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兒童運動希望量表編製 

王奕璇 1、陳益祥 2、高禎佑 3 

新北市復興國小 1、國立臺北教育大學 2、國立臺北教育大學附設實驗小學 3 

摘要 

目的：以希望理論為架構，發展兒童運動希望量表，並驗證其因素

結構、信度與效度。方法：綜合比較國內外現有希望感量表，將題目敘

述修改運動情境且符合兒童理解能力，共 6 題；預試時以 214 名國小

運動代表隊學生為研究對象，採用探索性因素分析建立因素結構、題目

鑑別度與內部一致性；正式施測以 579 名國小運動代表隊學生為研究對

象，使用驗證性因素分析，並進行平均變異數抽取量、組合信度、效標

關連效度檢定。結果：探索性因素分析結果無法如理論有效區分出兩個

因素，六題聚斂於同一因素：運動希望感，總解釋變異量為 55.24%。驗

證性因素分析結果顯示整體模式有良好的整體適配度 (𝑥2⁄𝑑𝑓 = 2.61，CFI 

= 0.99，RMSEA = 0.053，TLI = 0.98，GFI = 0.99)，Cronbach α值為 0.83。

量表有良好的內部一致性係數、因素效度與校標關聯效度。結論：「兒童

運動希望量表」為信度、效度指標良好的測量工具，可作為兒童運動心

理領域研究工具。 

 

關鍵詞：正向心理學、目標設定、路徑、動力 

 

通訊作者：高禎佑 

電子郵件：erickao0709@gmail.com 
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壹、緒論 

Seligman於 2000年提出正向心理學，為心理學界帶來典範轉移，過

去多將問題與困擾聚焦在人們的問題成因或背景，而正向心理學轉而聚

焦在人們遭遇困難時，心理的正向因子，探索人如何將生活活得更有價

值 (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000)。Snyder, Irving與 Anderson (1991) 

提出希望感的概念，他們認為希望並非是一種情緒或是感覺，「希望感是

認知且目標導向的歷程」，個體在設定目標後，能夠制定出適合的計畫，

並且按著計畫去完成目標，是一股積極且目標導向的能量與動力 

(positive motivational state)。Snyder於 1994年正式提出希望理論 (Hope 

Theory)，包含三大重要內涵：目標、路徑 (pathways thought)、動力 (agency 

thought)。舉例來說，運動員設定要贏得某大型賽事奪牌的目標，過程中

必定會遭受許多困境，必須想出很多不同的方法來克服，也仰賴強烈的

動力維持此目標直到達成為止。  

希望理論自提出後，國內外發展出很多相關研究，在臨床、醫療、

諮商、教育、體育等領域，皆有正面的影響，而研究者因自身工作背景，

將研究聚焦在兒童教育以及體育領域。目前希望理論在教育應用中，發

現希望感能提高且預測學生的自尊與學業表現 (Snyder, Harris, et al., 

1991, Snyder, Hoza, et al., 1997; Curry, Snyder, Cook, Ruby & Rehm, 1997; 

Curry, Maniar, Sondag & Sandstedt, 1999; Snyder, Wiklund & Cheavens, 

1999; Gilman, Dooley & Florell, 2006；黃德祥等，2003)，希望感更可以藉

由課程的介入而提升  (McDermott, Callahan, Gingerich, Hastings & 

Gariglietti, 1997; Curry, Maniar, Sondag & Sandstedt, 1999; Pedrotti, Lopez 

& Krieshok, 2000; Edwards & Lopez, 2000)；而在運動領域中，國內外研

究皆發現運動員的希望感比一般學生高 (Curry et al., 1997)，且希望感能
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預測運動表現 (Curry et al., 1997；陳建瑋、季力康，2012)、運動員的倦

怠 (Gustafsson, Hassmén & Podlog, 2010) 、主觀幸福感 (王俊程，2008)、

壓力因應 (陳建瑋、季力康，2009a)、賽前狀態性焦慮 (陳建瑋、季力康，

2017)；且運動員希望感提升後，自信心也跟著提升 (Curry & Snyder, 

2000)，研究也證實運動希望感可以藉由介入課程來增加  (Curry & 

Snyder, 2000；陳建瑋、季力康，2015a)，再再顯示希望理論在運動領域

的實用性。 

以上能夠有如此豐富的研究，是因為有相關的希望感量表反映其理

論內涵。目前國內外現有希望感問卷其理念分為三大類，第一類是將希

望感視作一種穩定的「人格特質」(trait)，個體在不同的情境下，整體的

希望感不會有太大的差異；第二類則認為在不同的領域中，個體會有不

同的「特定領域」(domain-specific) 的希望感，例如，有的學生在遊戲活

動上的希望感是大於課業活動的希望感；第三類則認為隨著不同情境改

變，個體會不斷調整目標，因此希望感乃是一種隨時改變的「狀態」(state)，

根據個體「當下」(here and now) 的狀態進行自我評定 (唐淑華，2010)。 

不同的年齡因為認知能力的不同，需有合適的量表才能測量。目前

成人已有「成人希望感量表」(Adult Dispositional Hope Scale)、國內中文

版「成人希望量表」(錢靜怡，2006) ，「成人特定領域希望感量表」(Adult 

Domain Specific Hope Scale)；兒童量表已有「兒童希望感量表」(Children’s 

Hope Scale)，中文版的「兒童希望感量表」(唐淑華，2004, 2005)，「兒童

特定領域希望感量表」(Children’s Life-Domain Scales)。目前希望理論在

國內運動心理領域的研究都是以大專學生作為研究對象 (王俊程，2008；

陳建瑋、季力康，2009，2012)，使用的是陳建瑋與季力康 (2014) 所發展

的「運動希望量表」。很可惜目前希望理論在國小運動領域中尚無相關研
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究。根據 Ericson的心理社會發展理論提出，國小階段學童的發展任務為

學習課業技巧及社會技巧，若能成功度過發展任務，兒童會產生勤奮進

取的心理，且有自信心，若發展任務失敗，則兒童會產生自卑自貶的心

理。而兒童階段重要的社會代理人是教師及同儕，國小運動員長時間與

指導老師、隊友生活在一起，教練與師長能提供技術及生活上的教導、

心理層面的鼓勵，隊友是練習與比賽時同甘共苦的夥伴，若能將希望理

論的概念帶入國小運動，統合目標設定、尋找解決途徑、提升動力，相

信能讓國小運動員更有勝任感 (industry)，提升其自信心，因此本研究期

許未來能將希望理論應用在國小運動員。但目前尚欠缺適合國小運動員

使用的運動希望量表，故本研究的研究目的為發展「兒童版運動希望量

表」，期許將來可以將希望理論應用到國小運動領域。 

陳建瑋與季力康 (2014) 所發展的「運動希望量表」在編製時，是

採用錢靜怡 (2006)「成人特質希望量表」針對運動情境改編而成，結果

有題項在探索性因素分析時，無法有良好結果。因為希望感不只是恆常

的個人特質，在不同的領域也會有不同的希望感，因此本研究在編製量

表時，將以McDermott和 Snyder (2000) 所發展的「兒童特定領域希望感

量表」 (Children’s Life-Domain Scales) 學校課業面向 (schoolwork)為主，

結合國內陳建瑋與季力康 (2014) 所發展之「運動希望量表」兩種量表，

針對運動情境修編且敘述符合兒童理解程度。 

此外，為了考驗「兒童版運動希望量表」之構念效度，仿照唐淑華 

(2004) 建立中文版「兒童希望量表」時增加一題：「我對我自己很有信心」，

探詢學生對自己能力的看法，本研究亦增加此題，作為效標之一；而情

緒是希望理論中很重要的前置變項，正向情緒可以增強追求目標的過程，

增強路徑與動力 (Snyder, 2002)，希望感增加會有較低的負面情緒 (陳建
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瑋、季力康，2009)，因此本研究改編中文版情緒反應量表 (黃耀宗、季

力康，1998) 符合國小兒童理解程度，進行探索性因素分析，具有良好信

效度後，作為效標之二。 

綜合上述研究背景，本研究之目的為：發展適用於國小運動員之運

動希望感測量工具，並以自覺能力及正負向情緒為效標，驗證量表之信

效度。 

 

貳、方法 

一、研究對象 

分為預試樣本及正式施測樣本。 

（一）預試樣本 

預試採用立意取樣抽取樣本，以新北市國小運動代表隊學童為研究

對象。分別來自秀山國小、中正國小、新莊國小、德音國小、成州國小、

永福國小，各年級所佔比例為：三年級.9%、四年級 24.3%、五年級 37.4%、

六年級 37.4%，平均參加運動代表隊的時間 1.7 年 (SD=.69)，而專項運

動項目包括手球、羽球、桌球、棒球、壘球、田徑、游泳、角力。發出

225份問卷，回收後剔除空白及無效問卷，收回有效問卷共 214份 (回收

率 95.1%)。 

 

（二）正式樣本 

正式研究採用立意取樣抽取樣本，以新北市國小運動代表隊學童為

研究對象。分別來自海山國小、深美國小、後埔國小、民生國小、東光國

小、福林國小、民權國小、莒光國小、清水國小、興南國小、北新國小、

復興國小、中和國小。各年級所佔比例為：三年級 8.8%、四年級 10.7%、



 6 

五年級 39.4%、六年級 40.8%，平均參加運動代表隊的時間 1.8 年 

(SD=0.66)，而專項運動項目包括：躲避球、棒球、排球、田徑、巧固球、

羽球、網球、籃球、桌球、足球、手球、壘球、游泳。發出問卷 620份，

回收後剔除空白及無效問卷，收回有效問卷共 579份 (回收率 93.4%)。 

 

二、 研究工具 

（一）兒童版運動希望預試量表 

目的在測量國小運動員的運動希望感，包括路徑思考與動力思考。

以 McDermott 和 Snyder (2000) 所發展的「兒童特定領域希望感量表」 

(Children’s Life-Domain Scales) 學校課業面向 (schoolwork)為主，結合國

內陳建瑋與季力康 (2014) 所發展之「運動希望量表」兩種量表，修編敘

述符合兒童理解程度且針對運動情境，並仿造 Children’s Life-Domain 

Scales對各題有做補充說明。 

1.我可以想出很多方法來讓自己的運動技巧進步。(例如：向老師詢

問更多的訓練方法，自己上網或看書找訓練方法，或其他種方法。） 

2.我心裡有一股很強的力量，讓我想去達成自己的運動目標。 

3.在運動比賽時我可以想出一些方法來扳回頹勢 (反敗為勝)  

(例如：向教練問新的戰術，和同學想出新的戰術，或是其他方法。） 

4.我認為我在運動的表現很好。  

(意思是你很滿意自己的運動表現，讓你喜歡參與練習或比賽。) 

5.我能想出許多方法來達成我的運動目標。  

(例如：問老師、更主動的參與練習，或其他種方法。) 

6.我能達成我為自己設定的運動目標。  

(不一定是最終的目標，有時候就算是當天練習的小小的目標都算 
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成功。) 

 題目經過三位高年級資深導師及五位學業程度不同之運動代表隊

學生 (男生二位，女生三位) 審題，題目敘述符合國小學童理解程度。題

目共六題，包含路徑三題 (第 1、3、5題)，動力三題 (第 2、4、6題)；

六點量尺分數依據題意修改為：非常不同意、不同意、有點不同意、有

點同意、同意、非常同意，從來沒有過、偶爾、有時候、大部分時候、常

常、每次都。 

 

（二）情緒反應量表 

目的作為效標關聯效度分析，採用王奕璇、陳益祥 (2019) 改編「中

文版情緒反應量表」(黃耀宗、季力康，1998)，所修訂的「中文版兒童正

負情緒量表」，量表分為正向情緒 9題，負向情緒 5題，以五點量尺測量

情緒強度，0 分代表沒有感覺，4 分代表感覺強烈；正向情緒分量表

Cronbach α=.863，負向情緒分量表 Cronbach α=.722，整體量表 Cronbach 

α=.787，顯示本量表有良好的適切性、鑑別度及內部一致性，適用於國小

四五六年級運動代表隊學生運動情境。 

 

三、施測程序 

在確立題目之後，與新北市各國小運動教練或體育組長聯絡，約定

時間後前往，在說明研究目的後，徵詢同意施測。大部分問卷在約定時

間由研究者親自前往進行團體施測。施測前，研究者向參與者說明填答

方式，並告知參與者所有資料僅供研究之用，請參與者根據各量表的填

答說明，依自己經歷的實際情形，逐題填答，填寫過程中若有疑問，可

以隨時發問，填寫完畢後由研究者直接收回。而少部分問卷則附上口頭
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說明文字，委託團隊教練或指導老師代為施測。 

