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青少年合球運動員調控適配對投籃表現之影響 

陳俊達、高禎佑、黃英哲 

國立臺北教育大學體育學系 

摘要 

目的：比較青少年合球運動員在調控適配與不適配時的投籃表現是否

有所差異。方法：研究對象為某公開一級高中球隊球員 27 名（男 15 人、

女 12人），年齡 17.0 7 ± 0.95歲。採受試者內設計，以平衡次序法讓受

試者在促進和預防焦點情境都進行兩輪 4 公尺定點合球投籃測驗，以相依

樣本 t檢定進行資料處理。結果：全體促進焦點傾向者，在調控「適配」時

的投籃表現(5.78)顯著優於「不適配」時的投籃表現(4.30), t (24)= 2.79, 

p = .005 (單尾)，效果值 Cohen’s d = 0.92。此外，男、女促進焦點傾

向者也有「適配」時投籃表現顯著於優「不適配」時的結果 [男：5.63 > 

4.26，t (14) = 1.83, p = .044 (單尾)，效果值 Cohen’s d = 0.47。

女：6.00 > 4.35，t (9) = 2.17, p = .029 (單尾)，效果值 Cohen’s d 

= 0.68]。結論：對於促進焦點傾向者而言，本研究結果支持調控焦點理論

所提出的調控適配假說。此外，本研究對未來研究在個人調控焦點傾向的界

定上提出建議。 
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壹、 緒論 

Higgins (1997) 提出調控焦點理論(regulatory focus theory)，此

理論說明每個人所擁有兩種不同的調控焦點。促進焦點傾向者會追求正向

結果的出現，對於正向的需求更高，關心他們追求成功，並關注獲得/一無

所獲的結果，例如:願意做出高風險的投資，關注獲得成功後的金錢或利潤；

在目標策略上期待正向的結果，並做出趨近目標策略的行為並往對的方向

進行，像是為了身體健康會加入運動的行為，增加健康蔬果的攝取；正確的

命中任務目標後，在成功時會產生開心、愉快的反應，失敗則會產生沮喪、

苦惱或失望的不同類型情緒 (Higgins, 1997, 2005)。反之，預防焦點傾

向重點的人，關心成功時負向結果消失，重視安全感、保護相關的目標，更

多的注意損失/不損失的結果，利用避免作為一種策略手段。例如:在投資的

選擇上會以低風險，避免金錢和利益上的損失；在目標策略上對於負面的結

果較敏感，所以在行為策略上會避免失誤的策略，為了身體健康會維持身體

活動，避免不運動後產生的疾病，減少油炸食物和加工食品等的攝取；任務

目標上是避免失誤確保沒有損失；在成功時會產生激動或是放鬆，失敗則會

產生失落感、難過或不滿意的不同類型情緒 (Higgins, 1997, 2000, 

2005)。兩種焦點傾向同樣都是追求對「好的結果」，當每個人所關注的焦點

不同，所使用的策略也會有所不同，因此每個人追求對好的傾向依然是強烈

的，但會因為動機和主觀在意的事情不同，進而影響自己做出決定的傾向。 

調控焦點有很多不同的表現形式，除了個人目標導向之外，也會出現在

環境訊息中，Higgins (2000) 主張的調控適配(regulatory fit)，說明當

個人本身的調控焦點傾向與環境中傳遞的調控焦點訊息越一致時，會使個

體會產生所謂的「感覺對了」(feel right)的現象，此現象則稱為「適配」，

當個人所處環境或是接收到的訊息適配時，即產生最大的效果，這也是調控

焦點理論中最核心的運作機制，進而去改變其決策甚至是行為模式。 

近 10 年來體育運動界也逐漸進行調控焦點的研究，Plessner, 

Unkelbach, Memmert, Baltes與 Kolb (2009) 以德國海德堡當地男性足球

員為參與者，探討個人的調控焦點傾向和情境的訊息框架(information 

frame)適配與否對 12碼罰球表現的影響(安排守門員)。結果發現在足球員
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技能水準(教練評估)的解釋力排除後，球員的個人焦點傾向(促進焦點 vs 

預防焦點)與情境訊息框架(促進型指導語內容 vs 預防型指導語內容)對

12 碼罰球表現具有交互作用的效應。具體來說預防焦點者在接受預防訊息

框架的情境下(也就是調控適配)進球率最佳，顯著高於分派在促進情境下

預防焦點者(非調控適配)的進球率。然而，促進焦點者在調控適配情境與非

調控適配情境下的進球率沒有差異。接著，Kutzner, Forderer與 Plessner 

(2013) 以技術精熟的德國業餘高爾夫球員為研究對象(差點等於或小於 5

桿)，也同樣發現個人焦點傾向與情境訊息框架對果嶺 2公尺推桿成績的影

響具有交互作用(排除性別、年齡、差點的解釋力)，但是型態和上述足球 12

碼罰球研究發現有所不同。整體而言，促進焦點傾向的高爾夫球員在適配情

況下推桿成績最佳，顯著高於分派在不適配情境下的促進焦點傾向球員。然

而，調控適配與調控不適配的預防焦點傾向球員之間的推桿成績沒有差別。

研究人員推論上述兩項研究結果之所以不同，可能是工作目標本質的差異

所致。具體來說，在實際比賽情境中 12碼罰踢是難得的得分機會，但不進

球的後果是相對嚴重的，可能使球員即便在實驗情境下執行此項工作時，採

取預防焦點並搭配安全、風險小的執行策略最能有安定感，進而促進表現

（例如：以自已最能掌控的最大力道，用慣用腳將球踢往最有把握的球門內

位置）。然而，高爾夫推桿過程沒有對手干擾，而距離洞口 2公尺的位置對

技術精熟的高爾夫球員而言，是難度相對低的挑戰且在實際比賽情境時沒

有達成的後果是相對輕微或有較多後續機會可以彌補的，因此促進焦點適

配似乎是提昇進洞率的較佳策略。 

  上述 Plessner 等 (2009) 的足球 12 碼罰球研究和 Kutzner 等 

(2013) 的高爾夫推桿的研究顯示調控適配的效益不是同時發生在促進焦

點傾向者和預防焦點傾向者身上，而似乎是視工作目標本身的性質而定，啟

發了黃啟正 (2017)的研究。他以國內大專公開一級前兩名合球隊員為參與

者，以受試者內設計與平衡時序實驗法，採用 5 公尺合球定點投籃做為工

作，目標分別為平均投 10 球「命中達 5 球以上」或是「不進少於 6 球」。

相較於這批合球員技能水準，此項工作目標難度與目標達成與否的後果是

介於足球 12碼罰球和高爾夫 2公尺推桿之間，黃啟正假設不論是短期促進

焦點傾向者或是短期預防焦點傾向者，在調控適配情境下的投籃成績表現

皆應該優於不適配情境時的成績，而此假設也獲得資料分析結果的支持。  
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  黃啟正(2017)的研究發現具有良好的實用價值，表示若工作目標的性

質是較為中性（例：不明顯偏向高風險或低風險；高難度或低難度），教練

最好能預先瞭解訓練或比賽當下球員的調控焦點傾向，然後給予球員適配

其焦點傾向的指導語，應可幫助選手展現較佳的表現。然而，黃啟正測量球

員短期焦點傾向的時間點有待商榷，因為他是在兩種投籃測驗全部完成後

提問球員比較喜歡哪一種測驗情境做為球員短期焦點傾向的界定，雖然研

究者強調填答時不要考慮投籃成績的好壞，但不免讓人疑慮參與者的短期

焦點傾向的測量效度受到投籃測驗結果所干擾。因此，本研究想要將短期焦

點傾向的測量改為投籃測驗前實施，目的在於檢驗黃啟正的研究結果是否

仍會發生在青少年合球運動員上。根據上述的文獻探討，本研究假設不論球

員的短期焦點傾向為何，處於調控適配情況時的投籃表現優於不適配時的

表現。此外，由於合球是男女混合的團隊球類運動，相較於其他運動，男女

有相對平等的機會受到關注，進而可能縮小性別在運動想法、態度和表現上

的差異。因此，本研究的第二個假設為調控適配時投籃表現較佳的現象，不

因性別有所差異。 
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貳、 方法 

一、研究對象 

本研究以 106 學年度全國中正盃及協會盃合球錦標賽某公開一級高中

球隊(全國前兩名水準)之球員男生 15 名、女生 12 名，平均年齡 17.07 ± 

0.95歲共 27名做為研究對象。 

二、實驗設計 

 本研究採受試者內實驗設計，以平衡次序法讓受試者在促進和預防焦

點情境都進行兩輪 4公尺定點合球投籃測驗(每輪投 10球)，球員於投籃測

驗結束後確認投籃成績和獎金。 

三、名詞操作型定義 

(一)調控焦點傾向 

  本研究界定的調控焦點傾向是偏狀態式(state-like)、短期的焦點傾

向(Higgins, Cesario, Hagiwara, Spiegel, & Pittman, 2010.)，以調控

焦點偏好調查表界定之，如果參與者填答寫比較喜歡短距離投籃情境 1(如

圖 1)就歸類為促進焦點傾向者，反之，若填寫比較喜歡短距離投籃情境 2(如

圖 2)就歸類為預防焦點傾向者。 

(二)調控焦點情境 

  本研究的調控焦點情境有促進及預防焦點情境兩種: 

1.促進焦點情境目標為至少進四球，並提供獲取一百元獎金的機會，獎金從

0元開始，你有十球機會，每進一球都會增加獎金，尤其是在第四個進球時

獎金會一次增加最多，且在每一次投籃後，研究者會以口頭和獎金對照表告

知球員，現在的進球數、累積的金額以及下一球投進會增加多少獎金(如圖

1)。 
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圖 1 促進焦點情境投籃獎金對照圖 

2.預防焦點情境目標為最多只能不進六球，並提供保有獎金的機會，獎金從

100元開始，你有十球投籃機會，每不進一球都會扣除獎金，尤其是在第七

球不進的那一球獎金會一次扣除最多，且在每一球投籃後，研究者會以口頭

和獎金對照表告知球員，現在的進球數及累積的金額和下一球不進會扣除

多少獎金，如圖 2。 

 
圖 2 預防焦點情境獎金對照圖 

(三)調控適配 

  本研究以平衡次序法讓參與者在上述的兩種情境都進行 4 公尺定點合

球投籃測驗，當促進焦點傾向者在促進焦點情境下執行定點投籃測驗時，或

預防焦點傾向者在預防焦點情境下執行定點投籃測驗時，稱之為調控適配，

相對地，促進焦點傾向者在預防焦點情境下執行定點投籃測驗時，或是預防

焦點傾向者在促進焦點情境下執行定點投籃測驗時，則稱為調控不適配。 
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四、實驗程序 

(一)本研究在實驗前先聯絡教練及球員徵求參與實驗意願並填寫實驗

同意書，且告知可依其意願與身體狀況隨時退出實驗，家長部分透過教練轉

達取得家長同意，確認同意後才進行實驗。 

(二)投籃測驗前研究者將參與者帶至安靜教室休息並觀看兩種情境焦

點海報，且由研究者說明目標及內容。 

(三)研究者確認參與者都了解兩種情境目標及獎勵辦法後，請參與者

填寫調控焦點偏好調查表，確認參與者在投籃測驗前的短期調控焦點偏好，

並將其分為促進和預防焦點兩組，並在教室等待研究人員進一步指示。 

(四)研究人員將參與者從教室引導至球場，以平衡次序法讓參與者讓

在促進和預防焦點情境都進行兩輪 4公尺定點合球投籃測驗(每輪 10球)。 

(五)投籃測驗結束後，研究者請參與者確認自己進球與不進球數和獎

金，確認無誤由研究人員帶到領獎區領獎。 

五、資料處理 

本研究經實驗及問卷施測所得各項資料採用 SPSS 18.0 Windows版軟

體進行統計分析，探討調控適配對合球投籃表現的影響。除了描述性統計資

料外，主要採用相依樣本 t檢定進行資料分析，考驗各個研究假設，顯著水

準α =.05。 
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參、 結果 

本研究發現全體參與者 27 位中只有 2 位是預防焦點傾向者，因預防焦

點傾向樣本大小太小無法做分析，所以僅以 25 位促進焦點傾向球員資料做

分析。 

一、全體促進焦點傾向者調控適配與不適配時投籃表現之差異 

本研究首先想了解全體促進焦點傾向者在調控適配時是否比不適配有

較佳的投籃表現，以相依樣本 t 檢定進行分析，結果如表 1。 

表 1 全體促進焦點調控適配與不適配投籃表現差異比較摘要表(n=25) 

自變項 平均數 標準差 最大值 最小值 t 值 

p 值 

(單尾) 

Cohen’s d  

調控適配 5.78 1.38 8.50 2.50 2.79 .005 0.92 

調控不適配 4.30 1.78 8.00 1.50    

註：上述平均數至最小值為平均投籃 10 球的描述統計量。 

  根據表 1，調控適配時的平均進球數會優於調控不適配時(5.78 > 4.30，

t (24)= 2.79, p = .005)，對於全體促進焦點傾向者而言，研究假設一獲得實徵

資料的支持。效果值 Cohen’s d = 0.92，結果表示兩種情境投籃命中平均數

的差距是合併標準差的 0.92 倍，屬於大效果。Cohen’s d 值 = 0.2 代表小

效果、0.5 代表中效果、= 0.8 代表大效果(Cohen, 1988)。 
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二、男生內、女生內促進焦點傾向者調控適配與不適配時的投籃

表現之差異。 

本研究第二個問題是想瞭解調控適配與不適配之間投籃表現的差異顯

著性是否因性別而有所不同？，為了回答此問題，本研究將全體促進焦點傾

向者分為男生和女生兩組，以相依樣本 t 檢定，比較組內參與者在調控適配

時與調控不適配時投籃表現的差異，結果如表 2。 

表 2 男、女生促進焦點傾向者調控適配與不適配之間投籃表現差異比較摘要表 

性別 自變項 平均數 標準差 最大值 最小值 t 值 

p 值 

(單尾) 
Cohen’s d  

男生

(n=15) 
調控適配 5.63 1.57 8.50 2.50 1.83 .044 0.47 

 調控不適配 4.26 1.86 7.50 1.50    

女生

(n=10) 
調控適配 6.00 1.08 8.00 4.00 2.17 .029 0.68 

 調控不適配 4.35 1.73 8.00 2.00    

註：上述平均數至最小值為平均投籃 10 球的描述統計量。 

  根據表 2 男生促進焦點傾向者在調控適配時的平均進球數優於調控不

適配時(5.63 > 4.26，t (14)= 1.83, p = .044)，效果值 Cohen’s d = 0.47，表

示兩種情境投籃命中平均數的差距是合併標準差的 0.47 倍，屬於中效果。

女生促進焦點傾向者在調控適配時的平均進球數也優於不適配時(6.00 > 

4.35，t (9)= 2.17, p = .029),效果值 Cohen’s d = 0.68，表示兩種情境投籃命

中平均數的差距是合併標準差的 0.68 倍，屬於中效果。依據上述結果，對

於促進焦點傾向者而言，研究假設二獲得實徵資料的支持。 
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肆、 結論 

