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摘　要

目的：瞭解青少年桌球運動員在心理技能與運動幸福感之現況及心理技能對運動幸福

感預測情形。方法：以 549 名國、高中生桌球運動員為研究對象，所得資料以描述性

統計及多元逐步迴歸進行分析。結果：一、青少年桌球運動員心理技能現況為中上程

度，依序為「可教導性與自我激勵」、「動機」、「自信心」、「壓力處理」、「專注」。

二、運動幸福感知覺情形亦屬於中上程度，以「運動樂趣」為首，「主觀的活力」次之。

三、心理技能可以有效預測幸福感，其中以「可教導性與自我激勵」之預測力最高。

結論：可教導性與自我激勵是選手最重要的幸福感預測因子，顯示當選手愈能理解教

練的指導對於個人技術能力提升有其重要性及益處，且也願意展現較佳的自律及自我

砥礪態度於運動訓練過程中，將可提升其對於參與專項運動的幸福感受，也能幫助選

手繼續留任團隊。爰此，建議相關單位，對於教練應當提供適切的心理技能及運動幸

福感增能課程，協助教練應用於運動團隊指導；而對於運動員，邀請退役不久或還在

場上拼搏的菁英運動員進行自身經驗分享，透過運動生涯歷程的闡述與分享，相信應

該更能夠貼近高中以下學生運動員的心理狀況，以幫助桌球運動員心理技能上的提升

及發展更好的生活適應能力。

關鍵詞：桌球運動員、青少年、運動訓練、菁英運動員
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壹、緒論

