 1 0 . 9 5） 。  

 

貳 、 運 動 動 機 量 表  

此 量 表 是 依 據 M a l l e t t 等 人  ( 2 0 0 7 )  所 編 製 的 運 動 動 機

量 表  ( S p o r t  M o t i v a t i o n  S c a l e ,  S M S - 6 )  編 修 後 形 成 此 中 文 版

的 問 卷（ 蔡 忠 義， 2 0 0 8）。問 卷 共 2 4 題，其 中 含 括 六 個 分 量
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表 ， 每 個 分 量 表 各 4 題 。 內 在 動 機 （ 當 我 熟 練 了 某 些 困 難 的

技 巧 時 ， 所 帶 給 自 己 的 滿 足 感 ） 、 整 合 調 節 （ 因 為 參 與 這 項

專 長 運 動 是 我 生 活 中 必 要 的 部 分 ） 。 認 同 調 節 （ 從 事 這 項 專

長 運 動，是 自 己 選 擇 來 發 展 其 他 自 我 方 面 最 好 的 方 式 之 一 ）、

內 射 調 節 （ 因 為 必 須 從 事 這 項 專 長 運 動 ， 才 能 感 覺 自 己 是 不

錯 的 ） 、 外 在 調 節 （ 因 為 自 己 身 邊 的 人 都 認 為 有 好 的 體 能 是

很 重 要 ） 、 無 動 機 （ 我 不 覺 得 自 己 適 合 這 個 運 動 ， 所 以 我 不

清 楚 為 何 選 擇 這 項 專 長 運 動 ） 。 計 分 方 式 採  L i k e r t  七 點 量

尺 計 分，答 題 方 式 為「 完 全 不 符 合（ 1）」，到「 完 全 符 合（ 7）」，

此 動 機 量 表 在 六 個 分 量 表 的 C r o n b a c h ' s  α 值 介 於 . 7 3  -  . 7 8，

在 效 度 上，透 過 因 素 分 析 所 得 總 解 釋 變 異 量 為 6 0 . 0 1 %，顯 示

此 份 問 卷 具 有 良 好 的 建 構 效 度 ， 亦 代 表 這 是 一 份 信 效 度 可 以

接 受 的 問 卷 （ 蔡 忠 義 ， 2 0 0 8） 。  

 

參 、 運 動 員 退 出 意 圖 量 表  

本 工 具 是 採 用 林 季 燕（ 2 0 0 3）所 編 製 而 成 退 出 意 圖 量 表。

量 表 題 目 共 三 題，以  L i k e r t  七 點 量 尺 計 分，由 1（ 完 全 不 符

合 ） 到 7（ 完 全 符 合 ） ， 在 例 題 「 我 經 常 考 慮 是 不 是 要 退 出

我 目 前 從 事 的 專 項 運 動 」 ， 「 我 經 常 想 是 不 是 要 退 出 目 前 的

運 動 團 隊 」 和 「 我 經 常 想 如 果 可 以 ， 我 高 中 不 想 再 繼 續 從 事

我 的 專 項 運 動 」 ， 以 測 量 學 生 運 動 員 是 否 有 終 止 或 繼 續 從 事

運 動 的 行 為 意 圖 。 本 量 表 經 證 實 具 有 可 接 受 的 內 部 一 致 性 ，

C r o n b a c h ' s  α 值 為  . 8 5（ 林 季 燕 ， 2 0 0 3） 。 在 效 度 方 面 ， 經

研 究 者 自 行 以 主 成 分 分 析 法 抽 取 一 個 因 素 ， 獲 得 的 總 解 釋 變

異 量 為 8 4 . 2 9 %， 顯 示 本 量 表 具 有 良 好 的 效 度 。  

 



 38

肆 、 運 動 員 自 我 設 限 量 表  

本 研 究 工 具 係 以 吳 佳 輝 、 王 澤 惠 與 林 以 正 （ 2 0 0 4） 修 正

自 陳 偉 瑀（ 2 0 0 1）參 考 R h o d e w a l t  ( 1 9 9 0 )  的 理 論 架 構 所 發 展

出 來 的 「 運 動 自 我 設 限 量 表 」 。 陳 偉 瑀 （ 2 0 0 1） 以 大 學 生 為

施 測 對 象 所 發 展 出 來 的 量 表 共 計 十 四 題 ， 以 自 我 設 限 中 的 辯

解 與 努 力 因 素 兩 個 部 分 為 主 體 ， 再 配 合 運 動 情 境 所 編 製 而

成 。 經 吳 佳 輝 等 人 （ 2 0 0 4） 修 正 後 認 為 ， 僅 有 七 個 項 目 是 屬

於 辯 解 和 努 力 兩 個 潛 在 因 素 的 良 好 題 目 。 因 此 ， 本 問 卷 是 以

吳 佳 輝 等 人 （ 2 0 0 4） 修 正 過 的 七 題 題 目 ， 加 以 修 正 、 預 試 ，

發 展 成 適 合 國 三 體 育 班 學 生 的 題 項 。 其 中 辯 解 因 素 包 含 了 四

個 項 目 ， 努 力 因 素 包 含 了 三 個 項 目 （ 辯 解 因 素 C r o n b a c h ' s  α

值 為 . 6 9， 努 力 因 素 C r o n b a c h ' s  α 值 為 . 5 5） ， 在 效 度 上 ， 七

題 模 式 的 整 體 解 釋 變 異 量 為 8 7 %。 量 表 中 採  L i k e r t  五 點 量

尺 計 分 ，由 1（ 非 常 不 同 意 ）到 5（ 非 常 同 意 ）。辯 解 因 素 例

題 「 我 很 容 易 因 為 環 境 因 素 而 影 響 運 動 表 現 」 ， 努 力 因 素 例

題 「 我 總 在 最 後 關 頭 才 開 始 練 習 運 動 項 目 」 ， 用 以 測 量 學 生

運 動 員 在 運 動 情 境 中 ， 影 響 其 進 步 與 阻 礙 的 因 素 （ 吳 佳 輝 等

人 ， 2 0 0 4） 。  
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伍 、 主 觀 幸 福 感 量 表  
本 量 表 的 題 目 採 用 莊 耀 嘉 與 黃 光 國（ 1 9 8 1）譯 自 C a m p b e l l  

( 1 9 7 6 )  所 提 出 的 整 體 情 感 和 情 感 指 標 量 表 的 「 幸 福 感 量

表 」。本 量 表 共 八 題，量 表 採  L i k e r t  六 點 量 尺 計 分，由 1（ 完

全 不 同 意 ） 到 6（ 完 全 同 意 ）， 各 題 所 得 之 分 數 加 總 計 分 ， 總

分 越 高 者 表 示 個 人 幸 福 感 越 高 ； 反 之 則 代 表 幸 福 感 越 低 。 內

容 有 「 是 否 輕 鬆 自 在 、 感 到 充 實 、 充 滿 希 望 、 能 自 我 發 揮 、

令 人 振 奮 、 令 人 滿 意 、 生 活 有 意 義 、 很 快 樂 的 」。 量 表 的

C r o n b a c h ' s  α  內 部 一 致 性 係 數 為  . 8 6， 顯 示 有 良 好 的 信 度 ；

在 效 度 方 面，陳 嬿 竹（ 2 0 0 1）以 主 成 分 分 析 法 抽 取 一 個 因 素 ，

總 解 釋 變 異 量 為 5 4 . 7 2 %， 顯 示 本 量 表 具 有 可 接 受 的 效 度 。  
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第 四 節  研 究 流 程  

 

向 學 校 學 術 倫 理 委 員 會 申 請 研 究 同 意 後 開 始 進 行 研 究 。

進 行 研 究 之 前 ， 先 以 電 話 聯 絡 學 校 體 育 班 負 責 人 員 或 班 導

師 ， 並 清 楚 說 明 本 研 究 目 的 與 實 施 方 式 。 緊 接 著 徵 求 學 生 家

長 和 學 生 本 人 的 同 意 。 取 得 同 意 後 ， 由 研 究 者 親 自 至 施 測 學

校 進 行 施 測 。 為 避 免 對 各 體 育 班 練 習 造 成 影 響 ， 於 體 育 班 實

施 學 科 教 學 前 進 行 施 測 。 施 測 前 ， 研 究 者 向 實 驗 參 與 者 詳 細

說 明 填 答 方 式 ， 並 告 知 參 與 者 所 有 資 料 僅 供 研 究 之 用 並 無 他

用 之 意 ， 請 參 與 者 根 據 各 量 表 的 填 答 說 明 ， 依 照 自 己 目 前 狀

態 與 處 於 運 動 情 境 中 的 感 受 填 答 。 在 填 答 過 程 中 若 有 不 願 意

填 答 的 情 況 ， 研 究 者 亦 給 予 尊 重 ， 不 勉 強 、 且 不 強 迫 參 與 者

個 人 的 意 願 與 決 定 。 填 寫 過 程 有 任 何 問 題 亦 可 以 隨 時 向 研 究

者 提 問 ， 填 答 完 畢 ， 由 研 究 者 收 回 。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 41

第 五 節  資 料 處 理  

 

施 測 完 畢 並 將 問 卷 回 收，緊 接 進 行 編 碼、登 錄，並 以 S P S S  

1 2 . 0  f o r  W i n d o w s  套 裝 軟 體 進 行 描 述 性 統 計 、 皮 爾 森 積 差 相

關 、 簡 單 迴 歸 、 多 元 階 層 迴 歸 等 統 計 方 式 進 行 分 析 ， 統 計 水

準 設 為 α  =  . 0 5。  
壹 、 以 皮 爾 森 積 差 相 關 分 析 ， 考 驗 2 × 2成 就 目 標 、 自 我 決 定

與 退 出 意 圖、自 我 設 限 及 幸 福 感 等 變 項 之 間 的 相 關 程 度。 

貳 、 以 簡 單 迴 歸 分 析 來 探 討 2 × 2成 就 目 標 對 退 出 意 圖 、 自 我

設 限 與 幸 福 感 的 預 測 情 形 。  

參 、 以 多 元 階 層 迴 歸 分 析 來 探 討 自 我 決 定 對 2 × 2成 就 目 標 與

退 出 意 圖 、 自 我 設 限 與 幸 福 感 的 關 係 的 中 介 效 果 。  
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第四章   研究結果與討論  
 

本 研 究 旨 在 探 討 國 中 運 動 員 在 生 涯 轉 換 前 的 2 × 2成 就 目

標 、 自 我 決 定 與 退 出 意 圖 、 自 我 設 限 與 幸 福 感 之 間 的 相 關 ，

並 以 國 三 體 育 班 學 生 的 2 × 2成 就 目 標 與 相 對 自 主 指 數 來 預 測

國 三 運 動 員 的 退 出 意 圖 、 自 我 設 限 與 幸 福 感 ； 另 外 探 討 國 中

運 動 員 的 2 × 2成 就 目 標 與 自 我 決 定 的 中 介 效 果 對 退 出 意 圖 、

自 我 設 限 與 幸 福 感 的 預 測 情 形 。  

本 章 共 分 為 四 節 ， 主 要 的 目 的 是 敘 述 分 析 的 結 果 ， 並 依

序 予 以 整 理 ， 緊 接 著 以 研 究 目 的 與 假 設 所 要 探 討 的 問 題 ， 依

序 呈 現 資 料 分 析 後 的 數 值 。 第 一 節 為 描 述 性 統 計 分 析 ； 第 二

節 各 變 項 間 的 相 關 情 形 ； 第 三 節 2 × 2成 就 目 標 對 國 中 運 動 員

退 出 意 圖 、 自 我 設 限 與 幸 福 感 的 預 測 ； 第 四 節 2 × 2成 就 目 標

透 過 相 對 自 主 指 數 中 介 影 響 對 退 出 意 圖 、 自 我 設 限 與 幸 福 感

之 情 形 。  

 

第 一 節  描 述 性 統 計 分 析  

 

本 研 究 參 與 者 在 各 變 項 上 的 最 大 值 、 最 小 值 、 平 均 數 、

標 準 差 峰 度 及 偏 態 的 資 料 基 本 描 述 統 計 如 表 4 - 1所 示 。  

本 研 究 中 的 無 動 機 、 退 出 意 圖 及 自 我 設 現 呈 現 正 偏 態 ，

表 示 本 次 的 研 究 參 與 者 在 這 三 個 變 項 中 所 得 的 分 數 偏 低 ； 而

精 熟 趨 近 目 標 、 精 熟 逃 避 目 標 、 表 現 趨 近 目 標 、 表 現 逃 避 目

標、內 在 動 機、整 合 調 節、認 同 調 節、外 在 調 節、內 射 調 節 、

幸 福 感 呈 現 負 偏 態 ， 表 示 參 與 者 在 這 些 變 項 中 得 分 偏 高 。 邱

皓 政（ 2 0 0 9）指 出，當 偏 態 值  ( s k e w n e s s )  與 峰 度 值  ( k u r t o s i s )  
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介 於 正 負 1時 ， 視 為 常 態 分 配 ； 但 值 超 過 正 負 1時 ， 則 表 示 所

得 數 值 乃 非 常 態 分 配 。 本 研 究 之 參 與 者 獲 得 的 分 數 符 合 常 態

分 配 的 假 定 （ 偏 態 值 分 布 在 - . 8 3至 . 3 0， 峰 度 值 分 布 在 - . 9 4

至 . 8 9） 。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

表4-1 國中運動員於各變項間的描述性統計（N = 217） 

變項 最大值 最小值 平均數 標準差 偏態 峰度 

精熟趨近 7.00 3.00 5.90 0.96 -0.74 -0.14 

精熟逃避 7.00 1.00 5.24 1.23 -0.51 -0.08 

表現趨近 7.00 1.67 5.17 1.26 -0.45 -0.53 

表現逃避 7.00 1.00 5.05 1.42 -0.44 -0.42 

內在動機 7.00 1.75 5.68 0.92 -0.69 0.74 

整合調節 7.00 1.00 5.34 1.10 -0.53 0.42 

認同調節 7.00 2.00 5.56 0.97 -0.81 0.89 

內射調節 7.00 2.25 5.13 1.04 -0.32 -0.08 

外在調節 7.00 1.00 4.32 1.34 -0.08 -0.58 

無動機 7.00 1.00 3.55 1.42 0.20 -0.37 

RAI 14.13 -9.38 5.09 4.14 -0.17 -0.07 

退出意圖 7.00 1.00 3.58 1.84 0.30 -0.94 

自我設限 4.86 1.57 3.07 0.56 0.19 0.30 

幸福感 6.00 1.00 4.67 1.15 -0.83 0.71 
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第 二 節   各 變 項 間 的 相 關 情 形  