 

 

四、資料處理 

以 IBM SPSS Statistics for Mac 20.0統計套裝軟體進行分析，主要分

析「兒童版運動希望量表」的題目鑑別度、因素結構及信度考驗，及正

式量表之效標關聯效度考驗。 

正式樣本以統計軟體 IBM SPSS Amos 25 進行驗證性因素分析，分

析模式適配度指標。 

 

參、結果 

一、預試量表分析 

(一) 資料描述性統計 

預試量表之各題描述性統計如下表： 

 

表 1	  
探索性因素分析結果描述統計 

題號 平均數 標準差 態勢 峰度 
1 4.845 1.038 -1.132 1.835 
2 4.126 1.331 -0.211 -0.873 
3 3.144 1.673 0.248 -1.188 
4 3.469 1.471 0.056 -0.884 
5 4.122 1.435 -0.285 -0.957 
6 3.957 1.478 -0.195 -1.016 
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(二) 項目分析 

量表之項目分析結果如下表 2所示。 

 

表 2	  

「兒童版運動希望量表」項目分析摘要表 

題號 
 
決斷值 
 

題項與 
總分 
相關 

校正題項與 
總分相關 

題項刪除 
後的𝛂值 

轉軸後 
共同性 

轉軸後因素 
負荷量 

1 8.931 .628** .511 .831 .406 .638 

2 16.349 .780** .673 .800 .629 .793 

3 17.996 .765** .613 .814 .524 .724 

4 10.949 .676** .515 .831 .452 .672 

5 18.741 .806** .699 .793 .676 .822 

6 18.671 .809** .701 .793 .628 .793 

判標 
準則 ≥ 𝟑. 𝟎𝟎𝟎 ≥. 𝟒𝟎𝟎 ≥. 𝟒𝟎𝟎 ≤. 𝟖𝟑𝟖 ≥. 𝟐𝟎𝟎 ≥. 𝟒𝟓𝟎 

註：**表示在顯著水準為 0.01時 (雙尾)，相關顯著。 

 

項目分析判別標準為 (1)決斷值或 CR值必須≥ 3.00；(2)題項與總

分的相關數值必須≥.40 (3) 校正題項與總分相關係數值必須≥.40；(4)題

項刪除後的α值 ≤量表信度值；(5) 題項的共同性≥.200，代表萃取因

素可以解釋題項 20%以上的變異量；(6) 題項與萃取共同因素的因素負

荷量必須≥.45 (吳明隆，2007)。經項目分析綜合評鑑後，六題的統計量

皆良好，故全部保留。
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(三) 因素分析 

完成項目分析後，考驗量表建構效度是否符合理論，進行因素分析。

進行因素分析前，先進行 KMO及 Bartlett 球形檢定，結果發現「兒童版

運動希望量表」預試量表 KMO值為.867，KMO值大於.80表示達到良好

的程度 (Kaiser, 1974)，代表題項之間有共同因素存在，適合進行因素分

析；Bartlett 球形檢定的近似卡方分配為 437.840，自由度為 15，顯著性

p=.000≤ .01，達顯著水準，代表母群體的相關矩陣間有共同因素存在，

適合進行因素分析。之後以主成份分析法，參考理論及相關文獻，使用

固定因子數目，萃取 2個因子，Promax轉軸法 (Kappa統計量數為 4) 抽

取因素，結果摘要如下： 

 

表 3	  
「兒童版運動希望量表」因素分析結構矩陣 

 第一次分析 第二次分析 
題號 因子一 因子二 因子一 

2 .818 .558 .638 

6 .801 .626 .793 

4 .781 .299 .724 

1 .386 .878 .672 

5. .732 .741 .822 

3 .650 .701 .793 

轉軸前特徵值 3.358 0.698 3.314 
解釋變異量 (%) 55.974 11.641 55.241 
轉軸前累積的 
解釋變異量 (%) 

55.974 67.615 55.241 

成分相關矩陣 1.000 .604  
 .604 1.000  
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兩個因子的總解釋變異量為 67.615%，雖然結構矩陣顯示 1、3、5題

在因子一的數值大於因子二，2、4、6題在因子二的數值大於因子一，與

Children’s Life-Domain Scales量表中兩個成份相符合，1、3、5題為動力，

2、4、6題為路徑。但根據因素分析的標準：只能在某一因素負荷量≥ .40 

只有第 1、4題符合，第 2、3、5、6題皆產生跨因素的結果 (在不同因素

之因素負荷量皆大於 .45)。 

重新使用主成份分析法，萃取特徵值大於 1 的因子，直接斜交轉軸

法抽取因素，結果發現，只能萃取出一個因子，六題的因素負荷量皆大

於.45 (.638、.793、.724、.672、.822、.793)，解釋變異量為 55.241%。 

(四) 信度分析 

考驗預試量表的內部一致性，結果顯示 Cronbach α=.838 >.80，表示

預試「兒童版運動希望量表」的信度佳。 

(五) 結語 

在此階段研究發現，「兒童版運動希望量表」因素分析後雖無法符合

理論有效區分出兩個因素，但具有不錯的鑑別度、因素負荷量及內部一

致性，可進一步做驗證式因素分析。 

二、正式量表修訂 

預試量表經過項目分析及探索性因素分析後，「兒童運動希望量表」

保留全部六題題目。唐淑華 (2004) 建立中文版「兒童希望量表」時增加

一題：「我對我自己很有信心」，探詢學生對自己能力的看法，本研究亦

增加此題，作為效標之一。 

三、驗證性因素分析 

以另一批樣本為對象進行施測後，量表經統計分析結果如下： 

(一) 估計方法 



 12 

在結構方程模型中，估計方法會受到觀察變項的分配性質影響：當

觀察變項分配為常態分配時，使用最大概似法 (maximum likelihood) 和

一般化最小平方法 (generalized least square），當觀察變項分配為極端偏

態或峰度時 (態勢的絕對值大於 3，峰度絕對值大於 10），研究者必須選

用比較不受變項分配限制的估計方法，例如漸進自由免分配法 

(asymptotic distribution-free, ADF) (敬世龍，2010)。由表中，可以看出態

勢絕對值介於 0.041到 0.434之間，峰度絕對值介於 0.528到 0.954之間，

不屬於極端偏態與峰度，因此，本研究將採用最大概似法作為估計參數

值的方法。 

表 4	  

「兒童運動希望量表」觀察變項之平均數、標準差、態勢與峰度 (N=579) 

題號 平均數 標準差 態勢 峰度 
1 4.010 1.292 -0.391 -0.528 
2 4.252 1.220 -0.434 -0.545 
3 3.595 1.460 -0.041 -0.954 
4 3.696 1.303 -0.077 -0.608 
5 4.008 1.305 -0.344 -0.666 
6 4.010 1.292 -0.391 -0.528 

 

(二) 模式徑路圖 

根據上述探索性因素分析的統計結果，作為驗證性因素分析模式的

依據。 

在探索性因素分析時，無法如理論萃取出兩個因子，而重新萃取一

個因子，六題的因素負荷量皆大於.45 (.638、.793、.724、.672、.822、.793)，

解釋變異量為 55.241%。因此將兒童運動希望感視為唯一潛在變項，六

題題項皆為觀察變項 (根據原本題目設計，命名為路徑 1、動力 1、路徑

2、動力 2、路徑 3、動力 3)，模式路徑圖如下。 
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圖 1	 兒童運動希望感模式路徑圖 

(三) 模式適配性評估 

1.初步適配效標的評判 

先檢查參數數值是否有不合理的情況，兒童運動希望量表之驗證性

因素分析模式的初步適配情形，檢查確定沒有任何負值的變異數，也沒

有高過 1的績差相關係數，顯示初步適配情形良好。 

2.整體模式適配 

涂金堂 (2012) 建議，在呈現整體適配模式適配度評判指標，最後至

少應呈現卡方考驗值 (𝑥!)、卡方與自由度的比值(𝑥! 𝑑𝑓⁄ )、比較適配指數 

(comparative fit index , CFI)、漸進殘差均方和平方根 (root mean square 

error of approximation , RMSEA)、Tucker-Lewis指標 (Tucker-Lewis index , 

TLI) 與適配度指數 (goodness of fit index, GFI) 等六項評判指標。根據吳

明隆 (2006) 和涂金堂 (2012) 整理之建議，於下表呈現 AMOS 整體適

兒童 
運動希望感 

路徑 1 

動力 3 

路徑 3 

動力 2 

路徑 2 

動力 1 

e1 

e2 

e3 

e4 

e5 

e6 

.55 

.77 

.61 

.63 

.77 

.71 

.30 

.60 

.37 

.40 

.60 

.50 
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配度指標的評判參考與本研究結果。 

 

表 5	  
AMOS整體適配度指標評判參考與研究結果 
適配度指標 符合良好適配度指標的條件 研究結果 

𝒙𝟐 
𝒙𝟐值越小越好 

顯著水準ρ > .05。 
𝒙𝟐 = 23.510 
𝜌 = .005 

𝒙𝟐 𝒅𝒇⁄  1 < 𝒙𝟐 𝒅𝒇 < 𝟑⁄ 為可接受 2.61222 

CFI > .90表示良好適配， 
> .95表示優良適配 

.987 

RMSEA < .08表示良好適配 
< .05表示優良適配 

.053 

TLI > .90表示良好適配， 
> .95表示優良適配 

.979 

GFI > .90 .987 

本研究結果𝒙𝟐之顯著水準小於 0.05，涂金堂 (2012) 提出由於卡方

考驗易受樣本人數影響，樣本人數較多時，常出現拒絕模適適配的情形，

需輔助其他參考指標來判斷。研究結果𝒙𝟐 𝒅𝒇⁄ 值顯示模式可接受，CFI、

TLI值表示優良適配，RMSEA值表示良好適配，GFI值符合評判標準。 

3.模式內在結構驗證 

涂金堂 (2012) 表示模式內在結構適配情形的評判，可透過量表聚斂 

效度與區辨效度做評判。聚斂效度的評估主要透過題目信度、組合信度

與平均變異數抽取量的三個指標；區辨效度透過每個因素所獲得的平均

變異數抽取量，與因素之間的積差相關平方相比較。本研究在探索性因

素分析無法區分出兩個因素，將六題題項歸於同一因素—兒童運動希望

感，故模式內在結構驗證只評判題目信度、組合信度與平均變異數抽取
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量，不評判區辨效度。 

Hair、Black、Anderson, Babin與 Tatham (2006) 主張題目信度至少 

要高於 .25，比較理想是高於 .49；平均變異數抽取量高於 .5；組合信度

則應高於 .7。研究結果如下表 6所示。 

 

表 6	  
「兒童運動希望量表」聚斂效度評判指標 

因素 題目 因素負荷量 題目信度 組合信度 
平均變異數

抽取量 

兒童 

運動 

希望感 

路徑 1 .55 .303 

.834 .460 

動力 1 .77 .596 

路徑 2 .61 .371 

動力 2 .63 .396 

路徑 3 .77 .600 

動力 3 .71 .502 

六題題目信度都高於至少 .25的標準，組合信度高於 .7，平均變異

數抽取量接近 .5，固本量表具有良好聚斂效度。 

 

四、兒童運動希望量表之效標關聯效度 

情緒反應、自信心可能與兒童運動希望量表有相似或相關部分，本 

研究採用「我對我自己很有信心」題項、「情緒反應量表」與兒童運動希

望量表進行相關的考驗，下表是相關摘要表。 
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表 7	  
「兒童運動希望量表」效標關聯效度 

 兒童運動希望量表 

自信心 .564** 

正向情緒 .689** 

負向情緒 .040   

註：**表示在顯著水準為 0.01時 (雙尾)，相關顯著。 

 

由上表可知，兒童運動希望感量表與自信心 (r = .564, 𝜌 < .01)，正

向情緒 (r = .689, 𝜌 < .01) 皆有顯著正相關，與負向情緒 (r = .040, 𝜌 >

.05) 無相關。 

 

五、信度分析 

考驗正式量表的內部一致性，結果顯示 Cronbach α=.830 >.80，表示

「兒童版運動希望量表」的信度佳。 

 

肆、結論 

一、「兒童運動希望量表」只萃取出一個因子 

「兒童運動希望量表」根據理論萃取兩個因子時，經探索式因素分

析，只有第 1、4題符合在某一因素負荷量≥ .40的標準，第 2、3、5、6

題皆產生跨因素的結果。重新使用主成份分析法，萃取特徵值大於 1 的

因子後，結果發現只能萃取出一個因子。 

此結果也許能從目標取向理論 (Nicholls, 1989) 來解釋，Nicholls發

現兒童對於能力及努力的分化，一直要到十二歲左右才能達到完全分化。
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首先，比較 Snyder 等 (1991) 認為動力是希望論中動機的部分，反映個