幸福感是種個人主觀的經驗，對於每

一個人來說，幸福都是獨特且多樣性的，

它是一種難以預測的體驗 ( 杜瑞澤、杜雅

雯，2019)。幸福感的高低對於人們來說是

很重要的影響，Lyubomirsky et al. (2005) 
認為幸福感中的正向情感會與快樂的成功

有 關，Berger and McInman (1993) 也 說

明幸福感在人的生活品質中扮演重要的角

色，包含可以降低焦慮和沮喪、緩衝人們

的生活壓力、調節生活不愉快的事件，和

對人們的健康有正面的影響。所以幸福感

是人們的一種心理狀態，是美好生活的重

要因素之一 ( 陳思羽、張文馨、季力康，

2016)。簡言之，個體所知覺的幸福感對

生活適應具有重要影響力。相關研究也發

現個體在不同生活層面所獲得的幸福感，

都可以類推至整體的生活適應能力，例

如學業表現 (Casas et al., 2004)、工作滿

意 (Dixon & Sagas, 2007) 或是休閒生活 
(Ábrahám et al., 2012)。上述研究皆有一個

共通的論點，即人們在各個範疇的滿意度

愈高，整體的生活適應能力就愈好。所以，

如果運動員能獲得運動範疇中的幸福感，

也能類推至整體的生活適應，進而有更好

的運動技能表現 ( 劉琪、廖主民，2013)。

運動幸福感 (well-being in sport) 是
個體對於運動後的整體正面感受，能夠有

效預測生活適應能力「學業表現、學習及

未來準備」 (Casas et al., 2004)，運動幸

福感是由主觀活力 (subjective vitality) 及
享受運動 (sport enjoyment) 兩個構面所

組成，前者是個體擁有能量及活力的經

驗 (Reinboth et al., 2004)；後者則是個體

參與運動時所獲得的正向感受 (Duda & 
Nicholls, 1992)。劉琪與廖主民 (2013) 研
究發現運動幸福感反映出運動員對於運動

的整體正向感受與評價，是一種認知層面

及情緒的評價，而運動幸福感在運動員的

生活適應上扮演重要角色，且對於克服未

來的挑戰相對有較高的自信心。因此，探

討影響運動員運動幸福感的影響因素有其

重要性與必要性。

運動心理技能可幫助運動員在比賽時

能有最佳的心理狀態，避免在比賽時因心

理狀態不好而使成績表現不佳。1988 年奧

運桌球金牌得主陳靜，在決定勝負的過程

當中，曾回憶表示：金牌戰時運動員在場

上的心理變化會直接影響到技術發揮，此

點亦與周力強 (2003) 所提出的「運動員

的心理變化會直接影響技術發揮，突顯出

心理技能對優秀運動員運動技能表現的重

要性」之論點不謀而合。謝明輝與高三福 
(2010) 認為運動員自覺在參加競爭非常重

要的比賽時，影響運動成績表現的往往不

是體能的好壞、技術的優劣，而是取決於

運動員的心理素質。劉仁芳 (2016) 發現選

手經歷比賽、課業壓力及長時間辛苦訓練

可能造成的身心受傷或低潮，教練適時的

給予支持與鼓勵，有助於使選手獲得情緒

上的穩定、降低選手的壓力反應及害怕控

制，有助選手發展較佳的心理技能，進而

提升運動表現。朱昌勇 (2005)、莊玉鈴與

朱昌勇 (2011) 及莊智雄 (2004) 研究發現，

桌球運動員其運動心理技能知覺會因選手

等級及年齡的不同而有差異。而其他相關

研究亦發現，運動員在整個訓練過程中，
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運動水準較高者其心理技能優於一般運動

員 ( 周文祥，1993；邱玉惠，2001；莊智雄，

2004)，但也會因為心理技能的差異而對

運動幸福感產生影響力，最後因為發生身

心不適應的問題，導致無法在運動專項中

接受挑戰，甚至逃避問題最後選擇退出運

動團隊 ( 陳思羽等，2016)。陳信鴻 (2016) 

也發現選手若能學習因應壓力的方法，讓

自己能放鬆身體，調整比賽或練習時的壓

力，對於增進個人的幸福感能有所助益。

因此，我們可以發現在運動中獲得樂趣並

有正向感受，其個體本身內在主動動機大，

便能從中獲得成就，因此有較高的運動幸

福感；反之，在該項專業運動得不到成就

感、找不到繼續參與的動機，則會讓個體

沒有運動幸福感。簡言之，運動員所知覺

的心理技能感受與運動幸福感關係密切。

綜合上述，心理技能的強化不僅有

助於提升運動員的訓練成效，也對運動幸

福感具有重要的影響力。過去研究都比較

關心運動員表現出來的結果，往往缺乏關

心運動員個體心理層面的議題，然而，青

少年階段正值身心發展的關鍵時期，對於

投入競技運動的重視程度，會因主動參與

該項專業運動訓練時，在其訓練過程中有

高度熱情的學習慾，所獲得成功的經驗或

是所受到關愛的對待相對較高，而使本身

更能夠有表現的機會或是更容易有成績表

現，間接影響個體本身會有較高的運動幸

福感感受。近年來，臺灣地區桌球成績履

創國際佳績，也著實提升國人對此運動項

目的認識與肯定，顯見，持續培育臺灣地

區青少年桌球運動員於亞奧運等國際競技

舞台繼續奪牌，乃是一個重要的運動人才

培育指標。為能夠建構更周延的優秀青少

年桌球選手策略，本研究以青少年桌球運

動員為對象，針對青少年桌球運動員心理

技能及運動幸福感進行深入的探討，除有

助於讓青少年桌球運動員瞭解對自身心理

技能與心理反應有更深一層的認識外，亦

增加有關運動員心理技能與運動幸福感相

關研究的廣度與深度。

依據上述問題背景與學理所述，本研

究之具體研究目的有二，一為瞭解我國青

少年桌球運動員在心理技能與運動幸福感

之現況，其次，探析我國青少年桌球運動

員心理技能對運動幸福感預測情形。

貳、研究方法

一、研究對象與步驟

研究以問卷調查方式進行資料蒐集，

並採立意取樣方式，抽取 11 所中等學校之

桌球隊選手為研究對象。本研究採二階段

方式進行，第一階段為檢驗研究工具之信

度與效度，第二階段為驗證本研究所提出

之假設。在預試問卷與正式問卷進行施測

前，研究者先行與各學校體育行政主管與

教練聯繫並獲得同意後，隨即約定時間至

各校進行施測。問卷正式施測前，研究者

先發給所有自願參與的學生知情同意書，

並陳述本研究的研究目的等相關內容，並

請願意協助的學生在同意欄簽名後繳回知

情同意書，以確認其願意參與本研究。第

一階段選取香山高中等學校 150 名桌球隊

選手為預試施測對象，進行問卷預試程序，
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總計回收有效問卷為 150 份，有效問卷率