Higgins (2000)調控焦點理論主張當個人本身的調控焦點傾向與環境

中傳遞的焦點訊息越一致時(調控適配)，個人會產生所謂的「感覺對了」的

現象，進而產生較正面的認知、情感與行為。本研究以公開一級高中合球隊

球員為研究對象，探討青少年合球運動員在調控適配時與不適配時的投籃

表現是否有所差異。結果發現，本研究的促進焦點傾向者在調控適配時的投

籃表現優於不適配時，此結果似乎符合調控焦點理論，而國外 Plessner 等 

(2009) 的研究中發現在 12 碼罰踢的工作難度情況下預防焦點傾向者適配

時會有較佳的表現和 Kutzner 等 (2013) 的研究中則發現在果嶺 2m推杆，

促進焦點者在適配時相對於預防焦點者適配時會有較好的表現，雖然調控

適配會有較佳的表現皆有發生，但類型卻不太一樣，從上述可推斷工作目標

難度似乎會影響個人選擇的焦點策略，如在較困難的工作目標且風險較高

時採取較偏向預防焦點策略和在較簡單的工作目標而風險較低時採取偏向

促進的焦點策略似乎會有較佳的表現。 

在黃啟正(2017) 的研究中，以大專公開一級合球選手為研究對象，發

現在中性的工作目標難度中(不明顯偏向高風險或低風險；高難度或低難

度)適配時的投籃表現會優於不適配，表示在中性工作難度下，參與者會選

擇自己當下所偏好的焦點策略進行投籃測驗，此結果似乎也呼應了工作難

度會影響個人當下所採取焦點策略的發現，然而黃啟正研究中調查個人短

期調控焦點偏好是在投籃測驗結束後才施測難免會有因投籃成績好壞而影

響的疑慮，因此本研究有意檢驗以上結果是否也會發生於青少年合球運動

員上，所以也採中性工作目標難度並在投籃測驗前施測個人短期調控焦點

偏好調查，用以避免因投籃成績好壞而影響的疑慮，結果發現本研究的促進

焦點傾向者在適配時的投籃表現優於不適配時，符合本研究第一個假設。而

以性別來看不管男生或女生，促進焦點傾向者也皆有以上現象發生。 

研究者推論合球項目是有別於其他單性別項目的運動，合球為男女生

共同參與的，所以不管是男生或女生皆會獲得相等的關注，也因為合球項目

不能單打獨鬥，必須透過團隊合作來獲得比賽勝利的特殊性，所以調控適配

的效益皆發生在男、女生促進焦點者上且不會因性別而在適配時的投籃表
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現有所差異，以上結果符合第二個假設。此外，本研究結果也證實了在中性

工作目標難度下，促進焦點傾向者在調控適配時比不適配時有較佳的投籃

表現。換言之，在不明顯偏向高或低風險；高或低難度的情況，參與者會選

擇自身當下最合適的焦點策略來達到調控適配讓自身有所謂的感覺對了，

進而有較佳的投籃表現，綜合上述本研究結果也驗證了調控焦點理論的假

說。 

  然而，本研究的個人焦點傾向是依據參與者自由選擇的結果來界定，這

種絕對觀點的做法(楊鎮瑭、高三福，2017)雖然貼近球員實際的短期調控焦

點偏好，但卻也因此導致預防焦點傾向者人數太少而無法進行資料分析，無

法證實調控適配的效益是否也會發生在預防焦點傾向者身上，是本研究的

限制所在。未來研究，若要均衡兩種焦點傾向的人數或是處理數，可考慮採

用情境操弄方式誘發參與者的焦點所在(Keller & Bless, 2006) 。 

  此外，也可使用運動調控焦點量表為工具，採取相對的觀點(Kutzner

等, 2013；Plessner 等, 2009)，將每個人的促進焦點分量表平均分數減去

預防焦點分量表平均分數的差值代表個人的「相對長期焦點」(relative 

chronic foucs)，再以全體參與者差值的中位數做為臨界值，將全體參與

者區分為人數均衡的促進焦點傾向者和預防焦點傾向者，進行資料的蒐集

與分析。 
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運動智能手錶監測國中小學生身體活動量之分析 

吳忠霖 1、林秀秀 2  

新北市正義國小 1 、佛光大學應用經濟學系 2 

摘要 

    目的：本研究監測新北市國中小學生身體活動水平現況，期能提高親師

生對動態運動生活方式的重視。方法：選取新北市二國小高年級學生 83 名 

(男生 42 人、女生 41 名)、某國中七年級 82 名 (男生 41 人、女生 41 名) 

為受試者，佩戴運動智能手錶 (三軸加速規 CXL50LP3) 紀錄三週身體活動，

評估每天平均步數、活動強度和 MVPA 時間的身體活動水平。統計方法包括

描述性統計、獨立樣本 t檢定、單因子變異數分析等，統計考驗以α= .05

為統計顯著水準。結果：1.國小學生每天步數及 MVPA 時間平均數高於國中

學生。2.國小男生的身體活動量明顯高於國小女生。3.國中男生的身體活動

量明顯高於國中女生。4.在平均每日步數、活動強度與 MVPA時間方面，均

是週間有體育課高於週間無體育課和週末、週間無體育課大於週末。結論：

1.國小學生身體活動多於國中學生。2.不論國小或國中，男生身體活動量皆

比女生活躍。3.國中女生身體活動量相對較低。4.體育課對學生在校期間的

身體活動量有重要貢獻，體育課日學生身體活動量明顯增加。建議：學校可

在每學期初規劃提高學童身體活動量目標計劃以及監管措施；增加體育課

程內容的深度和廣度，可提高學生對動態運動及健康生活方式的重視。 

 

關鍵詞：加速度計、體育課、身體活動強度 

 

通訊作者：吳忠霖 

通訊地址：新北市新莊區龍安路 461 號 7 樓 

電話號碼：0935090343 

電子郵件：duval0222@gmail.com 
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壹、 緒論 

    NCD Risk Factor Collaboration (NCD-RisC) (2017) 研究指出 1975

年至 2016年間全球 5-19歲學生的身體質量指數 (body mass index, BMI) 

逐年遞增，肥胖比例男生從 0.9%上升到 7.8%，女生從 0.7%上升到 5.6%，

肥胖人數從 1100 萬人激增到現在的 1.24 億人，較 40 年前暴增 10 倍，顯

示目前全球兒童及青少年均深陷肥胖風暴中。而臺灣 5∼19 歲男生肥胖比

率，這 40年來更從 0.4%暴增至 15.4%，在 200 個國家中從排名 124名躍升

至第 38 胖，女生肥胖率也從 0.1%躍升至 6.7%，排名從第 138 名上升至第

104胖，肥胖率均高於鄰近的南韓、日本、香港與新加坡，顯現臺灣兒童和

青少年肥胖情形已是不容輕視的問題 (吳忠霖、黃長福，2019)。 

  缺乏身體活動是造成過重及肥胖的重要因素之一 (Brusseau & 

Hannon, 2013)，世界衛生組織 (World Health Organization, WHO) 

(2010) 報告就指出身體活動不足已成為全世界第 4 大死亡風險因素，指引

建議 11-17 歲的青少年每天都能有一小時中等強度以上之身體活動量 

(moderate to vigorous physical activity, MVPA) (Liou, Jwo, Yao, 

Chiang, & Huang, 2008)。以全球而言，2016年 11-17歲人口身體活動量

不足比率高達 81%，男生從 2001 年的 80%降到 77.6%，女生則都在 85%上

下，令人不意外的是臺灣有 84.4%的兒童青少年無法每天達到充分的身體活

動量 (男生 79.1%、女生 89.8%)，男孩比 2001年降了 4個百分點，女孩則

差不多 (Guthold, Stevens, Riley, & Bull, 2019)。推究其原因，很多

人都會猜測，是手機、平板電腦與網路、社群媒體的盛行，讓孩子變得愈來

愈宅、又不愛動。但事實上，在 2001 年網路與手持智慧型裝置沒那麼普遍

時，青少年的活動量也跟今天沒有太大差異。報告進一步指出，兒童青少年

增進身體活動量不是只跟身心發育有關，更會影響其一生的健康，能夠減緩

憂鬱症狀，並且降低心臟病、癌症與糖尿病、肥胖等風險，並且延長壽命。 
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  另一方面，Martinez-Gomez 等 (2010) 建議學齡學童因多數時間都在

學校上學，增加體育課時數養成運動習慣，是促進身體活動量的一大指標。

報告結果也發現，貧窮、營養不良及資源不足，導致某些地區無法提供足夠

和規律體育課，使得兒童青少年 MVPA 活動量不足。反觀台灣的教育普及，

或許沒有資源與營養問題，但是體育課的時間與內容規劃，的確是可以討論

的方向之一。例如，天天都有體育課的美國，因為學童上學的日子都有充分

活動量，無法一周七天每天都動上一小時的孩子只有 28%。尤其，學校提供

的運動機會和時間，就能幫助學生養成好的運動習慣，直到成年也持續運

動，有益身心健康。因此，如何提高兒童青少年的身體活動水平及監測其是

否達到每日一小時 MVPA已成為健康領域面臨的新挑戰。 

  自我報告式問卷測驗的效度不高 (Sirard & Pate, 2001)，而 Clemes 

與 Biddle (2013) 指出加速度計客觀測量身體活動量行為具有可靠、準確

和易用的特性，用於評估身體活動能量消耗效度較高。本研究選取新北市 1

所國中及 2 所國小，採用臺灣本土廠商自行開發之穿戴式運動錶 (內含加

速規與計步器)，定量監測國小高年級、國中八年級學生一整天身體活動，

在校園內尤其是有體育課堂上體育活動的運動強度，旨在探討國中小學生

每天的身體活動水平能否達到 WHO 對於兒童青少年獲得健康效益所需的身

體活動推薦量，從而為學校身體活動促進，以及家庭、社區參與學生活動身

體活動促進提供客觀數據。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



17 

 

貳、 方法 

一、研究對象 

  本研究按照學生學號採用系統抽樣方法，從新北市三鶯區二國小高年

級學生抽取83名健康學童，其中男生42名、女生41名；板橋區某國中抽取82

位健康八年級學生，其中男生41名、女生41名。全體受試對象均以運動智能

手環量測為期3週之每日步數、身體活動強度 (步頻) 與MVPA時間身體活動

資料。研究前向研究對象及其家長說明本研究目的、資料收集方法、資料保

密性及參與研究之權利。全體受試者生長發育正常無各種急慢性疾病，且本

研究遵守倫理考量，以研究對象自主、不傷害及保密原則，且均取得本人及

家長的知情同意。 

二、身體活動量擷取設備及測量 

  採用臺灣廠商自行研發之運動智能手錶與三軸加速規 (CXL50LP3, ± 

25克)，取樣頻率為1000Hz，包含即時回饋系統和手機app來蒐集學童日常身

體活動產生的加速度訊號，手錶螢幕可即時顯示步數、運動強度、燃燒卡路

里、運動時間、目標達成率等數據。張簡旭芳等 (2016) 研究以每分鐘走

或跑步數之步頻，結果指出穿戴式運動錶測得之步頻與心跳達高度相關 

(r= .972*)。顯示穿戴式運動錶是一種測量兒童與青少年身體活動量有效

且可信的客觀測量工具。 
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三、操作型定義 

（一）身體活動量參數：本研究所指的身體活動量參數，是指每位學生身上

均配帶運動智能手錶，配戴位置在其慣用手。在每天上午起床配戴運動錶至

睡覺前，所測得之平均每日步數、運動強度 (步頻) 及MVPA時間等三個參

數。 

（二）MVPA強度：本研究以Graser等 (2011) 研究之每分鐘120-140步做為

評估MVPA指標。 

（三）MVPA時間：本實驗之MVPA時間係指一天MVPA之累計時間 (取每分鐘

步頻120步以上) 來表示。 

四、資料收集與處理 

  得到學校、學生與其監護人的同意後，實驗前研究團隊和實驗組老師進

行運動智能手錶準備，說明手錶操作和注意事項，請求受試學生每天除游泳

和洗澡外，應持續配戴運動智能手錶3個禮拜，並於紀錄表上填入每日起床

及就寢時間。固定於每週三早上8點以藍牙連結方式下載運動智能手錶一週

來數據，擷取每週二天有體育課、二天無體育課及週末二天，數據時間均為

早上7:30-18:30之身體活動量參數。    

五、統計方法 

  使用SPSS for Windows 22.0版套裝軟體進行統計分析，分別依研究目

的與研究問題分析，採用下列幾種統計方法：以描述性統計受試者的年齡、

身高、體重等基本資料；以獨立樣本t考驗國中小學生身體活動量參數及國

中小男女學生之身體活動量差異平均值和標準差；國小學生在週間有無體

育課與週末各身體活動量指標間差異以單因子變異數分析，並以Scheffé法

做事後比較，統計顯著水準定為 α＝.05。 
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參、結果 

一、參與者基本資料 

    以運動智能手錶進行監測國中男女、國小男女學生之基本資料 (年齡、

身高及體重)，結果如表 1及表 2： 

表 1  國小男女生年齡、身高及體重之分析比較表 (N = 83) 

註：*代表統計達顯著差異 (p < .05)。Effect Size 效果量；Power 為效果檢定力。  

表 2  國中男女生年齡、身高及體重之分析比較表 (N = 82) 

註：*代表統計達顯著差異 (p < .05)。Effect Size 效果量；Power 為效果檢定力。 

 

 

國小男生 國小女生 

p ES Power 

M SD M SD 

年齡 (years) 11.56 1.78 11.38 2.00 0.12 0.62 0.38 

身高 (cm) 143.06 5.69 142.54 5.32 0.26 0.52 0.27 

體重 (kg) 40.72 6.30 39.86 6.02 0.28 0.46 0.24 

 

國中男生 國中女生 

p ES Power 

M SD M SD 

年齡 (years) 12.60 2.12 12.48 2.24 0.13 0.58 0.35 

身高 (cm) 151.23 5.88 150.52 6.08 0.28 0.49 0.24 

體重 (kg) 47.21 7.04 46.84 6.88 0.22 0.54 0.32 
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二、學生配戴穿戴式運動錶情況 