 

本 研 究 目 的 一 為 探 討 國 中 運 動 員 2 × 2成 就 目 標 與 退 出 意

圖 、 自 我 設 限 以 及 幸 福 感 的 關 係 ； 目 的 二 為 探 討 國 中 運 動 員

相 對 自 主 指 數  ( R A I )  與 退 出 意 圖、自 我 設 限 以 及 幸 福 感 的 關

係 。 因 此 ， 在 本 研 究 在 進 行 迴 歸 分 析 前 ， 先 透 過 皮 爾 森 積 差

相 關 分 析 ， 了 解 2 × 2成 就 目 標 、  R A I  與 退 出 意 圖 、 自 我 設 限

以 及 幸 福 感 等 變 項 之 間 的 相 關 情 形 。

表4-2 國中運動員各變項間的相關矩陣（N = 217） 

 

從 表 4 - 2得 知 結 果 如 下 ：  

壹 、 2 × 2成 就 目 標 與 退 出 意 圖 的 關 係  

精 熟 趨 近 目 標 、 表 現 趨 近 目 標 與 退 出 意 圖 呈 負 相 關 ， 統

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 
1.精熟趨近 (.77)              
2.精熟逃避 .29* (.78)             
3.表現趨近 .61* .24* (.81)            
4.表現逃避 .22* .68* .26* (.83)           
5.內在動機 .56* .07 .41* .09 (.70)          
6.整合調節 .56* -.02 .42* -.02 .62* (.75)         
7.認同調節 .52* .06 .41* .10 .67* .71* (.69)        
8.內射調節 .53* .14* .45* .19* .50* . 68* .71* (.68)       
9.外在調節 .38* .11 .50* .14* .38* .49* . 57* .60* (.76)      

10.無動機 -.26* .35* -.08 .26* -.34* -.35* -.19* -.09 .05 (.81)     
11.R A I .42* -.23* .20* -.16* .71* .52* .48* .23* .03 -.88* (.69)    
12.退出意圖 -.35* .13* -.18* .22* -.39* -.47* -.39* -.25* -.14* .49* -.55* (.96)   
13.自我設限 .00 .25* .07 .29* -.03 -.06 .06 .15* .20* .38* -.31* .33* (.57)  
14.幸福感 .43* -.08 .32* .00 .49* .52* .51* .41* .29* -.39* .51* -.44* -.06 (.85)
*p < .05, ( )為內部一致性 Cronbach's α 值 
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計 考 驗 達 顯 著 水 準 ( r  =  - . 3 5 ,  . - 1 8 ,  p  <  . 0 5 )  ； 精 熟 逃 避 與 表 現

逃 避 則 與 退 出 意 圖 、 自 我 設 限 呈 正 相 關 ， 統 計 考 驗 達 顯 著 水

準  ( r  =  . 1 3 ,  2 2  ,  p  <  . 0 5 )  。  

精 熟 趨 近 目 標 及 表 現 趨 近 目 標 與 退 出 意 圖 呈 負 向 關 係 的

結 果 顯 示 ， 持 趨 近 目 標 的 運 動 員 ， 較 不 易 出 現 退 出 意 圖 ； 換

言 之 ， 愈 強 調 精 熟 趨 近 目 標 的 運 動 員 ， 越 能 享 受 在 參 與 專 項

運 動 時 ， 所 帶 來 的 愉 悅 感 和 滿 足 感 ， 同 時 越 能 認 同 參 與 專 項

運 動 時 所 賦 予 的 重 要 意 義 ， 更 不 會 在 參 與 專 項 運 動 時 出 現 不

知 所 為 為 何 的 想 法 。 表 現 趨 近 目 標 與 退 出 意 圖 呈 負 相 關 ， 亦

即 追 求 表 現 的 運 動 員 ， 在 運 動 成 就 情 境 中 ， 享 受 自 我 展 現 的

樂 趣 ， 亦 可 從 表 現 自 我 的 同 時 ， 獲 得 對 自 我 的 肯 定 的 感 受 ，

因 此 比 較 不 會 產 生 退 出 的 意 圖 。 此 結 果 支 持 本 研 究 中 的 假 設

一 。  

 

貳 、 2 × 2成 就 目 標 與 自 我 設 限 的 關 係  

精 熟 逃 避 目 標 、 表 現 逃 避 目 標 與 自 我 設 限 呈 正 相 關 ， 統

計 考 驗 達 顯 著 水 準 ( r  =  . 2 5 ,  . 2 9 ,  p  <  . 0 5 )  。 從 此 結 果 得 知 ，

持 精 熟 逃 避 目 標 、 表 現 逃 避 目 標 的 運 動 員 ， 容 易 出 現 自 我 設

限 的 情 況 。 精 熟 逃 避 目 標 的 運 動 員 在 乎 的 是 ， 不 比 自 己 之 前

的 表 現 差 就 好 。 因 此 ， 在 團 體 中 對 於 自 我 的 要 求 在 於 盡 力 避

免 個 人 退 步 ； 也 就 是 說 個 體 所 付 出 的 一 切 努 力 ， 都 只 是 為 了

避 免 展 現 個 體 內 在 的 低 能 力 。 對 於 這 種 成 就 的 追 求 並 不 會 使

運 動 員 滿 足 能 力 感 的 需 求 ， 因 此 在 參 與 專 項 運 動 時 ， 會 經 常

懷 疑 自 己 的 能 力 ， 容 易 出 現 許 多 逃 避 練 習 或 比 賽 的 藉 口 ， 也

因 為 如 此 ， 自 我 設 限 的 情 況 便 隨 之 增 加 。 此 結 果 部 分 支 持 本

研 究 中 的 假 設 二 。  



 46

參 、 2 × 2成 就 目 標 與 幸 福 感 的 關 係  

精 熟 趨 近 目 標 、 表 現 趨 近 目 標 與 幸 福 感 呈 正 相 關 ， 統 計

考 驗 達 顯 著 水 準  ( r  = . 4 3 ,  3 2  ,  p  <  . 0 5 )  。 這 代 表 著 ， 持 精 熟

趨 近 目 標 與 表 現 趨 近 目 標 的 運 動 員 ， 對 於 目 前 現 階 段 的 生

活，擁 有 較 高 的 幸 福 感，此 結 果 與 E l l i o t  ( 1 9 9 7 )  的 主 張 一 樣，

因 為 E l l i o t認 為 兩 種 趨 近 的 目 標 會 與 正 向 的 情 緒 連 結，進 而 出

現 正 面 的 適 應 性 成 就 模 式  ( a d a p t i v e  a c h i e v e m e n t  p a t t e r n s )  

( D u d a  &  P e n s g a a r d ,  2 0 0 2 )  ， 此 結 果 部 分 支 持 本 研 究 中 的 假

設 三 。  

 

肆 、 2 × 2成 就 目 標 與  R A I  的 關 係  

精 熟 趨 近 目 標 、 表 現 趨 近 目 標 與  R A I  呈 正 相 關 ， 統 計

考 驗 達 顯 著 水 準 ( r  =  . 4 2 ,  . 2 0 ,  p  <  . 0 5 )  ； 精 熟 逃 避 與 表 現 逃

避 則 與  R A I  呈 負 相 關 ， 統 計 考 驗 達 顯 著 水 準  ( r  =  - 2 3 ,  . - 1 6 ,  

p  <  . 0 5 )  。  

精 熟 趨 近 目 標 與 表 現 趨 近 目 標 ， 都 與  R A I  呈 正 向 的 關

係，顯 示 持 兩 者 目 標 的 個 體，能 擁 有 高 程 度 的 自 我 決 定 動 機。

反 之 ， 兩 個 逃 避 目 標 與  R A I  呈 負 向 的 關 係 ， 顯 示 持 這 兩 個

目 標 的 個 體 ， 其 自 決 程 度 會 比 較 低 ， 此 結 果 支 持 本 研 究 中 的

假 設 四 。  

 

伍 、  R A I  與 退 出 意 圖 、 自 我 設 限 和 幸 福 感 的 關 係  

R A I  與 退 出 意 圖 、 自 我 設 限 呈 負 相 關 ， 統 計 考 驗 達 顯 著

水 準  ( r  =  - . 5 5 ,  - 3 1  ,  p  <  . 0 5 )  ； 與 幸 福 感 成 正 相 關 ， 統 計 考

驗 達 顯 著 水 準  ( r  =  . 5 1  ,  p  <  . 0 5 )  。 這 代 表 著 ， 自 主 程 度 越

高 的 運 動 員 ， 其 退 出 意 圖 越 低 、 越 不 易 出 現 自 我 設 限 情 況 ，
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並 且 容 易 產 生 高 度 的 幸 福 感，此 結 果 支 持 本 研 究 中 的 假 設 五。 

綜 合 以 上 論 述 ， 愈 強 調 精 熟 趨 近 目 標 的 運 動 員 愈 能 享 受

到 在 參 與 專 項 運 動 時 ， 所 帶 來 的 愉 悅 感 和 滿 足 感 ， 同 時 愈 能

認 同 參 與 專 項 運 動 是 件 有 意 義 的 事 情 ， 而 且 不 會 出 現 不 知 自

己 參 與 專 項 運 動 的 目 的 為 何 的 感 受 。  

另 外 ， 表 現 趨 近 目 標 與 退 出 意 圖 呈 負 相 關 ， 亦 即 追 求 表

現 的 運 動 員 ， 在 運 動 成 就 情 境 中 ， 享 受 自 我 展 現 的 樂 趣 ， 亦

可 從 表 現 自 我 的 同 時 ， 獲 得 對 自 我 的 肯 定 的 感 受 ， 因 此 比 較

不 會 出 現 退 出 運 動 訓 練 的 意 圖 ， 且 會 出 現 高 度 的 幸 福 感 受 。  

精 熟 逃 避 目 標 、 表 現 逃 避 目 標 和 退 出 意 圖 及 自 我 設 限 呈

正 相 關 ， 並 達 顯 著 水 準 。 此 結 果 顯 示 ， 一 個 運 動 員 越 強 調 精

熟 逃 避 或 表 現 逃 避 目 標 時 ， 越 容 易 出 現 退 出 代 表 隊 訓 練 的 念

頭 及 自 我 設 限 的 情 況 ， 而 且 幸 福 感 較 低 。  

本 研 究 發 現 R A I與 退 出 意 圖 、 自 我 設 限 呈 負 相 關 ， 並 達

顯 著 水 準 ， 與 幸 福 感 呈 正 相 關 ， 並 達 顯 著 水 準 。 當 運 動 員 的

自 決 程 度 愈 高 時 ， 會 與 正 面 的 情 緒 感 受 產 生 連 結 ， 而 與 負 向

的 行 為 （ 如 退 出 意 圖 、 自 我 設 限 ） 呈 現 負 相 關 。  
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第 三 節   2 × 2成 就 目 標 對 國 中 運 動 員 退 出 意 圖 、  

自 我 設 限 與 幸 福 感 的 預 測  

 

根 據  B a r o n  與  K e n n y  ( 1 9 8 6 )  的 建 議 ， 驗 證 中 介 變 項

的 統 計 分 析 方 法 如 步 驟 如 下 ： 第 一 、 自 變 項 X能 顯 著 預 測 依

變 項 Y，即 圖 4 - 1中 的 M 1要 達 顯 著 水 準。第 二、自 變 項 X能 顯

著 預 測 中 介 變 項 M，即 M 2要 達 顯 著。第 三、中 介 變 項 M能 顯

著 預 測 中 介 變 項 Y。 第 四 、 當 X和 M同 時 納 入 迴 歸 方 程 式 時

（ 即 M 1 '），原 先 顯 著 的 M 1變 成 不 顯 著 或 R 2值 降 低，此 時 稱

為 預 測 變 項 和 中 介 變 項 ， 以 及 效 標 變 項 間 具 有 中 介 效 果 。

當 M 1模 式 中 的 R 2值 由 顯 著 變 為 不 顯 著 時， X對 Y的 效 果 完 全

被 M所 中 介 ； 當 M 1模 式 中 的 R 2值 下 降 且 顯 著 時 ， X對 Y的 效

果 被 M部 分 中 介 。

 

 

 

 

 

     

 

  

    

 

 

 

 

圖 4 - 1 中 介 模 式  
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由 表 4 - 3中 ， 判 斷 出 2 × 2成 就 目 標 對 退 出 意 圖 、 自 我 設 限 與 幸

福 感 之 間 的 關 係 ， 並 作 為 檢 驗 中 介 效 果 的 第 一 步 。  

 

表4-3 國中運動員相對自主指數 (RAI) 與各變項間的相關矩陣（N = 217） 

 1 2 3 4 5 6 7 8 
1.精熟趨近 1.00        
2.精熟逃避 0.29* 1.00        
3.表現趨近 0.67* 0.24* 1.00      
4.表現逃避 0.22* 0.68* 0.26* 1.00     
5.RAI 0.42* -0.23* 0.20* -0.16* 1.00    
6.退出意圖 -0.35* 0.13* -0.18* 0.22* -0.55* 1.00   
7.自我設限 0.00 0.25* 0.07 0.29* -0.31* 0.33* 1.00  
8.幸福感 0.43* -0.08  0.32* 0.00 0.50* -0.44* -0.06 1.00 
*p < .05 

 

壹 、  以 簡 單 迴 歸 分 析 檢 驗 國 中 運 動 員 之 2 × 2成 就 目 標 對 退 出

意 圖 的 預 測 情 形 ：  

根 據 表 4 - 4可 以 得 知，精 熟 趨 近 目 標 與 表 現 趨 近 目 標 可 以

負 向 預 測 退 出 意 圖  ( b e t a值  =  - . 3 5 ,  - . 1 8 ,  p < . 0 5 )  ， 精 熟 逃 避

目 標 與 表 現 逃 避 目 標 可 以 正 向 預 測 退 出 意 圖  ( b e t a值  =  . 1 3 ,  

2 2 ,  p < . 0 5 )  。

 
表 4-4 2×2成就目標預測退出意圖之簡單迴歸分析摘要表 

自變項 β值 t值 F值 R2 調整後的 R2 
精熟趨近 -.35* -5.55* 30.83* .13* .12* 
精熟逃避 .13* 1.99* 3.95* .02* .01* 
表現趨近 -.18* -2.62* 6.88* .03* .03* 
表現逃避 .22* 3.24* 10.50* .05* .04* 