體評估自己的能力：「我覺得我可以」(I think I can) 並且堅持下去的力量，

希望理論中動力與目標取向理論中的能力在概念上其實有很大類似之

處；再來，目標設定的研究中發現目標能加速新方法的發展，也會帶動

努力，兒童可能將本量表解釋為自己有沒有努力去找尋新方法。除了動

力與能力概念類似，方法與努力有相關以外，故可能因此導致此次分析

結果。且此次預試樣本六年級學生 (12歲左右) 只佔 37.4%，也可能是造

成無法有效區分兩個因素的原因。 

另外從文化的角度來解釋，Arndt (2004) 將希望理論在個體主義 (美

國) 與集體主義 (墨西哥) 兩種不不同的文化中進行測驗，欲驗證希望感

有文化差異，結果發現：二因子的希望感模式在美國可以適用，但在互

賴集體主義的墨西哥，希望感的動力和路徑並未被發現，只能聚斂在一

個希望感構面之下。因為兩種文化有不同的自我觀，個體主義的文化脈

絡下為獨立自我觀，集體主義的文化脈絡下則是互賴自我觀，造成這樣

的文化差異結果。台灣也是屬於集體主義的社會，可能這也是造成無法

區分出兩因子的原因之一。 

 

二、「兒童運動希望量表」驗證性因素分析結果具良好信效度 

經探索式因素分析，六個題項只能聚斂到一個因子，因此將兒童運

動希望感視為唯一潛在變項，六題題項皆為觀察變項，模式路徑圖如圖

1 。本研究結果𝒙𝟐之顯著水準小於 0.05，涂金堂 (2012) 提出由於卡方考

驗易受樣本人數影響，樣本人數較多時，常出現拒絕模適適配的情形，

需輔助其他參考指標來判斷。研究結果𝒙𝟐 𝒅𝒇⁄ 值顯示模式可接受，CFI、

TLI值表示優良適配，RMSEA值表示良好適配，GFI值符合評判標準。
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六題題目信度都高於至少 .25的標準，組合信度高於 .7，平均變異數抽

取量接近 .5，固本量表具有良好聚斂效度。表示本模式符合模式適配度

評判標準，此模式徑路為合適。 

 

三、「兒童運動希望量表」與自信心成正相關 

兒童運動希望感量表與自信心呈顯著正相關 (r = .564, ρ < .01)，唐

淑華 (2004) 編製量表時，將「我對我自己很有信心」增列在動力的題項

之一，代表個體對自我能力的看法，也作為效標之一。因為個體在追求

目標時，能有持續的動力，且找到許多解決方法，此過程會增加個體的

自我效能感。本研究結果支持理論與過去研究結果 (Curry & Snyder, 

2000；唐淑華，2004，2005)。 

 

四、「兒童運動希望量表」與正向情緒呈正相關 

「兒童運動希望量表」與正向情緒呈顯著正相關 (r = .689, ρ < .01)，

因為若個體知道自己的目標有清楚的路徑及足夠的動力能達成，會產生

正向的情緒，且對高希望者來說，阻礙被視為一種挑戰，而透過路徑思

考與動力思考克服挑戰後，會產生正向情緒再次增強希望感，成為一個

正向循環。此結果也支持理論，與過去研究結果也相符合 (Snyder, 2000；

陳建瑋、季力康，2015)。 

 

五、「兒童運動希望量表」與負向情緒呈無相關 

「兒童運動希望量表」與負向情緒呈顯著無顯著相關 (r = .040, ρ >

.05)，理論假設低希望者較容易被壓力所影響，當遇到阻礙時，會覺知到

可能無法達成目標，導致負面情緒不斷循環，影響他們的希望思考，而

過去追求目標失敗時的感覺，無法用來提升他們對未來的努力，而是產
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生自我懷疑 (Snyder, 1999, 2002；陳建瑋、季力康，2015b)，而過去研究

也證實希望感與負向情緒有相關 (Gustafsson et al., 2010；唐淑華，2004，

2005；陳建瑋、季力康，2015a；鄭曉楓，2010)，但本研究結果無法支持

理論假設且與過去研究結果不相符。 

陳佑甄與金瑞芝 (2010) 指出兒童在一剛開始情緒的表達是直接的，

但經過與他人的互動經驗中漸漸發現怎樣的情緒表達才是最適宜的，並

且不同的情緒表達別人也會有不同的接受度，因此兒童發展出外顯的情

緒表達不一定要與內在感受一致。兒童傾向於隱藏他們的負向情緒更勝

於正向情緒，其與負向情緒往往較難為他人所接受有關  (Harris, 

Donnelly, Guz, & Pitt-Watson, 1986; 鄭麗文, 1993)，本研究與正向情緒呈

現正相關，與負向情緒無相關，可能因兒童隱藏負向情緒造成此結果。 

 

六、「兒童運動希望量表」的內部一致性係數指標良好 

結果顯示 Cronbach α=.830 >.80，表示「兒童版運動希望量表」的信

度佳。 

 

伍、建議 

	 	 在實務應用部份，應了解兒童運動員希望感程度對症下藥：希望感包

含目標設定、問題解決能力、動機以及自我效能等重要心理能力，教練或

體育班教師可以使用此量表來了解兒童在動力及路徑的程度，針對需求給

予指導。若是發現兒童的路徑思考比較低，教練可以增加目標導向的思考，

協助兒童訂立階段性目標，且目標訂立要符合 SMART原則 (具體、可量

化、可達成、現實、期限)；若發現兒童動力較弱，教練可以多正向鼓勵選

手，用工作取向的動機概念教導學生或是團隊，增加兒童對達成目標的動
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機。 

	 	 在兒童量表編製注意事項，首先量表題目需舉例，兒童因為認知能力

有限，題意較抽象的題目，需要備註符合兒童生活情境的例子。再者，施

測情境維持作答的獨立性，盡量排除教師及教練在場，研究者在施測過程

中，發現兒童容易想要詢問別人的答案，因此在施測時強調：「不與別人討

論、答案沒有對錯」是重要的指導語，並發覺兒童作答停頓時，及時給予

幫忙及解釋，能避免兒童有漏答的情形。過去研究結果發現兒童可能有隱

藏負向情緒的表現，若在施測時，排除原教師及教練在場，研究人員先與

兒童友善的說明，及強調測驗結果的保密性，能增加兒童對於作答的安全

感與答案的真實程度。且文具準備也要留意，兒童在測驗時，常出現塗改

的狀況，因此準備筆上附有小橡皮擦的 2B鉛筆，能增加施測的順利。2B

鉛筆也是國小許多能力檢測時塗卡的工具，導師及受試者皆反應此為實用

的施測小禮物。 

	 	 量表在未來研究應用上，可採取不同樣本檢驗，本研究對象是新北市

國小運動代表隊學生，推論有所限制，將來需要更多樣本檢驗量表的效度，

在應用及推論上才能更普及。再者，驗證運動希望感在兒童對其他變項的

相關與影響也是可行的方向，在成人運動領域中，希望感已與其他變項相

當多的研究結果，例如：運動表現 (Curry et al., 1997；陳建瑋、季力康，

2012)、運動倦怠 (Gustafsson, Hassmén & Podlog, 2010)、主觀幸福感 (王

俊程，2008)、壓力因應 (陳建瑋、季力康，2009)、賽前狀態性焦慮 (陳建

瑋、季力康，2017)、自信心 (Curry & Snyder, 2000) 等，研究也證實運動

希望感可以藉由介入課程來增加 (Curry & Snyder, 2000；陳建瑋、季力康，

2015b)，未來研究可藉此將運動心理研究對象擴及兒童，往下紮根。 
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Development of the Children's Sports Hope Scale 

Yi-Hsuan Wang¹, Yi-Hsiang Chen², Chih-Yu Kao³ 
Fuxing Elementary School, New Taipei City1; National Taipei University of 

Education2; National Taipei University of Education, Experimental Primary School3 

Abstract 

Objective: The aim of this study was to develop the Children's Sports 

Hope Scale based on hope theory and to validate its factor structure, reliability, 

and validity. Methods: By comparing existing hope scales both domestically 

and internationally, the researchers modified the wording of the items to suit 

the context of sports while ensuring they were understandable for children. A 

total of 6 items were developed. The pretest involved 214 elementary school 

athletes, and exploratory factor analysis was used to establish the factor 

structure, item discrimination, and internal consistency. The formal survey was 

conducted with 579 elementary school athletes, utilizing confirmatory factor 

analysis to test the model fit, as well as conducting average variance extracted, 

composite reliability, and criterion-related validity tests. Results: The 

exploratory factor analysis showed that the six items could not be distinctly 

categorized into two factors as theoretically expected. Instead, all items 

converged into one factor: sports hope. The total variance explained was 

55.24%. The results of the confirmatory factor analysis indicated a good 

overall model fit (χ²/df = 2.61, CFI = 0.99, RMSEA = 0.053, TLI = 0.98, GFI 

= 0.99). The Cronbach's α value was 0.83. The scale demonstrated good 

internal consistency, factor validity, and criterion-related validity. Conclusion: 

The Children's Sports Hope Scale is a reliable and valid measurement tool that 

can be used in research within the field of children's sports psychology. 

Keywords: positive psychology, goal setting, pathways, motivation 
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體育後設認知評量之探討 

陳朱祥 1、林靜萍 1 

國立臺灣師範大學 1 

摘要 

背景：隨著國內外課程改革的推動，培養自主學習的個體已逐漸

成為相同的共識，而後設認知更是推動自主學習的主要核心。目的：本

研究旨在透過有關後設認知與體育教學等研究證據提供敘述性的綜論。

結果：後設認知的知識與調節向度是支持後續研究的推演，本研究統整

出六種作為探討體育後設認知的研究工具，但僅有問卷調查法能進行大

樣本的施測；且同時評量認知與調節向度。結語：體育後設認知問卷主

要分為動作學習後設認知策略與體育後設認知問卷兩種，但兩者皆未能

涵蓋後設認知的所有向度，因此在後續研究上若能將其增補修訂，將使

後設認知評量更為完善。 

 

關鍵字：認知調節、課程改革、自主學習、認知評量、體育教學 
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壹、前言 

我國十二年國民基本教育 (簡稱十二年國教) 強調素養導向的課程

與教學，在體育領域中，又與國際強調「身體素養」(physical literacy) 概

念進行結合，且致力將有目的性的身體活動導入至生活情境 (Whitehead, 

2010)。未來的體育教學勢必導向於十二年國教的核心素養教學結合身體

素養概念，從以往反覆的知識記憶，轉而再以概念方式解構分析運動情

境，讓學習者能以自主學習的道路邁進 (陳昭宇，2018)。欲達上述目的，

後設認知尤為核心關鍵。後設認知的表現可預測學生在體育課的學習表

現，包括基礎動作技能的表現 (Light & Fawns, 2003)。因在後設認知的歷

程中，正確的評量不但可瞭解學習者的認知狀態，還可以評量學生學習

認知的進展、變化以及成效。有關後設認知評量工具，雖然許多研究領

域對後設認知仍有不同解讀與建構方式，但目前仍須多元的研究證據才

有利於後設認知構成完整性，因此亟需探討後設認知議題的評量方法 

(Price, Collins, Stoszkowski, & Pill, 2019)。回顧過往體育後設認知研究，

多數研究較為聚焦於體育後設認知的調節向度，包含動機 

(Karagiannidis, Barkoukis, Gourgoulis, Kosta, & Antoniou, 2015)、投入情形 

(Theodosiou & Papaioannou, 2006)、自我調整 (Tsai & Jwo, 2015)、自我評

鑑 (洪祥偉、陳五洲，2018)，卻鮮少探討後設認知的知識向度。因此，

本文期盼透過對後設認知概念進行整理、說明，加以描述後設認知在體

育教學的概況與相關研究，具體整理出現今探討體育後設認知研究所採

用的評量工具，同時期待找出評量工具上的缺口，以作為後續研究進行

之參酌依據。 

 

 



