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運動員流暢理論及研究發展之探討 
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摘  要 

    流暢 (flow) 係屬心理學的研究範疇，其涉及個體對客觀情境的主觀知覺，

有助於心理福祉和提升表現，因而在運動的領域中深受重視。本文採文獻分析，

針對流暢理論進行彙整，更藉由探討相關論述，以獲知運動心理學的實務應用

及未來研究之參考。 
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壹、前  言 

人們從事各種活動常能帶來正面且愉悅的感受，其中的經驗是難以言喻，

甚至到了廢寢忘食的地步（趙怡青、陳龍弘，2004）。在運動場域中，諸如感到

好玩、興奮、專注、充滿信心、不會疲累、成就感、滿足、忘記時間的存在…

等等，都有可能歷經著一種流暢狀態的運動經驗，而這一經驗並不會專屬於某

一層級或類別的運動參與者所獨享。 

在競技運動的領域中，教練及運動員非常重視流暢經驗（或譯心流經驗，

flow experience）的穩定性，因其作為選手持續練習及創造佳績的重要因素（胡

咏梅、孫延林、吉承恕、孫愛華、江達維，2004），也在這一層面的關注下，促

使流暢理論成為運動領域的研究焦點。儘管，流暢經驗並非意味著巔峰表現(peak 

performance) (Williams, 2001)，但此種沉浸當中的感受仍是每個參與者都渴望的

心理狀態，其不僅是運動當下的愉快體驗，也可以反作用於內部動機，成為一

種激發因素，進一步地提升運動參與情形（符明秋、王洪，2006），Jackson(1996)

即表示流暢狀態並不僅限於高水準的競技運動員，在一般健身運動的參與者

中，也有助於提升他們運動參與的樂趣與成就。林育麟 、 聶喬齡（2011）也認

為在體育課堂協助學生感受流暢經驗，可以為他們帶來自我成長、心靈滿足和

提高參與課程的內在動機。凡此種種，大抵可見流暢經驗在競技運動、健身休

閒、學校體育等其他運動場域，都具有高度的存在意義與應用價值。 

雖然如此，學術界目前對流暢經驗的掌握如何？在上述競技運動、健身運

動、學校體育等三個領域，是否有一致性的有效介入？或其各自所需關注的應

用差異又是如何？都是本文所欲處理的主要面向。以下，依據國內、外之流暢

研究進行文獻分析，對其理論內涵及研究結果加以探討，提供運動心理學的實

務應用及未來研究之參考。 
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貳、流暢理論 

一、概念： 

流暢 (flow) 概念源自美國學者 Csikezentmihalyi 的研究，其藉由調查音樂、

藝術、運動等從事者的活動過程，逐而歸納出一種名為流暢經驗的心理特徵 

(Csikezentmihalyi, 1975)，其定義為一種在活動中知覺挑戰與技能平衡的最佳心

理狀態 (Csikezentmihalyi, 1990)。事實上，該理論起源並非完全來自運動領域，

直至 1990 年代澳大利亞學者 Jackson 開始應用於探討運動員的高峰表現 (peak 

performace) 和最適宜經驗 (optimal experience)，更結合一系列的探究，以及近

年各種運動及健身研究的增加 (Jackson, Thomas, Marsh & Smethurst, 2001)，流

暢理論的內涵與研究發展逐漸清晰。 

二、特徵： 

Csikezentmihalyi (1900) 歸納出流暢經驗的 9 點特徵（或基本要素），包括：

1.挑戰—技能的平衡 (challenge-skill balance)：競賽情境的要求與自己相對應的

技能達到平衡；2.行動—意識的融合 (action-awareness merging)：動作無需經過

思考，自然且自動化地發生；3.明確的目標 (clear goals)：該目標是定向在完成

每個技術動作，而非比賽結果；4.清晰的回饋 (unambiguous feedback)：對於內、

外在回饋不需深入分析就能獲知；5.對任務的全神貫注 (concentration on the task 

at hand)：注意力完全集中在所要進行動作的相關線索上；6.控制感 (sense of 

control)：對自己的能力充滿信心，不會感到害怕；7.自我意識喪失 (loss of 

self-consciousness)：與動作合而為一，不在乎外在眼光；8.時間的變換 (time 

transformation)：感知有充分的時間完成所有動作；9.自成經驗  (autotelic 

experience)：自發且有目的的體驗，而流暢經驗本身就是目的。 

Jackson (1996) 曾依照這些流暢特徵，逐一訪談 28 位的優秀運動員，據其
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所陳述的流暢經驗，也得到相當一致的驗證結果，而後繼學者亦多據此 9 點特

