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摘   要  

本 研 究 主 要 在 探 討 運 動 員 運 動 行 為 調 節 、 流 暢 經 驗 、 失

敗 恐 懼 之 研 究 之 關 係 。 為 達 研 究 目 的 依 據 文 獻 探 討 分 析 ， 採

用「 運 動 行 為 調 節 量 表 」( L o n s d a l e ,  H o d g e ,  &  R o s e , 2 0 0 8 )、「 特

質 性 流 暢 經 驗 量 表 」 ( J a c k s o n  &  E k l u n d  , 2 0 0 2 )、「 失 敗 恐 懼 量

表 」 ( C o n r o y,  Wi l l o w  , &  M e t z l e r , 2 0 0 2 )作 為 研 究 工 具，並 以 臺

灣 體 育 大 學 運 動 員 為 樣 本 ， 共 抽 取 9 5 2 位 運 動 員 進 行 問 卷 調

查 。 統 計 分 析 方 式 包 含 兩 部 分 ： 第 一 部 分 為 基 本 資 料 與 研 究

變 項 之 平 均 數 差 異 考 驗 與 單 因 子 變 異 數 分 析 ； 第 二 部 分 為 主

要 分 析 利 用 積 差 相 關 、 逐 步 迴 歸 、 結 構 方 程 模 式 交 叉 驗 證 運

動 行 為 調 節 、 流 暢 經 驗 與 失 敗 恐 懼 之 關 係 。 本 研 究 所 得 之 主

要 結 果 如 下 ：  

1 .運 動 行 為 調 節 因 背 景 變 項 的 不 同，部 分 層 面 具 有 差 異 存 在。 

2 .流 暢 經 驗 因 背 景 變 項 的 不 同 ， 部 分 層 面 具 有 差 異 存 在 。  

3 .不 同 背 景 變 項 僅 在 性 別 與 年 級 在 失 敗 恐 懼 部 分 層 面 具 有 差

異 存 在 。  

4 .運 動 行 為 調 節 、 流 暢 經 驗 與 失 敗 恐 懼 具 顯 著 相 關 性 存 在 。  

5 .運 動 行 為 調 節 各 層 面 對 流 暢 經 驗 之 逐 步 迴 歸 分 析 ， 以 內 在

動 機 具 有 最 高 之 解 釋 力 ； 運 動 行 為 調 節 各 層 面 對 失 敗 恐 懼

各 層 面 之 逐 步 迴 歸 分 析，以「 無 動 機 」具 有 最 高 之 解 釋 力 。 

6 .運 動 行 為 調 節 、 流 暢 經 驗 ， 結 構 方 程 模 式 達 顯 著 關 係 。  
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A N O VA a n d  s e c o n d  p a r t  i n c l u d e d  P e a r s o n  c o r r e l a t i o n ,  

s t e p w i s e  r e g r e s s i o n  a n d  s t r u c t u r a l  e q u a t i o n  m o d e l i n g .  T h e  
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2 . D i f f e r e n t  b a c k g r o u n d  v a r i a b l e s  m a k e  t h e  f l o w  e x p e r i e n c e  
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4 . T h e r e  a r e  s i g n i f i c a n t  r e l a t i o n s h i p s  a m o n g  t h e  b e h a v i o r a l  

r e g u l a t i o n  i n  s p o r t , f l o w  e x p e r i e n c e  a n d  f e a r  o f  f a i l u r e .  
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6 .  T h e  s t r u c t u r a l  e q u a t i o n  m o d e l i n g  o f  b e h a v i o r a l  r e g u l a t i o n  

i n  s p o r t  a n d  f l o w  e x p e r i e n c e  h a v e  s i g n i f i c a n t  r e l a t i o n s h i p .  
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第一章   緒論  

本 章 共 分 為 四 節 ， 包 含 研 究 動 機 與 目 的 、 研 究 問 題 與 假

設 、 研 究 限 制 、 重 要 名 詞 解 釋 等 ， 茲 分 述 如 下 ：  

第一節   研究動機與目的  

壹 、 研 究 動 機  

    運 動 競 技 近 年 來 以 動 機 為 研 究 課 題 。 運 動 員 在 長 期 訓 練

及 比 賽 中 ， 動 機 影 響 著 個 體 的 運 動 行 為 ， 包 括 個 體 為 何 選 擇

參 與 某 項 運 動、其 努 力 的 程 度、持 續 時 間、甚 至 於 退 出 運 動 ，

動 機 都 扮 演 了 關 鍵 的 角 色 ( C h i , 1 9 9 3 )。 而 在 研 究 運 動 員 動 機

的 理 論 已 強 調 社 會 認 知 取 向 的 趨 勢 ， 即 運 動 員 在 運 動 情 境

中 ， 對 成 就 事 件 的 解 釋 和 反 應 做 為 研 究 成 就 動 機 的 途 徑 。  

決 定 參 與 運 動 動 機 的 因 素 有 生 理 、 心 理 和 社 會 三 方 面 的

考 量 ( D e c i  &  Ry a n ,  1 9 8 5 ; D u d a ,  1 9 9 2 )。 過 去 ， 動 機 學 派 的 運

動 心 理 學 家 試 圖 從 人 類 認 知 能 力 和 自 我 決 定 的 心 理 需 求 ， 解

釋 與 成 就 有 關 的 運 動 行 為 ( D e c i , 1 9 7 5 ) 。 依 據 D e c i  與  

Ry a n ( 1 9 8 5 )，個 體 以 內 在 動 機 從 事 活 動，會 依 照 自 己 的 選 擇 、

且 在 愉 悅 的 心 情 下 以 自 我 決 定 的 態 度 監 控 自 己 的 行 為 ； 然 而

以 外 在 動 機 從 事 活 動 的 個 體 ， 在 受 到 事 件 的 種 種 外 部 情 況 影

響 時 ， 也 會 產 生 內 化 並 且 以 自 我 決 定 的 知 覺 來 督 導 自 己 執 行

行 為，進 而 調 整 行 為，包 含 行 為 強 度、選 擇、表 現 和 持 續 性 。

L o n s d a l e ,  H o d g e ,  與  R o s e ( 2 0 0 8 )提 出「 運 動 行 為 調 節 量 表 」，

該 量 表 是 依 據 D e c i 與 Ry a n ( 1 9 8 5 )所 提 出 的 「 自 我 決 定 理 論 」

( s e l f - d e t e r m i n a t i o n  t h e o r y,  簡 稱 S D T )為 理 論 基 礎 ， 並 修 訂

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

動 機 量 表 」 ( S M S - 6 )， 作 為 「 運 動 行 為 調 節 量 表 」， 加 深 了 動

機 與 行 為 的 測 量 。  

目 前 在 國 內 有 林 季 燕 與 季 力 康 ( 2 0 0 3 )以 P e l l e t i e r 等 所 編

製 的 運 動 動 機 量 表 ( S M S ) 爲 架 構 ， 編 製 中 文 化 運 動 動 機 量

表，但 在 運 動 行 為 調 整 量 表 ( B R S Q )目 前 國 內 尚 無 論 文 或 研 究

介 紹，因 此 介 紹 運 動 行 為 調 整 量 表 ( B R S Q )及 相 關 理 論，並 進

進 一 步 編 製 中 文 化 版 本 也 是 重 要 的 。  

個 體 在 運 動 情 境 ， 甚 至 於 在 工 作 上 ， 內 心 都 會 有 一 份 相

同 的 需 求 也 就 是 能 夠 獲 得 內 心 的 愉 悅 。 那 種 體 驗 的 感 受 有 如

心 靈 上、精 神 上、心 理 上，又 像 是 生 理 上 或 是 身 體 上 的 快 樂 ，

讓 身 體 的 細 胞 活 絡 起 來 ， 此 外 ， 運 動 員 一 生 都 在 追 求 顛 峰 表

現 (  p e a k  p e r f o r m a n c e )，在 顛 峰 表 現 時，運 動 員 常 會 樂 在 表 現

過 程 本 身 ， 完 全 融 入 於 動 作 當 中 ， 沒 有 與 動 作 無 關 的 思 想 ，

甚 至 忘 記 時 間 ， 這 樣 的 感 覺 可 以 說 是 一 種 流 暢 經 驗 。 流 暢 經

驗 具 體 來 說， 是 指 當 運 動 員 在 比 賽 或 訓 練 時 因 為 很 專 注， 並

且 感 受 到 外 在 的 要 求 與 內 在 能 力 之 間 達 到 平 衡 而 產 生 的 一 種

最 佳 的 正 面 心 理 狀 態 。  

流 暢 經 驗 的 產 生 時 會 帶 來 的 快 樂 與 愉 悅 ， 有 助 於 提 昇 運

動 過 程 中 的 內 在 動 機 ； 就 運 動 員 感 受 到 流 暢 經 驗 時 產 生 的 自

成 性 的 經 驗 而 言 ， 經 驗 的 本 身 即 充 滿 價 值 與 意 義 ， 因 此 它 是

一 種 正 面 的 心 理 經 驗 ， 而 這 種 經 驗 對 於 運 動 員 的 自 我 成 長 與

滿 足 具 有 正 面 的 啟 示 及 價 值 ( C s i k s z e n t m i h a l y i  , 1 9 7 5 , 1 9 9 0 ;  

D e c i  &  R y a n ,  1 9 8 5 ;  J a c k s o n  &  C s i k s z e n t m i h a l y i , 1 9 9 9 )。 因 此

對 運 動 員 來 說 ， 好 的 表 現 會 有 流 暢 經 驗 的 產 生 ， 而 為 了 再 次

體 驗 流 暢 經 驗 ， 運 動 員 就 有 更 好 行 為 的 產 生 ， 由 此 來 探 討 流
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暢 經 驗 對 運 動 員 行 為 的 影 響 也 是 重 要 的 。  

運 動 常 被 視 為 一 種 自 我 的 挑 戰 、 對 抗 環 境 與 獲 取 社 會 評

價 的 成 就 環 境（ R o b e r t s ,  1 9 8 4）。在 運 動 學 習 的 過 程 中，個 體

克 服 了 外 在 環 境 威 脅 與 內 在 心 境 的 衝 突 ， 展 現 自 我 能 力 並 追

求 自 我 實 現 ； 相 對 的 ， 也 有 人 半 途 而 廢 、 故 步 自 封 。 其 原 因

是 每 個 人 對 於 目 標 的 行 為 動 機 有 所 不 同 ， 而 進 一 步 的 影 響 其

行 為 態 度 。 在 相 同 運 動 情 境 下 ， 因 個 體 的 動 機 、 行 為 、 態 度

與 自 身 能 力 ⋯ 等 因 素 差 異 ， 而 造 成 比 賽 有 所 勝 負 與 高 低 等 的

判 斷 。 但 為 什 麼 在 經 歷 成 就 情 境 的 客 觀 結 果 「 成 功 」 或 「 失

敗 」 以 後 ， 有 些 人 還 願 意 持 續 參 與 運 動 並 且 付 出 努 力 ？ 有 些

人 卻 興 趣 缺 缺 ， 不 願 意 付 出 努 力 甚 至 退 出 運 動 的 行 列 ？ 有 些

人 會 選 擇 有 挑 戰 性 的 工 作 ， 有 些 人 卻 會 避 免 選 擇 有 挑 戰 性 的

工 作 ？ 我 們 必 須 對 影 響 運 動 動 機 變 項 的 理 論 有 深 入 的 瞭 解

（ 季 力 康 ， 1 9 9 8）。  

而 在 運 動 學 習 的 過 程 中 ， 如 何 避 免 在 經 歷 失 敗 結 果 而 產

生 害 怕 失 敗 的 動 機 特 徵 ， 則 是 我 們 所 要 瞭 解 與 防 範 的 。 失 敗

恐 懼 與 厭 惡 感 常 是 人 們 迴 避 的 問 題 ， 在 競 技 運 動 及 成 就 的 情

境 裡 ， 焦 點 通 常 是 如 何 增 進 人 們 成 功 取 向 的 趨 進 動 機 ， 很 少

去 探 討 厭 惡 失 敗 取 向 的 迴 避 動 機 ， 而 相 關 研 究 證 實 失 敗 恐 懼

與 運 動 員 壓 力 源 ( G o u l d ,  H o r n , &  S p r e e m a n ,  1 9 8 3 )有 關 ， 並 是

倦 怠 ( b u r n o u t )、正 式 比 賽 時 失 誤 ( R a i n e y,  1 9 9 5 a ,  1 9 9 5 b ;  Ta y l a r ,  

D a n i e l ,  L e i t h ,  &  B u r k e ,  1 9 9 0 )、青 少 年 退 出 運 動 的 原 因 ( O r l i c k ,  

1 9 7 2 )。  

運 動 選 手 在 面 臨 比 賽 前 、 中 、 後 ， 大 部 份 選 手 均 會 面 臨

失 敗 恐 懼 的 焦 慮 ( C o n r o y  &  M e t z l e r ,  2 0 0 4 )， 這 是 個 體 面 臨 壓

力 的 正 常 心 理 機 制 。 個 體 在 生 活 中 不 可 避 免 要 經 歷 許 多 成 就



 

 4

情 境 ， 如 考 試 、 競 賽 與 表 演 ⋯ 等 ， 這 些 都 是 可 能 引 發 失 敗 經

驗 的 事 件 ， 而 失 敗 伴 隨 的 是 恥 辱 、 慚 愧 、 丟 臉 、 無 能 、 低 自

尊 、 信 心 受 傷 、 自 責 和 內 疚 等 等 難 受 的 負 面 情 緒 或 是 慚 愧 、

不 自 信 等 消 極 體 驗 ( C o n r o y, 2 0 0 1 , 2 0 0 3 )，雖 然 失 敗 恐 懼 可 以 在

某 種 程 度 上 逼 迫 人 們 去 爭 取 好 的 結 果 ( M a r t i n , 2 0 0 2 )， 但 同 時

會 讓 人 產 生 高 焦 慮 ， 降 低 動 機 水 平 和 缺 乏 心 理 彈 性 ， 造 成 習

得 性 無 助 ( M a r t i n  &  M a r s h  , 2 0 0 3 )， 而 且 高 失 敗 恐 懼 特 質 的 運

動 員 比 同 年 齡 人 更 容 易 做 出 吸 引 注 意 的 行 為 或 是 作 弊 行 為 。

高 失 敗 恐 懼 特 質 的 運 動 員 會 更 經 常 地 設 置 成 就 迴 避 目 標 ， 而

迴 避 動 機 會 造 成 個 體 低 主 觀 滿 意 度 ， 低 內 部 動 機 和 身 體 不 適

等 症 狀 ( B i s h o p  ,  B a u e r  &  B e c k e r , 1 9 9 8 )。因 此，每 一 個 人 都 不

想 失 敗，也 害 怕 失 敗。在 運 動 員 的 內 心 世 界 裡，教 育 者 (老 師、

教 練 )如 何 協 助 運 動 員 由 錯 誤 中 學 取 經 驗，避 免 造 成 他 們 恐 懼

學 習 或 訓 練 ， 或 是 害 怕 面 對 失 敗 ， 也 是 我 們 要 重 視 的 。  

由 上 述 所 言 ， 本 研 究 動 機 在 了 解 運 動 行 為 調 節 (動 機 )、

流 暢 經 驗 (正 向 心 理 )與 失 敗 恐 懼 (負 向 心 理 )的 現 況、關 係，與

探 討 運 動 行 為 調 節 對 流 暢 經 驗 與 失 敗 恐 懼 間 的 解 釋 ， 並 了 解

三 者 間 的 結 構 方 程 模 式 ， 提 供 後 續 研 究 參 考 。  
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貳 、 研 究 目 的  

一 、 瞭 解 運 動 行 為 調 節 、 流 暢 經 驗 與 失 敗 恐 懼 之 現 況 。  

二 、 分 析 運 動 行 為 調 節 、 流 暢 經 驗 與 失 敗 恐 懼 之 關 係 。  

三 、 分 析 運 動 行 為 調 節 、 流 暢 經 驗 對 失 敗 恐 懼 之 解 釋 情 形 。  

四 、 瞭 解 運 動 行 為 調 節 、 流 暢 經 驗 與 失 敗 恐 懼 之 結 構 方 程 模

式 。  
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第二節   研究問題與假設  

 

壹 、 研 究 問 題  

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

一 、 運 動 行 為 調 節 、 流 暢 經 驗 與 失 敗 恐 懼 之 現 況 ？  

二 、 運 動 行 為 調 節 、 流 暢 經 驗 與 失 敗 恐 懼 之 關 係 ？  

三 、 運 動 行 為 調 節 、 流 暢 經 驗 對 失 敗 恐 懼 之 解 釋 情 形 ？  

四 、 運 動 行 為 調 節 、 流 暢 經 驗 與 失 敗 恐 懼 之 結 構 方 程 模 式 ？  

 

貳 、 研 究 假 設  

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

假 設 一 ： 不 同 背 景 變 項 （ 性 別 、 大 專 運 動 選 手 組 別 、 年 級 ）

在 運 動 行 為 調 節 、 流 暢 經 驗 與 失 敗 恐 懼 具 有 顯 著 差

異 。  

假 設 二：運 動 行 為 調 節、流 暢 經 驗 與 失 敗 恐 懼 具 有 顯 著 關 係。 

假 設 三 ： 運 動 行 為 調 節 對 流 暢 經 驗 與 失 敗 恐 懼 有 顯 著 的 解 釋

力 。  

3 - 1： 運 動 行 為 調 節 對 流 暢 經 驗 具 有 顯 著 的 解 釋 力 。  

3 - 2： 運 動 行 為 調 節 對 失 敗 恐 懼 具 有 顯 著 的 解 釋 力 。  

假 設 四 ： 運 動 行 為 調 節 、 流 暢 經 驗 與 失 敗 恐 懼 ， 結 構 方 程 模

式 達 顯 著 關 係 。



 

 7

第三節   研究限制  

 

壹 、 研 究 方 法 的 限 制  

本 研 究 以 問 卷 調 查 法 為 主 ， 由 於 問 卷 調 查 法 以 自 行 編 製

的 自 陳 量 表 為 主 ， 調 查 內 容 受 到 填 答 者 主 觀 認 知 、 態 度 及 情

緒 因 素 ， 而 影 響 填 寫 問 卷 ， 是 本 研 究 方 法 限 制 之 一 。  

 

貳 、 取 樣 的 限 制  

限 於 時 間 及 研 究 者 經 費 與 能 力 等 客 觀 因 素 之 影 響， 本 研

究 無 法 針 對 所 有 大 專 院 校 運 動 員 、 團 體 與 社 團 進 行 研 究 。 依

立 意 取 樣 選 取 體 育 運 動 相 關 的 樣 本 ； 因 施 測 方 面 及 回 收 較 不

易 ， 故 再 以 叢 集 取 樣 的 方 式 ， 選 定 臺 灣 體 育 大 學 為 樣 本 。 最

後 以 分 層 隨 機 取 樣 的 方 式 ， 以 體 育 學 系 、 競 技 運 動 學 系 、 體

育 舞 蹈 學 系 之 學 生 進 行 取 樣 ， 取 樣 造 成 的 誤 差 為 本 研 究 限 制

之 二 。  

 

參 、 研 究 推 論 的 限 制  

本 研 究 以 台 灣 地 區 大 專 運 動 員 為 範 圍 ， 對 於 不 同 教 育 階

段 、 不 同 地 區 的 推 論 有 其 限 制 ， 為 本 研 究 限 制 之 三 。  
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第四節   重要名詞解釋  

 

壹 、 運 動 行 為 調 節  

本 研 究 所 指 運 動 行 為 調 節 ( b e h a v i o r a l  r e g u l a t i o n  i n  s p o r t )

係 指 L o n s d a l e ,  H o d g e  與 R o s e ( 2 0 0 8 )所 編 製 之 「 運 動 行 為 調

節 量 表 」（ B e h a v i o r a l  R e g u l a t i o n  i n  S p o r t  Q u e s t i o n n a i r e） 所

呈 現 的 分 數 ， 得 分 愈 高 ， 顯 示 在 該 項 動 機 傾 向 越 明 顯 。  

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

理 論 基 礎 ， 基 於 給 予 行 為 不 同 的 原 因 和 目 標 來 區 分 動 機 的 不

同 型 態。根 據 自 我 決 定 程 度 的 不 同，動 機 可 分 為 內 在 動 機 (求

知 、 體 驗 剌 激 、 完 成 )、 外 在 動 機 (整 合 調 節 、 認 同 調 節 、 內

射 調 節 、 外 在 調 節 )及 無 動 機 等 三 大 層 面 。  

 

貳 、 流 暢 經 驗  

本 研 究 所 指 流 暢 經 驗 （ f l o w  e x p e r i e n c e） 係 指 受 試 者 在

J a c k s o n  與  E k l u n d ( 2 0 0 2 )所 編 之 「 特 質 性 流 暢 量 表 第 二 版 」

( D i s p o s i t i o n a l  F l o w  S c a l e  I I ,簡 稱 D F S - 2 )所 呈 現 的 分 數 ， 得

分 愈 高 ， 表 該 項 流 暢 經 驗 特 質 愈 明 顯 。  

流 暢 經 驗 是 一 種 個 體 自 得 其 樂 ， 個 體 有 自 成 目 標 的 自 我

動 機 ， 不 依 賴 於 外 在 酬 賞 ， 而 是 一 種 內 在 的 ， 個 體 擁 有 較 好

的 主 觀 經 驗 品 質 ， 也 能 體 會 真 正 的 快 樂 與 幸 福 。 流 暢 經 驗 可

分 為 ： 挑 戰 與 技 術 的 平 衡 、 知 行 合 一 、 清 晰 的 目 標 、 清 楚 的

回 饋、專 心 於 手 邊 的 事 物、自 我 掌 控 的 感 覺、失 去 自 我 意 識 、

時 間 感 的 轉 變 、 自 成 性 經 驗 等 九 項 。  
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參 、 失 敗 恐 懼  

本 研 究 中 之 失 敗 恐 懼 ( f e a r  o f  f a i l u r e）， 係 指 受 試 者 在

C o n r o y,  Wi l l o w,  與 M e t z l e r ( 2 0 0 2 )所 編 製 之「 失 敗 表 現 評 估 量

表 」( P e r f o r m a n c e  F a i l u r e  A p p r a i s a l  I n v e n t o r y，簡 稱 P FA I )  所

呈 現 的 分 數 ， 得 分 愈 高 ， 顯 示 其 在 該 項 特 質 傾 向 越 明 顯 。  

失 敗 恐 懼 是 指 個 體 面 對 失 敗 時 心 理 機 制 產 生 的 恐 懼 。 個

體 在 平 日 無 論 是 面 對 比 賽 、 決 策 或 是 抉 擇 時 ， 因 為 要 獲 取 成

功 的 動 機 需 求 ， 因 此 在 心 理 機 制 上 就 會 有 失 敗 恐 懼 的 存 在 。

失 敗 恐 懼 的 可 分 為 ： 體 驗 羞 愧 和 尷 尬 的 恐 懼 、 較 低 自 我 評 價

的 恐 懼 、 不 確 定 未 來 的 恐 懼 、 令 重 要 他 人 失 望 的 恐 懼 、 令 重

要 他 人 傷 心 的 恐 懼 等 五 項 。  
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第二章   文獻探討  
本 章 共 分 為 四 節 ， 包 含 運 動 行 為 調 節 的 理 論 與 其 相 關 研

究 、 流 暢 經 驗 的 理 論 與 其 相 關 研 究 、 失 敗 恐 懼 的 理 論 與 其 相

關 研 究  、 文 獻 探 討 對 本 研 究 的 啟 示 等 ， 茲 分 述 如 下 ：  

 

第一節   運動行為調節的理論與其相關研究  

本 節 旨 在 瞭 解 運 動 行 為 調 節 的 理 論 、 運 動 動 機 量 表 的 發

展 ， 及 其 運 動 行 為 調 節 量 表 的 編 製 過 程 ， 以 下 分 述 之 。  

 

壹 、 運 動 行 為 調 節 的 理 論  

本 研 究 所 指 之 運 動 行 為 調 節 （ b e h a v i o r a l  r e g u l a t i o n  i n  

s p o r t） 係 指 L o n s d a l e ,  H o d g e  與 R o s e ( 2 0 0 8 )所 編 製 之 「 運 動

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

Q u e s t i o n n a i r e ） 所 呈 現 的 分 數 ， 該 量 表 是 依 據 D e c i  與  

Ry a n ( 1 9 8 5 )所 提 出 的 「 自 我 決 定 理 論 」 為 理 論 基 礎 ， 包 含 內

在 動 機 、 外 在 動 機 、 無 動 機 。 本 研 究 不 以 「 動 機 」 而 以 「 運

動 行 為 調 節 」 為 名 ， 除 依 照 原 作 者 命 名 使 用 ， 更 基 於 其 理 論

概 念 ， 是 給 予 行 為 不 同 的 原 因 和 目 標 來 區 分 動 機 的 不 同 型

態 ， 因 行 為 的 調 節 而 有 不 同 的 型 態 的 動 機 。  

D e c i  與  Ry a n ( 1 9 8 5 )認 為 「 自 我 決 定 是 指 個 體 具 有 能 力

去 做 選 擇 ， 而 這 些 行 為 並 非 藉 由 增 強 偶 發 行 為 ， 或 是 任 何 外

在 的 壓 力 而 來 。 自 我 決 定 不 只 是 一 種 能 力 且 是 一 種 需 求 ， 是

個 體 天 生 的 、 基 本 的 傾 向 」。  

D e c i ( 1 9 9 2 )並 將 自 我 決 定 的 定 義 整 合 如 下：「 將 內 在 動 機

所 引 發 的 行 為 與 受 外 力 或 被 強 迫 所 引 發 的 行 為 做 一 個 區 隔 ，

自 我 決 定 的 行 為 是 指 所 從 事 的 活 動 完 全 基 於 自 己 的 希 望 、 選
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擇 及 個 人 認 可 。 當 個 體 能 自 我 決 定 時 ， 其 行 為 與 其 期 望 是 一

致 的 。 」 研 究 者 認 為 自 我 決 定 就 是 指 個 體 從 事 行 為 時 ， 是 依

照 自 己 的 自 由 意 識 行 動 ， 不 假 借 其 它 外 界 訊 息 所 控 制 。  

 依 據 D e c i 與 R y a n ( 1 9 8 5 )所 提 出 個 體 以 內 在 動 機 從 事 活

動 ， 會 依 照 自 己 的 選 擇 、 且 在 愉 悅 的 心 情 下 以 自 我 決 定 的 態

度 監 控 自 己 的 行 為 ； 然 而 以 外 在 動 機 從 事 活 動 的 個 體 ， 在 受

到 事 件 的 種 種 外 部 情 況 影 響 時 ， 也 會 產 生 內 化 並 且 以 自 我 決

定 的 知 覺 來 督 導 自 己 執 行 行 為 。  

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

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

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

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

( a m o t i v a t i o n )， 所 謂 內 在 動 機 就 是 個 體 從 事 某 種 活 動 是 因 為

對 於 活 動 本 身 的 興 趣 或 樂 趣 ； 外 在 動 機 就 是 參 與 某 活 動 是 因

為 外 在 訊 息 或 是 該 活 動 可 能 導 致 一 些 特 定 的 結 果 ； 而 無 動 機

是 指 指 當 個 體 察 覺 行 為 與 結 果 之 間 缺 乏 聯 結 時 ， 將 感 到 無 動

機 的 存 在 。 換 言 之 ， 無 動 機 是 個 體 不 具 有 內 在 、 外 在 動 機 ，

是 最 少 自 我 決 定 的 成 果 ， 沒 有 目 的 沒 有 酬 賞 的 期 望 ， 沒 有 改

變 結 果 的 可 能 性 ， 個 體 將 感 覺 自 己 是 沒 有 能 力 且 在 控 制 不 住

的 情 況 下 ， 最 後 會 停 止 對 活 動 的 參 與 ， 其 概 念 類 似 習 得 無 助

感 ( l e a r n e d  h e l p l e s s n e s s） ( A b r a m s o n ,  S e l i g m a n ,  &  Te a s d a l e ,  

1 9 7 8 )。  

 D e c i 、 Va l l e r a n d 、 P e l l e t i e r  與 Ry a n ( 1 9 9 1 ) 、 D e c i  與

Ry a n ( 1 9 9 1 )根 據 自 我 決 定 的 程 度 多 寡 ， 認 為 外 在 動 機 分 為 控

制 的 外 在 動 機 ( c o n t r o l l e d  e x t r i n s i c  m o t i v a t i o n )與 自 動 的 外 在

動 機 ( a u t o n o m o u s  e x t r i n s i c  m o t i v a t i o n )，控 制 的 外 在 動 機 又 可
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分 為 外 在 調 節 ( e x t e r n a l  r e g u l a t i o n )與 內 射 調 節 ( i n t r o j e c t e d  

r e g u l a t i o n )， 自 動 的 外 在 動 機 又 可 分 為 認 同 調 節 ( i d e n t i f i e d  

r e g u l a t i o n )與 整 合 調 節 ( i n t e g r a t e d  r e g u l a t i o n )  (如 圖 2 - 1 )。  

(一 )自 我 決 定 最 低 的 外 在 調 節  

 外 在 調 節 是 藉 由 外 在 因 素 來 形 成 動 機 ， 指 個 體 行 為 表 現

受 到 行 為 結 果 的 外 在 增 強 的 影 響 。 行 為 的 表 現 是 透 過 外 在 酬

賞 或 控 制、限 制 而 發 生，不 是 個 體 自 我 決 定 或 選 擇 的。例 如 ：

運 動 員 參 加 練 習 是 因 為 為 了 取 得 名 次 或 高 額 獎 金 ， 甚 至 是 父

母 、 教 練 的 強 迫 練 習 。  

(二 )自 我 決 定 稍 高 的 內 射 調 節  

 內 射 調 節 是 個 體 內 化 行 動 的 開 始 ， 因 此 控 制 的 來 源 是 由

個 體 內 部 發 生 的 ， 但 這 仍 不 是 自 我 決 定 的 形 式 ， 它 受 到 伴 隨

外 在 事 件 發 生 的 種 種 情 況 (父 母 、 教 練 的 期 望 )， 經 過 內 在 化

後 的 限 制 。 通 常 個 體 藉 由 本 身 負 面 情 緒 來 形 成 動 機 ， 所 謂 的

負 面 情 緒 指 的 是 罪 惡 或 羞 愧 感 ， 行 為 的 產 生 是 個 體 內 在 為 了

去 除 負 面 情 緒 的 影 響 。 例 如 ： 運 動 員 參 加 練 習 是 因 為 未 來 的

比 賽 ， 教 練 或 家 長 會 出 席 參 加 ， 運 動 員 擔 心 教 練 或 家 長 的 期

望 ， 會 讓 自 己 覺 得 有 罪 惡 感 或 羞 愧 ， 所 以 只 好 加 緊 練 習 ， 讓

自 己 在 比 賽 場 上 有 良 好 表 現 。  

(三 )自 我 決 定 更 高 的 認 同 調 節  

 認 同 調 節 指 個 體 把 外 在 的 價 值 觀 或 目 標 內 化 成 自 己 的 價

值 觀 或 目 標 ， 因 此 追 尋 目 標 的 行 為 是 內 在 歸 因 的 、 自 我 決 定

的 。 當 行 為 被 個 體 自 己 選 擇 並 且 被 個 體 評 價 和 知 覺 時 發 生 ，

行 為 雖 然 是 被 調 節 ， 但 是 以 自 我 決 定 的 方 式 來 進 行 的 ， 並 非

受 到 外 部 酬 賞 所 決 定 ， 個 體 認 為 從 事 這 項 行 為 對 他 是 有 幫 助

的 ， 不 是 因 為 義 務 或 壓 力 所 造 成 的 ， 所 以 選 擇 去 做 它 ， 能 夠
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了 解 自 己 的 方 向 與 目 的 。 例 如 ： 運 動 員 領 悟 到 運 動 是 他 自 己

生 涯 歷 程 中 重 要 的 學 習 ， 即 使 是 練 習 、 比 賽 本 身 不 是 令 人 愉

悅 的 ， 但 還 是 會 自 我 決 定 選 擇 參 與 ， 因 為 他 知 道 練 習 、 比 賽

對 他 而 言 是 重 要 的 ， 可 以 使 他 在 運 動 生 涯 上 更 上 一 層 樓 。  

(四 )自 我 決 定 最 高 的 整 合 調 節  

 整 合 調 節 是 藉 由 樂 趣 化 或 滿 足 感 來 形 成 動 機 ， 指 個 體 有

其 價 值 系 統 及 目 標 使 其 願 意 學 習 ， 願 意 與 他 人 合 作 或 競 爭 ，

學 習 是 因 為 學 習 本 身 的 樂 趣 ， 非 外 在 所 強 制 或 約 束 的 。 個 體

的 行 為 是 受 內 在 動 機 所 驅 動 的 ， 亦 即 所 謂 的 自 我 決 定 ， 依

D e c i 與 Ry a n ( 1 9 8 5 ,  1 9 9 1 )所 提 出 個 體 以 內 在 動 機 從 事 活 動 ，

會 依 照 自 己 的 選 擇 、 且 在 愉 悅 的 心 情 下 以 自 我 決 定 的 態 度 監

控 自 己 的 行 為 ； 然 而 以 外 在 動 機 從 事 活 動 的 個 體 ， 在 受 到 事

件 的 種 種 外 部 情 況 影 響 時 ， 也 會 產 生 內 化 並 且 以 自 我 決 定 的

知 覺 來 督 導 自 己 執 行 學 習 ， 使 個 體 很 樂 意 去 從 事 此 行 為 。 在

此 層 面 強 調 的 重 點 是 被 選 擇 的 外 在 動 機 行 為 如 何 適 於 個 體 整

體 生 活 活 動 和 被 評 價 目 標 的 其 餘 部 分 ， 這 行 為 必 須 和 個 體 其

他 方 面 是 相 協 調 且 是 整 合 的。例 如：運 動 員 參 與 練 習 或 比 賽，

是 個 體 本 身 領 略 到 運 動 帶 給 他 的 喜 悅 ， 已 經 內 化 成 自 己 的 生

活 習 慣 ， 即 使 不 比 賽 他 仍 然 會 利 用 時 間 練 習 ， 即 使 是 與 其 它

活 動 衝 突 ， 仍 會 儘 量 排 除 其 他 活 動 去 練 習 。  

 而 在 內 在 動 機 方 面 Va l l e r a n d ,  B l a i s ,  B r i er e , 與

P e l l e t i e r ( 1 9 8 9  )及 Va l l e r a n d ,  P e l l e t i e r ,  B l a i s ,  B r ier e ,  S e nec a l  

與 Va l l ier e s ( 1 9 9 3 )提 出 內 在 動 機 包 含 三 種 型 態 (如 圖 1 )。  

(一 )求 知 的 內 在 動 機  

求 知 的 內 在 動 機 ( i n t r i n s i c  m o t i v a t i o n  t o  k n o w )是 指 個 體

參 與 活 動 是 為 了 學 習 、 探 索 或 試 著 去 瞭 解 新 的 知 識 時 所 從 中
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體 驗 到 愉 快 及 滿 足 。 例 如 ： 體 操 選 手 為 了 學 習 新 的 動 作 參 與

練 習 ， 是 因 為 他 們 想 從 學 得 新 的 動 作 ， 體 驗 到 愉 快 及 滿 足 ，

此 種 參 與 動 機 即 是 選 手 獲 得 新 知 的 求 知 內 在 動 機 。  

(二 )體 驗 刺 激 的 內 在 動 機  

體 驗 刺 激 的 內 在 動 機 ( i n t r i n s i c  m o t i v a t i o n  t o  e x p e r i e n c e  

s t i m u l a t i o n )是 指 個 體 參 與 活 動 是 為 了 去 經 驗 愉 快 的 感 覺，大

部 分 與 個 體 感 官 有 關 。 例 如 ： 體 操 選 手 練 習 空 翻 ， 是 他 們 享

受 速 度 、 空 間 快 速 轉 移 的 身 體 感 官 的 體 驗 ， 此 種 動 機 即 是 體

驗 刺 激 的 內 在 動 機 。  
 

 

 

 

  

 

 

低 自 我 決 定                                高 自 我 決 定  

圖 2 - 1  個 體 自 我 決 定 動 機 關 係 圖  

資 料 來 源：研 究 者 修 改 L o n s d a l e ,  C . ,  H o d g e ,  K . ,  與 R o s e ,  E .  A .  

( 2 0 0 8 ) .  T h e  b e h a v i o r a l  r e g u l a t i o n  i n  s p o r t  q u e s t i o n n a i r e  

( B R S Q ) :  I n s t r u m e n t  d e v e l o p m e n t  a n d  i n i t i a l  v a l i d i t y  

e v i d e n c e .  J o u r n a l  o f  S p o r t  &  E x e r c i s e  P s y c h o l o g y,  3 0 ,  

3 2 4 .  

(三 )完 成 的 內 在 動 機  
 成 的 內 在 動 機 ( i n t r i n s i c  m o t i v a t i o n  t o  a c c o m p l i s h )是 指

個 體 參 與 活 動 是 為 了 試 圖 去 完 成 、 創 造 事 物 或 是 超 越 他 人 所

無動機 

外 在 調 節 內 射 調 節  認 同 調 節 整 合 調 節  

  控 制 外 在 動 機   自 動 外 在 動 機  內 在 動 機  

求知 體驗刺激 完成 
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經 驗 到 的 愉 快 及 滿 足 。 例 如 ： 體 操 選 手 練 習 新 的 高 級 動 作 ，

是 為 了 他 想 超 越 別 的 選 手 或 是 創 發 出 更 高 級 的 動 作 ， 此 種 動

機 即 是 完 成 的 內 在 動 機 。  

 

貳 、 運 動 動 機 量 表 的 發 展  

運 動 動 機 量 表 起 源 於 法 國 ( B r ier e ,  Va l l e r a n d ,  B l a i s ,  &  

P e l l e t i e r ,  1 9 9 5 )， 後 經 英 譯 為 英 文 版 本 ， 包 含 無 動 機 、 外 在

調 節 、 內 射 調 節 、 認 同 調 節 、 了 解 求 知 的 內 在 動 機 、 完 成 的

內 在 動 機 、 體 驗 刺 激 的 內 在 動 機 等 ， 而 創 始 的 量 表 並 沒 有 整

合 調 節 。  

P e l l e t i e r 等 ( 1 9 9 5 )根 據 D e c i 與 Ry a n ( 1 9 9 1 )提 出 的 自 我 決

定 理 論 為 架 構 ， 發 展 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 )以 測 量 運 動 員 的 動 機。樣 本 為 5 9 3 名 大 專 運 動 員，以 探

索 式 、 驗 證 性 因 素 分 析 對 量 表 進 行 考 驗 ， 結 果 顯 示 該 量 表 的

測 量 模 式 具 有 良 好 的 適 合 度 。 量 表 包 含 7 個 分 量 表 ， 包 括 無

動 機 、 求 知 的 內 在 動 機 、 完 成 的 內 在 動 機 、 體 驗 刺 激 的 內 在

動 機、外 在 調 節、內 射 調 節、認 同 調 節 共 計 2 8 題，內 部 一 致

性 C r o n b a c hα 介 於 . 6 3  到 . 8 0 間 ， 顯 示 該 量 表 具 有 可 接 受 的

信 度 。  

M u l l a n , M a r k l a n d ,與 I n g l e d e w ( 1 9 9 7 )編 製 健 身 運 動 行 為

調 節 問 卷 ( B e h a v i o r a l  R e g u l a t i o n  i n  E x e r c i s e  Q u e s t i o n n a i r e ,  

B R E Q )分 別 測 量 自 我 決 定 調 節 之 外 在 調 節 、 內 射 調 節 、 認 同

調 節 及 整 合 調 節 等 4 個 結 構。「 外 在 調 節 」 4 題、「 內 射 調 節 」

3 題 、「 認 同 調 節 」 4 題 、「 整 合 調 節 」 4 題 ， 全 部 共 1 5 題 ，

以 五 點 量 表 評 量（ 0 代 表 對 我 而 言 不 是 真 的； 2 代 表 對 我 而 言

有 些 是 真 的； 4 代 表 對 我 而 言 是 真 的 ）；經 驗 證 性 因 素 分 析 顯
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示 具 有 可 接 受 的 效 度 ( χ 2= 1 8 4 . 1 6 ,  p < . 0 1 ;  G F I = 0 . 9 0 ;  

R M S E A = 0 . 0 7 ;  N N F I = 0 . 9 1 )及 信 度 (外 在 調 節 ＝ . 7 9、 內 射 調 節

＝ . 7 6、 認 同 調 節 ＝ . 7 9、 整 合 調 節 ＝ . 9 0 )。  

國 內 學 者 林 季 燕 、 季 力 康 ( 2 0 0 3 )以 P e l l e t i e r 等 ( 1 9 9 5 )

「 S p o r t  M o t i v a t i o n  S c a l e」 為 架 構 編 製 中 文 版 「 運 動 動 機 量

表 」該 研 究 分 為 二 個 階 段，第 一 階 段 先 依 據 P e l l e t i e r 等 ( 1 9 9 5 )

所 編 製 的 運 動 動 機 量 表 爲 藍 本 ， 編 譯 及 增 加 題 數 ， 編 製 成 初

步 量 表 共 5 8 題。樣 本 為 2 3 8 位 運 動 員，以 探 索 性 因 素 分 析 及

C r o n b a c h  α， 進 行 初 步 量 表 的 信 度 及 效 度 考 驗 。 研 究 結 果 顯

示 運 動 動 機 量 表 包 括「 內 在 動 機 」 1 3 題、「 認 同 調 節 」 4 題 、

「 內 射 調 節 」 5 題、「 外 在 調 節 」 3 題、「 無 動 機 」 7 題 等 5 個

分 量 表，共 3 2 道 題 目，採 用 7 點 量 尺，累 積 總 解 釋 變 異 量 爲

6 0 . 4 3 %， 各 分 量 表 的 C r o n b a c h  α 介 於 . 6 4∼ . 9 5， 顯 示 該 量 表

具 有 可 接 受 的 建 構 效 度 與 信 度 。 第 二 階 段 爲 正 式 量 表 施 測 ，

以 另 一 批 3 2 5 位 運 動 員 爲 研 究 對 象 ， 採 驗 證 性 因 素 分 析

（ L I S R E L 8 . 3 0 版 ）考 驗 量 表 假 設 測 量 模 式 的 適 配 程 度。驗 證

性 因 素 分 析 結 果 顯 示 5 個 分 量 表 分 別 代 表 5 個 不 同 的 潛 在 變

項 ， 與 假 設 的 測 量 模 式 相 符 。 由 適 合 度 的 各 種 指 標 顯 示 ， 修

改 後 的 量 表 測 量 模 式 具 有 可 接 受 的 適 合 度 ( χ ² = 7 9 1 . 6 3、 χ 2

/ d f = 1 . 7 7、G F I = 0 . 8 7、A G F I = 0 . 8 4、R M R = 0 . 0 5、R M S E A = 0 . 0 4、

C F I = 0 . 9 7、 N N F I = 0 . 9 7 )。  

 

參 、 運 動 行 為 調 節 量 表 之 編 製 過 程  

學 者 針 對 S M S量 表 提 出 下 列 問 題，包 含 量 表 內 部 一 致 性 的

問 題 ( M a r t i n  &  C u t l e r ,  2 0 0 2 ;  P e l l e t i e r  e t  a l . ,  1 9 9 5 ;  R a e d e k e  &  

S m i t h ,  2 0 0 1 ;  V l a c h o p o u l o s ,  K a r a g e o r g h i s ,  &  T e r r y ,  2 0 0 0 )因 素
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效 度 的 問 題 ( M a l l e t t ,  e t  a l . ,  2 0 0 7 ;  R i e m e r ,  F i n k ,  &  F i t z g e r a l d ,  

2 0 0 2 ;  S h a w ,  O s t r o w ,  &  B e c k s t e a d ,  2 0 0 5 )， 因 此 L o n s d a l e  等

( 2 0 0 8 )為 求 運 動 行 為 量 表 的 周 延 性，以 及 對 過 去 學 者 提 出 有 關

量 表 內 部 一 致 性 和 因 素 效 度 的 問 題，針 對 運 動 行 為 調 整 量 表 的

編 製 提 出 4個 研 究 設 計 。  

第 一 個 研 究 以 R y a n與 D e c i  ( 2 0 0 2 )  所 提 的 自 我 決 定 理 論 為

架 構 ， 並 參 酌 V a l l e r a n d  ( 1 9 9 7 )所 提 出 的 內 在 動 機 3個 層 面 為 架

構，設 計 8個 向 度 (無 動 機 、外 在 調 節 、內 射 調 節 、 認 同 調 節 、

整 合 調 節、求 知 的 內 在 動 機、完 成 的 內 在 動 機、體 驗 刺 激 的 內

在 動 機 )，初 稿 題 目 8 0題，經 專 家 效 度 及 運 動 員 試 作，第 2次 初

稿 刪 減 為 4 2題 。  

經 網 路 以 及 問 卷 調 查 ， 樣 本 共 計 3 8 2運 動 員 ， 經 過 因 素 分

析 刪 除 部 分 跨 層 面 的 題 目，以 及 因 素 負 荷 量 太 低 或 是 不 屬 於 該

因 素 內 的 題 目。並 經 驗 證 式 因 素 分 析 確 定 指 標 均 符 合 適 合 度 指

標 ( C F I與 T L I  > . 9 0， R M S E A  < . 0 8 )， 確 定 B R S Q題 目 為 3 2題 ， 因

為 內 容 涵 蓋 8個 層 面 ， 因 此 L o n s d a l e  等 ( 2 0 0 8 )又 將 其 命 名 為

「 B R S Q - 8」 。  

第 二 個 研 究 是 以 第 一 個 研 究 為 基 礎 ， 統 計 分 析 B R S Q量 表

的 信 效 度，並 以 理 論 檢 測 各 層 面 的 相 關 係 數。在 此 研 究 當 中 除

了 分 析 B R S Q - 8以 外 ， 此 外 L o n s d a l e  等 ( 2 0 0 8 )也 分 析 B R S Q - 6，

B R S Q - 6與 B R S Q - 8最 大 差 別，在 於 B R S Q - 6把 求 知 的 內 在 動 機 、

完 成 的 內 在 動 機、體 驗 刺 激 的 內 在 動 機，整 合 成 一 個 向 度 為「 內

在 動 機 」 ， 而 B R S Q - 6 的 內 在 動 機 的 題 目 是 依 據

B R E Q ( B e h a v i o r a l  R e g u l a t i o n  i n  E x e r c i s e  Q u e s t i o n n a i r e ,  

M u l l a n  e t  a l . ,  1 9 9 7 )  和 S R Q ( S e l f  R e g u l a t i o n  Q u e s t i o n n a i r e ,  

R y a n  &  C o n n e l l ,  1 9 8 9 )編 製 而 成 ， 在 此 內 在 動 機 層 面 包 含 4個
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題 目 。  