 29 

貳、後設認知的概念與體育教學 

一、後設認知定義及概念說明 

後設認知是概念改變、學習成就、解題能力、理解能力最重要途

徑。後設認知 (meta-cognition) 字源源於希臘文 meta與 cognition，meta

在希臘文原本含義即為旁觀或是客觀立場來看事物，而對事物能有更為

詳盡的理解，而 cognition則是我們熟稔的認知。由歷史的觀點來看，認

知心理學家認為後設認知是基於自身好奇如何幫助實施更好理解、評鑑

與發展的結構，因此強調後設認知的重要性。可追溯於 John Flavell 在

1971年所提出的後設記憶 (meta-memory)，至 1977年 Flavell與Wellman

在不良認知表現研究中發現，不良認知主要在認知活動中自我監控、調

整與修正能力的因素有較差的學習反應，統整歸類下才有後設認知的觀

點 (Flavell & Wellman, 1977)。當 Flavell於 1979年將後設認知指稱為「前

瞻性的研究領域」(promising new area of investigation) (Flavell, 1979)，之

後不同領域對後設認知研究便由此展開，於 2006年甚有一本後設認知與

學習《Metacognition and Learning》刊物供相關研究進行發表。在後設認

知定義上 Flavell (1976) 稱後設認知 (Metacognitive) 為「有關任何認知

的知識和認知」；而 Brown (1987) 則認為後設認知是「對於自身認知系

統的知識及調節」，後者在定義上更重視在情意面向的調節與自我監控，

也是近年國內外研究較為重視的發展向度。 

 

二、後設認知演變與發展 

國內外研究對於後設認知的發展歷程已有不少基礎研究，在教育研

究上針對學習與記憶有關的後設認知研究已有相當長的一段時間，基本

上後設認知在解決問題 (Lucangeli, Coi, & Bosco, 1997)、理解 (Veenman 
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& Beishuizen, 2004)、記憶 (Schwartz, Andersen, Hong, Howard & McGee, 

2004)、學習 (Stankov & Kleitman, 2014)、智力 (Song, Loyal, & Lond, 2021) 

均有所關聯，但後設認知被定義為解決複雜情境認知任務相關的控制歷

程 (如：解決問題) 直到近期才受到關注 (Ackerman & Thompson, 2017)。

在控制調節變項中，原後設認知調節分為口語陳述、執行控制、自我調

整以及他人調整四項基本要素 (Brown, 1987)。張景媛 (1992) 則將該分

類分為設定目標 (計畫)、自我監控 (執行計畫與觀察行動)、自我評鑑 (比

較、評鑑與診斷) 和自我修正 (改變行動步驟及策略)等四項。在認知變

項中，過去多以 Bloom舊版的陳述性知識、程序性知識與條件性知識三

類進行區分，而 Anderson 等於 2001 年重新論述知識向度，將其修訂為

事實知識 (factual knowledge)、概念知識 (conceptual knowledge)、程序知

識 (procedural knowledge) 與後設認知知識 (metacognitive knowledge) 

(Anderson et al., 2001)，Anderson認為將後設認知視為知識向度是未來教

學與評量的重要目標，而教師在教學前則依教學目標 (認知、情意與技

能) 進行評量，此舉對於後設認知將其視為知識的教學目標才具有評量

的意義；也對現今知識體系有著重大突破。 

 

三、在體育領域中後設認知的概念與舉例 

綜整 Anderson等 (2001)、Brown (1987)、Flavell (1979)研究，整理

出後設認知概念構圖 (如圖 1)，發現現今學者延續認知知識與認知調節

兩大構念 (Harris et al., 2010)，以下針對兩者進行詳述： 
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圖 1 後設認知構念圖 

 

(一) 認知知識：後設認知為知識的觀點 

在 Brown 1987 年後設認知知識向度研究中，說明後設認知知識是

由陳述性知識 (我們需要知道的知識)、程序性知識 (應用知識) 與條件

性知識  (在相對條件下所使用的知識 ) 所構成  (Brown, 1987)；但

Anderson 等 (2001, pp.43-44) 卻反對此項觀點，認為後設認知應額外視

為知識的一環，而非視為能力(陳述性、程序性與條件性知識的加總)，

Anderson 認為後設認知知識屬於自身知識 (人的變項有關)，會隨著知

識、動機與功能性產生變化，因此認為事實、概念、程序性知識三項分

類與當時錯誤的主題分類內容有關，認為策略知識與自我調整概念皆源

於應用知識學習歷程的向度。然而針對體育後設認知相關研究發現，現

今多數研究仍採用 Brown 於 1987 年的後設認知調節的分類架構 (如

 

目標設定 

自我監控 

自我評鑑 

自我調整 

 記憶  瞭解  應用  分析  評鑑  創作 

(Anderson et al., 2001, pp.66-69 ) 

後設認知 

 
認知知識 

關於認知的知識(Flavell, 1979) 

我們已知以及如何思考 

認知調節 

自我調整與自我監控(Brown, 1987) 

 

事實性知識 

概念性知識 

程序性知識 
(Anderson et al., 2001, pp. 43 ) 

 

陳述性知識 

程序性知識 

條件性知識 
(Brown, 1987) 

行為 
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Aktag, Semsek, & Tuzcuoglu, 2017; Chatzipanteli & Digelidis, 2011; 

Chatzipanteli, Digelidis, Karatzoglidis & Dean, 2016; Karagiannidis, 

Barkoukis, Gourgoulis, Kosta, & Antoniou, 2015; Theodosiou & Papaioannou, 

2006)；而 Anderson等 (2001) 則認為後設認知知識從過去的錯誤分類至

今，若需要從教學評量觀點角度，則需要進行後設認知知識向度的調整。 

 

(二) 認知調節：以回饋作為學習的觀點 

體育後設認知相關研究中發現，認知調節是回饋學習的重要核心

要素 (Stephanou & Karamountzos, 2020；陳仲殊、陳五洲，2015)，而回

饋學習中又發現主要策略在於自我的目標設定 (計畫)、監控 (執行計畫

與觀察行動)、評鑑 (比較、評鑑與診斷) 和調整 (暸解自我、改變行動

步驟及策略) (Baird & White, 1982; Brown, 1987; 張景媛，1992)，

Heinich, Molenda, Russel, 與 Smaldino (2002) 對後設認知的分類整理發

現認知調節分為自我目標設定、自我監控、自我評鑑與自我調整四個面

向，而該四個面向也能與 Anderson等 (2001)所提出的記憶、瞭解、應

用、分析、評鑑與創作六個評量面向進行連結，以下則針對 Anderson

提出後設認知的觀點在體育領域中的概念與舉例。 

1.體育領域後設認知概念：Anderson於 2001提出知識共可分為事 

實性知識、概念性識、程序知識與後設認知知識，而以下針對該四個 

知識向度，在體育教學中進行實務性的概念說明： 

(1) 事實性知識：事實性知識包括專業學科術語的知識、特定細節 

和要素的知識。例如，在體育教學中學生需要了解運動的規則、使用器

材名稱，以及運動的分類別 (陣地攻守、網牆性、標的性、表現性、防衛

性、休閒性)。 
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(2) 概念知識：概念知識主要以多個基礎知識聯合的知識系統，在 

體育教學中嘗試讓學生理解運動分類中的環境情境差異，例如：能分辨

籃球、足球、橄欖球運動同屬陣地攻守運動情境。 

 

(3) 程序知識：程序知識是關於「如何做某事的知識」，通常具有規 

則性的步驟流程，例如在籃球教學中，學生能依照體育教師提供的快攻

戰術進行反覆練習。 

 

(4) 後設認知知識：後設認知則是包含策略知識、認知任務知識 ( 

包括脈絡和情境的知識) 以及自我知識 (self - knowledge)。因此在體育教

學中，後設認知在於運動情境當下所採用的判別能力，例如在陣地攻守

情境中，能針對當下情境，而採用適當推進策略來創造推進機會。 

 

2.體育教學中認知調節與 Anderson認知目標對應舉例 

(1)自我目標設定：目標是任何期望的結果，如果沒有任何情境或是 

任務的干預，這些結果將不會發生 (Brown , 1987) ，因此在情境任務中

設定自我特殊性、明確性以及困難的目標，將有助於後設認知的提升

(Mahdavi, 2014)。在體育目標設定研究中，王耀德、盧俊宏 (2004) 整理

1990-2001 (十年) 運動目標設定相關理論、原理與研究方法，提出過 

往運動目標設定過於探討目標設定以及行為結果的探討，而忽視了運 

動情境變項以及對人的自我探索，並且在未來自我目標設定研究，可 

從自我目標設定觀點，探討動機以及對活動目標價值觀的來源。例 

如：學生在體育課時能夠「設計」出一週的運動處方。因此，敘述中 

的「設計」為知識歷程的創造向度。 
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(2)自我監控：對學習活動的自我評鑑以及對自己能力的評估 

(Baird& White, 1982; Brown, 1987)，提升自我監控能力，將有助於提高學

生理解自身學習歷程的認知，能促進學生達到自主學習的目標 

(Mahdavi , 2014)，自我監控常用於運動學習中的控制歷程，在動作學習

情境中，接收具體且明確的結果或是表現獲知的訊息，透過比較和判斷、

對行為表現的反應、自我能力的判別及自設目標等歷程，並且瞭解自我

所訂的目標與表現水準的差距後，而調整其學習策略與行為 (Adams, 

1971)。例如：在籃球 3對 3的比賽中，學生能「說明」自身的能力 (高

矮、投籃程度)，並指出自己能打的位置 (後衛、中鋒、前鋒)。因此舉例

中的「說明」為知識歷程為瞭解向度。 

 

(3)自我評鑑：為了解自身實施策略的問題所從事的自我檢核。此種 

檢核乃是依據某些量表，或是自行列舉評估策略得失的事實 (張景媛，

1992)，自我評鑑也經常用於動作行為控制的研究，洪祥偉、陳五洲 (2018) 

即採用不同檢核表的回饋機制應用於體育教學，從動作的自我評鑑回饋

中發現，提供過多的回饋檢核機制對動作學習與後設認知並無幫助，還

會產生阻礙因素。例如：在 3對 3籃球賽後，學生小組能依據戰術分析

表「說明」三角戰術的失敗原因，並從中進行檢核與修正。因此，舉例中

的「說明」為知識歷程為瞭解向度。 

 

(4)自我調整：指可以讓學生進行控制學習的策略，這是經由自身紀 

錄有關行為的各項數據，以利進行自我修正與調整的歷程 (Mahdavi, 

2014)，Tsai 與 Jwo (2015) 透過控制回饋的頻率測試自我指導的回饋假

設。結果發現有限的回饋以及自我反思的回饋條件，將有助於動作學習
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中產生更高效率的保留與遷移效益。例如：學生在籃球進攻情境中，能

夠從相對客觀的量表數據中，自我省思與「選擇」適當的推進策略。因

此，舉例中的「選擇」為知識歷程為評鑑向度。 

 

參、後設認知的評量 

許多研究領域對後設認知仍有不同解讀與建構方式，但多元的研

究證據才有利於後設認知構成完整性，目前仍需探討後設認知議題的評

量方法 (Collins, Stoszkowski, & Pill, 2019)。王子華、王國華、王瑋龍、

黃世傑 (2002) 統整 2000年前諸位學者採用的後設認知評量方法，主要

分為觀察法、晤談法、放聲思考法、問卷調查法；而 Jacobse & 

Harskamp (2012) 則提出信心評量也是評量後設認知的方法、張瑀嵐 

(2011, pp.14-19) 另外提到確信評量法與錯誤偵查法兩種。後設認知評

量工具，參考王子華等 (2002) 的分類方法，找出相對應體育或是身體

教育的研究工具，並且使用表格進行各工具優劣判別 (如表 1)，以供未

來探究後設認知時參照使用。 

 

一、觀察法 (observation method) 

觀察法主要目的在於生活真實情境中推測學習者的後設認知情形，

紀錄在自然事件、任務與活動中的外顯行為。Dörr 與 Perels (2019) 即採

用觀察法紀錄幼兒在遊戲中的後設認知情形；而 Otieno, Aloka, 與

Odongo (2015) 調查南非 234位幼兒教師、90位國小、30位校長採用兒

童發展觀察法是否有助於幼兒與低年級學童在動作、社會、情感、精神

與道德發展上的提升，結果發現觀察法有助於教師在觀察上提供建議，

並建議體育教師在未來如能採用觀察法進行評量方式，能更為有效的設
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立學生學習目標。綜整上述，觀察法的使用上，主要觀察幼兒與低年級

國小的外顯行為，從中推斷後設認知的發展情形。 

 

二、訪問法 (interview method) 

訪問法是近代社會科學轉為人文民俗誌的研究方法，訪問法在於揭

示日常生活中實踐與情意面的關係，但為仰賴研究者對於議題與情境的

敏銳度，基本訪問法發展出的提問方式共分為結構式、半結構、無結構

訪問法 (Vannini, 2015)，而訪問法在體育教學研究中，多從教師、管理者

進行對談，也藉由對談方式深入瞭解學校場域中教師的後設認知情形。 

 