徵進行不同的背景變項比較，其所得結果可能受其性別、運動項目、參與時間

和競賽層級的影響而有所不同，待下節再作說明。 

三、機轉： 

最早，由 Csikezentmihalyi (1975) 提出流暢經驗的理論模式，其藉由訪談與

問卷的資料，發現運動員知覺技能與挑戰之間的落差關係，當技能低於挑戰所

要求的程度時會產生焦慮感；反之，如技能高於挑戰所要求的程度時則產生無

聊感，因此，該研究指出技能與挑戰情境的平衡下，流暢經驗才可能發生。然

而，相對這原始的二向度流暢模式，Csikszentmihalyi 和 Csikszentmihalyi (1988)

卻發現低技能面對低挑戰的情況下，參與者並不因程度相當而能經驗流暢，反

而對該項活動感到冷漠 (apathy)，因此修正原論而提出的四向度的流暢模式，

強調技能與挑戰的平衡必須建立在個人挑戰與技能知覺的平均水準之上，方能

引發流暢經驗，反之則感知冷漠；若是低技能面對高挑戰與高技能面對低挑戰

時，參與者才分別產生焦慮和無聊的心理狀態，這一觀點的提出讓學界對於流

暢理論有了更加清楚的掌握。 

由於流暢經驗的特徵之間具有回饋循環的效果（張清源，2005），並且與正

面的主觀經驗如：高峰表現、高峰經驗有高度相關，其不僅能幫助運動員發展

正向且積極的身、心理狀態，也有助於增進運動依附的可能性（張永進，2004；

趙怡青、陳龍弘，2004）。換言之，唯有運動參與者主觀知覺較高程度的挑戰—

技能的平衡可能引發流暢經驗，並因為經驗其美好感受而持續運動、訓練或競

賽，其不僅提升內在動機，身、心技能的增進更有助於在下一階段的挑戰中獲

取平衡，最終形成運動發展的循環效益，對運動的偏好與投入也造成相對正面

的影響（圖 1）。 
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圖 1  流暢經驗的循環效益 

參、流暢研究概況 

一、研究工具 

流暢經驗研究的最大問題在於有效與正確地收集個體主觀經驗，因此，前

人透過許多觀察、訪談、問卷、經驗取樣 (experience sampling method, ESM) 等

方式加以測量。在一系列的分析成果下，研究工具的發展歷程係因應理論發展

「質化為主量化為輔」的研究方法，後應用於運動情境由「質化進入量化」的

結構性問卷，到現行研究主要採用各式量表進行問卷調查，包含對流暢經驗量

表提供清晰的長、短式測量工具的區分（陳耀棋、蔡俊傑，2011）。 

其中，長式量表早自 Jackson 與 Marsh (1996) 編製「流暢狀態量表 (flow 

state scale, FSS)」，用以測量個體活動時所擁有的流暢經驗，著重於事件或身體

感官的強度；到 Jackson, Kimiecik, Ford & Marsh (1998) 則發展出「特質流暢量

表(dispositional flow scale, DFS)」，用以評估運動員經歷流暢經驗的頻率，著重

於心理層面的感覺頻率；此後，Jackson 與 Eklund (2002) 依據上述研究再次修

訂為「FSS-2 量表 (flow state scale-2)」和「DFS-2 量表 (dispositional flow scale-2)」

等，這第二版的題項修正主要是提升測量品質與後續發行流暢量表使用手冊有

高技能－高挑戰

的知覺平衡

流暢經驗 
運動參與 
運動依附
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關。另一方面，短式流暢經驗量表係考量運動情境，可以更易於施測和聚焦在