為 100%，問卷回收情況良好。有效問卷經

項目分析、因素分析、信度考驗等統計分

析程序後，即完成正式研究量表編製。第

二階為正式問卷施測，此階段共選取長榮

中學等 11 所學校之 600 位桌球隊選手為研

究對象，進行正式問卷填答事宜，總計回

收有效問卷 549 份，有效問卷率為 91.5%。

其中，男性 360 人 (65.6%)、女性 189 人 

(34.4%)；球齡 7–9 年為 253 人 (46.1%)、

6 年以下為 220 人 (40.1%) 次之；每週訓練

時數以 31 小時 ( 含 ) 以上 (49.2%) 最多；

有國際賽事經歷 (15.5%) 及是否曾當選國

手 (13.7%) 在 549 份樣本中的占比則相對

較低。問卷回收後隨即以描述性統計、皮

爾森積差相關分析 (Pearson correlation) 以

及多元逐步迴歸分析 (multiple regression 

analysis) 方式進行資料統計與分析，以作

為結果與討論之依據，再提出結論與建議。

二、研究工具

本研究參考邱玉惠 (2001) 及劉琪與

廖主民 (2013) 等相關文獻，編製成「青

少年桌球運動員心理技能與運動幸福感現

況調查問卷」為研究工具，問卷內容分為

運動心理技能、運動幸福感與基本資料

等三個部分，研究量表均採用李克特氏量

表 (Likert-type scale) 五等距尺度量表，

依青少年桌球選手實際狀態與題項之符合

程度，分成完全符合、大致符合、一半符

合、不太符合、完全不符合等五個等級，

分別給予 5、4、3、2、1 分。得分愈高，

代表受試者對於量表題項所描述的內容愈

認同。

( 一 ) 心理技能量表
本研究採用邱玉惠 (2001) 所編製之

「運動員心理技能量表」為調查工具，量

表包含「壓力處理」、「動機」、「可教

導性與自我激勵」、「專注」及「自信心」

等五個構面，共計 31 個題項量表，整體解

釋變異量為 63.98%。邱玉惠研究顯示該量

表的內部一致性為 .96，本研究之量表內

部一致性則為 .90。

( 二 ) 運動幸福感量表
本研究採用劉琪與廖主民 (2013) 參考

Reinboth et al. (2004) 所編製之中文版運動

幸福感量表為研究工具，量表包含「主觀

活力」及「運動樂趣」等兩個構面，共計

12 題項，量表整體解釋變異量為 68.16%。

劉琪與廖主民研究顯示各分量表Cronbach’s 

α 介於 .80 到 .86 之間，而本研究之量表內

部一致性則為 .93。

通過上述「心理技能量表」及「運動幸

福感量表」之整體解釋變異量與 Cronbach’s 

α 量表一致性係數可得知，本研究量表具有

良好的建構效度與信度。

三、資料處理

本研究使用 SPSS for Windows 23.0
中文版統計套裝軟體進行各項統計分析，

統計考驗顯著水準 α 皆訂為 .05。首先，

本研究運用平均數與標準差，描述樣本在

心理技能與運動幸福感的分配情形；其次，
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以皮爾森積差相關分析法瞭解心理技能及