*p < .05 
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貳 、 以 簡 單 迴 歸 分 析 檢 驗 國 中 運 動 員 之 2 × 2成 就 目 標 對 自 我    

設 限 的 預 測 情 形 ：  

    根 據 表 4 - 5可 以 得 知，精 熟 逃 避 目 標 及 表 現 逃 避 目 標 可 以

正 向 預 測 自 我 設 限  ( b e t a值  =  . 2 5 ,  2 9 ,  p < . 0 5 )  ； 精 熟 趨 近 目

標 與 表 現 趨 近 目 標 則 無 法 預 測 自 我 設 限 。  

 
表 4-5 2×2成就目標預測自我設限之簡單迴歸分析摘要表 

自變項 β值 t值 F值 R2 調整後的 R2 
精熟趨近 -.00 -.01 .00 .00 .01 
精熟逃避 .25* 3.81* 14.54* .06* .06* 
表現趨近 .07 .98 .96 .00 .00 
表現逃避 .29* 4.48* 20.06* .09* .08* 

*p< .05 

 

參 、 以 簡 單 迴 歸 分 析 檢 驗 國 中 運 動 員 之 2 × 2成 就 目 標 對 幸 福

感 的 預 測 情 形 ：  

根 據 表 4 - 6可 以 得 知，精 熟 趨 近 目 標 與 表 現 趨 近 目 標 可 以

正 向 預 測 幸 福 感  ( b e t a值  =  . 4 3 ,  3 2 ,  p < . 0 5 )  。 精 熟 逃 避 目 標

與 表 現 逃 避 目 標 則 無 法 顯 著 預 測 幸 福 感 。  

 

 
表 4-6 2×2成就目標預測幸福感之簡單迴歸分析摘要表 

自變項 β值 t值 F值 R2 調整後的 R2 
精熟趨近 .43* 6.90* 47.57* .18* .18* 
精熟逃避 -.08 -1.24 1.54 .01 .00 
表現趨近 .32* 4.89* 23.92* .10* .10* 
表現逃避 -.00 -.03 .00 .00 -.01 

*p＜ .05 
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第 四 節   2 × 2成 就 目 標 透 過 相 對 自 主 指 數 中 介 影 響 對
退 出 意 圖 、 自 我 設 限 與 幸 福 感 之 情 形  

 

本 研 究 以 階 層 迴 歸 分 析 探 討  2 × 2  成 就 目 標 （ 精 熟 趨

近 、 精 熟 逃 避 、 表 現 趨 近 、 表 現 逃 避 ） 對 國 中 運 動 員 之 退 出

意 圖 、 自 我 設 限 與 幸 福 感 的 預 測 情 形 ， 以 及 相 對 自 主 指 數  

( R A I )  中 介 情 形 。  

 

壹 、 精 熟 趨 近 目 標 透 過 相 對 自 主 指 數 中 介 ， 對 退 出 意 圖 及  

    幸 福 感 的 預 測 ：   

    迴 歸 分 析 中 ， 每 階 層 之 決 定 係 數 R 2 值 皆 顯 著 差 異  

( p < . 0 5 )  。 首 先 以 簡 單 迴 歸 進 行 精 熟 趨 近 目 標 對 退 出 意 圖 的

預 測  (即 表 4 - 4中 之 數 值 ， M 1 :決 定 係 數 R 2  =  . 1 3 ,  F ( 1 , 2 1 5 )  =  

3 0 . 8 3 ,  p <  . 0 5 )  ， 接 著 為 相 對 自 主 指 數  ( R A I )  對 退 出 意 圖 的

預 測  ( M 3 :決 定 係 數 R 2  =  . 3 0， F ( 1 , 2 1 5 )  =  9 3 . 0 3， p <  . 0 5 )  ， 最

後 精 熟 趨 近 目 標 及  R A I  一 同 對 退 出 意 圖 的 預 測  ( M 1 ' :決 定

係 數 R 2  =  . 3 2，F ( 2 , 2 1 4 )  =  5 0 . 4 5， p <  . 0 5 )  。由 結 果 得 知，在  R A I  

中 介 效 果 模 式 中 ， 相 對 自 主 指 數 扮 演 著 部 分 中 介 的 效 果  (決

定 係 數 R 2值 由 原 來 的 . 1 3降 至 . 0 2 ,  p <  . 0 5 )  。  

在 對 幸 福 感 的 預 測 中，首 先 以 簡 單 迴 歸 進 行 精 熟 趨 近 目

標 對 幸 福 感 的 預 測  (即 M 1 :決 定 係 數 R 2  =  . 1 8 ,  F ( 1 , 2 1 5 )  =  

4 7 . 5 7 ,  p <  . 0 5 )  ，接 著 為 相 對 自 主 指 數  ( R A I )  對 幸 福 感 的 預

測  ( M 3 :決 定 係 數 R 2  =  . 2 6， F ( 1 , 2 1 5 )  =  7 5 . 3 8， p <  . 0 5 )  ， 最 後

精 熟 趨 近 目 標 及  R A I  一 同 對 幸 福 感 的 預 測  ( M 1 ' :決 定 係 數

R 2  =  . 3 4， F ( 2 , 2 1 4 )  =  4 8 . 9 4， p <  . 0 5 )  。 由 結 果 得 知 ， 在  R A I  

中 介 效 果 模 式 中，相 對 自 主 指 數 扮 演 著 部 分 中 介 的 效 果  (決
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定 係 數 R 2值 由 原 來 的 . 1 8降 至 . 0 8 ,  p <  . 0 5 )  。  

在 共 線 性 的 診 斷 上 ， 膨 脹 係 數  ( V I F  =  1 . 2 2 )  遠 低 於 存

在 共 線 性 問 題 之 判 斷 值 1 0。 因 此 ， 自 變 項 與 中 介 變 項 間 應

不 存 在 共 線 性 問 題 。 精 熟 趨 近 目 標 對 退 出 意 圖 及 幸 福 感 之

階 層 迴 歸 分 析 結 果 摘 要 表 請 參 閱 表 4 - 7。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

本 研 究 發 現  R A I  對 精 熟 趨 近 目 標 與 退 出 意 圖 有 部 分 中

介 的 情 形 ； 精 熟 趨 近 目 標 對 幸 福 感 有 部 分 中 介 的 情 形 。 此 結

果 表 示 精 熟 趨 近 目 標 是 可 以 透 過 自 決 程 度 間 接 來 影 響 退 出 意

圖 。 另 外 ， 在 對 幸 福 感 的 預 測 上 ， 精 熟 趨 近 目 標 亦 可 透 過 自

決 程 度 ， 間 接 來 影 響 幸 福 感 。  

在 幸 福 感 方 面，本 研 究 的 結 果 符 合  E l l i o t  的 主 張，E l l i o t  

( 1 9 9 9 )  認 為 趨 近 的 目 標 易 與 正 向 的 情 緒 與 結 果 作 連 結，逃 避

的 目 標 與 負 面 的 歷 程 和 結 果 有 關 。  

 

 

 

表 4-7 精熟趨近目標預測退出意圖、幸福感之階層迴歸摘要表 
退出意圖 幸福感       效標變項 

預測變項及步驟 M1 M3 M1' M1 M3 M1' 
 β值 β值 β值 β值 β值 β值 

精熟趨近 -.35*  -.49* .43*  .40* 
RAI  -.55* -.15*  .51* .26* 

(∆R2)   (.02*)   (.08*)
R2 .13* .30* .32* .18* .26* .34* 

F值 30.83* 93.03* 50.45* 47.57* 75.38* 48.94* 
VIF值   1.22   1.22 

*p＜.05 



 53

貳 、 精 熟 逃 避 目 標 透 過 相 對 自 主 指 數 中 介 ， 對 退 出 意 圖 及 自    

    我 設 限 的 預 測 ：  

迴 歸 分 析 中 ， 每 階 層 之 決 定 係 數 R 2 值 皆 顯 著 差 異  

( p < . 0 5 )  。 首 先 以 簡 單 迴 歸 進 行 精 熟 逃 避 目 標 對 退 出 意 圖 的

預 測  (即 M 1 :決 定 係 數 R 2  =  . 0 2 ,  F ( 1 , 2 1 5 )  =  3 . 9 5 ,  p <  . 0 5 )  ， 第

接 著 為 相 對 自 主 指 數  ( R A I )  對 退 出 意 圖 的 預 測  ( M 3 :決 定 係

數 R 2  =  . 3 0， F ( 1 , 2 1 5 )  =  9 3 . 0 3， p <  . 0 5 )  ， 最 後 精 熟 逃 避 目 標 及  

R A I  一 同 對 退 出 意 圖 的 預 測  ( M 1 ' :決 定 係 數 R 2  =  . 3 0， F ( 2 , 2 1 4 )  

=  4 6 . 3 1， p <  . 0 5 )  。 由 結 果 得 知 ， 在  R A I  中 介 效 果 模 式 中 ，

相 對 自 主 指 數 扮 演 著 完 全 中 介 的 效 果  (決 定 係 數 R 2值 由 原 來

的 . 0 2降 至 . 0 0 ,  p >  . 0 5 )  。  

在 對 自 我 設 限 的 預 測 中 ， 首 先 以 簡 單 迴 歸 進 行 精 熟 逃 避

目 標 對 自 我 設 限 的 預 測  (即 M 1 :決 定 係 數 R 2  =  . 0 6 ,  F ( 1 , 2 1 5 )  =  

1 4 . 5 4 ,  p <  . 0 5 )  ， 接 著 為 相 對 自 主 指 數  ( R A I )  對 自 我 設 限 的

預 測  ( M 3 :決 定 係 數 R 2  =  . 0 9， F ( 1 , 2 1 5 )  =  2 3 . 0 8， p <  . 0 5 )  ， 最

後 精 熟 逃 避 目 標 及  R A I  一 同 對 自 我 設 限 的 預 測  ( M 1 ' :決 定

係 數 R 2  =  . 1 2， F ( 2 , 2 1 4 )  =  1 6 . 1 2， p <  . 0 5 )  。 由 結 果 得 知 ， 在

R A I中 介 效 果 模 式 中 ， 相 對 自 主 指 數 扮 演 著 部 分 中 介 的 效 果  

(決 定 係 數 R 2值 由 原 來 的 . 0 6降 至 . 0 3 ,  p <  . 0 5 )  。  

在 共 線 性 的 診 斷 上，膨 脹 係 數  ( V I F  =  1 . 0 6 )  遠 低 於 存 在

共 線 性 問 題 之 判 斷 值 1 0。 因 此 ， 自 變 項 與 中 介 變 項 間 應 不 存

在 共 線 性 問 題 。 精 熟 逃 避 目 標 對 退 出 意 圖 及 自 我 設 限 之 階 層

迴 歸 分 析 結 果 摘 要 表 請 參 閱 表 4 - 8。  
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R A I  對 精 熟 逃 避 目 標 與 退 出 意 圖 呈 現 完 全 中 介 的 情 形 ；  

精 熟 逃 避 目 標 對 自 我 設 限 有 部 分 中 介 的 情 形 。 此 即 表 示 ， 精

熟 逃 避 目 標 是 可 以 透 過 自 決 程 度 直 接 來 影 響 退 出 意 圖 ， 另

外 ， 在 對 自 我 設 限 的 預 測 上 ， 精 熟 逃 避 目 標 亦 可 透 過 自 決 程

度 ， 來 間 接 影 響 自 我 設 限 。  

 

參 、 表 現 趨 近 目 標 透 過 相 對 自 主 指 數 中 介 ， 對 退 出 意 圖 及  

    幸 福 感 的 預 測 ：  

    首 先 以 簡 單 迴 歸 進 行 表 現 趨 近 目 標 對 退 出 意 圖 的 預 測

(即 M 1 :決 定 係 數 R 2  =  . 0 3 ,  F ( 1 , 2 1 5 )  =  6 . 8 8 ,  p <  . 0 5 )  ， 接 著 為 相

對 自 主 指 數  ( R A I )  對 退 出 意 圖 的 預 測  ( M 3 : 決 定 係 數 R 2  

=  . 3 0，F ( 1 , 2 1 5 )  =  9 3 . 0 3，p <  . 0 5 )  ，最 後 由 表 現 趨 近 目 標 及  R A I  

一 同 對 退 出 意 圖 的 預 測  ( M 1 ' :決 定 係 數 R 2  =  . 3 1， F ( 2 , 2 1 4 )  =  

4 7 . 3 3， p <  . 0 5 )  。 由 結 果 得 知 ， 在  R A I  中 介 效 果 模 式 中 ，

相 對 自 主 指 數 扮 演 著 完 全 中 介 的 效 果  (決 定 係 數 R 2值 由 原 來

的 . 0 3降 至 . 0 1 ,  p >  . 0 5 )  。  
在 對 幸 福 感 的 預 測 中 ， 首 先 以 簡 單 迴 歸 進 行 表 現 趨 近 目

表 4-8 精熟逃避目標預測退出意圖、自我設限之階層迴歸摘要表 
退出意圖 自我設限       效標變項 

預測變項及步驟 M1 M3 M1' M1 M3 M1' 
 β值 β值 β值 β值 β值 β值 

精熟逃避 .13*  -.55* .25*  -.27* 
RAI  -.55* -.01  -.31* -.19* 

(∆R2)   (.00)   (.03*) 
R2 .02* .30* .30* .06* .09* .12* 

F值 3.95* 93.03* 46.31* 14.54* 23.08* 16.12* 
VIF值   1.06   1.06 

*p＜.05 
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標 對 幸 福 感 的 預 測  (即 M 1 :決 定 係 數 R 2  =  . 1 0 ,  F ( 1 , 2 1 5 )  =  2 3 . 9 1 ,  

p <  . 0 5），接 著 為 相 對 自 主 指 數  ( R A I )  對 幸 福 感 的 預 測  ( M 3 :