B R S Q - 6的 分 析 結 果 χ 2=  3 8 5 . 4 4 ( p  <  . 0 1 )， 以 驗 證 式 因 素

分 析 各 項 指 標 均 符 合 指 標 ( R M S E A  =  . 0 4 ,  C I  =  . 0 3 - . 0 5 ,  C F I  

=  . 9 9 ,  T L I  =  . 9 9 )， 標 準 化 負 荷 量 . 6 3到 . 9 1， 每 一 層 面 內 部 一 致

性 係 數 超 過 . 7 8。  

B R S Q - 8的 分 析 結 果 χ 2 =  5 9 3 . 5 5 ( p  <  . 0 1 )， 以 驗 證 式 因 素

分 析 各 項 指 標 均 符 合 指 標 ( R M S E A  =  . 0 3 ,  C I  =  . 0 3 - . 0 5 ,  C F I  

=  . 9 7 ,  T L I  =  .  9 7 )， 標 準 化 負 荷 量 . 6 3  到 . 9 0， 每 一 層 面 內 部 一

致 性 係 數 超 過 . 8 0，由 以 上 分 析 B R S Q - 6與 B R S Q - 8兩 份 量 表 擁 有

良 好 的 信 效 度 。  

第 三 個 研 究 檢 測 B R S Q量 表 各 層 面 和 運 動 員 流 暢 經 驗 量 表

與 倦 怠 量 表 做 相 關 分 析 ， 並 且 比 較 B R S Q量 表 與 S M S量 表 的 內

部 一 致 性 、 因 素 效 度 、 理 論 效 度 。  

在 第 一 個 研 究 與 第 二 個 研 究 ， 所 採 用 的 樣 本 均 以 精 英

( e l i t e )運 動 員 為 主，在 此 研 究 中 L o n s d a l e  等 ( 2 0 0 8 )以 非 精 英 運

動 員 為 對 象 ， 並 以 B R S Q、 S M S  ( P e l l e t i e r  e t  a l . ,  1 9 9 5 )和 S M S - 6  

( M a l l e t t  e t  a l . ,  2 0 0 7 ) 3份 量 表 為 工 具。比 較 3份 量 表 的 內 部 一 致

性 係 數 (信 度 )， 驗 證 式 因 素 分 析 (因 素 效 度 )， 內 部 因 素 相 關 係

數 (理 論 效 度 )等。除 上 述 量 表 之 外， L o n s d a l e  等 ( 2 0 0 8 )以 1 5題

「 運 動 員 倦 怠 量 表 」 ( A t h l e t e  B u r n o u t  Q u e s t i o n n a i r e  ,  A B Q ;  

R a e d e k e  &  S m i t h ,  2 0 0 1 )和 3 6題「 流 暢 特 質 量 表 」( D i s p o s i t i o n a l  

F l o w  S c a l e - 2  ,  D F S - 2 ;  J a c k s o n  &  E k l u n d ,  2 0 0 2 )對 樣 本 施 測 。  

研 究 結 果 ， 在 因 素 效 度 3份 量 表 模 式 所 呈 現 的 指 標 均 超 過

合 適 指 標 ( R M S E A  <  . 0 8 ,  C F I  >  . 9 5 ,  T L I  >  . 9 5 )； 在 理 論 效 度 3

份 量 表 內 部 層 面 呈 現 一 個 趨 勢，無 動 機 與 外 部 調 節、內 射 調 節

呈 現 正 相 關，無 動 機 與 認 同 調 節、整 合 調 節、內 在 動 機 呈 現 負
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相 關。外 部 調 節 與 內 射 調 節、認 同 調 節、整 合 調 節、內 在 動 機

呈 現 正 相 關。內 射 調 節 與 認 同 調 節、整 合 調 節、內 在 動 機 呈 現

正 相 關。認 同 調 節 與 整 合 調 節、內 在 動 機 呈 現 正 相 關。整 合 調

節 與 內 在 動 機 呈 現 正 相 關 。  

在 表 2 - 1  B R S Q、 S M S、 S M S - 6、 F l o w、 A t h l e t e  b u r n o u t量

表 相 關 摘 要 表 中 顯 示 ， 流 暢 特 質 量 表 與 3份 量 表 中 的 無 動 機 、

外 部 調 節、內 射 調 節 呈 現 負 相 關，與 認 同 調 節、整 合 調 節、整

體 內 在 動 機、完 成 的 內 在 動 機、求 知 的 內 在 動 機、體 驗 刺 激 的

內 在 動 機 呈 現 正 相 關 。 運 動 員 倦 怠 量 表 與 3份 量 表 中 的 無 動

機、外 部 調 節、內 射 調 節 呈 現 正 相 關，與 認 同 調 節、整 合 調 節、

整 體 內 在 動 機、完 成 的 內 在 動 機、求 知 的 內 在 動 機、體 驗 刺 激

的 內 在 動 機 呈 現 負 相 關 。  
    第 四 個 研 究 將 B R S Q 量 表 作 重 測 信 度 的 考 驗 。 L o n s d a l e  

等 ( 2 0 0 8 )將 樣 本 相 隔 7 天 後 作 重 測 信 度 分 析 ， 各 分 量 表 的 重

測 信 度 係 數，無 動 機 =  . 8 3，外 部 調 節 =  . 7 9，內 射 調 節 =  . 8 7，

認 同 調 節 =  . 8 8， 整 合 調 節 =  . 9 0， 整 體 內 在 動 機 = . 7 3， 完 成 的

內 在 動 機 =  . 8 6，求 知 的 內 在 動 機 =  . 8 0，刺 激 的 內 在 動 機 =  . 9 0 
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表 2 - 1  B R S Q、 S M S、 S M S - 6、 F l o w、 A t h l e t e  b u r n o u t 量 表 相

關 摘 要 表  

Flow Athlete burnout 

Subscale BRSQ SMS SMS-6 BRSQ SMS SMS-6

A m o t i v a t i o n  - . 3 1  - . 3 8  - . 3 8  . 6 5  . 6 3  .66 

E x t e r n a l  

r e g u l a t i o n  
- . 2 5  - . 0 2  . 0 0  . 5 2  . 2 4  .17 

I n t r o j e c t e d  

r e g u l a t i o n  
- . 1 6  - . 0 7  - . 0 7  . 4 3  . 3 8  .38 

I d e n t i f i e d  

r e g u l a t i o n  
. 2 1  . 1 1 *  . 1 5  - . 1 1 * - . 0 3  -.05 

I n t e g r a t e d  

r e g u l a t i o n  
. 3 6  －  . 2 5  - . 2 3   -.10* 

I M - G e n e r a l  . 3 6  －  . 3 1  - . 5 0  －  -.28 

I M - A c c o m p l i s h  . 3 7  . 3 2  －  - . 3 2  - . 2 4  － 

I M - K n o w l e d g e  . 2 8  . 2 8  －  - . 2 9  - . 2 6  － 

I M - S t i m u l a t i o n  . 3 7  . 3 1  －  - . 3 7  - . 3 1  － 

M e a n ( S D )   3 . 6 3 ( . 3 8 )   4 . 1 3 ( . 5 2 )   

註 ： * = p < . 0 5  其 他 未 標 示 p < . 0 1  

資 料 來 源：L o n s d a l e ,  C . ,  H o d g e ,  K . ,  &  R o s e ,  E .  A .  ( 2 0 0 8 ) .  T h e  

b e h a v i o r a l  r e g u l a t i o n  i n  s p o r t  q u e s t i o n n a i r e  ( B R S Q ) :  

I n s t r u m e n t  d e v e l o p m e n t  a n d  i n i t i a l  v a l i d i t y  e v i d e n c e .  J o u r n a l  

o f  S p o r t  &  E x e r c i s e  P s y c h o l o g y ,  3 0 ,  3 4 5  

     

    L o n s d a l e  等 ( 2 0 0 8 )編 製 運 動 行 為 調 節 量 表 ， 將 編 製 過 程

區 分 為 4 個 研 究 (階 段 )， 第 一 研 究 從 R y a n 與 D e c i  ( 2 0 0 2 )  所
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提 的 自 我 決 定 理 論 為 架 構，並 參 酌 V a l l e r a n d  ( 1 9 9 7 )所 提 出 的

內 在 動 機 3 個 層 面 為 架 構，設 計 8 個 向 度 (無 動 機、外 在 調 節、

內 射 調 節 、 認 同 調 節 、 整 合 調 節 、 求 知 的 內 在 動 機 、 完 成 的

內 在 動 機、體 驗 刺 激 的 內 在 動 機 )。第 二 研 究 的 量 表 的 信 效 度

分 析 ， 第 三 研 究 B R S Q 量 表 各 層 面 和 運 動 員 流 暢 經 驗 量 表 與

倦 怠 量 表 做 相 關 分 析，並 且 比 較 B R S Q 量 表 與 S M S 量 表 的 內

部 一 致 性 、 因 素 效 度 、 理 論 效 度 。 第 四 研 究 對 B R S Q 量 表 作

重 測 信 度 的 考 驗 。 在 研 究 上 由 建 構 理 念 到 質 化 訪 談 ， 量 化 統

計 分 析 ， 兼 重 質 化 與 量 化 的 研 究 。  

    良 好 的 量 表 不 但 需 有 效 性 更 必 須 有 鑑 別 性 ， L o n s d a l e 等

( 2 0 0 8 )在 編 製 過 程 中 ， 除 了 上 述 建 立 良 好 信 度 、 效 度 外 ， 並

將 運 動 行 為 調 節 量 表 與 流 暢 特 質 量 表 、 運 動 員 倦 怠 量 表 ， 做

效 標 與 區 別 的 研 究 ， 分 析 結 果 呈 現 良 好 的 鑑 別 度 。  
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第二節   流暢經驗的理論與研究  

 

壹 、 流 暢 經 驗 的 意 義  

在 運 動 情 境 中 個 體 所 感 受 具 正 面 的 意 識 狀 態，包 含 有 高 峰

表 現 ( p e a k  p e r f o r m a n c e )、 高 峰 經 驗 ( p e a k  e x p e r i e n c e )、 流 暢

經 驗 ( f l o w  e x p e r i e n c e )⋯ 等。J a c k s o n ( 2 0 0 0 )指 出 三 者 結 構 之 間

具 有 許 多 共 同 的 特 質 ， 有 助 於 了 解 運 動 員 在 運 動 情 境 中 的 正

面 經 驗。 P r i v e t t e 與 B u n d u i c k ( 1 9 9 1 )對 高 峰 表 現、高 峰 經 驗 、

流 暢 經 驗 加 以 分 辨 ， 高 峰 表 現 是 一 種 最 適 宜 的 活 動 表 現

( o p t i m a l  f u n c t i o n i n g )；高 峰 經 驗 是 一 種 強 烈 的 喜 悅 ( j o y )或 最

快 樂 的 時 刻 ， 但 不 一 定 和 表 現 有 關 ； 流 暢 經 驗 是 一 種 內 在 回

饋 的 經 驗 。 表 2 - 2 對 上 述 三 項 定 義 整 理 以 分 辨 其 不 同  

表 2 - 2  高 峰 表 現 、 高 峰 經 驗 、 流 暢 經 驗 定 義 表  

名  稱  提 出 者  定 義  

高 峰 表 現  

F o r b e s ( 1 9 8 9 )  

高 峰 表 現 可 說 是 一 種 神 奇 的 時 刻 ， 為

身、技、心 三 者 的 配 合，最 明 顯 的 特 徵 是

個 體 在 運 動 或 活 動 的 情 境 中 超 過 原 本 所

希 望 的 正 常 表 現，亦 即 優 於 平 時 的 水 準 ，

且 是 個 人 最 佳 的 表 現 。  

高 峰 經 驗  

M a s l o w ( 1 9 7 0 )  

高 峰 經 驗 是 自 我 實 現 的 產 物，代 表 個

人 生 命 中 最 快 樂 和 心 醉 神 迷 的 時 刻 與 經

驗，這 種 經 驗 有 助 於 激 發 和 呈 現 個 人 的 最

佳 層 面，而 在 此 刻 個 體 也 體 驗 到 處 於 頂 峰

又 超 越 時 空 與 自 我 的 心 理 滿 足 感 及 完 美

感，並 且 此 種 經 驗 既 無 法 傳 授，也 不 易 尋

求 ， 它 是 一 種 主 觀 的 心 理 現 象 。  
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流 暢 經 驗  

C s i k s z e n t m i h a l y i  

( 1 9 7 5 , 1 9 9 0 , 1 9 9 7 )  

J a c k s o n ( 1 9 9 2 , 2 0 0 0 )  

J a c k s o n＆

C s i k s z e n t m i h a l y i  

( 1 9 9 9 )  

流 暢 經 驗 是 一 種 個 體 自 得 其 樂 ， 個 體

有 自 成 目 標 的 自 我 動 機，不 依 賴 於 外 在 酬

賞，而 是 一 種 內 在 的，個 體 擁 有 較 好 的 主

觀 經 驗 品 質 ， 也 能 體 會 真 正 的 快 樂 與 幸

福 。  

在 運 動 領 域 中 流 暢 經 驗 是 指 ， 當 運 動

員 在 比 賽 或 訓 練 時 很 專 注、感 受 到 外 在 的

要 求，且 在 自 我 能 力 與 挑 戰 間 達 到 平 衡 時

所 產 生 的 一 種 最 佳 的 正 面 心 理 狀 態 。  

當 運 動 員 經 歷 流 暢 經 驗 時 ， 會 感 覺 自

我 強 壯 而 不 覺 得 害 怕、注 意 力 集 中、知 行

合 一，毫 不 費 力 的 完 成 動 作。對 運 動 員 來

說 流 暢 是 一 種 獎 賞 ， 促 使 運 動 員 不 斷 追

求 ， 以 獲 得 最 大 的 運 動 樂 趣 及 成 就 。  

資 料 來 源 ： 研 究 者 整 理  

 

C s i k s z e n t m i h a l y i ( 1 9 7 5 ) 與 其 研 究 團 隊 ， 接 續

M u r p h y , R o g e r s ,與 M a s l o w 內 在 動 機 的 研 究，試 圖 尋 找 內 在 動

機 如 何 影 響 人 類 主 觀 的 感 覺 ， 以 及 為 何 內 在 動 機 具 有 如 此 酬

賞 回 饋 的 特 徵 。 因 此 ， 他 們 長 時 間 觀 察 不 同 工 作 、 性 別 、 文

化 對 象 的 流 暢 經 驗 ， 並 以 訪 談 及 問 卷 方 式 研 究 藝 術 家 、 運 動

員、音 樂 家、棋 手 及 外 科 醫 生 ⋯ 等，發 現 他 們 在 從 事 活 動 時 ，

會 達 到 全 神 貫 注 、 完 全 融 入 於 活 動 狀 態 ， 會 有 一 種 感 受 ， 就

像 是 許 多 人 形 容 自 己 表 現 最 傑 出 時 那 份 水 到 渠 成 、 不 費 吹 灰

之 力 的 感 覺 ， 也 就 是 運 動 家 所 謂 的 「 位 於 顛 峰 」 、 藝 術 家 及

音 樂 家 所 說 的「 靈 思 泉 湧 」，C s i k s z e n t m i h a l y i 稱 之 為「 流 暢 」
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( f l o w )。  

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

處 於 流 暢 狀 態 時 ， 個 體 專 心 於 所 從 事 的 事 物 ， 在 這 個 時 後 自

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

程 時 ， 因 體 會 自 己 在 活 動 中 的 付 出 ， 內 心 便 湧 現 一 種 歡 欣 、

愉 稅 、 快 樂 的 感 覺 ， 並 且 是 對 個 體 意 識 拓 展 與 成 長 有 助 益 的

感 受，但 不 是 每 次 參 與 活 動 都 會 產 生，而 需 相 關 條 件 才 產 生。 

流 暢 經 驗 的 起 源 ， 雖 然 並 非 完 全 來 自 於 運 動 領 域 的 觀

察 ， 但 是 近 年 來 ， 學 者 開 始 透 過 流 暢 理 論

( J a c k s o n , 1 9 9 5 , 1 9 9 6 ; J a c k s o n＆ R o b e r t s , 1 9 9 2 )， 以 了 解 不 同 條

件 運 動 員 流 暢 經 驗 感 受 上 的 差 異 ， 更 確 立 運 動 員 在 練 習 或 競

賽 中 都 會 有 流 暢 經 驗 的 產 生 。  

 

貳 、 流 暢 經 驗 的 理 論 基 礎  

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

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

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

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

茲 將 學 者 們 的 研 究 和 探 討 分 述 如 后 。  

 

一 、 流 暢 理 論 原 始 模 式  

C s i k s z e n t m i h a l y i ( 1 9 7 5 )根 據 訪 談 及 問 卷 的 資 料 提 出 了 流

暢 經 驗 的 理 論 模 式 。 當 個 人 覺 得 技 術 高 於 挑 戰 時 ， 就 會 覺 得

無 聊 ( b o r e d o m )；反 之 當 個 人 的 技 術 低 於 挑 戰 時，則 會 產 生 焦

慮 ( a n x i e t y ) ， 只 有 當 技 術 和 挑 戰 形 成 平 衡 時 ( c h a l l e n g e  

- s k i l l b a l a n c e )時 ， 流 暢 經 驗 才 會 產 生 。 舉 例 來 說 ， 個 體 一 開
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始 可 能 因 為 技 術 和 挑 戰 相 當，因 此 進 入 流 暢 狀 態 ( A )，之 後 可

能 因 技 術 的 進 步，但 仍 處 於 原 來 的 挑 戰 難 度 而 覺 得 無 聊 ( B )；

或 因 同 伴 技 巧 進 步 使 整 個 活 動 挑 戰 難 度 提 高 ， 但 個 人 的 技 術

停 滯 而 產 生 焦 慮 ( C )。如 果 是 無 聊 則 須 增 加 活 動 的 挑 戰 難 度 ，

如 果 是 焦 慮 ， 則 可 選 擇 回 到 較 低 的 挑 戰 難 度 ， 或 者 增 加 自 己

的 技 術，則 會 再 度 進 入 流 暢 的 狀 態 ( D )。因 此，焦 慮 -流 暢 -無

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

始 架 構 (如 圖 2 - 2 )。  

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 2 - 2  三 路 徑 流 暢 經 驗 模 式  

資 料 來 源 ： C s i k s z e n t m i h a l y i  (  1 9 7 5 ,  p . 4 9 )  

 

二 、 四 路 徑 流 暢 經 驗 模 式  

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

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

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

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

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

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

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

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

( 1 9 8 7 ) 將 三 路 徑 修 正 為 焦 慮 - 冷 漠 - 流 暢 - 無 聊

( a n x i e t y - a p a t h y - f l o w - b o r e d o m ) 四 路 徑 模 式 ， J a c k s o n e 與

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

( r e l a x a t i o n - b o r e d o m ) (如 圖 2 - 3 )。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 2 - 3 四 路 徑 流 暢 經 驗 模 式  

資 料 來 源 ： J a c k s o n  &  C s i k s z e n t m i h a l y i  ( 1 9 9 9 )  

 

三 、 八 路 徑 流 暢 經 驗 模 式 1  

    M a s s i m i n i  與 C a r l i  ( 1 9 8 8 )  認 為，C s i k s z e n t m i h a l y i  的 模

式 是 根 據 一 些 高 結 構 性 與 高 投 入 性 的 活 動 ， 如 攀 岩 和 外 科 手

術 。 但 人 們 在 一 般 的 生 活 和 工 作 中 卻 很 少 有 這 種 高 結 構 性 與

高 投 入 性 的 活 動。因 此，M a s s i m i n i 與 C a r l i  ( 1 9 8 8 )  為 了 擴 大

流 暢 的 適 用 性 ， 將 四 路 徑 再 修 正 為 八 路 徑 模 式 (如 圖 2 - 4 )。  



 

 27

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 2 - 4 八 路 徑 流 暢 經 驗 模 式 1  

資 料 來 源 ： M a s s i m i n i  &  C a r l i ( 1 9 8 8 , p 2 7 0 )   

 

四 、 八 路 徑 流 暢 經 驗 模 式 2  

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

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

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

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

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

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

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

資 料 來 源 ： N o v a k  &  H o f f m a n（ 1 9 9 7 , p 1 2）  

 

參 、 流 暢 經 驗 的 特 徵  

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

度 共 九 種 ， 將 之 分 述 如 下 ：  

一 、 挑 戰 與 技 術 的 平 衡 ：  

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

個 體 知 覺 本 身 所 擁 有 的 內 在 技 術 ， 達 到 處 理 外 在 挑 戰 情 境 所

要 求 的 水 準 ， 人 們 始 有 產 生 流 暢 經 驗 的 機 會 。     

C s i k s z e n t m i h a l y i ( 1 9 7 5 , 1 9 9 0 )認 為 流 暢 的 狀 態 較 可 能 發 生 於
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有 直 接 的 目 標 與 清 楚 的 規 則 ， 並 且 需 要 投 入 精 神 能 量 及 適 當

的 技 能 的 活 動 之 中 。 挑 戰 與 技 術 的 平 衡 並 非 外 在 客 觀 條 件 的

配 合 ， 而 是 個 體 本 身 內 在 主 觀 對 於 外 在 的 需 求 與 內 在 能 力 間

的 知 覺 ， 個 體 知 覺 技 術 能 夠 因 應 情 境 需 求 ， 而 且 此 需 求 高 於

個 人 平 均 水 準 之 上 。 J a c k s o n 與 C s i k s z e n t m i h a l y i  ( 1 9 9 9 )舉 出

長 跑 選 手 所 言：「 對 於 情 境 中 的 種 種，我 感 到 有 能 力 處 理。」

來 解 釋 挑 戰 與 技 巧 的 平 衡 。  

 

二 、 知 行 合 一  

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

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

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

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

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

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

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

樣 ， 這 就 是 為 什 麼 會 移 動 。 」  

 

三 、 清 晰 的 目 標   

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

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

怎 麼 做 、 後 續 將 要 完 成 的 動 作 ， C s i k s z e n t m i h a l y i  ( 1 9 9 7 )  指

出 ， 這 種 感 覺 就 如 像 音 樂 家 永 遠 知 道 下 一 個 音 符 是 什 麼 、 攀

岩 者 清 楚 他 的 下 一 步 該 怎 麼 做 ，  而 外 科 醫 生 也 瞭 解 手 術 的

下 個 步 驟 。  
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四 、 清 楚 的 回 饋  

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

標 的 指 引 ， 回 饋 也 就 十 分 清 楚 而 具 體 ， 不 需 要 經 過 內 在 的 知

覺 深 思 ， 就 能 形 成 進 一 步 的 反 應 與 行 動 ， 得 到 即 時 的 回 饋 ，

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

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

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

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

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

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

流 暢 經 驗 。  

 

五 、 專 心 於 手 邊 的 事 物  

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

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

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

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

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

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

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

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

統 丟 在 門 外 了 。 」  

 

六 、 自 我 掌 控 的 感 覺  

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

感，個 體 非 主 動 想 去 控 制，但 是 卻 有 一 種 控 制 的 感 覺 自 動 地 產
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生，覺 得 一 切 都 在 可 掌 握 中 的 感 覺，並 非 真 正 全 然 的 控 制 了 實

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

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

C s i k s z e n t m i h a l y i ( 1 9 9 0 )舉 例 一 位 登 山 家 就 表 示 他 感 覺 冒 險 行

動 遠 比 不 上 日 常 生 活 中 過 馬 路 來 得 危 險 。  

 

七 、 失 去 自 我 意 識  

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

體 完 全 投 入 一 個 活 動 時 ， 個 體 自 我 的 意 識 仍 然 存 在 ， 只 不 過

是 不 再 感 受 自 我 ， 而 是 暫 時 性 的 忘 記 自 我 ， 個 體 與 環 境 合 而

為 一 ， 行 為 不 需 要 任 何 外 來 機 制 來 協 調 ， 個 體 對 於 在 身 心 發

生 的 事 仍 能 清 楚 知 道 ， 自 我 意 識 的 功 能 依 舊 是 健 全 的 ， 只 不

過 未 能 感 覺 到 「 它 」 的 存 在 ， 消 除 自 我 意 識 是 可 以 帶 來 自 我

的 超 越 ， 產 生 一 種 自 我 界 線 向 外 擴 充 的 感 覺 。

C s i k s z e n t m i h a l y i ( 1 9 9 0 )舉 例 傑 出 的 徑 賽 選 手 在 流 暢 狀 態 下 ，

仍 能 熟 知 身 上 的 每 一 塊 肌 肉 、 自 己 的 呼 吸 節 奏 ， 以 及 對 手 在

賽 程 中 的 表 現 ， 更 指 出 在 經 歷 到 流 暢 經 驗 後 ， 反 而 自 我 的 意

識 更 為 強 烈 ， 進 而 超 越 自 我 。  

 

八 、 時 間 感 的 轉 變  

時 間 感 的 轉 變 ( t r a n s f o r m a t i o n  o f  t i m e )指 的 是，人 們 用 來

衡 量 外 在 客 觀 時 間 的 標 準 ， 如 晝 夜 或 時 鐘 等 的 準 確 性 ， 都 可

能 被 所 從 事 活 動 的 節 奏 、 律 動 感 之 不 同 而 推 翻 ， 幾 秒 鐘 的 時

間 卻 感 覺 像 永 恆 般 長 久 ， 或 是 幾 小 時 的 時 間 有 如 轉 瞬 間 般 飛

逝 ， 也 就 是 個 體 的 時 間 感 與 平 時 不 同 。  
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九 、 自 成 性 經 驗  

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

成 一 種 深 刻 的 愉 悅 感 ， 帶 來 無 比 的 內 在 自 我 酬 賞 ， 而 所 形 成

的 流 暢 經 驗 本 身 就 是 目 標 ， 它 不 追 求 未 來 或 外 在 的 報 酬 ， 從

事 一 件 事 情 的 本 身 就 是 最 大 的 回 饋 。 如 因 運 動 帶 來 的 樂 趣 而

從 事 運 動 ， 而 非 為 其 他 事 物 (如 名 、 利 )就 是 回 饋 。  

    C s i k s z e n t m i h a l y i ( 1 9 9 0 )以 外 科 醫 生 所 言 舉 例 ： 「 我 的 工

作 充 滿 樂 趣 ， 即 使 不 該 我 做 ， 我 也 樂 意 做 」 ； 以 自 行 車 選 手

所 言 舉 例 ： 「 沒 有 比 在 運 動 中 體 驗 流 暢 讓 人 感 到 振 奮 與 獎

勵 ， 那 就 是 為 什 麼 讓 我 持 續 騎 乘 ， 因 為 我 知 道 我 將 再 次 體 驗

到 流 暢 。 」 而 在 J a c k s o n、 M a r t i n  &  E k l u n d ( 2 0 0 8 )的 研 究 中 ，

不 論 是 狀 態 性 或 流 暢 性 流 暢 經 驗 ， 自 成 性 經 驗 都 是 運 動 員 最

核 心 的 流 暢 經 驗 。  

 

肆 、 流 暢 經 驗 的 測 量  

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

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

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

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

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

J a c k s o n ( 1 9 9 8 ) ， M a r s h 與 J a c k s o n ( 1 9 9 9 ) ，

J a c k s o n , T h o m a s , M a r s h , 與 S m e t h u r s t ( 2 0 0 1 ) ， J a c k s o n 與

E k l u n d ( 2 0 0 2 , 2 0 0 4 )， J a c k s o n , M a r t i n ,與 E k l u n d ( 2 0 0 8 )接 續 流

暢 經 驗 的 研 究 ， 並 編 製 適 合 運 動 領 域 的 量 表 及 加 以 驗 證 。  

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

戰 在 於 是 否 能 正 確 與 有 效 的 測 量 主 觀 經 驗 ， 因 此 透 過 量 化 的
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方 法 與 半 結 構 式 訪 談 來 了 解 流 暢 。  
J a c k s o n ( 1 9 9 2 , 1 9 9 6 )也 透 過 流 暢 理 論，以 了 解 不 同 條 件 運

動 員 ， 流 暢 經 驗 感 受 上 的 差 異 ， 研 究 確 立 運 動 員 在 練 習 或 競

賽 中 都 會 有 流 暢 經 驗 的 產 生 。  

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

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

們 與 其 他 學 者 一 致 認 為 E S M 是 具 有 效 度 與 信 度 的 測 量 流 暢

經 驗 的 工 具， E S M 針 對 每 日 生 活 的 流 暢 經 驗 進 行 記 錄，利 用

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

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

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

當 中 的 流 暢 體 驗 以 及 表 現 的 結 果 。  

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

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

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

J a c k s o n  , 1 9 9 8 ; J a c k s o n  &  M a r s h ,  1 9 9 6 ) 以 結 構 式 問 卷 法

( S t r u c t u r e d  Q u e s t i o n n a i r e s )進 行 流 暢 經 驗 的 研 究 。  

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

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

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

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

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

識 ， 有 助 於 對 流 暢 經 驗 之 實 際 分 析 。  

 

伍 、 流 暢 經 驗 量 表 之 發 展  

J a c k s o n ( 1 9 9 2 , 1 9 9 5 , 1 9 9 6 )以 運 動 員 為 樣 本 ， 探 討 了 的 優
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秀 運 動 員 對 的 流 暢 的 看 法 以 及 他 們 如 何 達 到 這 種 狀 態 ， 並 以

此 為 基 礎 加 上 以 C s i k s z e n t m i h a l y i ( 1 9 7 5 , 1 9 9 0 )所 提 出 的 流 暢

經 驗 九 個 構 面 的 基 礎 概 念 為 理 論 依 據 ， 編 製 自 陳 性 問 卷 去 評

估 流 暢 經 驗 。 J a c k s o n 與 M a r s h ( 1 9 9 6 )發 展 出 流 暢 狀 態 量 表

( F l o w  S t a t e  S c a l e ,簡 稱 F S S )， 此 一 量 表 主 要 是 針 對 流 暢 狀 態

的 九 個 構 面 進 行 探 討 ， 可 用 來 評 估 特 定 事 件 或 身 體 活 動 的 流

暢 經 驗，研 究 先 以 2 5 2 名 運 動 員 為 樣 本 研 發 出 5 4 題 量 表，並

接 著 再 以 3 8 1 名 運 動 員 進 行 探 索 式 因 素 分 析 ， 測 式 長 式 5 4

題 版 本 與 短 式 3 6 題 版 本，最 終 以 3 6 題 版 本 較 具 可 靠 性 為 F S S

的 初 步 版 本 。  

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

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

J a c k s o n ( 1 9 9 8 )發 展 出 相 對 應 於 F S S 量 表 的 特 質 性 流 暢 量 表

( D i s p o s i t i o n a l  F l o w  S c a l e ,簡 稱 D F S )， D F S 是 一 種 對 某 目 標

活 動 時 經 驗 流 暢 頻 率 的 一 種 特 質 性 評 估 。  

不 論 是 F S S 與 D F S 作 答 方 式 都 是 採 五 點 量 表，F S S 為「 非

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

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

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

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

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

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

暢 特 質 。  

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

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

( C F A )提 供 模 式 建 構 的 有 效 性 。  
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而 J a c k s o n  等 ( 2 0 0 1 )以 4 4 4 名 運 動 員 為 樣 本，測 量 流 暢、

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

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

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

一 致 性 更 為 提 高 ， 提 出 了 修 正 版 本 F F S - 2 與 D F S - 2。 研 究 分

為 二 階 段 ， 以 5 9 7 名 運 動 活 動 參 與 者 為 樣 本 ， 進 行 項 目 鑑 定

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

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

也 將 整 個 模 式 適 合 度 提 高。J a c k s o n 與 E k l u n d ( 2 0 0 4 )將 流 暢 經

驗 量 表 第 二 版 整 個 研 究 過 程 與 流 暢 經 驗 量 表 發 展 做 總 整 理 ，

並 發 行 了 「 流 暢 量 表 使 用 手 冊 」 ( T h e  F l o w  S c a l e s  M a n u a l )，

提 供 更 有 心 理 基 礎 的 流 暢 經 驗 的 測 量 。  

    J a c k s o n  等 ( 2 0 0 8 )以 1 6 5 3 名，平 均 年 齡 2 6 歲 ( S D = 1 0 . 5 5 )

的 運 動 參 與 者 為 樣 本 ， 對 F S S - 2、 D F S - 2 進 行 驗 證 性 因 素 分

析，並 提 出 短 式 9 題 的 流 暢 量 表 ( S h o r t  9 - i t e m  F l o w  S c a l e s . )，

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

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

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

上 的 效 度 與 信 度 。 而 關 於 短 式 的 流 暢 量 表 ， 需 要 再 進 一 步 的

進 行 驗 證 性 因 素 分 析 ， 以 提 高 效 度 與 信 度 ( M a r t i n , i n  

p r e s s , 2 0 0 8 )。 茲 將 上 述 流 暢 量 表 的 模 式 適 合 度 與 分 量 表 的 α

值 整 理 (如 表 2 - 3、 2 - 4、 2 - 5 )。  
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表 2 - 3  F S S、 F S S - 2 模 式 適 合 度 整 理  

研 究 與 模 式  n  χ 2 d f  
R N I /

C F I  

T L I /  

N N F I  
R M S E A

Jackson & Marsh(1996)       

‧9-1st order factor model 3 8 1 1 1 2 4 . 9 5 5 5 8 . 9 1 5 . 9 0 4  . 0 5 1  

‧Higher order factor model 3 8 1 1 2 5 4 . 2 1 5 8 5 . 9 0 0 . 8 9 2  . 0 5 5  

Marsh & Jackson(1999)       

‧9-1st order factor model 3 8 5 1 1 2 8 . 1 2 5 2 4 . 9 2 2 . 9 1 1  . 0 5 5  

‧Higher order factor model 3 8 5 1 2 6 2 . 6 0 5 5 1 . 9 0 8 . 9 0 1  . 0 5 8  

Jackson et al.(2001)       

‧9-1st order factor model 2 0 8 1 1 0 8 . 5 5 5 5 8 . 9 0 4 . 8 9 2  . 0 6 3  

‧Higher order factor model 2 0 8 1 0 7 6 . 2 8 5 8 5 . 8 9 8 . 8 9 0  . 0 6 4  

Jackson & Eklund(2002) study1       

‧9-1st order factor model 3 9 1 1 1 7 1 . 0 3 5 5 8 . 9 2 5 . 9 1 5  . 0 5 3  

‧Higher order factor model 3 9 1 1 2 6 6 . 1 9 5 8 5 . 9 1 7 . 9 1 0  . 0 5 5  

Jackson & Eklund(2002) study2       

‧9-1st order factor model 4 2 2 1 1 7 7 . 5 6 5 5 8 . 9 3 9 . 9 3 1  . 0 5 1  

‧Higher order factor model 4 2 2 1 3 0 5 . 3 7 5 8 5 . 9 3  . 9 2 0  . 0 5 4  

Martin et al.(2008)       

‧9-1st order factor model 4 9 9 1 3 3 2 . 8 9 5 5 8 . 9 8  . 9 7  . 0 5  

‧Higher order factor model 4 9 9 1 7 1 7 . 6 0 5 8 5 . 9 7  . 9 6  . 0 6  

資 料 來 源 ： J a c k s o n  &  E k l u n d ( 2 0 0 4 , p 4 7 )  M a r t i n  e t  a l . ( 2 0 0 8 )  
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表 2 - 4  D F S、 D F S - 2 模 式 適 合 度 整 理  

研 究 與 模 式  n  χ 2 d f  
R N I /

C F I  

T L I /  

N N F I  
R M S E A  

Marsh & Jackson(1999)       

‧9-1st order factor model 3 8 5 1 0 1 6 . 6 5 5 5 8  . 9 2 1  . 9 1 1  . 0 4 6  

‧Higher order factor model 3 8 5 1 1 0 2 . 8 9 5 8 5  . 9 1 1  . 9 0 4  . 0 4 8  

Jackson et al.(2001)       

‧9-1st order factor model 2 3 6 8 4 6 . 2 1  5 5 8  . 9 2 8  . 9 1 9  . 0 4 7  

‧Higher order factor model 2 3 6 9 1 5 . 8 6  5 8 5  . 9 1 7  . 9 1 1  . 0 4 9  

Jackson & Eklund(2002) study1       

‧9-1st order factor model 3 8 6 9 5 6 . 8 6  5 5 8  . 9 5 0  . 9 4 3  . 0 4 3  

‧Higher order factor model 3 8 6 1 0 6 3 . 3 5 5 8 5  . 9 4 0  . 9 3 5  . 0 4 6  

Jackson & Eklund(2002) study2       

‧9-1st order factor model 5 7 4 1 4 2 7 . 2 2 5 5 8  . 9 1 2  . 9 0 1  . 0 5 2  

‧Higher order factor model 5 7 4 1 6 0 6 . 4 9 5 8 5  . 8 9 7  . 8 8 9  . 0 5 5  

Martin et al.(2008)       

‧9-1st order factor model 6 5 2 1 3 8 0 . 9 6 5 5 8  . 9 8  . 9 8  . 0 5  

‧Higher order factor model 6 5 2 1 6 0 3 . 1 4 5 8 5  . 9 8  . 9 7  . 0 5  

資 料 來 源 ： J a c k s o n  &  E k l u n d ( 2 0 0 4 , p 4 8 )  M a r t i n  e t  a l . ( 2 0 0 8 )  



 

 38

表 2 - 5  流 暢 分 量 表 C o e f f i c i e n t  α 值 整 理  

分 量 表  F F S / F F S - 2  D F S / D F S - 2  

        

研 究  

1  2  3  4  5  6  2  3  4  5  6  

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

Merging . 8 4  . 8 8  . 8 8 . 8 4 . 9 0 . 9 0 . 8 5 . 8 5  . 8 2  . 8 6  . 8 7

Goals . 8 4  . 8 4  . 8 2 . 8 5 . 8 7 . 8 0 . 8 7 . 8 0  . 8 5  . 8 2  . 8 0

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

Concentration . 8 2  . 8 5  . 9 1 . 8 5 . 8 8 . 8 7 . 8 6 . 8 9  . 8 4  . 8 0  . 8 5

Control . 8 6  . 9 1  . 8 9 . 8 8 . 8 8 . 8 8 . 8 7 . 8 4  . 8 6  . 8 1  . 8 3

Consciousness . 8 1  . 7 2  . 7 9 . 9 0 . 9 2 . 9 0 . 7 0 . 7 2  . 8 8  . 8 4  . 8 9

Time . 8 2  . 8 5  . 8 7 . 8 0 . 8 0 . 8 5 . 8 3 . 8 0  . 8 1  . 8 2  . 8 7

Autotelic . 8 1  . 9 0  . 9 2 . 8 7 . 9 1 . 8 6 . 7 4 . 7 7  . 8 5  . 7 9  . 8 3

備 註 ： 研 究 1 =  J a c k s o n  &  M a r s h ( 1 9 9 6 )； 2 =  M a r s h  &  J a c k s o n ( 1 9 9 9 )；

3 =  J a c k s o n  e t  a l . ( 2 0 0 1 )； 4 =  J a c k s o n  &  E k l u n d ( 2 0 0 2 )  s t u d y 1；  

5 =  J a c k s o n  &  E k l u n d ( 2 0 0 2 )  s t u d y 2； 6 =  M a r t i n  e t  a l . ( 2 0 0 8 )  

資 料 來 源 ： J a c k s o n  &  E k l u n d ( 2 0 0 4 , p 4 6 )  M a r t i n  e t  a l . ( 2 0 0 8 )  

 

陸 、 國 內 流 暢 量 表 的 發 展  

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

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

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

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

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

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

為 . 7 8， 「 時 間 感 改 變 」 α 係 數 為 . 6 1， 總 體 流 暢 經 驗 α 係 數
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為 . 9 2。  

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

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

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

係 數 為 . 8 4， 「 自 成 性 經 驗 」 因 素 α 係 數 為 . 8 3， 「 喪 失 自 我

意 識 」因 素 α 係 數 為 . 7 9，「 時 間 感 改 變 」因 素 α 係 數 為 . 6 2，

與 原 量 表 信 度 相 似 。 在 強 度 方 面 ， 整 體 流 暢 經 驗 α 係 數

為 . 8 3， 「 專 注 與 回 饋 」 因 素 α 係 數 為 . 8 2， 「 自 成 性 經 驗 」

因 素 α 係 數 為 . 8 2，「 喪 失 自 我 意 識 」因 素 α 係 數 為 . 7 8，「 時

間 感 改 變 」 因 素 α 係 數 為 . 6 1， 都 在 可 接 受 的 信 度 範 圍 內 。  

國 內 研 究 者 蘇 迺 棻 、 陳 其 昌 （ 2 0 0 4  )參 考 J a c k s o n  與  

M a r s h  ( 1 9 9 6 )的 流 暢 狀 態 量 表 (  f l o w  s t a t e  s c a l e )及 增 加 與 分

量 表 定 義 相 同 的 題 目 修 訂，分 為「 挑 戰 與 技 巧 的 平 衡 」；「 明

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

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

量 為 6 7 . 8 7 %；信 度 考 驗 採 用 內 部 一 致 性 係 數 進 行 分 析，其 四

個 分 量 表 分 別 為 . 8 7、 . 7 9、 . 9 0、 . 8 0，都 在 可 接 受 的 範 圍 之 內 ，

適 用 於 休 閒 體 育 。  

 

柒 、 流 暢 經 驗 的 相 關 研 究  

    近 年 來 ， 流 暢 經 驗 的 研 究 在 國 內 外 研 究 日 益 增 多 ， 整 理

國 內 外 相 關 的 流 暢 經 驗 研 究 ， 以 了 解 流 暢 經 驗 的 研 究 的 重 點

趨 勢 ， 如 表 2 - 6。  
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表 2 - 6   流 暢 經 驗 相 關 研 究  

作 者 (年 代 )  研 究 內 容  

J a c k s o n＆

R o b e r t s  

( 1 9 9 2 )  

以 2 0 0名 運 動 員 為 樣 本，發 現 當 在 高 峰 表 現

時 ， 會 產 生 完 全 專 注 於 表 現 的 流 暢 心 理 特 徵 。

研 究 更 指 出 ， 具 有 精 熟 目 標 取 向 (  m a s t e r  

o r i e n t a t i o n )及 高 自 覺 能 力 的 特 質 的 運 動 員 ， 會

經 歷 較 高 的 流 暢 經 驗 ； 而 過 度 關 心 比 賽 結 果 的

競 爭 目 標 取 向 ( c o m p e t i t i v e  o r i e n t a t i o n )，卻 有 最

差 的 運 動 表 現 。  

J a c k s o n  

( 1 9 9 2 )  

以 1 6名 美 國 國 家 花 式 溜 冰 選 手 為 研 究 樣

本。這 些 菁 英 運 動 員 都 認 同「 流 暢 」可 以 代 表

最 佳 表 現 時 的 感 覺，而 流 暢 體 驗 也 與 良 好 表 現

有 關，尤 其 他 們 描 述 了 進 入 流 暢 體 驗 與 干 擾 流

暢 體 驗 的 要 素。進 入 流 暢 體 驗 的 要 素 包 括「 積

極 的 態 度 」、「 正 向 的 競 賽 前 與 競 賽 情 緒 」、

「 維 持 適 當 的 注 意 力 」、「 身 體 準 備 就 緒 」、

「 與 隊 友 合 而 為 一 」等 六 項；而 干 擾 流 暢 體 驗

的 因 素 則 為「 身 體 問 題 」、「 失 誤 」、「 無 法

維 持 注 意 力 」、「 消 極 負 向 的 心 態 」、「 缺 乏

觀 眾 的 反 應 」 等 。  

續 下 頁  
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續 上 頁  

J a c k s o n  

( 1 9 9 5 )  

以 訪 談 與 歸 納 法 研 究 ， 對 2 8位 紐 西 蘭 與 澳 洲

世 界 級 冠 軍 選 手 進 行 訪 談 ， 探 討 影 響 流 暢 狀 態

發 生 的 因 素 ， 更 內 容 分 析 法 ( c o n t e n t  a n a l y s i s )進

一 步 探 討 促 進、阻 礙 和 中 斷 流 暢 經 驗 三 種 因 素 。

研 究 也 指 出 流 暢 經 驗 與 動 機 之 間 確 實 相 互

影 響 ， 當 運 動 員 在 經 歷 到 流 暢 經 驗 時 ， 有 較 高

的 動 機 、 正 面 心 理 態 度 與 充 滿 自 信 心 、 並 處 於

適 當 的 覺 醒 狀 態 ； 相 對 的 ， 缺 乏 動 機 時 ， 是 成

為 運 動 員 無 法 產 生 流 暢 經 驗 的 因 素 之 一 。  

J a c k s o n  

( 1 9 9 6 )  

傑 出 運 動 員 最 佳 表 現 與

C s i k s z e n t m i h a l y i ( 1 9 9 0 )流 暢 經 驗 模 式 相 符 合，不

過 不 同 項 目 的 運 動 員 對 於 流 暢 經 驗 模 式 基 本 要

素 認 同 程 度 並 不 相 同 。 而 最 具 共 同 性 的 要 素 為

自 成 性 經 驗 、 知 行 合 一 、 專 心 於 手 邊 的 事 物 及

自 我 掌 控 的 感 覺 。  

C a t l e y  

& D u d a  

( 1 9 9 7 )  

以 1 6 3位 高 爾 夫 球 選 手 為 研 究 對 象 ， 在 比 賽

前 後 及 各 洞 之 間 進 行 問 卷 調 查 ， 結 果 發 現 賽 前

準 備 狀 態 中 的 動 機 、 自 信 心 、 正 面 的 態 度 以 及

負 面 想 法 之 高 低 對 於 活 動 中 流 暢 經 驗 的 強 度 與

頻 率 產 生 影 響 。 比 賽 前 感 覺 到 有 自 信 心 及 準 備

就 緒 ， 最 能 預 測 流 暢 經 驗 的 產 生 。 此 外 專 注 及

目 標 的 明 確 性 也 能 預 測 流 暢 經 驗 的 產 生 。  

續 下 頁  



 

 42

續 上 頁  

J a c k s o n ,  

K i m i e c i k ,  

F o r d ,  

& M a r s k  

( 1 9 9 8 )  

以 游 泳 、 鐵 人 三 項 、 自 行 車 及 田 徑 等 項 目

3 9 8  運 動 參 與 者 為 研 究 對 象 ， 以 F S S及 D F S量 表

為 研 究 工 具 ， 研 究 流 暢 經 驗 與 內 在 動 機 與 其 他

相 關 心 理 結 構 時 發 現 ， 和 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  ,  P e l l e t i e r ,  F o r t i e r , T u s  

o n  , B r i e r i ,＆ B l a i s , 1 9 9 5 )之 內 在 動 機 分 量 表 的 體

驗 刺 激 呈 正 相 關 。 體 驗 刺 激 是 內 在 動 機 的 內 涵

之 一 ， 當 個 體 在 運 動 中 經 驗 到 流 暢 經 驗 時 ， 內

在 動 機 也 跟 著 提 高 。 此 外 ， 自 覺 運 動 能 力 和 狀

態 性 和 特 質 性 流 暢 經 驗 在 典 型 相 關 和 預 測 上 ，

都 呈 最 顯 著 的 正 相 關 與 最 大 預 測 力 ， 所 以 個 體

的 自 覺 能 力 在 體 驗 流 暢 經 驗 中 ， 是 極 具 重 要 的

變 項 。  

C h e n ,  

W i g a n d  

& N i l a n  

( 1 9 9 9 )  

利 用 歷 程 階 段 特 性 ， 將 流 暢 經 驗 分 為 事 前

階 段 ( a n t e c e d e n t s )、經 驗 階 段 ( e x p e r i e n c e )及 效 果

階 段 ( e f f e c t s )。事 前 階 段：指 活 動 本 身 條 件 須 具

備 明 確 的 目 標 與 清 楚 的 回 饋 ， 個 體 與 活 動 互 動

下 的 挑 戰 與 技 能 則 須 達 到 平 衡 條 件 。 經 驗 階

段 ： 指 個 體 在 經 歷 流 暢 期 間 感 知 到 的 特 性 ， 包

含 全 神 貫 注 於 任 務 中 、 控 制 感 與 行 動 與 意 識 結

合 。 效 果 階 段 ： 指 個 體 於 經 歷 流 暢 後 ， 所 產 生

的 內 在 經 驗 影 響 。 包 含 忘 卻 自 我 、 時 間 感 扭 曲

與 自 成 目 標 經 驗 。  

續 下 頁  
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續 上 頁  

J o n e s , H o l l e n

h o r s y , P e r n a ,

& S e l i n .  