主要的中心結構問卷，唯研究若不是只為了當下結果，而是希望預測或了解流

暢經驗的變化等，長式的流暢經驗量表仍然是比較好的選擇（陳耀棋、蔡俊傑，

2011）。 

二、研究成果 

綜覽文獻，現行學者多依據 FSS 量表中的 9 點特徵加以論述和進行相關性

研究。在不同背景變項中，研究（孫敬，2005；胡咏梅等人，2004；聶喬齡，

2000）指出男性、訓練年限較長、運動層級較高的運動員，其流暢經驗多於女

性、訓練年限較短、運動層級較低的運動員，但不同項目運動員對於流暢經驗

的基本要素之認同程度不一（林尚武，2002），並未出現顯著差異。再者，相關

性研究（陳建利、王崇仁、蔣憶德、陳淑滿、羅玉枝，2006；聶喬齡，2000；

Jackson et al., 1998；Jackson et al., 2001）指出流暢經驗和內在動機、知覺運動能

力、自信心、自我概念及心理技能成正相關；與負面思考、專注干擾、認知焦

慮、身體焦慮、特質性焦慮呈現負相關，但都僅限於部份特徵性顯著而非全面。

時至近期，也有少數學者提出流暢狀態的判別公式和流暢經驗的預測研究，但

礙於此類研究尚未獲得實徵性的驗證結果，還待後繼學者進一步釐清可行性與

應用價值。 

當我們進一步關注流暢經驗研究，尤其藉由 9 項特徵的重要性分析作為應

用之參考時，卻發現極具困難與限制。胡咏梅等人（2004）發現 8 項技能表現

類群的運動員主要受制於 5 項影響因素；聶喬齡（2000）則測量 11 種運動項目

也得到 5 個穩定因素；而 9 個特徵對於各項目的影響程度並不相同（張鑫、馬

驪，2007）；另有學者（喻晶，2006）自編流暢經驗量表，共發現 7 項不同影響

因素。經此，更確知流暢經驗是相當細膩且複雜，各特徵因素並非完全一致（林
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尚武，2002；張清源，2005），其在面臨無一致性結果的困境下，對流暢經驗的

掌握，似乎陷入一種「可遇不可求」的迷思當中。 

三、未來研究 

承上所述，針對運動員能否掌握流暢經驗的疑慮，Jackson (1992, 1995) 的

研究發現運動員多能夠描述流暢經驗，並認為該經驗是可以控制的，但有部分

學者（王粉恩，2005；孫敬，2005）表示否定看法，認為流暢經驗是不知不覺

且無法控制的心理活動。就其影響因素與控制與否的論點不一，是未來在學術

研究與實務場域都特別關注的重要地方。 

流暢不易被掌握原因，在於該經驗乃視其技術、心理、營養、教練指導、

比賽情境等多方面影響因素的結果（胡咏梅等人，2004），及受限於流暢特徵對

個人與運動之間相對重要性不同（符明秋、王洪，2006），更在於測量的依據採

納個人運動感知能力而非實際能力  (Csikezentmihalyi, 1975)。再者，由

Tenenbaum, Fogarty 和 Jackson (1999) 的單參分析 (rasch analysis) 確知，單一

FSS 量表無法適用於每一種運動情境、運動項目和不同背景變項參與者。因此，

多數學者（林尚武，2002；陳建利等人，2006；張清源，2005；張鑫、馬驪，

2007）強調流暢的測量應審慎評估研究工具的適切性，並釐清內部機制與各特

徵之間的相互關係。因為無論是量表或訪談的測量方法，多半無法在運動進行

中同步實施，而只就運動員對流暢經驗的主觀回憶，這樣的施測可能因為時機

延宕或記憶問題而遺漏重要線索（賴任庠、 洪聰敏 、 林榮輝，2008），因此擴

充如：腦波、神經等生理研究、團隊項目的焦點團體訪談、精簡測量時間的短

式量表，搭配客觀情境表現的觀察研究等，是未來有待整合的研究方向，得以

從不同的探究面向增加我們對流暢經驗的整體認識。 

或許，就其結合主觀的自發性和客觀情境的影響下，流暢經驗的可控性不
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無可能（喻晶，2006），因此，筆者認為在使用研究工具測量前，建議早一步讓