運動幸福感各觀察變項間的關係；最後，

以多元逐步迴歸分析心理技能對運動幸福

感的預測力。

參、結果

一、青少年桌球運動員心理技能之
描述統計

由表 1 研究結果得知，桌球運動員心

理技能整體得分為 3.29 分，得分情形屬於

中等程度。各構面得分則介於 2.97–3.76
分之間，其中以「可教導性與自我激勵」(M 
= 3.76) 分數最高，其它依序為動機、自信

心、壓力處理以及專注。由整體來看，桌

球運動員的心理技能水準具中上水準，對

自己的心理技能有正面的看法。

二、青少年桌球運動員運動幸福感
之描述統計

由表 2 之研究結果得知，桌球運動員

的運動幸福感整體得分為 3.71 分，各構

面得分則介於 3.67–3.74 分之間，得分情

形屬中上程度；其中，以「運動樂趣」得

分較高 (M = 3.74)，其次為「主觀活力」

(M = 3.67)，顯示選手在運動團隊參與過程

中，藉由專項訓練，所獲得的運動樂趣、

活力感受以及發自內心需求被滿足的幸福

感感受度頗佳。

三、青少年桌球運動員心理技能對
運動幸福感之預測情形

瞭解青少年桌球運動員心理技能對

運動幸福感之預測情形為本研究之主要目

的，因此在進行多元迴歸分析前，本研究

首先進行心理技能與運動幸福感之相關分

析 ( 如表 3)，再以多元逐步迴歸分析檢驗

各預測變項對整體運動幸福感的預測情形 
( 如表 4 所示 )。

(一 )  心理技能與運動幸福感之相關
由表 3 可知，整體心理技能與運動幸

福感具有中等程度的正向相關 (r = .61)，
而在心理技能各細項與幸福感之相關分析

表 2
青少年桌球運動員運動幸福感之描述統計摘要表

構面 平均數 標準差 排序

運動樂趣 3.74 .77 1
主觀活力 3.67 .73 2
整體運動幸福感 3.71

表 1
桌球運動員心理技能之描述統計摘要表

構面 平均數 標準差 排序

可教導性與自我激勵 3.76 .56 1
自信心 3.23 .69 3
動機 3.31 .69 2
壓力處理 3.20 .84 4
專注 2.97 .84 5
整體心理技能 3.29
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可知，除專注 (r = .08) 外，其餘在可教導

性與自我激勵 (r = .64)、自信心 (r = .50)、
動機 (r = .62) 及壓力處理 (r = .38) 等四個

心理技能層面均呈顯著正相關；其中，又

以可教導性與自我激勵、自信心及動機之

相關性較高，為中等程度相關。研究結果

說明，當青少年桌球運動員心理技能愈佳，

則運動幸福感的感受愈高。

( 二 ) 心理技能細項預測運動幸福感之
多元迴歸分析結果

為瞭解心理技能對運動幸福感的預測

情形，因此採用多元逐步迴歸分析進行統

計資料分析，亦即以心理技能之「可教導

性與自我激勵」、「自信心」、「動機」、

「壓力處理」、「專注」等構面作為自變

項，以運動幸福感為依變項，最後選取迴

歸係數達顯著水準 (p < .05) 之三個變項  
( 可教導性與自我激勵、動機及自信心 ) 來
投入迴歸分析，總共產生三個模型，卡方

值 (χ2) 依序為 372.29、240.12 及 172.86，
皆達顯著差異。由表 4 可知在五個預測變

項中，有可教導性與自我激勵、動機及自

信心三個變項之 β 係數達顯著水準，且 β

值均為正數，表示這三個變項對運動幸福

感具有正向預測力。其中，可教導性是最

先投入變項，其決定係數 (R2) 為 .41；動

機是第二個投入變項，其決定係數 (R2) 的
增加量為 .06；自信心是第三個投入變項，

其決定係數 (R2) 的增加量為 .02。從數據

顯示，三個模式均能有效預測運動幸福感

之運動樂趣，但以第一個模式模型可教導

性與自我激勵預測力較高。

此 外， 變 異 數 膨 脹 因 素 (variance 
inflation factor, VIF) 為檢測自變項間是否有

存在共線性問題之指標，本研究之多元迴歸

分析結果顯示 VIF 值界於 1.006–1.870，都

遠小於 10，且條件指標 (condition index) 界
於 12.33–19.55，遠低於 30，顯示變數間無

嚴重共線性的問題。研究結果如表 4 所示。

肆、討論

本研究主要目的在於檢驗我國青少

年桌球運動員心理技能與運動幸福感之現

況，及瞭解心理技能對運動幸福感的預測

情形。依所得結果與過去相關研究進行討

論如下。

表 3
心理技能與運動幸福感之相關矩陣摘要表

變項 運動幸福感 可教導性與自我激勵 自信心 動機 壓力處理 專注

可教導性與自我激勵 .64* — .79*

自信心 .50* .48* — .73*

動機 .62* .68* .55* — .78*

壓力處理 .38* .48* .60* .48* — .08
專注 .08 .08 .13* -.06 .09* —

心理技能 ( 總 ) .61*

*p < .05。
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一、青少年桌球運動員心理技能及
運動幸福感現況