( 2 0 0 0 )  

以 E S M問 卷 來 探 討 激 湍 泛 舟 者 在 四 級 困 難

度 的 河 流 當 中 與 四 向 度 流 暢 模 式 之 間 的 關 係 ，

於 出 發 前 與 結 束 後 施 測 ， 研 究 結 果 指 出 在 出 發

前 ， 泛 舟 者 感 到 冷 漠 ； 遇 到 第 一 級 的 水 花 時 ，

感 受 到 無 聊 感 ； 在 第 二 級 碰 撞 石 頭 所 激 出 的 水

花 時 ， 開 始 感 受 到 無 聊 感 與 流 暢 經 驗 ； 然 而 在

第 三 級 新 的 水 花 時 ， 則 感 到 焦 慮 ； 然 而 第 四 級

的 遇 到 急 湍 瀑 布 時 ， 受 試 者 大 多 感 受 到 焦 慮 與

流 暢 感；離 開 活 動 後，又 恢 復 到 無 聊 感 的 狀 態 。

聶 喬 齡

( 2 0 0 0 a )  

以 國 立 體 育 學 院 運 動 技 術 系 2 6 9學 生 為 樣

本 ， 探 討 不 同 人 口 統 計 變 項 (性 別 、 運 動 項 目 及

經 驗 長 短 )及 特 質 性 焦 慮 在 流 暢 經 驗 感 受 上 的 差

異 。 研 究 結 果 顯 示 ， 僅 性 別 在 整 體 流 暢 經 驗 及

專 注 與 自 成 性 經 驗 分 量 表 上 達 顯 著 差 異 水 準 。

特 質 性 焦 慮 與 流 暢 經 驗 間 呈 負 相 關 ， 不 同 程 度

特 質 性 焦 慮 在 流 暢 經 驗 感 受 上 有 差 異 。 影 響 流

暢 經 驗 感 受 的 因 素 包 括 了 性 別 與 特 質 性 焦 慮 。  

聶 喬 齡

( 2 0 0 0 b )  

以 2 1 6位 大 專 甲 乙 組 選 手 為 樣 本 ， 探 討 心 理

技 能 、 運 動 表 現 與 運 動 流 暢 經 驗 之 間 的 關 係 。

研 究 結 果 顯 示 ： 心 理 技 能 與 流 暢 經 驗 呈 正 相

關 ； 運 動 成 績 表 現 與 整 體 流 暢 經 驗 呈 現 正 相

關 ； 流 暢 經 驗 中 之 專 注 及 回 饋 與 運 動 成 績 表 現

呈 正 相 關 ； 自 成 性 經 驗 、 喪 失 自 我 意 識 及 時 間

感 改 變 與 運 動 成 績 表 現 呈 低 相 關 。  

續 下 頁  
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續 上 頁  

張 永 進

( 2 0 0 3 )  

以 2 4 6位 參 與 鐵 人 三 項 比 賽 選 手 為 研 究 對

象 。 研 究 結 果 發 現 ： 目 標 涉 入 與 目 的 狀 態 之 流

暢 經 驗 交 互 作 用 達 顯 著 水 準。在 預 測 方 面：「 工

作 涉 入 」、「 自 我 涉 入 」、「 自 覺 能 力 」、「 目

的 狀 態 」 與 「 感 覺 覺 醒 」 為 有 效 預 測 變 項 。  

張 清 源

( 2 0 0 3 )  

以 1 9 7名 參 加 2 0 0 3年 全 國 運 動 會 保 齡 球 項

目 之 男 、 女 選 手 為 樣 本 。 研 究 結 果 指 出 ， 能 力

知 覺 、 工 作 涉 入 、 認 知 焦 慮 、 身 體 焦 慮 外 在 注

意 力 和 內 在 注 意 力 能 直 接 預 測 專 注 與 回 饋 ， 自

我 涉 入 則 間 接 影 響 專 注 與 回 饋 。 工 作 涉 入 、 自

我 涉 入 、 認 知 焦 慮 和 身 體 焦 慮 能 直 接 預 測 自 成

性 經 驗 ， 能 力 知 覺 則 間 接 影 響 自 成 性 經 驗 。 工

作 涉 入 、 自 我 涉 入 、 認 知 焦 慮 和 外 在 注 意 力 能

直 接 預 測 喪 失 自 我 意 識 ， 能 力 知 覺 和 身 體 焦 慮

則 間 接 影 響 喪 失 自 我 意 識 。 能 力 知 覺 、 工 作 涉

入 、 外 在 注 意 力 和 內 在 注 意 力 能 直 接 預 測 時 間

感 改 變 ， 自 我 涉 入 、 認 知 焦 慮 和 身 體 焦 慮 則 間

接 影 響 時 間 感 改 變 。  

高 竟 峰

( 2 0 0 3 )  

以 1 8位 2 0至 2 7歲 大 學 生 為 樣 本 ， 並 接 受 三

個 月 飛 鏢 投 擲 自 我 訓 練 ， 以 探 討 心 流 經 驗 與 飛

鏢 投 擲 成 績 及 腦 波 神 經 生 理 間 的 關 係 。 研 究 指

出 流 暢 經 驗 之 高 低 與 飛 鏢 投 擲 成 績 的 好 壞 有 關

連 ， 流 暢 經 驗 狀 態 量 表 分 數 越 高 ， 飛 鏢 投 擲 的

表 現 會 越 好 。  

續 下 頁  
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楊 胤 甲

( 2 0 0 6 )  

針 對 自 行 車 運 動 愛 好 者 3 9 3位 進 行 調 查 ， 並

以 1 0位 受 訪 者 進 行 深 度 訪 談 分 析 。 量 化 研 究 結

果 發 現 流 暢 經 驗 與 幸 福 感 之 間 有 正 相 關 存 在 。

質 性 研 究 結 果 發 現 ： 自 行 車 運 動 愛 好 者 凝 聚 團

體 歸 屬 感 ， 創 造 一 種 互 動 密 切 的 社 會 關 係 ， 由

於 自 行 車 運 動 本 身 的 吸 引 力 、 不 斷 變 化 的 騎 乘

路 線 並 從 中 獲 得 獎 賞 ， 讓 他 們 總 是 維 持 高 度 的

流 暢 經 驗 。  

陳 建 利 、  

王 崇 仁 、  

蔣 意 德 、  

陳 淑 滿 、  

羅 玉 枝  

( 2 0 0 6 )  

針 對 青 少 年 桌 球 個 人 賽 選 手 1 3 2位 （ 男 生 8 0

人 、 女 生 5 2人 ）， 平 均 年 齡 1 3 . 5 6 ± 1 . 1 1歲 ， 研 究

結 果 指 出 不 同 賽 前 自 我 評 估 在 時 間 感 改 變 方 面

有 顯 著 差 異 存 在 ； 身 體 焦 慮 與 自 成 經 驗 呈 顯 著

負 相 關 ； 自 信 心 與 專 注 回 饋 、 自 成 經 驗 、 喪 失

自 我 及 流 暢 經 驗 呈 顯 著 正 相 關 ； 自 信 心 強 度 越

高 的 選 手 在 流 暢 經 驗 中 的 專 注 回 饋 與 自 成 經 驗

的 知 覺 較 強 烈 ； 而 身 體 焦 慮 強 度 越 高 的 選 手 在

流 暢 經 驗 中 的 專 注 回 饋 與 自 成 經 驗 的 知 覺 會 越

低 。  

林 晏 新

( 2 0 0 7 )  

以 3 8 8份 小 型 賽 車 參 與 者 為 樣 本 ， 研 究 指 出

不 同 性 別 、 年 齡 、 職 業 、 教 育 程 度 、 平 均 月 收

入 、 駕 駛 資 歷 及 參 與 頻 率 的 小 型 賽 車 參 與 者 在

流 暢 經 驗 上 具 顯 著 差 異 ； 小 型 賽 車 參 與 者 涉 入

程 度 會 正 向 影 響 流 暢 體 驗 。 小 型 賽 車 參 與 者 流

暢 經 驗 會 正 向 影 響 行 為 意 圖 。  

續 下 頁  
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蔡 苡 澂

( 2 0 0 7 )  

針 對 3 1 2位 高 爾 夫 假 期 參 與 者 探 討 內 在 動 機

對 流 暢 經 驗 之 影 響 ， 研 究 結 果 發 現 ： 內 在 動 機

與 流 暢 經 驗 之 間 呈 現 正 相 關 ； 涉 入 程 度 和 內 在

動 機 與 流 暢 經 驗 之 間 呈 現 正 相 關 。  

許 家 禎

( 2 0 0 7 )  

針 對 探 討 生 存 遊 戲 參 與 者 遊 憩 動 機 、 遊 憩

涉 入 和 流 暢 經 驗 的 關 係 ， 並 以 滾 雪 球 取 樣 方 法

收 集 樣 本 。 研 究 結 果 發 現 為 遊 憩 涉 入 對 流 暢 經

驗 有 正 向 關 係 ， 流 暢 經 驗 與 遊 憩 動 機 有 正 向 影

響 ， 生 存 遊 戲 參 與 者 之 遊 憩 動 機 會 透 過 遊 憩 涉

入 而 影 響 流 暢 經 驗 。  

郭 盈 均

( 2 0 0 7 )  

以 4 6 3位 臺 灣 中 部 地 區 單 車 運 動 參 與 者 為

樣 本 ， 4 0歲 以 上 男 性 為 主 ， 已 婚 、 學 歷 為 高 中

職 者 居 多 ， 月 收 入 在 2 0 , 0 0 1 ~ 6 0 , 0 0 0元 間 ， 從 事

單 車 運 動 年 資 平 均 為 4 . 7 6年，研 究 結 果 表 示，性

別 、 年 齡 、 婚 姻 及 月 收 入 不 同 在 其 流 暢 體 驗 上

有 顯 著 差 異 。 參 與 行 為 特 性 、 遊 憩 動 機 、 持 久

涉 入 與 流 暢 經 驗 呈 顯 著 正 相 關 。  

陳 冠 中

( 2 0 0 7 )  

以 3 0 9 位 太 極 拳 參 與 者 為 樣 本 ， 並 依 據

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

暢 經 驗 模 式 為 基 礎 ， 並 採 用 結 構 方 程 模 式 的 驗

證 式 因 素 分 析 ( c o n f i r m a t o r y  f a c t o r y  a n a l y s i s )，

建 立 出 一 套 具 有 信 度 及 效 度 的 「 太 極 拳 心 流 體

驗 量 表 」，此 量 表 適 合 國 內 太 極 拳 參 與 者 使 用 。

續 下 頁  
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葉 家 華

( 2 0 0 7 )  

以 2位 宜 蘭 縣 國 小 競 技 體 操 選 手 為 研 究 對

象，並 攝 影 取 樣、深 度 訪 談 與 觀 察。研 究 指 出 ，

國 小 競 技 體 操 選 手 個 案 在 體 操 訓 練 歷 程 中 確 實

感 受 到 流 暢 經 驗 。 個 案 選 手 雖 不 能 直 接 控 制 流

暢 的 出 現 ， 但 可 以 瞭 解 在 何 種 環 境 氛 圍 下 較 易

進 入 流 暢 狀 態 ， 及 確 定 在 訓 練 的 過 程 中 會 受 到

場 域 的 氛 圍 及 本 身 對 項 目 的 接 受 程 度 產 生 不 同

強 度 的 流 暢 經 驗 。 影 響 本 研 究 個 案 在 體 操 訓 練

歷 程 中 體 驗 到 流 暢 經 驗 的 因 素 ， 分 別 是 專 注 、

自 信 心 、 動 機 、 心 理 及 生 理 的 準 備 等 。 而 這 些

影 響 流 暢 經 驗 的 因 素 主 要 是 個 人 主 觀 的 感 知 受

到 參 與 者 的 個 人 狀 況 影 響 ， 反 應 在 個 案 對 活 動

中 主 觀 的 挑 戰 感 和 對 環 境 的 控 制 感 ， 進 而 影 響

流 暢 的 產 生 。  

陳 宛 螢

( 2 0 0 8 )  

以 8 3名 攀 岩 參 與 者 為 樣 本 ， 樣 本 ， 運 用

J a c k s o n與 M a r c h ( 1 9 9 6 )之 流 暢 狀 態 量 表 ( F S S )改

以 六 點 尺 度 ， 「 時 間 扭 曲 感 」 構 面 單 獨 提 出 且

加 題 項 數 測 量 ， 研 究 結 果 證 實 參 與 攀 岩 休 閒 活

動 時 會 產 生 流 暢 狀 態 及 時 間 扭 曲 感 ， 且 參 與 之

頻 率 及 挑 戰 與 技 能 間 是 否 平 衡 ， 則 可 有 效 預 測

流 暢 狀 態 ， 當 「 流 暢 狀 態 」 愈 高 時 「 時 間 扭 曲

感 知 覺 」 亦 愈 高 ， 表 示 二 者 幾 乎 同 時 產 生 。  

續 下 頁  
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江 書 杰

( 2 0 0 8 )  

以 3 2 1社 區 大 學 瑜 珈 運 動 參 與 者 為 樣 本 ， 研

究 結 果 指 出 ， 不 同 參 與 行 為 特 性 的 瑜 伽 參 與 者

在 流 暢 經 驗 上 有 顯 著 差 異 ； 自 覺 健 康 狀 況 與 整

體 流 暢 經 驗 呈 現 顯 著 正 相 關 。 社 會 支 持 與 流 暢

經 驗 呈 現 顯 著 正 相 關 。 參 與 行 為 特 性 、 自 覺 健

康 狀 況 及 社 會 支 持 對 於 整 體 流 暢 體 驗 有 顯 著 預

測 力 ， 其 中 重 要 預 測 因 素 依 序 為 友 伴 支 持 、 自

覺 健 康 狀 況 、 家 人 支 持 、 瑜 伽 老 師 支 持 、 參 與

年 資 及 每 週 參 與 次 數 。  

資 料 來 源 ： 研 究 者 整 理  

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

於 特 定 性 質 的 活 動 種 類 ， 且 發 生 大 部 分 以 主 動 式 參 與 活 動 為

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

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

度、與 內 在 動 機 等 皆 對 流 暢 經 驗 有 顯 著 的 影 響；選 手 賽 前 準 備

狀 態 中 的 動 機、自 信 心、及 正 面 態 度 都 會 影 響 流 暢 經 驗 的 強 度

與 頻 率 的 產 生 ； 受 支 持 度 越 高 者 越 容 易 在 活 動 中 產 生 流 暢 經

驗；運 動 者 在 內 在 動 機 的 驅 力 下，透 過 不 斷 挑 戰 而 獲 得 回 饋 並

維 持 高 度 的 流 暢 經 驗 。  

而 在 量 表 的 使 用 上，雖 然 流 暢 經 驗 的 測 量 發 展 至 短 式 量 表

編 製， J a c k s o n  等 ( 2 0 0 8 )建 議 短 式 量 表 仍 需 再 行 驗 證， J a c k s o n  

等 ( 2 0 0 1 )研 究 結 果 指 出 在 運 動 活 動 中，特 質 性 流 暢 量 表 適 用 於

心 理 特 質 因 子 的 測 量 。 因 此 本 研 究 以 J a c k s o n與 E k l u n d ( 2 0 0 2 )

所 編 之「 特 質 性 流 暢 量 表 第 二 版 」長 式 量 表 為 主 要 研 究 工 具 的

依 據 。  
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第三節   失敗恐懼的理論與其相關研究  

 

失 敗 恐 懼 ( f e a r  o f  f a i l u r e ,  F F )是 指 個 體 面 對 失 敗 時 心 理

機 制 產 生 的 恐 懼 。 個 體 在 平 日 無 論 是 面 對 比 賽 、 決 策 或 是 抉

擇 時 ， 因 為 要 獲 取 成 功 的 動 機 需 求 ， 因 此 在 心 理 機 制 上 就 會

有 失 敗 恐 懼 的 存 在 ( M c C l e l l a n d ,  A t k i n s o n ,  C l a r k ,  &  L o w e l l ,  

1 9 5 3 )。  

 

壹 、 失 敗 恐 懼 研 究 的 起 源  
    失 敗 恐 懼 概 念 最 早 是 從 成 就 動 機 研 究 中 發 展 而 來，M u r r a y  

在 1 9 3 8  年 首 先 提 出 個 體 具 有 成 就 需 求 ( a c h i e v e m e n t  n e e d )的 動

機，亦 即 人 類 具 有 追 求 成 功，盡 力 表 現 完 美，克 服 困 難，並 達

到 高 標 準 要 求 的 傾 向 ； 在 M u r r a y  成 就 動 機 的 研 究 中 ， 發 現 避

免 失 敗 是 大 學 生 或 同 年 齡 階 段 青 年 的 一 種 心 理 機 制。但 是 首 次

提 出 失 敗 恐 懼 的 概 念 是 M c C l e l l a n d等 ( 1 9 5 3 )， M c C l e l l a n d等 研

究 成 就 動 機 概 念 時 ， 他 將 成 就 動 機 區 分 為 成 功 希 望 ( h o p e  o f  

s u c c e s s )和 失 敗 恐 懼 兩 個 層 面 ， 失 敗 恐 懼 與 成 功 希 望 為 相 對 機

制，成 功 希 望 是 期 待 獎 勵 與 成 功 的 趨 近 動 機，而 失 敗 恐 懼 則 是

預 期 到 可 能 的 失 敗 的 迴 避 動 機 。  

  A t k i n s o n ( 1 9 5 7 )針 對 成 就 動 機 做 進 一 步 研 究 ， 並 對 失 敗 恐

懼 提 出 定 義，他 認 為 失 敗 恐 懼 是 一 種 在 追 求 成 功 情 境 中 迴 避 自

我 表 現 和 意 志 努 力 的 傾 向，或 是 一 種 知 覺 失 敗 帶 來 的 恥 辱 和 羞

愧 的 能 力 ( A t k i n s o n ,  1 9 6 4 ;  A t k i n s o n  &  F e a t h e r ,  1 9 6 6 )。A t k i n s o n ,  

A t k i n s o n ,與 F e a t h e r  認 為 人 類 的 成 就 行 為 是 趨 近 傾 向 與 逃 避

傾 向 衝 突 而 成 的，因 此 個 體 在 面 臨 所 追 求 人、事、物 的 情 境 中，

其 行 為 表 現 會 有 兩 種 趨 向 的 產 生 ， 一 為 追 求 成 功 的 趨 向 ( t h e  
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t e n d e n c y  t o  a p p r o a c h  s u c c e s s ,  T S )； 另 一 則 是 避 免 失 敗 的 趨 向

( t h e  t e n d e n c y  t o  a v o i d  f a i l u r e ,  TA F )。 此 兩 種 趨 向 的 強 度 決 定

了 個 體 行 為 的 導 向，亦 即 決 定 了 個 體 的 成 就 動 機。因 此，成 就

動 機 亦 可 以 說 是 追 求 成 功 的 趨 向 與 避 免 失 敗 的 趨 向 此 二 者 相

互 消 長 而 成 的 。  

  而 後B i r n e y,  B u r d i c k ,與 Te e v a n ( 1 9 6 9 )在 其 著 作《 失 敗 恐 懼 》

( F e a r  o f  f a i l u r e )一 書 中，從 失 敗 造 成 後 果 的 角 度 來 解 讀「 失 敗

恐 懼 」概 念，他 們 認 為 失 敗 通 常 被 定 義 為 沒 有 達 成 某 種 成 就 標

準，而 個 體 在 察 覺 到 自 己 可 能 達 不 到 成 就 標 準 的 時 候，就 可 能

產 生 恐 懼 感 ， 即 為 失 敗 恐 懼 。  

  縱 合 上 述 學 者 研 究，失 敗 恐 懼 的 研 究 起 源 於 個 體 對 成 功 的

期 待 與 需 求，個 體 為 了 追 求 成 功 的 需 求，採 取 避 免 失 敗 機 制 ，

此 即 為 失 敗 恐 懼 的 起 源 。  

 

貳 、 失 敗 恐 懼 的 結 構  

    早 期 的 成 就 動 機 理 論 家 ， 一 直 把 失 敗 恐 懼 作 為 成 功 希 望

（ H o p e  o f  S u c c e s s） 的 對 立 面 ， 看 成 是 一 種 單 向 度 的 心 理 特

質。但 後 來 的 研 究 者 比 如 B i r n e y、 C o n r o y等 傾 向 於 認 為 失 敗 恐

懼 具 有 多 維 結 構 。  

B i r n e y,  B u r d i c k ,與 Te e v a n ( 1 9 6 9 )強 調 個 體 並 不 是 害 怕 失 敗

本 身 而 是 害 怕 失 敗 帶 來 的 後 果，故 提 出 失 敗 恐 懼 應 該 包 括 三 種

成 分，即 自 我 評 價 降 低、與 自 我 無 關 的 懲 罰 和 社 會 價 值 降 低 。 

當 個 體 認 為 他 們 可 能 過 高 地 估 計 了 自 己 的 某 些 方 面 並 覺

得 必 須 改 變 一 些 自 我 觀 念 的 時 候，就 可 能 產 生 對 於 自 我 評 價 降

低 的 恐 懼，這 種 恐 懼 源 於 個 體 認 為 必 須 降 低 自 我 評 價 或 僅 僅 是

出 於 想 要 改 變 自 我 評 價 的 想 法（ 不 論 提 升 還 是 降 低 ）與 自 我 無
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關 的 懲 罰 指 的 是 在 不 涉 及 自 尊，自 信，自 我 價 值 感 等 因 素 的 那

些 懲 罰，比 如 不 能 獲 得 某 種 物 質 獎 勵，覺 得 自 己 在 付 出 的 努 力

和 時 間 白 白 浪 費。社 會 價 值 降 低，指 的 是 個 體 的 一 種 想 法：其

他 人 會 因 為 我 的 失 敗 而 看 輕 我。而 這 三 種 層 面 的 假 設 讓 為 我 們

理 解 失 敗 恐 懼 結 構 ， 提 供 了 一 個 新 的 看 法 。  

C o n r o y ( 2 0 0 1 )研 究 發 現「 失 敗 恐 懼 」是 一 種「 預 期 的 失 敗

結 果 將 會 產 生 」或「 預 期 的 成 功 結 果 可 能 不 會 產 生 」的 一 種 心

理 歷 程，其 中 包 括：一、害 怕 個 人 權 勢 削 弱。二、害 怕 顯 現 低

能 力。三、害 怕 無 法 控 制 表 現。四、害 怕 希 望 破 滅 或 喪 失 機 會。

五、害 怕 物 質 損 失。六、害 怕 擁 有 一 個 不 確 定 的 未 來。七、害

怕 白 費 努 力。八、害 怕 自 我 呈 現 失 敗。九、害 怕 令 他 人 失 望 。

十、害 怕 他 人 失 去 興 趣。等 1 0項 自 我 評 估 和 社 會 價 值 的 降 低 。 

 

表 2 - 7   B i r n e y與 C o n r o y失 敗 懼 恐 懼 觀 點 的 比 較  

B i r n e y  C o n r o y  

害 怕 個 人 權 勢 削 弱  

害 怕 顯 現 低 能 力  自 我 評 價 降 低  

害 怕 無 法 控 制 表 現  

害 怕 希 望 破 滅 或 喪 失 機 會  

害 怕 物 質 損 失  

害 怕 擁 有 一 個 不 確 定 的 未 來  
與 自 我 無 關 的 懲 罰  

害 怕 白 費 努 力  

害 怕 自 我 呈 現 失 敗  

害 怕 令 他 人 失 望  社 會 價 值 降 低  

害 怕 他 人 失 去 興 趣  

資 料 來 源 ： 研 究 者 整 理  
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C o n r o y的 評 價 模 型 與 B i r n e y的 結 論 有 相 通 之 處 (如 表 2 - 7 )  

B i r n e y和 C o n r o y的 失 敗 恐 懼 模 型 都 強 調 了 是 失 敗 帶 來 的 消 極

後 果 而 不 是 失 敗 本 身 會 令 人 產 生 恐 懼 感 ， 不 過 相 比 較 而 言 ，

C o n r o y的 模 型 依 據 情 緒 的 認 知 -評 價 理 論 ， 強 調 評 價 對 產 生 失

敗 恐 懼 的 作 用，這 樣 對 其 內 容 的 劃 分 更 加 精 細，也 為 多 維 度 的

測 量 提 供 了 理 論 基 礎 。  

 

參 、 C o n r o y失 敗 恐 懼 量 表 的 編 製  

    C o n r o y  是 近 年 來 在 國 際 上 研 究 失 敗 恐 懼 最 具 代 表 性 的 學

者 ， 他 將 過 去 B i r n e y,  B u r d i c k ,  與 Te e v a n ( 1 9 6 9 )、 M c C l e l l a n d

等 ( 1 9 5 3 )、 M u r r a y ( 1 9 3 8 )等 學 者 的 研 究 整 合 ， 透 過 質 化 與 量 化

的 研 究 ( C o n r o y,  2 0 0 0 ,  2 0 0 1 ;  C o n r o y,  Wi l l o w,  &  M e t z l e r ,  

2 0 0 2 )， 並 且 透 過 其 本 身 研 發 的 失 敗 恐 懼 量 表 進 行 運 動 體 育 藝

術 等 的 各 項 測 驗 與 研 究 ，使 失 敗 恐 懼 的 研 究 更 加 精 準 ( C o n r o y,  

2 0 0 3 , 2 0 0 4 ; C o n r o y &  C o o t s w o r t h , 2 0 0 4 , 2 0 0 7 ; C o n r o y,  C o a t s w o r t h ,  

&  F i f e r ,  2 0 0 5 ;  C o n r o y,  C o a t s w o r t h ,  &  K a y e ,  2 0 0 7 ; C o n r o y  &  

E d l l i o t ,  2 0 0 4 )。  

    C o n r o y ( 2 0 0 2 )編 製 「 失 敗 表 現 評 估 量 表 」 ( P e r f o r m a n c e  

F a i l u r e  A p p r a i s a l  I n v e n t o r y,  簡 稱 P FA I )， 依 C o n r o y ( 2 0 0 1 )研 究

編 製 1 0個 層 面，包 括 8 9項 題 目 的 原 始 量 表，經 過 因 素 分 析 將 題

目 刪 減 至 4 1題，並 將 量 表 縮 減 並 分 成 5個 分 量 表。 5個 分 量 表 包

括 ︰ 一 、 體 驗 羞 愧 和 尷 尬 的 恐 懼 ( f e a r  o f  e x p e r i e n c i n g  s h a m e  

a n d  e m b a r r a s s m e n t ,  F S E )； 二 、 較 低 自 我 評 價 的 恐 懼 ( f e a r  o f  

d e v a l u i n g  o n e ’s  s e l f - e s t i m a t e ,  F D S E )； 三 、 不 確 定 未 來 的 恐 懼

( f e a r  o f  h a v i n g  a n  u n c e r t a i n  f u t u r e ,  F U F )； 四 、 令 重 要 他 人 失

望 的 恐 懼 ( f e a r  o f  i m p o r t a n t  o t h e r s  l o s i n g  i n t e r e s t ,  F I O L I )；五 、
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令 重 要 他 人 傷 心 的 恐 懼 ( f e a r  o f  u p s e t t i n g  i m p o r t a n t  o t h e r s ,  

F U I O )。     

    C o n r o y ( 2 0 0 3 )將「 失 敗 表 現 評 估 量 表 」再 與 以 修 正，將 原

量 表 4 1  題 縮 減 為 2 5  題，並 區 分 為 長 式 與 短 式 兩 種 量 表，其 中

長 式 量 表 又 分 為 A、 B兩 種 型 式 ， 長 式 A型 式 與 B式 差 別 在 於 A

型 式 從 研 發 開 始 一 直 使 用 到 2 0 0 3年 ， 而 B型 式 經 過 小 幅 修 改 ，

更 具 有 良 好 的 信 效 度 ， C o n r o y  建 議 以 後 研 究 能 使 用 長 式 的 B

型 式 量 表 ( C o n r o y  e t  a l . ,  2 0 0 2 )以 減 少 誤 差 ， 增 加 穩 定 度 。  

  除 了2 5  題 的 長 式 量 表 外，C o n r o y  在 每 個 層 面 上 以 因 素 負

荷 量 最 大 的 題 目 組 成 短 式 量 表 ( P FA I - s h o r t )用 以 測 量 一 般 性 的

失 敗 恐 懼 ( g e n e r a l  F F )， 短 式 量 表 的 內 部 信 度 ( α= . 7 2 )。 短 式 量

表 雖 僅 有 5題 ， 但 在 量 表 計 分 上 不 論 長 式 或 短 式 均 以 李 克 特 5  

點 量 表 計 分，其 型 式 是 以 中 間 分 數 為 0分，上 下 兩 間 距 各 為 - 2、

- 1； + 1、 + 2。 計 分 方 式 以 分 量 表 得 分 除 以 該 分 量 表 題 數 ， F S E  

有 7題 、 F D S E有 4題 、 F U F有 4題 、 F I O L I有 5題 、 F U I O有 5題 ；

總 量 表 分 數 的 計 算 是 以 各 分 量 表 得 分 平 均 數 再 除 以 5即 是 ， 在

短 式 或 長 式 量 表 中，C o n r o y均 有 常 模 參 照 標 準，以 供 研 究 者 或

使 用 者 參 照 。  

    C o n r o y「 失 敗 表 現 評 估 量 表 」 中 2 5  個 題 目 有 良 好 內 部 一

致 性 信 度 ， 5個 分 量 表 的 C r o n b a c h ' s  α 系 數 在 . 7 4 - . 8 1之 間 ； 有

關 驗 證 性 因 素 分 析 ， 整 個 模 型 χ 2＝ 4 9 1 . 3 1、 R M S E A = 0 . 0 6、

S R M R = 0 . 0 7、 G F I = 0 . 8 7、 N N F I = 0 . 9 0、 C F I = 0 . 9 1。 在 效 標 效 度

方 面 的 分 析，與 焦 慮 得 分 顯 著 正 相 關， r = 0 . 3 3、 p < . 0 1（ 長 式 量

表 ），r =  0 . 3 2、p < . 0 1（ 短 式 量 表 ）；與 成 功 恐 懼 得 分 無 關，r = 0 . 1 1、

p > . 0 5（ 長 式 量 表 ）， r =  0 . 0 9、 p > . 0 5（ 短 式 量 表 ）； 與 希 望 狀 態

( s t a t e  h o p e )得 分 顯 著 負 相 關 ， r = - 0 . 3 1、 p < . 0 1（ 長 式 量 表 ），
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r = - 0 . 2 6、 p < . 0 5（ 短 式 量 表 ）( C o n r o y,  M e t z l e r ,  &  H o f e r ,  2 0 0 3 )。 

肆 、 C o n r o y失 敗 恐 懼 的 相 關 研 究  

    以 下 是 研 究 者 針 對 C o n r o y  從 2 0 0 0 - 2 0 0 7  年 發 表 有 關 恐 懼

失 敗 的 論 文 及 相 關 主 題 。  

  C o n r o y ( 2 0 0 0 , 2 0 0 1 )於「 利 用 對 失 敗 表 現 的 評 估 讓 失 敗 恐 懼

概 念 化 及 評 價 」， 以 4 0 8名 高 中 、 大 學 的 學 生 與 運 動 員 施 予 測

驗，研 究 修 正 問 卷，該 問 卷 原 來 有 8 9題，分 為 1 0個 向 度，經 過

探 索 性 因 素 分 析 與 驗 證 性 因 素 分 析，將 題 目 縮 減 為 4 1題，且 將

失 敗 表 現 評 估 量 表 區 分 出 5  個 分 量 表，包 含：一、體 驗 羞 愧 和

尷 尬 的 恐 懼。二、較 低 自 我 評 價 的 恐 懼。三、不 確 定 未 來 的 恐

懼。四、令 重 要 他 人 失 望 的 恐 懼。五、令 重 要 他 人 傷 心 的 恐 懼

等 5個 分 量 表。基 於 判 別 分 析，P FA I的 分 數 可 以 正 確 分 類 7 6 . 5 %

的 參 與 者 的 特 質 焦 慮 得 分、成 就 目 標 取 向 得 分、社 會 稱 許 的 測

驗 得 分 結 果 。  

  加 上 運 用 社 會 行 為 的 結 構 分 析 法，參 與 者 的 失 敗 恐 懼 特 質

的 產 生 是 與 下 列 有 相 關，包 含 個 體：一、 5 - 1 0歲 時 與 父 母 親 的

關 係。二、失 敗 發 生 後，與 最 重 要 的 他 人 的 關 係（ 通 常 為 教 練

和 老 師 ）。 三 、 失 敗 期 間 對 失 敗 感 的 投 入 。 四 、 失 敗 期 間 對 希

望 感 的 投 入 。 五 、 在 失 敗 期 間 恐 懼 感 的 投 入 。  

  個 體 在 上 述 變 項 間 的 研 究 結 果 陳 述 表 明 中，失 敗 恐 懼 與 親

子 關 係（ 效 果 較 大 ）以 及 重 要 他 人 關 係 有 顯 著 相 關；並 與 在 場

的 敵 意 對 話 （ 效 果 較 大 ）、 不 友 善 、 團 體 的 從 屬 感 有 相 關 。 與

不 能 自 我 肯 定、不 能 自 愛、不 能 自 我 保 護、自 責、自 我 攻 擊 、

自 我 忽 視 有 正 相 關 。  

  C o n r o y ( 2 0 0 1 )於「 失 敗 恐 懼 與 社 會 發 展 」研 究， 利 用 文 獻

分 析 的 方 式，回 顧 失 敗 恐 懼 的 相 關 論 述。研 究 發 現 在 社 會 發 展
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的 過 程 中，失 敗 恐 懼 的 形 成 主 要 來 自 於：一、家 庭 結 構（ 單 親

－ 同 性 別，如 父 － 子 ）和 家 庭 氣 氛。二、父 母 要 求 孩 子 獨 立 和

對 孩 子 的 控 制。三、親 子 間 的 對 話 方 式 等 三 個 層 面。因 此 可 以

從 父 母 的 行 為 來 預 測 孩 子 的 行 為，換 句 話 說，在 有 問 題 的 家 庭

生 活 環 境 下，孩 子 會 學 習 父 母 對 待 自 己 的 方 式，逐 步 內 化 成 對

待 自 己 的 方 式 。  

C o n r o y  認 為 失 敗 恐 懼 與 早 期 的 客 體 關 係 、 人 際 發 展 過

程、人 際 的 交 互 作 用、早 期 的 社 會 經 驗 皆 有 關 係，值 得 更 深 入

探 討，因 此 人 與 人 之 間 的 關 係 提 供 失 敗 恐 懼 更 強 的 理 論 基 礎 。 

  為 了 預 防 失 敗 恐 懼 的 形 成 ，父 母 親 應 具 備 有 四 項 能 力 ：

一、了 解 子 女 如 何 解 釋 父 母 的 行 為。二、對 孩 子 從 事 家 庭 之 外

活 動 的 認 同 。 三 、 了 解 獎 賞 與 處 罰 方 式 對 孩 子 自 我 概 念 的 影

響 。 四 、 適 當 的 融 入 孩 子 的 活 動 ， 不 過 度 干 預 。  

  有 鑑 於 近 年 來，家 庭 結 構 的 改 變，愈 來 愈 多 的 單 親 家 庭 形

成，孩 童 的 成 就 環 境 由 家 庭 遷 至 學 校 或 是 體 育 活 動 中，教 師 與

教 練 也 就 扮 演 了 重 要 角 色。由 此，為 了 預 防 失 敗 恐 懼 的 形 成 ，

教 師 與 教 練 應 該 能 夠 察 覺 自 己：一、在 孩 子 發 展 過 程 中 扮 演 的

導 師 角 色。二、區 分 心 靈 較 脆 弱 孩 子，並 給 予 正 向 引 導。三 、

行 為 和 語 言 對 孩 童 自 我 概 念 的 影 響 力。四、與 家 長 保 持 良 好 的

關 係 幫 助 孩 童 溝 通 。  

  C o n r o y  等 ( 2 0 0 2 )於 「 多 維 度 的 失 敗 恐 懼 測 量 」 研 究 ， 以

5 4 4  名 的 大 學 生 施 予 測 驗，將 題 目 由 4 1  項 刪 減 為 2 5  項。研 究

結 果 表 明 失 敗 恐 懼 與 高 程 度 的 擔 心、身 體 性 焦 慮、認 知 崩 潰 、

運 動 性 焦 慮 以 及 低 度 的 樂 觀 有 顯 著 的 正 相 關，而 與 希 望 狀 態 顯

著 負 相 關 。  

  C o n r o y  與 P o c z w a r d o w s k i ( 2 0 0 2 )於「 優 秀 運 動 員 與 藝 術 表
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演 者 成 功 與 失 敗 的 因 應 策 略 」研 究 中，以 8  名 優 秀 運 動 員，8  名

藝 術 表 演 者，利 用 質 性 訪 談 與 內 容 分 析 法 來：一、了 解 受 試 者

表 現 在 運 動 和 藝 術 表 演 上 面 對 成 功 與 失 敗 的 應 對 策 略；二、比

較 跨 領 域 應 用 策 略 在 質 性 上 的 不 同。因 應 策 略 種 類 包 含 了 問 題

聚 焦、情 緒 聚 焦、評 價 聚 焦、逃 避 聚 焦 和 無 法 做 出 應 對 等 五 大

類，而 跨 領 域 的 比 較 發 現，優 秀 的 運 動 員 和 表 演 藝 術 者 的 在 某

些 因 應 反 應 上 有 極 大 的 相 同；有 些 因 應 反 應 行 為，相 對 的 顯 示

出 一 些 質 性 上 的 區 別，如 只 有 運 動 員 陳 述「 失 敗 後 有 更 大 的 動

機 改 變 」， 而 表 演 藝 術 者 陳 述 「 讓 自 我 嘗 試 以 提 高 表 現 」。  

  跨 領 域 的 研 究 提 供 了 一 般 性的 成 功 與 失 敗 情 緒 反 應 因 應

策 略 、 特 殊 領 域 的 情 緒 反 應 因 應 策 略 、 個 人 化 的 因 應 行 為 模

式，可 以 做 為 日 後 研 究 和 諮 詢 的 指 導，從 個 別 化 的 深 度 訪 談 的

內 容 中，使 用 內 容 分 析 產 生 出 4 2個 因 應 的 策 略，這 些 被 確 定 的

策 略 擴 展 了 表 現 心 理 學 上 行 為 反 應 的 描 述。跨 領 域 的 研 究 驗 証

能 給 運 動 心 理 諮 商 提 供 給 更 多 的 專 業，而 能 向 更 多 人 服 務，不

僅 僅 只 是 對 運 動 員 而 己 。  

  C o n r o y ( 2 0 0 3 )於「 青 少 年 與 青 年 的 失 敗 恐 懼 」研 究，以 2 1 1  

名 高 中 與 大 學 的 學 生 與 運 動 員 ， 以 社 會 行 為 的 結 構 分 析 法

( s t r u c t u r a l  a n a l y s i s  o f  s o c i a l  b e h a v i o r ,  S A S B )探 討 失 敗 恐 懼 和

青 少 年 自 我 表 徵、青 少 年 他 人 表 徵 的 關 係。研 究 發 現 失 敗 恐 懼

的 特 質 與 自 我 控 制、自 我 貶 低、自 我 攻 擊、自 我 看 輕 有 正 相 關；

F F  特 質 和 自 我 肯 定 、 自 愛 、 自 我 保 護 是 負 相 關 。 而 高 失 敗 恐

懼 的 個 體，會 把 他 人 描 述 為 較 有 敵 意、不 友 善，而 在 其 人 際 交

往 過 程 中，往 往 利 用 責 備、攻 擊 與 拒 絕 的 行 為。而 在 自 我 表 徵

與 他 人 表 徵 比 較 中 ， 自 我 表 徵 與 F F  有 較 強 的 相 關 。   

  C o n r o y與 E l l i o t ( 2 0 0 4 )於 「 失 敗 恐 懼 與 成 就 目 標 間 的 因 果
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關 係 」研 究，以 3 5 6名 參 加 體 育 活 動 課 程 的 大 學 生，在 3週 期 間

先 後 施 予 4  次 失 敗 恐 懼 和 成 就 目 標 的 測 驗。他 建 立 在 運 動 體 育

背 景 下 的 成 就 動 機 結 構 層 次 的 研 究，也 提 供 了 因 果 性 測 驗 的 示

範 。 研 究 發 現 失 敗 恐 懼 與 成 就 目 標 中 的 3項 因 子 有 相 關 ： 一 、

精 熟 趨 避 ( m a s t e r y - a v o i d a n c e , M a v ) ； 二 、 表 現 趨 近

( p e r f o r m a n c e - a p p r o a c h , P a p ) ； 三 、 表 現 趨 避

( p e r f o r m a n c e - a v o i d a n c e ,  P a v )。失 敗 恐 懼 的 分 數 可 預 測 M a v  和

P a v  的 改 變 ， 成 就 目 標 分 數 卻 不 能 預 測 F F  分 數 的 改 變 。 因 此

失 敗 恐 懼 確 實 對 成 就 目 標 有 因 果 性 的 影 響 。  

  C o n r o y與 C o a t s w o r t h ( 2 0 0 4 )於 「 教 練 培 訓 後 訓 練 與 失 敗 恐

懼 」研 究，以 1 3 5  名 混 合 性 別 的 年 輕 游 泳 選 手，實 驗 組 教 練 學

習 心 理 學 酬 賞 策 略（ 認 知 行 為 訓 練 ）課 程 再 進 行 選 手 訓 練、對

照 組 學 習 傷 害 的 基 礎 預 防 課 程 再 進 行 選 手 訓 練 。 研 究 發 現 ：

一 、 心 理 學 上 的 訓 練 增 加 教 練 使 用 酬 賞 制 度 的 次 數 ； 二 、 在 7

週 的 3次 P FA I測 驗 中 ， 失 敗 恐 懼 得 分 顯 示 其 各 項 因 子 的 不 變

性、縱 向 階 層 的 不 變 性；三、每 位 個 體 的 失 敗 恐 懼 有 顯 著 的 變

異 性 存 在 ； 四 、 教 練 的 訓 練 方 式 並 不 如 預 期 一 樣 降 低 失 敗 恐

懼；五、性 別 與 年 齡 不 會 影 響 失 敗 恐 懼 的 變 化 曲 線。本 研 究 是

第 一 個 探 討 教 練 培 訓 方 式 是 否 影 響 失 敗 恐 懼，因 樣 本 性 質、大

小、時 間 長 度、受 試 者 的 自 覺、自 變 項 的 強 度 交 互 影 響 下，並

不 如 預 期，在 一 般 性 的 失 敗 恐 懼 測 量 雖 沒 有 變 化，但 不 排 除 在

特 定 類 型 的 失 敗 恐 懼 測 量 下 有 顯 著 變 化 的 可 能。因 此 建 議 包 含

多 種 運 動、不 同 種 族 背 景 的 學 校 體 育，值 得 進 行 量 化 研 究，並

加 入 評 價、成 就 目 標、情 境 動 機 作 為 日 後 研 究 的 自 變 項，改 進

培 訓 課 程 的 設 計 與 內 容，以 找 出 有 效 的 教 練 培 訓 課 程 降 低 失 敗

恐 懼 ， 增 進 青 少 年 發 展 。  
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  C o n r o y ( 2 0 0 4 )接 著 著 手 研 究 「 低 階 層 失 敗 恐 懼 的 獨 特 意

義 」， 研 究 指 出 多 維 層 次 的 失 敗 恐 懼 模 型 在 運 動 研 究 上 己 經 獲

得 了 普 遍 的 應 用，不 過，較 低 階 失 敗 恐 懼 的 獨 特 含 義，在 以 往

的 研 究 中 可 能 隱 藏 在 結 構 模 型 層 次 之 中。本 研 究 目 的 是 要 建 立

較 低 階 的 失 敗 恐 懼 所 代 表 的 獨 特 心 理 意 義。以 4 4 0  名 休 閒 體 育

運 動 員 和 7 1名 大 學 女 性 田 徑 運 動 員 施 測 ， 測 驗 項 目 包 含 有

P FA I、失 敗 時 的 自 我 對 話 以 S A S B分 析， 2 × 2運 動 成 就 目 標 問 卷

以 及 動 機 測 驗 以 運 動 動 機 量 表 測 量 。  

  研 究 發 現 體 驗 羞 愧 和 尷 尬 的恐 懼 是 失 敗 恐 懼 的 最 核 心 概

念 ， 而 在 後 續 M c G r e g o r與 E l l i o t  ( 2 0 0 5 )的 研 究 中 ， 也 指 出 失 敗

恐 懼 的 核 心 成 分 是 體 驗 羞 愧 和 尷 尬 。  

而 失 敗 恐 懼 的 5個 因 素 概 念 有 其 獨 特 關 係 ： 一 、 F S E  與 自

責 、 低 自 我 肯 定 、 趨 避 成 就 目 標 （ M a v  與 P a v）、 內 射 調 節 有

獨 特 相 關；二、F D S E  與 自 責、無 動 機 有 獨 特 相 關；三、F U F  與

自 責、自 我 攻 擊、自 我 忽 略、內 在 動 機 － 求 知、完 成、外 在 動

機 － 認 同 調 節、低 的 無 動 機 有 獨 特 相 關；四、 F I O L I  與 低 積 極

自 愛 、 低 自 我 保 護 、 自 我 忽 略 有 正 相 關 ； 五 、 F U I O  與 低 自 我

肯 定 有 獨 特 相 關。由 此 結 果 可 協 助 專 家，評 估 個 案 以 擬 定 治 療

的 策 略 ， 也 找 出 低 層 失 敗 恐 懼 獨 特 性 。  

  D u l e y,  C o n r o y,  M o r r i s ,  Wi l e y,與 J a n e l l e ( 2 0 0 5 )於 「 詞 彚 圖