  學生全體每天佩戴穿戴式運動錶的平均時間 658.3 ± 54.8分鐘，其中

國小學生每天佩戴穿戴式運動錶的平均時間為 683.2 ± 60.9分鐘(男生：

704.3 ± 68.5分鐘、女生：659.9 ± 63.7分鐘)、國中生 634.4 ± 61.7 分

鐘 (男生：654.3 ± 59.9分鐘、女生：614.2 ± 58.4 分鐘)，總體佩戴時

間在 11 小時左右，時間多為早上 7:30 到晚上 6:30，說明採集到的數據能

比較全面地反映學生整天的體力活動情況。 

三、新北市國中小學童身體活動量對比分析 

（一）國中小學生身體活動量方面： 

  經過運動智能手錶連續三週紀錄國中小學生日常生活所得之身體活動

參數數值，結果發現國小學生身體活動量之平均每天步數及 MVPA時間平均

數均高於國中學生 (11171.6 ± 2353.0 步 > 9675.4 ± 2178.1步；41.5 ± 

15.2分 > 36.8 ± 12.3分) ，如表 3，顯然可見，國小學生整體身體活動

高於國中學生。 

表 3  新北市國中小學生身體活動量對比分析摘要表 

項目    國中小學童  

 國小 國中 整體 t p 

每天步數

(步) 

11171.6 

± 2353.0 

9675.4 

± 2178.1 

10423.5   

± 2265.6 

18.248

* 

<.05 

活動強度

(步/分) 

108.6 

± 2.4 

103.6 

± 3.3 

106.1 

± 2.9 

2.865 >.05 

MVPA時間 

(分) 

41.5 

± 15.2 

36.8 

± 12.3 

39.2 

± 13.8 

9.632* <.05 

註：*代表統計達顯著差異 (p < .05)。 
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（二）國小男女生之身體活動量方面： 

  國小男生在平均每天步數、活動強度及 MVPA時間等身體活動量方面均

明顯高於國小女生 (11923.2 ± 2780.0 步>10487.6 ± 1972.4步、114.5 ± 

2.4步/分 > 101.2 ± 2.8步/分、50.1 ± 15.9分 > 32.4 ± 11.8分)，皆

達統計上顯著水準 (p < .05)，如表 4。 

表 4  新北市國小男女學童身體活動量對比分析摘要表 

項目    國小學童  

 男生 女生 整體 t p 

每天步數

(步) 

11923.2 

± 2780.0 

10487.6 

± 1972.4 

11171.6 

± 2353.0 

11.851* <.05 

活動強度

(步/分) 

114.5 

± 2.4 

101.2 

± 2.8 

108.6 

± 2.5 

22.314* <.05 

MVPA時間 

(分) 

50.1 

± 15.9 

32.4 

± 11.8 

41.5 

± 15.2 

18.946* <.05 

註：*代表統計達顯著差異 (p < .05)。 
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（三）國中男女生之身體活動量方面： 

  國中男生在平均每天步數、活動強度及 MVPA 時間等身體活動量方面

均明顯高於國中女生 (10390.1 ± 2252.6 步> 8960.5 ± 2175.8 步、109.2 ± 

3.2 步/分 > 97.4 ± 2.9 步/分、46.9 ± 14.1 分 > 26.9 ± 9.3 分)，皆達統計上

顯著水準 (p < .05)，如表 5。 

表 5  新北市國中男女學童身體活動量對比分析摘要表 

項目    國中學生  

 男生 女生 整體 t p 

每天步數

(步) 

10390.1 

± 2252.6 

8960.5 

± 2175.8 

9675.4 

± 2178.1 

20.742* <.05 

活動強度

(步/分) 

109.2 

± 3.2 

97.4 

± 2.9 

103.6 

± 3.3 

17.512* <.05 

MVPA時間 

(分) 

46.9 

± 14.1 

26.9 

± 9.3 

36.8 

± 12.3 

26.846* <.05 

註：*代表統計達顯著差異 (p < .05)。 
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四、國小學童在週間有體育課、週間無體育課和週末等三個時段

之身體活動量比較 

  由表 6 可知，週間有無體育課及週末在平均每日步數、活動強度與

MVPA 時間的 F 檢定皆達顯著水準 (p < .05)，表示三個不同時段在平均每

日步數、活動強度與 MVPA 時間的分數有顯著差異存在。經 Scheffé法事後

比較得知，在平均每日步數、活動強度與 MVPA 時間方面，皆是週間有體

育課高於週間無體育課和週末、週間無體育課大於週末。 

表 6  週間有無體育課或週末身體活動量之差異分析摘要表 

身體 

活動量 

時間 平均數 標準差 F 值 p 值 Scheffé 法 

事後比較 

平均 

每日 

步數 

(1)週間有

體育課 

(2)週間無

體育課 

(3) 週末 

14052 

 

12727 

 

8510 

2908.23 

 

3075.17 

 

3163.87 

73.80*** 

 

 

 

 

<.001 1>2, 3 

2>3 

 

活動 

強度 

(1)週間有

體育課 

(2)週間無

體育課 

(3) 週末 

120.31 

 

112.87 

 

103.80 

13.47 

 

13.15 

 

13.36 

80.10*** 

 

 

<.001 1>2, 3 

2>3 

 

MVPA

時間 

(1)週間有

體育課 

(2)週間無

體育課 

(3) 週末 

48.24 

 

44.78 

 

33.99 

18.52 

 

15.74 

 

12.47 

18.22*** 

 

 

<.001 1>2, 3 

2>3 

*p < .05，** p < .01，*** p < .001 
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肆、結論 

   本研究通過客觀運動智能手錶檢測兒童青少年身體活動的狀況，反映

了兒童青少年日常生活身體活動之步數、強度與時間，尤其 MVPA 身體活

動時間不充足的現狀。 

  在整體國中小學生身體活動量平均數方面，顯然可見，國小學生整體身

體活動高於國中學生。依 Tudor-Locke 等 (2005) 以計步器來預計自己的身

體活動量的參照效標，國小生每日平均步數 11171.6 ± 2353.0 步，是屬於積

極之運動狀態 (active)，國中生 9675.4 ± 2178.1 步，屬於相當程度之運動狀

態 (somewhat active)，看起來好像是個不錯的指標性參考依據。惟依據WHO

建議 5-17 歲兒童青少年每日應參加至少 60 分鐘的 MVPA 標準，以此標準

國中或國小學生均未達到 WHO 建議兒童青少年每天參與至少 60 分鐘

MVPA 身體活動建議量。全體國中小學生平均 MVPA 時間達標的比例只有

15.89%，其中國小生為 19.5%，與全球平均相差不大，但國中學生只有

12.25%達標，明顯活動量不足。由上可知，推究其原因，在臺灣地狹人稠條

件及生活競爭壓力下，隨著學生不斷升學，課業負擔更重，因而靜態行為時

間出現了不同程度的增加，相對運動的機會變小。 

  在男女學生身體活動量比較方面，男生可以達到 WHO 推薦標準要求，

女生則普遍活動量較少。國中小男生達標比例為國中男生 19.6%，國小男生

26.8%，明顯均多於全球平均 19%與台灣 15.6%，國中女生 4.9%，國小女生

12.2%，值得進一步探討。國中小女生只有 8.55 %，甚至國中八年級女生身

體活動量更顯不足，達標的比例低至 4.9%，明顯和男生有一段差距，身體

活動不足情況更加嚴重。也使得整體國中小學之 MVPA 時間為之降低，身

體活動量表現有明顯的性別差異，與 Belton, O’Brien, Issartela, McGranea, 

與 Powells (2016) 研究結果相似。 

    在週間有無體育課及週末身體活動量比較方面，本研究結果顯示國中

小學生週間有體育課和週間無體育課的身體活動量及 MV P A 時間均高於

週末，說明週末未達標的情況值得重視。也與國外兒童的身體活動數據一致 

(Nyberg, Nordenfelt, Ekelund, & Marcus, 2009; Wang, Chen, & Zhuang, 2013)。



25 

 

推測由於在上學日學校均開展規律的體育課及其他形式的體育活動，而在

週末則有相當比例的學生要參加各種補習班或在家學習，故其身體活動水

平在上學日高於週末。週間有體育課平均每日步數為 14052 步，達 Tudor-

Locke 等 (2005) 所提 12,500 步以上之精力充沛運動狀態 (highly active)，

活動強度為 120.31 步/分，說明有體育課當天之身體活動量均達世界各組織

建議的標準量，值得做後續討論及推廣。無論男女，體育課日的身體活動水

平均高於非體育課日。這一結果再次體現了體育課對促進學生身體活動的

關鍵作用。 

  最後，本研究建議身體活動教育得重視性別之差異，去規劃不同的課程

內容，而學校與學生家長應共同幫助學生建立身體活動習慣，在言行行動上

鼓勵學童從事規律的身體活動，並鼓勵孩子善用家庭的運動設備，讓孩子多

與同儕一起從事身體活動，協助同儕間在身體活動上的良好互動關係，由同

伴在身體活動上所給予的各種支持提昇孩子的身體活動量以促進學生在校

期間身體活動的水平，另一方面 Dias, Green, Ingul, Pavey, 與 Coombes 

(2015) 研究指出體育課與學生健康體位關係更是密不可分，體育課程可以

提高學童在校的身體活動量，更是改善體適能的最佳路徑，也是值得往後更

加重視的一大話題。 

  本研究以運動智能手錶監測國中小學生身體活動量之結果分析，依據

研究目的和結果提出以下結論： 

（一）國小學童比國中生有較高的身體活動量。 

（二）不論國小或國中學生，男生身體活動量皆比女生活躍。 

（三）國中七年級女生身體活動量相對較低，值得進一步探討。 

（四）週間有體育課之身體活動量水平明顯比週間無體育課及週末時段高，

利用課餘時間增加體育課程不失為一個促進身體活動量策略。 

  穿戴式運動錶可結合目標設定與社群競爭，即時監控學童活動量及有

效提升國中小學童身體活動量利器，尤其是針對女性學童和週末身體活動

不足，值得推廣為促進個人身體活動之工具。 
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探究大專桌球運動員樂觀、心理復原力 

對賽前狀態焦慮之差異與關聯 

辛麗華 1、王素君 1、曾丸晏 2、柯莉蓁 1、邱奕銓 1 

龍華科技大學觀光休閒系 1、聖約翰科技大學休閒運動與健康管理系 2 

摘要 

  目的：探討不同性別、球齡之桌球運動員在樂觀、心理復原力與賽前狀

態焦慮(三構面)上的差異；運動樂觀、心理復原力與賽前狀態焦慮等構面間

的關聯性。方法：以大運會桌球北、中區資格賽之運動員 221 名為對象，施

以運動員樂觀、心理復原力及賽前狀態焦慮量表的測驗，以獨立樣本 t 考

驗、單因子變異數分析、積差相關與多元迴歸進行差異、相關與預測之考

驗。結果：1.不同性別在樂觀與心理復原力構面中並無顯著差異，在賽前狀

態焦慮之認知與身體焦慮亦無顯著差異，但在自信心部分男生較高，有顯著

差異；2.不同球齡之運動員在樂觀與賽前狀態焦慮中之認知與身體焦慮構面

均無顯著差異，但在心理復原力、自信心部分的則有顯著差異，球齡長之選

手復原力與自信心均較高；3.在相關分析中樂觀、心理復原力及賽前狀態焦

慮中之自信心構面為正相關，而樂觀、心理復原力與賽前狀態焦慮中之認知

與身體焦慮構面為負相關；4.樂觀與心理復原力能預測自信心，心理復原力

可以預測認知與身體焦慮。結論：教練應適時鼓勵運動員採取樂觀態度並增

強心理復原力以減低焦慮感並增強自信心。 

 

關鍵詞：資格賽、認知焦慮、身體焦慮 

 

通訊作者：邱奕銓 

通訊地址：333 桃園市龜山區萬壽路一段 300 號 

電話號碼：0933147396 

電子郵件：ec16032002@yahoo.com.tw  
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壹、 緒論 

一、研究背景 

  心理學上提及認知往往決定一個人對於事情處理的態度，而面對未

來採取正向的預期卻是重要的動力來源。尤其近年來正向心理學 

(positive psychology) 的崛起，著重人們心理的正向發展，深入探索人們

如何將生活活得更有價值與健康 (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000)。而

樂觀 (optimism) 與心理復原力 (resilience) 它是正向心理學中的主要結

構，樂觀對身體和心理健康均有正向影響，因此促進課業、體育和職場

上的成功 (Malik, 2013)。Scheier 與 Carver (1985) 曾經積極倡導樂觀對

於人們的重要性，是因為樂觀的個體對未來的事件有正向的預期，在面

對壓力時也能調整因應的策略，往往達到成功的機率更高。而心理復原

力也同樣具有鼓舞向上的積極能量，除了能改善身體健康追求幸福之外，

也能提升自信心並促進成績有好的表現 (Golby & Wood, 2016; Smith & 

Hollinger-Smith, 2015) ，因此樂觀與心理復原力均是正向心理學上受到

重視的議題。 

    由於運動選手的目標為奪得獎牌，因此許多運動員在競賽前、中或

後皆會表現出來的一種焦慮的心理狀態，運動員若能夠控制住適當的焦

慮反應，對於比賽的成績表現會有相當大的幫助。焦慮其實是一種內在

情緒的狀態，其因源於本身對於周遭環境感到威脅與壓力下，從內在情

緒的緊張與不安，進而表現於外在行爲上的一種狀態。狀態焦慮是主觀、

有意識地知覺到緊張、不安與擔憂的一種情緒狀態，與自主神經系統引

起的激發或覺醒水準伴隨產生 (Rocha & Osório, 2018)。狀態焦慮可分為

認知性焦慮 (cognitive anxiety)：一種個體不愉快的主觀意識知覺，例如：

緊張、擔心；身體性焦慮 (somatic anxiety)：一種個體感覺到身體出現生

理覺醒的知覺，例如：呼吸急促、身體僵硬、心跳加速。另外 Martens 等 

(1990) 依據多向度理論的論點將狀態焦慮區分為認知性焦慮、身體焦慮

與自信心三個向度，Cox, Martens, 與 Russell (2003) 經過檢定後證實認

知性焦慮、身體焦慮與自信心是負向關係，而運動員的自信心越高對於

狀態焦慮越有正向解釋的傾向。 
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    從許多國內外的文獻顯示，樂觀、心理復原力以及賽前狀態焦慮對