( 一 ) 青少年桌球運動員心理技能現況
研究結果顯示，可教導性與自我激

勵為現階段臺灣地區青少年桌球運動員

最主要的心理技能來源。結果與朱昌勇 
(2005)、莊玉鈴與朱昌勇 (2011) 及莊智雄 
(2004) 等三份研究結果一致，皆顯示在不

同的等級及年齡的桌球運動員其運動心理

技能知覺均以可教導性與自我激勵得分最

高，而可教導性與自我激勵指的是運動員

對於教練的指導及領導、服從和適應的態

度 ( 邱玉惠，2001)。換言之，當選手認知

到聆聽教練的忠告和指示能獲得技巧的進

步時，將更能展現虛心接受指導與糾正的

態度，此外，擁有較高的自我激勵特質，

將有助於運動員在訓練或參賽過程中，展

現對於練習或比賽的高度投入與專注的自

發性行為，如於競賽過程中遭遇到挑戰，

也能激勵自己嘗試突破困境。

( 二 ) 青少年桌球運動員運動幸福感現況 
研究結果顯示，青少年桌球運動員

的運動幸福感在「運動樂趣」及「主觀的

活力」二個因素平均得分均達中上程度，

其中尤以運動樂趣得分較高，顯示選手們

知覺到在運動訓練過程是有趣的且充滿活

力的。研究結果與吳雯琪 (2014)、莊雅婷 
(2017)、謝淵博 (2016) 之結果相似。吳

雯琪針對桌球愛好者研究發現，年齡愈大

者對生活事件的適應力較好；而謝淵博、

莊雅婷則發現高年級比低年級在面對問題

及解決生活上的問題時，處理方式與心態

都比低年級更能得心應手。而運動參與是

否能持續，會受到參與者自身的運動經驗

而產生正面或負面情感的影響，呂惠富 
(2013) 亦指出，幸福感是主動且專注參與

活動時的產物，本身可藉由各種不同的工

作、休閒、運動等活動或人際間等的互動

過程，發揮潛能並滿足個人需求，進一步

產生愉悅的成就感與價值感。換言之，就

表 4
心理技能細項預測運動幸福感之多元迴歸分析結果摘要表

變項 多元相關 
係數 (R)

決定係數 
(R2)