決 定 係 數 R 2  =  . 2 6， F ( 1 , 2 1 5 )  =  7 5 . 3 8， p <  . 0 5 )  ， 最 後 表 現 趨

近 目 標 及  R A I  一 同 對 幸 福 感 的 預 測  ( M 1 ' : 決 定 係 數 R 2  

=  . 3 1， F ( 2 , 2 1 4 )  =  4 7 . 5 7， p <  . 0 5 )  。 由 結 果 得 知 ， 在  R A I  中

介 效 果 模 式 中 ， 相 對 自 主 指 數 扮 演 著 部 分 中 介 的 效 果  (決 定

係 數 R 2 值 由 原 來 的 . 1 0 降 至 . 0 5 ,  p <  . 0 5 )  。  

在 共 線 性 的 診 斷 上，膨 脹 係 數  ( V I F  =  1 . 0 4 )  遠 低 於 存 在

共 線 性 問 題 之 判 斷 值 1 0。因 此，自 變 項 與 中 介 變 項 間 應 不 存

在 共 線 性 問 題 。 表 現 趨 近 目 標 對 退 出 意 圖 及 幸 福 感 之 階 層 迴

歸 分 析 結 果 摘 要 表 請 參 閱 表 4 - 9。  

 

R A I  對 表 現 趨 近 目 標 與 退 出 意 圖 呈 現 完 全 中 介 的 情

形 ； 表 現 趨 近 對 幸 福 感 呈 現 部 分 中 介 的 情 形 。 表 現 趨 近 目 標

在 本 研 究 中 所 得 到 的 結 果 是 可 以 負 向 預 測 退 出 意 圖 、 正 向 預

測 幸 福 感 。 其 次 ， 本 研 究 也 發 現 到 ， 表 現 趨 近 目 標 是 可 以 透

過 自 決 程 度 來 影 響 幸 福 感 。 另 外 ， 在 對 退 出 意 圖 的 預 測 上 ，

表 現 趨 近 的 影 響 力 完 全 被 自 決 程 度 所 取 代 ， 亦 即 當 表 現 趨 近

表 4-9 表現趨近目標預測退出意圖、幸福感之階層迴歸摘要表 
退出意圖 幸福感       效標變項 

預測變項及步驟 M1 M3 M1' M1 M3 M1' 
 β值 β值 β值 β值 β值 β值 

表現趨近 -.18*  -.54* .32*  .47* 
RAI  -.55* .07  .51* .22* 

(∆R2)   (.01)   (.05*) 
R2 .03* .30* .31* .10* .26* .31* 

F值 6.88* 93.03* 47.33* 23.92* 75.38* 47.57* 
VIF值   1.04   1.04 

*p＜.05 
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和 自 我 決 定 同 時 出 現 時 ， 個 體 的 自 我 決 定 來 影 響 幸 福 感 的 程

度 會 比 較 大 。  

 

肆 、 表 現 逃 避 目 標 透 過 相 對 自 主 指 數 中 介 ， 對 退 出 意 圖 及  

    自 我 設 限 的 預 測 ：  

    首 先 以 簡 單 迴 歸 進 行 表 現 逃 避 目 標 對 退 出 意 圖 的 預 測

(即 M 1 :決 定 係 數 R 2  =  . 0 5 ,  F ( 1 , 2 1 5 )  =  1 0 . 5 0 ,  p <  . 0 5 )  ， 接 著 為

相 對 自 主 指 數  ( R A I )  對 退 出 意 圖 的 預 測  ( M 3 :決 定 係 數 R 2  

=  . 3 0，F ( 1 , 2 1 5 )  =  9 3 . 0 3，p <  . 0 5 )  ，最 後 由 表 現 逃 避 目 標 及  R A I  

一 同 對 退 出 意 圖 的 預 測  ( M 1 ' :決 定 係 數 R 2  =  . 3 2， F ( 2 , 2 1 4 )  =  

5 0 . 4 5， p <  . 0 5 )  。 由 結 果 得 知 ， 在  R A I  中 介 效 果 模 式 中 ，

相 對 自 主 指 數 扮 演 著 完 全 中 介 的 效 果  (決 定 係 數 R 2 值 由 原

來 的 . 0 5 降 至 . 0 2 ,  p >  . 0 5 )  。  

    在 對 自 我 設 限 的 預 測 中 ， 首 先 以 簡 單 迴 歸 進 行 表 現 逃 避

目 標 對 自 我 設 限 的 預 測  (即 M 1 :決 定 係 數 R 2  =  . 0 9 ,  F ( 1 , 2 1 5 )  =  

2 0 . 0 6 ,  p <  . 0 5） ， 接 著 為 相 對 自 主 指 數  ( R A I )  對 自 我 設 限 的

預 測  ( M 3 :決 定 係 數 R 2  =  . 1 0， F ( 1 , 2 1 5 )  =  2 3 . 0 8， p <  . 0 5 )  ， 最

後 由 表 現 逃 避 目 標 及  R A I  一 同 對 自 我 設 限 的 預 測  ( M 1 ' :決

定 係 數 R 2  =  . 1 6， F ( 2 , 2 1 4 )  =  1 9 . 9 4， p <  . 0 5 )  。 由 結 果 得 知 ，

在  R A I  中 介 效 果 模 式 中 ， 相 對 自 主 指 數 扮 演 著 部 分 中 介 的

效 果  (決 定 係 數 R 2 值 由 原 來 的 . 0 9 降 至 . 0 6 ,  p <  . 0 5 )。  

    在 共 線 性 的 診 斷 上，膨 脹 係 數  ( V I F  =  1 . 0 3 )  遠 低 於 存 在

共 線 性 問 題 之 判 斷 值 1 0。因 此，自 變 項 與 中 介 變 項 間 應 不 存

在 共 線 性 問 題 。 表 現 逃 避 目 標 對 退 出 意 圖 及 自 我 設 限 之 階 層

迴 歸 分 析 結 果 摘 要 表 請 參 閱 表 4 - 1 0。  
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R A I  對 表 現 逃 避 目 標 與 退 出 意 圖 的 預 測 中，有 部 分 中 介

的 情 形 ； 表 現 逃 避 目 標 對 自 我 設 限 的 預 測 中 ， 有 部 分 中 介 的

情 形 。 表 示 一 個 人 所 持 有 的 表 現 逃 避 目 標 是 可 以 透 過 自 決 程

度 的 中 介 ， 來 影 響 其 個 人 的 退 出 意 圖 以 及 自 我 設 限 的 情 況 。  

 

表 4 - 1 1  R A I  中 介 效 果 的 整 理  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

表 4-10 表現逃避目標預測退出意圖、自我設限之階層迴歸摘要表 
退出意圖 自我設限       效標變項 

預測變項及步驟 M1 M3 M1' M1 M3 M1' 
 β值 β值 β值 β值 β值 β值 

表現逃避 .22*  -.53* .29*  -.27* 
RAI  -.55* -.13*  -.31* .25* 

(∆R2)   (.02*)   (.06*) 
R2 .05* .30* .32* .09* .10* .16* 

F值 10.50* 93.03* 50.45* 20.06* 23.08* 19.94* 
VIF值   1.03   1.03 

*p＜.05 

  退出意圖 自我設限 幸福感 

精熟趨近 部分中介 部分中介 

R2改變量 .13*→ .03* 

 

.18→ .08* 

精熟逃避 完全中介 部分中介 

R2改變量 .02*→ .00 .06*→ .03 

 

表現趨近 完全中介 部分中介 

R2改變量 .03*→ .01 

 

.10*→ .05* 

表現逃避 部分中介 部分中介 

R2改變量 .05*→ .02* .09*→ .02* 
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綜 合 以 上 所 述（ 由 表 4 - 1 1結 果 發 現 ），不 論 個 體 是 持 精 熟

趨 近 目 標 、 精 熟 逃 避 目 標 、 表 現 趨 近 目 標 或 者 是 表 現 逃 避 目

標 ， 對 於 退 出 意 圖 、 自 我 設 限 和 幸 福 感 的 影 響 ， 除 了 具 有 直

接 影 響 力 之 外 ， 還 透 過 自 決 程 度 產 生 一 種 間 接 或 直 接 的 影 響

力 。 E l l i o t  ( 1 9 9 9 )  認 為 成 就 動 機 會 影 響 個 體 對 於 成 就 目 標 的

採 用 ， 進 而 影 響 個 體 對 於 成 就 的 認 知 、 情 感 與 行 為 。 因 此 ，

研 究 所 獲 得 的 結 果 支 持 本 研 究 中 的 假 設 六 ， 亦 得 到 理 論 的 支

持 。  

N i c h o l l s  ( 1 9 8 9 )  工 作 目 標 的 人 參 與 運 動 的 目 的 單 純 是

為 了 享 受 體 驗 運 動 本 身 的 過 程 ， 經 由 奮 鬥 過 程 享 受 到 進 步 的

喜 悅 進 而 獲 得 成 功 的 感 受 。 對 於 持 精 熟 趨 近 目 標 的 人 這 來

說 ， 參 與 活 動 的 目 標 在 於 精 熟 技 能 、 強 調 要 比 過 去 的 自 己 進

步 、 精 進 ， 以 發 揮 自 己 最 大 的 潛 能 為 最 大 依 歸 。 因 此 ， 本 研

究 中 的 精 熟 趨 近 目 標 與 退 出 意 圖 呈 負 向 的 關 係 ， 是 支 持 了

E l l i o t  ( 1 9 9 9 )  的 2 × 2 成 就 目 標 的 觀 點 。  

另 外 ， 值 得 探 討 的 部 分 在 於 精 熟 趨 近 目 標 與 表 現 逃 避 目

標 呈 正 相 關 ， 這 是 與 理 論 主 張 不 一 的 地 方 ， 而 且 更 是 值 得 注

意 之 所 在。依 照 卓 國 雄 與 盧 俊 宏（ 2 0 0 8）文 章 中 的 敘 述 認 為 ，

選 手 在 運 動 情 境 中 其 自 我 的 能 力 被 所 有 人 注 視 ， 無 論 能 力 高

或 低 皆 須 接 受 眾 人 的 審 視 ， 因 此 倘 若 在 強 調 進 步 與 熟 練 技 巧

的 情 境 時 ， 個 體 便 會 以 精 熟 趨 近 目 標 來 面 對 ； 反 之 ， 一 旦 情

境 出 現 社 會 比 較 或 比 賽 氣 氛 時 ， 個 體 深 知 自 己 的 能 力 無 法 獲

勝 時 ， 便 會 以 表 現 逃 避 目 標 來 應 對 。 所 以 ， 在 運 動 情 境 中 ，

以 多 重 成 就 目 標 觀 點 來 談 2 × 2 成 就 目 標 是 相 當 合 理 的（ 陳 龍

弘 、 盧 俊 宏 ， 2 0 0 7）。  
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在 2 × 2成 就 目 標 對 自 我 設 限 的 預 測 上 ， 本 研 究 的 結 果 與

H a r a c k i e w i c z等 人  ( 2 0 0 2 )  的 主 張 相 仿，他 們 認 為 精 熟 趨 近 目

標 對 於 學 習 者 的 學 習 態 度 、 樂 趣 或 是 工 作 價 值 都 具 有 正 面 的

效 果 ， 因 此 自 我 設 限 出 現 的 頻 率 較 低 ； 精 熟 逃 避 目 標 的 個 體

雖 然 比 較 難 以 發 現 ， 但 持 此 目 標 的 人 會 避 免 不 精 熟 、 避 免 不

進 步  ( E l l i o t ,  1 9 9 9 )  ， 因 此 易 與 負 面 情 感 產 生 連 結 ， 所 以 持

精 熟 逃 避 目 標 的 人 出 現 自 我 設 限 的 機 率 較 高 ， 而 且 遇 到 問 題

時 會 有 不 知 所 措 之 情 形 ， 更 容 易 產 生 消 極 的 態 度 。  

表 現 逃 避 目 標 者 因 為 主 要 支 持 的 信 念 是 不 要 比 最 後 一

位 ， 或 者 成 績 最 差 的 隊 員 、 同 學 差 就 好 ， 因 此 會 有 較 低 的 內

在 動 機  ( E l l i o t  &  C o n r o y  ,  2 0 0 5 )  ，在 面 對 學 習 歷 程 上 容 易 自

我 設 限、對 事 情 較 無 積 極 態 度，凡 事 容 易 得 過 且 過（ 蔡 春 花 ，

2 0 0 9）。  
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第五章   結論與建議  
 

第 一 節   結 論  

 
本 研 究 探 討 國 中 運 動 員 2 × 2成 就 目 標 、 自 我 決 定 動 機 與

退 出 意 圖 、 自 我 設 限 與 幸 福 感 之 間 的 關 係 和 影 響 ， 經 蒐 集 得

到 的 資 料 ， 分 析 後 所 得 的 結 果 進 行 討 論 。  

壹 、 精 熟 趨 近 目 標 與 退 出 意 圖 呈 負 相 關 、 與 幸 福 感 呈 正

相 關 ； 精 熟 逃 避 目 標 與 退 出 意 圖 呈 正 相 關 、 與 自 我 設 限 呈 正

相 關 ； 表 現 趨 近 目 標 與 退 出 意 圖 呈 負 相 關 、 與 幸 福 感 呈 正 相

關 ； 表 現 逃 避 目 標 與 退 出 意 圖 呈 正 相 關 、 與 自 我 設 限 呈 正 相

關 。  

貳、相 對 自 主 指 數  ( R A I )  與 精 熟 趨 近 目 標、表 現 趨 近 目

標 、 幸 福 感 呈 正 相 關 ， 與 精 熟 逃 避 目 標 、 表 現 逃 避 目 標 、 退

出 意 圖 、 自 我 設 限 呈 負 相 關 。  

參 、 精 熟 趨 近 目 標 與 表 現 趨 近 目 標 分 別 可 以 透 過  R A I  

來 影 響 退 出 意 圖 與 幸 福 感 。  

肆 、 精 熟 逃 避 目 標 與 表 現 逃 避 目 標 分 別 可 以 透 過  R A I  

來 影 響 退 出 意 圖 及 自 我 設 限 。  

E l l i o t  與  M c G r e g o r  ( 2 0 0 1 )  認 為 ， 精 熟 目 標 是 以 自 己 本

身 或 熟 練 工 作 作 為 個 人 的 參 照 標 準 ， 而 趨 近 則 是 促 使 個 體 追

求 成 功 、 喜 好 成 功 ； 逃 避 則 是 被 認 為 個 體 為 了 規 避 失 敗 而 出

現 的 一 種 負 向 因 素。因 此，  E l l i o t  與 他 的 研 究 同 僚 認 為，精

熟 目 標 與 趨 近 這 個 價 位 將 有 利 學 習 者 的 學 習 歷 程 ， 與 產 生 的

結 果  ( E l l i o t  &  M c G r e g o r ,  2 0 0 1 )  。 精 熟 趨 近 目 標 者 將 焦 點 集

中 於 精 通 熟 習 工 作 上 ， 持 此 目 標 者 認 為 ， 和 自 我 比 較 與 進 步
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是 其 追 求 對 成 功 的 定 義 。 因 此 ， 在 本 研 究 結 果 發 現 精 熟 趨 近

