
敬愛的選手大家好！辛苦了！ 

本人現正在進行88學年度國科會一項專題研究計劃，內容乃有關我國大專

院校運動選手對其參加運動競賽與訓練的感覺和想法。研究計劃中需要應用到

以下3份問卷。請您就個人的體驗，對問卷中的內容，選出最適合您看法的答

案。答案內容沒有對或錯。您的看法或想法，也不會被別人知道──因為所有

內容皆以匿名方式處理。我的目的僅是想知道一般大專學生對這份問卷的一般

看法而已。所以請您務必真實地做答，感謝您的合作！祝您身體健康、精神愉

快。    

國立體育學院運動技術系教授             

美國北卡羅萊納大學哲學博士 

          盧俊宏敬上 

 

壹、基本資料 

1.性別___男；___女（請打勾） 

2.年齡    歲     月; 

3.運動專長                      

4.平均一天練習      小時; 5.從事運動的時間已有     年       

6.過去最佳成績                      ; 

7.現在最佳成績                       

8.就讀學校                       
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附件一、多層面完美主義量表 

 

 
作答說明：  
下面 35個問題的目的在測驗你對一些身邊事物的看法，無所謂對或錯。請你就該項問題的題意， 
圈選出一個代表你個人狀況的數字。1代表你"完全不同意"；2代表"稍微同意"；3代表"同意"； 
4代表"很同意"；5代表"完全同意"。 
 
例如：1.我的父母對我設定很高的標準。 … … … … … … … … … … ...1  2  3  4  5 
 
假如你圈選 5，即代表你完全同意 "你的父母對你設定很高的標準"。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

                                                       完 稍 同 很 完 

                                                       全 微    同 全 

                                                       不 同 意 意 同 

                                                       同 意       意 

                                                       意 

 

1.我的父母對我設定很高的標準。 … … … … … … … … … … … … ...1  2  3  4  5 

2.所有的事物安排得有條有理, 且很有組織, 對我來說是相 

 當重要的。 … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … 1   2  3  4  5 

3.我小時候, 只要我事情做得不夠完美, 就得接受處罰。. . …… . . .1   2  3  4  5 

4.如果我沒有為自己設定最高的標準, 我最後很可能成為二流 

  的人物。 … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … ..1  2  3  4  5 

5.我的父母從不曾試著體諒我的錯誤。 … … … … … … … … … … .. 1  2  3  4  5 

6.我能澈底勝任每一件我所做的事，對我來說是很重要的。. …..1  2  3  4  5 

7.我是一個有條有理,乾淨整潔的人。 … … … … … … … … … … … ..1  2  3  4  5 

8.我試著讓自己成為一位有條有理, 且很有組織的人。 … … … . .  1   2  3  4  5  

9.如果我在工作/學校失敗了,我就是一個失敗的人。 … … … … … . 1   2  3  4  5 

10.如果我犯了一項錯誤, 我會很生氣。.. … … … … … … … … … … 1   2  3  4  5 

11.我的父母要我在每件事情上的表現都是最好的。 … … … … .  1   2  3  4  5 

12.我設定的目標比大部份的人都高一些。 … … … … … . . . … … … . 1  2  3  4  5 

13.如果有人在工作/學校中有件事做得比我好，那麼我覺得我                       

  在該項工作上便完全失敗了       。 … … … … … … … … … … … … … ..1  2  3  4  5 

14. 如果我在一件事情上只要有一部份做壞了,它就跟完全失 

    敗一樣糟糕。 … … … … … … … … … … … … … … … … … … … ..1  2  3  4  5 

15.在我的家中,只有非常好的表現,才是事情做得真的好。 … . …..1  2  3  4  5 
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16.我非常擅於集中精神努力地完成一件目標。 … … … … … … … .1  2  3  4  5 