三、放聲思考法 (thinking aloud method) 

放聲思考法是要求學生在解決運動情境問題時，將腦中所有思考運

作情形，同步以語言大聲地口述出來，然後根據受試者的思考內容與歷

程，評估其後設認知表現。Oliver等 (2020) 即應用放聲思考法探究高爾

夫運動員後設認知的變化情形，並將放聲思考的口語表達三種不同層級，

1.自我內在的自由表述、2.對非語言類 (例如視覺刺激) 進行口頭表述，

以及 3.要求解釋個人想法。結果發現放聲思考法有助於解決生態效度的

問題，並且可在實際的運動情境中記錄下參與者後設認知情形。 

 

四、信心評量法 (confidence rating method) 

信心評量法是讓參與者利用相對應用知識對後設認知進行測驗監

控。受試者先閱讀題目後，對自己所選擇測驗答案的正確性進行信心程

度的判定，預測正確性越高相對越具有後設認知監控的能力 (Schwartz & 

Metcalfe, 1992)。Peters 與 Lau (2015) 即以 Gibson生態觀點挑戰動作表

現是不假思索地發生，透過信心評量法來探討在視覺蒙蔽的刺激下，也
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能以自我省思方式進入後設認知知覺歷程。 

五、錯誤偵查法 (error detection method) 

錯誤偵查法常用於後設認知經驗或監控理解相關研究  (Brown, 

1987)，假設觀點認為透過自我的辨認與修正調整，能反映出較佳的認知

監控能力。因此實施方式是將錯誤或不合理的資訊融入問題中，讓研究

對象能指出錯誤之處。在一般教學研究中，Palincsar和 Brown即採用錯

誤偵查法來瞭解在實施互惠式教學時學生的理解監控，結果發現從事互

惠式教學的學生能夠更準確地發現錯誤 (Palinscar & Brown, 1984)。在動

作行為學研究中，錯誤偵查法較常作為探討動作的學習與表現效益，張

智惠與卓俊伶 (1998) 透過錯誤偵察設計來檢驗不同情境干擾下的動作

準確性以及錯誤偵查能力；以及郭安婕與卓俊伶 (2013) 採用比較全部與

部分錯誤參照來進行動作錯誤偵查的研究。 

 

六、問卷調查法 (questionnaire survey method) 

問卷調查法是研究者根據後設認知理論或是現象預先編擬的問卷，

以事後回溯的技術 (retrospective techniques) 來了解受試者對後設認知

策略的自我覺察程度與後設任認知執行狀況。體育後設認知問卷在研究

使用上非常廣泛，包含體育教學、運動員培育、師資培育等方向。在體

育教學部分，發現應用於探討理解式教學對國小後設認知成長的研究 

(Chatzipanteli, Digelidis, Karatzoglidis, & Dean, 2016; Stephano & 

Karamountzos, 2020)，以及體育課中成就目標、動機氣候與體育後設認知

策略關係 (Theodosiou & Papaioannou, 2006) 與體育課中學習動機、後設

認知對未來持續參與體育活動關係研究  (Karagiannidis, Barkoukis, 

Gourgoulis, Kosta, & Antoniou, 2015)。在運動員培訓部分，則透過量表分
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析專家與新手運動員在體育後設認知上的差異 (Shamsi Poor Dehkordi & 

Bahrami, 2016)，發現透過平時有意識的進行自我調節與控制訓練，將有

助於賽季與比賽時的節奏與行為弱點改變 (Argiris, Mavvidis, & Tsigilis, 

2018)，透過後設認知的研究發現，也助於未來選材與培育選手的策略方

針。在師資培育部分，結果發現教學年資、學校規模、性別並非是影響

體育教師後設認知意識的主要因素，而是原先就有習慣規劃體育課程經

驗的教師，後設認知意識才會產生差異 (Aktag, Semsek, & Tuzcuoglu, 

2017)。這項發現也助於未來培育或是徵選教師時，有極大的助益。 

 

表 1 
後設認知研究工具優缺點比較表 

 觀察法 訪問法 放聲 
思考法 

信心 
評量法 

錯誤 
偵查法 

問卷 
調查法 

優點 能看出認

知事件以

外的顯現

行為 

可評量未

先預測的

後設認知

歷程 

有效呈現

後設認知

行為 

暸解評量

和預測的

情形， 
可作為 
後設認知

指標 

可得到 
監控的 
直接證據 

能實施 
多方面的

評量 

缺點 僅能觀察

自然外在

行為 

費時，以

及容易超

出自我後

設認知變

項 

口述過程

易受參與

者記憶負

荷與語意

表達影響 

評量重點

在於過

程，無法

瞭解後設

認知調節

變項 

對錯誤結

論解釋較

不客觀 

不易表述

複雜的 
概念 

施測 
取向 

少量 
受試者 

少量 
受試者 

少量 
受試者 

能大樣 
本施測 

少量 
受試者 

能大樣本

施測 
研究者

的影響 
影響 
較大 

影響 
較大 

影響 
較大 

影響 
較小 

影響 
較小 

影響 
較小 

 

綜觀上述，後設認知的評量，主要皆依研究者或是實際需求者對於
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評量目標的使用，但探討教育改革的相關研究 (體育教學與師資培育)，

需有大量的教育現場資料以利未來增減施政方針的力度 (Aktag et al., 

2017; Chatzipanteli et al., 2016)，僅能採用問卷調查法作為研究手段。 

 

肆、體育後設認知問卷工具 

在體育後設認知問卷工具，發現分為動作學習與教學兩種不同關

注，其一是以動作學習後設認知問卷 (張瑀嵐，2011)；其二為體育教學

為主的體育後設認知問卷《metacognitive processes in physical education 

questionnaire, MPIPEQ》 (Theodosiou, 2004)，但從 Anderson對後設認

知向度來看，會發現動作學習後設認知問卷僅探討後設認知的調節向

度；而MPIPEQ則將後設認知視為能力而非知識，兩者問卷現今皆有評

量缺口，但以下先詳述問卷內容，並介紹相關研究與應用。 

 

一、動作學習後設認知策略問卷與研究上的應用 

動作學習後設認知策略是由張瑀嵐  (2011) 依據 Schraw 與

Dennison (1994) 編制題庫結合動作學習歷程所建構出的量表，該量表以

Likert四點量表 (4=總是、1=從不) 發展而成，最初對象以國中做為預試

擬出 49題題目，統計結果發現其中有 24題鑑別度不高，再經由驗證修

正後，正式版本為 25題。在 25題題項中依據 Brown調節向度的參考分

為三個因素，計畫 (了解所學之性質與內容)、監控 (對自己的提問以及

找出動作錯誤的地方) 與修正 (是找出錯誤後，隨著自己的狀況進行調

整，以自己能達到動作最佳表現為目標)。最終結果經驗證性因素分析架

構與指標結果，發現該問卷雖達適配標準。但從 Anderson 等 (2001) 後

設認知向度來看，動作學習後設認知策略問卷僅探討調節向度，並未將



 40 

知識向度包含在內，但如果僅探討動作學習中的策略控制與轉變，則可

採用該量表進行研究。蒐集過去採用動作學習後設認知策略問卷後發現，

該量表多使用於科技輔助下的動作學習歷程，洪祥偉、陳五洲 (2016) 與 

洪祥偉、陳五洲 (2018) 兩篇研究，即探討國小學童在科技與後設認知策

略輔助下的動作技能表現，結果發現，「平板電腦+液晶電視」教學有助

於學生後設認知能力與動作技能學習表現之提升，深入發現科技輔助下

學生等待教師回饋的時間變少，透過同儕互惠的方式更能提升學生錯誤

偵查、監控與修正。現今該量表的使用主要用於科技輔助體育教學，未

來若有研究針對動作學習的監控、計畫與修正，即可採用該工具進行評

量。 

 

二、體育教學後設認知問卷 MPIPEQ) 與研究上的應用 

MPIPEQ 由 Theodosiou (2004) 依據 Schraw 與 Dennison (1994) 建

構出的量表，該量表主要依據 Brown的後設認知知識與調節向度進行設

計：陳述性知識 (例如：在體育課時，我知道我可以進行哪些練習)、程

序性知識 我必須遵循的學習步驟為…)、條件性知識 (當我想讓遊戲變更

好玩時，我會實踐我所學的學習策略)、訊息管理 (當我在上體育課時…

我在學習新的動作/戰術，我能很快類化我之前學過的運動項目)、目標管

理 (…..對我來說我對我的學習計畫非常清楚)、自我監控 (..…進行練習

時，我會檢查我是否真的做對了)、解決問題調整 (…..當我做錯時，我會

先停下來思考，以利再次操作時能更加嚴謹)、自我評鑑 (學習後的練習，

我想知道是否還有其他更簡單的方法…)；另外與創造有關的心理意象策

略 (..…我做動作之前，我會先在大腦中記住動作樣態…) 共 9項因素，

在效度樣本的驗證性因素分析結果 df=1238, TLI=.91, CFI=.92, 



 41 

RMSEA=.04.，以校正和效度樣本的適配度指標，均具有良好的建構效度。

以下是 MPIPEQ 量表在教學與運動員上運用的結果進行資料分析與統

整。 

（一）在體育教學上的應用 

在體育教學部分 Theodosiou 與 Papaioannou (2006) 採用 MPIPEQ

問卷測量分析 782名學生 (小學 182名、國中 365名、高中 235名)，檢

驗學生在體育課中使用的後設認知與成就目標策略，對體育課的參與動

機與校外參與運動頻率間的關係，結果發現成就目標、動機氣候與體育

後設認知策略有高度相關，而證據也說明教師在體育課中引導學生實施

有效的運動策略，以及建立較高吸引力的運動情境，將有助於學生後設

認知的提升。Karagiannidis等 (2015) 加以延伸分析 630名國中生在體育

課中的學習動機與後設認知關係研究，研究透過 7 種 (體育後設認知、

運動知覺歸因、運動環境支持、運動興趣、運動無趣、休閒運動動機) 量

表整合，發現後設認知是自主動機的預測因子；也決定是否在休閒時刻

參與運動的重要指標，老師在體育課中的引導策略將影響學生主動參與

運動的動機與頻率。上述結果呼應 Chatzipanteli等 (2016) 針對國小學童

實施 8 節戰術遊戲排球活動，結果發現提供學生較低限制的任務情境，

以及討論與做決定時刻，將有助於學生體育後設認知的成長，也驗證在

教學中營造任務情境與指導引導策略的重要性；戰術遊戲教學應用於偏

鄉，也發現能獲得相同的效益 (Stephanou & Karamountzos, 2020)，該研

究也證實後設認知的引導策略，能進一步提升學生的運動技能表現 

(Chatzipanteli & Digelidis, 2011)，也發現教師的體育知識與教學風格將會

影響學生的動作學習，以及學生未來是否持續參與運動的頻率。 
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（二）運動員培育的應用 

在運動員培育的應用，Shamsi Poor Dehkordi 與 Bahrami (2016) 採

用MPIPEQ針對專家與新手運動員後設認知的差異，結果發現體育後設

認知有助於預測專家運動員的運動程度，也有助於預測新手運動員未來

是否會轉變為專家運動員的成功程度，體育後設認知更有助於增加專家

與新手運動員在未來運動生涯成功的機會。因此未來在運動員培育上，

體育後設認知評量可提供給培育單位作為選材與培育選手的重要指標。

例如 Argiris 等 (2018) 調查網球比賽中不同應對方式與球員在訓練過程

中的後設認知思維、成就目標傾向與教練激勵環境間的關係，結果發現

高層次後設認知的選手在自我調節與深度處理策略以及較低程度的焦慮

有所關聯，而該項研究也注意到訓練期間若能透過後設認知策略幫助運

動員熟悉控制自己的思想和行為能力，將有助於自我調節技能的提升，

以及快速調整比賽場中個人行為弱點。從該研究發現，因此凸顯該量表

的使用將有助於開拓運動員選材、培育與訓練環境等新的研究領域，以

及在後設認知後續研究還可瞭解運動員未來的職涯轉變。 

 

伍、結語 

體育後設認知是評估體育認知知識與認知調節重要的關鍵。在體育

後設認知中，在體育教學中，透過後設認知的評量可預測學童在體育課

的學習成就，當學習者透過教師引導與自我發現後，在相對應情境下產

生的自我學習策略與行動歷程，即被認為擁有後設認知。在概念解釋上

過去研究仍多數採用 Brown將後設認知視為能力的觀點；而 Anderson重

新論述 Bloom知識向度，並提出後設認知如要能進行教學與評量，則需

將其視為知識而非能力，因為視為知識時，教師才能依教學目標進行教
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學與評量。現今體育後設認知的評量工具相當多元，但能針對大樣本施

測、研究者影響小，且能進行多方評量的工具僅有問卷調查法。透過文

獻回顧發現，體育後設認知問卷主要分為動作學習後設認知問卷與體育

後設認知問卷兩種，動作學習後設認知問卷僅探討調節向度；而體育後

設認知問卷雖涵蓋認知與調節向度，但對後設認知的界定觀點仍將其視

為能力；而非視為知識的一環。因此，應該對體育後設認知評量與使用

有所統整、說明以及整理後，才能找出工具上可增添之缺口，所以未來

研究建議能針對後設認知知識進行工具上的增補，以便能更加精準評量

體育後設認知的效應，使後設認知評量更為完善。 
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Abstract 

 
Background: With the promotion of curriculum reforms both 

domestically and internationally, cultivating self-directed learners has 

gradually become a consensus, with metacognition being recognized as a key 

driver of self-directed learning. Objective: This study aims to provide a 

descriptive overview through research evidence on metacognition and physical 

education instruction. Results: The knowledge and regulatory dimensions of 

metacognition support subsequent research deductions. This study 

consolidates six research instruments for investigating metacognition in 

physical education, but only questionnaire surveys can be used for large-

sample testing, simultaneously measuring cognitive and regulatory 

dimensions. Conclusion: Physical education metacognition questionnaires are 

mainly divided into two types: action learning metacognitive strategies and 

physical education metacognition questionnaires. However, neither of them 

covers all dimensions of metacognition. Therefore, in future research, it would 

be beneficial to supplement and revise these instruments to improve 

metacognition assessment. 