於不同背景變項的研究對象均可能造成不同的差異，例如對於不同的性

別、球齡上可能有不同程度上的差異，部分探討不同性別運動員的樂觀

程度，發現男女在樂觀上有差異，男生的樂觀態度高於女生(倪福德、曾

敏豪、陳文銓、張家銘，2015；王元聖、鄭世忠、王俊傑，2016；Kiliç, 

2020)，但是鄭智懷、楊宗文 (2018) 的研究則發現在樂觀上男女並無差

異，探討原因可能是運動項目上的不同因此產生差異。有關樂觀在性別

上的差異產生不同的研究結果，Glaesmer 等 (2012) 認為可能是部分研

究集中於特定族群上的調查差異所致，尤其集中在大學生，缺乏其他年

齡層的比較，可能缺乏客觀性，而其針對 2372 名廣大年齡族群進行研

究，在樂觀構面中發現所有的男性的總平均得分僅略高於女性，並無顯

著差異；至於在心理復原力部分，González-Hernández, Gomariz-Gea, 

Valero-Valenzuela, 與 Gómez-López (2020) 的研究結果顯示，男生在心理

復原力上則有較高的適應能力與女生比較有顯著差異，此外，在心理復

原力上球齡長較之資淺者 (5 年以下) 有顯著差異，而球齡長的選手 (5

年以上) 較之資淺者在自信心上有顯著差異。至於在賽前狀態焦慮上的

差異上，鄭吉祥、蕭今傑、陳秀花 (2004) 與林紀玲 (2013) 的研究發現

男女性運動員在認知焦慮、身體焦慮和自信心上並無顯著性差異。但是

González-Hernández 等 (2020) 則發現女生有較高的身體焦慮達到顯著

差異，而男生則較之女生有較高的自信心也有顯著差異。林紀玲 (2013) 

的研究則發現而不同球齡的羽球運動員其特質性焦慮、比賽前狀態性焦

慮及比賽中狀態性焦慮有顯著差異。Almeida, Luciano, Lameiras, 與 

Buceta (2014) 的研究則發現球齡長的運動員，在運動中的經驗和競爭水

平就越高，他們的焦慮程度就越低，因為越有經驗的運動員對自己的情

緒有著更佳的控制能力。 

    不僅僅是一些差異的研究引起學者的探討，在樂觀、心理韌性以及

賽前狀態焦慮三個不同因素的關係上也有一些實證研究，在相關文獻上

例如趙丹 (2012) 與蔡閔、賴世烱 (2010) 的研究發現運動表現愈出色的

運動員有較高的自信心以及較低的賽前狀態性焦慮；另外，潘緯澄、高

三福、陳韋霖、潘天財 (2019) 發現自信心與認知焦慮初期呈正相關，而

和身體焦慮呈負相關；但在進入決賽的運動員有明顯較高的自信心以及

較低的身體焦慮。另外，Kiliç (2020) 的研究則發現心理復原力與自信態

度、樂觀態度之間存在正相關。 
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   由於學者常聚焦於探討賽前狀態焦慮以及其影響因子，因此過去競賽

狀態焦慮通常做為依變項，而競賽狀態焦慮先前的理論與原因解釋則認

為與個人的競賽經驗與技術等級息息相關 (Jones, 1995)，此外盧俊宏 

(2000) 也表示焦慮並非全然有害，端視運動的個別差異與心理特質而異，

此心理特質正可能與自信心有關，而影響自信心之前因在近期則 發現正

念特質能夠將狀態焦慮轉換解釋為正向的挑戰。例如陳建瑋、季力康 

(2017) 發現大專網球選手的希望感路徑思考越高，傾向具有較高的正向

情緒、動力與控制感，也傾向將賽前狀態焦慮解釋為正向的挑戰，而非

無法控制的負面感受。彭譯箴 (2015) 及 Mohebi, Gharayagh Zandi, Zarei, 

與 Gharayagh Zandi (2019) 的研究也發現運動員的正念特質能降低賽前

認知焦慮與身體焦慮，此外 Mohebi 等 (2019) 的研究發現正念特質能預

測自信心。而 Olefir (2018) 的研究發現樂觀對賽前競賽焦慮有部分的影

響具有減低的作用，而  Meggs, Golby, Mallett, Gucciardi, 與  Polman 

(2016) 的研究發現心理復原力能降低身體焦慮的狀態，直接與間接影響

運動表現。另外 Belem 等 (2017) 的研究發現心理復原力能降低運動員

壓力，減輕焦慮且建立較高之自信心。 

    總結以上，國內在運動員樂觀、心理復原力與賽前競賽焦慮等的研

究上，仍然較偏重於相關性質的探討，但對於性別與球齡差異以及因果

關係與預測因素上，則顯得較為欠缺，而國外雖然稍微豐富，但是也很

缺乏針對桌球選手進行研究，此外在樂觀中的性別差異上並未顯示有一

致性的結果，再者賽前競賽焦慮的因應與建議亦缺乏；除此之外樂觀、

心理復原力對於賽前競賽焦慮是否具有預測力？此些議題是本研究所欲

探究的問題，因為樂觀與心理復原力對於運動員賽前競賽焦慮與競賽成

績有關，值得重視與探討。 

二、研究目的 

（一）探討不同性別、球齡之運動員在樂觀、心理復原力與賽前狀態焦

慮上的差異。 

（二）瞭解運動樂觀、心理復原力與賽前狀態焦慮上 (三構面) 的關係。 

（三）探討運動員的樂觀與心理復原力對於賽前狀態焦慮上的預測程度。 
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貳、方法 

一、研究對象 

    本研究之對象為 109 學年全國大專運動會桌球一般組北、中區資格

賽中參與的選手，共發出問卷 242 份，回收 242 份，其中有效問卷 221

份，有效率為 91.3 %。 

二、研究工具 

本研究之工具有三項量表，樂觀部分採取 Scheier, Carver, & Bridges 

(1994) 的生活取向量表修正版 (LOT-R)，LOT-R 其中有 3 題是樂觀構

面的題項，主要是測量受試者樂觀的程度，其 Cronbach α 係數為 .56。

計分採用 Likert-type 6 點量尺，從 1-6 的量尺刻度中 1 代表非常不同意，

6 代表非常同意，分數越高者代表個人樂觀的程度越高。 

  心理復原力是採用 Gucciardi, Jackson, Coulter, & Mallett (2011) 所修

訂的  Connor-Davidson 心理復原力量表  (Connor-Davidson Resilience 

Scale; Connor & Davidson, 2003) 之 10 題版，用以測量運動員因應困境

的能力。其 Cronbach α 係數為.80，至於計分採用 Likert 10 點量尺，10

代表非常同意。 

  至於賽前狀態焦慮是以黃崇儒、張智傑、許勝凱、洪聰敏 (2008) 所

翻譯的量表為測量工具，其量表源自 Cox 等 (2003) 發展的 Competitive 

State Anxiety Inventory-2R，有三個向度：認知性焦慮，是一種個體不愉

快的主觀意識知覺；身體性焦慮，是一種個體感覺到身體出現生理覺醒

的知覺；自信心是指個人對自己所能做的事具有的信念，共 17 題，答案

的選擇方式為 Likert 4 點量尺計分。三個分量表的內部一致性 Cronbach’

s α值，分別為認知焦慮 .87、身體焦慮 .85 和自信心 .87。 

  由於 Belem 等 (2017) 及 González-Hernández 等 (2020) 之研究是

採用原量表之不同點數的量尺計算，因此沿用原作者所訂定之量尺進行

統計分析。 
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三、實施步驟 

    聯絡受測之參加全國 109 學年大專運動會桌球一般組北、中區資格

賽之學校代表隊，在取得同意後排定各校代表隊施測時間，在說明問卷

內容與堅守保密要求再經選手同意後開始進行前述三種量表的填答，待

集體填寫完問卷隨即請選手擲入紙箱中進行回收，將無效及不完整的問

卷排除，最後實施資料的編碼與分析。 

四、資料處理與分析 

    本研究採用 SPSS 21 進行統計分析，所採用之統計方法如下： 

(一) 以獨立樣本 t 考驗進行桌球運動員之性別等背景變項於樂觀、心理

復原力與賽前狀態焦慮上之差異。 

(二) 以單因子變異數分析進行運動員球齡之變項在樂觀、心理復原力與

賽前狀態焦慮上之差異，並以雪費法進行事後比較。 

(三) 以積差相關與多元逐步迴歸分析進行運動員在樂觀、心理復原力與

賽前狀態焦慮上等變項之關聯性，包含相關與預測程度。 

(四) 本研究統計考驗之顯著水準訂為α =.05。 
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參、結果 

一、參與選手背景資料分析 

  依據 221 位參加全國 109 學年大專運動會桌球資格賽之一般組選手

所填寫回收之有效問卷分析後，進行樣本結構描述。在性別變項中男生

共 122 位佔整體 55.2%，女生 99 位佔整體 44.8%。至於運動員之球齡方

面，其所占比例以及所有背景資料詳如表 1 所示。 

表 1  參與者背景變項分析 

背景變項 類別 人數 百分比 

性別 男生 122 55.2% 

 女生 99 44.8% 

球齡 1-5 年 63 28.5% 

 6-10 年 69 31.2% 

 11-15 年 89 40.3% 

二、性別差異   

    以獨立樣本 t 檢定考驗性別在樂觀、心理復原力與賽前狀態焦慮三

構面(認知焦慮、身體焦慮、自信心)之差異。結果顯示在樂觀與心理復原

力構面中並無顯著差異(t 值＜1.96；p＞.05)，在賽前狀態焦慮之認知與身

體焦慮亦無顯著差異，但在自信心部分男生較高，有顯著差異 (t 值＞

1.96；p＜.05)。詳如表 2 所示： 

 

表 2  性別對樂觀、心理復原力與賽前狀態焦慮三構面之差異性考驗 

性別 男 女 
t 值 p 值 

因素別 M SD M SD 

樂觀 4.61 0.73 4.58 0.68 0.28 .78 

心理復原力 4.13 0.75 3.99 0.75 1.31 .19 

認知焦慮 2.18 0.74 2.26 1.11 -0.69 .49 

身體焦慮 1.87 0.68 1.81 0.83 0.64 .53 

自信心 3.06 0.63 2.78 0.64 3.24 .01** 
* p < .05  **p < .01 
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三、不同球齡 

    球齡之分組，係以 5 年為一個基準，將球齡之長短區分為下表中的

3 組，其中 1-5 年為最資淺之第 1 組、6-10 年為第 2 組、11-15 年則為最

資深之第 3 組，結果發現，不同球齡之運動員在樂觀與賽前狀態焦慮中

之認知與身體焦慮構面均無顯著差異，但在心理復原力、自信心部分的

則有顯著差異，球齡長之選手較之球齡淺之選手在復原力與自信心均較

高 (3＞1)，詳如表 3 所示： 

 

表 3 球齡對樂觀、心理復原力與賽前狀態焦慮三構面之差異性考驗 

 球齡 M SD F p 值 事後比較 

樂觀 1-5 4.53 0.71 

1.43 .241 n.s.  6-10 4.52 0.69 

 11-15 4.70 0.77 

復原力 1-5 3.87 0.57 

5.49 .005* 3＞1  6-10 4.01 0.87 

 11-15 4.26 0.75 

認知焦慮 1-5 2.09 0.69 

1.06 .350 n.s.  6-10 2.21 0.77 

 11-15 2.31 1.15 

身體焦慮 1-5 1.76 0.53 

176 .10 n.s.  6-10 1.81 0.65 

 11-15 1.94 0.98 

自信心 1-5 2.68 0.58 

2.86 .021* 3＞1  6-10 2.92 0.67 

 11-15 3.10 0.66 
* p < .05  **p < .01 
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四、相關分析 

    以相關分析進行樂觀、心理復原力與賽前狀態焦慮三構面間之相關

檢驗，結果發現樂觀與心理復原力及信心構面皆為正相關 (皆達顯著水

準，p＜.01)，而樂觀與認知焦慮及身體焦慮雖為負值然近乎無相關，而

心理復原力與認知焦慮及身體焦慮為負相關，就各變項間正負號值皆與

前述之相關理論及實證研究結果一致，詳如表 4 所示。 

 

表 4  樂觀、心理復原力與賽前狀態焦慮各分項構面的相關矩陣 

因素 樂觀 心理復原力 認知焦慮 身體焦慮 自信心 

樂觀 1     

心理復原力 .33** 1    

認知焦慮 -.06 -.16* 1   

身體焦慮 -.04 -.16* .48** 1  

自信心 .24** .43** -.17* -.11 1 
* p < .05 **p < .01        

 

五、多元迴歸分析 

    欲瞭解大學桌球一般組選手樂觀與心理復原力對賽前狀態焦慮三構

面的預測力，以樂觀、心理復原力之平均數預測賽前狀態焦慮，結果顯

示樂觀對認知與身體焦慮之預測均不顯著 (t 值＜1.96；p＞.05)，然而心

理復原力對認知與身體焦慮之預測均達到顯著水準 (t 值＞1.96；p < .05)，

因此心理復原力可以負向預測認知與身體焦慮，結果詳如表 5、6。 

 

表 5  樂觀與心理復原力對認知焦慮之迴歸係數 

 未標準化

係數 

 標準化 

係數 

t 顯著性 

 β 之 

估計值 

標準 

誤差 

Beta 分配   

(常數)      

樂觀 .075 .041 .129 1.841 .067 

心理復原力 -.251 .086 -.204 -2.912 .004* 

依變數：認知焦慮 
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表 6  樂觀與心理復原力對身體焦慮之迴歸係數 

 未標準化

係數 

 標準化 

係數 

t 顯著性 

 β 之 

估計值 

標準 

誤差 

Beta 分配   

(常數)      

樂觀 .007 .033 .014 0.202 .840 

心理復原力 .336 .056 .389 -2.257 .025* 

依變數：身體焦慮 

 

  另外，樂觀對自信心具有預測力，而且心理復原力對自信心也具有

預測力，均達到顯著水準 (t 值＞1.96；p < .05)，如果樂觀加上心理復原

力能夠解釋自信心合計 19.3%的變異量 (R2= .193)，其標準化係數(Beta)

分別為=.134 與.389 均達到顯著水準(t 值＞1.96；p < .05)，結果詳如表 7。 

 

表 7  樂觀與心理復原力對自信心之迴歸係數 

 未標準化

係數 

 標準化 

係數 

t 顯著性 

 β 之 

估計值 

標準 

誤差 

Beta 分配   

(常數)      