運動員有意識地認識流暢經驗，待未來進行各項研究的驗證時，有助於主觀意

義的明確掌握，而如陳建利等人（2006）研究發現自信心作為知覺流暢經驗的

主要因素下，未來也可進一步地用於評估、預測流暢經驗的後續研究，亦有增

加運動實務應用的可能性。 

肆、應用發展與建議 

事實上，不僅競技運動相當重視，流暢經驗也是大眾從事健身運動的首要

影響條件（趙怡青、陳龍弘，2004），更被認為有利於學生體育課的積極性，以

及增強課外持續參與行為（符明秋、王洪，2006）。教練、運動指導員、體育教

師以及學術研究者，都關注著如何藉由一些策略、方法，使運動參與者者進入

和保持流暢狀態。學者（林尚武，2002；符明秋、王洪，2006；張清源，2005；

Jackson et al., 2001）提出增進流暢經驗的方式包含：心理技能訓練、提升運動

感知能力、強調工作涉入（相對於自我涉入）和精熟目標取向（相對於競爭目

標取向），皆有助於流暢經驗的發生。然而，受制於運動情境差異甚大，單一策

略不能攏統應用於每個運動參與者，尚需藉由單項運動的研究加以驗證。以下

針對不同運動場域，提供普遍性的應用參考： 

對競技運動而言，由於挑戰程度難以改變，動作技能仍是流暢經驗的首要

因素，在其發展趨於勢均力敵時，心理技能則成為影響關鍵，除將心理素質列

為選材指標，教練及選手更應掌握流暢經驗的基本概念，並依據運動屬性，將

不同特徵的影響要素融入平日訓練與競賽之中。舉例而言，體能類（田徑、游

泳）屬於週期性、單一動作結構，可能在「行動－意識的融合」對於流暢的重

要性較高；技能表現類（體操、武術）必須注意到關鍵的技術環節，「清晰的回

饋」成為控制動作和比賽成敗的關鍵（胡咏梅等人，2004）。此外，對抗性項目
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（跆拳道、柔道）中的相互制約，更側重危機處理的適當性（符明秋、王洪，

2006），「控制感」應為流暢經驗的關鍵因素。而團隊運動（籃球、排球）講究

技、戰術合作，隊友間表現與互動有時是不穩定的(Jackson, 1992, 1995)，場上

必須「對任務的全神貫注」，而平日團隊凝聚力的營造更顯重要。 

健身運動方面，規律運動所帶來的愉快感受，例如跑者高潮 (runner’s high)

或正面的運動成癮，都類似於流暢經驗的心理狀態，其有助於提升參與者的心

理福祉，可惜相關論述目前不多，是未來極具開發的研究面向。筆者認為，健

身運動者可以藉由參與個人偏好的活動，設立明確且適當的運動目標，更嘗試

和能力相符的挑戰，而指導員則藉由適當誘因（體態維持、自信心、樂趣等）

鼓勵、提升運動參與情形，提供更多的正面回饋和建議，促進參與者達到身心

放鬆和運動習慣的養成等，都有助於經驗流暢的提早到來。 

體育教學方面，我國體育政策主要依據運動參與時間、體適能指標、體重

控制率等方針擬定，迄今如體適能或游泳能力已被討論作為部分升學指標的參

考項目，其立意雖佳，但運動學習品質和情意教育僅依「量」的方面無法得知，

建議相關單位與教師關注於「質」的效益。林育麟 、 聶喬齡（2011）就建議教

師可以從：1.擬訂完善體育課程計畫與營造優質學習情境；2.讓學生達到適當的

覺醒水準；3.培養信心與積極的心理態度；4.永遠讓學生對課程保持興趣，來營

造學生參與體育課的流暢經驗。進一步來說，這種學習過程需要師生雙方多次

的溝通、協調、回饋，老師更必須有足夠的觀察、認識與分享，才能營造快樂

的學習環境。此外，考量運動樂趣與技能水平應同時並進，尚需建構一個適宜

的挑戰環境，建議課程列為必修但採分級選課的方式，依據初級、中級、高級

的階段性，在技術相當的同儕團體中參與練習和競賽，不僅有利教師掌握課程

進度，更有機會讓學生體會流暢經驗的樂趣。 
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伍、結  語 

由於研究流暢經驗的影響因素甚多、不易掌握，而造成無法應用於各種運

動情境中的窘境。在前文種種研究概況的梳理後，未來不應只著重於不同背景

變項和各種相關、介入、預測的探討，而是建議關注單項運動和同質性的運動

參與者，藉由初步性地晤談和檢驗研究工具信、效度，經由賽前評估或介入策

略，以及嚴謹的賽中、賽後流暢經驗測量，方得以擴增流暢理論的全面認識，

並增進實務應用的可能性。此外，質性研究與之甚少，建議以代表性樣本（如

表現極為出色或失常的運動員）進行個案研究，亦可施以團體焦點訪談（代表

隊、運動成癮者、體育課學生等），一方面使研究者獲知流暢經驗的心理脈絡，

另方面就其歷程分享引發的多樣貌觀點，提供參與者在運動過程中的追尋方

向，享受「玩」的盡興和「樂」在其中的美好，便是流暢經驗的最佳意義。 
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Abstract 
 

Flow is a part of study about psychology, which indicates individual subjective 
consciousness of objective states. Due to its helpfulness to promote well-being and 
performance, it is quite significant in sport. Through document analysis, this paper 
summarizes the results of flow theory researches, finding out the applied practice in 
the sport psychology and the reference of the research in the future. 
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