案 的 刺 激 對 失 敗 恐 懼 的 情 緒 與 注 意 力 偏 見 的 影 響 」研 究，以 1 3 7  

名 大 學 生 施 測。研 究 目 的 是 調 查，當 受 試 者 看 圖 案 和 詞 彙 刺 激

後 描 繪 各 種 情 感 的 內 容，每 個 人 不 同 程 度 的 失 敗 恐 懼 之 間，是

否 因 注 意 力 偏 見 而 有 不 同。而 注 意 力 選 擇 的 指 標，是 以 觀 看 時

間 和 自 我 情 感 陳 述 的 程 度 來 判 定。圖 片 和 文 字 設 定 為 失 敗、成

功、中 立、愉 快、不 愉 快 等 5  個 種 類。研 究 結 果 顯 示：一、失
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敗 恐 懼 與 自 我 陳 述 能 掌 控 失 敗 或 不 愉 快 的 題 材 刺 激 呈 負 相

關；二、失 敗 恐 懼 的 激 發 水 平 隨 著 觀 看 不 愉 快 的 圖 片 上 升（ 不

包 含 不 愉 快 的 詞 彙 ）； 三 、 與 自 由 觀 看 的 圖 片 或 文 字 的 主 題 沒

有 相 關；四、失 敗 恐 懼 和 觀 看 失 敗 圖 片 的 時 間 有 顯 著 的 正 相 關。 

  C o n r o y更 認 為 當 個 人 評 價 一 種 存 在 的 威 脅，會 將 直 接 注 意

力 轉 移 到 這 一 威 脅 上，個 體 當 接 觸 時 因 應 經 驗 不 足 或 產 生 不 愉

快，並 且 不 能 掌 握 此 反 應 時，失 敗 恐 懼 相 對 的 就 提 高。本 研 究

首 次 提 供 了 證 據 ， 證 明 注 意 力 與 情 感 偏 見 與 失 敗 恐 懼 有 關 。  

  C o n r o y等 ( 2 0 0 5 )於 「 測 試 察 覺 能 力 與 失 敗 恐 懼 的 動 態 關

係 」研 究，以 1 6 5  名 男 女 運 動 員 在 為 期 6  週 的 游 泳 課 程 的 前 、

中 、 後 完 成 失 敗 恐 懼 與 察 覺 能 力 的 測 驗 。  

  該 二 項 測 驗 顯 示 出 強 而 嚴 格的 不 變 性 與 分 別 性 。 正 如 所

料，失 敗 恐 懼 的 分 數 顯 示 出 輕 微 但 明 顯 的 下 跌，而 與 察 覺 能 力

的 成 長 線 存 有 明 顯 差 異。當 參 與 者 從 活 動 中 獲 得 經 驗 時，其 失

敗 恐 懼 的 程 度 也 稍 微 的 降 低；實 際 行 動 增 加 對 能 力 的 察 覺，相

對 降 低 對 失 敗 嫌 惡 感 的 察 覺。而 實 驗 結 果 証 明，不 論 是 起 始 階

段 或 其 後 的 改 變，察 覺 能 力 都 能 正 確 預 測 出 失 敗 恐 懼 得 分 的 變

化，也 表 明 察 覺 能 力 的 改 變 不 會 對 失 敗 恐 懼 的 評 估 產 生 混 淆 。 

  C o n r o y等 ( 2 0 0 7 )於「 以 8 - 1 8歲 女 性 運 動 員 探 討 失 敗 恐 懼 分

數 的 一 致 性 」研 究，以 8 - 1 8歲 9 7名 女 性 運 動 員 完 成 失 敗 恐 懼 、

情 境 動 機、運 動 焦 慮、自 尊、身 體 自 我 概 念 以 及 社 交 能 力 的 測

驗。研 究 指 出 失 敗 恐 懼 提 供 個 體 去 避 免 失 敗 的 能 量，而 能 量 來

源 是 學 習 到 對 失 敗 結 果 的 嬚 惡，如 羞 愧 感。這 項 研 究 報 告 修 正

了 早 先 的 研 究，對 較 年 輕 群 體 的 失 敗 恐 懼 分 數 重 建 出 其 法 理 架

構。研 究 發 現 年 齡 並 不 會 影 響 各 失 敗 恐 懼 與 各 變 項 間 的 關 係 ，

因 此 P FA I  的 實 際 年 齡 應 用 層 面 可 以 下 推 至 8歲 的 兒 童 。  
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  C o n r o y與 C o a t s w o r t h ( 2 0 0 7 )於 「 教 練 行 為 與 失 敗 恐 懼 的 相

關 變 化：以 改 變 自 我 對 話、需 求 滿 意 度 作 為 潛 在 的 機 制 」研 究，

以 1 6 5  名 夏 季 游 泳 聯 盟 的 青 少 年，評 定 他 們 在 賽 季 的 開 始、中

段、結 束 的 失 敗 恐 懼。青 少 年 在 季 末 的 評 定 中，教 練 行 為 的 影

響 失 敗 恐 懼 可 減 少 到 3個 因 素 ， 包 含 肯 定 、 控 制 、 責 備 。 從 察

覺 教 練 的 控 制 和 斥 責 可 預 測 青 少 年 自 我 談 話 中 相 對 應 觀 點 的

改 變，但 唯 一 的 改 變 是 在 自 責，且 可 積 極 明 確 的 預 測 在 此 賽 季

中 失 敗 恐 懼 的 程 度。從 察 覺 教 練 的 肯 定 可 預 測 需 求 滿 意 度，進

而 消 極 預 測 在 此 賽 季 中 失 敗 恐 懼 水 平 的 變 化 。  

  研 究 結 果 顯 示：一、青少 年 察 覺 到 教 練 行 為 會 直 接 和 間 接

產 生 失 敗 恐 懼 的 社 會 化；二、人 際 的 認 知 和 激 發 積 極 的 機 制 促

成 了 這 種 社 會 化 的 過 程。因 此，人 際 間 的 認 知 和 激 發 積 極 的 機

制，可 調 整 青 少 年 在 不 同 社 會 型 態 下 人 際 方 面 的 看 法 與 失 敗 恐

懼 程 度 間 的 關 係。在 此 篇 論 文 C o n r o y提 到 有 關 教 練 行 為 與 失 敗

恐 懼 的 相 關 變 化 還 需 要 進 一 步 研 究，以 測 試 在 這 些 機 制 中 發 展

的 差 異，以 決 定 是 否 調 查 結 果 產 生 以 偏 概 全 的 現 象，未 來 研 究

能 以 更 多 的 相 異 結 構 的 人 群 樣 本，去 調 查 其 他 的 社 會 型 態 可 能

對 社 會 化 的 影 響 。  

    自 從 2 0 0 0年 編 製 恐 懼 失 敗 量 表 ， C o n r o y  根 據 質 化 與 量 化

的 研 究 不 斷 的 修 正 恐 懼 失 敗 量 表，並 透 過 實 際 的 訪 談 了 解 恐 懼

失 敗 的 來 源 包 含 個 體 早 期 的 社 交 經 驗、父 母 管 教、對 獎 懲 的 態

度 、 重 要 他 人 的 關 係 ， 失 敗 的 投 入 等 。 此 外 C o n r o y  以 不 同 的

年 齡 層 族 群 的 樣 本 作 研 究，試 圖 建 構 一 份 完 整 具 有 良 好 信 效 度

的 量 表 。 研 究 者 認 為 C o n r o y  在 編 製 恐 懼 失 敗 量 表 花 了 相 當 的

心 血 ， 從 不 同 研 究 法 ， 不 同 樣 本 等 方 式 建 立 完 整 研 究 程 序 。  

    C o n r o y  將 恐 懼 失 敗 量 表 與 情 境 動 機 、 運 動 焦 慮 、 自 尊 、
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身 體 自 我 概 念、社 交 能 力、成 就 目 標 導 向、注 意 力 等 量 表 做 效

標 關 聯 效 度 的 測 量 研 究，使 恐 懼 失 敗 量 表 更 進 一 步 建 立 與 其 他

變 項 的 關 聯 效 度 。  

    目 前 國 內 對 於 失 敗 恐 懼 的 研 究，卓 國 雄、盧 俊 宏（ 2 0 0 5 a、

2 0 0 5 b）針 對 C o n r o y  的 恐 懼 失 敗 量 表 編 製「 中 文 版 表 現 失 敗 評

估 量 表 之 修 訂 研 究 」以 及「 害 怕 失 敗 動 機 之 結 構 與 深 層 意 義 」，

並 以 探 索 性 和 驗 證 性 因 素 分 析。卓 國 雄、盧 俊 宏 是 依 照 C o n r o y  

於 2 0 0 2  年 所 編 製 的 量 表，該 量 表 第 2 1  題 為 反 向 項 計 分 題，但

C o n r o y  在 2 0 0 3  提 出 修 正 ， 將 2 1  題 修 正 為 正 向 計 分 ， 並 請 未

來 有 關 研 究 以 2 0 0 3  的 版 本 為 主，因 2 0 0 3  版 本 比 較 具 有 良 好 穩

定 度。而 在 卓 國 雄、盧 俊 宏（ 2 0 0 5 a）研 究 中 原 5個 層 面 2 5  題 ，

經 刪 減 為 4個 層 面 1 8  個 題 目，將 原 結 構 修 正 過 多，未 來 國 內 體

育 運 動 研 究 應 以 2 0 0 3版 本 為 主 體 。 其 次 以 驗 證 式 因 素 分 析 而

言，因 C o n r o y已 經 過 多 次 探 索 式 因 素 分 析，並 經 相 當 多 次 的 質

性 訪 談 研 究，因 此 僅 需 以 驗 證 式 因 素 分 析 對 台 灣 本 土 的 樣 本 做

驗 證，並 以 其 他 量 表 諸 如 比 賽 焦 慮、自 我 概 念 等 做 效 標 分 析 ，

以 增 加 本 土 研 究 實 施 的 穩 定 度 。  

  在 實 證 研 究 方 面，目 前 計 有 卓 國 雄、盧 俊 宏（2 0 0 5 c）；黃

淑 貞 、 張 秀 卿 （ 2 0 0 6）； 葉 逸 生 、 陳 其 昌 （ 2 0 0 7） 等 論 文 ， 以

恐 懼 失 敗 對 運 動 攻 擊 意 圖、女 子 競 技 體 操 選 手、完 美 主 義 等 作

研 究 。  

而 C o n r o y當 時 編 製 此 量 表 時 也 將 藝 術 比 賽 納 入，故 研 究 也

盼 望 藝 術 領 域 學 者 專 家 將 藝 術 方 面 的 研 究 納 入，並 以 此 量 表 為

工 具 。  
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第四節   文獻探討對本研究的啟示  

 
壹 、  對 研 究 樣 本 的 啟 示  

在 運 動 行 為 調 節 、 流 暢 經 驗 、 失 敗 恐 懼 的 樣 本 中 ， 以 運

動 員 為 主 要 測 試 對 象 ， 透 過 質 化 與 量 化 的 研 究 方 式 ， 提 供 良

好 的 心 理 學 基 礎 ， 適 合 應 用 於 運 動 情 境 的 測 量 ， 研 究 者 認 為

運 動 行 為 調 節 、 流 暢 經 驗 、 失 敗 恐 懼 的 感 覺 是 個 體 都 存 在 的

心 理 機 制 ， 不 僅 在 比 賽 運 動 方 面 ， 當 個 體 面 臨 其 他 情 境 ， 諸

如 休 閒 活 動 參 與 、 體 育 課 程 學 習 、 表 演 藝 術 等 均 有 類 似 的 心

理 機 制 ， 因 此 也 針 對 非 競 技 運 動 運 動 員 進 行 施 測 。  

貳 、  對 研 究 方 法 的 啟 示  

在 運 動 行 為 調 節 、 流 暢 經 驗 、 失 敗 恐 懼 的 概 念 與 量 表 研

發 與 編 製 研 究 上 ， 由 建 構 理 念 到 質 化 訪 談 ， 量 化 統 計 分 析 ，

兼 重 質 化 與 量 化 的 研 究 ， 是 十 分 嚴 謹 的 研 究 過 程 。 經 過 多 次

探 索 式 因 素 分 析，並 經 相 當 多 次 的 質 性 訪 談 研 究、實 證 研 究，

對 於 未 來 在 台 灣 的 研 究 ， 僅 需 以 驗 證 式 因 素 分 析 對 台 灣 本 土

的 樣 本 做 驗 證 ， 以 增 加 研 究 實 施 的 穩 定 度 。  

參 、  問 卷 的 使 用  

有 鑑 於 國 內 研 究 對 於 運 動 行 為 調 節 、 流 暢 經 驗 、 失 敗 恐

懼 之 測 量 工 具 ， 大 多 以 P e l l e t i e r 等 ( 1 9 9 5 )「 S p o r t  M o t i v a t i o n  

S c a l e」 為 架 構 編 製 中 文 版 動 機 量 表 ； 以 J a c k s o n 與 M a r s h  

( 1 9 9 6 )的「 F l o w  S t a t e  S c a l e」  為 架 構 編 製 中 文 版 流 暢 經 驗 量

表 ； 以 C o n r o y ( 2 0 0 2 ) 的 「 P e r f o r m a n c e  F a i l u r e  A p p r a i s a l  

I n v e n t o r y」 為 架 構 編 製 中 文 版 失 敗 恐 懼 量 表 ， 對 於 國 內 研 究

提 供 良 好 的 使 用 工 具 。 而 隨 著 研 究 的 進 展 、 實 證 而 發 展 出 更

具 信 度 與 效 度 的 更 新 量 表 版 本 ， 將 測 量 更 為 精 準 、 穩 定 。 因
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此 本 研 究 不 以 前 述 作 為 研 究 工 具 ， 而 欲 將 新 版 本 量 表 以 驗 證

式 因 素 分 析 編 製 成 中 文 化 版 本，並 以 A M O S 結 構 方 程 模 式 進

行 模 式 的 統 計 分 析 ， 以 便 交 叉 驗 證 ， 提 供 後 續 研 究 者 使 用 。  

肆 、  變 項 間 的 相 關  

由 表 2 - 1 運 動 行 為 調 節 與 流 暢 經 驗 的 相 關 摘 要 表 顯 示 ，

內 在 動 機 (求 知、體 驗 剌 激、完 成 )、自 動 外 在 動 機 (整 合 調 節、

認 同 調 節 )與 流 暢 經 驗 呈 正 相 關 ， 控 制 外 在 動 機 (內 射 調 節 、

外 在 調 節 )、 無 動 機 與 流 暢 經 驗 呈 負 相 關 。  

D e c i  與 Ry a n ( 1 9 9 1 )指 出 內 射 調 節 是 個 體 藉 由 本 身 負 面

情 緒 來 形 成 動 機 ， 所 謂 的 負 面 情 緒 指 的 是 罪 惡 或 羞 愧 感 ， 行

為 的 產 生 是 個 體 內 在 為 了 去 除 負 面 情 緒 的 影 響 ；

R a i n e y ( 1 9 9 5 b )指 出 失 敗 恐 懼 是 倦 怠 的 原 因 之 一 ； M a r t i n  &  

M a r s h ( 2 0 0 3 )也 指 出 失 敗 恐 懼 會 降 低 動 機 水 平 和 缺 乏 心 理 彈

性 ， 會 造 成 習 得 性 無 助 感 (無 動 機 )； C o n r o y ( 2 0 0 4 )  也 指 出 失

敗 恐 懼 與 內 射 調 節 、 無 動 機 、 內 在 動 機 － 求 知 和 完 成 、 外 在

動 機 － 認 同 調 節、低 的 無 動 機 有 特 殊 相 關 性 存 在；而 依 表 2 - 1

顯 示 ， 無 動 機 、 控 制 外 在 動 機 (內 射 調 節 、 外 在 調 節 )與 倦 怠

呈 正 相 關 其 餘 為 負 相 關 ， 因 此 預 期 運 動 行 為 調 節 中 無 動 機 、

控 制 外 在 動 機 (內 射 調 節 、 外 在 調 節 )與 失 敗 恐 懼 也 呈 現 正 相

關 ， 其 餘 為 負 相 關 。  

( M a r t i n , 2 0 0 2 )失 敗 恐 懼 可 以 在 某 種 程 度 上 逼 迫 人 們 去 爭

取 好 的 結 果 ； J a c k s o n ( 1 9 9 2 )指 出 流 暢 體 驗 與 良 好 表 現 有 關 ，

聶 喬 齡 ( 2 0 0 0 b )也 指 出，運 動 成 績 表 現 與 整 體 流 暢 經 驗 呈 現 正

相 關 ； 預 期 流 暢 經 驗 與 失 敗 恐 懼 具 有 相 關 性 存 在 。  
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第三章  研究方法 

 

本 章 根 據 研 究 動 機 及 目 的 ， 輔 以 相 關 文 獻 探 討 的 結 果 ，

作 為 研 究 的 架 構 依 據 。 本 研 究 以 文 獻 分 析 及 問 卷 調 查 為 主 要

之 研 究 方 法 ， 首 先 針 對 取 樣 對 象 以 問 卷 調 查 所 得 到 之 結 果 進

行 統 計 分 析 ， 將 分 析 之 結 果 陳 列 出 ， 之 後 再 採 取 文 獻 探 討 之

方 式 ， 將 研 究 結 果 與 以 往 之 文 獻 進 行 探 討 ， 以 探 究 研 究 架 構

所 含 的 研 究 問 題 ； 茲 就 本 研 究 方 法 分 為 研 究 架 構 、 研 究 實 施

程 序 及 進 度 管 制 、 研 究 對 象 、 研 究 工 具 及 資 料 處 理 等 項 ， 依

序 分 節 敘 述  

 

第一節   研究架構  

本 研 究 主 要 目 的 在 探 討 大 專 運 動 員 運 動 行 為 調 節 、 流 暢

經 驗 與 失 敗 恐 懼 之 現 況 與 關 係 。 依 據 研 究 動 機 與 目 的 及 綜 合

文 獻 探 討 與 分 析 結 果 ， 內 在 動 機 (求 知 、 體 驗 剌 激 、 完 成 )、

自 動 外 在 動 機 (整 合 調 節 、 認 同 調 節 )與 流 暢 經 驗 呈 正 相 關 ，

控 制 外 在 動 機 (內 射 調 節 、 外 在 調 節 )、 無 動 機 與 流 暢 經 驗 呈

負 相 關 ； 無 動 機 、 控 制 外 在 動 機 (內 射 調 節 、 外 在 調 節 )與 失

敗 恐 懼 呈 現 正 相 關 ， 其 餘 運 動 行 為 調 節 為 負 相 關 ； 預 期 流 暢

經 驗 與 失 敗 恐 懼 具 有 相 關 性 存 在 ； 因 此 以 運 動 行 為 調 節 、 流

暢 經 驗 、 失 敗 恐 懼 作 自 變 與 依 變 項 。 背 景 變 項 為 ： 性 別 、 組

別 、 年 級 等 ， 以 探 討 各 變 項 之 間 之 關 係 ， 以 了 解 現 況 。 透 過

積 差 相 關 了 解 其 相 關 性 ， 更 以 結 構 方 式 模 式 探 討 ， 交 叉 驗 證

量 表 的 可 用 性 ， 茲 將 本 研 究 的 研 究 架 構 設 計 圖 如 3 - 1 所 示 ：  
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圖 3 - 1 研 究 架 構 圖  

 

A： T 考 驗 、 單 因 子 變 異 數 分 析 、 雪 費 法  

B： T 考 驗 、 單 因 子 變 異 數 分 析 、 雪 費 法  

C： T 考 驗 、 單 因 子 變 異 數 分 析 、 雪 費 法  

D： 積 差 相 關 、 逐 步 迴 歸  

E： 積 差 相 關 、 逐 步 迴 歸  

F： 積 差 相 關 、  

整 體 研 究 模 式 圖 ： 以 A M O S 1 6 . 0 軟 體 進 行 結 構 方 程 模 式 加 以

探 討 。  
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第二節   研究實施程序  

 

本 研 究 之 進 行 其 程 序 分 為 ： 一 、 收 集 分 析 文 獻 ； 二 、 決

定 研 究 主 題 ； 三 、 編 製 研 究 工 具 ； 四 、 進 行 問 卷 施 測 ； 五 、

電 腦 資 料 處 理 ； 六 、 撰 寫 論 文 報 告 。 如 圖 3 - 2 所 示 ：  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 3 - 2   研 究 實 施 程 序  
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一 、 收 集 分 析 文 獻  

利 用 中 華 民 國 期 刊 論 文 索 引 系 統 、 圖 書 館 教 育 資 料 光 碟

系 統 ( E d u c a t i o n a l  R e s o u r c e s  I n f o r m a t i o n  C e n t e r； E R I C )、 中

文 期 刊 電 子 服 務 （ C E P S）、 中 國 期 刊 網 、 全 國 博 碩 士 論 文 資

訊 網 、 國 立 台 灣 師 範 大 學 博 碩 士 論 文 系 統 等 系 統 、 P r o Q u e s t

、 E B S C O h o s t 等 系 統 ， 針 對 國 內 外 相 關 文 獻 資 料 進 行 廣 泛 蒐

集 及 閱 讀 並 經 分 析 、 整 理 ， 建 構 主 要 研 究 架 構 ， 以 形 成 研 究

主 題 。  

 

二 、 決 定 研 究 主 題  

經 廣 泛 蒐 集 及 研 讀 相 關 文 獻 後 ， 對 運 動 行 為 調 節 、 流 暢

經 驗 與 失 敗 恐 懼 有 所 了 解 ， 並 確 定 為 研 究 主 題 。  

 

三 、 編 製 研 究 工 具  

發 展 問 卷 作 為 研 究 工 具 以 符 合 研 究 需 要 。 在 發 展 工 具 過

程 中 主 要 分 成 兩 個 步 驟 ， 其 一 ： 以 研 究 主 題 ， 對 相 關 人 員 進

行 調 查 ， 了 解 研 究 主 題 實 務 層 面 的 現 況 ， 其 二 ： 結 合 文 獻 理

論 ， 作 為 編 製 工 具 的 基 礎 。 依 研 究 之 需 要 ， 結 合 理 論 分 析 資

料 ， 編 製 研 究 工 具 。 研 究 問 卷 除 了 基 本 背 景 資 料 調 查 外 ， 並

依 研 究 架 構 ， 分 為 運 動 行 為 調 節 、 流 暢 經 驗 與 失 敗 恐 懼 等 三

個 分 量 表 。  

經 預 試 的 問 卷 ， 篩 選 及 修 正 題 目 之 後 ， 考 驗 其 信 度 、 效

度 ， 確 定 量 表 題 目 ， 編 製 成 正 式 問 卷 ， 作 為 本 研 究 之 研 究 工

具 。  
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四 、 進 行 問 卷 施 測  

在 調 查 研 究 過 程 中 以 「 問 卷 調 查 」 為 主 ， 依 本 研 究 需 要

選 取 研 究 樣 本 ， 並 實 施 正 式 問 卷 調 查 ， 深 入 了 解 研 究 問 題 。

問 卷 調 查 以 委 託 方 式 或 本 人 親 自 進 行 施 測 。  

委 託 方 式 以 委 託 台 灣 體 育 大 學 教 師 、 教 練 或 相 關 人 員 負

責 ， 並 以 委 以 信 函 或 電 話 請 託 ， 懇 請 惠 予 協 助 ， 祈 使 問 卷 有

較 高 的 回 收 率 ， 甚 至 由 本 人 親 自 施 測 或 請 友 人 親 自 前 往 該 校

進 行 施 測 。  

 

五 、 電 腦 資 料 處 理  

問 卷 回 收 後 ， 檢 視 問 卷 並 予 以 分 類 後 ， 輸 入 電 腦 建 檔 處

理 ， 並 登 錄 問 卷 施 測 結 果 ， 再 進 行 資 料 分 析 ， 並 以 統 計 考 驗

研 究 假 設 ， 以 了 解 研 究 結 果 。  

 

六 、 撰 寫 論 文 報 告  

將 研 究 結 果 撰 寫 論 文 ， 提 出 研 究 結 論 與 建 議 ， 已 完 成 研

究 論 文 。  
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第三節   研究對象  

壹 、 研 究 樣 本  

本 研 究 中 所 指 運 動 員，為 就 讀 大 專 相 關 院 校，參 與 單 項、

團 體 運 動 、 運 動 社 團 、 系 隊 、 校 隊 ， 包 含 競 技 運 動 選 手 與 非

競 技 選 手 。 運 動 類 別 包 含 田 徑 、 游 泳 、 軟 網 、 排 球 、 桌 球 、

足 球、籃 球、手 球、舉 重、柔 道、角 力、拳 擊、射 箭、棒 球 、

壘 球 、 橄 欖 球 、 跆 拳 道 、 擊 劍 、 羽 球 、 自 由 車 、 高 爾 夫 、 拔

河 、 健 力 、 劍 道 、 空 手 道 、 戶 外 活 動 、 馬 術 、 水 上 活 動 、 硬

網 、 飛 盤 、 直 排 輪 、 幼 兒 體 能 、 保 齡 球 、 運 動 舞 蹈 、 現 代 舞

蹈 、 中 國 舞 蹈 、 芭 蕾 舞 、 體 操 、 民 俗 體 育 、 武 國 術 等 。  

 

貳 、 取 樣 方 法  

本 研 究 所 採 取 的 取 樣 方 法 是 以 立 意 取 樣 ( p u r p o s e  

s a m p l i n g )的 方 式 ， 依 據 研 究 目 的 而 選 取 體 育 運 動 相 關 的 樣

本 。 因 樣 本 群 體 數 量 龐 大 ， 且 分 布 範 圍 頗 廣 ， 加 上 本 研 究 主

要 以 問 卷 方 式 測 量 ， 在 施 測 方 面 及 回 收 較 不 易 ， 故 再 以 叢 集

取 樣 ( c l u s t e r  s a m p l i n g )的 方 式 ， 選 定 臺 灣 體 育 大 學 為 樣 本 。

最 後 以 分 層 隨 機 取 樣 ( s t r a t i f i e d  r a n d o m  s a m p l i n g )的 方 式 ， 以

體 育 學 系 、 競 技 運 動 學 系 、 體 育 舞 蹈 學 系 之 學 生 進 行 取 樣 ，

本 研 究 發 出 問 卷 1 0 0 0 份 ， 回 收 之 有 效 問 卷 9 5 2 份 ， 回 收 率

9 5 . 2 %。 施 測 樣 本 分 配 表 如 表 3 - 1。  

 

表 3 - 1   施 測 樣 本 分 配 表  

系   名  發 出 份 數  回 收 份 數  有 效 份 數

體 育 系 3 2 0  3 0 3  2 9 8  

體 育 舞 蹈 學 系 1 8 0  1 7 2  1 6 4  

競 技 運 動 學 系 5 0 0  4 9 5  4 9 0  

合        計  1 0 0 0  9 7 0  9 5 2  
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第四節   研究工具  

以 自 編 之 「 運 動 員 運 動 行 為 調 節 、 流 暢 經 驗 與 失 敗 恐 懼

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

」、「 流 暢 經 驗 」、「 失 敗 恐 懼 」 等 四 類 資 料 。  

在 研 究 工 具 分 析 的 部 份 ， 分 別 採 取 因 素 分 析 與 信 度 分 析

。 其 中 ， 在 因 素 分 析 方 面 ， 本 研 究 祈 簡 化 研 究 步 驟 而 不 以 項

目 分 析 做 第 一 步 驟 篩 選 題 目 ， 因 為 項 目 分 析 僅 是 以 題 目 的 上

下 2 7 %做 相 關 分 析 ， 採 取 其 C R 決 斷 值（ c r i t i c a l  r a t i o， 簡 稱

C R 值 ）以 為 題 目 取 捨 之 標 準，而 此 一 步 驟 因 素 分 析 即 涵 蓋 在

內 。 因 此 本 研 究 調 查 問 卷 直 接 以 因 素 分 析 選 取 量 表 的 題 目 ，

並 考 驗 量 表 的 建 構 效 度 。 而 在 信 度 分 析 的 部 份 ， 本 研 究 以 內

部 一 致 性 係 數  C r o n b a c h ’s  α 值，考 驗 研 究 工 具 的 內 部 一 致 性

情 形 ， 以 了 解 研 究 問 卷 的 信 度 。  

 

壹 、 基 本 資 料  
本 研 究 問 卷 第 一 部 分 基 本 資 料 ， 最 主 要 調 查 運 動 員 相 關

的 背 景 變 項 ， 包 含 性 別 、 組 別 、 年 級 等 。  

 

貳 、 運 動 行 為 調 節 量 表  

一 、 問 卷 架 構  

    本 研 究 問 卷 第 二 部 份 ， 以 「 運 動 行 為 調 節 」 ( b e h a v i o r a l  

r e g u l a t i o n  i n  s p o r t )為 主 要 架 構，量 表 架 構 採 L o n s d a l e ,  H o d g e  

,與 R o s e ( 2 0 0 8 )所 編 製 之 「 運 動 行 為 調 節 量 表 」（ B e h a v i o r a l  

R e g u l a t i o n  i n  S p o r t  Q u e s t i o n n a i r e）上 的 得 分，做 為 運 動 員 運

動 行 為 調 節 的 指 標 。 量 表 內 容 包 括 3 層 面 8 向 度 運 動 行 為 調

節，包 含：內 在 動 機 層 面 -求 知、體 驗 刺 激、完 成；外 在 動 機
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層 面 -整 合 調 節、認 同 調 節、內 射 調 節、外 在 調 節 與 無 動 機 層

面 -無 動 機 。  

本 量 表 之 呈 現 根 據 原 文 量 表 進 行 翻 譯 ， 同 時 透 過 與 指 導

教 授 、 數 位 體 育 大 學 現 職 老 師 與 外 籍 專 業 英 語 教 師 之 討 論 ，

修 正 部 分 語 句 及 描 述 方 式 ， 以 符 合 大 專 運 動 參 與 者 閱 讀 及 理

解，並 依 研 究 目 的 加 以 設 計 後 編 成「 運 動 行 為 調 節 量 表 」，以

針 對 所 需 之 研 究 資 料 進 行 蒐 集 ， 層 面 平 均 得 分 數 愈 高 者 ， 顯

示 其 在 該 項 動 機 傾 向 越 明 顯 。  

 

二 、 填 答 記 分  

量 表 共 計 3 2 題，本 問 卷 採 李 克 特 式 ( L i k e r t - s t y l e )填 答 計

分 ， 採 取 七 點 記 分 模 式 ， 運 動 員 針 對 描 述 參 與 運 動 原 因 之 敘

述 句 ， 以 七 點 量 尺 回 答 描 述 其 自 身 的 程 度 。 以 「 非 常 符 合 」

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

」、「 非 常 不 符 合 」，依 次 給 予 7 分、 6 分、 5 分、 4 分、 3 分 、

2 分、 1 分。各 向 度 將 得 分 加 總 後，即 為 該 向 度 得 分，層 面 內

向 度 得 分 加 總 後 即 為 該 層 面 得 分 。  

 

表 3 - 2   運 動 行 為 調 節 量 表 預 式 樣 本 分 配 表  

班        級  發 出 份 數  回 收 份 數  有 效 份 數

體 育 系 1 2 0  1 1 5  1 1 4  

體 育 舞 蹈 學 系 8 0  7 7  7 5  

競 技 運 動 學 系 2 2 0  2 1 5  2 0 9  

合        計  4 2 0  4 0 7  3 9 8  

 

三 、 預 試 之 實 施  
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問 卷 預 試 對 象 以 臺 灣 體 育 大 學 體 育 學 系 、 競 技 運 動 學 系

、 體 育 舞 蹈 學 系 為 樣 本 ， 並 選 取 4 0 0 名 運 動 參 與 者 為 預 試 樣

本 。 共 發 出 問 卷 4 2 0 份 ， 回 收 問 卷 4 0 7 份 ， 回 收 率 9 6 . 9 %。  

其 中 ， 經 問 卷 檢 核 程 序 ， 剔 除 填 答 不 全 和 固 定 反 應 的 問

卷 9 份 ， 共 計 有 效 問 卷 3 9 8 份 ， 可 用 率 9 7 . 8 %， 預 式 樣 本 分

配 表 如 表 3 - 2。  

四 、 效 度 及 信 度  

（ 一 ） 效 度 分 析  

本 問 卷 以 因 素 分 析 的 原 理 ， 採 取 主 軸 法 ( p r i n c i p a l  a x i s  

a n a l y s i s ) 抽 取 因 素 。 因 素 分 析 結 果 ， 取 樣 適 切 性 量 數

K M O ( K a i s e r - M e y e r - O l k i n )值 為 . 9 4 9， 適 合 進 行 因 素 分 析 ， 因

素 命 名 與 原 建 構 效 度 符 合 ， 特 徵 值 由 高 至 低 分 別 為 1 5 . 5 7、

4 . 8 7、 2 . 1 8、 1 . 4 3、 1 . 1 0、 0 . 8 2、 0 . 6 4、 0 . 5 2， 因 素 分 析 結 果

在 特 徵 值 有 3 向 度 不 足 1， 依 文 獻 分 析 、 因 素 負 荷 量 、 因 素

陡 坡 圖 (圖 3 - 3 )， 並 與 指 導 教 授 討 論 後 ， 依 L o n s d a l e ,  H o d g e ,

與 R o s e ( 2 0 0 8 )原 量 表 結 構 ， 保 留 原 始 結 構 ， 分 量 表 總 解 釋 變

異 量 為 8 4 . 7 2 %。 各 因 素 結 構 如 表 3 - 3、 表 3 - 4 與 表 3 - 5。  

 

 

 

 

 

 

 

圖 3 - 3 運 動 行 為 調 節 量 表 之 因 素 陡 坡 圖  
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（ 二 ） 信 度 分 析  

信 度 考 驗 以 量 表 之 內 部 一 致 性 表 示。「 運 動 行 為 調 節 量 表

」包 含 內 在 動 機 、外 在 動 機 、無 動 機 ，各 分 量 表 之 C r o n b a c h

’ s  α 值 分 別 為 . 9 7、 . 8 8、 . 9 5， 而 總 量 表 之 C r o n b a c h’ s  α

值 為 . 9 1，顯 示 本 問 卷 之 總 量 表 與 各 分 量 表 之 內 部 一 致 性 高 ，

信 度 佳 。  

表 3 - 3  運 動 行 為 調 節 量 表 內 在 動 機 因 素 結 構 與 信 度 摘 要 表  

題 目  求 知 體驗刺激  完 成 α值

01.我參與我的運動，因為我樂於學習新的技術。 . 9 3    

02.我參與我的運動，因為我喜歡學習如何運用新的技術。 . 9 2    

03.我參與我的運動，我樂於學習到運動中的新事物。 . 7 7    

04.我參與我的運動，因為有愉快的感覺，讓我更想要了解我的運動。 . 6 9    

. 9 6

01.我參與我的運動，因為當我全心投入活動時，我感覺到很興奮。  . 8 1   

02.我參與我的運動，因為當我完全投入時，我體驗到愉快。  . 7 9   

03.我參與我的運動，因為當我在運動時，我體驗到正向的感覺。  . 7 6   

04.我參與我的運動，因為我喜歡在運動過程中那種極高的快感。  . 6 7   

. 9 5

01.我參與我的運動，因為我喜歡努力完成重要事情時，所帶來成功的感覺。   . 8 8  

02.我參與我的運動，因為我喜歡以我的能力，去把事情做到最好的過程。   . 8 7  

03.我參與我的運動，因為當我努力實現我的目標時，我會得到完成感。   . 8 8  

04.我參與我的運動，因為我喜歡在追求長期目標時，所帶來的成就感。   . 6 9  

. 9 3

內 在 動 機 層 面 α 值 ： . 9 7
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表 3 - 4  運 動 行 為 調 節 量 表 外 在 動 機 因 素 結 構 與 信 度 摘 要 表  

題 目  整合調節 認同調節 內射調節 外在調節 α值

01.我參與我的運動，因為運動時，我能表達自我。 . 9 3    

02.我參與我的運動，因為運動的機會，讓我感覺到自我。 . 9 2    

03.我參與我的運動，因為運動讓我達到有價值的生活方式。 . 9 1    

04.我參與我的運動，因為運動是我人生的一部分。 . 8 9    

. 9 5

01.我參與我的運動，因為運動能學習到有益處的生活方式。  . 7 3   

02.我參與我的運動，因為我重視運動的好處。  . 7 3   

03.我參與我的運動，因為運動帶來的好處對我很重要。  . 7 2   

04.我參與我的運動，因為運動使我懂得自律。  . 6 7   

. 9 3

01.我參與我的運動，因為如果我放棄，我會覺得我是失敗者。  . 9 5   

02.我參與我的運動，因為如果我放棄，我會覺得羞恥。   . 8 8   

03.我參與我的運動，因為如果我放棄，我會感覺到罪惡感。   . 8 2   

04.我參與我的運動，因為我覺得有責任繼續下去。   . 6 5   

. 9 1

01.我參與我的運動，是為了滿足要我運動的人。    . 8 8  

02.我參與我的運動，因為別人會要求我運動。    . 8 7  

03.我參與我的運動，因為我感覺到別人對我的壓力。    . 8 4  

04.我參與我的運動，因為我不運動，別人會對我不友善。    . 7 9  

. 9 1

外 在 動 機 層 面 α 值 ： . 8 8  
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表 3 - 5  運 動 行 為 調 節 量 表 無 動 機 因 素 結 構 與 信 度 摘 要 表  

題 目  無動機   α值

01.我參與我的運動，但我懷疑我為什麼要讓自己參與其中。 . 9 4    

02.我參與我的運動，但原因我己經不清楚了。 . 9 3    

03.我參與我的運動，但我懷疑我為什麼要繼續下去。 . 9 0    

04.我參與我的運動，但我不知道重點是什麼。 . 8 6    

. 9 5

 全 量 表 α 值 . 9 1

 

參 、 流 暢 經 驗 量 表  

一 、 問 卷 架 構  

本 研 究 問 卷 第 三 部 份 ， 以「 流 暢 經 驗 」（ f l o w  e x p e r i e n c e

）為 主 要 架 構，本 研 究 工 具 主 要 參 考 J a c k s o n 與 E k l u n d ( 2 0 0 2 )

所 編 之 「 特 質 性 流 暢 量 表 第 二 版 」 ( D i s p o s i t i o n a l  F l o w  S c a l e  

I I ,簡 稱 D F S - 2 )。共 包 括 9 項 流 暢 經 驗，包 含：挑 戰 與 技 術 的

平 衡 、 知 行 合 一 、 清 晰 的 目 標 、 專 心 於 手 邊 的 事 物 、 自 我 掌

控 的 感 覺 、 失 去 自 我 意 識 、 時 間 感 的 轉 變 、 自 成 性 經 驗 等 。

向 度 分 數 平 均 得 分 愈 高 ， 表 該 項 流 暢 經 驗 特 質 愈 明 顯 。  

本 量 表 之 呈 現 根 據 原 文 量 表 進 行 翻 譯 ， 同 時 透 過 與 指 導

教 授 、 數 位 體 育 大 學 現 職 老 師 與 外 籍 專 業 英 語 教 師 之 討 論 ，

修 正 部 分 語 句 及 描 述 方 式 ， 以 符 合 大 專 運 動 參 與 者 閱 讀 及 理

解，並 依 研 究 目 的 加 以 設 計 後 編 成「 流 暢 經 驗 量 表 」，以 針 對

所 需 之 研 究 資 料 進 行 蒐 集 。  

 

二 、 填 答 計 分  

全 量 表 包 括 3 6 題 ， 採 李 克 特 式 ( L i k e r t - s t y l e )填 答 計 分 ，
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以 五 點 記 分 模 式 ， 運 動 員 針 對 他 們 在 比 賽 後 或 運 動 中 的 經 驗

， 以 五 點 量 尺 回 答 描 述 其 自 身 感 受 流 暢 經 驗 的 頻 率 。 從 「 總

是 如 此 」、「 常 常 如 此 」、「 有 時 如 此 」、「 很 少 如 此 」、「 從 來 不

曾 」，依 次 給 予 5 分、 4 分、 3 分、 2 分、 1 分。各 向 度 皆 有 四

題 ， 將 各 題 得 分 加 總 ， 即 為 該 向 度 得 分 。 9 向 度 分 數 加 總 後

， 成 為 整 體 流 暢 經 驗 之 分 數 。  

     

三 、 預 試 之 實 施  

問 卷 預 試 對 象 以 臺 灣 體 育 大 學 體 育 學 系 、 競 技 運 動 學 系

、 體 育 舞 蹈 學 系 為 樣 本 ， 並 選 取 4 0 0 名 運 動 參 與 者 為 預 試 樣

本 。 共 發 出 問 卷 4 2 0 份 ， 回 收 問 卷 4 0 7 份 ， 回 收 率 9 6 . 9 %。  

其 中 ， 經 問 卷 檢 核 程 序 ， 剔 除 填 答 不 全 和 固 定 反 應 的 問

卷 9 份 ， 共 計 有 效 問 卷 3 9 8 份 ， 可 用 率 9 7 . 8 %， 預 式 樣 本 分

配 表 如 表 3 - 6。  

 

表 3 - 6   流 暢 經 驗 量 表 預 式 樣 本 分 配 表  

班        級  發 出 份 數  回 收 份 數  有 效 份 數

體 育 系 1 2 0  1 1 5  1 1 4  

體 育 舞 蹈 學 系 8 0  7 7  7 5  

競 技 運 動 學 系 2 2 0  2 1 5  2 0 9  

合        計  4 2 0  4 0 7  3 9 8  

 

四 、 效 度 及 信 度  

（ 一 ） 效 度 分 析  

本 問 卷 以 因 素 分 析 的 原 理 ， 採 取 主 軸 法 ( p r i n c i p a l  a x i s  

a n a l y s i s ) 抽 取 因 素 。 因 素 分 析 結 果 ， 取 樣 適 切 性 量 數
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K M O ( K a i s e r - M e y e r - O l k i n )值 為 . 9 2 5， 適 合 進 行 因 素 分 析 ， 因

素 命 名 與 原 建 構 效 度 符 合，特 徵 值 由 高 到 低 1 3 . 0 7、3 . 0 8、2 . 3 7

、 1 . 7 7、 1 . 5 9、 1 . 4 1、 1 . 1 8、 1 . 0 4、 0 . 9 5， 因 素 分 析 結 果 在 特

徵 值 有 1 向 度 不 足 1， 依 文 獻 分 析 、 因 素 負 荷 量 、 因 素 陡 坡

圖 (圖 3 - 4 )，並 與 指 導 教 授 討 論 後，依 J a c k s o n 與 E k l u n d ( 2 0 0 2 )

原 量 表 結 構，保 留 原 始 結 構，分 量 表 總 解 釋 變 異 量 為 7 3 . 4 5 %

。 各 因 素 結 構 如 表 3 - 7。  

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 3 - 4   流 暢 經 驗 量 表 之 因 素 陡 坡 圖  

 

（ 二 ） 信 度 分 析  

信 度 考 驗 以 量 表 之 內 部 一 致 性 表 示。「 流 暢 經 驗 量 表 」包

含 挑 戰 與 技 術 的 平 衡 、 知 行 合 一 、 清 晰 的 目 標 、 專 心 於 手 邊

的 事 物 、 自 我 掌 控 的 感 覺 、 失 去 自 我 意 識 、 時 間 感 的 轉 變 、

自 成 性 經 驗 ， 各 分 量 表 之 C r o n b a c h‘ s  α 值 分 別 為 . 8 8、 . 8 3

、 . 9 0、 . 8 1、 . 8 8、 . 8 5、 . 9 1、 . 8 1、 . 9 0， 而 總 量 表 之 C r o n b a c h

‘ s  α 值 為 . 9 5，顯 示 本 問 卷 之 總 量 表 與 各 分 量 表 之 內 部 一 致

性 高 ， 信 度 佳 。 各 信 度 分 配 如 表 3 - 8。  
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表 3 - 7   流 暢 經 驗 量 表 因 素 結 構 摘 要 表  

題 目  挑戰與技術的平衡 知行合一 清晰的目標

01.我的能力可以達到更高的挑戰。 . 9 3    
02.當我受到挑戰，我相信我有能力面臨挑戰。 . 8 4    

03.我覺得我有能力符合更高的要求。 . 7 5    
04.我的能力與我所遇到的挑戰是相當的。 . 6 6    

01.我不用任何的思考，我就能自動完成動作。  . 9 4   

02.一切的事情似乎就這樣自然發生。  . 7 0   
03.我不用思考，就能自動自發的做事。  . 6 8   

04.我不用任何的思考，我就能做出正確的決定與行動。  . 6 0   

01.我知道我想要達成的目標是什麼。   . 9 5  

02.我很清楚知道自己要做的是什麼。   . 9 5  

03.我的目標可以明確界定出來。   . 7 9  

04.我有強烈的感覺知道我下一步要做什麼。   . 7 8  

續 下 頁  
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續 上 頁  

表 3 - 7   流 暢 經 驗 量 表 因 素 結 構 摘 要 表  

題 目  清楚的回饋 專心於手邊的事物 自我掌控的感覺

01.當我表現很好時，我能分享我的方法。 . 8 8    
02.當我有好的概念，我會表現得很好。 . 7 3    

03.我了解我表現的程度有多好。 . 3 5    
04.我非常清楚自己未來的表現。 . 3 1    

01.我能全心專注於正在做的事。  . 9 2   

02.當我做事時，我能全神貫注。  . 8 8   
03.我能輕易地專注在將要發生的狀況上。  . 7 2   

04.我有充份的專注力。  . 7 0   

01.我有種掌控一切的感覺。   . 9 8  

02.當我做事時，我有掌控的感覺。   . 6 4  

03.我覺得好像我可以控制我所做的事。   . 6 2  

04.我感覺能充份掌控我的身體。   . 4 6  

續 下 頁  
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續 上 頁  

表 3 - 7   流 暢 經 驗 量 表 因 素 結 構 摘 要 表  

題 目  失去自我意識 時間感的轉變 自成性經驗

01.我不擔心其他人將會如何評估我。 . 9 1    

02.我不在乎我是如何呈現自我。 . 8 8    
03.我並不擔心別人對我的想法。 . 8 4    

04.我不在乎別人可能對我的看法。 . 8 1    

01.時間的流逝似乎和平常不一樣。  . 8 9   

02.時間似乎有所改變(放慢或加快)。  . 8 7   
03.感覺時間過的很快。  . 6 5   
04.我失去了平常對時間的警覺性。  . 3 9   

01.我些經驗令我感覺非常好。   . 8 8  

02.我喜歡表現時的感覺並想要再次體驗。   . 8 2  

03.我覺得這個經驗是相當可貴的。   . 7 7  

04.我非常享受這樣的經驗。   . 7 3  

 