 

Keywords: cognitive regulation, curriculum reform, self-directed learning, 

cognitive assessment, physical education instruction 
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國小體育班及校隊學生運動動機量表之修訂 
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摘要 

目的：運動動機是持續被關注的主題，從自我動機理論為基礎知覺

國小運動選手的運動動機，但現今未有符合此對象的量表來源，因此本

研究以李炯煌 (2016) 編製的運動動機量第二版為藍本進行，發展國小體

育班及校隊學生運動動機量表。方法：本研究以國小運動員 (男生 112

名、女生 93名) 為研究對象，主要探討為因素結構、內部一致性、題目

鑑別度和各分量表間的相關。結果：國小體育班及校隊學生運動動機量

表在探索性因素分析上皆符合標準，並從中區分出內在動機、認同調節、

內射調節、外在調節及無動機五個因子。結論：此修訂量表有良好適切

性、鑑別度和內部一致性，未來宜與教練訪談，從中增加分量表題目，

讓整體量表貼近國小運動員的日常生活，幫助後續研究者瞭解更全面。 

 

關鍵字：自我決定理論、驗證性因素分析、結構方程模型 
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壹、緒論 

一直以來，動機可以維持人們追求某事物的行為和其對所求的渴望，

而用運動心理學的角度來看待動機，可以發現運動員為了要追求更好的

運動表現，時常會透過不同的方式來增強自己的訓練，不過在這個過程

中，難免會碰到很多狀況，比如受傷後的恢復期、比賽時帶來的壓力感

和周圍夥伴進步的焦慮等，動機在這些情況下有自己內心給予的，也有

外在環境所賦予的，但大多數運動員並不會深度去探討自己的動機來源

為何，因此認知運動員的運動動機是持續被關注的主題，支撐運動員不

斷運動下去的動機到底為何？是否真的能有效幫助他們取得想要的運動

成果。若實際探究出運動員的運動動機，也能幫助自我成長。 

談到運動動機，早期曾有人簡單將動機一分為二成內在動機 

(intrinsic motivation) 以及外在動機 (extrinsic motivation)；並且從字面上

來認為內在動機是可以正向的影響運動員，而外在動機則是會導致負向

的影響。不過 Deci and Ryan (1985,1991) 延伸認知評價理論 (cognitive 

evaluation theory)，提出自我決定理論 (self-determination theory），認為個

體會依照自我決定的程度產生不同的參與動機，這些不同的參與動機會

呈現一個連續性的概念。其中，自我決定程度最高的動機型態是內在動

機，是指個體參與活動是因為自身原因，藉由參與來獲得成就感，而外

在動機是因為活動以外的原因，藉由參與來得到別人的認同及獲取獎賞

等，依照自我決定程度的高低，又能區分為認同調節  (identified 

regulation)、內射調節  (introjected regulation) 及外在調節  (external 

regulation) 三種動機型態 (Ryan & Deci, 2000)，認同調節指個體參與活

動是受到自我規範和決定，不受外在環境影響；內射調節指個體參與活

動是受到外在環境影響，但有將外在因素內化；外在調節指個體參與活
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動是完全受到外在環境影響，最後，無動機是指個體無法辨識自己為什

麼想要參與活動，或是對於活動不具有任何心情。 

過去在林季燕、馮家榆 (2008) 的研究中發現當大專學生參與體育課

的動機是無動機及內射調節時，感受的興趣及努力就愈少；相反，若參

與體育課的動機為內在動機時，就會感受到較多的興趣及努力。又在蘇

美如、黃英哲 (2009） 的研究中曾表明自我決定型態動機能有效預測樂

趣感覺，若體育教師能多給學生自主權、不強調與他人競爭、多讚美學

生的表現、多關心學生以及支持學生，滿足學生的需求，便能促進學生

參與體育課的高自我決定型態動機，進而使學生的專注力更高，樂趣感

增加，願意從事具有挑戰性的工作，當這些正向的結果產生，學生更願

意在課餘時間或成人後從事身體活動。 

雖然國內已有研究使用自我決定理論來探討國小及大專體育課的參

與動機，但實際在教學現場，會發現一般班級的體育課和專注在訓練上

體育班的體育課，是會有所不同的，雖然在本質上來說都是為了強健身

體而從事運動，但在目標上卻大不相同，一般班級在體育課上大多是從

體育老師的指示，並從中獲取自己的成就，但體育班在體育課上會專注

在自己的專項上，以求有更好的運動表現。 

而李炯煌 (2016) 為了更有效的測量運動選手在運動動機上的情形，

有修訂了運動動機量表第二版 (Revised Sport Motivation, SMS-II)，且是

份具有可接受的心理計量品質，適合用來測量國高中運動員們在不同自

我決定動機形式上的採用情形。不過研究的對象多針對國中以上的運動

選手，對於國小的運動員來說，還有需要考量的空間。 

綜上所述，雖然自我決定論型態動機量表已有被修訂過，並且使用

在國小的體育課上，但由於一般班級的體育課和體育班的體育課上課內
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容及目標必會有所不同，適用在同年紀學童體育課上的敘述可能無法完

全貼合使用在國小體育班上，又即使以往曾有多篇文獻研究國小體育班

參與動機，例如：陳慧玲 (2011) 探討國小運動代表隊的參與動機；黃詠

筑 (2023) 亦探討新北市國小運動代表隊選手參與動機，但其使用並非為

自我決定量表，是從參與動機的角度出發，搭配其他的變項探討出符合

其研究問題。因此本研究想延伸運動動機量表第二版 (李炯煌，2016)，

進而編製適合國小體育班及校隊學生的自我型態動機量表，將運動動機

的探討範圍聚焦在前述所提及的自我決定理論，以利檢視出在國小運動

員身上所顯示的運動動機。 

 

貳、研究方法 

一、研究對象 

本研究對象為北部八所國小的體育班及校隊運動員205名 (男生112

名、女生 93名) 為主，平均年齡約為 11.4歲，平均身高約為 151公分，

平均體重約為 40.1公斤。參與者的體育項目為田徑及籃球，每週平均訓

練天數約為 6.7天，時數約為 65.83分鐘。 

 

二、研究工具 

（一）運動動機量表 

以李炯煌 (2016) 編製的運動動機量第二版為藍本，原量表包含六個

分量表，包括內在動機、整合調節、認同調節、內射調節、外在調節和無

動機，但為了避免課程內容的不同，造成語意上的誤解，因此在編製過

程中將較難懂的敘述予以改寫，並視情況進行增減。後續請專家學者進

行審查，並實際將題目內容讓國小生閱讀，確認其皆能讀懂並瞭解題目
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意思。最後針對國小生的可接受程度，初步的量表減少為 15題，並將分

量表減少為五個，其中包括內在動機 (3 題)、認同調節 (3 題)、內射調

節 (3題）、外在調節 (3題）和無動機 (3題）。以 Likert-7量表計分，7

分表示完全同意，1分表示完全不同意，分數越高表示同意程度越高。 

 

（二）運動樂趣量表 

以蔡俊傑、傅慧蓉 (2011) 編製的國小高年級學童健身運動樂趣量表

為藍本，原量表包含四個分量表，包括活動本身、社交與生活機會、能

力知覺、讚賞與鼓勵，因對象原本就符合本研究的年齡範圍，故量表並

未進行增補，採用原內容，各分量表 4題，共 16題，並利用此量表作為

檢驗運動動機的效度。以 Likert-7量表計分，7分表示完全同意，1分表

示完全不同意，分數越高表示同意程度越高。 

 

三、研究實施 

本研究有事先聯繫具有體育班或校隊之國小的體育組長或該校體育

教師，在取得許可後，才會進一步寄出測驗問卷內容。在正式問卷測驗

前，會先告知本研究是在瞭解其參與專項運動訓練的經驗，所填寫資料

以不記名方式處理，且所得結果絕對保密，並僅供學術使用。 

 

四、資料處理 

因本研究目的為發展量表修訂的因素結構、內部一致性、題目鑑別

度和每個分量表之間的相關。因此問卷回收後，會以因素分析考驗量表，

分析時採用主軸法來抽取因素，接著進行斜交轉軸來取得因素負荷量，

藉此求出可以檢視的變異量，嘗試找出量表的潛在結構以探討本量表是

否具有良好的建構效度，了解各題目的因素負荷量並刪除不適合的題目，
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而信度方面，則是以 Cronbach α係數測量各分量表的內部一致性。最後

以皮爾森積差相關分析本量表與運動樂趣之效標效度，進而驗證本量表。 

 

參、研究結果 

一、探索性因素分析 

從表 1可知，常態分析包含偏態 (skewness) 和峰度 (kurtosis) 的檢

測，偏態的絕對值在 3以內，峰度的絕對值在必須在 10以內。而有關運

動動機量表修訂個別題目的偏態和峰度，本研究可發現 31個觀察變項的

偏態值介於-1.830至-0.139之間，峰度值介於-1.290至 3.532之間，所題

目皆符合常態分配標準。 

項目分析研究結果 CR值 (t值) 介於 4.693至 7.929之間，且均達到

p<.05的顯著水準，因此所有題目均符合標準予以保留。CR值至少達到

3.0以上，以及必須達顯著標準，具有鑑別度的題目方可保留。 

本研究為考驗量表之建構效度，以因素分析法進行分析，首先進行

KMO檢定，再以主軸法萃取共同因素，研究結果顯示 KMO值為.861。

接著進行主軸法抽取因素及直接斜交法進行斜交轉軸，僅抽取原始特徵

值大於 1的因素，隨後進行題目的篩選，標準為因素負荷量要大於.40，

因此刪除因素負荷量較低及跨因素的題目。對於因素負荷量低 (Q10、

Q14) 的題目，建議可透過詢問教練，更改符合其平時樣態的內容，以完

善本修訂量表。 

在信度分析方面，內部一致性 Cronbach's α 在五個因素分別

為.845、.842、.850、.856、.834，均大於.7以上，顯示所有的分量表都有

良好內部一致信度 (如表 3所示)。 
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表 1   
205名樣本偏態峰度值、項目分析 CR值 (t值) 及因素分析摘要表 

題項 偏態 峰度 CR值 

因素 

內在 

動機 

認同 

調節 

內射 

調節 

外在 

調節 

無 

動機 

Q1 -1.416 2.365 6.753** .935     

Q2 -1.516 2.373 6.071** .929     

Q3 -1.406 1.841 6.891** .914     

Q4 -1.830 3.532 5.642**  .407    

Q5 -1.207 1.365 4.693**  .449    

Q6 -1.239 1.418 7.398**  .505    

Q7 -0.209 -0.582 5.111**   .822   

Q8 -0.139 -0.785 6.042**   .795   

Q9 -0.580 -0.548 5.758**   .697   

Q10 -0.140 -1.290 6.176**      

Q11 -0.779 -0.123 5.030**    .754  

Q12 -0.615 -0.517 6.900**    .812  

Q13 -0.786 -0.023 7.929**     .573 

Q14 -1.506 2.451 7.567**      

Q15 -0.698 -0.394 6.629**     .643 

變異量(%) 59.633 10.498 11.902 5.306 2.855 

累積變異量(%) 59.633 69.633 81.535 86.841 89.696 

內部一致性 .845 .842 .850 .856 .834 

註：**p<.01 

 

