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─以自我實現及自我設限理論為取向 
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摘  要 

 

目的：本研究以自我實現及自我設限理論來了解體育教師專業成長。方法：研究對

象以立意取樣的方式，選取 3 位具有 10 年以上教學經驗，且具有教育事蹟的典範體育

教師為對象進行深度訪談，探討其專業成長。結果：典範體育教師結合自我實現精神來

增進自身專業，雖然過去有自我受限的經驗，但不影響其目標的設定與實踐。其次，透

過專業成長與目標規劃，不僅讓自己走向人生高峰，並引領學子朝自我實現前進。結論：

一、教師專業與良好的職業道德是教師專業成長的根本，教師應該要重視。 二、典範體

育教師透過設立適合的目標，達成自我實現並影響學生。三、曾經面對困難與問題及自

我設限的反思經驗，是成功擺脫自我設限邁向自我實現的關鍵。 

 

關鍵詞：教師典範、進修發展、目標設定、立意取樣、深度訪談法 
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壹、緒論 

 

中國唐代學者韓愈曾說：古之學

者必有師，師者，所以傳道、受業、

解惑也。人非生而知之者，孰能無惑？

惑而不從師，其為惑也，終不解矣。

一個人一生會有許多問題是需要來

探討和尋找答案的，如果過程中有教

師的提點或協助，對於尋找答案這一

件事，是有相當大的助益。教師是相

當重要的，為知識授與者及解決問題

協助者 (Li, Zhang, & Bai, 2021)。對學

習者而言，教師是佔有舉足輕重角色。 

教師並非原本就是教師，是從學

生 透 過 學 習 轉 變 成 一 位 教 師

(Toropova, Myrberg, & Johansson, 

2021)。然而，教師發展每一階段需要

的能力與專業不盡相同，但須不斷學

習知識，提升教師專業能力。尤其處

於資訊化社會，傳播大量且迅速的訊

息，須重視學習新知識，學習是一件

長遠且重要的事情。然而，學習並非

只有學生單方面而已，陳柏霖 (2015) 

認為教師身為知識工作者，面對知識

社會挑戰，必須提升自己教學能力，

學習不再只是學生的事情，教師也必

須去學習，方能避免與社會時代脫節。 

邱婕歆與吳連賞 (2017) 以十二

年國教的角度，認為學生的學習是主

體，教師的角色為學生學習脈絡的背

景。可以了解教師與學生彼此是有關

係，教師是教授者，學生是學習者且

為主體，兩者所扮演的角色不同。李

欣慈、林青蓉與胡文郁 (2011) 認為

「角色轉換」是指角色關係或是能力

上的改變，個體常因需符合組織或社

會對其新職務或角色的期待而面臨

角色轉換的過程。就教師學位進修而

言，教師與學生角色本就有差異，在

角色轉換時，是否需要調整？或是需

要時間調整？其次，教師轉換為學生

的過程，其內心是否有排斥學習的想

法及反應？而這部分在過去文獻中

少有提及。事實上教師在學校的工作

是教授知識，但對於學習這件事情，

透過實際教學環境中，觀察到一件很

奇特的現象，似乎教師對於學習進修

增進專業的態度，並沒有很強烈的學

習動機。劉鎮寧 (2016) 提出教師在

教師專業度上，願意在教學上精益求

精、力求突破的教師是有待加強的。

而 Daniels (2017) 認為教師在進修學

習時，會考量課程內容、相關性及後

勤支援，其中課程內容是最優先的。

然而，在文化及地緣上的差異性，其

考量因素不盡相同，因此，有進一步

了解的必要。 

教育部 (2019) 提出終身學習的

教師圖像的概念，為教師培育及教師

專業發展提出明確方向。教師圖像強

調教師能愛護學生，具有一顆願意為

教育付出的志業心；教師也具有教育

專業知能，且能不斷與時俱進；同時，

教師能協助學生發展潛能，具有實際

教育成效 (林政逸，2019)。提升教師

專業有許多方式，像是參與講習、觀
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看課程示範、參與社群討論、進修研