表 3 - 8   流 暢 經 驗 量 表 信 度 摘 要 表  

流 暢 經 驗  α值 流 暢 經 驗  α值

挑 戰 與 技 術 的 平 衡  . 8 8 自 我 掌 控 的 感 覺  . 8 5

知 行 合 一  . 8 3 失 去 自 我 意 識  . 9 1

清 晰 的 目 標  . 9 0 時 間 感 的 轉 變  . 8 1

清 楚 的 回 饋  . 8 1 自 成 性 經 驗  . 9 0

專 心 於 手 邊 的 事 物  . 8 8 總 體 流 暢 經 驗  . 9 5
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肆 、 失 敗 表 現 評 估 量 表  

一 、 問 卷 架 構  

本 研 究 問 卷 第 四 部 份 ， 以 「 失 敗 恐 懼 」（ f e a r  o f  f a i l u r e

） 為 主 要 架 構 ， 本 研 究 工 具 主 要 參 考 C o n r o y,  Wi l l o w,與  

M e t z l e r ( 2 0 0 2 )所 編 製 之 「 失 敗 表 現 評 估 量 表 」 ( P e r f o r m a n c e  

F a i l u r e  A p p r a i s a l  I n v e n t o r y，簡 稱 P FA I )。共 包 括 5 項 失 敗 恐

懼 ， 包 含 ： 體 驗 羞 愧 與 尷 尬 、 較 低 我 自 評 價 、 不 確 定 未 來 、

令 重 要 他 人 失 望 、 令 重 要 他 人 傷 心 。 向 度 平 均 分 數 愈 高 者 ，

顯 示 其 在 該 項 特 質 傾 向 越 明 顯 。  

本 量 表 之 呈 現 根 據 原 文 量 表 進 行 翻 譯 ， 同 時 透 過 與 指 導

教 授 、 數 位 體 育 大 學 現 職 老 師 與 外 籍 專 業 英 語 教 師 之 討 論 ，

修 正 部 分 語 句 及 描 述 方 式 ， 以 符 合 大 專 運 動 參 與 者 閱 讀 及 理

解，並 依 研 究 目 的 加 以 設 計 後 編 成「 失 敗 恐 懼 評 估 量 表 」，以

針 對 所 需 之 研 究 資 料 進 行 蒐 集 。  

 

二 、 填 答 與 計 分  

    量 表 共 計 2 5 題，以 李 克 特 5 點 量 表 計 分，以「 非 常 符 合

」、「 符 合 」、「 普 通 」、「 不 符 合 」、「 非 常 不 符 合 」，依 次 給 予 5

分 、 4 分 、 3 分 、 2 分 、 1 分 。 各 向 度 內 題 目 得 分 加 總 後 平 均

， 即 為 該 向 度 得 分 ， 5 向 度 得 分 加 總 後 平 均 即 為 總 體 失 敗 恐

懼 得 分 。  

 

三 、 預 試 之 實 施  

問 卷 預 試 對 象 以 臺 灣 體 育 大 學 體 育 學 系 、 競 技 運 動 學 系

、 體 育 舞 蹈 學 系 為 樣 本 ， 並 選 取 4 0 0 名 運 動 參 與 者 為 預 試 樣

本 。 共 發 出 問 卷 4 2 0 份 ， 回 收 問 卷 4 0 7 份 ， 回 收 率 9 6 . 9 %。  
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其 中 ， 經 問 卷 檢 核 程 序 ， 剔 除 填 答 不 全 和 固 定 反 應 的 問

卷 9 份 ， 共 計 有 效 問 卷 3 9 8 份 ， 可 用 率 9 7 . 8 %， 預 式 樣 本 分

配 表 如 表 3 - 9。  

 

表 3 - 9   失 敗 恐 懼 量 表 預 式 樣 本 分 配 表  

班        級  發 出 份 數  回 收 份 數  有 效 份 數

體 育 系 1 2 0  1 1 5  1 1 4  

體 育 舞 蹈 學 系 8 0  7 7  7 5  

競 技 運 動 學 系 2 2 0  2 1 5  2 0 9  

合        計  4 2 0  4 0 7  3 9 8  

 

四 、 效 度 及 信 度  

（ 一 ） 效 度 分 析  

本 問 卷 以 因 素 分 析 的 原 理 ， 採 取 主 軸 法 ( p r i n c i p a l  a x i s  

a n a l y s i s )抽 取 因 素 。 因 素 分 析 結 果 ， 依 各 題 目 所 匯 集 之 因 素

特 性 加 以 命 名 。 因 素 分 析 結 果 ， 取 樣 適 切 性 量 數

K M O ( K a i s e r - M e y e r - O l k i n )值 為 . 9 3 0， 適 合 進 行 因 素 分 析 ， 因

素 命 名 與 原 建 構 效 度 符 合 ， 特 徵 值 由 高 至 低 為 1 0 . 1 2、 3 . 8 4

、 1 . 5 4、 1 . 3 6、 0 . 9 0，因 素 分 析 結 果 在 特 徵 值 有 1 向 度 不 足 1

，依 文 獻 分 析、因 素 負 荷 量、因 素 陡 坡 圖 (圖 3 - 5 )，並 與 指 導

教 授 討 論 後，依 C o n r o y,  Wi l l o w,與 M e t z l e r ( 2 0 0 2 )原 量 表 結 構

，保 留 原 始 結 構，分 量 表 總 解 釋 變 異 量 為 7 1 . 4 2 %，各 因 素 結

構 如 表 3 - 1 0。  

 

（ 二 ） 信 度 分 析  

信 度 考 驗 以 量 表 之 內 部 一 致 性 表 示。「 失 敗 恐 懼 量 表 」包
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含 體 驗 羞 愧 與 尷 尬 、 較 低 我 自 評 價 、 不 確 定 未 來 、 令 重 要 他

人 失 望 、令 重 要 他 人 傷 心 ， 各 分 量 表 之 C r o n b a c h’ s  α 值 分

別 為 . 8 9、 . 8 9、 . 8 0、 . 9 3、 . 9 2， 而 總 量 表 之 C r o n b a c h’ s  α

值 為 . 9 4，顯 示 本 問 卷 之 總 量 表 與 各 分 量 表 之 內 部 一 致 性 高 ，

信 度 佳 。 各 信 度 如 表 3 - 1 1。  

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 3 - 5   失 敗 恐 懼 量 表 之 因 素 陡 坡 圖  
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表 3 - 1 0   失 敗 恐 懼 量 表 因 素 結 構 摘 要 表  

題 目   體驗羞愧與尷尬  較低我自評價

01.當我失敗時，如果有別人在場我會覺得很丟臉。 . 8 6   

02.當我失敗時，我認為大家都知道我失敗了。 . 8 3   
03.當我尚未成功時，我會覺得沒價值。 . 7 2   

04.當我尚未成功時，我會覺得很沮喪。 . 7 1   
05.當我失敗時，我會擔心別人對我的看法。 . 6 0   
06.當我失敗時，我認為那些對我存疑的人會認為他們是對的。 . 5 6   

07.當我失敗時，我會擔心別人認為我並沒有努力嘗試去做。 . 5 2   

01.當我失敗時，我責備自己缺乏才能。  . 8 3  

02.當我失敗時，我通常覺得是因為我不夠聰明而沒辦法成功地表現。  . 7 9  

03.當我失敗時，我害怕我可能沒有足夠的天份。  . 7 8  

04.當我失敗時，我埋怨不能夠掌控結果的事實。  . 6 8  

續 下 頁  
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續 上 頁  

表 3 - 1 0   失 敗 恐 懼 量 表 因 素 結 構 摘 要 表  

題 目    不確定未來 令重要他人失望 令重要他人傷心

01.當我失敗時，我相信我的未來計劃將有所改變。 . 7 3    
02.當我失敗時，會打亂我對未來的計劃。 . 6 6    
03.當我失敗時，我對未來感到不確定。 . 4 9    
04.當我失敗時，我不擔心會影響到我未來的計劃。 . 3 8    

01.當我尚未成功時，人們通常不理我。  . 9 6   

02.當我尚未成功時，有些人對我再也不感興趣。  . 9 0   

03.當我尚未成功時，對有些人來說，我的價值降低了。  . 8 5   

04.當我尚未成功時，人們似乎比較不想幫助我。  . 8 3   

05.當我尚未成功時，人們對我比較不感興趣。  . 6 3   

01.當我失敗時，我重視的人並不開心。   . 8 8  

02.當我失敗時，我重視的人都很沮喪。   . 8 5  

03.當我失敗時，我失去我重視的人對我的信任。   . 8 5  

04.當我失敗時，我預料我重視的人會斥責我。   . 7 9  

05.當我失敗時，會使我重視的人感到傷心。   . 7 4  

 

表 3 - 1 1   失 敗 恐 懼 量 表 信 度 摘 要 表  

失 敗 恐 懼  α 值  

體 驗 羞 愧 與 尷 尬  . 8 9  

較 低 我 自 評 價  . 8 9  

不 確 定 未 來  . 8 0  

令 重 要 他 人 失 望  . 9 3  

令 重 要 他 人 傷 心  . 9 2  

總 體 失 敗 恐 懼  . 9 4  
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第五節   資料處理  

 

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

( c o d i n g )，輸 入 電 腦 儲 存 建 檔，並 採 用 S P S S  1 2 . 0、 A M O S 1 6 . 0

中 文 版 統 計 套 裝 軟 體 程 式 ， 進 行 研 究 假 設 的 考 驗 與 資 料 分 析

。  

 

壹 、 資 料 整 理  

本 研 究 問 卷 預 試 或 正 式 問 卷 施 測 ， 均 依 下 列 步 驟 進 行 資

料 整 理 ， 以 求 分 類 的 確 切 性 。  

一 、 資 料 檢 核  

當 預 試 或 正 式 問 卷 調 查 回 收 後 ， 逐 一 檢 視 每 份 問 卷 的 填

答 情 形 ， 凡 資 料 填 寫 不 全 或 固 定 式 者 即 予 以 剔 除 。  

二 、 資 料 編 碼  

對 於 每 份 有 效 問 卷 依 系 別 予 以 編 碼 ， 並 鍵 入 電 腦 儲 存 建

檔 ， 使 問 卷 調 查 資 料 成 為 系 統 的 數 據 。  

三 、 資 料 核 對  

當 問 卷 調 查 資 料 完 成 電 腦 建 檔 後 ， 列 印 資 料 以 人 工 方 式

加 以 核 對 ， 修 正 可 能 的 錯 誤 ， 使 調 查 所 得 的 資 料 能 夠 正 確 無

誤 。  

 

貳 、 統 計 分 析  

本 研 究 所 採 取 的 研 究 方 法 主 要 包 括 ：  

一 、 描 述 性 統 計  

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

了 解 調 查 問 卷 的 基 本 資 料 情 形 。  
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二 、 研 究 假 設 之 考 驗  

假 設 一 ： 不 同 背 景 變 項 （ 性 別 、 組 別 、 年 級 ） 在 運 動 行 為 調

節 、 流 暢 經 驗 與 失 敗 恐 懼 具 有 顯 著 差 異 。  

以 不 同 背 景 變 項 （ 性 別 、 組 別 、 年 級 ） 為 自 變 項 ， 再 針

對 運 動 行 為 調 節、流 暢 經 驗 與 失 敗 恐 懼，進 行 T 考 驗（ t - t e s t

） 及 單 因 子 變 異 數 分 析 （ o n e - w a y  a n a l y s i s  o f  v a r i a n c e， 簡 稱

o n e - w a y  A N O VA），當 單 因 子 變 異 數 分 析 之 差 異 達 顯 著 水 準 時

，再 進 行 雪 費 事 後 比 較 法（ S h e f f e’ m e t h o d），以 了 解 差 異 情

形 。  

 

假 設 二 ： 運 動 行 為 調 節 、 流 暢 經 驗 與 失 敗 恐 懼 具 有 顯 著 關 係

。  

以 運 動 行 為 調 節 、 流 暢 經 驗 與 失 敗 恐 懼 之 各 層 面 進 行 積

差 相 關（ p r o d u c t - m o m e n t  c o r r e l a t i o n），以 了 解 各 變 項 各 層 面

之 相 關 情 形 。  

 

假 設 三 ： 運 動 行 為 調 節 對 流 暢 經 驗 與 失 敗 恐 懼 有 顯 著 的 解 釋

力 。  

3 - 1： 運 動 行 為 調 節 對 流 暢 經 驗 具 有 顯 著 的 解 釋 力 。  

3 - 2： 運 動 行 為 調 節 對 失 敗 恐 懼 具 有 顯 著 的 解 釋 力 。  

以 逐 步 迴 歸（ s t e p w i s e  r e g r e s s i o n）分 析 運 動 行 為 調 節 對

流 暢 經 驗 、 失 敗 恐 懼 的 解 釋 力 。  

 

假 設 四 ： 運 動 行 為 調 節 、 流 暢 經 驗 與 失 敗 恐 懼 之 結 構 方 程 模

式 達 顯 著 。  

    以 A M O S 1 6 . 0 進 行 結 構 方 程 模 式 考 驗 。  
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第四章   結果與討論  
 

本 章 旨 在 討 論 本 研 究 中 大 專 運 動 參 與 者 運 動 行 為 調 節 、

流 暢 經 驗 及 失 敗 恐 懼 關 係 之 研 究 結 果 。  

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

（ 一 ） 大 專 運 動 參 與 者 運 動 行 為 調 節 、 流 暢 經 驗 及 失 敗 恐 懼

之 現 況 分 析。（ 二 ）不 同 背 景 變 項 在 運 動 行 為 調 節、流 暢 經 驗

及 失 敗 恐 懼 之 差 異 分 析。（ 三 ）運 動 行 為 調 節、流 暢 經 驗 及 失

敗 恐 懼 相 關 之 分 析。（ 四 ）運 動 行 為 調 節 對 流 暢 經 驗 及 失 敗 恐

懼 關 係 之 預 測 分 析。（ 五 ）運 動 行 為 調 節 對 流 暢 經 驗 及 失 敗 恐

懼 關 係 之 結 構 方 程 模 式 。  
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第一節   運動行為調節、流暢經驗及失敗恐懼之現況

分析  
壹 、  有 效 樣 本 及 運 動 行 為 調 節 之 現 況 分 析  

表 4 - 1   大 專 運 動 員 運 動 行 為 調 節 次 數 分 配 摘 要 表  

 內 在 動 機  

( N = 7 3 7 )  

7 7 . 4 %  

外 在 動 機

( N = 7 9 )  

8 . 3 %  

無 動 機  

( N = 1 3 6 )  

1 4 . 3 %  

有 效 樣 本  

( N = 9 5 2 )  

 

背 景 變 項  
人

數  
%  

人

數  
%  

人

數  
%  

人

數  
%  

性 別          

男  3 8 5  4 0 . 4  4 6  4 . 9  7 7  8 . 1  5 0 8  5 3 . 4  

女  3 5 2  3 7 . 0  3 3  3 . 4  5 9  6 . 2  4 4 4  4 6 . 6  

組 別          

大 專 甲 組  3 4 7  3 6 . 4  4 3  4 . 5  9 1  9 . 6  4 8 1  5 0 . 5  

大 專 乙 組  4 4  4 . 7  6  0 . 6  5  0 . 5  5 5  5 . 8  

非 甲 乙 組  3 4 6  3 6 . 3  3 0  3 . 2  4 0  4 . 2  4 1 6  4 3 . 7  

年 級          

一 年 級  2 4 2  2 5 . 4  2 4  2 . 5  3 9  4 . 1  3 0 5  3 2  

二 年 級  2 1 7  2 2 . 8  2 3  2 . 4  3 6  3 . 8  2 7 6  2 9  

三 年 級  1 2 2  1 2 . 8  1 9  2 . 0  3 0  3 . 2  1 7 1  1 8  

四 年 級  1 5 6  1 6 . 3  1 3  1 . 4  3 1  3 . 3  2 0 0  2 1  

 

一 、 有 效 樣 本 基 本 資 料 分 析  

（ 一 ） 性 別  

本 研 究 之 有 效 樣 本 中 ， 以 男 生 居 多 ， 有 5 0 8 人 ， 佔 樣 本

數 之 5 3 . 4 %； 女 生 有 4 4 4 人 ， 佔 4 6 . 6 %。  
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（ 二 ） 組 別  

    本 研 究 之 有 效 樣 本 中，以 大 專 甲 組 選 手 居 多，有 4 8 1 人，

佔 樣 本 數 之 5 0 . 5 %； 大 專 乙 組 有 5 5 人 ， 佔 樣 本 數 之 5 . 8 %；

非 甲 乙 組 有 4 1 6 人 ， 佔 樣 本 數 之 4 3 . 7 %。  

（ 三 ） 年 級  

本 研 究 之 有 效 樣 本 中 ， 以 一 年 級 稍 多 ， 有 3 0 5 人 ， 佔 樣

本 數 之 3 2 %； 二 年 級 有 2 7 6 人 ， 佔 2 9 %； 三 年 級 有 1 7 1 人 ，

佔 1 8 %； 四 年 級 有 2 0 0 人 ， 佔 2 1 %。  

 

二 、 運 動 行 為 調 節 之 現 況 分 析  

由 表 4 - 1 可 知 ， 內 在 動 機 傾 向 者 有 7 3 7 人 ， 佔 7 7 . 4 %；

外 在 動 機 傾 向 者 有 7 9 人，佔 8 . 3 %；無 動 機 傾 向 者 有 1 3 6 人 ，

佔 1 4 . 3 %。 顯 示 整 體 受 試 者 中 ， 內 在 動 機 傾 向 者 比 例 佔 大 多

數 ， 其 次 依 序 為 無 動 機 ， 外 在 動 機 。  

在 性 別 之 背 景 變 項 中，男 生 傾 向 內 在 動 機 者，有 3 8 5 人，

佔 有 效 樣 本 之 4 0 . 4 %；傾 向 外 在 動 機 者 有 4 6 人，佔 有 效 樣 本

之 4 . 9 %；傾 向 無 動 機 者 有 7 7 人，佔 有 效 樣 本 之 8 . 1  %。女 生

傾 向 內 在 動 機 者 ， 有 3 5 2 人 ， 佔 有 效 樣 本 之 3 7 . 0 %； 傾 向 外

在 動 機 者 有 3 3 人 ， 佔 有 效 樣 本 之 3 . 4 %； 傾 向 無 動 機 者 有 5 9

人，佔 有 效 樣 本 之 6 . 2 %。顯 示 男 生 與 女 生 之 運 動 行 為 調 節 ，

內 在 動 機 所 佔 比 例 皆 為 最 高，其 次 依 序 為 無 動 機、外 在 動 機，

不 依 性 別 有 所 改 變 。  

從 組 別 之 背 景 變 項 而 言 ， 大 專 甲 組 傾 向 內 在 動 機 者 ， 有

3 4 7 人 ， 佔 有 效 樣 本 之 3 6 . 4 %； 傾 向 外 在 動 機 者 有 4 3 人 ， 佔

有 效 樣 本 之 4 . 5 %； 傾 向 無 動 機 者 有 9 1 人 ， 佔 有 效 樣 本 之

9 . 6 %。 大 專 乙 組 傾 向 內 在 動 機 者 ， 有 4 4 人 ， 佔 有 效 樣 本 之
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4 . 7 %；傾 向 外 在 動 機 者 有 6 人，佔 有 效 樣 本 之 0 . 6 %；傾 向 無

動 機 者 有 5 人，佔 有 效 樣 本 之 0 . 5 %。非 甲 乙 組 傾 向 內 在 動 機

者 ， 有 3 4 6 人 ， 佔 有 效 樣 本 之 3 6 . 3 %； 傾 向 外 在 動 機 者 有 3 0

人 ， 佔 有 效 樣 本 之 3 . 2 %； 傾 向 無 動 機 者 有 4 0 人 ， 佔 有 效 樣

本 之 4 . 2 %。顯 示 組 別 上 之 運 動 行 為 調 節，內 在 動 機 所 佔 比 例

皆 為 最 高 ， 其 次 依 序 為 無 動 機 、 外 在 動 機 ， 不 依 組 別 有 所 改

變 。  

從 年 級 之 背 景 變 項 來 看，一 年 級 傾 向 內 在 動 機 者，有 2 4 2

人，佔 有 效 樣 本 之 2 5 . 4 %；傾 向 外 在 動 機 者 有 2 4 人，佔 有 效

樣 本 之 2 . 5 %； 傾 向 無 動 機 者 有 3 9 人 ， 佔 有 效 樣 本 之 4 . 1 %。

二 年 級 傾 向 內 在 動 機 者 ， 有 2 1 7 人 ， 佔 有 效 樣 本 之 2 2 . 8 %；

傾 向 外 在 動 機 者 有 2 3 人 ， 佔 有 效 樣 本 之 2 . 4 %； 傾 向 無 動 機

者 有 3 6 人 ， 佔 有 效 樣 本 之 3 . 8 %。 三 年 級 傾 向 內 在 動 機 者 ，

有 1 2 2 人，佔 有 效 樣 本 之 1 2 . 8 %；傾 向 外 在 動 機 者 有 1 9 人 ，

佔 有 效 樣 本 之 2 %；傾 向 無 動 機 者 有 3 0 人，佔 有 效 樣 本 之 3 . 2  

%。四 年 級 傾 向 內 在 動 機 者，有 1 5 6 人，佔 有 效 樣 本 之 1 6 . 3 %；

傾 向 外 在 動 機 者 有 1 3 人 ， 佔 有 效 樣 本 之 1 . 4 %； 傾 向 無 動 機

者 有 3 1 人 ， 佔 有 效 樣 本 之 3 . 3 %。 顯 示 在 年 級 變 項 之 運 動 行

為 調 節 ， 內 在 動 機 所 佔 比 例 皆 為 最 高 ， 其 次 依 序 為 無 動 機 、

外 在 動 機 ， 不 依 年 級 有 所 改 變 。  

由 下 表 4 - 2 可 知 ， 運 動 行 為 調 節 之 各 層 面 中 ， 內 在 動 機

（ 平 均 數 /題 數 ）為 5 . 6 6，顯 示 量 表 得 分 介 於「 稍 微 符 合 」到

「 符 合 」之 間；外 在 動 機（ 平 均 數 /題 數 ）為 4 . 7 4，顯 示 量 表

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

題 數 ）為 3 . 0 8，顯 示 量 表 得 分 介 於「 稍 微 不 符 合 」到「 普 通 」

之 間 。  
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表 4 - 2   運 動 行 為 調 節 各 層 面 之 平 均 數 、 標 準 差 摘 要 表  

運 動 行 為 調 節  
題

數  

人

數  

平 均

數  
標 準 差

平 均 數

/題 數  
排 序  

內 在 動 機  

(求 知 、 體 驗

剌 激 、 完 成 )  

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

外 在 動 機  

(整 合 、 認 同

內 射 、 外 在 )  

1 6  9 5 2 7 5 . 8 0 1 3 . 9 0  4 . 7 4  2  

無 動 機  4  9 5 2 1 2 . 3 3 6 . 5 7  3 . 0 8  3  

 

總 合 上 述 資 料 ， 整 體 之 運 動 行 為 調 節 傾 向 於 「 內 在 動

機 」，顯 示 本 研 究 中，多 數 學 生 為 內 在 動 機 之 傾 向。而 以 平 均

數 來 看 ， 依 序 為 內 在 動 機 、 外 在 動 機 與 無 動 機 ， 此 結 果 合 乎

D e c i  &  Ry a n ( 1 9 9 1 )提 出 的 自 我 決 定 理 論 ， 依 自 我 決 定 的 高 低

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

適 度 推 論 大 專 運 動 員 ， 在 運 動 的 行 為 上 ， 多 數 會 依 照 自

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

外 部 情 況 影 響 時 ， 產 生 了 內 化 而 以 自 我 決 定 的 知 覺 來 督 導 自

己 執 行 行 為 。 而 無 動 機 低 於 中 間 選 項 ， 更 顯 示 大 專 運 動 員 具

無 動 機 傾 向 者 較 為 少 ， 因 此 能 知 道 大 專 運 動 員 在 參 與 自 己 的

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

自 己 。  
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貳 、 流 暢 經 驗 之 現 況 分 析  

表 4 - 3   流 暢 經 驗 量 表 各 層 面 之 平 均 數 、 標 準 差 摘 要 表  

流 暢 經 驗 題數 人數 平均數 標準差 平均數/題數 排 序

挑 戰 與 技 術 的 平 衡  4  9 5 2 1 4 . 1 2 3 . 2 9 3 . 5 3 5  

知 行 合 一  4  9 5 2 1 2 . 7 8 3 . 3 8 3 . 1 9 9  

清 晰 的 目 標  4  9 5 2 1 4 . 3 0 3 . 5 7 3 . 5 7 3  

清 楚 的 回 饋  4  9 5 2 1 4 . 2 0 3 . 2 6 3 . 5 5 4  

專 心 於 手 邊 的 事 物  4  9 5 2 1 4 . 4 5 3 . 2 0 3 . 6 1 2  

自 我 掌 控 的 感 覺  4  9 5 2 1 3 . 8 8 3 . 3 1 3 . 4 7 7  

失 去 自 我 意 識  4  9 5 2 1 3 . 1 5 3 . 8 3 3 . 2 9 8  

時 間 感 的 轉 變  4  9 5 2 1 3 . 9 5 3 . 2 4 3 . 4 9 6  

自 成 性 經 驗  4  9 5 2 1 4 . 8 2 3 . 4 3 3 . 7 1 1  

總 體 流 暢 經 驗  3 6 9 5 2 1 2 5 . 6 5 22 .34 3 . 4 9   

 

由 上 表 4 - 3 可 知，大 專 運 動 員 在 流 暢 經 驗 之 平 均 得 分 (平

均 數 /題 數 )介 於 3 . 1 9 ~ 3 . 7 1 之 間，皆 高 於 中 間 選 項「 有 時 如 此 」

選 項 3 分 ， 表 示 各 項 流 暢 經 驗 對 於 大 專 運 動 員 皆 具 有 一 定 的

重 要 性 ， 本 研 究 中 大 專 運 動 員 經 歷 流 暢 經 驗 各 向 度 均 具 有 較

為 多 的 頻 率 。  

各 項 流 暢 經 驗 平 均 得 分 由 高 至 低 依 序 為 「 自 成 性 經 驗 」

3 . 7 1、「 專 心 於 手 邊 的 事 物 」 3 . 6 1、「 清 晰 的 目 標 」 3 . 5 7、「 清

楚 的 回 饋 」 3 . 5 5、「 挑 戰 與 技 術 的 平 衡 」 3 . 5 3、「 時 間 感 的 轉

變 」 3 . 4 9、「 自 我 掌 控 的 感 覺 」 3 . 4 7、「 失 去 自 我 意 識 」 3 . 2 9、

「 知 行 合 一 」 3 . 1 9。  

此 結 果 呼 應 J a c k s o n  e t  a l . ( 2 0 0 8 )的 研 究 ， 自 成 性 經 驗 是

運 動 員 最 核 心 的 流 暢 經 驗 。 適 度 推 論 本 研 究 中 大 專 運 動 員 經
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歷 流 暢 經 驗 形 成 深 刻 的 愉 悅 感 ， 帶 來 深 度 的 內 在 自 我 酬 賞 ，

而 所 形 成 的 流 暢 經 驗 本 身 就 是 目 標 ， 而 不 追 求 外 在 的 報 酬 ，

從 事 運 動 就 是 最 棒 的 回 饋 。  

自 成 性 經 驗 的 產 生 ， 讓 運 動 員 感 覺 非 常 好 也 亨 受 在 其

中 ， 依 C s i k s z e n t m i h a l y i ( 1 9 7 5 )、 J a c k s o n  &  C s i k s z e n t m i h a l y i  

( 1 9 9 9 )流 暢 經 驗 模 式 ， 流 暢 經 驗 的 產 生 ， 並 不 是 每 次 參 與 活

動 都 會 發 生 ， 而 是 需 要 相 關 條 件 下 ， 才 會 產 生 ， 因 此 對 運 動

員 來 說 ， 喜 歡 運 動 時 產 生 的 流 暢 經 驗 ， 而 在 運 動 後 ， 更 覺 得

這 樣 的 經 驗 是 難 能 可 貴 的，正 因 如 此，所 以 更 想 要 再 次 體 驗，

是 故 ， 自 成 性 經 驗 在 流 暢 經 驗 各 向 度 中 得 分 是 最 高 的 。  

知 行 合 一 的 產 生 ， 不 但 要 動 作 與 知 覺 相 互 協 調 ， 更 需 要

注 意 力 完 全 投 入 全 神 貫 注 ， 而 在 運 動 情 境 中 ， 運 動 員 心 裡 除

要 處 理 龐 大 的 資 訊 量 ， 身 體 更 需 要 不 斷 的 反 應 配 合 ， 在 體 力

隨 著 活 動 而 下 降 ， 或 是 技 術 、 戰 力 不 足 時 ， 會 有 想 做 卻 做 不

到 的 情 況 發 生 ， 因 此 在 知 覺 與 行 動 的 調 合 上 並 不 是 那 麼 容

易 ， 因 此 在 大 專 運 動 員 流 暢 經 驗 的 得 分 之 中 ， 知 行 合 一 的 平

均 得 分 最 低 。  

 

參 、 失 敗 恐 之 現 況 分 析  

由 下 表 4 - 4 可 知，失 敗 恐 懼 之 各 層 面 中 平 均 得 分 (平 均 數

/題 數 )介 於 3 . 0 5 ~ 3 . 4 4 之 間 ， 皆 高 於 中 間 選 項「 普 通 」選 項 3

分 ， 表 示 各 層 面 失 敗 恐 懼 對 於 大 專 運 動 員 ， 皆 具 有 一 定 的 重

要 性 ， 本 研 究 中 大 專 運 動 員 在 失 敗 恐 懼 各 向 度 均 趨 向 擁 有 失

敗 恐 懼 各 項 特 質 。  

各 層 面 失 敗 恐 懼 平 均 得 分 由 高 至 低 依 序 為，「 體 驗 羞 愧 與

尷 尬 」3 . 4 4、「 較 低 我 自 評 價 」3 . 3 7、「 不 確 定 未 來 」3 . 2 9、「 令
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重 要 他 人 傷 心 」 3 . 2 2、「 令 重 要 他 人 失 望 」 3 . 0 5。  

 

表 4 - 4   失 敗 恐 懼 各 層 面 之 平 均 數 、 標 準 差 摘 要 表  

失 敗 恐 懼 題數 人 數 平 均 數 標 準 差 平均數/題數 排序

體驗羞愧與尷尬 7  9 5 2  2 4 . 1 1 5 . 9 1 3 . 4 4 1  

較低我自評價 4  9 5 2  1 3 . 4 8 3 . 7 6 3 . 3 7 2  

不 確 定 未 來 4  9 5 2  1 3 . 1 7 3 . 4 9 3 . 2 9 3  

令重要他人失望  5  9 5 2  1 5 . 2 3 4 . 8 0 3 . 0 5 5  

令重要他人傷心 5  9 5 2  1 6 . 0 9 4 . 6 3 3 . 2 2 4  

總體失敗恐懼 2 5  9 5 2  8 2 . 0 7  1 7 . 6 2  3 . 2 8   

 

此 結 果 呼 應 C o n r o y ( 2 0 0 4 )、 M c G r e g o r  a n d  E l l i o t ( 2 0 0 5 )

等 人 的 觀 點 ， 失 敗 恐 懼 的 核 心 成 分 是 體 驗 羞 愧 和 尷 尬 。 運 動

員 在 未 成 功 時 ， 會 感 覺 到 自 己 沒 有 的 價 值 ， 並 伴 隨 著 沮 喪 的

感 覺 出 現 ； 而 在 失 敗 時 ， 又 有 人 在 場 時 ， 更 覺 得 丟 臉 ， 並 擔

心 自 己 失 敗 的 事 是 不 是 別 人 都 知 道 ， 擔 心 別 人 的 對 自 己 看

法 ， 甚 至 擔 心 別 人 指 責 自 己 沒 有 努 力 去 嘗 試 。  

而 運 動 員 在 未 成 功 時 ， 也 擔 心 是 不 是 別 人 對 自 己 感 興

趣 、 別 人 會 不 會 幫 助 我 、 別 人 會 不 會 理 我 或 是 別 人 對 自 己 的

評 價 會 不 會 降 低 ， 而 產 生 令 重 要 他 人 失 望 的 恐 懼 感 。  

C o n r o y ( 2 0 0 1 )指 出 失 敗 恐 懼 和 人 際 交 互 的 聯 繫 顯 而 易

見 ， 而 在 人 際 交 往 的 過 程 中 ， 自 我 是 最 主 要 的 主 體 ， 而 他 人

是 其 次 ， 是 故 在 體 驗 羞 愧 和 尷 尬 的 平 均 得 分 最 高 ， 在 令 重 要

他 人 失 望 平 均 得 分 最 低 。  
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第二節  不同背景變項在運動行為調節、流暢經驗及失

敗恐懼之差異分析  

 

本 節 旨 在 探 討 不 同 背 景 變 項 （ 性 別 、 組 別 、 年 級 ） 在 運

動 行 為 調 節 、 流 暢 經 驗 及 失 敗 恐 懼 之 差 異 情 形 。 為 了 瞭 解 其

差 異 情 形 ， 乃 以 各 背 景 變 項 為 自 變 項 ， 以 運 動 行 為 調 節 、 流

暢 經 驗 及 失 敗 恐 懼 作 為 依 變 項 ， 進 行 t 考 驗 、 單 因 子 變 異 數

分 析 （ o n e - w a y  A N O VA）、 雪 費 （ S c h e f f e ’） 事 後 比 較 法 ， 以

了 解 不 同 的 背 景 變 項 在 運 動 行 為 調 節 、 流 暢 經 驗 及 失 敗 恐 懼

之 差 異 情 形 。  

 

壹 、 性 別  

一 、 不 同 性 別 在 運 動 行 為 調 節 之 差 異  

表 4 - 5   不 同 性 別 在 運 動 行 為 調 節 之 t 檢 定 差 異 情 形 摘 要 表  

運動行為調節 性 別 人 數 平 均 數 平均數/題數 標 準 差 t 值  組別差異

男 生  5 0 8  6 8 . 8 2 5 . 7 4  內 在 動 機  

(求知、體驗 

剌激、完成) 
女 生  4 4 4  6 6 . 8 6 5 . 5 7  

1 3 . 1 5 

1 2 . 9 1 
2.32* 男>女

男 生  5 0 8  7 7 . 9 3 4 . 8 7  外 在 動 機

(整合、認同、

內射、外在) 
女 生  4 4 4  7 3 . 3 7 4 . 5 9  

1 3 . 7 1 

1 3 . 7 2 
5.12*** 男>女

男 生  5 0 8  1 2 . 6 2 3 . 1 6  
無 動 機  

女 生  4 4 4  1 2 . 0 0 3 . 0 0  

6 . 6 9 

6 . 4 3 
1 . 4 5   

* p < . 0 5   * * * p < . 0 0 1      

 

由 表 4 - 5 可 看 出 ， 在 運 動 行 為 調 節 之 中 ， 性 別 變 項 在 內
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在 動 機 、 外 在 動 機 層 面 有 顯 著 差 異 ， 無 動 機 層 面 無 差 異 性 存

在 。 內 在 動 機 與 外 在 動 機 層 面 ， 男 生 的 得 分 皆 大 於 女 生 。 顯

示 本 研 究 中 大 專 運 動 員 在 性 別 變 項 上 ， 男 生 內 在 動 機 與 外 在

動 機 傾 向 皆 大 於 女 生 ， 而 在 無 動 機 層 面 上 則 無 差 別 。  

J a c k s o n ( 1 9 9 5 )指 出 ， 當 運 動 員 在 經 歷 到 流 暢 經 驗 時 ， 有

較 高 的 動 機 。 而 在 性 別 變 項 在 運 動 行 為 調 節 t 考 驗 結 果 中 ，

男 生 在 內 在 動 機 與 外 在 動 機 ， 都 顯 著 較 女 生 為 高 ， 探 究 其 可

能 原 因，因 為 在 流 暢 經 驗 的 經 歷 頻 率 上，男 生 多 數 大 於 女 生，

因 此 有 此 種 結 果 。  

 

二 、 不 同 性 別 在 流 暢 經 驗 之 差 異  

由表 4-6 結果顯示，不同性別學生流暢經驗在整體上有差異存

在，男生大於女生，表示男生在總體流暢經驗的經歷頻率上較女生較

為多。  

在本研究中，不同性別在 9 個流暢特質中之得分，在「挑戰與技

術的平衡」、「知行合一」、「清晰的目標」、「清楚的回饋」、「專心於手

邊的事物」、「自我掌控的感覺」、「失去自我意識」、「自成性經驗」等

8 個分項之 t 檢定之差異達顯著水準，男生得分皆大於女生，表示男

生在各項流暢經驗的經歷頻率上較女生較為多。而在「時間感的轉變」

上 t 檢定之差異並不顯著，表示性別在此項上並無差別，有待後續研

究，利用深入訪談或半結構性問卷，探究其原因。  

此結果與聶喬齡 (2000a)、林晏新 (2007)、郭盈均 (2007)研究結果

一致，性別在流暢經驗上差異上具有顯著水準。原因可能是對挑戰的

解讀不同，而同運動項目中，男生比賽的強度常大於女生，技術水平

也有所不同。而造成差異的因素，需要更多的研究加以深入探討與證

實。  
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表 4 - 6   不 同 性 別 在 流 暢 經 驗 之 t 檢 定 差 異 情 形 摘 要 表  

流 暢 經 驗  性 別 人 數 平均數 標準差 平均數/題數 t 值  組別差異

男 生  5 0 8 14.41 3.35 3.60 
挑戰與技術的平衡 

女 生  4 4 4 13.78 3.18 3.45 
2.96**   男 >女

男 生  5 0 8 13.12 3.45 3.28 
知 行 合 一 

女 生  4 4 4 12.38 3.24 3.10 
3.40***  男 >女

男 生  5 0 8 14.67 3.53 3.67 
清 晰 的 目 標  

女 生  4 4 4 13.88 3.58 3.47 
3.40***  男 >女

男 生  5 0 8 14.52 3.33 3.63 
清 楚 的 回 饋  

女 生  4 4 4 13.84 3.15 3.46 
3.19**   男 >女

男 生  5 0 8 14.70 3.31 3.68 
專心於手邊的事物 

女 生  4 4 4 14.17 3.06 3.54 
2.59**   男 >女

男 生  5 0 8 14.38 3.28 3.60 
自我掌控的感覺  

女 生  4 4 4 13.30 3.26 3.33 
5.09***  男 >女

男 生  5 0 8 13.74 3.68 3.44 
失去自我意識 

女 生  4 4 4 12.48 3.89 3.12 
5.13***  男 >女

男 生  5 0 8 14.01 3.38 3.50 
時間感的轉變  

女 生  4 4 4 13.89 3.08 3.47 
0 .54     n . s .  

男 生  5 0 8 15.05 3.43 3.76 
自 成 性 經 驗 

女 生  4 4 4 14.56 3.42 3.64 
2 . 1 9 *    男 >女

男 生  5 0 8 128.59 23.10 3.57  
總體流暢經驗 

女 生  4 4 4 122.28 20.98 3.40  
4.39***  男 >女

* p < . 0 5   * * p < . 0 1   * * * p < . 0 0 1  
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三 、 不 同 性 別 在 失 敗 恐 懼 之 差 異  

表 4 - 7   不 同 性 別 在 失 敗 恐 懼 之 t 檢 定 差 異 情 形 摘 要 表  

失 敗 恐 懼 性 別 人 數 平 均 數 標 準 差 t 值  組別差異

男 生  5 0 8 3 . 4 5 0 . 9 8
體驗羞愧與尷尬 

女 生  4 4 4 3 . 4 4 0 . 7 5
0 . 1 6  n . s .  

男 生  5 0 8 3 . 3 6 1 . 0 1
較低我自評價  

女 生  4 4 4 3 . 3 8 0 . 8 6
- 0 . 2 8  n . s .  

男 生  5 0 8 3 . 3 3 0 . 9 5
不 確 定 未 來  

女 生  4 4 4 3 . 2 4 0 . 7 7
1 . 4 6  n . s .  