二、效度分析 

從表 2 可知，在效度分析上，本研究以運動樂趣量表所測得之運動

樂趣與此修訂量表所測得之運動動機進行皮爾森積差相關分析，相關性

為.755，p<.001。若進一步分析，運動樂趣與內在動機相關最高，依次是
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認同調節、外在調節、無動機，相關逐漸降低。又細看運動動機和運動

樂趣各分量表的相關係數，會發現皆具有相關性存在。 

 

表 2 
運動動機與運動樂趣之相關 

變項 
運動樂趣 

整體量表 
活動本身 

社交與生活機

會 
能力知覺 讚賞與鼓勵 

運動動機 

整體量表 
0.755** 0.598** 0.533** 0.537** 0.519** 

內在動機 0.735** 0.591** 0.337** 0.502** 0.493** 

認同調節 0.709** 0.614** 0.395** 0.508** 0.493** 

內射調節 0.705** 0.459** 0.334** 0.423** 0.387** 

外在調節 0.500** 0.406** 0.407** 0.481** 0.438** 

無動機 0.476** 0.464** 0.403** 0.513** 0.435** 

註：**p<.01 

 

肆、討論與建議 

目前國內探討學生的運動動機上，研究對象多以國中及高中學生為

主，若能幫助認知國小體育班及校隊運動選手，進而增進具有動機和意

願繼續練習的學生，提供繼續訓練的機會。然而，對於運動動機量表之

研究目前仍停留在國中和高中以上的運動選手，因此有必要建立更多元

對象的運動動機量表。 

本研究目的是在根據運動動機量表第二版之構念效度 (李炯煌，

2016) 修訂一份具有信、效度，且適用於國小體育班及校隊運動選手的運

動動機量表。由探索性因素分析結果發現，國小體育班或校隊的運動動
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機在信度分析上各量表介於.843 至.856 之間，顯示此量表中五種因素皆

具有良好的信度，以及具有穩定的因素結構。其中，刪除了兩道題目，

分別為「參加訓練是因為如果不去，我會覺得不恰當，所以才會去練習

的。」及「參加訓練是因為練習專項運動可以帶給我一些好處。」這部分

有實際詢問過第一線的教練，發現在國小運動員上，是否要訓練多為學

校或者家庭的指引，因此他們極少會像國高中員一樣，深入思考自己參

與訓練的原因，同時亦有研究表明國小運動代表隊的招募大多是由學校

徵選、教練或老師推介居多之故 (黃詠筑，2023)，所以考量分析結果和

教練意見後，決定於量表刪除。 

此外，整體分析量表後，會發現教練在訓練國小運動員時，最為重

視的一項因素為內在動機，緒論中曾提及「當有正向的結果產生時，學

生會更願意在課餘時間或成人後從事身體活動。」又過去有研究表明，

在體育課當中教師為重要角色，並且建議教師創造自主支持的環境，進

而引導學生參與學習，而學習過程中需要尊重學生的想法，來培養內在

動機，促使自我學習動機 (Powell et al., 2016; Reeve, 2009)。在運動員訓

練上亦然，訓練不僅僅是針對自己專項運動的發展，更多的是希望他們

可以將這些技能帶入生活中，在獲得個人成就的同時，也能幫助自己身

體發展越來越好，這也是為什麼因素都會和運動樂趣有相關的原因之一。

由於運動樂趣是個體在運動的體驗中所產生的正面情感反應 (Scanlan & 

Lewthwaite, 1986)，會發現其意義上與運動動機所說明的相符，因此才會

得到正相關的結果。 

雖然此量表的題目在國中運動代表隊中可以檢驗出其運動動機程

度，但對於國小學生而言，在某些分量表中的題目，無法有效檢視出自

己的想法，可見適用於國中生的量表，未必同等試用在國小生身上，因
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此對於刪除的題目，未來仍有改善之處，可修正敘述或深入了解運動選

手的想法，加入更貼近國小選手的敘述，用符合國小學生的想法進行驗

證性分析，能加強此問卷量表的信效度。 

整體而言，本次研究結果可見指標值皆符合所對照的標準，顯示國

小體育班及校隊運動動機信度佳，但依然有可改善的部分，若量表進行

完善的敘述和驗證性因素分析後，可提供國小教練更加了解運動員的訓

練狀況和修訂訓練內容，並針對不同動機的運動員，給予相對應的訓練

方法，未來也可以將運動項目做更多元化的研究，看在不同的項目下，

其運動動機的感受是否也符合本量表之標準，藉此來增強此編製量表的

可信度。 
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Abstract 

Objective: Sports motivation is an ongoing area of interest. Based on 
Self-Determination Theory, this study aims to understand the sports motivation 
of elementary school athletes. However, there is currently no scale tailored for 
this group. Therefore, this study develops the Sports Motivation Scale for 
Elementary School Physical Education and School Team Students, using the 
second edition of the Sports Motivation Scale developed by Li (2016) as a 
model. Methods: The study focused on elementary school athletes (112 boys 
and 93 girls) to examine the factor structure, internal consistency, item 
discrimination, and the correlations between subscales. Results: The 
exploratory factor analysis of the scale showed that it met the standards and 
identified five factors: intrinsic motivation, identified regulation, introjected 
regulation, external regulation, and amotivation. Conclusion: The revised 
scale demonstrated good suitability, discrimination, and internal consistency. 
Future studies should include interviews with coaches to add items to the 
subscales, making the overall scale more closely aligned with the daily lives 
of elementary school athletes, helping subsequent researchers gain a more 
comprehensive understanding. 

Keywords: self-determination theory, confirmatory factor analysis, structural 
equation modeling 
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一位田徑老兵爭取 2020東京奧運會參賽權之自我敘說 

林家瑩 

國立臺北教育大學體育學系 

摘要 

    所有運動員艱苦訓練的目標，無非都是朝著追求卓越及獲得肯定而

前進，若能破紀錄、獲得冠軍、成為國手，甚至參加亞奧運，更是對運動

生涯受到肯定的重要指標。此研究透過自我敘說探討，藉由回溯運動員

在爭取東京奧運會參賽權階段所經歷的過程，書寫自己對鉛球運動的熱

忱與堅持。最終研究結論：以「永不放棄」、「堅持到底」的態度來面對

在鉛球運動生涯中所有的訓練過程及比賽結果，並期許以此態度指導未

來鉛球運動員之技術，藉以傳承寶貴經驗。在一年半備賽的所有歷程中，

以親身經歷來書寫此階段的種種過程經歷，並從中省思所面對的困境及

心境，期許在這階段所記錄下的運動經驗，也能帶給身為運動員的你們，

更多的支持與鼓勵。 

 

關鍵詞：自我述說、運動經驗、鉛球運動 

 

 

 

 

 

 

通訊作者：林家瑩 

電子郵件：chiaying1982@gmail.coｍ 
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壹、前言 

    本研究敘說一位鉛球運動員，爭取運動生涯最後一場奧運會的運動

經驗故事已自我敘說的方式來書寫，自我敘說是由當事人以批判分析式

檢視經驗，藉由分析個人經驗回應故事得以成為研究主題的合法性與合

理性問題 (鈕文英，2020)，丁祥興 (2012) 指出，自我敘說就是一種另類

心理學。劉一民 (2005) 曾呼籲運動研究應還給運動經驗尊嚴，也鼓勵在

運動競技世界裡，運動員、教練員都必須回到自身的生命底層來看一看，

回顧一下 (劉一民，2007)。本文共分為「一位鉛球運動員的成長歷程」、

「運動員人生旅途的必修課」、「遺憾也是種結果」、「結論：當一天和尚

敲一天鐘」。敘述運動員從國中踏入田徑領域中，從原先只是個站在田徑

場角落，只能用著崇拜又羨慕的眼神望著頒獎台上的獲獎運動員，但因

秉持著不設限的態度，以突破自己為目標而努力著，最終在其運動生涯

共計打破十三次全國紀錄，並二度踏上奧運會賽場上，持續了二十六年

在田徑場上努力不懈的拼搏態度，只因為對「鉛球」的熱愛。 

 

貳、一位鉛球運動員的成長歷程 

    筆者出身於台中市大里區，家就住在草湖國小旁，地理位置的優勢，

常放學後又回到學校操場運動，家中三合院的空地更是家族中小孩們的

遊樂場。爸爸是運動愛好者，電視節目中常播放的也是運動頻道，潛移

默化中，造就了二個哥哥和我的活潑好動個性，對於運動更是喜愛。國

小生總是熱愛在下課時打躲避球，而當時的雖並無特殊專長，但每每下

課時也總是其中的一員，再加上運動會常獲得好成績，便因此種下了往

體育運動發展的種子。 
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一、田徑隊是第二個家 (國中階段)。 

國小六年級一畢業的隔天，便由堂姊引薦而進入台中縣立大里國中

田徑隊 (現台中市立大里高中)，在洪春成教練的帶領下，歷屆在校生在

全國賽事都有著非常亮眼的成績，因此不管是軟硬體設施、團隊的向心

力，甚至是競賽的績效，都是大家有目共睹的。或許正因踏入運動領域

的第一站便是這樣世代傳承的優異環境，再加上國三時獲得了區中運 

(現全中運) 鉛球、鐵餅的雙料冠軍，因隊上深厚的感情和全國冠軍的成

績，更讓我從此愛上了田徑這項運動。對於田徑的熱愛，讓我在選擇人

生方向時，格外篤定，即便體育甄試考試 (所謂的保送考)，考取了第一

志願-台北市立第一女子中學，但對於運動的喜愛，讓我最終還是選擇的

體育傳統學校-國立大甲高中就讀。 

 

二、當全國紀錄保持者念頭萌芽 (高中階段) 

首次初登不分齡的全國賽事是國中時，在 1998年於基隆所舉辦的臺

灣區田徑賽 (現全國田徑錦標賽)，賽場上看著公開組學姐們所擲出 13、

14 公尺的成績，再看看自己所擲出 11.88 公尺，整個就是望塵莫及，當

時連站上頒獎臺都是遙不可及的夢想，更別說是參加「奧運會」的念頭，

從來不敢萌生。隨著運動年紀的增長，再加上接受大甲高中林啟仲教練

的專業指導後，競技運動上的表現逐年增進，12 公尺、13 公尺、14 公

尺，直至入選了 1999 年世界青少年田徑錦標賽、2001 年亞洲青年田徑

錦標賽，甚至在亞洲青年田徑錦標賽中獲得女子鉛球銀牌的佳績，自此

之後衝擊全國紀錄的念頭就此萌芽。 
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三、突如其來的全國紀錄 (大學階段) 

大學的運動績優考試錄取了心中的第一志願-國立臺北師範學院體

育學系 (現國立臺北教育大學），母校是孕育國小教師的搖籃，相對來說

課業壓力較為繁重，再加上並無專長訓練課，因此都是利用課餘的時間

進行訓練，而當時個人最佳成績為 14.62公尺，與全國女子鉛球紀錄僅有

27公分的差距，當初期許自己打破全國紀錄的念頭一直深藏在心底，時

時提醒自己勿忘初衷。 

 

四、回歸投入專業運動員生涯 (研究所階段) 

大學四年級時，決定再度投入系統化訓練，並以挑戰全國紀錄為目

標。將原先的滑步投擲技術改為難度較高的旋轉投擲技術，或許是上天

看到我對鉛球運動的執著，在第一場使用旋轉投擲技術時便以一公分之

微，打破了全國紀錄。更或許因為那幸運的一公分，讓我更想證明自己

並不是因為運氣才站上了全國紀錄的高臺，便決心要往競技運動類研究

所去報考及進修。進入國立體育大學運動技術研究所後，全心投入訓練

中，因此在成績表現上也有明顯的大躍進，在學期間共計打破 8 次全國

紀錄，並參加了 2005年世界大學運動會 (14.94公尺，獲第九名)、仁川

亞洲田徑錦標賽 (15.21公尺，獲第八名）、2006年杜哈亞洲運動會 (16.70

公尺，獲第三名)、2007年安曼亞洲田徑錦標賽 (16.46公尺，第三名)、

大阪世界田徑錦標賽 (未進決賽）、曼谷世界大學運動會 (16.19公尺獲

第六名）、2008年瓦倫西亞世界室內田徑錦標賽 (未進決賽)、北京奧運

會 進決賽）2009年賽爾維亞世界大學運動會 傷放棄）集滿所有亞洲及

世界田徑國手之頭銜，更曾在 2006年杜哈亞洲運動會上為我國獲得了銅

牌的佳績。 
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五、蠟燭多頭燒卻依舊持續追夢 離學生運動員) 