17.即使我做某件事情做得非常小心,我總是覺得有些不對勁。 ….1  2  3  4  5 

18.我痛恨事情做得不是最好的。 … … . … … … … … … … … … … … 1   2  3  4  5 

19.我有極高的目標。 … … … … … … … . … … … … … … … … … … … 1   2  3  4  5 

20.我的父母期望我是卓越的。 … … … … … … … … … . … … … … … 1   2  3  4  5 

21.如果我犯了一項錯誤,別人可能認為我不是那麼好。 … … … … 1   2  3  4  5 

22.我從不覺得我可以達到我父母的期望。 … . … … … … … … … ... 1  2  3  4  5 

23.如果我沒有辦法做得和別人一樣好, 那麼我就是一個 

   低等的人。 … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … 1   2  3  4  5 

24.別人似乎比我更能接受他們自己較低的標準。 … … … … … … .1  2  3  4  5 

25.如果我不能在所有時間都做得很好, 別人就不會尊敬我。 …..1  2  3  4  5 

26.我的父母永遠比我自己對我的未來, 有更高的期望。. . … ….. . 1  2  3  4  5 

27.我試著讓自己成為一位有條有理,乾淨整潔的人。 … … . … … ..  1  2  3  4  5 

28.我總是懷疑每天要做的每一件簡單的事務, 是否完美。 … . . … 1  2  3  4  5 

29.有條有理,乾淨整潔, 對我來說是很重要的。. . … … … … … … . .1  2  3  4  5 

30.我期望我每天要做的事的表現, 皆比大多數的人好。 … . … … . 1   2  3  4  5 

31.我是一個有條有理,且很有組織的人。 … … … … … … … … … . . .1  2  3  4  5 

32.我的工作落後了!因為我反覆地做一些同樣的事情。 … … … .. .1  2  3  4  5 

33.我花了很多的時間, 去把一些事情做"正確"。 … … … .. … … … . 1   2  3  4  5 

34.我犯得錯誤越少,喜歡我的人便會越多。 … … … … … … … … .. .1  2  3  4  5 

35.我從不覺得我可以達到我父母的標準。 … … … … … … … … … .1  2  3  4  5 
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附件二：運動目標取向量表 

 

  以下的敘述是描述你（妳）在運動時的各種情況，請依照你（妳）對每一個句子
的感覺程度，圈選你（妳）認為最適當的號碼。 
 

                                                 

                                                非   不   不   同  非 

                                                常               常 

                                                不   同   一 

                                                同               同 

                                                意   意   定   意  意 

 

1. 在運動中我覺得最成功的是 

當我是唯一能做這項動作或技巧的人。 … … … … … … ..1   2   3   4   5       

2. 在運動中我覺得最成功的是 

當我學會一項新的技巧，且使我想做更多的練習。 … ..1   2   3   4   5 

3. 在運動中我覺得最成功的是 

當我能表現的比我朋友們更好時。 … … … … … … … … ..1   2   3   4   5 

4. 在運動中我覺得最成功的是 

當其他人不能表現的像我一樣好時。 … … … … … … … ..1   2   3   4   5 

5. 在運動中我覺得最成功的是 

當我學習的東西做起來是有趣時。 … … … … … … … … ..1   2   3   4   5 

6. 在運動中我覺得最成功的是 

當其他人表現得很糟，而我表現得很好時。 … … … … ..1   2   3   4    5 

7. 在運動中我覺得最成功的是 

當我努力嘗試去學一項新的技巧時。 … … … … … … … ..1   2   3   4   5 

8. 在運動中我覺得最成功的是 

當我非常努力地去從事運動時。 … … … … … … … … … ..1   2   3   4   5 

9. 在運動中我覺得最成功的是 

當我得最多時（近最多球時）。 … … … … … … … … … … 1   2   3   4   5 

10.在運動中我覺得最成功的是 

   當我所學的東西使我想要去做更多的練習時。 … … ...1   2   3   4   5 

11.在運動中我覺得最成功的是   

   當我是最出色的時候。 … … … … … … … … … … … … ...1   2   3   4   5 

12.在運動中我覺得最成功的是 

   當我所學的技巧能讓我真正地感到得心應手時。 ….. .1   2   3   4   5 



 60 

13.在運動中我覺得最成功的是 

   當我盡最大努力時。 … … … … … … … … … … … … … ...1   2   3   4   5 
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附件三、運動競賽狀態性焦慮量表 

 

作答說明：這份問卷在瞭解你過去比賽經驗中的身體、思想、和情緒的感覺。請你仔細回

憶後，依據過去比賽經驗回答。 

 