樂觀 .068 .039 .134 2.216 .042* 

心理復原力 .336 .056 .389 6.047 .001** 

依變數：自信心 
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肆、結論 

一、性別差異 

    本研究性別差異結果顯示在樂觀與心理復原力構面中並無顯著差

異，同時在賽前狀態焦慮之認知與身體焦慮亦無顯著差異，但在自信心

部分男生較高有顯著差異。樂觀部分與鄭智懷、楊宗文 (2018)、Glaesmer, 

et al. (2012) 等研究發現樂觀在性別上無差異之結果一致，但與倪福德等 

(2015) 的研究結果不同，Glaesmer, et al. (2012) 探討研究為何結果不同

的原因，如以廣大年齡族群來進行研究應該是較為客觀，因此樂觀無差

異是可理解的。至於心理復原力部分並無顯著差異，與 González-Herná

ndez, et al. (2020) 的研究不同，可能選手年齡及運動項目不同(手球、籃

球)，而且此項性別差異之研究文獻過少，尚有待後續研究驗證。至於在

賽前狀態焦慮上的差異上，男女性運動員在認知與身體焦慮無顯著差異

此與鄭吉祥等 (2004) 與林紀玲 (2013) 的研究發現一致，而自信心部分

則與 González-Hernández 等 (2020) 的研究一致，基本上皆與大多數研

究結果一致，所不同的原因可能與研究的運動項目不同有關，畢竟一般

組桌球賽不若公開組的競賽氣氛與強度，焦慮較少，而普遍上男生則較

之女生有較高的自信心。 

     

二、不同球齡 

    不同球齡之運動員在樂觀與賽前狀態焦慮中之認知與身體焦慮構面

均無顯著差異，但在心理復原力、自信心部分的則有顯著差異，此與林

紀玲 (2013) Almeida 等 (2014)的研究結果不同，其可能原因是本研究所

選取之對象為一般組球員，運動之持續性往往因為學業因素因而不連貫，

而且競賽強度也可能有差異所致；至於球齡長之選手較之球齡淺之選手

在復原力與自信心均較高此與 Almeida 等 (2014) 以及 González-Herná

ndez 等 (2020) 的研究一致，Almeida 等 (2014) 的研究解釋球齡長的運

動員，在運動中的經驗和競爭水平就越高，他們的焦慮程度就越低，而

González-Hernández 等 (2020) 認為球齡長的運動員有豐富的經驗與因

應能力，因此有較高的自信心。 
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三、樂觀、韌性與賽前狀態焦慮之相關 

    研究結果發現與 Kiliç (2020) 的發現完全一致，樂觀與心理復原力及

自信心構面皆為正相關；而樂觀及心理復原力與認知焦慮及身體焦慮為

負相關也是合理的，同樣的符合正向心理學的原則，樂觀與心理復原力

均為正向心理資源，對於不利的狀況有減輕功能之外，也能提升自信心

並促進運動表現。 

 

四、樂觀、心理復原力對於賽前狀態焦慮之預測 

    欲瞭解大學桌球選手樂觀與心理復原力對賽前狀態焦慮之三構面的

預測力，結果顯示樂觀對認知與身體焦慮之預測均不顯著，然而心理復

原力對認知與身體焦慮之預測均達到顯著水準，因此心理復原力可以負

向預測認知與身體焦慮。樂觀無法預測認知與身體焦慮，此結果與 Olefir 

(2018) 的研究不同，其可能原因也許與 Jones (1995) 的解釋有關，競賽

的層級、強度與經驗均可能對賽前焦慮有關，由於本次研究選擇大學桌

球一般組之運動員為對象，可能與公開組選手的狀況不同，競賽氣氛與

強度可能都會影響到賽前焦慮的強度，例如從整體認知與身體焦慮之平

均數來看，均非呈現非常高的焦慮狀態。此外樂觀與心理復原力對自信

心均具有預測力，此與 Meggs 等 (2016) 與 Belem 等 (2017) 的研究發

現一致，心理復原力能降低壓力及身體焦慮的狀態，建立較高之自信心。

此也符合正向心理學的理論基礎，樂觀與心理復原力均為運動員面對壓

力的保護因素除防止負向的倦怠感的產生之外也較具健康的傾向。雖然

本研究結果在樂觀影響賽前焦慮的結果不顯著與先前部分文獻之研究結

果不同，然從以往賽前狀態焦慮的理論與概念來探討，可能與選擇對象

的競賽層級與球類項目有關，從這個角度來解釋則應是合理的，而心理

復原力則是非常符合先前的研究。 

    綜合上述研究之結果在進行討論之後，研究者認為教練應適時鼓勵

運動員採取樂觀態度並增強心理復原力以減低焦慮感並增強自信心，對

於運動員才是有助益的方式。 
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五、研究限制 

    本研究採用原量表之不同點數的量尺計算，在相關性及迴歸統計的

部分，可能因量尺未統一而產生些許差異，為本研究之限制，未來當考

量採用統一的量尺進行研究，以減低產生誤差之可能性。 

 

六、建議 

(一)實務建議： 

  1.可參考陳建瑋、林啟賢、林美華 (2017) 的建議以正向的心理資源

介入以強化選手的心理正向效應。例如教練在指導選手時可加強競賽前

後的技、戰術模擬調整及心理復原力的強化與輔導，藉以減少選手焦慮

及悲觀的情況發生，另外以樂觀的心態與強化的心理復原力以增強自信

心，如此對於運動員才是有利的方式。 

  2.教練應具備樂觀、心理復原力與賽前焦慮的相關知識與處理技巧，

Singh (2020) 指出心理復原力是一種技能，沒有練習它就不會起作用，這

應該是每個訓練週期的一部分。Singh 強調心理復原力的主要特徵是意願

和樂觀，意願使我們決心繼續努力，不放棄或退縮，而樂觀使我們對短

期和長期的結果抱有積極的信念。因此以將樂觀、意願與心理復原力融

合介入的方法，教育選手運用較佳的因應方式來調節焦慮與悲觀的想法，

相信可以減低焦慮等負面狀態所帶來的衝擊。 

    此外 Belem 等 (2017) 的研究建議有心理復原力強的運動員會多方

使用「逆境對抗、專注」的策略，學習有韌性的運動員能降低壓力水平，

並專心集中精神面對運動環境引起的衝突與逆境。 

 

(二)未來研究建議： 

    未來可擴大運動項目研究的類別不限定於球類運動，也可與公開組

進行比較，探討運動強度不同是否有差異，或者更深入探討運動員樂觀、

心理復原力與競賽前焦慮之間的因果關係，另外在本研究的基礎下繼續

探討性別、不同層級、球齡等在樂觀、心理復原力與競賽前焦慮之間是

否具有中介或調節的作用。 
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歐洲國家足球聯賽-新賽制的起源與發展 

鍾明衛 

教育部體育署運動產業及企劃組 

摘要 

    目的：本文旨在探討歐洲國家足球聯賽之起源、賽制介紹、賽事帶

來的影響以及值得借鏡之處。結語：歐洲國家足球聯賽是以正式的聯賽

制度取代友誼賽的積分累積制度，期盼給予各成員國一更客觀公正的排

名制度，除了以正式的賽事制度取代一般友誼賽，其重要性不僅僅是要

達到提高賽事精彩度、培養國家隊球員間默契以及提升各會員國電視轉

播收益等目標，更與取得世界盃會內賽資格息息相關，也因此各參賽國

家都以非常嚴謹的態度應對。雖其係取代友誼賽制度，但歐洲足球總會

亦預留相關的空白行程，提供有需要的國家隊以友誼賽的方式彼此約戰，

是一值得亞洲借鏡的制度。 

 

 

關鍵詞：歐洲國家足球聯賽、國際足球總會國家排名、世界盃 
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壹、緒論 

  2018年9月8日，第一屆歐洲國家足球聯賽熱鬧展開，在小組賽初始

階段，英國溫布利球場即上演傳統強權對決戲碼，由地主英格蘭迎戰西

班牙，在現場逾8萬名球迷的見證下，英格蘭於主場以1分之差惜敗，賽

後英格蘭隊長亦是球隊防守支柱的Harry Maguire談到在小組賽即須面對

如此強勁對手是難以置信的事情，以往皆是到了淘汰賽階段才會上演強

權對決戲碼 (New Statesman，2018)。而甫於2018年7月在世界盃風光拿

下亞軍的克羅埃西亞，於小組賽強碰英格蘭與西班牙的情況下，慘遭墊

底淘汰。從小組賽就精彩萬分的歐洲國家足球聯賽，為足球界帶來許多

新的話題，其究竟是以什麼樣的方式進行?是值得介紹並深入探討的議

題，本篇就本項新賽制的源起、發展及其帶來的影響進行說明，希望讓

讀者對於本項新賽制有更加深入的瞭解並掌握歐洲足球的發展走向。 
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貳、歐洲國家足球聯賽誕生與發展 

    第一屆歐洲國家足球聯賽於2018年9月開打，根據歐洲足球總會(the 

Union of European Football Associations，簡稱UEFA)資料顯示這項新賽事

最早可以追溯到2011年於Cyprus舉辦的歐洲足球總會策略會議，各成員

國表示因為國際排名積分可透過友誼賽方式來增加對戰雙方積分，造成

各隊都希望找尋實力較弱的隊伍進行友誼賽，以取得國際排名積分，但

卻忽略了這樣的賽事並不會使球隊獲得進步，希望能有一更能精準顯示

國家足球排名實力的制度，取代現行各國以互相約定友誼賽就可取得國

際排名積分的鬆散制度。到了2014年Astana的歐洲足球總會大會上取得

各成員國無異議通過(UEFA，2019)，正式開啟歐洲國家足球聯賽籌備的

過程，以一正式的聯賽制度取代友誼賽的積分累積制度，期盼給予各成

員國一更客觀公正的排名制度，將轄下55支球隊納為歐洲國家足球聯賽

參賽隊伍，透過正式制度提供實力相近的球隊有更多切磋機會。 

有關國際排名積分，是依據各項賽事類別權重，如世界盃賽事權重為50，

洲際盃賽權重為35，並透過該場賽事結果與預期結果給分，現行計算國

際排名積分詳細方程式為:新的分數=隊伍過去的分數+比賽重要程度

x(比賽結果-比賽預期結果)。若是友誼賽性質，透過挑選對手的方式確保

比賽結果有較大贏面，就會產生2011年於Cyprus舉辦的歐洲足球總會策

略會議各成員國表示的不公平情況。 

 

 

 

 

 

 

 

圖 1  歐洲國家足球聯賽標誌(資料來源: 歐洲足球總會) 
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  第一屆歐洲國家足球聯賽(比賽期間為2018年至2019年)總共區分為4

個級別，依照歐洲足球總會轄下55支球隊當時的排名進行分級，排名最

高的12名為A級，依序類推，而各級別再依據隊伍數區分為4個小組，小

組賽以主客場循環賽進行2輪的方式取出小組冠軍，而4隊小組冠軍則以

單淘汰的方式爭奪該級別的總冠軍，分組、分級方式如圖2。 

第一屆小組賽於2018年9月舉行至11月，再於2019年6月舉辦四強爭霸賽，

葡萄牙最終以1比0擊敗荷蘭拿下第一屆冠軍，而英格蘭則是解決聯賽之

初仍在熟悉對戰強度的問題，第一場比賽惜敗給西班牙後，一路高歌挺

進，於點球大戰中擊敗瑞士拿下季軍(UEFA，2019)。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 2  第一屆歐洲國家足球聯賽小組賽分組分級示意圖 

資料來源:作者自行整理 
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    為了增加比賽場次及精彩程度，並使各球賽結束時間一致，第二屆

(比賽期間為2020年至2021年)小組賽分組方式有了些許變化，4個級別不

變，但前3個級別皆為16隊，每個級別一樣區分為4個小組，每個小組由

原先大部分為3隊的狀況下增加為4隊；最後的級別則由實力較弱的7隊分

為2小組競爭，小組賽仍採主客場循環賽。最後仍由A級別的各小組冠軍

晉級決賽圈，以單淘汰方式爭奪總冠軍。小組賽於2020年9月開打，最後

晉級決賽圈的4隊分別為義大利、西班牙、比利時及法國，全與第一屆四

強不同，可見賽事之精彩，另因新冠肺炎影響，將原定2021年6月舉辦的

四強爭霸賽延遲至10月舉辦。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 3  第二屆歐洲國家足球聯賽小組賽分組分級示意圖 

資料來源:作者自行整理 
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世界盃歐洲區會外賽

(共取13隊晉級會內賽)

5隊
取1

5隊
取1

5隊
取1

5隊
取1

5隊
取1

6隊
取1

6隊
取1

6隊
取1

6隊
取1

6隊
取1

參、歐洲國家足球聯賽實行的影響 

    歐洲國家足球聯賽除了以正式的賽事制度取代一般友誼賽，其重要

性不僅僅是要達到提高賽事精彩度、培養國家隊球員間默契以及提升各

會員國電視轉播收益等目標，更與取得世界盃會內賽資格息息相關，也

因此各參賽國家都以非常嚴謹的態度應對。 

一、取得世界盃會外賽的前哨戰 

    世界盃歐洲區會外賽參賽隊伍數與歐洲國家聯賽相同，皆由歐洲足

球總會轄下所有55個歐洲區成員國代表隊參賽，各隊伍成員皆由各自的

教練團隊藉由日常聯賽賽季(通常是每年8月至隔年5月)考察該國選手，並

徵召表現優秀的選手為國效力，參與重要賽事如歐洲國家聯賽、世界盃

歐洲區會外賽、歐洲國家盃及世界盃等。要取得世界盃會內賽資格，就

要參與世界盃歐洲區會外賽，其中僅有13隊可進入世界盃會內賽，其賽

事分為10個組別，每個組別5至6隊不等，各組別之冠軍可以直接進入到

世界盃會內賽，在世足狂熱的舞台上盡情展現華麗的技術與配合。 

    而在歐洲國家足球聯賽最後4強的隊伍，各自分配到隊伍數較少的組

別中，除可避開彼此於小組賽交手外，因隊伍數較少也利其較容易獲取

出線資格。 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 4  世界盃歐洲區會外賽分組示意圖 

資料來源:作者自行整理 
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  而剩下的3個名額，則由12個國家隊進行競爭，經由附加賽的制度決

定世界盃的門票獎落誰家。首先是於世界盃歐洲區會外賽中挑出各小組

的第2名，共10隊，另外再由國家聯賽中排名最高小組冠軍(且未獲晉級世

界盃會內賽、亦未取得本次附加賽資格)共2隊，總計12隊，分為3組別，

每組別最後的冠軍可晉級會內賽。 

  以第二屆最後四強義大利、西班牙、比利時及法國為例，4隊各自被

分到隊伍數較少的小組，且不會在小組賽強碰，截至110年10月29日止，

西班牙與瑞典、希臘、科索沃及喬治亞同組，以小組第二，僅落後瑞典2

分的成績，仍保有一線生機，該小組最後一場比賽即為西班牙對上瑞典，

該小組世界盃會內賽門票有極大可能在最後一場比賽才確定獎落誰家，

刺激度十足；義大利、比利時及法國目前則都在各自的小組取得小組第

一的成績，持續以鎖定世界盃會內賽門票為目標，賽事將於11月16日揭

曉最終結果。 

二、實戰經驗及默契的累積 

    歐洲國家足球聯賽的制度化，提供歐洲各國家隊於歐洲錦標賽外多

出一個練兵賽事(László Csató，2020)，透過實戰經驗的累積，讓教練、

球員有更多嘗試不同戰術的機會，以利其調整相關的比賽戰略，累積球

員於國際比賽的默契。並且在這樣的賽制安排下，小組成員實力較為相

近，可提高賽事競爭程度，讓各隊伍在這樣的競爭下，提升球員實力，

畢竟若對戰雙方實力差距過大，較無法讓球員取得進步。另外透過賽事

競爭程度的提高，增加球員的抗壓性，亦對於球隊在世界盃這樣高度競

爭的舞台上取得好表現有所幫助。如同2021年英格蘭足球小將Saka在執

行12碼球失利後，受到球迷、媒體的責難，甚至霸凌，但他後續於社群

媒體上表示他不會被這樣的失利擊倒，在吸取此次經驗後，他將與國家

隊隊友繼續前行，一同為英格蘭重返榮耀而戰(Saka，2021)。 
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三、獎勵金額分潤 