目 標 與 幸 福 感 成 正 相 關，與 退 出 意 圖 呈 負 相 關，此 結 果 與 2 × 2

成 就 目 標 理 論 主 張 相 符  ( A d i e ,  D u d a  &  N t o u m a n i s ,  2 0 1 0 )  。  

對 於 面 臨 生 涯 轉 換 的 國 三 而 言 ， 強 調 精 熟 學 習 的 目 標 的

確 具 有 正 面 的 影 響 ， 在 選 擇 繼 續 投 入 運 動 訓 練 的 意 圖 上 以 會

更 加 強 烈 。 持 表 現 趨 近 目 標 的 人 喜 好 表 現 、 喜 歡 成 成 功 ， 更

喜 歡 戰 勝 他 人 。 雖 然 兩 向 度 的 成 就 目 標 認 為 ， 自 我 取 向 是 屬

於 負 面 而 且 必 須 要 避 免 它 的 出 現 ， 但 在 四 向 度 的 主 張 中 確 認

為 ， 加 入 正 向 的 趨 近 價 後 ， 便 可 以 和 正 面 的 情 緒 與 結 果 作 連

結 。 從 本 研 究 發 現 ， 表 現 趨 近 目 標 和 幸 福 感 成 正 相 關 ， 與 退

出 意 圖 呈 負 相 關 的 結 果 ， 亦 符 合 四 向 度 成 就 目 標 的 假 設 。  

另 外 ， 對 於 現 階 段 的 國 三 運 動 員 而 言 ， 越 強 調 精 熟 逃 避

的 選 手 越 可 能 出 現 退 出 代 表 隊 的 意 念 ， 因 為 精 熟 逃 避 的 選 手

專 注 的 是 不 喪 失 個 人 能 力 和 避 免 退 步 （ 也 就 是 在 避 免 展 現 出

個 人 本 身 的 低 能 力 ） ， 當 然 不 可 諱 言 的 ， 也 許 在 樣 本 裡 頭 真

的 出 現 ， 已 經 過 了 顛 峰 水 準 的 選 手 。 當 他 無 法 繼 續 突 破 自 我

時 ， 便 會 採 取 精 熟 逃 避 這 項 目 標 。 時 間 久 了 ， 在 這 關 鍵 的 轉

換 時 刻 ， 自 然 便 會 萌 生 較 高 的 退 出 意 圖 ， 以 及 較 容 易 出 現 自

我 設 限 的 情 況 。  

持 表 現 逃 避 目 標 的 運 動 員 則 是 因 為 長 時 間 處 於 「 避 免 在

團 體 中 歸 列 為 愚 笨 、 最 差 的 行 列 之 中 就 好 」 的 想 法 ， 因 此 對

於 自 我 的 要 求 相 對 較 低，時 間 久 了，在 更 換 競 技 運 動 層 級 前，

即 容 易 出 現 如 退 出 意 圖 和 自 我 設 限 此 類 的 負 向 行 為 。  
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第 二 節   建 議  
 

透 過 上 節 討 論 ， 本 節 將 並 針 對 本 研 究 之 發 現 ， 提 供 具 體

建 議 與 作 法 ， 以 供 日 後 研 究 者 參 酌 。  

 

壹 、 對 於 教 練 實 務 面 的 建 議 ：  

一 、 善 用 自 我 決 定 理 論 、 增 加 參 與 專 項 運 動 之 內 在 動 機 。  

F r e d e r i c k ,  M o r r i s o n 與 M a n n i n g  ( 1 9 9 6 )  的 研 究 指 出 ， 個

體 對 於 參 加 活 動 的 內 在 動 機 與 對 於 活 動 的 滿 足 感 、 興 趣 以 及

正 向 的 情 緒 具 有 正 向 關 係。另 外， R y a n 與 C o n n e l l  ( 1 9 8 9 )  認

為 內 在 動 機 、 外 在 動 機 及 無 動 機 之 間 的 關 係 是 一 種 連 續 體 的

概 念 ， 隨 者 自 主 程 度 越 大 與 積 極 樂 觀 的 正 向 反 應 就 會 越 大 ；

反 之，當 自 主 程 度 越 低 時，則 和 消 極 負 面 的 反 應 有 關。因 此 ，

建 議 教 練 在 訓 練 課 程 中 ， 可 在 表 定 的 訓 練 課 程 之 外 ， 額 外 再

與 選 手 共 同 討 論 出 適 合 學 生 的 訓 練 方 式 ， 尊 重 他 們 的 決 定 ，

增 加 其 自 決 程 度 ， 以 提 升 其 參 與 運 動 訓 練 的 動 機 。 另 外 ， 在

訓 練 時 ， 盡 量 讓 每 位 參 與 訓 練 課 程 的 運 動 員 ， 擁 有 高 度 的 參

與 感 與 自 主 性 。 例 如 ： 在 分 組 練 習 比 賽 時 ， 一 同 規 劃 賽 制 、

擔 任 裁 判 等 。  

 

二 、 營 造 工 作 涉 入 之 動 機 氣 候 ， 強 調 精 熟 學 習 的 重 要 性 。  

雖 說「 江 山 易 改，本 性 難 移 」，一 個 人 的 性 格 雖 然 不 容 易

改 變 ， 但 是 ， 透 過 環 境 的 潛 移 默 化 ， 相 信 個 體 還 是 會 有 改 變

一 天 。 希 臘 學 者 P a p a i o a n n o u  ( 1 9 9 8 )  認 為 ， 塑 造 工 作 取 向 的

目 標 ， 對 於 學 生 的 幫 助 較 為 正 面 ， 且 容 易 出 現 積 極 行 為 （ 例

如，自 決 程 度 較 高、會 有 較 好 的 自 律 性 ）。過 去 無 論 在 競 技 運
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動 的 場 域 ， 或 者 是 體 育 課 程 中 的 學 習 情 境 裡 ， 皆 一 致 認 為 強

調 知 覺 情 境 的 動 機 氣 候 ， 以 工 作 涉 入 較 為 理 想  (詹 芳 榕 、 陳

龍 弘 、 蔡 英 美 ， 2 0 0 8 ;  D u d a  &  N t o u m a n i s ,  2 0 0 3 ;  N t o u m a n i s  &  

B i d d l e ,  1 9 9 9 )  。當 運 動 員 處 在 一 個 以 強 調 精 熟、凡 事 僅 和 自

己 比 ， 沒 有 競 爭 壓 力 ， 甚 至 不 會 面 臨 因 為 失 敗 ， 而 帶 來 負 面

情 緒 的 訓 練 環 境 中 時 ， 運 動 員 確 實 會 樂 於 學 習 ， 而 且 正 向 的

行 為 會 比 較 多 。  

P a p a i o a n n o u  ( 1 9 9 5 )  也 認 為 工 作 涉 入 的 目 標 觀 點 主 要 是

關 注 在 個 人 的 發 展 ， 在 成 就 情 境 中 ， 並 不 在 乎 外 在 酬 賞 的 多

寡，而 是 重 視 實 參 與 活 動 後 所 獲 得 的 愉 悅 感 與 滿 足 感；另 外，

持 工 作 目 標 取 向 的 學 生 在 體 育 課 程 中 ， 較 有 可 能 認 為 學 習 是

重 要 和 有 趣 的 過 程 。 因 此 ， 工 作 取 向 學 生 不 會 出 現 覺 得 自 己

是 被 強 迫 要 安 靜 或 必 須 遵 守 規 定 的 感 受 ， 因 為 他 們 真 的 想 要

學 習  ( S p r a y  &  Wa n g ,  2 0 0 1 )  ； 季 力 康 （ 1 9 9 7）假 使 體 育 教 師

在 課 程 進 行 中 過 分 強 調 同 儕 之 間 的 競 爭 與 比 較 ， 對 於 低 能 力

知 覺 或 運 動 能 力 較 差 的 學 生 而 言 ， 極 可 能 產 生 排 斥 運 動 或 拒

絕 任 何 體 育 活 動 負 向 效 果 。  

由 上 述 內 容 得 知 ， 無 論 在 體 育 課 程 中 ， 或 者 是 運 動 訓 練

的 情 境 裡 ， 強 調 以 精 熟 學 習 的 環 境 ， 的 確 會 讓 運 動 員 更 佳 了

解 自 己 ， 進 而 體 驗 到 精 熟 一 項 運 動 後 所 獲 得 的 樂 趣 。 一 旦 運

動 員 能 產 生 追 求 精 熟 技 能 的 企 圖 心 ， 在 參 與 專 項 訓 練 後 能 獲

得 完 成 事 物 的 成 就 感 及 刺 激 感 ， 如 此 便 能 擁 有 較 高 的 內 在 動

機 。 這 些 因 素 的 產 生 ， 皆 端 賴 運 動 教 練 營 造 何 種 動 機 氣 候 來

做 決 定 ， 因 為 運 動 員 在 情 境 中 的 反 應 有 絕 大 部 分 是 取 決 於 教

練 們 所 塑 造 的 環 境 氣 氛 。  
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貳 、 未 來 研 究 ：  

國 內 雖 有 學 者 預 測 ， 四 向 度 的 成 就 目 標 理 論 會 短 暫 流 行

半 晌 便 停 滯 不 進 ， 原 因 在 於 E l l i o t以 能 力 為 核 心 的 主 張 中 認

為 ， 能 力 的 高 低 是 決 定 個 體 採 取 何 種 目 標 取 向 的 關 鍵 （ 聶 喬

齡， 2 0 0 9）。所 以，無 論 在 何 種 情 境 下，當 個 體 只 要 擁 有 高 的

能 力 知 覺 ， 被 影 響 的 可 能 性 相 對 降 低 ， 這 是 與 兩 向 度 成 就 目

標 理 論 架 構 不 同 的 地 方 。 但 四 向 度 成 就 目 標 理 論 發 展 至 今 ，

各 個 向 度 皆 能 合 理 的 符 合 人 性 主 要 正 向 、 負 向 的 觀 點 ， 便 是

理 論 中 最 重 要 的 核 心 價 值 ， 與 值 得 持 續 推 展 的 地 方 。  

再 者 ， 儘 管 從 不 同 的 立 場 來 談 動 機 ， 自 我 決 定 論 和 目 標

理 論 兩 者 的 假 定 都 認 為 ， 動 機 反 應 的 結 果 與 個 體 所 產 生 的 能

力 知 覺 有 絕 對 的 相 關 性  ( N t o u n a n i s ,  2 0 0 1 ;  S p r a y  &  W a n g ,  

2 0 0 1 )  。 因 此 ， 未 來 在 運 動 的 情 境 當 中 ， 以 四 向 度 的 成 就 目

標 理 論 來 預 測 各 種 不 同 的 適 應 性 成 就 模 式  ( a d a p t i v e  

a c h i e v e m e n t  p a t t e r n s )  的 研 究 方 向  ( D u d a  &  P e n s g a a r d ,  

2 0 0 2 )  ， 似 乎 仍 有 相 當 大 的 發 展 空 間 。 當 然 ， 這 也 是 筆 者 樂

於 見 到 的 一 種 正 面 的 現 象 。  

E l l i o t 與 C o n r o y  ( 2 0 0 5 )  的 文 章 中 主 張，運 動 領 域 是 檢 驗

四 向 度 成 就 目 標 與 多 重 目 標 觀 點 的 理 想 情 境 ， 其 中 以 表 現 趨

近 目 標 的 效 果 最 為 明 顯 。 運 動 場 上 是 屬 於 明 確 的 常 模 規 範 的

地 方 ， 如 果 在 強 調 表 現 的 情 境 中 持 表 現 趨 近 的 目 標 ， 也 許 可

以 促 使 運 動 員 獲 得 較 佳 的 表 現 ， 這 是 未 來 可 以 加 以 著 墨 探 討

的 方 向 之 一 。  
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參 、 研 究 限 制 ：  

本 研 究 一 開 始 樣 本 選 取 的 方 向 為 臺 灣 地 區 北 、 中 、 南 、

東 各 兩 所 的 體 育 班 學 生 ， 但 為 避 免 選 取 到 「 假 體 育 班 之 名 ，

行 升 學 班 之 實 」 的 學 校 ， 因 此 以 目 的 取 樣 的 方 式 來 進 行 本 研

究 樣 本 抽 取 的 方 法 。 但 因 為 每 個 地 區 的 體 育 班 多 數 未 達 原 本

所 預 估 的 人 數 （ 每 班 3 5人 ） ， 因 此 最 後 所 獲 得 的 實 際 樣 本 數

與 原 先 估 計 的 數 值 出 現 不 一 的 情 況 ， 這 是 本 研 究 中 的 限 制 之

一 。  

其 次 ， 本 研 究 當 中 的 自 我 設 限 量 表 中 的 內 部 一 致 性 過 低  

( α  = . 5 1 ,  . 6 0 )  ， 是 因 為 題 數 過 少 的 因 素 所 造 成 ？ 由 於 本 研 究

所 得 結 果 與 原 作 者 的 研 究 結 果 相 仿 ， 以 致 研 究 者 對 於 原 作 者

所 提 之 論 點 產 生 些 許 疑 惑，亦 趁 此 次 機 會 提 出 研 究 者 的 看 法。 

原 作 者 認 為 內 部 一 致 性 偏 低 的 問 題 在 於 題 數 過 少 ， 但 詳

看 問 卷 題 項 之 內 容 ， 不 難 發 現 裡 頭 部 分 題 目 有 許 多 語 意 不 清

及 假 設 性 的 問 題 ， 因 此 可 能 造 成 各 題 的 相 關 性 偏 低 。 對 此 ，

未 來 在 使 用 吳 佳 輝 等 人 （ 2 0 0 4） 利 用 探 索 因 素 分 析 出 來 的 自

我 設 限 量 表 時 ， 一 定 要 特 別 注 意 這 個 問 題 。  
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r e s e a r c h  o n  s p o r t  e x p e r t i s e  ( p p .  3 7 1 - 4 0 1 ) .  C h a m p a i g n ,  

I L :  H u m a n  K i n e t i c s .   