 

(一) 在你仔細回憶後，你還記得那次比賽的名稱嗎？把它（大約）的名稱寫下 

來： 

__________________________________________ 

(二) 你那次比賽身體、思想、和情緒的感覺如何呢？(請你在閱讀完下頁 27題，每一句子之後，依自

己當時的感覺，圈選出最適當的數字來代表你當時的情形)  

 

                                              非     有     普     同     非 

                                              常     點                 常 

                                              不 

                                              同     同                 同 

                                              意     意     通     意     意 

                                                                                     

1.   我擔心此次的比賽。 … … … … … … … … … … … … ..1     2     3     4     5 

2.   我覺得緊張。 … … … … … … … … … … … … … … … ..1     2     3     4     5 

3.   我覺得輕鬆。 … … … … … … … … … … … … … … … . . 1      2     3      4     5 

4.   我懷疑自己。 … … … … … … … … … … … … … … … ..1     2     3     4     5 

5.   我覺得戰戰兢兢的。 … … … … … … … … … … … … ..1     2     3     4     5 

6.   我覺得舒適。 … … … … … … … … … … … … … … … ..1     2     3     4     5 

7.   我擔心我可能在此次比賽中表現得不如原來的我 ..1     2     3     4     5 

8.   我的身體覺得很緊。 … … … … … … … … … … … … . . 1     2     3      4     5 

9.   我覺得很有自信。 … … … … … … … … … … … … … . . 1     2     3     4     5 

10.  我擔心輸掉比賽。 … … … … … … … … … … … … … 1     2     3     4     5 

11.  我覺得胃很緊。 … … … … … … … … … … … … … … 1     2     3     4     5 

12.  我覺得很有把握的。 … … … … … … … … … … … … 1     2     3     4     5 

13.  我擔心在壓力下可能失常。 … … … … … … … … … 1     2     3     4     5 

14.  我的身體覺得放鬆的。 … … … … … … … … … … … 1     2     3     4     5 

15.  我有信心面對挑戰。 … … … … … … … … … … … … 1     2     3     4     5 

16.  我擔心表現得不好。 … … … … … … … … … … … … 1     2     3     4     5 

17.  我的心跳得很快。 … … … … … … … … … … … … … 1     2     3     4     5 

18.  我有信心表現得很好。 … … … … … … … … … … … 1     2     3     4     5 
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19.  我擔心能否達到自己的目標。 … … … … … … … … 1     2     3     4     5 

20.  我覺得我的胃往下掉。 … … … … … … … … … … … 1     2     3     4     5 

21.  我覺得心情上很輕鬆。 … … … … … … … … … … … 1     2     3     4     5 

22. 我擔心別人對我的表現感到失望。 … … … … … … ..1     2     3     4     5 

23. 我的雙手濕濕泠泠地。 … … … … … … … … … … … ..1     2     3     4     5 

24. 我覺得有信心，因為我覺得可以達到我的目標 … ..1     2     3     4     5 

25. 我擔心我可能不能專心 … … … … … … … … … … … ..1     2     3     4     5 

26. 我的身體覺得緊繃的。 … … … … … … … … … … … ..1     2     3     4     5 

27. 我有信心在壓力下克服一切。 … … … … … … … … ..1     2     3     4     5 
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附件四、自覺能力量表 

 

作答說明：這份問卷在評估你自己運動能力的感覺。請你仔細評估後， 

依據自己的看法回答。 

 

 
1.就讀學校                           

2.代表隊別                          

3.性別      (男)；     (女)；請打勾。 

4.年齡       歲       月。 

5.從事這項運動的經驗      年       月。 

6.您覺得您在這項運動中的能力，和同性別同年齡的大專學生比起來， 

您的能力是 … … (請在適當數字上畫一圓圈) 
                                                       非  

                                                       常          非 

                                                       不 不 不    常 

                                                       同 同 一 同 同 

                                                       意 意 定 意 意 

 

a.該項運動最好的選手之一                               1  2  3  4  5 

b.該項運動的技術很好                                   1  2  3  4  5 

c.該項運動最差的選手之一                               1  2  3  4  5 

d.該項運動的技術很差                                   1  2  3  4  5 
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, 