    歐洲國家足球聯賽的制度化除了帶來上述影響外，亦提供統一性的

轉播權制度，將相關權利金分配予全體參賽國家隊伍，提供較為弱勢的

國家隊伍一筆組訓經費，提升國家隊競爭實力(K. Haugen, K., & Krumer, 

A.，2021)。此外更透過較易取得世界盃參賽權的賽制方式，讓各參賽國

家隊無一不摩拳擦掌大顯身手，為的就是取得世界盃參賽資格，提升比

賽可看度的同時，就增加觀眾想要觀看的意願，進而提升歐洲足球總會

與轉播商洽談權利金的優勢，為各成員國爭取更優渥的轉播權利金。除

了轉播權利金以外，各小組第一名亦可以獲得歐洲足球總會所額外給予

的參賽獎金。舉例而言，第一屆D級是實力最差的級別，但每支參賽球隊

在權利金分潤下，可獲得43萬英鎊的出賽報酬，若是取得小組第一名，

則可拿到一倍的獎金，即總共86萬英鎊，對於實力較弱的隊伍來說，是

有相當的經濟助益，況且與原先各自約定友誼賽的方式零獎金相比，是

非常有感的提升。 

四、對亞洲的啟示 

    另一方面，在臺灣所屬的亞洲足球聯盟（簡稱亞足聯，Asian Football 

Confederation，AFC），尚未效仿歐洲足球總會建立起國家聯賽的相關制

度，在前述制度所帶來的優點考量下，若亞洲也開始討論、建立相關規

範，應或多或少提升亞洲國家足球實力、累積實戰經驗及增加轉播權利

金收益。另考量到我國足球政策現行以2023年前進世界100強為主要目標

(教育部體育署，2018)，我國球員較缺乏與國外球員正面對抗的經驗，若

是能透過這樣的賽制，在與實力接近的隊伍競賽過程中，應當可累積相

當多實戰經驗，對於提升我國國家隊的競技實力有一定助益。若能透過

我國足球協會向亞洲足球聯盟建言，或是聯合其他國家足球協會聯署表

明意願，相信亞洲足球國家聯賽亦會在不遠的將來實現。在賽制規劃方

面，亦可仿照歐洲國家足球聯賽，將轄下47個會員球隊納入賽制，考量

亞洲區實力分布大約可分為3類，依據現有各會員排名將其分為3個級別:

第1級別包含西亞、日本、韓國、澳洲等傳統強權共10隊，分為2小組，依

照循環賽賽制取小組前2名，進行冠軍4強單淘汰賽；第2級別則取20隊，

分為4小組，依照循環賽賽制取小組第1名，與第1級別小組墊底之4支球

隊進行單淘汰賽，勝隊可出戰下一屆第1級別賽事，敗隊則出戰第2級別

賽事；第3級別則取7隊，依照循環賽賽制取出該級別前4名，與第2級別

小組墊底之4支球隊進行單淘汰賽，勝隊出戰下一屆第2級別賽事，敗隊

出戰第3級別賽事。每隊皆可出戰4場以上賽事，取得比賽數量與練習之

平衡，且讓各球隊更熟悉面對實力相近對手，以提升彼此實力。 
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肆、結語 

    歐洲國家聯賽、歐洲錦標賽、世界盃歐洲區會外賽剛好填補了世界

盃4年一度的空缺，不僅讓歐洲各國球迷除了俱樂部賽季外有滿滿的國家

隊賽事可以期待之外，制度化的歐洲國家聯賽也提供各國家隊更多實戰

經驗、組訓資源，另外雖其係取代友誼賽制度，但歐洲足球總會亦預留

相關的空白行程，提供有需要的國家隊以友誼賽的方式彼此約戰，是一

值得亞洲借鏡的制度，期許未來亞洲也能籌組類似的賽事，以利我國國

家隊累積實戰經驗，或可提早達成我國前進世界百強的目標。 
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競技心理能量於運動員心理技能 
與競賽狀態焦慮的中介效果 

梁浩軒、林顯丞、黃英哲 

國立臺北教育大學體育學系 

摘要 

目的：本研究的主要目的是探討競技心理能量於運動員心理技能與

競賽狀態焦慮的中介效果。方法：研究參與者為台灣 109 學年度大專排

球聯賽公開男生組第一級複賽之運動員，研究樣本人數為 82人，然後以

SPSS巨集 PROCESS 進行拔靴法中介效應檢驗。結果：(一)、運動員的心

理技能，與其競技心理能量有顯著正向相關，且心理技能可有效預測競

技心理能量；(二)、運動員的競技心理能量，與其賽前認知和身體狀態

焦慮的強度有顯著負相關；(三)、運動員的競技心理能量，為其心理技

能對賽前認知焦慮方向預測的壓抑變項。結論：(一)、無論心理技能還

是競技心理能量，對賽前認知焦慮與身體焦慮的強度，都是重要變項，

但同時考慮兩者並不比單獨由心理技能時更能有效地預測；(二)、競技

心理能量無法中介心理技能與賽前狀態焦慮的關係；(三)、如使用運動

員的心理技能來預測其賽前狀態焦慮的方向時，應將競技心理能量作為

控制變項，以提高心理技能預測的準確性。 

 

 

關鍵詞：自信、動機、專注 
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壹、緒論 

Lu 等人 (2018) 根據 The International Life Sciences Institute North 

America (ILSI North America) 心理能量的架構，確立了其運動情境中特

有的架構，即為競技心理能量 (athletic mental energy, AME)，其定義為

「運動員知覺到的當下能量的狀態，其特徵展現在動機、自信、專注和

情緒的強度」。此外，也發展出「競技心理能量量表 (athletic mental energy 

scale, AMES)」用以測量競技心理能量。量表包括六個向度，分別為自信 

(confidence)、動機 (motivation)、不疲勞 (tireless)、活力 (vigor)、專注 

(concentration)、冷靜 (calm)，此量表是透過六個向度的情緒感受強度來

測量競技心理能量，並發現競技心理能量能預測運動員的運動表現 (獎

牌獲得)。楊瑞珠與盧俊宏 (2019) 也嘗試以競技心理能量預測中低水準

羽球選手的技能表現，但或因太高覺醒水準不利於精準性動作，發現只

有「不疲勞」向度的分數能低程度預測。另外，Chiou 等人 (2020) 發現，

競技心理能量於運動員生活壓力與運動倦怠之間具有調節效果。再者，

盧俊宏、楊明蓁與游亞樵 (2020) 於研究中探討能影響和改變競技心理能

量的因素，發現有如英雄、家庭成員等的人物因素，如飲食習慣、個人

特質、日常身體或心理訓練等的個人因素，如教練、家庭等的社會因素，

如宗教等的環境因素，以及運動時的衣著也會增加或消耗競技心理能量，

另外心理介入，和心理技能的使用，也都是競技心理能量的改變來源，

最後，競技心理能量會作用和影響到運動員的運動表現、情緒、行為、

認知。盧俊宏等人的研究發現為我們提供了與競技心理能量相關的架構

模型，但這些影響來源，如日常的心理訓練，或是心理介入、意象、正念

和自我談話等與心理技能有關的因素，到底與競技心理能量的關係為何，

又是怎麼樣影響和改變運動員的競技心理能量呢？再者，又是怎麼樣透

過競技心理能量，影響到運動員的情緒和認知等的「競技心理能量的後

果」呢？這些關係仍有待研究。本文欲按照盧俊宏等人研究中所提供的

競技心理能量與相關因素之概念框架，探討它們之間的關係，也能以此

驗證這個概念框架。 

 Weinberg (1988) 曾提出，當運動員的身體和運動技術已達到最佳狀

態時，這時比賽的勝負有 95% 便取決於運動員臨場的心理狀態了。運動

心理技能，是指在運動訓練或比賽時，幫助運動員避免因受到情境的干

擾而導致不佳的運動表現，並幫助運動員引發最佳的心理特徵，發揮應

有的實力乃至突破界限，達到最佳的運動表現的能力 (李建平、鄭金昌、

陳淑利，2011)。過往的研究顯示，較高競技水準的運動員大多都伴隨著
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較佳的心理技能 (董俊男、陳志榮、季力康、劉義群，2003；Pashabadi et 

al., 2011)。擁有更較佳的心理技能便是運動員的一種優勢，這種優勢體現

在許多地方，如一些研究表明心理技能與運動表現也有著正向的關係 

(何承恩、李淑芳，2007；陳慧英、盧秋如、高全寬、林榮輝，2009)，而

心理技能訓練更會提升運動員的專注力、自信心、正面情緒和運動表現 

(林啟賢，2017；陳冠旭、劉從國，2004；陳若芸、林啟賢，2015)。上述

心理技能及相關訓練為運動員所帶來的提升，與 Lu 等人 (2018) 的研

究中所提及的，高競技能量時的體驗相似，也與盧俊宏等人 (2020) 關於

競技心理能量來源的研究結果相符。整合以上的研究發現，或許如盧俊

宏等人所發現的模式，當運動員透過日常的心理技能訓練來學習及提高

心理技能的運用能力，或是在使用心理技能時，也許便會透過增加其競

技心理能量，為運動員帶來高自信心、高專注力等的正面感受與情緒。

因此擁有較高心理技能水準的運動員，便有可能經歷較高的競技心理能

量，除此之外，這些正面影響或許也會影響到運動員「競技心理能量的

後果」中的情緒與認知，例如競賽狀態性焦慮的強度及其方向。 

研究顯示，運動員的心理技能便與他們的競賽狀態焦慮強度有著負

向的關係 (陳慧英等人，2009；Khodayari, Saiiari, & Dehghani, 2011)。心

理技能訓練也可以降低運動員競賽狀態焦慮的強度 (陳冠旭、劉從國，

2004)。狀態性焦慮，是指個體因壓力而生成的威脅所引起的存在性或即

時性情緒反應，其特徵是主觀的、自覺的憂慮和緊張感，且伴有或伴隨

著自主神經系統的激活和喚醒 (Spielberger, 1966)。Martens、Vealey 與 

Burton (1990) 融合 Spielberger 關於焦慮產生的過程，以及 McGrath 

(1970) 關於壓力生成的過程，認為競賽狀態焦慮是運動員感知、接收和

評估客觀的競賽情境後，因知覺到競賽情境中的威脅，如自己的能力與

對手能力之間的差距、比賽環境如場地或觀眾、或重要他人在場等競賽

環境的要求，繼而產生狀態性焦慮的反應，故競賽狀態焦慮便是於運動

情境中的運動員所經歷的狀態性焦慮。狀態性焦慮包括兩個向度，其中

一個是認知狀態焦慮，指「展現於個體對自我表現的負面期望，從而對

自我也有負面評價，而這兩種都會引起個體擔憂 (worry)，或擾亂個體的

視覺影像 (visual images)，或者兩者兼具」，另一個是身體狀態焦慮，是

指「從自主神經覺醒 (autonomic arousal) 直接發展而來的生理和情感因

素 (physiological and affective elements)，而這種焦慮會反映在如高心跳

率、呼吸急促、手掌流汗、胃部不適、肌肉繃緊而僵硬」。其後，Jones (1991) 

和 Jones 與 Swain (1992) 更擴大了 Martens 等人理論的測量層面，除

了測量認知狀態焦慮和身體狀態焦慮的「強度 (intensity)」外，更同時測
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量兩者的「方向 (direction)」，即個體認為焦慮的強度和症狀是促進 (正

向)，還是妨害 (負向)於運動表現。Jones (1995) 於參考 Carver 與 Scheier 

(1991) 的論點後，提出了「妨害性與促進性競賽狀態焦慮控制模式 

(control model of debilitative and facilitative competitive state anxiety)」，其

中提及運動員是以控制感 (control) 的高低而解釋焦慮是促進性的或妨

害性的。控制感是個體評估對環境和自我所把握的程度，個體評估對環

境和自我的把握程度越高 (產生正向預期)，便傾向於解釋焦慮的強度和

症狀是有利的，反之亦然。控制感分為「因應能力預期」與「目標達成的

預期」兩個向度，兩者皆與個體的自信心有關，黃英哲 (2001)、Edward 

與 Hardy (1996) 於他們的研究中便使用二代競賽狀態焦慮量表 (CSAI-

2) 中自信心量表測量運動員的因應能力預期。過往的研究證實心理技能

訓練和運動員心理技能的運用，對運動員競賽狀態焦慮的影響，只是這

關係中的影響過程仍未可知。而根據 Lu 等人 (2018) 的研究發現，高競

技心理能量時所展現的高度專注、冷靜、高活力等成分，或許透過影響

運動員如何接收與評估客觀的競賽情境，進而影響運動員所知覺威脅的

程度高低，再影響其狀態焦慮強度的高低，而所展現的高自信心的情緒，

或會影響運動員控制感，影響其如何解釋焦慮的方向。是故，結合以上

研究結果，其關係似乎符合盧俊宏等人 (2020) 中的研究發現，運動員的

心理技能對競賽狀態焦慮的效果，中間或許透過了競技心理能量而作用

的，即擁有較高心理技能水準的運動員，更可能經歷較高的競技心理能

量，其後通過競技心理能量的各成分的展現，影響運動員如何感知、接

收和評估客觀的競賽情境，減低運動員知覺的威脅，進而降低運動員競

賽焦慮的強度，或使其更趨向判斷焦慮的狀態特徵是促進性而非妨害性。 

綜上所述，本研究的主要目的是透過探討競技心理能量於運動員心

理技能與競賽狀態焦慮的中介效果，以了解心理技能影響競賽狀態焦慮

的過程，本文亦透過探討這一關係，驗證盧俊宏等人 (2020) 的研究結果。

根據整理過往的研究，以及盧俊宏等人的研究結果，提出以下研究假設：

一、運動員的心理技能水準能正向預測其競技心理能量；二、運動員的

競技心理能量，能中介其心理技能水準與賽前認知焦慮強度的關係；三、

運動員的競技心理能量，能中介其心理技能水準與賽前身體焦慮強度的

關係；四、運動員的競技心理能量，能中介其心理技能水準與賽前認知

焦慮方向的關係；五、運動員的競技心理能量，能中介其心理技能水準

與賽前身體焦慮方向的關係。 
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貳、方法 

一、研究參與者 

 本研究之參與者為台灣 109 學年度大專排球聯賽公開男生組第一級

複賽之運動員。派發問卷 185 份，剔除漏答、直線作答問卷後，有效問

卷為 145 份。而因於問卷施測之時間點，部份運動員預計自己不會上場

比賽，或並不清楚自己會否上場比賽，為排除其對賽前狀態焦慮的影響，

故將上述兩類運動員從本研究中排除，得 82 人，平均年齡為 20.51±1.47

歲，平均排球年資為 9.94±3.24 年 (兩人漏答)。因運動項目的特性，分

有先發球員和替補球員，而確定會上場的 82 人中，分有「確定為先發球

員」、「確定為替補球員」、「不清楚為先發或替補的球員」，因此於後續分

析中，將建立兩個虛擬變項以代替三個類別變項 ( 「確定為先發」和「不

清楚先發或替補」，分別對比「確定為替補」) 並加入到分析中，以此控

制其對分析結果的影響。 

 