R2 
增加量

F 值 原始迴歸

係數 β
標準迴歸

係數 β
t 值

模式一 .64 .41 .41 372.29*

可教導性與自我激勵 .81 .64 19.30
模式二 .68 .47 .06 240.12*

可教導性與自我激勵 .51 .40   9.43
動機 .35 .34   8.04

模式三 .70 .49 .02 172.86*

可教導性與自我激勵 .47 .37   8.69
動機 .28 .27   6.11
自信心 .18 .17   4.57

*p < .05
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選擇繼續參與桌球項目的青少年桌球運動

員而言，應是對桌球仍保有一定程度的熱

情、成就與興趣的存在，且使其感受到因

桌球運動參與所獲得之樂趣、與同儕共同

學習與成長及擁有積極活力的幸福感受。

二、青少年桌球運動員心理技能對
運動幸福感之預測情形

瞭解青少年桌球運動員心理技能對

運動幸福感之預測情形為本研究之主要目

的，因此在進行預測分析前，本研究首先

就心理技能與運動幸福感進行相關分析再

據以為預測分析之投入變項參酌。

( 一 ) 心理技能與運動幸福感之相關
我國青少年桌球運動員之心理技能與

運動幸福感具有中等程度的相關，驗證過

往 ( 莊雅婷，2017；劉琪、廖主民，2013) 
有關當運動員的心理技能愈佳其運動幸福

感亦可獲得相對提升之論點。而在心理技

能各細項與幸福感之相關亦發現，除專注

外，其餘在可教導性與自我激勵、自信心、

動機及壓力處理等變項與運動幸福感間均

有顯著中等程度的相關，研究結果支持

過往文獻對於可教導性與自我激勵 ( 陳信

鴻，2016；陳萱容，2018)、自信心 ( 林美

玲，2017；張家銘等，2018)、動機 ( 莊雅

婷，2017；莊鎧溫、吳冠穎，2021；羅羽

宸、蔡永川，2020)、壓力處理 ( 陳信鴻，

2016) 愈佳與運動幸福感提升有正向關係

之論點。換言之，當選手的運動心理技能

愈高，也顯示其對個人的技術有著高度的

自信，在面對高強度的競賽情境愈能展現

抗壓性，同時如果個體本身已具有成功處

理的關鍵經驗，在關鍵時刻便知道該如何

去應對，進而增加成功因應的機率 ( 劉琪、

廖主民，2013)。

而就專注未達顯著性或低相關之結

果而言，參酌過去的相關研究 ( 莊雅婷，

2017；莊鎧溫、吳冠穎，2021；陳信鴻，

2016；張家銘等，2018；羅羽宸、蔡永川，

2020) 均呈現鮮有顯著結果的研究發現，

針對此點，研究者認為專注係指集中注意

力於活動當下，其雖可能影響著技能展現，

但相較於自信心、自我激勵、動機或壓力

處理等的心理特徵而言，其影響力是較為

偏弱的，此一現象亦可由本研究表 3 之變

項間的相關性考驗可以窺得。

( 二 ) 心理技能對運動幸福感之預測力
就青少年桌球運動員心理技能對運動

幸福感預測情形而言，結果顯示運動心理

技能可顯著預測運動幸福感，符合本研究

的假設，其中，可教導性與自我激勵、動

機與自信心等三個變項均對運動幸福感具

顯著預測力。

其中，在可教導性與自我激勵對運動

幸福感方面，結果顯示，臺灣地區青少年

桌球運動員有感受到教練對選手的態度是

正向且認真、負責，同時選手本身是樂於

接受教練教導，意指我國青少年桌球運動

員在接受教練指導時，充分受到教練的肯

定。在枯燥乏味的訓練過程當中，教練與

運動員的態度都非常重要，教練在訓練時

能夠具有積極、熱情，便能夠感染運動員

在練球時的氛圍；而運動員在訓練時表現

認真、積極也能夠提升教練對運動員的態

度 ( 張富鈞，2016)。換言之，當選手能主

運動研究期刊32(1)-01 吳慧卿.indd   8運動研究期刊32(1)-01 吳慧卿.indd   8 2023/6/26   下午 04:21:082023/6/26   下午 04:21:08