究所…等。考量影響性、時間性及知

識增進程度，以進修研究所為較適合

且廣泛的方式。增進專業是需要一段

時間努力與學習，才能融入自己專業

中，進而在課堂中提升教學品質。饒

見維 (2003) 指出教師專業發展與素

養早已在歐美各國受到廣泛的重視

與研究。然而，教師專業看起來是一

種外在展現能力，其實在追求專業成

長過程中，其身心是會互相影響的。

Descartes 的身心互動論提到，人的身

體 (the body) 與心理 (the mind) 雖

然有不同的性質，但卻可互相影響 

(國家教育研究院，2000b)。 可知內心

狀態是很重要的。然而，鮮少有文獻

提及教師專業成長與進修的內心狀

態，實為教師專業發展此一研究路線

之不足處。 

教師專業以教學部分為主，在實

際授課現場，可以了解體育課程與一

般學科課程存在差異。體育教學有別

於其他課程，多為室外課程，身體活

動量較大，需依實際環境、學生身心

狀況、需求、教師專業素養等考量，

擬定合適之教學計劃 (吳萬福，2006；

張祿純、徐偉庭，2010；徐偉庭，2017)。

一般學科課程，屬靜態的教學方式，

學生以坐姿在教室上課，身體活動量

較低；反之體育課以動態方式為主，

身體活動量相對較大，有別於靜態學

習。其次，授課地點也不同，一般學

科以室內空間為主，活動空間較小，

而體育課程授課以開放式空間為主，

活動範圍較大。Solomon (2021) 指出

體育課已被證明是一項複雜的教學，

因為可能與範圍廣泛的變項有關，包

括發展心理運動技能、運動技能和遊

戲方面的專業知識、展示各種運動形

式能力、獲得與健康相關健身內容知

識。李淑玲與馮麗花 (2004) 統合國

內外學者研究，針對教師自我實現的

需求、教育革新的需求及社會潮流的

需求，指出體育教師專業成長有其必

要性。綜上所述，體育課的教學方式

有別於一般學科，教師必要進行專業

成長。 

隨著國際化的發展，人們已越來

越擔心世界各地許多學校的學生缺

乏社會價值觀與校園暴力事件

(Martinek, Hellison, 2016)。這可能是

學生缺乏情感和社交技能、家庭的衝

突與教育弱化或青少年發展過程中

危險行為的增加  (Martínez, Bujosa, 

2015 ; Pérez-Ordás, Pozo, & Grao-

Cruces, 2020)。反觀國內，校園霸凌事

件、毒品流入校園，或是學生情感因

素造成自我傷害等校園事件，這些少

數學生負向行為，可能產生不良學習

風氣，這是教育界長期所面臨的學生

問題。如何能夠改善這樣的風氣呢？

徐美玲、洪文綺與黃淑貞 (2014) 針

對青少年的身體活動信念、行為，以

及受同儕團體影響情形進行研究，結

果顯示青少年對於從事身體活動具

有「身體活動有益身心健康」及「身

體活動帶來高附加價值」兩個正向價

值信念，並提出身體活動可促進青少
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年友誼加溫。Howie等 (2020) 認為體

育課被廣泛接受為促進體育活動參

與和社交與健康成果的潛在途徑。因

此，透過身體活動可以促進青少年正

向價值觀及發展，讓學生能夠正向思

維及學習，而體育課程具有身體活動

量的特性，除了能讓學生朝正向發展，

亦有助於學校校園良好學習風氣培

養  (徐偉庭，2017；Newman, Kim, 

Tucker, & Alvarez, 2018)。由此可知，

體育教師專業對於學生正向發展及

校園良好風氣培養，是扮演關鍵角色。 

體育教師專業能夠對校園學生發

展及校園風氣產生影響，突顯出教師

專業發展重要性，而教師專業發展與

自我實現有關。對此，沈碩彬與黃文

三 (2018) 指出自我實現係指教師可

以直接從教學之相關工作經驗中獲

取的精神報酬，主要包含成就感、審

美、創意、生活方式、變化性、獨立

性、智慧激發、利他主義等內容，如

果達到以上的內容，在工作上極有成

就感及幸福感。張家銘、孫美蓮、林

素婷與邱瀞瑩 (2018) 針對高中體育

教師的教師專業能力進行研究，指出

專業能力會正向影響其自我效能感

及其幸福感。然而，教學是教師其中

一項專業能力，教師可從教學獲取成

就與幸福感，可知提升專業即能提升

自我實現指數。其實，自我實現的概

念及理論是源自人本主義者馬斯洛

於 1943 年所提出，認為自我實現有

三個層次，首先，自我實現是指個體

成長的過程中，其身心各方面的潛能

獲得充分發展的歷程；其次，自我實

現是指個體身心各方面潛能獲得充

分發展的結果；最後，自我實現是人

類追求最高境界的動機或需求 (國家

教育研究院，2000a)。張春興 (1993) 