二、研究工具 

(一)運動員心理技能量表 

   本量表為邱玉惠與季力康 (2001) 依 Smith 等人 (1995) 的 ACSI-

28 量表為藍本，以及參考國內有關運動員心理技能之研究所編製的。分

為五個向度共 31 題，包括壓力處理與逆境調適、動機、可教導性、專注、

自信心。採用 Likert 五點量尺計分 (從幾乎不會到幾乎總是，分別是 1

到 5 分)。例題如「每一次練習，我會設定自己想達成的目標」。該量表的

分數越高，代表運動員心理技能水準越高，即使用心理技能的頻率越高，

以及越能夠使用心理技能來維持或提升如自信心和專注力等心理變項。

各因素的內部一致性係數 (Cronbach’s α) 介於.67 至.90 之間 (其中只有

分量表「專注」不足.70)。總量表內部一致性係數為 .93；效度方面以驗

證性因素分析後，顯示量表具有可接受的建構效度。 

 (二)競技心理能量量表 

   本量表為 Lu 等人 (2018) 根據 ILSI North America 心理能量的架

構 (O’ Connor & Burrowes, 2006) 所編製。分為六向度共 18 題，包括活

力、自信、動機、不疲勞、專注、冷靜。採用 Likert 六點量尺計分 (從

完全沒有到完全如此，分別是 1 到 6 分)。例題如「我很想表現給別人看
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我的努力成果」。該量表的分數越高，代表運動員有較高的競技心理能量，

即於自信、動機等向度方面有較高或較強的情緒感受。各因素的內部一

致性係數 (Cronbach’s α) 介於.77 至.88 之間。總量表內部一致性係數

為 .93；效度方面以驗證性因素分析後，顯示量表具有良好的建構效度。 

(三)修訂版賽前狀態焦慮量表 

   本量表為黃英哲 (2001) 以黃英哲與季力康 (1994) 之「賽前狀態

焦慮量表」原來的狀態焦慮強度的量表，加上方向的量尺 (參與者依相應

焦慮強度對運動表現之影響回答) 並重新命名。分為四向度共 24 題。包

括賽前認知焦慮強度、賽前身體焦慮強度、賽前認知焦慮方向、賽前身

體焦慮方向。兩強度分量表採用 Likert 四點量尺計分 (從非常不同意到

非常同意，分別是 1 到 4 分)。兩方向分量表採用 Likert 七點量尺計分 

(從非常不利表現到非常有利表現，分別是 -3 到 +3 分)。例題如「我心

跳急速」。兩個強度的量表分數越高，代表於認知或身體方面所感到的焦

慮反應越強烈。兩個方向的量表分數越高，代表運動員認為所感受的認

知或身體方面的焦慮反應更利於其表現，反之亦然。各量表的內部一致

性係數 (Cronbach’s α) 為.90、.71、.90、.83，分別對應賽前認知焦慮強

度、賽前身體焦慮強度、賽前認知焦慮方向、賽前身體焦慮方向。效度

方面以驗證性因素分析後，顯示量表具有適當的建構效度。 

(四)驗證性因素分析 

 各量表會分別先進行一階驗證性因素分析，驗證其具有信度和效度

後，再以完全聚合方式作題項包裹法 (item parceling)，各分量表分別由

其題項的平均分數表示，再進行一次一階驗證性因素分析，以減低樣本

大小對分析結果的影響。其中因賽前認知焦慮的特性，各分量表分別進

行驗證性因素分析並無需進行題項包裹法。 

 分析結果顯示，心理技能分量表「可教導性」中，題目五「當教練告

訴我如何改正錯誤動作時，我會認為他是在找我麻煩」之標準化因素負

荷量為 .43，刪題後分量表之 Cronbach's α 由 .84 提升到 .88，但如刪去

此題，會導致心理技能於題項包裹法後的一階驗證性因素分析中，另一

分量表「壓力處理與逆境調適」之誤差變異數不顯著 (p = .070)，此情形

為違犯估計   (offending estimate) 並會影響統計分析結果的適用性 

(Hair, Anderson, Tatham, & Black, 1998)。考慮到不刪去此題時，據 Fornell

與 Larcker (1981)，心理技能一階驗證性因素分析結果之組成信度與收歛

效度仍於可接受之範圍內 (CR > .60，AVE > .40；分析結果之 CR = .81，

AVE = .48)，故保留此題目。 
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 另外，「賽前身體焦慮強度」量表之一階驗證性因素分析結果顯示題

目一「我覺得神經過敏」之標準化因素荷量過低且不顯著 (β = .24，p 

= .052)，考慮到其為反映性指標 (reflective indicator)，刪去後並不會改變

構念內容的完整性，故刪去此題後再作分析。其後結果顯示題目三「我

心跳急速」、題目六「我感到全身緊繃」之標準化因素荷量過低 (分別為

β = .30，β = .44)。但考慮到兩道題目之表面效度，及刪去這兩題後會令

題目二「我覺得胃部緊縮」之誤差變異數不顯著而造成違犯估計 (Hair et 

al., 1998)，且保留兩道題目後「賽前身體焦慮強度」量表的組成信度與收

歛效度仍於可接受之範圍內 (CR = .75，AVE = .40)，故保留此題目。而

因「賽前身體焦慮強度」與「賽前身體焦慮方向」兩量度表之題目相互

呼應，故「賽前身體焦慮方向」量表也刪去相對應之題目一。 

 除去以上情況，各量表一階驗證性因素分析的結果顯示皆沒有違犯

估計之情形，平均變異抽取量的平方根中之最小值，也大於整體相關係

數個體中的 75%以上，據 Hair 等人 (1998) 建議，表示各量表均有區別

效度。再者，各量表皆滿足「Mardia 係數小於 p (p+2)，p 為題項數量」，

顯示符合多元常態性 (Bollen, 1989)。另外除了運動員心理技能量表中的

「專注」分量表外 (CR = .71，AVE = .39)，其他分量表之組成信度與收

歛效度皆於可接受之範圍 (CR : .73 ~ .92, AVE : .40 ~ .74)，考慮該分量表

平均變異抽取量已非常接近 .40 且組成信度也大於 .60，繼續進行後續

的題項包裹及第二次一階驗證性因素分析。 

 而第二次一階驗證性因素分析之結果如表 1 和表 2，均顯示各量表

具有適當之組合信度、收歛效度與區別效度，各量表皆滿足「Mardia 係

數小於 p (p+2)，p 為題項數量」，顯示符合多元常態性 (Bollen, 1989)。 

而各量表之模型配適度方面，各配適標準為：χ2/df ≦ 5 (Schumacker & 

Lomax, 2004)；GFI ≧ .80 (Doll & Torkzadeh, 1994)；RMSEA ≦ .80 

(McDonald & Ho, 2002)；CFI ≧ .90 (李茂能，2006)。檢定結果如表 3，

大部分量表於 RMSEA 都沒有達到配適標準，而心理技能量表除了 GFI

有達到配適標準外，其他配適指標皆沒有達到。本研究並沒有進行模型

修正，結果顯示心理技能量表於未來仍有修訂的空間。 
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        表 1 各變項之描述性統計 

變項 M SD 偏態 峰度 

組合 

信度 

(CR) 

平均 

變異 

抽取量 

(AVE) 

1. 心理技能 3.72 0.49  0.11  0.65 .81 .48 

2. 競技心理能量 4.39 0.76 - 0.52  0.75 .90 .61 

3. 賽前認知焦慮

強度 
1.88 0.75  0.76 - 0.04 .90 .60 

4. 賽前身體焦慮

強度 
1.53 0.55  1.51  2.35 .75 .40 

5. 賽前認知焦慮

方向 
0.02 1.24  0.30  0.01 .92 .66 

6. 賽前身體焦慮

方向 
0.23 1.05  0.53  0.51 .85 .54 

 

    表 2 各變項之皮爾森積差相關分析 

變項 1 2 3 4 5 6 

1. 心理技能  .691      

2. 競技心理能量 .69***  .78     

3. 賽前認知焦慮強度 - .42*** - .31**  .77    

4. 賽前身體焦慮強度 - .41*** - .38***  .58***  .63   

5. 賽前認知焦慮方向  .28* - .02 - .34** - .10  .81  

6. 賽前身體焦慮方向  .25*  .10 - .32** - .25*  .73***  .74 

     註：1. 對角線之值為此一潛在變數之平均變異抽取量(AVE)的平方根。*
p < .05；**

p < .01； 

      ***
p < .001 
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三、實施程序 

 與各參賽隊伍的教練聯絡並取得同意後，利用聯賽之複賽期 

(03/14–03/19)，以不干擾各隊賽前準備為原則，於賽前七十五至九十分

鐘，於休息區進行團體施測。施測時先為同意參與研究之參與者進行問

卷簡單填寫說明，其後參與者簽署知情同意書並進行問卷填答。 

 

 

 

四、資料分析 

 以 SPSS for Windows 套裝軟體 (版本 25.0，自 International Business 

Machines Corporation, IBM) 進行描述統計、皮爾森積差相關，並以 Hayes 

(2018) 適用於 SPSS 的巨集 PROCESS (使用版本為 3.5.3) 進行拔靴法 

(Bootstrap) 中介效應檢驗 (模型 4)。以 AMOS 套裝軟體 (版本 24.0，自

IBM) 進行驗證性因素分析，以進行本研究中所使用的各量表之信效度

檢驗。統計考驗顯著水準 α 設定為 .05。 

 

 

 

 

 

 

 

        表 3 各量表測量模型配適度檢定結果 

檢定統

計 

配適

標準 

心理

技能 

競技

心理

能量 

賽前

認知

焦慮 

強度 

賽前

身體

焦慮 

強度 

賽前

認知

焦慮 

方向 

賽前身

體焦慮 

方向 

χ2/df ≦5.00 7.03 3.26* 2.31* 1.25* 4.10* 3.46* 

GFI ≧ .80  .86*  .90*  .92*  .97*  .87*  .94* 

RMSEA ≦ .80  .27  .17  .13  .06*  .20  .17 

CFI ≧ .90  .82  .94*  .96*  .99*  .90*  .93* 

         註：*表示達到配適標準。 
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參、結果 

一、各量表之積差相關與共線性分析結果 

 各變項間的關係可從表 2 中可以看到，心理技能與競技心理能量有

顯著的正相關，p < .001，與兩項賽前狀態焦慮的強度皆為顯著負相關 (認

知：p < .001；身體：p < .001)，與兩項賽前狀態焦慮的方向皆為顯著正

相關 (認知：p = .011；身體：p = .023)。同樣，競技心理能量也與兩項賽

前狀態焦慮的強度皆有顯著的負向關係 (認知：p = .005；身體：p < .001)，

但與兩項賽前狀態焦慮的方向並沒有顯著的關係 (認知：p = .846；身體：

p = .370)。 

 考慮到如表 2 中所顯示的，兩個預測變項「心理技能」與「競技心

理能量」的高相關或會引起共線性之問題，以迴歸分析法並以任意變項

作依變項，以此檢驗共線性的嚴重程度，結果顯示兩者間的變異數膨脹

因子 (variance inflation factor, VIF) 為 1.928 且小於 2，顯示並沒有嚴重

的共線性問題 (Sellin, 1990)。 

 

二、心理技能對競技心理能量之迴歸效果檢定結果 

 以 SPSS 巨集 PROCESS 進行拔靴法中介效應檢驗分析，結果顯示如

表 4，發現於控制運動員先發輪值對其的影響後，與心理技能一起能夠顯

著影響運動員的競技心理能量，F(3, 78) = 24.73，p < .001，R2 = .49。其

中只有心理技能顯著地貢獻著正向影響，β = .69，p < .001。利用 Soper 

(2021) 根據 Cohen (1988) 和 Cohen、Cohen、West 與 Aiken (2003) 的資

料而設計之網頁版事後統計檢定力計算器，計得以上結果之 power = 1。 

 

 

表 4 心理技能對競技心理能量之迴歸效果檢定 

影響路徑 

標準化

迴歸係

數(β) 

t 值 SE F 值 R2 
零階 

相關 

部分 

相關 

對競技心理能量 

(M) 

 
  

24.73***   .49   

確定為先發   .02  0.17 0.16     .15   .02 

不清楚先發或替補  - .07 - 0.65 0.20    - .12   -.07 

心理技能 (X)   .69***  8.40 0.13     .69   .69 

註：表中「確定為先發」、「不清楚先發或替補」為控制變項 (對比於「確定是替補」)。***p < .001 
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三、中介效應檢驗結果 ─ 賽前認知焦慮強度 

 以 SPSS 巨集 PROCESS 進行拔靴法中介效應檢驗分析，分析結果顯

示如表 5，發現於控制運動員先發輪值對其的影響後，與心理技能一起能

夠顯著影響運動員的賽前認知焦慮強度  (cognitive competitive state 

anxiety intensity, CCSA_I)，F(3, 78) = 5.93，p = .001，R2 = .19，其中只有

心理技能顯著地貢獻著負向影響，β = - .42，p < .001。而於加入競技心理

能量後，依然有顯著的影響關係，F(4, 77) = 4.43，p = .003，R2 = .19，其

中只有心理技能顯著地貢獻著負向影響，β = - .38，p = .009。間接效果未

標準化迴歸係數的 95%信賴區間中包含 0 在內，得知心理技能並未顯著

通過競技心理能量來影響運動員的賽前認知焦慮強度，即競技心理能量

並未能中介心理技能對賽前認知焦慮強度的影響。利用 Soper (2021) 的

網頁版事後統計檢定力計算器，計得以上結果之 power = .94。 

 