男 生  5 0 8 3 . 2 0 1 . 0 0
令重要他人失望  

女 生  4 4 4 2 . 8 7 0 . 8 6
5 . 2 9 * * *  男 >女

3 . 3 0 0 . 9 6
令重要他人傷心  

男 生  

女 生  

5 0 8

4 4 4 3 . 1 1 0 . 8 8
3 . 2 0 * *  男 >女

男 生  5 0 8 3 . 3 2  0 . 7 7
總體失敗恐懼 

女 生  4 4 4 3 . 2 1 0 . 6 2
2 . 5 7 *  男 >女

* p < . 0 5   * * p < . 0 1   * * * p < . 0 0 1     

 

由 表 4 - 7 結 果 顯 示 ， 不 同 性 別 學 生 失 敗 恐 懼 在 整 體 上 有

差 異 存 在 ， 男 生 的 失 敗 恐 懼 大 於 女 生 。  

在 本 研 究 中，不 同 性 別 在 5 個 失 敗 恐 懼 中 之 得 分，在「 令

重 要 他 人 失 望 」、「 令 重 要 他 人 傷 心 」 等 2 個 分 項 之 t 檢 定 之

差 異 達 顯 著 水 準，男 生 得 皆 皆 大 於 女 生。  在「 體 驗 羞 愧 與 尷

尬 」、「 較 低 我 自 評 價 」、「 不 確 定 未 來 」 等 3 個 分 項 之 t 檢 定

差 異 不 顯 著 ， 表 示 性 別 在 此 3 個 分 項 上 並 無 差 別 。  

值 得 注 意 的 是 ， 在 「 令 重 要 他 人 失 望 」 之 平 均 數 結 果 ，

女 生 平 均 得 分 低 於 中 間 選 項 3 分 ， 大 多 數 趨 向 不 具 此 項 失 敗
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恐 懼 。  

C o n r o y ( 2 0 0 0 )指 出 失 敗 恐 懼 特 質 的 產 生 是 與 下 列 有 相

關，如 5 - 1 0 歲 時 與 父 母 親 的 關 係、失 敗 發 生 後，與 最 重 要 的

他 人 的 關 係 （ 通 常 為 教 練 和 老 師 ）、 失 敗 期 間 對 失 敗 感 的 投

入 、 失 敗 期 間 對 希 望 感 的 投 入 、 在 失 敗 期 間 恐 懼 感 的 投 入 。  

而 在 現 今 社 會 中 ， 失 敗 情 境 中 ， 父 母 、 教 練 與 老 師 對 待

的 方 式 不 同 ， 男 生 較 為 嚴 厲 ， 對 於 女 生 較 溫 柔 ， 甚 至 有 重 男

輕 女 的 情 況 發 生 ， 因 此 男 生 接 受 較 多 的 敵 意 對 話 與 不 友 善 ，

而 在 社 會 發 展 的 過 程 中 逐 漸 內 化 成 對 待 自 己 的 方 式 ， 男 生 傾

向 較 為 不 能 自 我 肯 定 、 不 能 自 愛 、 不 能 自 我 保 護 、 自 責 、 自

我 攻 擊 與 自 我 忽 視 ， 所 以 在 失 敗 發 生 時 對 失 敗 感 的 投 入 自 然

較 多 ， 更 有 恐 懼 感 油 然 而 生 ， 因 此 在 失 敗 恐 懼 的 得 分 上 男 生

大 於 女 生 。  

C o n r o y ( 2 0 0 1 )指 出 在 社 會 發 展 的 過 程 中 ， 失 敗 恐 懼 的 形

成 主 要 來 自 於 家 庭 結 構 和 家 庭 氣 氛 、 父 母 要 求 孩 子 獨 立 和 對

孩 子 的 控 制 、 親 子 間 的 對 話 方 式 等 三 個 層 面 。 而 近 年 來 單 親

家 庭 日 趨 漸 多 的 情 況 下 ， 貧 富 差 距 增 大 ， M 型 社 會 的 產 生 ，

家 庭 環 境 的 改 變，自 然 在 親 子 的 教 養 上 而 有 所 不 同，也 因 此，

男 生 與 女 生 在 人 格 特 質 、 人 際 關 係 上 更 是 有 許 多 差 異 存 在 ，

值 得 後 續 研 究 探 討 。  
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貳 、 組 別  

一 、 不 同 組 別 在 運 動 行 為 調 節 之 差 異 。  

 

表 4 - 8   不 同 組 別 在 運 動 行 為 調 節 之 差 異 比 較  

運動行為調節 組 別  人 數  平 均 數 標 準 差  平均數/題數

大 專 甲 組 4 8 1  6 6 . 4 3 1 3 . 6 6 5 . 5 4 

大 專 乙 組 5 5  6 6 . 9 3 1 3 . 6 6 5 . 5 8 

內 在 動 機  

(求知、體驗剌

激、完成) 非 甲 乙 組 4 1 6  6 9 . 7 4 1 2 . 0 4 5 . 8 1 

大 專 甲 組 4 8 1  7 5 . 5 2 1 4 . 1 5 4 . 7 2 

大 專 乙 組 5 5  7 7 . 7 5 1 3 . 1 1 4 . 8 6 

外 在 動 機  

(整合、認同、內

射、外在) 非 甲 乙 組 4 1 6  7 5 . 8 8 1 3 . 7 1 4 . 7 4 

大 專 甲 組 4 8 1  1 3 . 0 3 6 . 6 7 3 . 2 6 

大 專 乙 組 5 5  1 1 . 9 3 6 . 4 3 2 . 9 8 無 動 機  

非 甲 乙 組 4 1 6  1 1 . 5 7 6 . 4 0 2 . 8 9 

 

表 4 - 9   不 同 組 別 在 運 動 行 為 調 節 之 變 異 數 摘 要 表  

運動行為調節 變異來源 離均差平方和 自由度 均 方  F 值  事後比較

2 5 0 5 . 8 1 2 1 2 5 2 . 9 0
內在動機 

組 間  

組 內  1 5 9 8 7 3 . 3 0 9 4 9 1 6 8 . 4 7
7 . 4 4 * * *  3 > 1  

2 4 9 . 4 1 2 1 2 4 . 7 0
外在動機 

組 間  

組 內  1 8 3 4 0 0 . 0 7 9 4 9 1 9 3 . 2 6
0 . 6 5   

4 8 0 . 0 4 2 2 4 0 . 0 2
無動機 

組 間  

組 內  4 0 6 0 2 . 0 5 9 4 9 4 2 . 7 8 4
5 . 6 1 * *  1 > 3  

* p < . 0 5   * * p < . 0 1   * * * p < . 0 0 1     

1： 大 專 甲 組 2： 大 專 乙 組  3： 非 甲 乙 組  
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由 表 4 - 8、表 4 - 9 顯 示 以 單 因 子 變 異 數 分 析 考 驗 不 同 組 別

在 運 動 行 為 調 節 上 之 得 分 ， 其 統 計 考 驗 為 「 內 在 動 機 」

F ( 2 , 9 4 9 ) = 7 . 4 4 , p < . 0 0 1；「 無 動 機 」 F ( 2 , 9 4 9 ) = 5 . 6 1 , p < . 0 1；「 外 在 動

機 」 之 得 分 未 達 顯 著 差 異 。  

再 進 一 步 以 雪 費 法 （ S h e f f e’ m e t h o d） 進 行 事 後 比 較 ，

發 現 在 非 甲 乙 組 之 「 內 在 動 機 」 傾 向 高 於 大 專 甲 組 ， 大 專 甲

組 之 「 無 動 機 」 傾 向 高 於 非 甲 乙 組 。  

大 專 甲 組 與 非 甲 乙 組 ， 最 大 的 差 別 在 於 甲 組 選 手 須 參 與

全 國 大 專 體 育 競 賽 ， 比 賽 強 度 與 訓 練 量 都 大 於 非 甲 乙 組 ， 而

非 甲 乙 組 相 對 的 低 ， 非 甲 乙 組 在 參 與 活 動 時 ， 有 較 多 時 間 與

機 會 學 習 、 探 索 或 瞭 解 新 知 識 ， 更 能 在 完 成 動 作 、 創 造 動 作

或 超 越 他 人 時 ， 體 驗 到 身 體 或 心 靈 上 愉 快 的 感 覺 ， 因 此 非 甲

乙 組 內 在 動 機 傾 向 高 於 大 專 甲 組 。  

大 專 甲 組 在 高 強 度 的 訓 練 與 比 賽 下 ， 易 產 生 較 少 自 我 決

定 的 運 動 行 為 調 節 ， 如 ： 訓 練 不 是 自 己 所 要 的 ， 比 賽 成 績 不

如 自 己 期 望 ， 參 與 自 己 的 運 動 無 法 獲 得 回 饋 ， 懷 疑 自 己 沒 有

能 力，甚 至 不 想 參 與 練 習 與 比 賽，因 此 大 專 甲 組 之「 無 動 機 」

傾 向 高 於 非 甲 乙 組 。  
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二 、 不 同 組 別 在 流 暢 經 驗 之 差 異 。  

表 4 - 1 0   不 同 組 別 在 流 暢 經 驗 之 差 異 比 較   

流 暢 經 驗  組 別  人 數  平 均 數  標 準 差  平均數 /題數

大 專 甲 組 4 8 1  1 4 . 2 3 3 . 2 3 3 . 5 6  

大 專 乙 組 5 5  1 4 . 4 7 3 . 5 2 3 . 6 2  挑戰與技術的平衡

非 甲 乙 組 4 1 6  1 3 . 9 4 3 . 3 2 3 . 4 9  

大 專 甲 組 4 8 1 1 2 . 8 4 3 . 2 9  3 . 2 1
大 專 乙 組 5 5 1 3 . 9 1 3 . 5 4  3 . 4 8知 行 合 一

非 甲 乙 組 4 1 6 1 2 . 5 5 3 . 4 2  3 . 1 4
大 專 甲 組 4 8 1 1 4 . 4 9 3 . 5 4  3 . 6 2
大 專 乙 組 5 5 1 4 . 5 1 3 . 5 7  3 . 6 3清 晰 的 目 標

非 甲 乙 組 4 1 6 1 4 . 0 5 3 . 6 1  3 . 5 1
大 專 甲 組 4 8 1 1 4 . 4 1 3 . 2 6  3 . 6 0
大 專 乙 組 5 5 1 4 . 9 8 3 . 3 5  3 . 7 5清 楚 的 回 饋

非 甲 乙 組 4 1 6 1 3 . 8 6 3 . 2 2  3 . 4 7
大 專 甲 組 4 8 1 1 4 . 4 0 3 . 1 6  3 . 6 0
大 專 乙 組 5 5 1 4 . 4 5 3 . 6 3  3 . 6 1專心於手邊的事物

非 甲 乙 組 4 1 6 1 4 . 5 1 3 . 2 0  3 . 6 3
大 專 甲 組 4 8 1 1 3 . 9 8 3 . 3 7  3 . 5 0
大 專 乙 組 5 5 1 4 . 1 5 3 . 3 3  3 . 5 4自我掌控的感覺

非 甲 乙 組 4 1 6 1 3 . 7 1 3 . 2 5  3 . 4 3
大 專 甲 組 4 8 1 1 3 . 2 0 3 . 7 7  3 . 3 0
大 專 乙 組 5 5 1 3 . 5 8 3 . 5 1  3 . 4 0失去自我意識

非 甲 乙 組 4 1 6 1 3 . 0 3 3 . 9 4  3 . 2 6
大 專 甲 組 4 8 1 1 3 . 8 6 3 . 2 6 3 . 4 7
大 專 乙 組 5 5 1 4 . 6 5 3 . 2 4 3 . 6 6時間感的轉變

非 甲 乙 組 4 1 6 1 3 . 9 6 3 . 2 2 3 . 4 9
大 專 甲 組 4 8 1 1 4 . 6 4 3 . 4 7 3 . 6 6
大 專 乙 組 5 5 1 5 . 3 6 3 . 4 9 3 . 8 4自 成 性 經 驗

非 甲 乙 組 4 1 6 1 4 . 9 5 3 . 3 7 3 . 7 4
大 專 甲 組 4 8 1 1 2 6 . 0 7 2 2 . 4 0  3 . 5 0
大 專 乙 組 5 5 1 3 0 . 0 7 2 4 . 1 5  3 . 6 1總體流暢經驗

非 甲 乙 組 4 1 6 1 2 4 . 5 7 2 2 . 0 0  3 . 4 6
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表 4 - 1 1   不 同 組 別 在 流 暢 經 驗 之 變 異 數 摘 要 表  

流暢經驗 
變 異  

來 源  

離 均 差

平 方 和  
自 由 度 均 方  F 值  

事 後

比 較

2 6 . 2 3  2 1 3 . 1 2  
技術與挑戰的平衡 

組 間  

組 內  1 0 2 5 4 . 5 9  9 4 9 1 0 . 8 1  
1 . 2 1 n . s .  

9 3 . 8 7  2 4 6 . 9 3  
知行合一 

組 間  

組 內  1 0 7 3 9 . 4 8  9 4 9 1 1 . 3 2  
4 . 1 5 *   2 > 3  

組 間  4 5 . 7 9  2 2 2 . 8 9  
清晰的目標 

組 內  1 2 0 8 3 . 8 9  9 4 9 1 2 . 7 3  
1 . 8 0   n . s .  

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

組 內  1 0 0 1 1 . 9 3  9 4 9 1 0 . 5 5  
4 . 9 0 * *  1 > 3  

組 間  2 . 9 6  2 1 . 4 8  
專心於手邊的事物 

組 內  9 7 4 4 . 9 1  9 4 9 1 0 . 2 7  
0 . 1 4   n . s .  

組 間  2 0 . 4 6  2 1 0 . 2 3  
自我掌控的感覺 

組 內  1 0 4 2 3 . 6 6  9 4 9 1 0 . 9 8  
0 . 9 3   n . s .  

組 間  1 7 . 5 1  2 8 . 7 6  
失去自我意識 

組 內  1 3 9 4 4 . 0 1  9 4 9 1 4 . 6 9  
0 . 6 0   n . s .  

組 間  3 1 . 0 3  2 1 5 . 5 2  
時間感的轉變 

組 內  9 9 6 7 . 8 4  9 4 9 1 0 . 5 0  
1 . 4 8   n . s .  

組 間  3 8 . 3 1  2 1 9 . 1 6  
自成性經驗 

組 內  1 1 1 7 1 . 9 7  9 4 9 1 1 . 7 7  
1 . 6 3   n . s .  

組 間  2 0 . 2 5  2 1 0 . 1 3  
總體流暢經驗 

組 內  5 8 4 1 . 7 2  9 4 9 6 . 1 6  
1 . 6 5   n . s .  

* p < . 0 5   * * p < . 0 1   * * * p < . 0 0 1     

1： 大 專 甲 組 2： 大 專 乙 組  3： 非 甲 乙 組  



 

 105

由 表 4 - 1 0、表 4 - 1 1 顯 示 以 單 因 子 變 異 數 分 析 考 驗 不 同 組

別 在 流 暢 經 驗 上 之 得 分 ， 其 統 計 考 驗 結 果 顯 示 僅 在 「 知 行 合

一 」 F ( 2 , 9 4 9 ) = 4 . 1 5 , p < . 0 5、「 清 楚 的 回 饋 」 F ( 2 , 9 4 9 ) = 4 . 9 0 , p < . 0 1

等 二 項 流 暢 經 驗 具 顯 著 差 異。進 一 步 考 驗「 總 體 流 暢 經 驗 」，

結 果 顯 示 ， F ( 2 , 9 4 9 ) = 1 . 6 5 , p = . 1 9 > . 0 5 ,  顯 示 不 同 組 別 在 總 體 流

暢 經 驗 上 為 無 差 異 。  

再 進 一 步 以 雪 費 法 （ S h e f f e’ m e t h o d） 進 行 事 後 比 較 ，

發 現 在 「 知 行 合 一 」 此 一 流 暢 經 驗 中 ， 大 專 乙 組 大 於 非 甲 乙

組；「 清 楚 的 回 饋 」此 一 流 暢 經 驗 中，大 專 甲 組 大 於 非 甲 乙 組。 

適 度 推 論 因 技 術 與 挑 戰 等 級 不 同 ， 大 專 乙 組 比 起 非 甲 乙 組 ，

其 動 作 與 知 覺 更 易 相 互 協 調 ； 而 大 專 甲 組 比 起 非 甲 乙 組 ， 更

不 需 要 經 過 內 在 的 知 覺 深 思 ， 就 能 形 成 進 一 步 的 反 應 與 行

動 ， 得 到 即 時 的 回 饋 ， 更 容 易 知 道 自 己 的 表 現 好 壞 與 否 。  
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三 、 不 同 組 別 在 失 敗 恐 懼 之 差 異 。  

表 4 - 1 2   不 同 組 別 在 失 敗 恐 懼 之 差 異 比 較  

失 敗 恐 懼  組 別  人 數  平 均 數  標 準 差  

大 專 甲 組 4 8 1  3 . 4 2  0 . 8 5  

大 專 乙 組 5 5  3 . 5 7  0 . 9 5  體驗羞愧與尷尬

非 甲 乙 組 4 1 6  3 . 4 5  0 . 8 3  

大 專 甲 組 4 8 1  3 . 3 6  0 . 9 3  

大 專 乙 組 5 5  3 . 4 2  1 . 0 3  較低我自評價

非 甲 乙 組 4 1 6  3 . 3 8  0 . 9 4  

大 專 甲 組 4 8 1  3 . 3 3  0 . 9 0  

大 專 乙 組 5 5  3 . 4 7  0 . 9 0  不 確 定 未 來

非 甲 乙 組 4 1 6  3 . 2 3  0 . 8 3  

大 專 甲 組 4 8 1  3 . 0 6  0 . 9 7  

大 專 乙 組 5 5  3 . 2 3  1 . 0 7  令重要他人失望

非 甲 乙 組 4 1 6  3 . 0 0  0 . 9 3  

大 專 甲 組 4 8 1  3 . 2 8  0 . 9 3  

大 專 乙 組 5 5  3 . 1 3  1 . 0 9  令重要他人傷心

非 甲 乙 組 4 1 6  3 . 1 5  0 . 9 0  

大 專 甲 組 4 8 1  3 . 2 9  0 . 7 3  

大 專 乙 組 5 5  3 . 3 6  0 . 7 2  總體失敗恐懼

非 甲 乙 組 4 1 6  3 . 2 4  0 . 6 9  
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表 4 - 1 3   不 同 組 別 在 失 敗 恐 懼 之 變 異 數 摘 要 表  

失敗恐懼 變異來源 離均差平方和 自 由 度 均 方  F 值  事後比較

1 . 1 3 7 2 0 . 5 7
體驗羞愧與尷尬 

組 間  

組 內  6 7 7 . 3 8 9 4 9 0 . 7 1
0 . 8 0  n . s .  

0 . 2 2 2 0 . 1 1
較低我自評價 

組 間  

組 內  8 3 9 . 8 8 9 4 9 0 . 8 9
0 . 1 2  n . s .  

組 間  4 . 1 6 2 2 . 0 8
不確定未來 

組 內  7 2 1 . 4 5 9 4 9 0 . 7 6
2 . 7 4  n . s .  

組 間  2 . 7 8 2 1 . 3 9
令重要他人失望 

組 內  8 7 2 . 5 3 9 4 9 0 . 9 2
1 . 5 1  n . s .  

組 間  4 . 0 8 2 2 . 0 4
令重要他人傷心 

組 內  8 1 1 . 0 5 9 4 9 0 . 8 6
2 . 3 9  n . s .  

組 間  0 . 9 8 2 0 . 4 9
總體失敗恐懼 

組 內  4 7 7 . 5 4 9 4 9 0 . 5 0
0 . 9 8  n . s .  

* p < . 0 5   * * p < . 0 1   * * * p < . 0 0 1     

1： 大 專 甲 組 2： 大 專 乙 組  3： 非 甲 乙 組  

 

由 表 4 - 1 2、表 4 - 1 3 顯 示 以 單 因 子 變 異 數 分 析 考 驗 不 同 組

別 在 失 敗 恐 懼 各 層 面 與 總 體 上 之 得 分 ， 其 結 果 為 各 層 面 並 無

差 異 ， 總 體 失 敗 恐 懼 F ( 2 , 9 4 9 ) = 0 . 9 8（ p = . 3 8 > . 0 5）。 結 果 顯 示 ，

不 同 組 別 在 失 敗 恐 懼 上 之 得 分 不 具 顯 著 差 異 。  

而 以 平 均 數 來 看 ， 在 組 別 變 項 上 ， 平 均 分 數 都 大 於 中 間

選 項 3 分 ， 即 無 論 是 大 專 甲 組 、 乙 組 或 非 甲 乙 組 運 動 員 ， 都

趨 向 擁 有 失 敗 恐 懼 的 特 質 。  

C o n r o y（ 2 0 0 1） 指 出 失 敗 恐 懼 是 一 種 人 格 的 特 質 ， 係 建
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立 在 兒 童 時 期 的 人 格 發 展 歷 程 中 ， 害 怕 失 敗 特 質 就 如 許 多 心

理 特 質 一 般 ， 會 藉 由 外 在 環 境 的 誘 發 而 顯 現 ， 其 情 緒 反 應 的

強 度 則 根 據 個 人 害 怕 失 敗 特 質 的 傾 向 而 有 所 差 異 ， 而 失 敗 伴

隨 的 是 恥 辱 、 慚 愧 、 丟 臉 、 無 能 、 低 自 尊 、 信 心 受 傷 、 自 責

和 內 疚 等 等 難 受 的 負 面 情 緒 或 是 慚 愧 、 不 自 信 等 消 極 體 驗

( C o n r o y, 2 0 0 1 , 2 0 0 3 )。其 原 因 可 說 是 運 動 員 自 我 人 格 的 反 應 ，

因 此 在 組 別 變 項 並 無 法 達 到 顯 著 差 異 性 。  

 

參 、 年 級  

一 、 不 同 年 級 在 運 動 行 為 調 節 之 差 異 。  

表 4 - 1 4   不 同 年 級 在 運 動 行 為 調 節 之 差 異 比 較  

運動行為調節 年 級  人 數  平 均 數  標 準 差  平均數/題數

一 年 級  3 0 5 6 9 . 1 7 1 2 . 7 8 5 . 7 6 

二 年 級  2 7 6 6 8 . 1 8 1 2 . 9 2 5 . 6 8 

三 年 級  1 7 1 6 6 . 4 2 1 3 . 8 6 5 . 5 4 

內 在 動 機  

(求知、體驗 

剌激、完成) 
四 年 級  2 0 0 6 6 . 8 7 1 2 . 8 8 5 . 5 7 

一 年 級  3 0 5 7 8 . 0 6 1 3 . 1 4 4 . 8 8 

二 年 級  2 7 6 7 5 . 7 1 1 4 . 1 8 4 . 7 3 

三 年 級  1 7 1 7 6 . 0 8 1 4 . 5 5 4 . 7 6 

外 在 動 機  

(整合、認同、 

內射、外在) 
四 年 級  2 0 0 7 2 . 2 5 1 3 . 4 1 4 . 5 2 

一 年 級  3 0 5 1 1 . 7 3 6 . 4 2 2 . 9 3 

二 年 級  2 7 6 1 2 . 6 3 6 . 7 1 3 . 1 6 

三 年 級  1 7 1 1 3 . 0 2 6 . 9 3 3 . 2 6 
無 動 機  

四 年 級  2 0 0 1 2 . 2 4 6 . 2 5 3 . 0 6 
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表 4 - 1 5   不 同 年 級 在 運 動 行 為 調 節 之 變 異 數 摘 要 表  

運動行為調節 變異來源 離均差平方和 自由度 均 方  F 值  事後比較

1 1 0 0 . 2 0  3 3 6 6 . 7 3  內 在

動 機  

組 間  

組 內  1 6 1 2 7 8 . 9 1  9 4 8 1 7 0 . 1 3  
2 . 1 6   n . s .  

4 0 9 6 . 9 2  3 1 3 6 5 . 6 4  外 在

動 機  

組 間  

組 內  1 7 9 5 5 2 . 5 6  9 4 8 1 8 9 . 4 0  
7 . 2 1 * * *  1 > 4  

2 1 8 . 7 4  3 7 2 . 9 1  無 動

機  

組 間  

組 內  4 0 8 6 3 . 3 6  9 4 8 4 3 . 1 0  
1 . 6 9   n . s .  

* p < . 0 5   * * p < . 0 1   * * * p < . 0 0 1     

1： 一 年 級  2： 二 年 級  3： 三 年 級  4： 四 年 級  

 

由 表 4 - 1 4、表 4 - 1 5 顯 示 以 單 因 子 變 異 數 分 析 考 驗 不 同 年

級 在 運 動 行 為 調 節 上 之 得 分 ， 其 統 計 考 驗 結 果 顯 示 「 外 在 動

機 」 F ( 3 , 9 4 8 ) = 7 . 2 1 , p < . 0 0 1 此 項 具 顯 著 水 準；「 外 在 動 機 」、「 無

動 機 」 之 得 分 未 達 顯 著 差 異 。 再 進 一 步 進 行 事 後 比 較 ， 發 現

在 「 外 在 動 機 」 此 項 運 動 行 為 調 節 中 ， 一 年 級 得 分 大 於 四 年

級 。  

依 D e c i 與 Ry a n ( 1 9 8 5 ,  1 9 9 1 )自 我 決 定 理 論 ， 適 度 推 論 一

年 級 比 起 四 年 級 ， 會 更 因 為 外 在 訊 息 或 是 該 運 動 可 能 導 致 一

些 特 定 的 結 果 而 參 與 運 動 ， 如 ： 名 次 、 高 額 獎 金 、 父 母 與 教

練 的 強 迫 練 習 ； 擔 心 達 不 到 教 練 或 家 長 的 期 望 ， 所 以 加 緊 練

習 ； 領 悟 到 運 動 是 生 涯 歷 程 中 重 要 的 學 習 ， 即 使 不 愉 悅 ， 但

仍 自 我 決 定 參 與 ； 領 略 到 運 動 帶 給 他 的 喜 悅 ， 已 經 內 化 成 自

己 的 生 活 習 慣 ， 會 儘 量 排 除 其 他 活 動 去 練 習 。  
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二 、 不 同 年 級 在 流 暢 經 驗 之 差 異 。  

表 4 - 1 6   不 同 年 級 在 流 暢 經 驗 之 差 異 比 較  

流 暢 經 驗  年 級  人 數  平 均 數 標 準 差 平均數/題數

一 年 級  3 0 5 1 4 . 4 8 3 . 0 9 3 . 6 2 

二 年 級  2 7 6 1 4 . 2 0 3 . 2 6 3 . 5 5 

三 年 級  1 7 1 1 3 . 7 2 3 . 5 2 3 . 4 3 
挑戰與技術的平衡

四 年 級  2 0 0 1 3 . 8 1 3 . 3 6 3 . 4 5 

一 年 級  3 0 5 1 2 . 7 3 3 . 4 5 3 . 1 8 

二 年 級  2 7 6 1 2 . 8 6 3 . 3 2 3 . 2 2 

三 年 級  1 7 1 1 2 . 8 6 3 . 2 1 3 . 2 2 
知 行 合 一

四 年 級  2 0 0 1 2 . 6 7 3 . 4 9 3 . 1 7 

一 年 級  3 0 5 1 4 . 3 5 3 . 4 8 3 . 5 9 

二 年 級  2 7 6 1 4 . 5 3 3 . 6 0 3 . 6 3 

三 年 級  1 7 1 1 4 . 0 1 3 . 7 2 3 . 5 0 
清 晰 的 目 標

四 年 級  2 0 0 1 4 . 1 7 3 . 5 5 3 . 5 4 

一 年 級  3 0 5 1 4 . 5 5 3 . 1 1 3 . 6 4 

二 年 級  2 7 6 1 4 . 2 3 3 . 3 5 3 . 5 6 

三 年 級  1 7 1 1 3 . 5 7 3 . 3 7 3 . 3 9 
清 楚 的 回 饋

四 年 級  2 0 0 1 4 . 1 7 3 . 2 0 3 . 5 4 

一 年 級  3 0 5 1 4 . 5 7 3 . 1 6 3 . 6 4 

二 年 級  2 7 6 1 4 . 5 7 3 . 2 1 3 . 6 4 

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

四 年 級  2 0 0 1 4 . 5 0 3 . 1 6 3 . 6 3 

續 下 頁  
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續 上 頁  

一 年 級  3 0 5 1 3 . 8 5 3 . 1 9 3 . 4 6 

二 年 級  2 7 6 1 3 . 9 9 3 . 4 2 3 . 5 0 

三 年 級  1 7 1 1 3 . 6 3 3 . 4 0 3 . 4 1 
自我掌控的感覺

四 年 級  2 0 0 1 3 . 9 6 3 . 2 9 3 . 4 9 

一 年 級  3 0 5 1 3 . 0 1 3 . 9 4 3 . 2 5 

二 年 級  2 7 6 1 3 . 6 4 3 . 9 1 3 . 4 1 

三 年 級  1 7 1 1 2 . 5 5 3 . 7 9 3 . 1 4 
失去自我意識

四 年 級  2 0 0 1 3 . 2 0 3 . 5 0 3 . 3 0 

一 年 級  3 0 5 1 4 . 0 3 3 . 1 6 3 . 5 1 

二 年 級  2 7 6 1 4 . 1 9 3 . 3 6 3 . 5 5 

三 年 級  1 7 1 1 3 . 3 5 3 . 1 4 3 . 3 4 
時間感的轉變

四 年 級  2 0 0 1 4 . 0 3 3 . 2 4 3 . 5 1 

一 年 級  3 0 5 1 5 . 0 8 3 . 3 8 3 . 7 7 

二 年 級  2 7 6 1 4 . 9 0 3 . 4 2 3 . 7 3 

三 年 級  1 7 1 1 4 . 3 1 3 . 6 3 3 . 5 8 
自 成 性 經 驗

四 年 級  2 0 0 1 4 . 7 5 3 . 3 3 3 . 6 9 

一 年 級  3 0 5 126 .65 2 1 . 0 5  3.52 

二 年 級  2 7 6 127 .10 2 2 . 1 9  3.53 

三 年 級  1 7 1 122 .01 2 3 . 6 3  3.39 
總體流暢經驗

四 年 級  2 0 0 125 .23 2 3 . 1 5  3.48 
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表 4 - 1 7   不 同 年 級 在 流 暢 經 驗 之 變 異 數 摘 要 表  

流暢經驗 變異來源 離均差平方和 自由度 均 方  F 值  事後比較

8 7 . 4 0  3  2 9 . 1 3  
技術與挑戰的平衡 

組 間  

組 內  1 0 1 9 3 . 4 2  9 4 8  1 0 . 7 5  
2 . 7 1 *   n . s .  

5 . 8 8  3  1 . 9 6  
知行合一 

組 間  

組 內  1 0 8 2 7 . 4 7  9 4 8  1 1 . 4 2  
0 . 1 7   n . s .  

組 間  3 3 . 1 5  3  1 1 . 0 5  
清晰的目標 

組 內  1 2 0 9 6 . 5 3  9 4 8  1 2 . 7 6  
0 . 8 7   n . s .  

組 間  1 0 5 . 1 4  3  3 5 . 0 5  
清楚的回饋 

組 內  1 0 0 1 0 . 1 4  9 4 8  1 0 . 5 6  
3 . 3 2 * 1 > 3  

組 間  4 1 . 2 0  3  1 3 . 7 3  
專心於手邊的事物 

組 內  9 7 0 6 . 6 7  9 4 8  1 0 . 2 4  
1 . 3 4   n . s .  

組 間  1 5 . 3 9  3  5 . 1 3  
自我掌控的感覺 

組 內  1 0 4 2 8 . 7 3  9 4 8  1 1 . 0 0  
0 . 4 7   n . s .  

組 間  1 3 4 . 3 6  3  4 4 . 7 9  
失去自我意識 

組 內  1 3 8 2 7 . 1 6  9 4 8  1 4 . 5 9  
3 . 0 7 *   2 > 3  

組 間  8 1 . 8 0  3  2 7 . 2 7  
時間感的轉變 

組 內  9 9 1 7 . 0 8  9 4 8  1 0 . 4 6  
2 . 6 1   n . s .  

組 間  6 8 . 4 1  3  2 2 . 8 0  
自成性經驗 

組 內  1 1 1 4 1 . 8 8  9 4 8  1 1 . 7 5  
1 . 9 4   n . s .  

組 間  3 9 . 3 5  3  1 3 . 1 2  
總體流暢經驗 

組 內  5 8 2 2 . 6 2  9 4 8  6 . 1 4  
2 . 1 4   n . s .  

* p < . 0 5   * * p < . 0 1   * * * p < . 0 0 1     

1： 一 年 級  2： 二 年 級  3： 三 年 級  4： 四 年 級  
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由 表 4 - 1 6、表 4 - 1 7 顯 示 以 單 因 子 變 異 數 分 析 考 驗 不 同 年

級 在 流 暢 經 驗 上 之 得 分 ， 其 統 計 考 驗 結 果 顯 示 「 技 術 與 挑 戰

平 衡 」F ( 3 , 9 4 8 ) = 2 . 7 1 , p < . 0 5、「 清 楚 的 回 饋 」F ( 3 , 9 4 8 ) = 3 . 3 2 , p < . 0 5、

「 失 去 自 我 意 識 」 F ( 3 , 9 4 8 ) = 3 . 0 7 , p < . 0 5 此 三 項 具 顯 著 水 準，進

一 步 考 驗「 總 體 流 暢 經 驗 」，結 果 顯 示，F ( 3 , 9 4 8 ) = 2 . 1 4 , p = . 0 9 > . 0 5 ,  

顯 示 不 同 年 級 在 總 體 流 暢 經 驗 上 不 具 差 異 。  

再 進 一 步 以 雪 費 法 （ S h e f f e ’ m e t h o d） 進 行 事 後 比 較 ， 發

現 「 技 術 與 挑 戰 平 衡 」 雖 在 雖 在 單 因 子 變 異 數 分 析 考 驗 中 具

顯 著 差 異，但 在 事 後 比 較 中 卻 無 差 異 存 在。在「 清 楚 的 回 饋 」

此 項 流 暢 經 驗 中 ， 一 年 級 得 分 大 於 三 年 級 ； 在 「 失 去 自 我 意

識 」 此 項 流 暢 經 驗 中 ， 二 年 級 得 分 大 於 三 年 級 。  

試 度 推 論 在 本 研 究 中 ， 一 年 級 運 動 員 較 三 年 級 運 動 員 清

楚 自 己 的 表 現 與 程 度 ， 也 能 分 享 好 表 現 的 方 法 。 而 二 年 級 運

動 員 較 三 年 級 運 動 員 ， 較 不 在 乎 別 人 對 自 己 的 看 法 與 評 價 。  
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三 、 不 同 年 級 在 失 敗 恐 懼 之 差 異 。  

表 4 - 1 8   不 同 年 級 在 失 敗 恐 懼 之 差 異 比 較  

失 敗 恐 懼  年 級  人 數  平 均 數  標 準 差  

一 年 級  3 0 5 3 . 4 7 0 . 8 5 

二 年 級  2 7 6 3 . 5 3 0 . 7 9 
三 年 級  1 7 1 3 . 4 7 0 . 8 8 

體驗羞愧與尷尬

四 年 級  2 0 0 3 . 2 7 0 . 8 6 
一 年 級  3 0 5 3 . 4 5 0 . 9 5 
二 年 級  2 7 6 3 . 4 3 0 . 9 2 
三 年 級  1 7 1 3 . 3 7 0 . 9 4 

較低自我評價

四 年 級  2 0 0 3 . 1 6 0 . 9 2 
一 年 級  3 0 5 3 . 3 0 0 . 8 8 
二 年 級  2 7 6 3 . 3 5 0 . 8 9 
三 年 級  1 7 1 3 . 3 0 0 . 8 7 

不 確 定 未 來

四 年 級  2 0 0 3 . 1 9 0 . 8 4 
一 年 級  3 0 5 3 . 0 4 0 . 9 9 
二 年 級  2 7 6 3 . 0 6 0 . 9 8 
三 年 級  1 7 1 3 . 0 9 0 . 9 5 

令重要他人失望

四 年 級  2 0 0 3 . 0 0 0 . 8 9 
一 年 級  3 0 5 3 . 1 7 0 . 9 4 
二 年 級  2 7 6 3 . 2 7 0 . 9 4 
三 年 級  1 7 1 3 . 3 0 0 . 9 1 

令重要他人傷心

四 年 級  2 0 0 3 . 1 4 0 . 8 9 
一 年 級  3 0 5 3 . 2 9 0 . 7 1 
二 年 級  2 7 6 3 . 3 3 0 . 7 0 
三 年 級  1 7 1 3 . 3 1 0 . 7 3 

總體失敗恐懼

四 年 級  2 0 0 3 . 1 5 0 . 6 9 
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表 4 - 1 9 不 同 年 級 在 失 敗 恐 懼 之 變 異 數 摘 要 表  

失 敗 恐 懼  變異來源 離均差平方和 自 由 度 均 方  F 值  事後比較

8 . 5 7 3  2 . 8 6
體驗羞愧與尷尬 

組 間  

組 內  6 6 9 . 9 5 9 4 8  0 . 7 1
4 . 0 4 * *  2 > 4  

1 2 . 1 5 3  4 . 0 5
較低自我評價 

組 間  

組 內  8 2 7 . 9 5 9 4 8  0 . 8 7
4 . 6 4 * *  1 > 2 > 4

組 間  3 . 2 6 3  1 . 0 9
不確定未來 

組 內  7 2 2 . 3 6 9 4 8  0 . 7 6
1 . 4 2   n . s .  

組 間  0 . 8 5 3  0 . 2 8
令重要他人失望 

組 內  8 7 4 . 4 6 9 4 8  0 . 9 2
0 . 3 1   n . s .  

組 間  3 . 9 7 3  1 . 3 2
令重要他人傷心 

組 內  8 1 1 . 1 5 9 4 8  0 . 8 6
1 . 5 5   n . s .  

組 間  4 . 0 8 3  1 . 3 6
總體失敗恐懼 

組 內  4 7 4 . 4 4 9 4 8  0 . 5 0
2 . 8 5 *   n . s .  

* p < . 0 5   * * p < . 0 1   * * * p < . 0 0 1     

1： 一 年 級  2： 二 年 級  3： 三 年 級  4： 四 年 級  

 

由 表 4 - 1 8、表 4 - 1 9 顯 示 以 單 因 子 變 異 數 分 析 考 驗 不 同 年

級 在 失 敗 恐 懼 上 之 得 分，其 統 計 考 驗 僅 在「 體 驗 羞 愧 與 尷 尬 」

F ( 3 , 9 4 8 ) = 4 . 0 4 , p < . 0 1、「 較 低 自 我 評 價 」 F ( 3 , 9 4 8 ) = 4 . 6 4 , p < . 0 1 此

二 項 具 顯 著 差 異 。 進 一 步 考 驗 「 總 體 失 敗 恐 懼 」 結 果 顯 示 ，

F ( 3 , 9 4 8 ) = 2 . 8 5 , p < . 0 5， 顯 示 不 同 年 級 在 失 敗 恐 懼 之 得 分 具 顯 著

差 異 。  

再 進 一 步 以 雪 費 法 （ S h e f f e’ m e t h o d） 進 行 事 後 比 較 ，

發 現 「 體 驗 羞 愧 與 尷 尬 」 此 項 失 敗 恐 懼 中 ， 二 年 級 得 分 大 於

四 年 級 。 在 「 較 低 自 我 評 價 」 此 項 失 敗 恐 懼 中 ， 得 分 依 序 為
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一 年 級、二 年 級、四 年 級。「 總 體 失 敗 恐 懼 」雖 在 雖 在 單 因 子

變 異 數 分 析 考 驗 中 具 顯 著 差 異 ， 但 在 事 後 比 較 中 卻 無 差 異 存

在 。  

而 以 平 均 數 來 看 ， 在 年 級 變 項 上 ， 平 均 分 數 都 大 於 中 間

選 項 3 分，即 各 年 級 運 動 員，也 都 趨 向 擁 有 失 敗 恐 懼 的 特 質。 

C o n r o y ( 2 0 0 1 )指 出 失 敗 恐 懼 與 人 際 交 互 的 聯 繫 顯 而 易

見 ， 而 在 「 較 低 自 我 評 價 」 此 項 失 敗 恐 懼 中 ， 一 年 級 的 得 分

較 高 ， 其 次 依 序 為 二 年 級 、 四 年 級 ， 推 測 可 能 原 因 是 人 際 互

動 的 氛 圍 不 同 ， 一 年 級 的 學 生 ， 在 新 環 境 接 觸 到 新 的 同 儕 ，

為 了 表 達 自 我 與 獲 得 友 誼 ， 在 成 就 環 境 中 會 更 在 意 同 儕 的 想

法 ； 加 上 高 中 時 期 自 己 的 運 動 成 績 在 同 儕 間 較 優 秀 ， 而 大 學

入 學 時 是 全 國 各 地 優 秀 選 手 齊 聚 一 堂 ， 在 二 相 比 較 下 ， 因 此

在 失 敗 時 ， 會 覺 得 是 不 是 自 己 不 夠 聰 明 、 缺 乏 才 能 或 沒 有 天

份 而 無 法 表 現 良 好 、 甚 至 埋 怨 自 己 不 能 掌 控 表 現 ， 而 產 生 了

上 述 結 果 。  
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第三節  運動行為調節、流暢經驗、失敗恐懼相關之分

析  
壹 、 運 動 行 為 調 節 與 流 暢 經 驗 之 積 差 相 關 分 析  

表 4 - 2 0   運 動 行 為 調 節 與 流 暢 經 驗 各 層 面 相 關 矩 陣 摘 要 表  

 1  2  3  4  5  6  7  8  9  1 0  

A  .32** .11** .32** .33** .37** .30** .18** .20** 42** .39** 

A 1  .31** .11** .31** .31** .36** .30** .19** .20** .40** .38** 

A 2  .28** .09** .28** .30** .33** .28** .17** .18** .40** .35** 

A 3  .32** .11** .31** .33** .34** .28** .16** .20** .39** .37** 

B  .24** .20** .24** .28** .26** .29** .18** .21** .29** .33** 

B 1  .30** .14** .29** .31** .31** .28** .16** .18** .39** .36** 

B 2  .26** .15** .27** .29** .33** .27** .19** .21** .39** .36** 

B 3  .18** .14** .20** .22** .19** .23** .14** .16** .18** .25** 

B 4  -.03 .10** -.05 -.03 -.09** .03 .03 .02 -.10** -.02 

C  -.20** .03 -.21** -.19** -.23** -.16** -.06 -.03 -.29** -.20**

備 註 ： 1： 挑 戰 與 技 術 的 平 衡 2： 知 行 合 一  3： 清 晰 的 目 標  

4： 清 楚 的 回 饋  5： 專 心 於 手 邊 的 事 物 6： 自 我 掌 控 的 感 覺  

7： 失 去 自 我 意 識 8： 時 間 感 的 轉 變 9： 自 成 性 經 驗  

1 0： 總 體 流 暢 經 驗 A： 內 在 動 機  A 1： 內 在 動 機 -求 知  

A 2： 內 在 動 機 -體 驗 刺 激  A 3 內 在 動 機 -完 成 B： 外 在 動 機  

B 1： 外 在 動 機 -整 合 調 節 B 2： 外 在 動 機 -認 同 調 節  

B 3 -外 在 動 機 -內 射 調 節 B 4： 外 在 動 機 -外 在 調 節 C： 無 動 機  

* * p < . 0 1  
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一 、 內 在 動 機 與 流 暢 經 驗  

由 表 4 - 2 0 相 關 性 考 驗 結 果 得 知，內 在 動 機 與 總 體 流 暢 經

驗 具 有 顯 著 相 關 性 存 在 （ r = . 3 9 ,  p < . 0 1）， 且 內 在 動 機 與 9 項

流 暢 經 驗 均 具 有 顯 著 相 關 性 存 在 ， 茲 臚 列 如 下 ： 挑 戰 與 技 術

的 平 衡（ r = . 3 2 ,  p < . 0 1）、知 行 合 一（ r = . 1 1 ,  p < . 0 1）、清 晰 的 目

標（ r = . 3 2 ,  p < . 0 1）、清 楚 的 回 饋（ r = . 3 3 ,  p < . 0 1）、專 心 於 手 邊

的 事 物（ r = . 3 7 ,  p < . 0 1）、自 我 掌 控 的 感 覺（ r = . 3 0 ,  p < . 0 1）、失

去 自 我 意 識、（ r = . 1 8 ,  p < . 0 1）、時 間 感 的 轉 變（ r = . 2 0 ,  p < . 0 1）、

自 成 性 經 驗 （ r = . 4 2 ,  p < . 0 1）。 故 由 研 究 結 果 可 看 出 ， 大 專 運

動 員 其 內 在 動 機 得 分 與 流 暢 經 驗 得 分 為 正 相 關 。  

本 研 究 結 果 呼 應 J a c k s o n ( 1 9 9 5 )研 究， J a c k s o n 以 2 8 位 紐

西 蘭 與 澳 洲 世 界 級 冠 軍 選 手 進 行 訪 談 ， 當 運 動 員 在 經 歷 到 流

暢 經 驗 時 ， 有 較 高 的 動 機 ； 也 與 蔡 苡 澂 ( 2 0 0 7 )以 3 1 2 名 高 爾

夫 運 動 參 與 者 ， 其 內 在 動 機 與 流 暢 經 驗 之 間 呈 現 正 相 關 之 結

果 相 同 。  

 

二 、 內 在 動 機 -求 知 與 流 暢 經 驗  

由 表 4 - 2 0 相 關 性 考 驗 結 果 得 知 ， 內 在 動 機 -求 知 與 總 體

流 暢 經 驗 具 有 顯 著 相 關 性 存 在 （ r = . 3 8 ,  p < . 0 1）， 且 內 在 動 機 -

求 知 與 9 項 流 暢 經 驗 均 具 有 顯 著 相 關 性 存 在 ， 茲 臚 列 如 下 ：

挑 戰 與 技 術 的 平 衡（ r = . 3 1 ,  p < . 0 1）、知 行 合 一（ r = . 1 1 ,  p < . 0 1）、

清 晰 的 目 標（ r = . 3 1 ,  p < . 0 1）、清 楚 的 回 饋（ r = . 3 1 ,  p < . 0 1）、專

心 於 手 邊 的 事 物 （ r = . 3 6 ,  p < . 0 1）、 自 我 掌 控 的 感 覺 （ r = . 3 0 ,  

p < . 0 1）、失 去 自 我 意 識、（ r = . 1 9 ,  p < . 0 1）、時 間 感 的 轉 變（ r = . 2 0 ,  

p < . 0 1）、自 成 性 經 驗（ r = . 4 0 ,  p < . 0 1）。故 由 研 究 結 果 可 看 出 ，

大 專 運 動 員 其 內 在 動 機 -求 知 得 分 與 流 暢 經 驗 得 分 為 正 相 關。 
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此 結 果 與 L o n s d a l e 等 ( 2 0 0 8 )研 究 內 在 動 機 -求 知 與 流 暢

經 驗 相 關 結 果 相 似 ( r = . 2 8 , p < . 0 1 )。  

 

三 、 內 在 動 機 -體 驗 刺 激 與 流 暢 經 驗  

由 表 4 - 2 0 相 關 性 考 驗 結 果 得 知 ， 內 在 動 機 -體 驗 刺 激 與

總 體 流 暢 經 驗 具 有 顯 著 相 關 性 存 在 （ r = . 3 5 ,  p < . 0 1）， 且 內 在

動 機 與 9 項 流 暢 經 驗 均 具 有 顯 著 相 關 性 存 在 ， 茲 臚 列 如 下 ：

挑 戰 與 技 術 的 平 衡（ r = . 2 8 ,  p < . 0 1）、知 行 合 一（ r = . 0 9 ,  p < . 0 1）、

清 晰 的 目 標（ r = . 2 8 ,  p < . 0 1）、清 楚 的 回 饋（ r = . 3 0 ,  p < . 0 1）、專

心 於 手 邊 的 事 物 （ r = . 3 3 ,  p < . 0 1）、 自 我 掌 控 的 感 覺 （ r = . 2 8 ,  

p < . 0 1）、失 去 自 我 意 識、（ r = . 1 7 ,  p < . 0 1）、時 間 感 的 轉 變（ r = . 1 8 ,  

p < . 0 1）、自 成 性 經 驗（ r = . 4 0 ,  p < . 0 1）。故 由 研 究 結 果 可 看 出 ，

大 專 運 動 員 其 內 在 動 機 -體 驗 刺 激 得 分 與 流 暢 經 驗 得 分 為 正

相 關 。  

此 結 果 J a c k s o n 等 ( 1 9 9 8 )研 究 結 果 一 致，流 暢 經 驗 與 內 在

動 機 -體 驗 刺 激 呈 正 相 關；也 與 L o n s d a l e 等 ( 2 0 0 8 )研 究 內 在 動

機 -體 驗 刺 激 與 流 暢 經 驗 相 關 結 果 相 似 ( r = . 3 7 , p < . 0 1 )。  

 

四 、 內 在 動 機 -完 成 與 流 暢 經 驗  

表 4 - 2 0 相 關 性 考 驗 結 果 得 知 ， 內 在 動 機 -完 成 與 總 體 流

暢 經 驗 具 有 顯 著 相 關 性 存 在（ r = . 3 7 ,  p < . 0 1），且 內 在 動 機 與 9

項 流 暢 經 驗 均 具 有 顯 著 相 關 性 存 在 ， 茲 臚 列 如 下 ： 挑 戰 與 技

術 的 平 衡（ r = . 3 2 ,  p < . 0 1）、知 行 合 一（ r = . 1 1 ,  p < . 0 1）、清 晰 的

目 標（ r = . 3 1 ,  p < . 0 1）、清 楚 的 回 饋（ r = . 3 3 ,  p < . 0 1）、專 心 於 手

邊 的 事 物（ r = . 3 4 ,  p < . 0 1）、自 我 掌 控 的 感 覺（ r = . 2 8 ,  p < . 0 1）、

失 去 自 我 意 識 、（ r = . 1 6 ,  p < . 0 1 ）、 時 間 感 的 轉 變 （ r = . 2 0 ,  
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p < . 0 1）、自 成 性 經 驗（ r = . 3 9 ,  p < . 0 1）。故 由 研 究 結 果 可 看 出 ，

大 專 運 動 員 其 內 在 動 機 -完 成 得 分 與 流 暢 經 驗 得 分 為 正 相 關。 

此 結 果 與 L o n s d a l e 等 ( 2 0 0 8 )研 究 內 在 動 機 -完 成 與 流 暢

經 驗 相 關 結 果 相 似 ( r = . 3 7 , p < . 0 1 )。  

 

五 、 外 在 動 機 與 流 暢 經 驗  

表 4 - 2 0 相 關 性 考 驗 結 果 得 知，外 在 動 機 與 總 體 流 暢 經 驗

具 有 顯 著 相 關 性 存 在 （ r = . 3 3 ,  p < . 0 1）， 且 內 在 動 機 與 9 項 流

暢 經 驗 均 具 有 顯 著 相 關 性 存 在 ， 茲 臚 列 如 下 ： 挑 戰 與 技 術 的

平 衡（ r = . 2 4 ,  p < . 0 1）、知 行 合 一（ r = . 2 0 ,  p < . 0 1）、清 晰 的 目 標

（ r = . 2 4 ,  p < . 0 1）、清 楚 的 回 饋（ r = . 2 8 ,  p < . 0 1）、專 心 於 手 邊 的

事 物（ r = . 2 6 ,  p < . 0 1）、自 我 掌 控 的 感 覺（ r = . 2 9 ,  p < . 0 1）、失 去

自 我 意 識 、（ r = . 1 8 ,  p < . 0 1）、 時 間 感 的 轉 變 （ r = . 2 1 ,  p < . 0 1）、

自 成 性 經 驗 （ r = . 2 9 ,  p < . 0 1）。 故 由 研 究 結 果 可 看 出 ， 大 專 運

動 員 其 外 在 動 機 得 分 與 流 暢 經 驗 得 分 為 正 相 關 。  

依 據 D e c i  &  Ry a n ( 1 9 8 5 )  以 外 在 動 機 從 事 活 動 的 個 體 ，

在 受 到 事 件 的 種 種 外 部 情 況 影 響 時 ， 也 會 產 生 內 化 並 且 以 自

我 決 定 的 知 覺 來 督 導 自 己 執 行 行 為 ， 而 對 外 部 的 解 釋 不 同 ，

自 我 決 定 程 度 愈 高，會 有 較 愉 快 的 情 緒 與 態 度，J a c k s o n ( 1 9 9 2 )

指 出 進 入 流 暢 體 驗 的 要 素 包 括 「 積 極 的 態 度 」 、 「 正 向 的 競

賽 前 與 競 賽 情 緒 」 ， 因 此 在 外 在 動 機 得 分 與 流 暢 經 驗 得 分 趨

向 為 正 相 關 。  

 