F i s h b e i n ,  M . ,  &  A j z e n ,  I .  ( 1 9 7 5 ) .  B e l i e f ,  a t t i t u d e ,  i n t e n t i o n ,  

a n d  b e h a v i o r :  A n  i n t r o d u c t i o n  t o  t h e o r y  a n d  r e s e a r c h .  

R e a d i n g ,  M a s s :  A d d i s o n - We s l e y .  

F r a s e r - T h o m a s ,  J . ,  C ô t é ,  J . ,  &  D e a k i n ,  J .  ( 2 0 0 8 ) .  E x a m i n i n g  

a d o l e s c e n t  s p o r t  D r o p o u t  a n d  p r o l o n g e d  e n g a g e m e n t  f r o m  

a  d e v e l o p m e n t a l  p e r s p e c t i v e .  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 ,  2 0 ( 3 ) ,  3 1 8 - 3 3 3 .  

H a r a c k i e w i c z ,  J .  M . ,  B a r r o n ,  K .  E . ,  P i n t r i c h ,  P .  R . ,  E l l i o t ,  A .  

J . ,  &  T h r a s h ,  T .  M .  ( 2 0 0 2 ) .  R e v i s i o n  o f  a c h i e v e m e n t  g o a l  

t h e o r y :  N e c e s s a r y  a n d  i l l u m i n a t i o n .  J o u r n a l  o f  

E d u c a t i o n a l  P s y c h o l o g y ,  9 4 ( 3 ) ,  6 3 8 - 6 4 5 .  

H a u s e n b l a s ,  H .  A . ,  &  C a r r o n ,  A .  V .  ( 1 9 9 6 ) .  G r o u p  c o h e s i o n  

a n d  s e l f - h a n d i c a p p i n g  i n  f e m a l e  a n d  m a l e  a t h l e t e 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 8 ,  1 3 2 - 1 4 3 .  
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H e n r i k ,  G . ,  P e t e r ,  H . ,  G ö r a n ,  K . ,  &  M a t t i a s ,  J .  ( 2 0 0 8 ) .  A  

Q u a l i t a t i v e  a n a l y s i s  o f  b u r n  o u t  i n e l i t e  S w e d i s  h a t h l e t e s .  

P s y c h o l o g y  o f  S p o r t  a n d  E x e r c i s e ,  9 ,  8 0 0 - 8 1 6 .  

H i r t ,  E .  R . ,  M c C r e a ,  S .  M . ,  &  K i m b l e ,  C .  E .  ( 2 0 0 0 ) .  P u b l i c  

s e l f - f o c u s  a n d  s e x  d i f f e r e n c e s  i n  b e h a v i o r a l  

s e l f - h a n d i c a p p i n g :  D o e s  i n c r e a s i n g  s e l f - t h r e a t  s t i l l  m a k e  

i t  “  j u s t  a  m a n ’ s  g a m e ” ?  P e r s o n a l i t y  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 6 ,  1 1 3 1 - 1 1 4 1 .  

H o w e l l ,  R .  T . ,  K e r m n ,  M .  L . ,  &  L y u b o m i r s k y ,  S .  ( 2 0 0 7 ) .  

H e a l t h  b e n e f i t s :  M e t a - a n a l y t i c a l l y  d e t e r m i n i n g  t h e  

i m p a c t  o f  w e l l - b e i n g  o n  o b j e c t i v e  h e a l t h  o u t c o m e s .  

H e a l t h  P s y c h o l o g y  R e v i e w ,  1 ,  8 3 - 1 3 6 .  

J o n e s ,  E .  E . ,  &  R h o d e w a l t ,  F .  ( 1 9 8 2 ) .  T h e  S e l f - h a n d i c a p p i n g  

S c a l e .  U n p u b l i s h e d  m a n u s c r i p t ,  D e p a r t m e n t  o f  

P s y c h o l o g y ,  P r i n c e t o n  U n i v e r s i t y .  

K i m b l e ,  C .  E . ,  K i m b l e ,  E .  A . ,  &  C r o y ,  N .  A .  ( 1 9 9 8 ) .  

D e v e l o p m e n t  o f  s e l f - h a n d i c a p p i n g  t e n d e n c i e s .  J o u r n a l  o f  

S o c i a l  P s y c h o l o g y .  1 3 8 ( 4 ) ,  5 2 4 - 5 3 4 .  

K u c z k a ,  K .  K . ,  &  T r e a s u r e ,  D .  C .  ( 2 0 0 5 ) .  S e l f - h a n d i c a p p i n g  

i n  c o m p e t i t i v e  s p o r t :  I n f l u e n c e  o f  t h e  m o t i v a t i o n a l  

c l i m a t e ,  s e l f - e f f i c a c y ,  a n d  p e r c e i v e d  i m p o r t a n c e .  

P s y c h o l o g y  o f  S p o r t  a n d  E x e r c i s e ,  6 ,  5 3 9 - 5 5 0 .   

L a y ,  C . ,  K n i s h ,  S . ,  &  Z a n a t t a ,  R .  ( 1 9 9 2 ) .  S e l f - h a n d i c a p p e r s  

a n d  p r o c r a s t i n a t o r s :  A  c o m p a r i s o n  o f  t h e i r  p r a c t i c e  

b e h a v i o u r  p r i o r  t o  a n  e v a l u a t i o n .  J o u r n a l  o f  R e s e a r c h  i n  

P e r s o n a l i t y ,  2 6 ,  2 4 2 - 2 5 7 .  
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L e a r y ,  M .  R . ,  &  S h e p p e r d ,  J .  A .  ( 1 9 8 6 ) .  B e h a v i o r a l  

s e l f - h a n d i c a p p i n g  v s .  s e l f - r e p o r t e d  h a n d i c a p s :  A  

c o n c e p t u a l  n o t e .  J o u r n a l  o f  P e r s o n a l i t y  a n d  S o c i a l  

P s y c h o l o g y ,  5 1 ,  1 2 6 5 - 1 2 6 8 .  

M a l l e t t ,  C . ,  K a w a b a t a ,  M . ,  N e w c o m b e ,  P. ,  O t e r o - F o r e r o ,  A . ,  &  

J a c k s o n ,  S .  ( 2 0 0 7 ) .  S p o r t  M o t i v a t i o n  S c a l e - 6  ( S M S - 6 ) :  A  

r e v i s e d  s i x - f a c t o r  s p o r t  m o t i v a t i o n  s c a l e .  P s y c h o l o g y  o f  

S p o r t  a n d  E x e r c i s e ,  8 ( 5 ) ,  6 0 0 - 6 1 4 .  

M i d d l e t o n ,  M .  J . ,  &  M i d g l e y ,  C .  ( 1 9 9 7 ) .  A v o i d i n g  t h e  

d e m o n s t r a t i o n  o f  l a c k  o f  a b i l i t y :  A n  u n d e r e x p l o r e d  

a s p e c t s  o f  g o a l  t h e o r y .  J o u r n a l  o f  E d u c a t i o n a l  

P s y c h o l o g y ,  8 9 ( 4 ) ,  7 1 0 - 7 1 8 .  

N i c h o l l s ,  J .  G .  ( 1 9 8 4 ) .  A c h i e v e m e n t  m o t i v a t i o n :  C o n c e p t i o n s  

o f  a b i l i t y ,  s u b j e c t i v e  e x p e r i e n c e ,  t a s k  c h o i c e ,  a n d  

p e r f o r m a n c e .  P s y c h o l o g i c a l  R e v i e w ,  9 1 ( 3 ) ,  3 2 8 - 3 4 6 .  

N i c h o l l s ,  J .  G .  ( 1 9 8 9 ) :  T h e  c o m p e t i t i v e  e t h o s  a n d  d e m o c r a t i c  

e d u c a t i o n .  C a m b r i d g e ,  M A :  H a r v a r d  U n i v e r s i t y  P r e s s .  

N t o u m a n i s ,  N .  ( 2 0 0 1 ) .  A  s e l f - d e t e r m i n a t i o n  a p p r o a c h  t o  

u n d e r s t a n d i n g  m o t i v a t i o n  i n  p h y s i c a l  e d u c a t i o n .  B r i t i s h  

J o u r n a l  o f  E d u c a t i o n a l  P s y c h o l o g y ,  7 ,  2 2 5 - 2 4 2 .  

N t o u m a n i s ,  N . ,  &  B i d d l e ,  S .  J .  H .  ( 1 9 9 9 ) .  A  r e v i e w  o f  

m o t i v a t i o n a l  c l i m a t e  i n  p h y s i c a l  A c t i v i t y .  J o u r n a l  o f  

S p o r t s  S c i e n c e s ,  1 7 ,  6 4 3 - 6 6 5 .  

O g i l v i e ,  B .  C .  ( 1 9 8 7 ) .  C o u n s e l l i n g  f o r  s p o r t s  c a r e e r  

t e r m i n a t i o n .  I n  J .  R .  M a y  &  M .  J .  A s k e n  ( E d s . ) ,  S p o r t  

p s y c h o l o g y :  T h e  p s y c h o l o g i c a l  h e a l t h  o f  t h e  a t h l e t e  ( p p .  
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2 1 3 - 2 3 0 ) .  N e w  Yo r k :  P M A .   

O g i l v i e ,  B .  C . ,  &  H o w e ,  M .  ( 1 9 8 2 ) .  C a r e e r  c r i s i s  i n  s p o r t .  

P a p e r  p r e s e n t e d  a t  t h e  P r o c e e d i n g s  o f  t h e  f i f t h  w o r l d  

c o n g r e s s  o f  s p o r t  p s y c h o l o g y .  

O m m u n d s e n ,  Y .  ( 2 0 0 1 ) .  S e l f - h a n d i c a p p i n g  s t r a t e g i e s  i n  

p h y s i c a l  e d u c a t i o n  c l a s s e s :  T h e  i n f l u e n c e  o f  i m p l i c i t  

t h e o r i e s  o f  t h e  n a t u r e  o f  a b i l i t y  a n d  a c h i e v e m e n t  g o a l  

o r i e n t a t i o n s .  P s y c h o l o g y  o f  S p o r t  a n d  E x e r c i s e ,  2 ( 3 ) ,  

1 3 9 - 1 5 6 .  

P a p a i o a n n o u ,  A .  ( 1 9 9 5 ) .  M o t i v a t i o n  a n d  g o a l  p e r s p e c t i v e s  i n  

c h i l d r e n ’ s  p h y s i c a l  e d u c a t i o n .  I n  S . J . H .  B i d d l e  ( E d . ) ,  

E u r o p e a n  p e r s p e c t i v e s  o n  e x e r c i s e  a n d  s p o r t  

p s y c h o l o g y  ( p p .  2 4 5 - 2 6 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 .   

P a p a i o a n n o u ,  A .  ( 1 9 9 8 ) .  G o a l  p e r s p e c t i v e s ,  r e a s o n s  f o r  b e i n g  

d i s c i p l i n e d ,  a n d  s e l f - r e p o r t e d  d i s c i p l i n e  i n  p h y s i c a l  

e d u c a t i o n  l e s s o n s .  J o u r n a l  o f  T e a c h i n g  i n  P h y s i c a l  

E d u c a t i o n ,  1 7 ,  4 2 1 - 4 4 1 .  

P e l l e t i e r ,  L .  G. ,  F o r t i e r ,  M .  S . ,  Va l l e r a n d ,  R .  J . ,  &  B r i è r e ,  N .  

M .  ( 2 0 0 1 ) .  A s s o c i a t i o n s  a m o n g  p e r c e i v e d  a u t o n o m y  

s u p p o r t ,  f o r m s  o f  s e l f - r e g u l a t i o n ,  a n d  p e r s i s t e n c e :  A  

p r o s p e c t i v e  s t u d y .  M o t i v a t i o n  a n d  E m o t i o n ,  2 5 ( 4 ) ,  

2 7 9 - 3 0 6 .  

P i n t r i c h ,  P .  R .  ( 2 0 0 0 ) .  A n  a c h i e v e m e n t  g o a l  t h e o r y  

p e r s p e c t i v e  o n  i s s u e s  i n  m o t i v a t i o n  t e r m i n o l o g y ,  t h e o r y ,  

a n d  r e s e a r c h .  C o n t e m p o r a r y  E d u c a t i o n a l  P s y c h o l o g y ,  



 77

2 5 ( 1 ) ,  9 2 - 1 0 4 .  

P r o c h a s k a ,  J .  O . ,  &  D i C l e m e n t e ,  C .  C .  ( 1 9 8 3 ) .  S t a g e s  a n d  

p r o c e s s e s  o f  s e l f - c h a n g e  o f  s m o k i n g :  To w a r d  a n  

i n t e g r a t i v e  m o d e l  o f  c h a n g e .  J o u r n a l  o f  C o n s u l t i n g  a n d  

C l i n i c a l  P s y c h o l o g y ,  5 1 ,  3 9 0 - 3 9 5 .  

Q u e s t e d ,  E . ,  &  D u d a ,  J .  L .  ( 2 0 1 0 ) .  E x p l o r i n g  t h e  

s o c i a l - e n v i r o n m e n t a l  d e t e r m i n a n t s  o f  w e l l -  a n d  i l l - b e i n g  

i n  d a n c e r s :  a  t e s t  o f  b a s i c  n e e d s  t h e o r y .  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 ,  3 2 ( 1 ) ,  3 9 - 6 0 .   

R e i n b o t h ,  M .  &  D u d a ,  J .  L .  ( 2 0 0 6 )  P e r c e i v e d  m o t i v a t i o n a l  

c l i m a t e ,  n e e d  s a t i s f a c t i o n  a n d  i n d i c e s  o f  w e l l - b e i n g  i n  

t e a m  s p o r t s :  A  l o n g i t u d i n a l  p e r s p e c t i v e .  P s y c h o l o g y  o f  

S p o r t  a n d  E x e r c i s e ,  7 ( 3 ) ,  2 6 9 - 2 8 6 .  