運動員心理技能與運動幸福感

9 

動投入專長訓練，增加與教練互動機會、

提升教練與選手關係，將可能增加運動的

幸福感，進而提升其活力，及快樂感受。

其次，在動機與運動幸福感方面，在

剛接觸桌球這個運動項目學習時，或許不

是因為選手個體自身興趣使然，而是受到

其他外部因素，例如重要他人 ( 父母 )、

項目屬性 ( 因為桌球運動本身是屬於室內

運動，不易受到天氣影響 )，亦或是科學

保健 ( 桌球有益於視力保健運動之科學研

究 ) 等非屬個體自發性參與因素而接觸到

桌球運動。但在接觸桌球運動後，孩子因

為教練的循序引導及教導，對桌球引發更

多的探索樂趣，而樂趣正是主動學習的存

在動機。運動樂趣會因為本身的運動經驗

而產生正面情感，包括喜悅與喜歡 ( 劉琪、

廖主民，2013)。當個體本身對桌球有主動

追求且自動自發練習的動機，不需強迫便

能全力以赴，因此對於專項訓練更有成就

感與自信，則運動幸福感較佳。李文心等 

(2016) 也提到，樂趣是可以預測運動幸福

感，當運動員在辛苦的訓練過程中，依然

精神百倍的完成訓練時，意味著他想達成

其目標，保持著正向情緒便可讓動機持續，

勢必在運動幸福的感受上也會是正向的。

第三，在自信心與運動幸福感方面，

桌球比賽的名次或當選各年齡層的國手人

數，往往就只有少數幾名，有獲得名次和

當選國手當然會比沒有獲得名次和當選的

自信心好，推論臺灣地區青少年期間的桌

球選手其自信心，在所需提升的技術和穩

定度中，應用比賽過程去檢視整個練習的

成果，而非用比賽成績的結果定義技術是

否成長。劉琪與廖主民 (2013) 研究發現，

運動員擁有較佳的專注力、自信心、調適

壓力的能力及開放的心胸去面對教練的批

評時，會使他們獲得較高程度的運動中的

幸福感。

綜上所述，心理技能愈好的青少年桌

球運動員，愈能夠持續內在動機及保有對

桌球的熱枕，讓運動員在場上能獲得更多

的成就感，增加對個體本身的樂趣及活力，

進而間接提升整體對生活的適應能力，未

來在進入人生不同階段時，更能夠對他人、

對社會有更好的人際關係，亦即擁有較好

的心理技能會有較高的運動中的幸福感，

也就能擁有較良好的生活適應能力。而過

去研究 ( 劉琪、廖主民，2013) 進行的是

以運動心理技能總分為預測變項，並未進

行心理技能五個分量表的預測分析，此外，

與謝淵博 (2016)、莊雅婷 (2017) 進行的變

項及研究對象亦不盡相同，因此，有關本

研究之結果，未來可能需要更多的研究以

便進行更深入的探討。

三、結論與建議

依據研究結果與討論，本研究得出以

下結論並據以提出建議，說明如下。

( 一 ) 結論
我國青少年桌球運動員之心理技能以

知覺到可教導性與自我激勵得分最高，而

在運動幸福感方面，則是以運動樂趣的感

受度最為明顯。其次，心理技能對於幸福

感具顯著正向預測力，並以可教導性與自

我激勵的解釋力最大。
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( 二 ) 建議
研究結果發現，我國青少年階段的桌

球學生運動員認知到教練的專業指導及提

點對於其運動技能的提升有一定程度的重

要性。因此，若能使運動員更專注在專業

訓練上，就更能引發教練對運動員投入更

多的熱情、強化教練與選手師徒關係，進

而提升桌球運動員的技能水準及對幸福感

的知覺。爰此，建議相關單位，對於教練，

應當提供適切的心理技能及運動幸福感課

程增能研習；對於運動員，邀請退役不久

或還在場上拼搏的菁英運動員進行自身經

驗分享，透過運動生涯歷程的闡述與分享，

相信應該更能夠貼近高中以下學生運動員

的心理狀況，以幫助現今桌球運動員心理

技能上的提升及發展更好的生活適應能

力。
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Abstract
The purpose of this research was to understand the current situation of psychological 

skills and sports well-being of young table tennis athletes in Taiwan and to predict the 
effect of psychological skills on their sports well-being. Descriptive statistical analysis and 
multiple stepwise regression were adopted to analyze the data obtained from 549 junior 
high school and senior high school table tennis athletes. The result revealed that, first, young 
table tennis athletes in Taiwan maintained a medium-high level of psychological skills, 
including (1) teachability and self-encouragement, (2) motivation, (3) self-confidence, (4) 
stress management and (5) focus, in descending order. Secondary, in terms of sports well-
being, young table tennis athletes in Taiwan measured medium-high in (1) sport enjoyment 
and (2) subjective vitality, in descending order. At last, mental skills can effectively predict 
happiness, among which “teachability and self-motivation” have the highest predictive 
power. The research concluded that teachability, self-encouragement and sports fun are the 
main sources of mental skills and sports happiness for Taiwanese table tennis players below 
senior high school, indicating that players can recognize the importance of coaches’ advice 
and instructions for improvement their sports skills. In the process, they are also willing to 
show self-discipline and a positive attitude to face the challenges of practice and competition. 
Based on the research, it is suggested that relevant units should provide appropriate 
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psychological skills and sports well-being enhancement training courses for coaches, and 
assist coaches in applying sports team guidance; for table tennis athletes, invite elite athletes 
who have retired soon or are still fighting on the field to share their own experience, through 
the sports career process. It is believed that it should be closer to the psychological status of 
student-athletes below senior high school, so as to help current table tennis players improve 
their psychological skills and develop better life adaptability.

Keywords: table-tennis players, teenager, sports training, elite athlete
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