六 、 外 在 動 機 -整 合 調 節 與 流 暢 經 驗  

表 4 - 2 0 相 關 性 考 驗 結 果 得 知 ， 外 在 動 機 -整 合 調 節 與 總

體 流 暢 經 驗 具 有 顯 著 相 關 性 存 在 （ r = . 3 6 ,  p < . 0 1）， 且 內 在 動
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機 與 9 項 流 暢 經 驗 均 具 有 顯 著 相 關 性 存 在 ， 茲 臚 列 如 下 ： 挑

戰 與 技 術 的 平 衡（ r = . 3 0 ,  p < . 0 1）、知 行 合 一（ r = . 1 4 ,  p < . 0 1）、

清 晰 的 目 標（ r = . 2 9 ,  p < . 0 1）、清 楚 的 回 饋（ r = . 3 1 ,  p < . 0 1）、專

心 於 手 邊 的 事 物 （ r = . 3 1 ,  p < . 0 1）、 自 我 掌 控 的 感 覺 （ r = . 2 8 ,  

p < . 0 1）、失 去 自 我 意 識、（ r = . 1 6 ,  p < . 0 1）、時 間 感 的 轉 變（ r = . 1 8 ,  

p < . 0 1）、自 成 性 經 驗（ r = . 3 9 ,  p < . 0 1）。故 由 研 究 結 果 可 看 出 ，

大 專 運 動 員 其 外 在 動 機 -整 合 調 節 與 流 暢 經 驗 得 分 為 正 相 關。 

此 結 果 與 L o n s d a l e 等 ( 2 0 0 8 )研 究 外 在 動 機 -整 合 調 節 與

流 暢 經 驗 相 關 結 果 相 似 ( r = . 3 6 , p < . 0 1 )。  

 

七 、 外 在 動 機 -認 同 調 節 與 流 暢 經 驗  

表 4 - 2 0 相 關 性 考 驗 結 果 得 知，內 在 動 機 與 總 體 流 暢 經 驗

具 有 顯 著 相 關 性 存 在 （ r = . 3 6 ,  p < . 0 1）， 且 內 在 動 機 與 9 項 流

暢 經 驗 均 具 有 顯 著 相 關 性 存 在 ， 茲 臚 列 如 下 ： 挑 戰 與 技 術 的

平 衡（ r = . 2 6 ,  p < . 0 1）、知 行 合 一（ r = . 1 5 ,  p < . 0 1）、清 晰 的 目 標

（ r = . 2 7 ,  p < . 0 1）、清 楚 的 回 饋（ r = . 2 9 ,  p < . 0 1）、專 心 於 手 邊 的

事 物（ r = . 3 3 ,  p < . 0 1）、自 我 掌 控 的 感 覺（ r = . 2 7 ,  p < . 0 1）、失 去

自 我 意 識 、（ r = . 1 9 ,  p < . 0 1）、 時 間 感 的 轉 變 （ r = . 2 1 ,  p < . 0 1）、

自 成 性 經 驗 （ r = . 3 9 ,  p < . 0 1）。 故 由 研 究 結 果 可 看 出 ， 大 專 運

動 員 其 外 在 動 機 -整 合 調 節 得 分 與 流 暢 經 驗 得 分 為 正 相 關 。  

此 結 果 與 L o n s d a l e 等 ( 2 0 0 8 )研 究 外 在 動 機 -認 同 調 節 與

流 暢 經 驗 相 關 結 果 相 似 ( r = . 2 1 , p < . 0 1 )。  

 

八 、 外 在 動 機 -內 射 調 節 與 流 暢 經 驗  

表 4 - 2 0 相 關 性 考 驗 結 果 得 知 ， 外 在 動 機 -內 射 調 節 與 總

體 流 暢 經 驗 具 有 顯 著 相 關 性 存 在 （ r = . 2 5 ,  p < . 0 1）， 且 內 在 動
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機 與 9 項 流 暢 經 驗 均 具 有 顯 著 相 關 性 存 在 ， 茲 臚 列 如 下 ： 挑

戰 與 技 術 的 平 衡（ r = . 1 8 ,  p < . 0 1）、知 行 合 一（ r = . 1 4 ,  p < . 0 1）、

清 晰 的 目 標（ r = . 2 0 ,  p < . 0 1）、清 楚 的 回 饋（ r = . 2 2 ,  p < . 0 1）、專

心 於 手 邊 的 事 物 （ r = . 1 9 ,  p < . 0 1）、 自 我 掌 控 的 感 覺 （ r = . 2 3 ,  

p < . 0 1）、失 去 自 我 意 識、（ r = . 1 4 ,  p < . 0 1）、時 間 感 的 轉 變（ r = . 1 6 ,  

p < . 0 1）、 自 成 性 經 驗 （ r = . 1 8 ,  p < . 0 1）。  

此 結 果 與 L o n s d a l e 等 ( 2 0 0 8 )研 究 外 在 動 機 -內 射 調 節 與

流 暢 經 驗 相 關 結 果 不 同 ( r = - . 1 6 , p < . 0 1 )。  

 

九 、 外 在 動 機 -外 在 調 節 與 流 暢 經 驗  

表 4 - 2 0 相 關 性 考 驗 結 果 得 知 ， 外 在 動 機 -外 在 調 節 與 總

體 流 暢 經 驗 不 具 相 關 性 存 在 （ r = - . 0 2 ,  p > . 0 5）， 而 外 在 動 機 -

外 在 調 節 與 9 項 流 暢 經 驗 僅 3 項 具 有 相 關 性 存 在 ， 茲 臚 列 如

下 ： 知 行 合 一 （ r = . 1 0 ,  p < . 0 1）、 專 心 於 手 邊 的 事 物 （ r = - . 0 9 ,  

p < . 0 1）、 自 成 性 經 驗 （ r = - . 1 0 ,  p < . 0 1）。  

故 由 研 究 結 果 可 看 出 ， 大 專 運 動 員 其 外 在 動 機 -外 在 調 節

之 得 分 與 流 暢 經 驗 得 分 不 具 相 關 性 。  

 

十 、 無 動 機 與 流 暢 經 驗  

表 4 - 2 0 相 關 性 考 驗 結 果 得 知，無 動 機 與 總 體 流 暢 經 驗 具

有 顯 著 相 關 性 存 在 （ r = - . 2 0 ,  p < . 0 1）， 且 內 在 動 機 與 6 項 流 暢

經 驗 具 有 相 關 性 存 在 ， 茲 臚 列 如 下 ： 挑 戰 與 技 術 的 平 衡

（ r = - . 2 0 ,  p < . 0 1）、 清 晰 的 目 標 （ r = - . 2 1 ,  p < . 0 1）、 清 楚 的 回 饋

（ r = - . 1 9 ,  p < . 0 1）、 專 心 於 手 邊 的 事 物 （ r = . 2 3 ,  p < . 0 1）、 自 我

掌 控 的 感 覺 （ r = - . 1 6 ,  p < . 0 1）、 自 成 性 經 驗 （ r = - . 2 9 ,  p < . 0 1）。  

故 由 研 究 結 果 可 看 出，大 專 運 動 員 其 無 動 機 得 分 與 流 暢 經
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驗 得 分 為 負 相 關 。  

上 述 研 究 結 果 呼 應 J a c k s o n ( 1 9 9 5 )研 究，當 運 動 員 在 經 歷

到 流 暢 經 驗 時 ， 會 有 較 高 的 動 機 、 正 面 心 理 態 度 與 充 滿 自 信

心 、 並 處 於 適 當 的 覺 醒 狀 態 ； 相 對 的 ， 缺 乏 動 機 時 ， 是 成 為

運 動 員 無 法 產 生 流 暢 經 驗 的 因 素 之 一 。 蔡 苡 澂 ( 2 0 0 7 )研 究 也

指 出 內 在 動 機 與 流 暢 經 驗 之 間 呈 現 正 相 關 。 在 內 在 動 機 、 外

在 動 機 、 無 動 機 三 層 面 與 流 暢 經 驗 的 相 關 中 ， 本 研 究 結 果 正

如 同 預 期 ， 內 在 動 機 與 流 暢 經 驗 為 正 相 關 ， 無 動 機 與 流 暢 經

驗 為 負 相 關 。 而 外 在 動 機 也 與 流 暢 經 驗 為 正 相 關 。  

    在 運 動 行 為 調 節 8 個 分 量 表 與 整 體 流 暢 經 驗 進 行 相 關

中，與 L o n s d a l e 等 ( 2 0 0 8 )研 究 結 果 相 似，在 內 在 動 機 -求 知 、

內 在 動 機 -體 驗 刺 激 、 內 在 動 機 -完 成 、 外 在 動 機 -整 合 調 節 、

外 在 動 機 -認 同 調 節 等 五 項 皆 為 正 相 關 ， 無 動 機 為 負 相 關 。  

而 在 外 在 動 機 -內 射 調 節 與 L o n s d a l e 等 結 果 不 同 ， 本 研

究 為 正 相 關 ， 內 射 調 節 是 個 體 內 化 行 動 的 開 始 ， 它 受 到 伴 隨

外 在 事 件 發 生 的 種 種 情 況 (父 母 、 教 練 的 期 望 )， 經 過 內 在 化

後 的 限 制 、 通 常 是 藉 由 負 面 情 緒 罪 惡 或 羞 愧 感 ， 行 為 的 產 生

是 為 了 去 除 負 面 情 緒 的 影 響 ， 所 以 只 好 加 緊 練 習 ， 讓 自 己 在

比 賽 場 上 有 良 好 表 現 ， J a c k s o n ( 1 9 9 2 )指 出 流 暢 體 驗 與 良 好 表

現 有 關，聶 喬 齡 ( 2 0 0 0 b )也 指 出，運 動 成 績 表 現 與 整 體 流 暢 經

驗 呈 現 正 相 關，所 以 差 異 的 產 生，可 能 為 因 為 有 良 好 的 表 現，

而 體 驗 到 流 暢 經 驗 。  

外 在 調 節 是 藉 由 外 在 因 素 來 形 成 動 機，而 外 在 動 機 -外 在

調 節 與 流 暢 經 驗 並 無 相 關 ， 確 實 原 因 有 待 後 續 進 一 步 研 究 。  
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貳 、 運 動 行 為 調 節 與 失 敗 恐 懼 之 積 差 相 關 分 析  
表 4 - 2 1   運 動 行 為 調 與 失 敗 恐 懼 各 層 面 相 關 矩 陣 摘 要 表  

 1  2  3  4  5  6  

A  . 0 8 * *  . 0 6 *  . 0 3  - . 0 3  . 0 4  . 0 5  

A 1  . 0 8 * . 0 7 * . 0 4 - . 0 3 . 0 3 . 0 5 

A 2  . 0 9 * . 0 7 * . 0 3 - . 0 3 . 0 4 . 0 5 

A 3  . 0 8 * * . 0 4 . 0 1 - . 0 2 . 0 5 . 0 5 

B  . 1 7 * *  . 1 6 * *  . 1 4 * *  . 1 7 * *  . 1 8 * *  . 2 1 * *  

B 1  . 0 6  . 0 5  . 0 4  - . 0 1  . 0 4  . 0 5  

B 2  . 0 8 *  . 0 7 *  . 0 4  - . 0 3  . 0 6  . 0 5  

B 3  . 1 9 * *  . 1 6 * *  . 1 2 * *  . 1 4 * *  . 1 3 * *  . 1 9 * *  

B 4  . 1 0 * *  . 1 3 * *  . 1 5 * *  . 2 7 * *  . 2 0 * *  . 2 2 * *  

C  . 1 1 * *  . 1 1 * *  . 2 0 * *  . 2 1 * *  . 1 5 * *  . 2 0 * *  

備 註 ：  

1： 體 驗 羞 愧 與 尷 尬 2： 較 低 我 自 評 價 3： 不 確 定 未 來  

4： 令 重 要 他 人 失 望 5： 令 重 要 他 人 傷 心  6： 整 體 失 敗 恐 懼  

A： 內 在 動 機 A 1： 內 在 動 機 -求 知 A 2： 內 在 動 機 -體 驗 刺 激   

A 3： 內 在 動 機 -完 成 B： 外 在 動 機  

B 1： 外 在 動 機 -整 合 調 節 B 2： 外 在 動 機 -認 同 調 節  

B 3： 外 在 動 機 -外 射 調 節 B 4： 外 在 動 機 -外 在 調 節 C： 無 動 機  

* p < . 0 5  * * p < . 0 1       
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一 、 內 在 動 機 與 失 敗 恐 懼  

由 表 4 - 2 1 相 關 性 考 驗 結 果 得 知，內 在 動 機 與 5 項 失 敗 恐

懼 僅 「 體 驗 羞 愧 與 尷 尬 」（ r = . 0 8 ,  p < . 0 1）、「 較 低 我 自 評 價 」

（ r = . 0 6 ,  p < . 0 5）具 微 弱 的 正 相 關，而 內 在 動 機 與 總 體 失 敗 恐

懼 不 具 相 關 性 存 在 （ r = . 0 5 ,  p > . 0 5）。  

故 由 研 究 結 果 可 看 出 ， 大 專 運 動 員 其 內 在 動 機 得 分 與 失

敗 恐 懼 得 分 無 相 關 。  

 

二 、 內 在 動 機 -求 知 與 失 敗 恐 懼  

由 表 4 - 2 1 相 關 性 考 驗 結 果 得 知 ， 內 在 動 機 -求 知 與 5 項

失 敗 恐 懼 僅 「 體 驗 羞 愧 與 尷 尬 」（ r = . 0 8 ,  p < . 0 5）、「 較 低 我 自

評 價 」（ r = . 0 7 ,  p < . 0 5） 具 微 弱 的 正 相 關 ， 而 內 在 動 機 -求 知 與

總 體 失 敗 恐 懼 不 具 相 關 性 存 在 （ r = . 0 5 ,  p > . 0 5）。  

故 由 研 究 結 果 可 看 出，大 專 運 動 員 其 內 在 動 機 得 分 -求 知

與 失 敗 恐 懼 得 分 無 相 關 。  

 

三 、 內 在 動 機 -體 驗 刺 激 與 失 敗 恐 懼  

由 表 4 - 2 1 相 關 性 考 驗 結 果 得 知，內 在 動 機 與 5 項 失 敗 恐

懼 僅 「 體 驗 羞 愧 與 尷 尬 」（ r = . 0 9 ,  p < . 0 5）、「 較 低 我 自 評 價 」

（ r = . 0 7 ,  p < . 0 5） 具 微 弱 的 正 相 關 ， 內 在 動 機 -體 驗 刺 激 與 總

體 失 敗 恐 懼 不 具 相 關 性 存 在 （ r = . 0 5 ,  p > . 0 5）。  

故 由 研 究 結 果 可 看 出，大 專 運 動 員 其 內 在 動 機 -體 驗 刺 激

得 分 與 失 敗 恐 懼 得 分 無 相 關 。  

 

四 、 內 在 動 機 -完 成 與 失 敗 恐 懼  

由 表 4 - 2 1 相 關 性 考 驗 結 果 得 知 ， 內 在 動 機 -完 成 與 5 項
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失 敗 恐 懼 僅 「 體 驗 羞 愧 與 尷 尬 」（ r = . 0 8 ,  p < . 0 1） 具 微 弱 的 正

相 關 ， 而 內 在 動 機 -完 成 與 總 體 失 敗 恐 懼 不 具 相 關 性 存 在

（ r = . 0 5 ,  p > . 0 5）  

故 由 研 究 結 果 可 看 出，大 專 運 動 員 其 內 在 動 機 -完 成 得 分

與 失 敗 恐 懼 得 分 無 相 關 。  

 

五 、 外 在 動 機 與 失 敗 恐 懼  

表 4 - 2 1 相 關 性 考 驗 結 果 得 知，外 在 動 機 與 總 體 失 敗 恐 懼

具 有 顯 著 相 關 性 存 在 （ r = . 2 1 ,  p < . 0 1）， 且 內 在 動 機 與 5 項 失

敗 恐 懼 均 具 有 顯 著 相 關 性 存 在 ， 茲 臚 列 如 下 ： 體 驗 羞 愧 與 尷

尬（ r = . 1 7 ,  p < . 0 1）、較 低 我 自 評 價（ r = . 1 6 ,  p < . 0 1）、不 確 定 未

來（ r = . 1 4 ,  p < . 0 1）、令 重 要 他 人 失 望（ r = . 1 7 ,  p < . 0 1）、令 重 要

他 人 傷 心 （ r = . 1 8 ,  p < . 0 1）， 故 由 研 究 結 果 可 看 出 ， 大 專 運 動

員 其 外 在 動 機 得 分 與 失 敗 恐 懼 得 分 為 正 相 關 。  

依 據 D e c i  與 Ry a n ( 1 9 8 5 )  以 外 在 動 機 從 事 活 動 的 個 體 ，

在 受 到 事 件 的 種 種 外 部 情 況 影 響 時 ， 也 會 產 生 內 化 並 且 以 自

我 決 定 的 知 覺 來 督 導 自 己 執 行 行 為 ， 而 對 外 部 的 解 釋 不 同 ，

則 有 不 同 的 動 機 產 生 。  

 

六 、 外 在 動 機 -整 合 調 節  

    表 4 - 2 1 相 關 性 考 驗 結 果 得 知 ， 外 在 動 機 -整 合 調 節 與 失

敗 恐 懼 各 層 面 與 總 體 失 敗 恐 懼 皆 無 相 關 性 存 在 ， 故 由 研 究 結

果 可 看 出，大 專 運 動 員 其 外 在 動 機 -調 節 得 分 與 失 敗 恐 懼 得 分

無 相 關 。  
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七 、 外 在 動 機 -認 同 調 節  

    表 4 - 2 1 相 關 性 考 驗 結 果 得 知 ， 外 在 動 機 -認 同 調 節 與 失

敗 恐 懼 各 層 面 ， 僅 體 驗 羞 愧 與 尷 尬 （ r = . 0 8 ,  p < . 0 5）、 較 低 我

自 評 價 （ r = . 0 7 ,  p < . 0 5） 有 微 弱 相 關 性 存 在 ， 而 外 在 動 機 -認

同 調 節 與 總 體 失 敗 恐 懼 無 相 關 性 存 在（ r = . 0 5 ,  p > . 0 5）故 由 研

究 結 果 可 看 出，大 專 運 動 員 其 外 在 動 機 -認 同 得 分 與 失 敗 恐 懼

得 分 無 相 關 。  

 

八 、 外 在 動 機 -外 射 調 節 與 失 敗 恐 懼  

表 4 - 2 1 相 關 性 考 驗 結 果 得 知 ， 外 在 動 機 -外 射 調 節 與 總

體 失 敗 恐 懼 具 有 顯 著 相 關 性 存 在 （ r = . 1 9 ,  p < . 0 1）， 且 內 在 動

機 與 5 項 失 敗 恐 懼 均 具 有 顯 著 相 關 性 存 在 ， 茲 臚 列 如 下 ： 體

驗 羞 愧 與 尷 尬（ r = . 1 9 ,  p < . 0 1）、較 低 我 自 評 價（ r = . 1 6 ,  p < . 0 1）、

不 確 定 未 來（ r = . 1 2 ,  p < . 0 1）、令 重 要 他 人 失 望（ r = . 1 4 ,  p < . 0 1）、

令 重 要 他 人 傷 心 （ r = . 1 3 ,  p < . 0 1）， 故 由 研 究 結 果 可 看 出 ， 大

專 運 動 員 其 外 在 動 機 -外 射 調 節 得 分 與 失 敗 恐 懼 得 分 為 正 相

關 。  

D e c i , Va l l e r a n d , P e l l e t i e r , 與 R y a n ( 1 9 9 1 ) ； D e c i 與  

Ry a n ( 1 9 9 1 )指 出 ， 內 射 調 節 是 個 體 內 化 行 動 的 開 始 ， 因 此 控

制 的 來 源 是 由 個 體 內 部 發 生 的 ， 通 常 個 體 藉 由 本 身 負 面 情 緒

來 形 成 動 機 ， 所 謂 的 負 面 情 緒 指 的 是 罪 惡 或 羞 愧 感 ， 行 為 的

產 生 是 個 體 內 在 為 了 去 除 負 面 情 緒 的 影 響 ， 因 此 有 此 結 果 。  

 

九 、 外 在 動 機 -外 在 調 節 與 失 敗 恐 懼  

表 4 - 2 1 相 關 性 考 驗 結 果 得 知 ， 外 在 動 機 -外 在 調 節 與 總

體 失 敗 恐 懼 具 有 顯 著 相 關 性 存 在 （ r = . 2 2 ,  p < . 0 1）， 且 內 在 動
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機 與 5 項 失 敗 恐 懼 均 具 有 顯 著 相 關 性 存 在 ， 茲 臚 列 如 下 ： 體

驗 羞 愧 與 尷 尬（ r = . 1 0 ,  p < . 0 1）、較 低 我 自 評 價（ r = . 1 3 ,  p < . 0 1）、

不 確 定 未 來（ r = . 1 5 ,  p < . 0 1）、令 重 要 他 人 失 望（ r = . 2 7 ,  p < . 0 1）、

令 重 要 他 人 傷 心 （ r = . 2 0 ,  p < . 0 1）， 故 由 研 究 結 果 可 看 出 ， 大

專 運 動 員 其 外 在 動 機 -外 在 調 節 得 分 與 失 敗 恐 懼 得 分 為 正 相

關 。  

    D e c i 等 ( 1 9 9 1 )；D e c i 與  Ry a n ( 1 9 9 1 )指 出 外 在 調 節 是 藉 由

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

增 強 的 影 響 。 行 為 的 表 現 是 透 過 外 在 酬 賞 或 控 制 、 限 制 而 發

生 ， 不 是 個 體 自 我 決 定 或 選 擇 的 ， 因 此 從 父 母 與 教 練 的 強 迫

練 習 ， 感 受 到 不 友 善 與 壓 力 ， 而 害 怕 父 母 與 教 練 不 理 自 己 或

得 不 到 其 幫 助 ， 因 而 產 生 恐 懼 感 。  

 

十 、 無 動 機 與 失 敗 恐 懼  

表 4 - 2 1 相 關 性 考 驗 結 果 得 知，無 動 機 與 總 體 失 敗 恐 懼 具

有 顯 著 相 關 性 存 在 （ r = . 2 0 ,  p < . 0 1）， 且 無 動 機 與 5 項 失 敗 恐

懼 均 具 有 顯 著 相 關 性 存 在 ， 茲 臚 列 如 下 ： 體 驗 羞 愧 與 尷 尬

（ r = . 1 1 ,  p < . 0 1）、較 低 我 自 評 價（ r = . 1 1 ,  p < . 0 1）、不 確 定 未 來

（ r = . 2 0 ,  p < . 0 1）、令 重 要 他 人 失 望（ r = . 2 1 ,  p < . 0 1）、令 重 要 他

人 傷 心 （ r = . 1 5 ,  p < . 0 1）。 故 由 研 究 結 果 可 看 出 ， 大 專 運 動 員

其 無 動 機 得 分 與 失 敗 恐 懼 得 分 為 正 相 關 。  

C o n r o y  e t  a l . ( 2 0 0 5 )指 出 ， 當 參 與 者 從 活 動 中 獲 得 經 驗

時 ， 其 失 敗 恐 懼 的 程 度 也 稍 微 的 降 低 ； 實 際 行 動 增 加 對 能 力

的 察 覺，相 對 降 低 對 失 敗 嫌 惡 感 的 察 覺。而 D e c i  &  Ry a n ( 1 9 8 5 )

指 出 無 動 機 是 個 體 不 具 有 內 在 、 外 在 動 機 ， 是 最 少 自 我 決 定

的 成 果 ， 因 此 運 動 員 在 參 與 運 動 時 ， 就 沒 那 麼 投 入 ， 而 增 加
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了 失 敗 恐 懼 感 的 察 覺 。  

 

在 內 在 動 機、外 在 動 機、無 動 機 三 層 面 與 失 敗 恐 懼 的 相

關 中 ， 本 研 究 結 果 ， 內 在 動 機 層 面 與 失 敗 恐 懼 無 相 關 ， 但 在

外 在 動 機 、 無 動 機 層 面 為 正 相 關 。  

而 以 運 動 行 為 調 節 8 個 分 量 表 與 總 體 失 敗 恐 懼 進 行 相

關，在 內 在 動 機 -求 知、內 在 動 機 -體 驗 刺 激、內 在 動 機 -完 成、

外 在 動 機 -整 合 調 節 、 外 在 動 機 -認 同 調 節 等 五 項 皆 無 相 關 ；

在 外 在 動 機 -內 射 調 節 、 外 在 動 機 -外 在 調 節 、 無 動 機 皆 為 正

向 關 。  

在 D e c i 與 Ry a n ( 1 9 8 5 , 1 9 9 1 )的 自 我 調 節 理 論 中 ， 外 在 動

機 -內 射 調 節，通 常 個 體 藉 由 本 身 負 面 情 緒 來 形 成 動 機，所 謂

的 負 面 情 緒 指 的 是 罪 惡 或 羞 愧 感 ， 行 為 的 產 生 是 個 體 內 在 為

了 去 除 負 面 情 緒 的 影 響 ， 但 這 仍 不 是 自 我 決 定 的 形 式 ； 而 在

外 在 動 機 -認 同 調 節，是 把 外 在 的 價 值 觀 或 目 標 內 化 成 自 己 的

價 值 觀 或 目 標 ， 因 此 追 尋 目 標 的 行 為 是 自 我 決 定 的 ， 個 體 認

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

成 的 ， 所 以 選 擇 去 做 它 ， 能 夠 了 解 自 己 的 方 向 與 目 的 ， 行 為

的 產 生 是 自 我 決 定 而 成 的 。 適 度 推 論 ， 因 自 我 決 定 的 有 無 ，

在 情 緒 上 、 注 意 力 投 入 、 活 動 涉 入 上 、 甚 至 參 與 行 為 都 有 所

差 別 而 產 生 上 述 相 關 結 果 ， 而 實 際 影 響 的 程 度 有 待 後 續 實 證

研 究 。  
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參 、 流 暢 經 驗 與 失 敗 恐 懼 之 積 差 相 關 分 析  

表 4 - 2 2   流 暢 經 驗 與 失 敗 恐 懼 各 層 面 相 關 矩 陣 摘 要 表  

 A  B  C  D  E  F  

1  . 0 4  . 0 3  . 0 3  . 0 6  . 0 3  . 0 5  

2  . 0 5  . 0 6  . 0 8 *  . 1 1 * *  . 0 8 *  . 1 0 * *  

3  . 0 7 *  . 0 5  . 0 4  . 0 6  . 0 8 *  . 0 8 *  

4  . 0 3  . 0 2  . 0 2  . 0 1  . 0 4  . 0 3  

5  . 0 6  . 0 4  . 0 5  - . 0 1  . 0 4  . 0 5  

6  . 0 9 * *  . 0 4  . 0 5  . 0 7 *  . 1 2 * *  . 1 0 * *  

7  . 0 4  . 0 7 *  . 1 0 * *  . 1 0 * *  . 0 8 *  . 1 0 * *  

8  . 1 9 * *  . 1 7 * *  . 1 8 * *  . 1 3 * *  . 1 2 * *  . 2 0 * *  

9  . 1 0 * *  . 0 9 * *  . 0 5  . 0 3  . 0 3  . 0 8 *  

1 0  . 1 0 * *  . 0 8 *  . 0 9 * *  . 0 9 * *  . 1 0 * *  . 1 2 * *  

備 註 ： 1： 挑 戰 與 技 術 的 平 衡 2： 知 行 合 一 3： 清 晰 的 目 標  

4： 清 楚 的 回 饋  5： 專 心 於 手 邊 的 事 物 6： 自 我 掌 控 的 感 覺  

7： 失 去 自 我 意 識 8： 時 間 感 的 轉 變  9： 自 成 性 經 驗   

1 0： 總 體 流 暢 經 驗  

A： 體 驗 羞 愧 與 尷 尬 B： 較 低 自 我 評 價   C： 不 確 定 未 來  

D： 令 重 要 他 人 失 望 E： 令 重 要 他 人 傷 心 F： 總 體 失 敗 恐 懼  

* p < . 0 5  * * p < . 0 1       
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一 、 挑 戰 與 技 術 的 平 衡 與 失 敗 恐 懼  

表 4 - 2 2 相 關 性 考 驗 結 果 得 知，挑 戰 與 技 術 的 平 衡 與 總 體

失 敗 恐 懼 不 具 相 關 性 存 在 （ r = . 0 5 ,  p > . 0 5）， 且 與 失 敗 恐 懼 各

層 面 皆 無 相 關 性 存 在 ， 故 由 研 究 結 果 可 看 出 ， 大 專 運 動 員 其

挑 戰 與 技 術 的 平 衡 得 分 與 失 敗 恐 懼 得 分 無 相 關 。  

 

二 、 知 行 合 一 與 失 敗 恐 懼  

表 4 - 2 2 相 關 性 考 驗 結 果 得 知，知 行 合 一 與 總 體 失 敗 恐 懼

具 有 顯 著 相 關 性 存 在 （ r = . 1 0 ,  p < . 0 1）， 且 知 行 合 一 在 3 項 失

敗 恐 懼 具 有 相 關 性 存 在 ， 茲 臚 列 如 下 ： 不 確 定 未 來 （ r = . 0 8 ,  

p < . 0 5）、 令 重 要 他 人 失 望 （ r = . 1 1 ,  p < . 0 1）、 令 重 要 他 人 傷 心

（ r = . 0 8 ,  p < . 0 5）。  

故 由 研 究 結 果 可 看 出 ， 大 專 運 動 員 其 知 行 合 一 得 分 與 失

敗 恐 懼 得 分 有 相 關 性 存 在 。  

 

三 、 清 晰 的 目 標 與 失 敗 恐 懼  

表 4 - 2 2 相 關 性 考 驗 結 果 得 知，清 晰 的 目 標 與 總 體 失 敗 恐

懼 具 有 顯 著 相 關 性 存 在 （ r = . 0 8 ,  p < . 0 5）， 清 晰 的 目 標 在 失 敗

恐 懼 各 層 面 中 ， 在 體 驗 羞 愧 與 尷 尬 （ r = . 0 7 ,  p < . 0 5）、 令 重 要

他 人 傷 心 （ r = . 0 8 ,  p < . 0 5） 有 相 關 性 存 在 ，   

故 由 研 究 結 果 可 看 出，大 專 運 動 員 其 知 行 合 一 得 分 與 失 敗

恐 懼 得 分 有 相 關 性 存 在 。  

 

四 、 清 楚 的 回 饋 與 失 敗 恐 懼  

表 4 - 2 2 相 關 性 考 驗 結 果 得 知，清 楚 的 回 饋 與 總 體 失 敗 恐

懼 不 具 相 關 性 存 在 （ r = . 0 3 ,  p > . 0 5）， 且 與 失 敗 恐 懼 各 層 面 皆
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無 相 關 性 存 在 ， 故 由 研 究 結 果 可 看 出 ， 大 專 運 動 員 其 挑 戰 與

技 術 的 平 衡 得 分 與 失 敗 恐 懼 得 分 無 相 關 。  

 

五 、 專 心 於 手 邊 的 事 物 與 失 敗 恐 懼  

表 4 - 2 2 相 關 性 考 驗 結 果 得 知，清 楚 的 回 饋 與 總 體 失 敗 恐

懼 不 具 相 關 性 存 在 （ r = . 0 5 ,  p > . 0 5）， 且 與 失 敗 恐 懼 各 層 面 皆

無 相 關 性 存 在 ， 故 由 研 究 結 果 可 看 出 ， 大 專 運 動 員 其 挑 戰 與

技 術 的 平 衡 得 分 與 失 敗 恐 懼 得 分 無 相 關 。  

 

六 、 自 我 掌 控 的 感 覺 與 失 敗 恐 懼  

表 4 - 2 2 相 關 性 考 驗 結 果 得 知，自 我 掌 控 的 感 覺 與 總 體 失

敗 恐 懼 具 有 顯 著 相 關 性 存 在 （ r = . 1 0 ,  p < . 0 1）， 且 自 我 掌 控 的

感 覺 在 3 項 失 敗 恐 懼 具 有 相 關 性 存 在 ， 茲 臚 列 如 下 ： 體 驗 羞

愧 與 尷 尬（ r = . 0 9 ,  p < . 0 1）、令 重 要 他 人 失 望（ r = . 0 7 ,  p < . 0 5）、

令 重 要 他 人 傷 心 （ r = . 1 2 ,  p < . 0 1）。  

 

七 、 失 去 自 我 意 識 與 失 敗 恐 懼  

    表 4 - 2 2 相 關 性 考 驗 結 果 得 知，失 去 自 我 意 識 與 總 體 失 敗

恐 懼 具 有 顯 著 相 關 性 存 在 （ r = . 1 0 ,  p < . 0 1）， 且 失 去 自 我 意 識

在 4 項 失 敗 恐 懼 具 有 相 關 性 存 在 ， 茲 臚 列 如 下 ： 較 低 我 自 評

價（ r = . 0 7 ,  p < . 0 5）、不 確 定 未 來（ r = . 1 0 ,  p < . 0 1）、令 重 要 他 人

失 望 （ r = . 1 0 ,  p < . 0 1）、 令 重 要 他 人 傷 心 （ r = . 0 8 ,  p < . 0 5）。  

 

八 、 時 間 感 的 轉 變 與 失 敗 恐 懼  

表 4 - 2 2 相 關 性 考 驗 結 果 得 知，時 間 感 的 轉 變 與 總 體 失 敗

恐 懼 具 有 顯 著 相 關 性 存 在 （ r = . 2 0 ,  p < . 0 1）， 且 時 間 感 的 轉 變
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與 5 項 失 敗 恐 懼 均 具 有 顯 著 相 關 性 存 在 ， 茲 臚 列 如 下 ： 體 驗

羞 愧 與 尷 尬（ r = . 1 9 ,  p < . 0 1）、較 低 我 自 評 價（ r = . 1 7 ,  p < . 0 1）、

不 確 定 未 來（ r = . 1 8 ,  p < . 0 1）、令 重 要 他 人 失 望（ r = . 1 3 ,  p < . 0 1）、

令 重 要 他 人 傷 心 （ r = . 1 2 ,  p < . 0 1）。  

 

九 、 自 成 性 經 驗 與 失 敗 恐 懼  

表 4 - 2 2 相 關 性 考 驗 結 果 得 知 自 成 性 經 驗 與 總 體 失 敗 恐

懼 具 有 顯 著 相 關 性 存 在 （ r = . 0 8 ,  p < . 0 5）， 且 自 成 性 經 驗 在 2

項 失 敗 恐 懼 具 有 相 關 性 存 在 ， 茲 臚 列 如 下 ： 體 驗 羞 愧 與 尷 尬

（ r = . 1 0 ,  p < . 0 1）、 較 低 我 自 評 價 （ r = . 0 9 ,  p < . 0 1）。  

 

十 、 總 體 流 暢 經 驗 與 失 敗 恐 懼  

表 4 - 2 2 相 關 性 考 驗 結 果 得 知，總 體 流 暢 經 驗 與 總 體 失 敗

恐 懼 具 有 顯 著 相 關 性 存 在 （ r = . 1 2 ,  p < . 0 1）， 且 總 體 流 暢 經 驗

與 5 項 失 敗 恐 懼 均 具 有 顯 著 相 關 性 存 在 ， 茲 臚 列 如 下 ： 體 驗

羞 愧 與 尷 尬（ r = . 1 0 ,  p < . 0 1）、較 低 我 自 評 價（ r = . 0 8 ,  p < . 0 1）、

不 確 定 未 來（ r = . 0 9 ,  p < . 0 1）、令 重 要 他 人 失 望（ r = . 0 9 ,  p < . 0 1）、

令 重 要 他 人 傷 心 （ r = . 1 0 ,  p < . 0 1）。  

 

M a r t i n ( 2 0 0 2 )指 出 失 敗 恐 懼 可 以 在 某 種 程 度 上 逼 迫 人 們

去 爭 取 好 的 結 果 ， J a c k s o n ( 1 9 9 2 )指 出 流 暢 體 驗 與 良 好 表 現 有

關，聶 喬 齡 ( 2 0 0 0 b )也 指 出，運 動 成 績 表 現 與 整 體 流 暢 經 驗 呈

現 正 相 關，而 C o n r o y 等 ( 2 0 0 5 )指 出 實 際 行 動 增 加 對 能 力 的 察

覺 ， 相 對 降 低 對 失 敗 嫌 惡 感 的 察 覺 。 因 此 在 流 暢 經 驗 與 失 敗

恐 懼 的 相 關 上 ， 呈 現 微 弱 的 正 相 關 。  
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第四節  運動行為調節、流暢經驗、失敗恐懼關係之預

測分析  

 
壹 、 運 動 行 為 調 節 對 流 暢 經 驗 之 預 測 分 析  

表 4 - 3 6   運 動 行 為 調 節 對 流 暢 經 驗 之 逐 步 迴 歸 分 析 摘 要 表  

投 入 變

項 順 序  

相 關 係

數 R  

決 定 係

數 R 2  

R 2  

增 加 量
F 值  

標 準 化

迴 歸 係

數 （ β ）

內在動機 . 3 8 9  . 1 5 1  . 1 5 1  1 6 8 . 9 3 * * *  . 2 4 1  

外在動機 . 4 0 7  . 1 6 5  . 0 1 4  9 3 . 9 6 * * *  . 1 7 9  

無 動 機 . 4 1 3  . 1 7 1  . 0 0 6  6 5 . 1 7 * * *  - 0 . 8 7  

* p < . 0 5     * * * p < . 0 0 1     

 

由 表 4 - 3 6 得 知，本 研 究 中 運 動 行 為 調 節 各 層 面 對 流 暢 經

驗 可 解 釋 1 7 . 1 %。就 個 別 變 項 之 解 釋 量 來 看，以「 內 在 動 機 」

具 最 高 之 解 釋 力，達 1 5 . 1 %，其 次 依 序 為「 外 在 動 機 」之 1 . 4 %

及 「 無 動 機 」 之 0 . 6 %。 說 明 在 本 研 究 中 ，「 內 在 動 機 」 為 運

動 行 為 調 節 各 層 面 中 預 測 大 專 運 動 員 流 暢 經 驗 最 重 要 之 變

項 。  
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貳 、 運 動 行 為 調 節 對 失 敗 恐 懼 之 預 測 分 析  

表 4 - 3 7   運 動 行 為 調 節 對 失 敗 恐 懼 之 逐 步 迴 歸 分 析 摘 要 表  

投 入 變

項 順 序  

相 關 係

數 R  

決 定 係

數 R2 

R2 

增 加 量
F 值  

標 準 化

迴 歸 係

數 （ β ）

外在動機 . 2 0 8  . 0 4 3  . 0 4 3  4 2 . 8 9 * * *  . 2 2 1  

無 動 機 . 2 9 8  . 0 8 9  . 0 4 6  4 6 . 2 1 * * *  . 2 1 4  

* * * p < . 0 0 1     

 

由 表 4 - 3 7 之 結 果 得 知，運 動 行 為 調 節 3 層 面 中「 外 在 動

機 」、「 無 動 機 」 等 2 個 層 面 被 選 入 迴 歸 模 型 中 ； 2 個 層 面 對

大 專 運 動 員 失 敗 恐 懼 達 8 . 9 %之 解 釋 量。就 個 別 變 項 之 解 釋 量

來 看，「 外 在 動 機 」解 釋 力 為 4 . 3 %、「 無 動 機 」解 釋 力 為 4 . 6 %。 

結 果 發 現 在 本 調 查 研 究 中，「 無 動 機 」為 運 動 行 為 調 節 各

層 面 中 ， 預 測 大 專 運 動 員 失 敗 恐 懼 最 重 要 的 變 項 。  
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第五節   運動行為調節、流暢經驗及失敗恐懼之  

結構方程模式  
依 文 獻 探 討 ， 將 運 動 行 為 調 節 、 流 暢 經 驗 與 失 敗 恐 懼 進

行 結 構 方 程 模 式 ， 結 果 如 下 。 模 式 1： 運 動 行 為 調 節 二 階 3

層 面 8 因 素 模 式，見 圖 4-1；模 式 2：流 暢 經 驗 二 階 9 因 素 模

式，如 圖 4-2；模 式 3：失 敗 恐 懼 二 階 5 因 素 模 式，見 圖 4-3，；

模 式 4：運 動 行 為 調 節 對 流 暢 經 驗，見 圖 4-4；模 式 5：運 動

行 為 對 失 敗 恐 懼，見 圖 4-5；模 式 6：流 暢 經 驗 對 失 敗 恐 懼 ，

見 圖 4-6。模 式 適 配 度 參 考 數 值，參 照 黃 芳 銘( 2 0 0 4 )提 出 為 依

據 ， 各 模 式 適 配 度 結 果 見 表 4-38。 

    由 表 4 - 3 8， 結 果 顯 示 ， 除 因 研 究 樣 本 數 太 大 ， 使 得 卡 方

值 χ 2達 到 顯 著 水 準，造 成 拒 絕 須 無 假 設，各 模 式 部 分 適 配 指

標 皆 符 合 標 準，而 些 許 適 配 指 標 未 達 標 準，但 仍 接 近 參 考 值，

表 示 各 模 式 具 有 參 考 的 意 義。模 式 1、2 與 3 具 有 不 錯 適 配 度。

三 者 交 叉 模 式 以 模 式 4 較 佳 。  
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圖 4-1  運 動 行 為 調 節 驗 證 式 因 素 分 析 模 式 之 標 準 化 參 數 估

計 值  
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圖 4-2  流 暢 經 驗 驗 證 式 因 素 分 析 模 式 之 標 準 化 參 數 估 計 值 
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圖 4-3  失 敗 恐 懼 驗 證 式 因 素 分 析 模 式 之 標 準 化 參 數 估 計 值 
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圖 4-4  運 動 行 為 調 節 對 流 暢 經 驗 驗 證 式 因 素 分 析 模 式 之 標

準 化 參 數 估 計 值  
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圖 4-5  運 動 行 為 調 節 對 失 敗 恐 懼 驗 證 式 因 素 分 析 模 式 之 標

準 化 參 數 估 計 值  
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圖 4-6  流 暢 經 驗 對 失 敗 恐 懼 驗 證 式 因 素 分 析 模 式 之 標 準 化

參 數 估 計 值  
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表 4 - 3 8   模 式 適 配 度 指 標 一 覽 表 N = 9 5 2  

適 配 度 指 標  (理 想 數 值 ) 模 式 1 2 3 4 5 6 

卡 方 值 χ 2越 小 越 好  2030.41 1975.13 1502.00 1144.81 1116.52 864.33

自 由 度 df 4 5 4   5 8 5   270  116   62    76   

p 值 >.05 .000 .000 .000 .000  .000  .000 

卡 方 自 由 度 比 χ 2/df<3 4.472 3 . 3 7 6  5.563 9.689  18.01  11.373 

均 方 根 近 似 誤 RMSEA<.10 .060 .050 .069 .097  .134  .104 

殘 差 均 方 根 RMR<.05 .255 .052 .117 1.963  2.34  .408 

適 配 度 指 標 GFI>.9 .883 .889 .892 .870  .848  .882 

調 整 後 適 配 度 指 標  AGFI>.9 .864 .874 .870 .828  .777  .838 

正 規 適 配 度 指 標  NFI>.9 .939 .917 .915 .886  .859  .869 

非 正 規 適 配 指 標 NNFI>.9 .947 .935 .922 .878  .831  .855 

比 較 適 配 指 標 CFI>.9 .952 .940 .929 .896  .866  .879 

增 值 適 配 度 指 標  IFI>.9 .952 .940 .930 .896  .866  .879 

精 簡 常 態 適 配 度 指 標  PNFI>.5.859 .852 .824 .755  .683  .726 

精 簡 適 配 度 指 標  PGFI>.5 .759 .781 .741 .659  .688  .639 

期望交叉效度指標ECVI（越小越好）2.291 2.247 1.695 1.282  1.235  .970 

Akaike information criterion AIC（越小越好）2178.41 2137.12 1612.00 1218.81 1174.52 922.33 

Consistent Akaike information criterion CAIC（越小越好） 2611.94 2611.67 1934.22 1435.57 1344.42 1092.23
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第五章   結論與建議  

 

本 研 究 以 臺 灣 體 育 大 學 台 中 校 區 運 動 員 為 研 究 對 象 ， 目

的 在 描 述 及 分 析 運 動 員 運 動 行 為 調 節 、 流 暢 經 驗 與 失 敗 恐 懼

之 概 況 ， 及 各 變 項 構 面 之 間 的 關 係 。 本 研 究 依 據 所 蒐 集 之 相

關 文 獻 ， 加 以 探 討 與 分 析 ， 以 做 為 擬 定 研 究 架 構 之 基 礎 ； 然

後 進 行 問 卷 之 編 修 與 預 試 ， 最 後 進 行 實 證 性 研 究 。 取 樣 範 圍

以 臺 灣 體 育 大 學 體 育 學 系 、 競 技 運 動 學 系 、 體 育 舞 蹈 學 系 之

學 生 進 行 取 樣 ， 本 研 究 發 出 問 卷 1 0 0 0 份 ， 回 收 之 有 效 問 卷

9 5 2 份 ， 回 收 率 9 5 . 2 %。 。  

統 計 分 析 包 含 二 部 分 ， 第 一 部 分 為 基 本 資 料 與 研 究 變 項

之 T 考 驗 與 單 因 子 變 異 數 分 析；第 二 部 分 為 主 要 分 析 利 用 積

差 相 關 、 逐 步 迴 歸 、 結 構 方 程 模 式 交 叉 驗 證 運 動 行 為 調 節 、

流 暢 經 驗 與 失 敗 恐 懼 之 關 係 。  

在 本 章 共 分 三 節 ， 第 一 節 中 將 討 論 主 要 的 研 究 發 現 ， 第

二 節 為 結 論 ， 第 三 節 為 建 議 ， 以 做 為 了 解 大 專 運 動 員 運 動 行

為 調 節 傾 向 及 提 升 流 暢 經 驗 ， 降 低 失 敗 恐 懼 及 進 一 步 研 究 之

參 考 。  
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第一節   主要研究發現  

 
綜 合 上 述 研 究 結 果 與 分 析 ， 歸 納 本 研 究 之 結 論 如 下 ：  

一、內 在 動 機、自 成 性 經 驗 及 體 驗 羞 愧 與 尷 尬 平 均 得 分 最 高。 

從 文 獻 探 討 得 知 ， 在 運 動 行 為 調 節 中 自 我 決 定 最 高 的 是

內 在 動 機 ； 流 暢 經 驗 中 最 主 要 的 核 心 為 自 成 性 經 驗 ； 失 敗 恐

懼 最 主 要 的 核 心 為 體 驗 羞 愧 與 尷 尬 ， 經 本 實 證 研 究 顯 示 ， 大

專 運 動 員 具 有 內 在 動 機 傾 向 者 佔 大 多 數 ， 在 流 暢 經 驗 上 以 自

成 性 經 驗 經 歷 頻 率 最 高 ， 失 敗 恐 懼 以 體 驗 羞 愧 與 尷 尬 特 質 最

明 顯 ， 符 合 文 獻 結 果 。  

 