畢業後考取國立體育大學專任運動教練一職，同年入選 2010年廣州

亞運會，再度以 17.06公尺破全國紀錄並獲得第四名的成績，也是國內女

子鉛球運動員突破 17公尺第一人。任職時，帶隊之餘的時間亦不忘進行

自我訓練，且在 2012年台灣國際田徑公開賽中，以 17.38公尺打破全國

紀錄，並達到倫敦奧運會參賽標準，更於倫敦奧運會的預賽場上，以 17.43

公尺再度打破全國紀錄，縱使無法進入決賽，但能在如此高強度賽場上

能克服心理壓力、再創佳績，也是種突破。奧運會結束後，持續利用職

場任教空餘時間保持訓練，兩年後的仁川亞運會上以 17.48 公尺打破全

國紀錄，但依舊獲得第四名，以 8公分的距離與獎牌擦肩而過。 

2016年轉任國立臺北教育大學擔任專任講師一職，任職期間不僅擔

任授課教師、田徑隊教練、課餘運動員，另外一身份則是中國文化大學

博士班學生，雖然深知蠟燭多頭燒並無法兼顧，但還是盡力扮演好所有

角色，縱使入選了 2018年雅加達亞運會，最終還是只以第四名作收，但

是內心深處卻非常渴望能再有一次機會能拼盡全力投入訓練，期許在競

技場上不留遺憾。 

 

參、運動員人生旅途的必修課 

    每位運動員在整個運動生涯中，除了辛苦訓練、獲得榮耀外，還必

須要面對運動傷害、退役日子及就業問題，並不是只有旖旎風光，背後

的辛勞與痛苦反而是不為人知的，但偏偏這些過程卻是撐起運動成就及

歷程的主要養分。 
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一、 運動員生涯稍縱即逝，生命不可承受之重如何選擇？ 

以臺灣體育圈的生態來說，學生運動員佔了絕大部分，當一脫離學

生身份後，就必須面臨就業問題，旋即與競技運動員角色斷絕。主要原

因一方面是畢業之後必須為了生計著想而投入就業，二方面則因整日工

作後，已無餘力再進行訓練。在李昭慶、林淑惠 (2002) 研究中提到，世

界級優秀運動員競技黃金年齡，男子運動員平均年齡為 26、78歲；女子

運動員則為 27、32歲，且投擲運動員又因項目特性，40歲以上還在持續

參加競賽的尚有人在，因此當很多運動員退役時，競技年齡並尚未到達

巔峰時期，卻因現實條件而被迫放棄，這是較為可惜之處。 

回到母校後，除了教職工作、協助系上行政、教練工作，還有擔任

導師一職，再加上 2020東京奧運會即將到來，對於能否挑戰三度參賽、

能否回歸競技圈一事，心中相當掙扎，深知教學工作是自己的責任，但

運動員生命卻稍縱即逝，若是不盡力爭取，是否多年之後會對當初的放

棄決定感到懊悔一生?  

至今為止，投入競技運動二十六年的時光裡，每天都投入訓練中，

沒所謂的寒暑假，但我想這卻是所有運動員的日常，正因如此，時時督

促自己「自律」是最基本的態度，或許正是此態度，才能讓我運動生命

能長於其他人的主要因素。為了爭取參賽權，調訓就變成是拼搏東京奧

運會的首要條件。「不後悔」的念頭，使我某天，鼓起勇氣與陳益祥系主

任提出調訓國家運動訓練中心，拼搏最後一次東京奧運會後便想退下運

動員身份的想法，並在系務會議上提出並說明，也獲得系上師長的同意

及支持，此時，心中的大石頭才放下，除了感激還是只有感激。 
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二、運動員人生的代價：與傷害共存 

我想，身為運動員，身上帶著大大小小運動傷害是家常便飯，考慮

是否參加雅加達亞運前，也針對膝蓋舊傷的部分先進行三個月自費玻尿

酸的療程，再配合漸進方式恢復肌肉力量，深知再次投入競技運動會是

一件加倍辛苦的事，也不知為何競技運動就是有如此般的魔力，吸引著

我勇往直前，或許真的是發自內心的喜愛吧！ 

真正到了國訓中心後，即便做足了準備，但還是因訓練強度太高，

大大小小運動傷害的出現及復發，膝蓋腫脹發炎、槓片砸到骨折、手肘

鈣化、手指關節炎、腳踝長骨刺等等狀況，抽積水、藥劑注射、震波治

療、口服消炎藥已然變成家常便飯，每每訓練時，便必須承受肌肉關節

的疼痛，如此不堪的現況已然不是三十八歲運動員身體狀況該有的現象，

但卻是運動員所積累的競技人生。 

 

三、運動員人生的挑戰：當你準備好，環境卻改變了 

堅持持續著一邊訓練一邊治療的日常，最終在該年全國運動會上擲

出 16.88公尺，破大會的佳績，想著⋯⋯這幾個月訓練恢復得非常順利，

也對於接下來的賽事抱持著非常大的信心及期待。 

2021年 5月，因疫情嚴峻的緣故，擔心新冠肺炎潛入國訓中心，再

加上奧運賽事在即，因此中心進行封館訓練，所有運動員、教練及訓練

相關人員皆嚴禁外出，直至奧運代表團出發至日本後才解禁。將近三個

月的時間，每天除了訓練就是休息，也正因為這個機緣，讓我可以更專

注在訓練當中、好好的自我對話及安排訓練計劃，而身體也逐漸恢復至

前年全國運動會時的狀態，相信繼續持續下去，奧運會上有很大的機會

可以突破最佳，達成這次調訓的目標。 
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    最終，我國女子田徑項目因無人達到世界田徑總會所訂定的東京奧

運會參賽標準，按照世界田總的規定，可由中華田徑協會提出外卡推薦

名單。依據中華田協選訓會議辦法規定，將指派國內總排名順位最靠前

的運動員送審，由於我在國內女子運動員總排名中位列第一順位，但中

華田協將我的報名資料提送至世界田總後，得到因整體參賽額度的因素

而回覆未允許參賽。 

其實，原先以為世界田總應會尊重各國選訓會議上推派選手的決定，

因此即便國內的賽事都取消，還是按照計畫，將身體最佳狀態調整到東

京奧運會上，並且自己評估應該有很大的機會可以在奧運會場上再度突

破個人最佳成績。但是當收到世界田總不允參賽消息之後，突然覺得晴

天霹靂，畢竟調訓至國家運動訓練中心是必須要面對多大的壓力？跟任

職學校請假、導生班被迫更換導師、田徑隊訓練換成兼任教練、家人心

疼高強度訓練的運動傷害、害怕無法突破的心理壓力……等，原先抱著

極高的期望，直接瞬間跌落谷底，剩下在中心兩個月的時間究竟何去何

從？ 

 

肆、遺憾也是種結果 

中華台北田徑隊代表隊參賽人員部分，女子選手最終改由謝喜恩運

動員參加 2020東京奧運會，為配合世界田總的規定，謝喜恩專項是 100

公尺跨欄運動員，但她卻僅能在 100 公尺項目中出賽，以非其專長項目

參加奧運會，這亦是她在首次參加奧運會上所留下的最大遺憾。 

一、比賽不只是為了自己 

接收到消息後的整個下午都在思考是否要提早歸建一事。其實如果

選擇歸建一途，接下來的生活壓力完全解除，不需要再面對規律的運動
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員生活，隨心所欲想去哪就去哪，想做什麼就做什麼，似乎是一個輕鬆

又自在的選擇，但是…我這兩年辛勞的訓練、逐漸回溫的競技成績、親

友的支持鼓勵、教練及治療師的付出照顧，一切的一切就將化為泡影。 

競技運動並不是只靠運動員本身的努力就可以支撐下來，還必須有

許多軟硬體的資源去支持每天的訓練，才能造就運動員本身的成就，如

果真的只因失去奧運會參賽的資格就放棄，那這些背後辛苦支持我的一

切，是否更是可惜？接下來兩個月的日子該如何安排，最後決定當一天

和尚敲一天鐘，依舊照表操課，一方面想從訓練中去驗證這陣子安排的

訓練計畫是否有所成效，二方面也覺得必須給隊上的學弟妹們做好榜樣，

不能如此輕易放棄。 

其實，對本身執著的個性來說，跟「堅持」比較起來，「放棄」其實

是更難的選項，因此決定調整好自己的心態，好好的休息沉澱一天之後，

又重新回到訓練場上，按照原先的訓練計畫一步一步執行後，無論在技

術投擲上，或是在肌力訓練上，狀態都維持的相當好，甚至在訓練時擲

出破全國紀錄的成績，可見這段時間的訓練是非常有成效的。 

 

二、鉛球教我的事 

其實，這半輩子如此努力扮演好一個鉛球運動員，是很令人匪夷所

思的，一來為求運動表現，鉛球運動員是必須犧牲身材的，理論上越壯

碩的身材越能有較好的運動表現，因此不能像其他運動員般能擁有姣好

的身材，從研究中指出專項成績隨著肌肉質量 (肌肉量) 的增加進而能提

高運動表現 (彭紅，2007；邱俊、劉柏年、陸姣姣，2014）；二來，鉛球

項目能維持較長的運動年齡，相對的也表示這一路所累積的運動傷害則

會更多，因鉛球項目所使用的能量系統來源屬於 ATP-PC 系統，每一擲
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都是必須在一瞬間將力量發揮到極致 (林家瑩，2009)，在訓練計畫的安

排中，每個階段除了進行技術練習外，也必須接受系統化的肌力訓練課

表，另外還需要在訓練內容中安插入跑、跳、協調性及敏捷性等下肢的

訓練 (陳朝福，2019)。 

一項犧牲身材又犧牲健康的運動，為什麼能讓我如此執著呢？同樣

的鉛球投擲動作，能夠反覆的一而再，再而三的操作再操作，從中不僅

細細的磨練自己的技術，也深深的磨煉自己的心靈，當技術成長了，心

靈也滿足了，或許就是這樣造就出我這樣獨特的性格。 

謝謝國中的林家瑩，勇於選擇自己想要的人生，才能讓堅持身為運

動員這條路；謝謝高中的林家瑩，你的努力有了回報，當國手真的是一

件很酷的事情；謝謝大學的林家瑩，在逆境中還能堅持追夢，一切辛勞

後的甜美果實，令人回味無窮；謝謝碩班的林家瑩，重回田徑場後，也

讓我有了敢追夢的勇氣；謝謝博班的林家瑩，學術並進很辛苦，但卻能

讓人生更加豐富；最後謝謝現在的林家瑩，一路上的挫折不斷，但是你

還是不屈不撓的往前邁進，這一切的一切都是滋養人生的養分，最後想

跟未來的林家瑩說，人生並不是只有一次機會，只要足夠努力及堅持，

總是還會有屬於自己的另一個人生舞台的。 

 

伍、結語：當一天和尚敲一天鐘 

運動「經驗」之為經驗在於表達、傳遞和分享 (胡天玫、劉一民，

1993)。而這些關於我對於爭取奧運會參賽權的歷程，在這輩子的運動生

涯中，佔了很重要的一部分，因為這二十六年的日子中，總是時時提醒

自己要帶著初心，秉持著「永不放棄」與「堅持到底」的態度，並且遵循
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著做什麼就要像什麼的心態面對每一天，也希望能就自身運動經驗的分

享，帶給身邊也遇到挫折及難關的你，能獲得支持與鼓勵。 
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Abstract 

The goal of all athletes in their intense training is to strive for excellence 

and gain recognition. Achieving personal records, winning championships, 

becoming a national athlete, or even competing in the Asian Games are 

significant milestones that validate an athlete's career. This study uses self-

narrative to explore the process experienced by an athlete in the quest for 

qualification for the Tokyo 2020 Olympics, reflecting their passion and 

perseverance in shot put. The study concludes that facing all training processes 

and competition results in the shot put career with an attitude of "never giving 

up" and "persisting until the end" is key. It is hoped that this attitude can guide 

future shot put athletes in their techniques and pass on valuable experiences. 

During the one and a half years of preparation, the athlete writes about the 

various processes they experienced, reflecting on the difficulties and mindset 

they encountered. The study hopes that the recorded athletic experiences will 

provide more support and encouragement for athletes like you. 
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