附件五：修訂前運動自我呈現問卷 

 
        各位親愛的同學你們好 !這是一份調查你在比賽當時，內  
心的一些感覺與想法的問卷，請你在仔細的閱讀完每個問題之  
後，針對你自己比安時的感受與想法加以作答，在比賽中，每  
個人的感受與想法不位相同。當然，你的答案並無所謂的對與  
錯，所以請你放心的作答，問卷的內容僅供學術研究之用。謝  
對你的協助與幫忙，並祝學業順利，成績進步。  

                          國立體育學院運動技術系盧俊宏敬上  

 

 

 

 
1.          我擔心別人會認為我好像身體狀況不佳。-------------------------1 2 3 4 5 

2.          我擔心別人會認為我好像已經精疲力竭了。-----------------------1 2 3 4 5 

3.          我擔心別人會認為我似乎沒有辮法達到自己的目標。---------------1 2 3 4 5 

4.          我擔心別人會認為我很軟弱的樣子 。----------------------------1 2 3 4 5 

5.          我擔心別人會認為我好像身體很疲勞的樣子。---------------------1 2 3 4 5 

6.          我擔心別人會認為我似乎沒有辨法克服壓力。---------------------1 2 3 4 5 

7.          我擔心別人令認為我自己的運動服很醜又令人不太舒服樣子。-------1 2 3 4 5 
8.          我擔心別人會認為我好像很累的樣子。---------------------------1 2 3 4 5 

9.          我擔心別人會認為我沒有把自己的潛力發揮出來。-----------------1 2 3 4 5 

10.        我擔心別人會認為我的體型好像很差的樣子。---------------------1 2 3 4 5 

11.        我擔心別人會認為我好像病懨懨的樣子。-------------------------1 2 3 4 5 

12.        我擔心別人會認為我在身心兩方面還沒有準備好。-----------------1 2 3 4 5 

13.        我擔心別人會認為我的運動服看起來不是人大就是人小的樣子。----- 1 2 3 4 5 
14.        我擔心別人會認為我好像一點體力也沒有的樣子。-----------------1 2 3 4 5 

15.        我擔心別人會認為我好像無法鎮定下來。-------------------------1 2 3 4 5 

16.        我擔心別人會認為我的身材似乎走樣了。-------------------------1 2 3 4 5 

17.        我擔心別人會認為我好像很苦惱的樣子 。------------------------1 2 3 4 5 

18.        我擔心別人會認為我似乎表現得似乎不夠完美。-------------------1 2 3 4 5 

19.        我擔心別人會認為我好像沒有什麼運動天份的樣子。---------------1 2 3 4 5 

20.        我擔心別人會認為我好像一點幹勁也沒有。-----------------------1 2 3 4 5 

21.        我擔心別人會認為我在壓力下快要表現失常。---------------------1 2 3 4 5 

22.        我擔心別人會認為我似乎缺乏平衡感。---------------------------1 2 3 4 5 

23.        我擔心別人會認為我好像死氣沉沉的樣子。-----------------------1 2 3 4 5 

24.        我擔心別人會認為我好像無法集中精神。-------------------------1 2 3 4 5 

25.        我擔心人會認為我似乎運動技能很差。---------------------------1 2 3 4 5 

26.        我擔心別人會認為我好像沒有活力的樣子。-----------------------1 2 3 4 5 

27.        我擔心別人會認為我在壓力下好像很緊張。-----------------------1 2 3 4 5 

28.        我擔心別人會認為我好像運動能力很差的樣子。-------------------1 2 3 4 5 

29.        我擔心別人會認為我好像精神疲倦的樣子。-----------------------1 2 3 4 5 

30.        我擔心別人會認為我好像缺乏比賽所需的專注。-------------------1 2 3 4 5 

31.        我擔心別人會認為我不像一位運動員的樣子。----------------------1 2 3 4 5 

32.        我擔心別人會認為我似乎缺乏能力。-----------------------------1 2 3 4 5 

    33.     我擔心別人會認為我似乎不太適合當作一位選手。----------------- 1 2 3 4 5 

  

 

總
是
如
此 

經
常
如
此 

有
時
如
此 

偶
爾
如
此 

從
來
不
曾 

 