R h o d e w a l t ,  F .  ( 1 9 9 0 ) .  S e l f - h a n d i c a p p e r s :  I n d i v i d u a l  

d i f f e r e n c e s  i n  t h e  p r e f e r e n c e  f o r  a n t i c i p a t o r y ,  

s e l f - p r o t e c t i v e a c t s .  I n  R .  L .  H i g g i n s ,  C .  R .  S n y d e r ,  &  S .  

B e r g l a s  ( E d s . ) ,  S e l f - H a n d i c a p p i n g :  T h e  p a r a d o x  t h a t  

i s n ’ t  ( p p .  6 9 - 1 0 6 ) .  N e w  Y o r k :  P l e n u m  P r e s s .  

R o b e r t s ,  G.  C .  ( 1 9 8 4 ) .  To w a r d s  a  n e w  t h e o r y  o f  m o t i v a t i o n  i n  

s p o r t :  T h e  r o l e  o f  p e r c e i v e d  a b i l i t y .  I n  J .  M .  S i l v a  &  R .  S .  

We i n b e r g  ( E d s . ) ,  P s y c h o l o g i c a l  F o u n d a t i o n s  o f  S p o r t  ( p p .  

2 1 4 - 2 2 8 ) .  C h a m p a i g n :  H u m a n  K i n e t i c s .  

R y a n ,  R .  M . ,  &  C o n n e l l ,  J .  I .  ( 1 9 8 9 ) .  P e r c e i v e d  l o c u s  o f  

c a u s a l i t y  a n d  i n t e r n a l i z a t i o n :  E x a m i n i n g  r e a s o n s  f o r  

a c t i n g  i n  t w o  d o m a i n s .  J o u r n a l  o f  P e r s o n a l i t y  a n d  S o c i a l  

P s y c h o l o g y ,  5 7 ( 5 ) ,  7 4 9 - 7 6 1 .  
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R y a n ,  R .  M . ,  &  D e c i ,  E .  L .  ( 2 0 0 1 ) .  O n  h a p p i n e s s  a n d  h u m a n  

p o t e n t i a l s :  A  r e v i e w  o f  r e s e a r c h  o n  h e d o n i c  a n d  

e u d a i m o n i c  w e l l - b e i n g .  A n n u a l  R e v i e w  o f  P s y c h o l o g y ,  5 2 ,  

1 4 1 - 1 6 6 .  

R y a n ,  R .  M . ,  &  D e c i ,  E .  L .  ( 2 0 0 2 ) .  A n  o v e r v i e w  o f  

s e l f - d e t e r m i n a t i o n  t h e o r y .  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 - 3 3 ) .  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 .  

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 .  

R y s k a ,  T .  A . ,  Y i n ,  Z . ,  &  B o y d ,  M .  ( 1 9 9 9 ) .  T h e  r o l e  o f  

d i s p o s i t i o n a l  g o a l  o r i e n t a t i o n  a n d  t e a m  c l i m a t e  o n  

s i t u a t i o n a l  s e l f - h a n d i c a p p i n g  a m o n g  y o u n g  a t h l e t e s .  

J o u r n a l  o f  S p o r t  B e h a v i o r ,  2 2 ,  4 1 0 - 4 2 5 .  

S a l m e l a ,  J .  H . ,  Yo u n g ,  B .  W. ,  &  K a l l i o ,  J .  ( 2 0 0 0 ) .  

W i t h i n - c a r e e r  t r a n s i t i o n s  o f  t h e  a t h l e t e - c o a c h - p a r e n t  

t r i a d .  I n  D .  L a v a l l e e  &  P.  Wy l l e m a n  ( E d s . ) ,  C a r e e r  

t r a n s i t i o n s  i n  s p o r t :  I n t e r n a t i o n a l  p e r s p e c t i v e s  ( p p .  

1 8 1 - 1 9 4 ) .  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 .  

S h e l d o n ,  K .  M . ,  &  K a s s e r ,  T.  ( 1 9 9 8 ) .  P u r s u i n g  p e r s o n a l  g o a l s :  

S k i l l s  e n a b l e  p r o g r e s s ,  b u t  n o t  a l l  p r o g r e s s  i s  b e n e f i c i a l .  
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P e r s o n a l i t y  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 4 ,  

1 3 1 9 - 1 3 3 1 .   

S h e p p e r d ,  J .  A . ,  &  A r k i n ,  R .  M .  ( 1 9 8 9 ) .  D e t e r m i n a n t s  o f  

s e l f - h a n d i c a p p i n g :  T a s k  i m p o r t a n c e  a n d  t h e  e f f e c t s  o f  

p r e e x i s t i n g  h a n d i c a p s  o n  s e l f - g e n e r a t e d  h a n d i c a p s .  

P e r s o n a l i t y  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 ,  1 5 ,  1 0 1 - 1 1 2 .  

S h e p p e r d ,  J .  A . ,  &  A r k i n ,  R .  M .  ( 1 9 9 1 ) .  B e h a v i o r a l  

o t h e r - e n h a n c e m e n t :  S t r a t e g i c a l l y  o b s c u r i n g  t h e  l i n k  

b e t w e e n  p e r f o r m a n c e  a n d  e v a l u a t i o n .  J o u r n a l  o f  

P e r s o n a l i t y  a n d  S o c i a l  P s y c h o l o g y ,  6 0 ,  7 9 - 8 8 .  

S i n c l a i r ,  D .  A . ,  &  O r l i c k ,  T.  ( 1 9 9 3 ) .  P o s i t i v e  t r a n s i t i o n s  f r o m  

h i g h - p e r f o r m a n c e  s p o r t .  T h e  S p o r t  P s y c h o l o g i s t ,  7 ( 2 ) ,  

1 3 8 - 1 5 0 .  

S k a a l v i k ,  E .  M .  ( 1 9 9 7 ) .  S e l f - e n h a n c i n g  a n d  s e l f - d e f e a t i n g  e g o  

o r i e n t a t i o n :  R e l a t i o n s  w i t h  t a s k  a n d  a v o i d a n c e  

o r i e n t a t i o n ,  a c h i e v e m e n t ,  s e l f - p e r c e p t i o n ,  a n d  a n x i e t y .  

J o u r n a l  o f  E d u c a t i o n a l  p s y c h o l o g y ,  8 9 ( 1 ) ,  7 1 - 8 1 .  

S m i t h ,  A . ,  N t o u m a n i s ,  N . ,  &  D u d a ,  J .  L .  ( 2 0 1 0 ) .  A n  

i n v e s t i g a t i o n  o f  c o a c h  b e h a v i o r s ,  g o a l  m o t i v e s ,  a n d  

i m p l e m e n t a t i o n  i n t e n t i o n s  a s  p r e d i c t o r s  o f  w e l l - b e i n g  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 ,  2 2 ( 1 ) ,  

1 7 - 3 3 .  

S n y d e r ,  C .  R .  ( 1 9 9 0 ) .  S e l f - h a n d i c a p p i n g  p r o c e s s e s  a n d  

s e q u e l a e :  O n  t h e  t a k i n g  o f  a  p s y c h o l o g i c a l  d i v e .  I n  R .  L .  

H i g g i n s ,  C .  R .  S n y d e r ,  &  S .  B e r g l a s  ( E d s . ) ,  

S e l f - H a n d i c a p p i n g :  T h e  p a r a d o x  t h a t  i s n ’ t  ( p p .  1 0 7 - 1 5 0 ) .  
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N e w  Y o r k :  P l e n u m  P r e s s .  

S p r a y ,  C .  M .  ,  &  Wa n g ,  C .  K .  J .  ( 2 0 0 1 ) .  G o a l  o r i e n t a t i o n s ,  

s e l f - d e t e r m i n a t i o n  a n d  p u p i l s ’  d i s c i p l i n e  i n  p h y s i c a l  

e d u c a t i o n .  J o u r n a l  o f  S p o r t s  S c i e n c e s ,  1 9 ,  9 0 3 - 9 1 3 .  

S t a m b u l o v a ,  N .  B .  ( 1 9 9 4 ) .  D e v e l o p m e n t a l  s p o r t s  c a r e e r  

i n v e s t i g a t i o n s  i n  R u s s i a :  A  p o s t - p e r e s t r o i k a  a n a l y s i s .  

T h e  S p o r t  P s y c h o l o g i s t ,  8 ,  2 2 1 - 2 3 7 .  

S t a m b u l o v a ,  N .  B .  ( 2 0 0 0 ) .  A t h l e t e ’ s  c r i s e s :  A  d e v e l o p m e n t a l  

p e r s p e c t i v e .  I n t e r n a t i o n a l  J o u r n a l  o f  S p o r t  P s y c h o l o g y ,  

3 1 ,  5 8 4 - 6 0 1 .  

S t a m b u l o v a ,  N . ,  A l f e r m a n n ,  D . ,  S t a t l e r ,  T . ,  &  C ô t é ,  J .  ( 2 0 0 9 ) .  

I S S P  p o s i t i o n  s t a n d :  C a r e e r  d e v e l o p m e n t  a n d  t r a n s i t i o n s  

o f  a t h l e t e s .  I n t e r n a t i o n a l  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 ,  7 ( 4 ) ,  3 9 5 - 4 1 2 .  

S t a n d a g e ,  M . ,  T r e a s u r e ,  D .  C . ,  H o o p e r ,  K . ,  &  K u c z k a ,  K .  

( 2 0 0 7 ) .  S e l f - h a n d i c a p p i n g  i n  s c h o o l  p h y s i c a l  e d u c a t i o n :  

T h e  i n f l u e n c e  o f  t h e  m o t i v a t i o n a l  c l i m a t e .  T h e  B r i t i s h  

J o u r n a l  o f  E d u c a t i o n a l  P s y c h o l o g y ,  7 7 ,  8 1 - 9 9 .   

S v o b o d a ,  B . ,  &  Va n e k ,  M .  ( 1 9 8 2 ) .  R e t i r e m e n t  f r o m  h i g h  l e v e l  

c o m p e t i t i o n .  P a p e r  p r e s e n t e d  a t  t h e  P r o c e e d i n g s  o f  t h e  

f i f t h  w o r l d  c o n g r e s s  o f  s p o r t  p s y c h o l o g y .   

Ta y l o r ,  J . ,  &  O g i l v i e ,  B .  C .  ( 1 9 9 4 ) .  A  c o n c e p t u a l  m o d e l  o f  

a d a p t a t i o n  t o  r e t i r e m e n t  a m o n g  a t h l e t e s .  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 ,  6 ( 1 ) ,  1 - 2 0 .  

T h i l l ,  E .  E . ,  &  C u r y ,  F .  ( 2 0 0 0 ) .  L e a r n i n g  t o  p l a y  g o l f  u n d e r  

d i f f e r e n t  g o a l  c o n d i t i o n s :  T h e i r  e f f e c t s  o n  i r r e l e v a n t  
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t h o u g h t s  a n d  o n  s u b s e q u e n t  c o n t r o l  s t r a t e g i e s .  E u r o p e a n  

J o u r n a l  o f  S o c i a l  P s y c h o l o g y ,  3 0 ,  1 0 1 - 1 2 2  

T h ø g e r s e n - N t o u m a n i ,  C . ,  &  N t o u m a n i s ,  N .  ( 2 0 0 6 ) .  T h e  r o l e  o f  

s e l f - d e t e r m i n e d  m o t i v a t i o n  i n  t h e  u n d e r s t a n d i n g  o f  

e x e r c i s e - r e l a t e d  b e h a v i o u r s ,  c o g n i t i o n s  a n d  p h y s i c a l  

s e l f - e v a l u a t i o n s .  J o u r n a l  o f  S p o r t s  S c i e n c e s ,  2 4 ( 4 ) ,  

3 9 3 - 4 0 4 .  

T i c e ,  D .  M .  &  B a u m e i s t e r ,  R .  F .  ( 1 9 9 0 ) .  S e l f - e s t e e m ,  

s e l f - h a n d i c a p p i n g ,  a n d  s e l f - p r e s e n t a t i o n :  T h e  s t r a t e g y  o f  

i n a d e q u a t e  p r a c t i c e .  J o u r n a l  o f  P e r s o n a l i t y ,  5 8 ( 2 ) ,  

4 4 3 - 4 6 4 .  

Va 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 ,  11 ,  1 4 2 - 1 6 9 .  

Va l l e r a n d ,  R .  J . ,  B l a i s ,  M .  R . ,  B r i è r e  N .  M . ,  &  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  a n d  v a l i d a t i o n  o f  t h e  m o t i v a t i o n  

t o w a r d  e d u c a t i o n  s c a l e .  C a n a d i a n  J o u r n a l  o f  B e h a v i o u r a l  

S c i e n c e  R e v u e  C a n a d i e n n e ,  2 1 ,  3 2 3 - 3 4 9 .  

Va n d e n  A .  Y. ,  D e  M a r t e l a e r ,  K . ,  R z e w n i c k i ,  R . ,  D e  K n o p ,  P. ,  &  

Wy l l e m a n ,  P.  ( 2 0 0 4 ) .  P a r e n t s  a n d  c o a c h e s :  A  h e l p  o r  

h a r m ?  A f f e c t i v e  o u t c o m e s  f o r  c h i l d r e n  i n  s p o r t .  I n  Y.  A .  

Va n d e n  ( E d . ) ,  E t h i c s  i n  y o u t h  s p o r t .  A n a l y s e s  a n d  

r e c o m m e n d a t i o n s  ( p p .  1 7 9 - 1 9 4 ) .  T i e l t ,  B e l g i u m :  L a n n o o  

C a m p u s .   

V a n d e w a l l e ,  D .  ( 1 9 9 7 ) .  D e v e l o p m e n t  a n d  v a l i d a t i o n  o f  a  w o r k  

d o m a i n  g o a l  o r i e n t a t i o n  i n s t r u m e n t .  E d u c a t i o n a l  a n d  
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p s y c h o l o g y  M e a s u r e m e n t ,  5 7 ,  9 9 5 - 1 0 1 5 .  