 

 

 

表 5 競技心理能量對心理技能與賽前認知焦慮強度之中介效果檢定 

影響路徑 

標準化

迴歸係

數(β) 

95%信賴 

區間 
t 值 SE F 值 R2 

零階

相關 

部分

相關 

對賽前認知焦慮 

強度(CCSA_I)     4.43** .19   

直接效果         

先發 - .06  - 0.50 0.20   - .04 - .06 

不清楚先發 

或替補 - .14  - 1.09 0.25   - .07 - .12 

心理技能 (X) - .38**  - 2.69 0.22   - .42 - .29 

競技心理能量 

(M) - .05  - 0.33 0.14   - .31 - .04 

間接效果 

X→M→CCSA_I - .05 - 0.32,0.17       

總效果 

X→CCSA_I - .42***  - 4.04 0.16 5.93** .19   

註：表中 95%信賴區間所顯示的為未標準化迴歸係數；「確定為先發」、「不清楚先發或替補」為控制變

項 (對比於「確定是替補」)。**p < .01；***p < .001 



67 

 

四、中介效應檢驗結果 ─ 賽前身體焦慮強度 

 以 SPSS 巨集 PROCESS 進行拔靴法中介效應檢驗分析，分析結果顯

示如表 6，發現於控制運動員先發輪值對其的影響後，與心理技能一起能

夠顯著影響運動員的賽前身體焦慮強度 (somatic competitive state anxiety 

intensity, SCSA_I)，F(3, 78) = 5.39，p = .002，R2 = .17，其中只有心理技

能顯著地貢獻著負向影響，β = - .42，p = .002。而於加入競技心理能量

後，依然有顯著的影響關係，F(4, 77) = 4.58，p = .002，R2 = .19，其中沒

有自變項有顯著的影響，但心理技能負向影響的顯著性 p = .053，已經很

接近統計考驗顯著水準。間接效果未標準化迴歸係數的 95%信賴區間中

包含 0 在內，得知心理技能並未顯著通過競技心理能量來影響運動員的

賽前身體焦慮強度，即競技心理能量並未能中介心理技能對賽前身體焦

慮強度的影響。利用 Soper (2021) 的網頁版事後統計檢定力計算器，計

得以上結果之 power = .95。 

 

 

 

 

表 6 競技心理能量對心理技能與賽前身體焦慮強度之中介效果檢定 

影響路徑 

標準化

迴歸係

數(β) 

95%信賴 

區間 
t 值 SE F 值 R2 

零階

相關 

部分

相關 

對賽前身體焦慮 

強度(SCSA_I)     4.58** .19   

直接效果         

先發  .09   0.71 0.15    .01  .08 

不清楚先發 

或替補  .03   0.23 0.18    .02  .03 

心理技能 (X) - .28  - 1.96 0.16   - .41 - .22 

競技心理能量 

(M) - .20  - 1.40 0.10   - .38 - .16 

間接效果 

X→M→SCSA_I - .15 - 0.42, 0.05       

總效果 

X→SCSA_I - .42***  - 4.01 0.12 5.39** .17   

註：表中 95%信賴區間所顯示的為未標準化迴歸係數；「確定為先發」、「不清楚先發或替補」為控制變

項 (對比於「確定是替補」)。**p < .01；***p < .001 
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五、中介效應檢驗結果 ─ 賽前認知焦慮方向 

 以 SPSS 巨集 PROCESS 進行拔靴法中介效應檢驗分析，分析結果顯

示如表 7，發現於控制運動員先發輪值對其的影響後，與心理技能一起能

夠顯著影響運動員的賽前認知焦慮方向  (cognitive competitive state 

anxiety direction, CCSA_D)，F(3, 78) = 3.67，p = .016，R2 = .12，其中只

有心理技能顯著地貢獻著正向影響，β = .30，p = .006。而於加入競技心

理能量後，依然有顯著的影響關係，F(4, 77) = 4.86，p = .002，R2 = .20，

其中心理技能顯著地貢獻著正向影響，β = .57，p < .001，競技心理能量

顯著地貢獻著負向影響，β = -.39，p = .008。間接效果未標準化迴歸係數

的 95%信賴區間中沒有包含 0 在內，得知心理技能顯著通過競技心理能

量來影響運動員的賽前認知焦慮方向，只是從心理技能的標準化迴歸係

數 (總效果 β = .30 上升至 β = .57)，以及競技心理能量與之反向的標準

化迴歸係數來看，可得知這為競爭的中介 (competitive mediation)，亦即

這並不是真正的中介效果，需再另外找尋可能的中介變項 (Zhao, Lynch, 

& Chen, 2010)。而且，除了標準化迴歸係數提供的資訊外，從零階相關

與部分相關的差距 (心理技能與賽前認知焦慮方向的零階相關為 .28，而

部分相關則為 .42；競技心理能量與賽前認知焦慮方向的零階相關為 

-.02，而部分相關則為 -.30)，以及決定係數的上升情形來看 (.12 → .20)，

便可判斷此情形為典型壓抑 (邱皓政，2017)，亦即以上所發現的競技心

理能量的競爭中介效果，實為其對心理技能與賽前認知焦慮方向關係中

的壓抑效果。利用 Soper (2021) 的網頁版事後統計檢定力計算器，計得

以上結果之 power = .96。 
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表 7 競技心理能量對心理技能與賽前認知焦慮方向之中介效果檢定 

影響路徑 

標準化

迴歸係

數(β) 

95%信賴 

區間 
t 值 SE F 值 R2 

零階

相關 

部分

相關 

對賽前認知焦慮 

方向(CCSA_D)     4.86** .20   

直接效果         

先發 - .07  - 0.53 0.33   - .13 - .06 

不清楚先發 

或替補 .13   1.04 0.41    .19  .12 

心理技能 (X)   .57***   4.01 0.36    .28  .42 

競技心理能量 

(M)  - .39**  - 2.74 0.23   - .02 - .30 

間接效果 

X→M→CCSA_D - .68 - 1.16, - 0.13       

總效果 

X→CCSA_D   .30**   2.81 0.27 3.67* .12   

註：表中 95%信賴區間所顯示的為未標準化迴歸係數；「確定為先發」、「不清楚先發或替補」為控制變

項 (對比於「確定是替補」)。*p < .05；**p < .01；***p < .001 



70 

 

六、中介效應檢驗結果 ─ 賽前身體焦慮方向 

 以 SPSS 巨集 PROCESS 進行拔靴法中介效應檢驗分析，分析結果顯

示如表 8，發現於控制運動員先發輪值對其的影響後，與心理技能一起並

未能顯著影響運動員的賽前身體焦慮方向  (somatic competitive state 

anxiety direction, SCSA_D)，F(3, 78) = 2.03，p = .117，R2 = .07，這一結

果已顯示不會存在中介效果。利用 Soper (2021) 的網頁版事後統計檢定

力計算器，計得以上結果之 power = .53。 

 

 

 

 

 

 

 

 

表 8 競技心理能量對心理技能與賽前身體焦慮方向之中介效果檢定 

影響路徑 

標準化

迴歸係

數(β) 

95%信賴 

區間 
t 值 SE F 值 R2 

零階

相關 

部分

相關 

對賽前身體焦慮

方向(SCSA_D)     1.70 .08   

直接效果         

先發 - .03  - 0.23 0.30   - .04 - .03 

不清楚先發 

或替補  .06   0.46 0.37    .08  .05 

心理技能 (X)  .35*   2.30 0.33    .25  .25 

競技心理能量 

(M) - .13  - 0.85 0.21    .10 - .10 

間接效果 

X→M→SCSA_D - .18 - 0.59, 0.31       

總效果 

X→SCSA_D   .26*   3.37 0.24 2.03 .07   

註：表中 95%信賴區間所顯示的為未標準化迴歸係數；「確定為先發」、「不清楚先發或替補」為控制變

項 (對比於「確定是替補」)。*p < .05 
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肆、結論 

 本研究根據盧俊宏等人 (2020) 有關能影響和改變競技心理能量的

來源之研究，意在本研究中檢驗競技心理能量是否對運動員心理技能與

競賽狀態焦慮存有中介效果，以了解心理技能影響競賽狀態焦慮的過程。

並透過探討它們之間的關係，驗證盧俊宏等人的研究結果。 

 據本研究積差相關分析之結果，發現運動員的心理技能水準越高，

其競技心理能量亦會受之影響而越高，而且於控制運動員先發輪值對其

的影響後，均能預測和影響運動員的競技心理能量，這與先前盧俊宏等

人 (2020) 的發現一致，運動員的心理技能水準是他們的競技心理能量來

源之一。心理技能的水準代表運動員使用心理技能來維持或提升心理變

項的「頻率與效率」，而競技心理能量各向度的「情緒感受」，則為前者

的目的及其結果，兩者間存在的高相關性，也呼應了林啟賢 (2017)、陳

冠旭與劉從國 (2004) 以及陳若芸與林啟賢 (2015) 有關心理技能訓練

能提升運動員正面情緒之研究結果。 

 另一方面，運動員的競技心理能量只與其賽前認知與身體焦慮的強

度有顯著相關，但與賽前認知與身體焦慮的方向沒有關係，並未能完全

呼應盧俊宏等人 (2020) 的發現。事後再以競技心理能量自信分量表與兩

項狀態焦慮的方向作積差相關的分析，結果顯示都未有顯著相關 (認知：

r = .16，p = .164；身體：r = .18，p = .097)，似乎由競技心理能量所展現

的自信情緒，與控制感相關的自信感受有著區別，並不能藉此提高運動

員的控制感，因此並未如 Jones (1995) 提出的模式，競技心理能量並不

能影響賽前認知和身體狀態焦慮的方向，未來的研究可進一步探討和證

實控制感有關的自信感受與競技心理能量有關的自信感受之間的異同。 

 而從兩個賽前狀態焦慮強度的中介效果檢定結果來看，心理技能的

預測能力 (標準化迴歸係數) 在與競技心理能量一起分析時，會比心理技

能單獨預測時有所減低，另外，心理技能和競技心理能量一起預測時，

與兩個賽前狀態焦慮強度的部分相關都要比零階相關降低了許多，根據

林新沛 (2005) 對於迴歸分析結果的解讀方式，這顯示心理技能與競技心

理能量重疊的部分過多，使同時考慮兩者時，只有心理技能可以有效預

測賽前認知焦慮強度，競技心理能量則不能，而且在預測賽前身體焦慮

強度時，兩者皆沒有有效的解釋力。如同之前的論述，競技心理能量各

向度的「情緒感受」作為運動員使用心理技能的目的及結果，如運動員

想要提高自身的自信心並使用相應的心理技能，這一行為的結果或會提
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高運動員的競技心理能量，並有相應高自信心的情緒感受，使用心理技

能來維持和提高心理變項這一前因，以及這行為所展示出來的結果之性

質相近，或使得兩者於分析時會有過多的重疊。從本研究的結果可得知，

無論是心理技能還是競技心理能量，對兩種賽前狀態焦慮的強度，都是

重要變項，但同時考慮兩者並不會比兩者分開單獨預測時更能有效地預

測賽前認知與身體焦慮的強度，從與賽前認知與身體焦慮的強度之相關

性與標準化迴歸係數來看，心理技能都比競技心理能量要高，運動員的

心理技能水準應更能有效地影響和預測其賽前狀態焦慮的強度。 

 再者，與兩個賽前狀態焦慮方向的中介效果檢定結果來看，運動員

的競技心理能量，為其心理技能對賽前認知焦慮方向預測的壓抑變項，

而對賽前身體焦慮方向的預測亦接近此一情形，只是造成此壓抑效果的

原因仍有待研究。加入壓抑變項到一項迴歸方程式或迴歸分析中，能夠

提高同一方程式或分析中其他變項的預測效度 (Conger, 1974)。舉例來

說，如想要以一份中文測驗的分數 (自變項) 來預測某人的中文能力水平 

(依變項)，預測效果其實會因為該名參與者的閱讀能力而有所限制，這樣

便不能單由中文測驗的分數而反映該名參與者真實的中文能力水平，這

是由於測量方式而帶來的誤差。故可於迴歸分析中加入參與者閱讀能力

的分數一起分析，便能控制並排除閱讀能力所帶來的影響，從而提高這

份中文測驗的預測效度。同樣，根據本研究的結果可知，此後如使用運

動員的心理技能來預測其賽前狀態焦慮的方向時，應加入競技心理能量

並作控制變項，以減低誤差，提高預測的準確性，避免低估心理技能在

運動員判斷其焦慮方向的重要性。 

 運動員的心理技能水準的確可以影響他們所感受到的賽前狀態焦慮

之強度和方向，但並非以盧俊宏等人 (2020) 研究所發現的形式那樣透過

競技心理能量。而競技心理能量也的確如盧俊宏等人研究中的發現，與

兩種賽前狀態焦慮的強度有關。競技心理能量內含多種情緒感受的展現，

這次的研究也發現其與狀態焦慮強度是有顯著相關的，於實際應用時，

教練和運動員便可由競技心理能量了解運動員的綜合情緒狀態，以及由

此預測運動員的焦慮情況。而有關未來的研究，建議可以檢視其他負面

情緒，甚至是以正向情緒再作檢驗，或能便能得出如盧俊宏等人研究中

的模式，競技心理能量或許於心理技能與某種情緒與認知間存在中介效

果。除此之外，本篇研究以問卷施測的方式，嘗試驗證盧俊宏等人研究

結果中部分的關係模式，未來的研究也可以其他研究方法，如實驗法再

加以驗證本研究之結果，或是針對不同的運動項目或運動類型 (開放式

與閉鎖式、個人項目與團體項目) 作出更多的研究，來驗證盧俊宏等人研
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究中其他部分的關係模式，以及競技心理能量的作用。 

 最後於研究限制方面，需注意本篇研究只以高階的排球選手作為參

與者，未必能推論至排球技能水準較低的運動員，或其他運動項目。另

外因考慮過多的變項不利於分析，因而排除了部分不會上場比賽的運動

員，令樣本數較為不足。最後，因為難於比賽過程中收集狀態焦慮的數

據，故只能以賽前狀態焦慮的資料分析，未能反映運動員整體的競賽狀

態焦慮情形。 

 運動員的心理技能能夠正向的影響運動員的競技心理能量，只是心

理技能並非透過影響競技心理能量，進而影響運動員所感受到的賽前狀

態性焦慮的強度與方向，即沒有中介效果，但卻是作為心理技能與賽前

狀態焦慮方向之間的壓抑變項，於未來相關的分析中，應加以控制，以

提高預測效度。 
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