二 、 男 生 在 運 動 行 為 調 節 、 流 暢 經 驗 及 失 敗 恐 懼 平 均 得 分 大

於 女 生 。  

男 生 無 論 在 運 動 行 為 調 節 、 流 暢 經 驗 及 失 敗 恐 懼 之 差 異

分 析 上 皆 大 於 女 生 ， 顯 示 男 生 自 我 決 定 的 程 度 普 遍 大 於 女

生 ， 在 流 暢 經 驗 上 經 歷 也 較 女 生 為 多 ， 失 敗 恐 懼 特 質 也 較 女

生 明 顯 。  

 

三 、 大 專 甲 組 與 非 甲 乙 組 運 動 員 在 運 動 行 為 調 節 上 有 差 異 。  

非 甲 乙 組 在 內 在 動 機 層 面 平 均 得 分 優 於 大 專 甲 組 ， 且 大

專 甲 組 無 動 機 得 分 大 於 非 甲 乙 組 ， 表 示 大 專 甲 組 內 在 動 機 傾

向 較 非 甲 乙 組 來 的 低 ， 且 具 有 無 動 機 傾 向 者 相 對 較 多 ， 即 因

運 動 競 技 、 訓 練 水 平 的 不 同 會 影 響 運 動 行 為 調 節 。  

 

四 、 內 在 動 機 、 自 動 外 在 動 機 與 流 暢 經 驗 呈 正 相 關 。  

內 在 動 機 (求 知 、 體 驗 刺 激 、 完 成 )、 自 動 外 在 動 機 (整 合
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調、認 同 調 節 )與 流 暢 經 驗 具 顯 著 之 正 相 關。運 動 行 為 調 節 會

依 自 我 決 定 高 低 而 有 不 同 的 動 機 傾 向 ， 本 研 究 結 果 顯 示 自 我

決 定 愈 高 ， 流 暢 經 驗 的 經 歷 頻 率 愈 高 ， 顯 示 當 運 動 員 參 與 運

動 是 自 我 決 定 時 ， 較 易 體 驗 到 流 暢 經 驗 。  

 

五 、 控 制 外 在 動 機 、 無 動 機 與 失 敗 恐 懼 呈 正 相 關 。  

控 制 外 在 動 機 (內 射 調 節 、 外 在 調 節 )、 無 動 機 與 失 敗 恐

懼 具 顯 著 之 正 相 關 。 運 動 行 為 調 節 會 依 自 我 決 定 高 低 而 有 不

同 的 動 機 傾 向 ， 本 研 究 結 果 顯 示 自 我 決 定 愈 低 ， 失 敗 恐 懼 的

特 質 愈 高 ， 顯 示 當 運 動 員 參 與 運 動 非 自 我 決 定 時 ， 較 易 擁 有

失 敗 恐 懼 的 特 質 。  

 

六 、 運 動 行 為 調 節 對 流 暢 經 驗 與 失 敗 恐 懼 具 顯 著 解 釋 力  

內 在 動 機 對 流 暢 經 驗 具 有 顯 著 的 解 釋 力 ； 無 動 機 對 失 敗

恐 懼 有 顯 著 的 解 釋 力 。  
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第二節   結論  

 

壹 、 大 專 運 動 員 運 動 行 為 調 節 、 流 暢 經 驗 及 失 敗 恐 懼 之 現 況

分 析  

一 、 運 動 行 為 調 節 、 流 暢 經 驗 及 失 敗 恐 懼 之 現 況 分 析  

（ 一 ） 有 效 樣 本 之 運 動 行 為 調 節 之 各 層 面 平 均 數 得 分 依

序 為 ： 內 在 動 機 、 外 在 動 機 、 無 動 機 。  

（ 二 ） 流 暢 經 驗 各 層 面 之 平 均 數 得 分 依 序 為 ： 自 成 性 經

驗 、 專 心 於 手 邊 的 事 物 、 清 晰 的 目 標 、 清 楚 的 回

饋 、 挑 戰 與 技 術 的 平 衡 、 時 間 感 的 轉 變 、 自 我 掌

控 的 感 覺 、 失 去 自 我 意 識 、 知 行 合 一 。  

（ 三 ） 失 敗 恐 懼 各 層 面 之 平 均 數 得 分 依 序 為 ： 體 驗 羞 愧

與 尷 尬 、 較 低 我 自 評 價 、 不 確 定 未 來 、 令 重 要 他

人 傷 心 、 令 重 要 他 人 失 望 。  

 

二 、 不 同 性 別 在 運 動 行 為 調 節 、 流 暢 經 驗 及 失 敗 恐 懼 之 差 異

分 析  

（ 一 ） 不 同 性 別 在 運 動 行 為 調 節 中 ， 僅 無 動 機 不 具 差 異

存 在；在 內 在 動 機 與 外 在 動 機 具 差 異 存 在，且 男 生

之 平 均 數 均 大 於 女 生 。  

（ 二 ） 不 同 性 別 在 流 暢 經 驗 中 ， 僅 時 間 感 的 轉 變 不 具 差

異 存 在 ； 在 其 餘 八 個 流 暢 特 徵 與 總 體 流 暢 經 驗 具

差 異 存 在 ， 且 男 生 之 平 均 數 均 大 於 女 生 。  

（ 三 ） 不 同 性 別 在 失 敗 恐 懼 中 ， 體 驗 羞 愧 與 尷 尬 、 較 低

我 自 評 價 及 不 確 定 未 來 不 具 差 異 存 在 ； 在 令 重 要

他 人 失 望 、 令 重 要 他 人 傷 心 、 總 體 失 敗 恐 懼 具 差
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異 存 在 ， 且 男 生 之 平 均 數 大 於 女 生 。  

 

三 、 不 同 組 別 在 運 動 行 為 調 節 、 流 暢 經 驗 及 失 敗 恐 懼 之 差 異

分 析  

（ 一 ） 不 同 組 別 在 運 動 行 為 調 節 中 ， 在 僅 外 在 動 機 不 具

差 異 存 在；在 內 在 動 機 層 面 中，非 甲 乙 組 平 均 數 大

於 大 專 甲 組；在 無 動 機 層 面，大 專 甲 組 大 於 非 甲 乙

組 。  

（ 二 ） 不 同 組 別 在 流 暢 經 驗 中 ， 僅 知 行 合 一 、 清 楚 的 回

饋 二 項 流 暢 特 徵 具 差 異 存 在 ， 其 餘 七 項 特 徵 與 總

體 流 暢 經 驗 不 具 差 異 存 在 ； 在 知 行 合 一 ， 大 專 乙

組 平 均 數 大 於 非 甲 乙 組 ； 在 清 楚 的 回 饋 ， 大 專 甲

組 大 於 非 甲 乙 組 。  

（ 三 ） 不 同 組 別 在 失 敗 恐 懼 各 層 面 中 與 總 體 失 敗 恐 懼 不

具 差 異 存 在 。  

 

四 、 不 同 年 級 在 運 動 行 為 調 節 、 流 暢 經 驗 及 失 敗 恐 懼 之 差 異

分 析  

（ 一 ） 不 同 年 級 在 運 動 行 為 調 節 中 ， 僅 外 在 動 機 具 差 異

存 在 ， 一 年 級 平 均 數 大 於 四 年 級 。  

（ 二 ） 不 同 年 級 在 流 暢 經 驗 中 ， 僅 清 楚 的 回 饋 、 失 去 自

我 意 識 二 項 流 暢 特 徵 具 差 異 存 在 ， 其 餘 七 項 特 徵

與 總 體 流 暢 經 驗 不 具 差 異 存 在 ； 在 清 楚 的 回 饋 ，

一 年 級 平 均 數 大 於 三 年 級 ； 在 失 去 自 我 意 識 ， 二

年 級 大 於 三 年 級 。  

（ 三 ） 不 同 年 級 在 失 敗 恐 懼 各 層 面 中 僅 體 驗 羞 愧 與 尷
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尬 、 較 低 自 我 評 價 具 差 異 存 在 。 在 體 驗 羞 愧 與 尷

尬 中 ， 二 年 級 平 均 數 大 於 四 年 級 。 在 較 低 自 我 評

價 中，由 高 到 低 依 序 為 一 年 級、二 年 級、四 年 級 。 

 

貳 、 大 專 運 動 員 ， 運 動 行 為 調 節 、 流 暢 經 驗 及 失 敗 恐 懼 之 相

關 分 析  

一 、 內 在 動 機 層 面 、 外 在 動 機 層 面 與 流 暢 經 驗 具 顯 著 之 正 相

關 。  

二 、 內 在 動 機 -求 知 、 內 在 動 機 -體 驗 刺 激 、 內 在 動 機 -完 成 、

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

射 調 節 與 流 暢 經 驗 具 顯 著 之 正 相 關 。  

三、外 在 動 機 -外 在 調 節 與 流 暢 經 驗 呈 微 弱 之 負 相 關，但 未 達

顯 著 水 準 。  

四 、 無 動 機 與 流 暢 經 驗 具 顯 著 之 負 相 關 。  

五 、 內 在 動 機 層 面 與 失 敗 恐 懼 呈 微 弱 之 正 相 關 ， 但 未 達 顯 著

水 準 。  

六 、 內 在 動 機 -求 知 、 內 在 動 機 -體 驗 刺 激 、 內 在 動 機 -完 成 、

外 在 動 機 -整 合 調 節 、 外 在 動 機 -認 同 調 節 與 失 敗 恐 懼 呈

微 弱 之 正 相 關 ， 但 未 達 顯 著 水 準 。  

七 、 外 在 動 機 -內 射 調 節 、 外 在 動 機 -外 在 調 節 與 失 敗 恐 懼 具

顯 著 之 正 相 關 。  

八 、 外 在 動 機 層 面 、 無 動 機 與 失 敗 恐 懼 具 顯 著 之 正 相 關 。  

九 、 流 暢 經 驗 與 失 敗 恐 懼 的 相 關 上 ， 呈 現 顯 著 但 微 弱 的 正 相

關 。  

 

参 、 大 專 運 動 員 ， 運 動 行 為 調 節 、 流 暢 經 驗 及 失 敗 恐 懼 之 預
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測 情 形 。  

一 、 運 動 行 為 調 節 各 層 面 對 流 暢 經 驗 之 逐 步 迴 歸 分 析 ， 以

「 內 在 動 機 」具 有 最 高 之 解 釋 力，其 次 為「 外 在 動 機 」、

及 「 無 動 機 」。  

二 、 運 動 行 為 調 節 各 層 面 對 失 敗 恐 懼 各 層 面 之 逐 步 迴 歸 分

析 ， 以 「 無 動 機 」 具 有 最 高 之 解 釋 力 ， 其 次 為 「 外 在

動 機 」。  

 

肆 、 大 專 運 動 員 ， 運 動 行 為 調 節 、 流 暢 經 驗 及 失 敗 恐 懼 之 結

構 方 程 模 式 。  

一 、  運 動 行 為 調 節 二 階 3 層 面 8 因 素 模 式 具 有 不 錯 模 式 適

配 度 。  

二 、  流 暢 經 驗 二 階 9 因 素 模 式 具 有 不 錯 模 式 適 配 度 。  

三 、  失 敗 恐 懼 二 階 5 因 素 模 式 具 有 不 錯 適 配 度 。  

四 、  三 者 交 叉 模 式 以 運 動 行 為 調 節 對 流 暢 經 驗 模 式 較 佳 。  
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第三節   建議  

 

依 據 本 研 究 目 的 、 研 究 結 果 與 討 論 ， 提 出 下 列 之 建 議 事

項 供 大 專 體 育 教 師 、 教 練 、 教 育 行 政 單 位 及 有 意 從 事 進 一 步

研 究 者 之 參 考 。  

 

壹 、 對 研 究 法 之 建 議  

本 研 究 方 法 主 要 採 取 量 化 研 究 探 討 運 動 行 為 調 節 、 流 暢

經 驗 與 失 敗 恐 懼 三 者 間 之 關 係 。 因 此 ， 採 用 差 異 分 析 、 積 差

相 關 、 逐 步 迴 歸 、 結 構 方 程 模 式 等 統 計 方 式 加 以 驗 證 。 建 議

後 續 研 究 能 藉 不 同 的 統 計 分 析 結 果 ， 交 互 印 證 各 變 項 間 之 關

係 ， 並 採 用 不 同 的 方 式 ， 例 如 ： 質 性 研 究 的 觀 察 或 訪 談 等 方

式 來 加 以 檢 證 。  

 

貳 、 研 究 結 果 之 應 用  

就 迴 歸 分 析 中 建 立 預 測 之 模 型 ， 結 果 發 現 ： 運 動 行 為 調

節 之 內 在 動 機 層 面 、 外 在 動 機 層 面 、 無 動 機 層 面 ， 對 流 暢 經

驗 具 顯 著 之 預 測 力 ， 其 中 又 以 「 內 在 動 機 」 具 有 最 高 之 解 釋

力 。 運 動 行 為 調 節 之 外 在 動 機 、 無 動 機 對 失 敗 恐 懼 具 顯 著 之

預 測 力 ， 以 「 無 動 機 」 層 面 具 有 最 高 之 解 釋 力 。 因 此 ， 營 造

大 專 運 員 適 合 之 運 動 環 境 與 訓 練 氛 圍 ， 利 用 不 同 的 策 略 提 升

其 內 在 動 機 ， 降 低 無 動 機 的 發 生 ， 有 助 於 提 升 流 暢 經 驗 的 體

驗 ， 與 降 低 失 敗 恐 懼 的 產 生 。  

 

參 、 後 續 研 究 上 之 建 議  

本 研 究 以 運 動 行 為 調 節 、 流 暢 經 驗 與 失 敗 恐 懼 為 探 討 之
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主 要 變 項 ， 建 議 後 續 研 究 可 再 加 入 其 它 變 項 ， 例 如 ： 自 我 覺

察 能 力 、 焦 慮 、 倦 怠 、 注 意 力 、 運 動 參 與 行 為 、 運 動 表 現 、

教 練 訓 練 模 式 、 五 大 人 格 特 質 、 團 體 凝 聚 力 ⋯ 等 相 關 變 項 ，

進 一 步 進 行 全 面 性 探 討 ， 以 了 解 各 變 項 與 運 動 行 為 調 節 、 流

暢 經 驗 與 失 敗 恐 懼 之 關 係 ， 進 一 步 達 成 提 高 動 機 、 增 進 流 暢

經 驗 的 體 驗 與 降 低 失 敗 恐 懼 的 發 生 。  

 

肆 、 對 研 究 對 象 之 建 議  

本 研 究 對 象 主 要 以 大 專 運 動 員 為 主 ， 但 運 動 種 類 與 相 關

情 境 之 間 仍 有 差 異 存 在 。 因 此 ， 將 來 對 於 團 體 運 動 項 目 與 個

人 運 動 類 別 、 單 項 運 動 、 不 同 年 齡 層 、 教 育 階 段 、 體 育 班 可

納 入 研 究 探 討 之 對 象 ， 亦 是 未 來 研 究 方 向 之 一 。  
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e x p e r i e n c e .  N e w  Y o r k : H a r p e r  C o l l i n s .  

C s i k s z e n t m i h a l y i ,  M . ( 1 9 9 3 ) .  T h e  e v o l v i n g  s e l f .  N e w  Y o r k :  

H a r p e r  C o l l i n s .  

C s i k s z e n t m i h a l y i ,  M . ( 1 9 9 6 ) .  C r e a t i v i t y .  N e w  Y o r k :  H a r p e r  

C o l l i n s .  

C s i k s z e n t m i h a l y i ,  M . ( 1 9 9 7 ) .  F i n d i n g  f l o w :  T h e  p s y c h o l o g y  o f  

e n g a g e m e n t  w i t h e v e r y d a y  l i f e .  N e w  Y o r k :  H a r p e r  C o l l i n s .  

C s i k s z e n t m i h a l y i ,  M . ,  &  C s i k s z e n t m i h a l y i ,  I . ( E d s . ) . ( 1 9 8 8 ) .  

O p t i m a l  e x p e r i e n c e : P s y c h o l o g i c a l  s t u d i e s  o f  f l o w  i n  

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

D e c i ,  E .  L .  ( 1 9 9 2 ) .  T h e  r e l a t i o n  o f  i n t e r e s t  t o  t h e  m o t i v a t i o n  

o f  b e h a v i o r :  A  s e l f - d e t e r m i n a t i o n  t h e o r y  p e r s p e c t i v e .  I n  

K .  A .  R e n n i n g e r ,  S .  H i d i ,  &  A .  K r a p p  ( E d s . ) ,  T h e  r o l e  o f  

i n t e r e s t  i n  l e a r n i n g  a n d  d e v e l o p m e n t  ( p p .  4 3 - 7 0 ) .  

H i l l s d a l e ,  N J :  L a w r e n c e  E r l b a u m  A s s o c i a t e s .  

D e c i ,  E .  L . ,  &  R y a n ,  R .  M .  ( 1 9 9 1 ) .  A  m o t i v a t i o n a l  a p p r o a c h  t o  

s e l f :  I n t e g r a t i o n  i n  p e r s o n a l i t y .  I n  R .  D i e n s t b i e r  ( E d . ) ,  

N e b r a s k a  S y m p o s i u m  o n  M o t i v a t i o n :  P e r s p e c t i v e s  o n  

m o t i v a t i o n  ( V o l .  3 8 ,  p p .  2 3 7 - 2 8 8 ) .  L i n c o l n :  U n i v e r s i t y  o f  
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N e b r a s k a  P r e s s .  

D e c i ,  E .  L . ,  V a l l e r a n d ,  R .  J . ,  P e l l e t i e r ,  L .  G . ,  &  R y a n ,  R .  M .  

( 1 9 9 1 ) .  M o t i v a t i o n  a n d  e d u c a t i o n :  T h e  

s e l f - d e t e r m i n a t i o n  p e r s p e c t i v e .  T h e  E d u c a t i o n a l  

P s y c h o l o g i s t ,  2 6 ,  3 2 5 - 3 4 6 .   

D e c i ,  E . L . ,  &  R y a n ,  R . M .  ( 1 9 8 5 ) .  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  h u m a n  b e h a v i o r .  N e w  Y o r k :  P l e n u m  

P r e s s .   

D u d a ,  J . L . ( 1 9 9 2 ) .  M o t i v a t i o n  i n  s p o r t  s e t t i n g  :  A  g o a l  

p e r s p e c t i v e  a n a l y s i s  .  I n  R o b e r t s ,  G . C .  ( E d . ) ,  M o t i v a t i o n  

i n  s p o r t  a n d  e x e r c i s e  ( p p . 3 1 - 5 6 )  C h a m p a i g n ,  I L :  H u m a n  

K i n e t i c s .  

D u l e y ,  A .  R . ,  C o n r o y ,  D .  E . ,  M o r r i s ,  K . ,  W i l e y ,  J . ,  &  J a n e l l e ,  

C .  M .  ( 2 0 0 5 ) .  F e a r  o f  f a i l u r e  b i a s e s  a f f e c t i v e  a n d  

a t t e n t i o n a l  r e s p o n s e s  t o  l e x i c a l  a n d  p i c t o r i a l  s t i m u l i .  

M o t i v a t i o n  a n d  E m o t i o n ,  2 9 ,  1 - 1 7 .  

F o r b e s ,  J . L . ( 1 9 8 9 ) .  T h e  c o g n i t i v e  p s y c h o b i o l o g y  o f  

p e r f o r m a n c e  r e g u l a t i o n .  J o u r n a l  o f  S p o r t s  M e d i c i n e  a n d  

P h y s i c a l  F i t n e s s , 2 9 , 2 0 2 - 2 0 7 .  

G o u l d ,  D . ,  H o r n ,  T . ,  &  S p r e e m a n ,  J .  ( 1 9 8 3 ) .  S o u r c e s  o f  s t r e s s  

i n  j u n i o r  e l i t e  w r e s t l e r s .  J o u r n a l  o f  S p o r t  P s y c h o l o g y ,  

5 , 1 5 9 - 1 7 1 .  

J a c k s o n ,  S .  A . ( 1 9 9 2 ) .  A t h l e t e s  i n  f l o w : A  q u a l i t a t i v e  

i n v e s t i g a t i o n  o f  f l o w  s t a t e s  i n  e l i t e  f i g u r e  

s k a t e r 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 ,  

4 ( 2 )  , 1 6 1 - 1 8 0 .  
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J a c k s o n ,  s . A . ( 1 9 9 5 ) . F a c t o r s  i n f l u e n c i n g  t h e  o c c u r r e n c e  o f  

f l o w  i n  e l i t e  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 , 7 ( 2 ) , 1 3 5 - 1 6 3 .  

J a c k s o n ,  S . A . ,  &  E k l u n d ,  R . C .  ( 2 0 0 2 ) .  A s s e s s i n g  f l o w  i n  

p h y s i c a l  a c t i v i t y :  T h e  F l o w  S t a t e  S c a l e - 2  ( F S S - 2 )  a n d  

D i s p o s i t i o n a l  F l o w  S c a l e - 2  ( D F S - 2 ) .  J o u r n a l  o f  S p o r t  &  

E x e r c i s e  P s y c h o l o g y ,  2 4 ,  1 3 3– 1 5 0 .  

J a c k s o n ,  S . A . ,  &  E k l u n d ,  R . C .  ( 2 0 0 2 ) .  A s s e s s i n g  f l o w  i n  

p h y s i c a l  a c t i v i t y :  T h e  F l o w  S t a t e  S c a l e - 2  a n d  

D i s p o s i t i o n a l  F l o w  S c a l e - 2 .  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 4 ,  1 3 3– 1 5 0 .  

J a c k s o n ,  S . A . ,  &  E k l u n d ,  R . C .  ( 2 0 0 4 a ) .  T h e  f l o w  s c a l e s  

m a n u a l .  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 .  

J a c k s o n ,  S . A . ,  &  E k l u n d ,  R . C .  ( 2 0 0 4 b ) .  R e l a t i o n s h i p s  b e t w e e n  

q u a l i t y  o f  e x p e r i e n c e  a n d  p a r t i c i p a t i o n  i n  d i v e r s e  

p e r f o r m a n c e  s e t t i n g s .  A u s t r a l i a n  J o u r n a l  o f  

P s y c h o l o g y , 5 6 ( S u p p l e m e n t ) ,  1 9 3 .  

J a c k s o n ,  S . A . ,  &  M a r s h ,  H . W . ( 1 9 9 6 ) .  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  s c a l e  t o  m e a s u r e  o p t i m a l  e x p e r i e n c e :  T h e  

f l o w  s t a t e  s c a l e .  J o u r n a l  o f  S p o r t  &  E x e r c i s e  P s y c h o l o g y ,  

1 8 ,  1 7 - 3 5 .  

J a c k s o n ,  S . A . ,  K i m i e c i k ,  J . ,  F o r d ,  S . ,  &  M a r s h ,  H . W .  ( 1 9 9 8 ) .  

P s y c h o l o g i c a l  c o r r r e l a t e s  o f  f l o w  i n  s p o r t .  J o u r n a l  o f  

S p o r t  &  E x e r c i s e  P s y c h o l o g y ,  2 0 ,  3 5 8– 3 7 8 .  

J a c k s o n ,  S . A . ,  M a r t i n , A . J . ,  &  E k l u n d ,  R . C . ( 2 0 0 8 ) . L o n g  a n d  
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S h o r t  M e a s u r e s  o f  F l o w  T h e  C o n s t r u c t  V a l i d i t y  o f  t h e  

F S S - 2 ,  D F S - 2 ,  a n d  N e w  B r i e f  C o u n t e r p a r t 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 ,  3 0 ,  5 6 1 - 5 8 7 .  

J a c k s o n ,  S . A . ,  T h o m a s ,  P . R . ,  M a r s h ,  H . W . ,  &  S m e t h u r s t ,  C . J .  

( 2 0 0 1 ) .  R e l a t i o n s h i p s  b e t w e e n  f l o w ,  s e l f - c o n c e p t ,  

p s y c h o l o g i c a l  s k i l l s ,  a n d  p e r f o r m a n c 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 ,  1 3 ,  1 2 9– 1 5 3 .  

J a c k s o n ,  S . A . , &  R o b e r t s ,  G . C . ( 1 9 9 2 ) P o s i t i v e  p e r f o r m a n c e  

s t a t e s  o f  a t h l e t e s : T o w a r d  a  c o n c e p t u a l  u n d e r s t a n d i n g  o f  

p e s k  p e r f o r m a n c e .  T h e  S p o r t  P s y c h o l o g i s t , 6 ( 2 ) , 1 5 6 - 1 7 1 .  

J a c k s o n , S . A . ( 2 0 0 0 ) .  T h e  D i s p o s t i o n a l  F l o w  S c a l e - 2  a n d  t h e  

F l o w  S t a t e  S c a l e - 2 .  I n  J . M a l t h b y , C .  A .  L e w i s , &  

A . H i l l ( E d s . ) , C o m m i s s i o n e d  r e v i e w  o f  2 5 0  p s y c h o l o g i c a l  

t e s t s ( p p . 5 0 - 5 2 , 6 1 - 6 3 ) . L a m p t e r : E d w i n  M e l l e n .  

J a c k s o n , S . A . ,  &  C s i k s z e n t m i h a l y i ( 1 9 9 9 ) .  F l o w  i n  S p o r t  : T h e  

K e y  t o  O p t i m a l  E x p e r i e n c e s  a n d  P e r f o r m a n c e s .  

C h a m p a i g n , I L : H u m a n  K i n c t i c s .  

L o n s d a l e ,  C . ,  H o d g e ,  K . ,  &  R o s e ,  E .  A .  ( 2 0 0 8 ) .  T h e  b e h a v i o r a l  

r e g u l a t i o n  i n  s p o r t  q u e s t i o n n a i r e  ( B R S Q ) :  I n s t r u m e n t  

d e v e l o p m e n t  a n d  i n i t i a l  v a l i d i t y  e v i d e n c e .  J o u r n a l  o f  

S p o r t  &  E x e r c i s e  P s y c h o l o g y ,  3 0 ,  3 2 3 - 3 5 5 .  

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 ,  6 0 0 - 6 1 4 .   

M a r t i n  A . J .  ( 2 0 0 2 )  M o t i v a t i o n  a n d  a c a d e m i c  r e s i l i e n c e :  
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d e v e l o p i n g  a  m o d e l  o f  s t u d e n t  e n h a n c e m e n t .  A u s t r a l i a n  

J o u r n a l  o f  E d u c a t i o n ,  1 4 ,  3 4 - 4 9 .  

M a r t i n ,  A . J .  ( 2 0 0 8 ) .  M o t i v a t i o n  a n d  e n g a g e m e n t  i n  m u s i c  a n d  

s p o r t :  T e s t i n g  a  m u l t i d i m e n s i o n a l  f r a m e w o r k  i n  d i v e r s e  

p e r f o r m a n c e  s e t t i n g s .  J o u r n a l  o f  P e r s o n a l i t y .  

M a r t i n ,  A . J .  ( i n  p r e s s ) . H o w  d o m a i n  s p e c i f i c  a r e  m o t i v a t i o n  

a n d  e n g a g e m e n t  a c r o s s  s c h o o l ,  s p o r t ,  a n d  m u s i c ?  A  

s u b s t a n t i v e - m e t h o d o l o g i c a l  s y n e r g y  a s s e s s i n g  y o u n g  

s p o r t s p e o p l e  a n d  m u s i c i a n s .  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 .  

M a r t i n ,  J . J . ,  &  C u t l e r ,  K .  ( 2 0 0 2 ) .  A n  e x p l o r a t o r y  s t u d y  o f  

f l o w  a n d  m o t i v a t i o n  i n  t h e a t e r  a c t o r 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 ,  1 4 ,  3 4 4 - 3 5 2 .  

M a s l o w ,  A . ( 1 9 7 0 ) .  M o t i v a t i o n  a n d  p e r s o n a l i t y .  N e w  Y o r k :  

H a r p e r  &  R o w .  

M a s s i m i n i ,  F .  a n d  C a r l i ,  M . ( 1 9 8 8 ) .  T h e  S y s t e m a t i c  

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

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

O p t i m a l  E x p e r i e n c e :  P s y c h o l o g i c a l  s t u d i e s  o f  f l o w  i n  

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

M a s s i m i n i ,  F . ,  C s i k s z e n t m i h a l y i ,  M .  &  C a r l i ,  M .  ( 1 9 8 7 ) .  T h e  

m o n i t o r i n g  o f  o p t i m a l  e x p e r i e n c e :  A  t o o l  f o r  p s y c h i a t r i c  

r e h a b i l i t a t i o n .  T h e  J o u r n a l  o f  N e r v o u s  a n d  M e n t a l  

D i s o r d e r s ,  1 7 5 ,  5 4 5 - 5 4 9 .  

M c C l e l l a n d ,  D .  C . ,  A t k i n s o n ,  J .  W . ,  C l a r k ,  R .  A . ,  &  L o w e l l ,  E .  

L .  ( 1 9 5 3 ) .  T h e  a c h i e v e m e n t  m o t i v e .  N e w  Y o r k :  
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A p p l e t o n - C e n t u r y - C r o f t s .  

M c G r e g o r ,  H . A . ,  E l l i o t ,  A .  J . ( 2 0 0 5 )  T h e  s h a m e  o f  f a i l u r e :  

e x a m i n i n g  t h e  l i n k  b e t w e e n  f e a r  o f  f a i l u r e  a n d  s h 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 ,  3 1 ,  2 1 8 - 2 3 1 .  

M o n e t a ,  G .  B . ,  &  C s i k s z e n t m i h a l y i ,  M .  ( 1 9 9 6 ) .  T h e  e f f e c t  o f  

p e r c e i v e d  c h a l l e n g e s  a n d  s k i l l s  o n  t h e  q u a l i t y  o f  

s u b j e c t i v e  e x p e r i e n c e ,  J o u r n a l  o f  P e r s o n a l i t y ,  6 4 ,  

2 7 5 - 3 1 0 .  

M u l l a n ,  E . ,  M a r k l a n d ,  D . ,  &  I n g l e d e w ,  D . K .  ( 1 9 9 7 ) .  A  g r a d e d  

c o n c e p t u a l i s a t i o n  o f  s e l f  d e t e r m i n a t i o n  i n  t h e  r e g u l a t i o n  

o f  e x e r c i s e  b e h a v i o r :  D e v e l o p m e n t  o f  a  m e a s u r e  u s i n g  

c o n f i r m a t o r y  f a c t o r  a n a l y t i c  p r o c e d u r e s .  P e r s o n a l i t y  a n d  

I n d i v i d u a l  D i f f e r e n c e s ,  2 3 ,  7 4 5 - 7 5 2 .  

M u r r a y ,  H .  ( 1 9 3 8 ) .  E x p l o r a t i o n s  i n  p e r s o n a l i t y :  A  c l i n i c a l  

a n d  e x p e r i m e n t a l  s t u d y  o f  f i f t y  m e n  o f  c o l l e g e  a g e .  N e w  

Y o r k :  O x f o r d  U n i v e r s i t y  P r e s s .  

N o v a k ,  P .  T . ,  &  H o f f m a n ,  L .  D .  1 9 9 7 .  M e a s u r i n g  t h e  f l o w  

e x p e r i e n c e  a m o n g  w e b  u s e r s .  I n t e r v a l  R e s e a r c h  

C o r p o r a t i o n ,  V a n d e r b i l t  U n i v e r s i t y .  

O r l i c k ,  T .  D . ( 1 9 7 2 ) .  A  s o c i o - p s y c h o l o g i c a l  a n a l y s i s  o f  e a r l y  

s p o r t s  p a r t i c i p a t i o n .  U n p u b l i s h e d  d o c t o r a l  

d i s s e r t a t i o n , U n i v e r s i t y  o f  A l b e r t a ,  E d m o n t o n ,  A l b e r t a ,  

C a n a d a .  

P e l l e t i e r ,  L . G . ,  F o r t i e r ,  M . S . ,  V a l l e r a n d ,  R . J . ,  &  B r i e 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  
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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 ,  2 7 9 - 3 0 6 .  

P e l l e t i e r ,  L . G . ,  F o r t i e r ,  M . S . ,  V a l l e r a n d ,  R . J . ,  T u s o n ,  K . M . ,  &  

B l a i s ,  M . R .  ( 1 9 9 5 ) .  T o w a r d  a  n e w  m e a s u r e  o f  i n t r i n s i c  

m o t i v a t i o n ,  e x t r i n s i c  m o t i v a t i o n ,  a n d  a m o t i v a t i o n  i n  

s p o r t s :  T h e  S p o r t  M o t i v a t i o n  S c a l e  ( S M S ) .  J o u r n a l  o f  

S p o r t  a n d  E x e r c i s e  P s y c h o l o g y ,  1 7 ,  3 5 - 5 3 .  

P e l l e t i e r ,  L . G . ,  V a l l e r a n d ,  R . J . ,  &  S a r r a z i n ,  P .  ( 2 0 0 7 ) .  T h e  

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  ( M a l l e t t ,  

K a w a b a t a ,  N e w c o m b e ,  O t e r o - F o r e r o ,  &  J a c k s o n ,  2 0 0 7 ) :  
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附 錄  

運動員運動行為調節、流暢經驗、失敗恐懼相關

之研究  

親愛的同學： 

  這是一份問卷，目的在了解你對自己的看法，

這不是考試，你的答案沒有對與錯，對你的學校成

績沒有任何影響，所以請你放心作答，依據自己的

實際情形來回答就可以了，謝謝你的合作。 

  敬祝   學業進步 

                 國立台灣體育大學體育研究所

                      指導教授：蔡俊傑  博士

                      研 究 生：陳耀棋 

敬上  

 

壹 、基本資料(請依您個人實際狀況，填入適當號碼) 

（  ）1.我是： 
（1）男生（2）女生。  

 
（  ）2.我是大專： 

（1）甲組選手（2）乙組選手（3）非甲乙組選手。  
 
（  ）3.我現在就讀大學： 

(1)一年級（2）二年級（3）三年級(4)四年級 
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貳、運動行為調節  

 

下 列 問 題 ， 主 要 在 了 解 你 參 與 運

動 的 動 機 ， 如 內 在 動 機 、 外 在 動 機 及

無 動 機 ， 希 望 能 根 據 實 際 情 況 回 答 。  

 
如 ： 我 參 與 我 的 運 動 ， 因 為 我 樂 於 學

習 新 的 技 術 。    

非

常

不

符

合 

不

符

合 

稍

微

不

符

合 
普

通 

稍

微

符

合 

符

合 

非

常

符

合 

1 2 3 4 5 6

 

求 知 的 內 在 動 機  弱    動 機    強  

01.我參與我的運動，因為有愉快的感覺，讓我更想要了解我的運動。 1 2 3 4 5 6 7

02.我參與我的運動，因為我喜歡學習如何運用新的技術。 1 2 3 4 5 6 7

03.我參與我的運動，因為我樂於學習新的技術。 1 2 3 4 5 6 7

04.我參與我的運動，我樂於學習到運動中的新事物。 1 2 3 4 5 6 7

體 驗 刺 激 的 內 在 動 機  弱    動 機    強  

05.我參與我的運動，因為我喜歡在運動過程中那種極高的快感。 1 2 3 4 5 6 7

06.我參與我的運動，因為當我全心投入活動時，我感覺到很興奮。 1 2 3 4 5 6 7

07.我參與我的運動，因為當我完全投入時，我體驗到愉快。 1 2 3 4 5 6 7

08.我參與我的運動，因為當我在運動時，我體驗到正向的感覺。 1 2 3 4 5 6 7

完 成 的 內 在 動 機  弱   動 機    強 

09.我參與我的運動，因為我喜歡在追求長期目標時，所帶來的成就感。 1 2 3  4  5  6  7

10.我參與我的運動，因為我喜歡努力完成重要事情時，所帶來成功的感覺。 1 2 3  4  5  6  7

11.我參與我的運動，因為我喜歡以我的能力，去把事情做到最好的過程。 1 2 3  4  5  6  7

12.我參與我的運動，因為當我努力實現我的目標時，我會得到完成感。 1 2 3  4  5  6  7

外 在 動 機 -整 合 調 節 弱   動 機    強 

13.我參與我的運動，因為運動是我人生的一部分。 1 2 3  4  5  6  7

14.我參與我的運動，因為運動的機會，讓我感覺到自我。 1 2 3  4  5  6  7

15.我參與我的運動，因為運動時，我能表達自我。 1 2 3  4  5  6  7

16.我參與我的運動，因為運動讓我達到有價值的生活方式。 1 2 3  4  5  6  7

續 下 頁  
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 非

常

不

符

合

不

符

 

 

合

稍

微

不

符

合  

普  

 

 

 

通  

稍

微

符

 

合  

符

 

 

 

合

非

常

符

 

合

 

外 在 動 機 -認 同 調 節 弱    動 機    強  

17.我參與我的運動，因為運動帶來的好處對我很重要。 1 2 3 4 5 6 7

18.我參與我的運動，因為運動使我懂得自律。 1 2 3 4 5 6 7

19.我參與我的運動，因為我重視運動的好處。 1 2 3 4 5 6 7

20.我參與我的運動，因為運動能學習到有益處的生活方式。 1 2 3 4 5 6 7

外 在 動 機 -內 射 調 節 弱    動 機    強  

21.我參與我的運動，因為如果我放棄，我會覺得羞恥。 1 2 3 4 5 6 7

22.我參與我的運動，因為如果我放棄，我會覺得我是失敗者。 1 2 3 4 5 6 7

23.我參與我的運動，因為我覺得有責任繼續下去。 1 2 3 4 5 6 7

24.我參與我的運動，因為如果我放棄，我會感覺到罪惡感。 1 2 3 4 5 6 7

外 在 動 機 -外 在 調 節 弱   動 機    強 

25.我參與我的運動，因為我不運動，別人會對我不友善。 1 2 3  4  5  6  7

26.我參與我的運動，因為我感覺到別人對我的壓力。 1 2 3  4  5  6  7

27.我參與我的運動，因為別人會要求我運動。 1 2 3  4  5  6  7

28.我參與我的運動，是為了滿足要我運動的人。 1 2 3  4  5  6  7

無 動 機  弱   動 機    強 

29.我參與我的運動，但我不知道重點是什麼。 1 2 3  4  5  6  7

30.我參與我的運動，但我懷疑我為什麼要繼續下去。 1 2 3  4  5  6  7

31.我參與我的運動，但原因我己經不清楚了。 1 2 3  4  5  6  7

32.我參與我的運動，但我懷疑我為什麼要讓自己參與其中。 1 2 3  4  5  6  7
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参、我的流暢經驗  

當 你 從 事 運 動 時，常 有 愉 稅、快 樂、渾 然 忘 我

的 感 覺，請 針 對 這 種 感 覺 回 答，以 下 的 題 目，代 表

你 平 常 表 現 這 項 特 徵 的 情 形，請 您 仔 細 閱 讀 之 後 ，

依 題 目 所 描 述，把 符 合 自 己 程 度 狀 況 的 適 當 數 字 畫

圈 。  

如 ： 當 我 受 到 挑 戰 ， 我 相 信 我 有 能 力 面 臨 挑 戰 。                 

從

來

不

曾 

很

少

如

此 

有

時

如

此 

常

常

如

此 

總

是

如

此 

1  2  3 4 5

 

挑 戰 與 技 術 的 平 衡  少  次 數 多  

01.當 我 受 到 挑 戰 ， 我 相 信 我 有 能 力 面 臨 挑 戰 。  1 2 3 4 5

02.我 的 能 力 可 以 達 到 更 高 的 挑 戰 。  1 2 3 4 5

03.我 覺 得 我 有 能 力 符 合 更 高 的 要 求 。  1 2 3 4 5

04.我 的 能 力 與 我 所 遇 到 的 挑 戰 是 相 當 的 。  1 2 3 4 5

知 行 合 一  少  次 數 多  

05.我 不 用 任 何 的 思 考，我 就 能 做 出 正 確 的 決 定 與 行 動。 1 2 3 4 5

06.一 切 的 事 情 似 乎 就 這 樣 自 然 發 生 。  1 2 3 4 5

07.我 不 用 任 何 的 思 考 ， 我 就 能 自 動 完 成 動 作 。  1 2 3 4 5

08.我 不 用 思 考 ， 就 能 自 動 自 發 的 做 事 。  1 2 3 4 5

清 晰 的 目 標  少  次 數 多  

09.我 很 清 楚 知 道 自 己 要 做 的 是 什 麼 。  1 2 3 4 5

10.我 有 強 烈 的 感 覺 知 道 我 下 一 步 要 做 什 麼 。  1 2 3 4 5

11.我 知 道 我 想 要 達 成 的 目 標 是 什 麼 。  1 2 3 4 5

12.我 的 目 標 可 以 明 確 界 定 出 來 。  1 2 3 4 5

清 楚 的 回 饋  少  次 數 多  

13.我 非 常 清 楚 自 己 未 來 的 表 現 。  1 2 3 4 5

14.我 了 解 我 表 現 的 程 度 有 多 好 。  1 2 3 4 5

15.當 我 有 好 的 概 念 ， 我 會 表 現 得 很 好 。  1 2 3 4 5

16.當 我 表 現 很 好 時 ， 我 能 分 享 我 的 方 法 。  1 2 3 4 5

 接 下 頁  



 

 171

 

 

 

專 心 於 手 邊 的 事 物  少 次 數 多  

17.當 我 做 事 時 ， 我 能 全 神 貫 注 。  1 2 3 4 5

18.我 能 輕 易 地 專 注 在 將 要 發 生 的 狀 況 上 。  1 2 3 4 5

19.我 有 充 份 的 專 注 力 。  1 2 3 4 5

20.我 能 全 心 專 注 於 正 在 做 的 事 。  1 2 3 4 5

自 我 掌 控 的 感 覺  少 次 數 多  

21.當 我 做 事 時 ， 我 有 掌 控 的 感 覺 。  1 2 3 4 5

22.我 覺 得 好 像 我 可 以 控 制 我 所 做 的 事 。  1 2 3 4 5

23.我 有 種 掌 控 一 切 的 感 覺 。  1 2 3 4 5

24.我 感 覺 能 充 份 掌 控 我 的 身 體 。  1 2 3 4 5

失 去 自 我 意 識  少 次 數 多  

25.我 不 在 乎 別 人 可 能 對 我 的 看 法 。  1 2 3 4 5

26.我 不 擔 心 其 他 人 將 會 如 何 評 估 我 。  1 2 3 4 5

27.我 不 在 乎 我 是 如 何 呈 現 自 我 。  1 2 3 4 5

28.我 並 不 擔 心 別 人 對 我 的 想 法 。  1 2 3 4 5

時 間 感 的 轉 變  少 次 數 多  

29.時 間 似 乎 有 所 改 變 (放 慢 或 加 快 )。  1 2 3 4 5

30.時 間 的 流 逝 似 乎 和 平 常 不 一 樣 。  1 2 3 4 5

31.感 覺 時 間 過 的 很 快 。  1 2 3 4 5

32.我 失 去 了 平 常 對 時 間 的 警 覺 性 。  1 2 3 4 5

自 成 性 經 驗  少 次 數 多  

33.我 非 常 享 受 這 樣 的 經 驗 。  1 2 3 4 5

34.我 喜 歡 表 現 時 的 感 覺 並 想 要 再 次 體 驗 。  1 2 3 4 5

35.我 些 經 驗 令 我 感 覺 非 常 好 。  1 2 3 4 5

36.我 覺 得 這 個 經 驗 是 相 當 可 貴 的 。  1 2 3 4 5

 

 

從

來

不

曾 

很

少

如

此 

有

時

如

此 
常

常

如

此 
總

是

如

此 
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肆、我的失敗恐懼  

當 你 從 事 運 動 時，常 會 遭 遇 到 失 敗 和 挫

折 而 產 生 不 愉 快 的 感 覺 ， 或 是 尚 未 成 功 時 ，

心 裡 有 所 擔 憂，請 針 對 這 種 感 覺 閱 讀 以 下 題

目，依 題 目 所 描 述，把 符 合 自 己 程 度 狀 況 的

適 當 數 字 畫 圈 。  

如 ： 當 我 尚 未 成 功 時 ， 我 會 覺 得 沒 價 值 。    

 

非

常

不

符

合 
不

符

合 
普

通 

符

合 

非

常

符

合 

1  2  3  4 5

 

體 驗 羞 愧 和 尷 尬  低 符 合 高

01.當我尚未成功時，我會覺得沒價值。 1 2 3 4 5

02.當我尚未成功時，我會覺得很沮喪。 1 2 3 4 5

03.當我失敗時，如果有別人在場我會覺得很丟臉。 1 2 3 4 5

04.當我失敗時，我認為大家都知道我失敗了。 1 2 3 4 5

05.當我失敗時，我認為那些對我存疑的人會認為他們是對的。 1 2 3 4 5

06.當我失敗時，我會擔心別人對我的看法。 1 2 3 4 5

07.當我失敗時，我會擔心別人認為我並沒有努力嘗試去做。 1 2 3 4 5

較 低 自 我 評 價  低 符 合 高

08.當我失敗時，我通常覺得是因為我不夠聰明而沒辦法成功地表現。 1 2 3 4 5

09.當我失敗時，我責備自己缺乏才能。 1 2 3 4 5

10.當我失敗時，我害怕我可能沒有足夠的天份。 1 2 3 4 5

11.當我失敗時，我埋怨不能夠掌控結果的事實。 1 2 3 4 5

接 下 頁  
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不 確 定 未 來  低 符 合 高

12.當我失敗時，我對未來感到不確定。 1 2 3 4 5 

13.當我失敗時，我相信我的未來計劃將有所改變。 1 2 3 4 5 

14.當我失敗時，會打亂我對未來的計劃。 1 2 3 4 5 

15.當我失敗時，我不擔心會影響到我未來的計劃。 1 2 3 4 5 

令 重 要 他 人 失 望  低 符 合 高

16.當我尚未成功時，人們對我比較不感興趣。 1 2 3 4 5 

17.當我尚未成功時，人們似乎比較不想幫助我。 1 2 3 4 5 

18.當我尚未成功時，人們通常不理我。 1 2 3 4 5 

19.當我尚未成功時，有些人對我再也不感興趣。 1 2 3 4 5 

20.當我尚未成功時，對有些人來說，我的價值降低了。 1 2 3 4 5 

令 重 要 他 人 傷 心  低 符 合 高

21.當我失敗時，會使我重視的人感到傷心。 1 2 3 4 5 

22.當我失敗時，我預料我重視的人會斥責我。 1 2 3 4 5 

23.當我失敗時，我失去我重視的人對我的信任。 1 2 3 4 5 

24.當我失敗時，我重視的人並不開心。 1 2 3 4 5 

25.當我失敗時，我重視的人都很沮喪。 1 2 3 4 5 
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