Va n s t e e n k i s t e ,  M . ,  S i m o n s ,  J . ,  S o e n e n s ,  B . ,  &  L e n s ,  W.  ( 2 0 0 4 ) .  

H o w  t o  b e c o m e  a  p e r s e v e r i n g  e x e r c i s e r ?  P r o v i d i n g  a  

c l e a r ,  f u t u r e  i n t r i n s i c  g o a l  i n  a n  a u t o n o m y  s u p p o r t i v e  

w a y .  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 ,  2 6 ( 2 ) ,  

2 3 2 - 2 4 9 .   

Wy l l e m a n ,  P. ,  A l f e r m a n n ,  D . ,  &  L a v a l l e e ,  D .  ( 2 0 0 4 a ) .  C a r e e r  

t r a n s i t i o n s  i n  s p o r t .  P s y c h o l o g y  o f  S p o r t  a n d  E x e r c i s e ,  

5 ( 1 ) ,  3 - 5 .  

Wy l l e m a n ,  P. ,  A l f e r m a n n ,  D . ,  &  L a v a l l e e ,  D .  ( 2 0 0 4 b ) .  C a r e e r  

t r a n s i t i o n s  i n  s p o r t :  E u r o p e a n  p e r s p e c t i v e s .  P s y c h o l o g y  

o f  S p o r t  a n d  E x e r c i s e ,  5 ( 1 ) ,  7 - 2 0 .   

Wy l l e m a n ,  P. ,  D e  K n o p ,  P. ,  E w i n g ,  M .  E . ,  &  C u m m i n g ,  S .  P.  

( 2 0 0 0 ) .  T r a n s i t i o n s  i n  y o u t h  s p o r t :  A  d e v e l o p m e n t  

p e r s p e c t i v e  o n  p a r e n t a l  i n v o l v e m e n t .  I n  D .  L a v a l l e e  &  P.  

Wy l l e m a n  ( E d s . ) ,  C a r e e r  t r a n s i t i o n s  i n  s p o r t :  

I n t e r n a t i o n a l  p e r s p e c t i v e s .  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  Te c h n o l o g y .   

Wy l l e m a n ,  P. ,  L a v a l l e ,  D . ,  &  A l f e r m a n n ,  D .  ( 1 9 9 9 ) .  F E P S A C  

m o n o g r a p h  s e r i e s .  C a r e e r  t r a n s i t i o n s  i n  c o m p e t i t i v e  

s p o r t s .  L u n d :  E u r o p e a n  F e d e r a t i o n  o f  S p o r t  P s y c h o l o g y  

F E P S A C .
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附錄一 

研究說明書 

項目 內容 

研究名稱 運動員生涯轉換-國中運動員 2×2 成就目標、自我決定動機與退出
意圖、自我設限及幸福感之關係 

研究者 研究生張銘麟、聶喬齡博士 

研究流程 研究者向參與者說明填答方式後，即可進行問卷填寫之動作，並於15分鐘後進行資料的蒐集。 

參與內容 針對問卷的題目上，請參與者依照自己所經歷的想法填寫於問卷
上，進行簡單的問卷填寫工作。 

資料蒐集對象 北、中、南、東地區國中體育班三年級學生 

風險與利益 您所有的權益將不會因為您參與與否而受到任何影響。 
本研究為問卷填寫，答案沒有正確答案，並沒有立即風險。 

補償 本研究經國立臺灣體育學院體育學系研究倫理諮詢委員會審核通
過後進行，沒有立即風險，不需補償。 

保密 
您的姓名將不會出現在問卷上，無須擔心個人隱私外洩的可能。您
參與實驗之同意書將與問卷將被分開處理，同時問卷在蒐集分析
後，將統一保存於一隱密地點，於五年後自動銷毀。 

退出參與 
您無任何義務或理由參與本研究。您的參加是因為您想要、您的決
定。您加入後仍可在任何時間、任何理由下退出本研究，您的任何
權利將不會因為您的退出而受到影響。 

研究結果 如果您有需要的話，本研究結果的摘要將免費提供給您參考。 
我已詳細閱讀上面所有的說明，亦充分暸解內文之要求。我清楚明白這是一項出自
己願的參與，我有權利在任何時間、任何理由下退出研究。我確定我願意參與這次
研究計劃。 
【當我對於這項研究有任何問題，我可以詢問】 
張銘麟（國立臺灣體育學院體育研究所） 
地址：404臺中市北區雙十路一段十六號 
聯絡電話：0911856097   
電子信箱：19801105@ntcpe.edu.tw 
 
聶喬齡（國立臺灣體育學院體育學系） 
地址：404臺中市北區雙十路一段十六號 
聯絡電話：0928-094085 
電子信箱：dr.nien.chiaolin@googlemail.com 
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附錄二 

研究參與者同意書 

 
研究名稱：運動員生涯轉換-國中運動員 2×2成就目標、自我決定動機與退出意圖、 

自我設限及幸福感之關係 

 
研究者：國立臺灣體育學院體育學系；助理教授：聶喬齡 
        國立臺灣體育學院體育研究所；研究生：張銘麟 
 

本人在此同意義務無給參與本項研究之問卷填寫的工作，以協助本研究計劃

完成資料蒐集工作。我對於本研究的背景、目的、實施方式、程序、潛在風險及

資料的蒐集等訊息在施測者所提供之書面或口頭說明中有充分的瞭解。因此我參

與完全出自於本人的自由意志，並無受任何外力之強迫，我參與本研究是因為我

想要參加。同時我也瞭解我所提供的資訊是完全匿名，研究者將會盡一切的努力

保護本人資料之隱密性。本研究所蒐集的資料，除了提供相關研究資料分析與相

關報告之撰寫與呈現外，非經本人同意不得另作他用。同時我也清楚瞭解，在問

卷填答的過程中，我仍可以自由選擇填答與否。  

 
 
 
 
 
參與者簽名：_________________________                               

日期：100 年     月     日 
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附錄三              家長同意書 

親愛的家長，您好： 

此同意書是要確認您願意讓孩子參與我們研究團隊的這項研究計畫，本研究

欲藉由運動員個人因素例如：成就目標、參與動機等，探知運動員實際的退出意

圖、自我設限與幸福感之間的關係，以利釐清國中運動員在生涯轉換的策略及可

能造成的因素。本研究最終之依歸在於將研究發現，供相關人員參考，並致力協

助青少年運動員在生涯轉換成功。 

研究過程將採取紙筆的問卷填寫，孩子在進行填寫問卷前會清楚理解研究目

的與實施過程，完成受試同意的填寫後，再依照自己所經歷的實際狀況，並將心

中的想法填寫於問卷上，問卷上所填答的資料，純粹只是做為學術上研究之用，

為了保障孩子的隱私權，任何牽涉到文字的書面報告，或公開演講時，所有孩子

的名字絕不會對外公開。您和您的孩子參與完全是自願性的，您有權可以在中途

退出這個研究，您和您的孩子絕對有權利去拒絕任何不願意回答的問題，您孩子

的個人隱私權及資料一定會保密。 

本研究需要您的協助，承蒙同意，請在本同意書上簽名。謝謝您！ 

本人同意我的孩子____________接受成為「運動員生涯轉換-國中運動員 2×2成就

目標、自我決定動機與退出意圖、自我設限及幸福感之關係」之研究參與者，並

同意研究者在保護個人隱私下，發表研究結果。 

家長簽名：                     

學生Email：                                            

 

中華民國 100 年   月   日 
國立臺灣體育學院體育研究所 
指導教授：聶喬齡 博士 
研究生：張銘麟 敬上 
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附錄四 兒童版運動情境 2×2成就目標量

下列句子的內容在描述 

「您覺得在參與所屬運動專項訓練時，您個人的

行動目標為何？」 

完

全

不

符

合

不

符

合

有

點

不

符

合 

 
中

立 

有

點

符

合 

符

合

完

全

符

合

1 
對我而言，能表現到我能力所及的最佳水準

是重要的。 1 2 3 4 5 6 7

2 
我擔心我自己可能無法表現出我能力所及

的極致。 1 2 3 4 5 6 7

3 
在和別人比較時，我能表現得更好是重要

的。 1 2 3 4 5 6 7

4 我害怕成為選手中表現較差的人。 1 2 3 4 5 6 7

5 我想要表現到我能力可達到的最佳表現。 1 2 3 4 5 6 7

6 
我害怕我可能無法達到我想要表現得那麼

好。 1 2 3 4 5 6 7

7 對我而言，表現得比別人還要好是重要的。 1 2 3 4 5 6 7

8 我擔心成為隊上表現較差的一員。 1 2 3 4 5 6 7

9 
對我而言，熟練我所要表現的各項運動技巧

是重要的。 1 2 3 4 5 6 7

10 我常常擔心自己可能無法發揮應有的實力。 1 2 3 4 5 6 7

11 我的目標是表現得比大多數人更優秀。 1 2 3 4 5 6 7

12 
我擔心我自己的表現無法勝過大多數的隊

員。 1 2 3 4 5 6 7
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附錄五 運動動機量表 

請根據下列的問題一一指出以下的敘述

是否符合您目前從事運動的理由。 

我參與專項訓練是因為… 

完

全

不

符

合

不

符

合

有

點

不

符

合 

中

立

的

立

場 

有 
點 
符 
合 

符

合

完

全

符

合

1 當我完全融入專項訓練時的興奮感。 1 2 3 4 5 6 7

2 因為這是我選擇的其中一種生活方式。 1 2 3 4 5 6 7

3 
因為參與專項運動是一種讓我學到許多有用東

西的方法。 
1 2 3 4 5 6 7

4 因為從事專長訓練會讓我被認識的人重視。 1 2 3 4 5 6 7

5 
我已經不知道，我感覺在這專長運動上我沒有

辦法成功。 
1 2 3 4 5 6 7

6 當我熟練某些困難的訓練技巧時，會感受到很
多個人的滿足。 

1 2 3 4 5 6 7

7 如果想要保持個人的體型與技能，運動是絕對
必要的。 

1 2 3 4 5 6 7

8 因為參與專項訓練是自己選擇來發展其他生活
能力最好的方式之一。 

1 2 3 4 5 6 7

9 因為這是自我的展現。 1 2 3 4 5 6 7
10 因為我必須在從事專長運動時，才會覺得自己
是不錯的。 

1 2 3 4 5 6 7

11 成為運動員是為了擁有威風與名聲。 1 2 3 4 5 6 7
12 我不再清楚自己是不是要在專項運動繼續投入
時間和努力。 

1 2 3 4 5 6 7

13 因為參加這項運動與我的信念完全一致。 1 2 3 4 5 6 7
14 當我能完全發揮個人實力時所帶來的滿足感。 1 2 3 4 5 6 7
15 因為參與專項訓練是維繫朋友感情最好的方式
之一 

1 2 3 4 5 6 7
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請根據下列的問題一一指出以下的敘述

是否符合您目前從事運動的理由。 

我參與專項訓練是因為… 

完

全

不

符

合

不

符

合

有

點

不

符

合 

中

立

的

立

場 

有 
點 
符 
合 

符

合

完

全

符

合

16 因為假如我沒有花時間去從事這項專項運動我
會感覺很差。 

1 2 3 4 5 6 7

17 發現新的表現技巧時的愉悅。 1 2 3 4 5 6 7
18 為了當運動員所享有物質或社會上的好處。 1 2 3 4 5 6 7
19 因為努力的訓練可以使我的表現進步。 1 2 3 4 5 6 7
20 發現新的表現技巧時的愉悅。 1 2 3 4 5 6 7
21 因為參與我的專項運動是我生活中不可或缺的
一部分。 

1 2 3 4 5 6 7

22 我似乎無法像以前一樣享受我的運動。 1 2 3 4 5 6 7
23 因為我必須有規律的去從事這項運動。 1 2 3 4 5 6 7
24 讓別人知道我在這個運動上有多厲害。 1 2 3 4 5 6 7
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附錄六 運動員退出意圖量表 

人們在不經意的情況下，總會有許多 

念頭湧現心頭，請你閱讀下列陳述， 

是不是曾經有過這些念頭， 

你的反應是什麼？ 

完

全

不

符

合

不

符

合

有

點

不

符

合

中

立

的

立

場 

有 
點 
符 
合 

符

合

完

全

符

合

1 我經常考慮是不是要退出我目前從事的專項
運動。 

1 2 3 4 5 6 7 

2 我經常想是不是要退出目前的運動團隊。 1 2 3 4 5 6 7 
3 我經常想如果可以，我高中不想再繼續從事
我的專項運動。 

1 2 3 4 5 6 7 
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附錄七 運動員自我設限量表 

在嚴峻的比賽或練習情境下，內心總會有許 

想法，請你閱讀下列敘述，是不是曾經 

有過這些想法，你的反應為何？ 

非

常

不

同

意

不 
同 
意 

 
 

中 
立 
的 
立 
場 

同 
意 

 
 
 

非

常

同

意

 
1 我很容易因為環境因素而影響我的運動表現。 1 2 3 4 5 

2 假如我的情緒能再穩定一點，我應該會有更好的
運動表現。 

1 2 3 4 5 

3 總有一天我會開始努力學習運動技巧的。 1 2 3 4 5 

4 我常常因為自己的一些觀念，無法集中學習運動
技能。 

1 2 3 4 5 

5 我總是在最後關頭才開始學習運動測驗項目。 1 2 3 4 5 

6 在競技性的運動活動中，我會故意不太認真，以
免萬一表現不好時讓自己沒面子。 

1 2 3 4 5 

7 有時我覺得生病或受傷也滿好的，因為這樣正好
可以解除一些運動測驗上或比賽上的壓力。 

1 2 3 4 5 
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附錄八 主觀幸福感量表 

我覺得我目前整體而言…… 完

全

不

同

意

 
 
 
 
 

中 
立 
的 
立 
場 

 完
全

同

意

1 感覺到輕鬆自在。 1 2 3 4 5 6 
2 感覺充實。 1 2 3 4 5 6 
3 充滿希望。 1 2 3 4 5 6 
4 能自我發揮。 1 2 3 4 5 6 
5 表現令人振奮。 1 2 3 4 5 6 
6 生活令人滿意。 1 2 3 4 5 6 
7 生活很有意義。 1 2 3 4 5 6 
8 感到非常快樂。 1 2 3 4 5 6 

 