指出自我實現是強調個體本身潛藏

未露且已具有的美好品質，在現實的

環境生活中，得以充分展現出來。即

指個人在生命成長中，在身體及心理

各方面的潛能，充分得到發展的歷程

與結果。周禾程 (1999) 提及人類會

有基本傾向，並加以實踐與表現個人

稟賦與潛能，尤其在現代複雜的社會

環境影響下，使人內心產生疏離感，

人與人彼此間越來越陌生。然而，生

命的意義不在於征服他人，而是朝向

自我奮鬥與努力，致力於自我實現的

追求。陳蕾 (2019) 認為自我實現中，

自我的部分是主體特定的價值是需

要被識別和定義的；實現的部分，從

外在角度來看，可被視為一種特定價

值與使命的「實現」。因此，對價值本

身的使命與定義，即構成自我實現基

礎與前提。本研究探討聚焦於典範體

育教師於求學過程中，因角色轉換，

從教師轉為學生，其內心升是否起自

我實現而勇於嘗試追求目標。 

從自我實現是追求最高境界的動

機或需求的角度切入，不經讓人想了

解體育教師為什麼想要進行專業成

長？其中是否有包含理想與目標實

現的因素？其次，體育教師在增進專

業成長時，可能會有角色轉換的情形，

從教授者轉換為學習者的角色，而轉



以自我實現及設限探討教師專業 37 

換過程是否現起過去求學經歷？而

那些經歷亦可能包含自我設限 (self-

handicapping) 的經驗。自我設限是由

Jones 與 Berglas (1978) 所提出，其內

容強調將自我設限行為解釋為個體

在面對即將發生的失敗經驗而事先

表現出來的一種防衛行為，又稱為自

我跛足。陳建瑋與季力康 (2017) 認

為自我設限基本上是一種個體有意

讓自己處於不利於成功的行為，當失

敗的結果發生時，便可歸因於外控以

及不穩定的因素 (如運氣)，以保護個

體的自尊或能力感，若是意外達到成

功時能增加個體的成就感及勝任感。

而Leary與Shepperd (1986) 進一步將

自我設限分為兩種形式，一種為宣稱

的 自 我 設 限 (self-reported 

handicapping)，其定義為個體會公開

地宣稱自已很緊張、焦慮、疲憊或是

其他身心理症狀，提前為失敗找合理

化的藉口；另一種為行為的自我設限

(behavior self-handicapping)，其定義

為個體會製造真實的障礙或困難，增

加成功的難度。此外，自我設限亦可

解釋為在面對即將發生的失敗經驗

時，個體會事先表現出防衛的一種行

為，另外自我設限在策略可分為兩種

行為，一種是宣稱性策略，也就是辯

解的行為，為失敗尋找藉口，另一種

為行為性策略，即是以減低努力方式，

在賽前減低努力的程度 (黃旨庭與卓

國雄，2017；Török, Szabó, & Tóth, 

2018；Kamuk, 2020)。簡單的來說自

我設限其中一種是不夠努力，增加成

功難度，另一種是為失敗找合理的藉

口。在實證研究方面，Nordbotten 

(2012) 針對菁英高爾夫選手高爾夫

推桿表現是否受自我設限影響進行

研究，發現推桿表現和自我設限之間

存在負相關，也就是說高爾夫球選手

推桿表現越好，其自我設限的影響越

小。黃旨庭與卓國雄 (2017) 探討不

同性別、年級和成就目標取向國中運

動選手之害怕失敗與自我設限的差

異情形進行實證性研究，研究發現年

級越高或高逃避傾向選手有較高的

害怕失敗及自我設限，教練或老師應

培養高精熟趨近和高表現趨近的目

標取向為宜。目前以運動員為對象的

研究較多，鮮少研究探討教師為主的

角色轉換所產生的自我設限情形。 

體育教師因角色轉換從教師轉為

學生，其內心是否升起自我實現而勇

於嘗試追求目標？或是產生自我設

限而不敢追求目標呢？綜上所述，本

研究以質性研究方式，從體育教師專

業成長及進修的觀點，來進一步瞭解

體育教師內心歷程，以典範體育教師

為對象進行深入訪談，以瞭解自我實

現及自我設限對體育教師專業成長

之影響，以提供後續教師專業成長與

進修研究之參考。 

基於上述，本研究目的如下： 

（一）體育教師對於增進教師專

業成長的觀點為何？ 

（二）體育教師對於增進專業成

長過程其自我實現的經驗為何？ 

（三）體育教師對於增進專業成
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長過程其自我設限的經驗為何？

貳、方法 

 

一、研究參與者 

    本研究之研究對象以立意取樣

方式，選取體育相關系所畢業之體育

專長教師，並參考王盟清與潘義祥

(2010) 對國民小學資深教師相關研

究之參與者取樣數量，同時，考量研

究者所屬之地緣性，因此，將研究對

象條件及資料整理如下： 

    研究對象為三位北部地區中學

或小學體育授課之體育教師，具體育

相關系所就讀或畢業，有 10 年以上

教學經驗且具有教育事蹟 (譬如 12

年國教中央輔導團團員、各縣市政府

健體輔導團團員等) 的典範體育教師，

如表 1 所示。 

 

 

 

二、研究工具 

    本研究採用質性的研究方式，採

取深度訪談法  (depth-interview) 的

方式進行訪談，在進行訪談前徵求受

訪者同意，並填寫訪談同意書，在訪

談者同意的情況下進行訪談，受訪過

程中會徵詢受訪者意願，才進進行錄

音，研究過程與結果不顯示受訪者姓

名與服務單位，以示尊重。本次訪談

內容由研究者參考相關問卷先行擬

定問題，與專家學者進行討論後，經

過逐步修正確定訪談內容與研究問

題的相關性，依據研究問題的變項分

成三個部分，分別為個案簡介、關於

自我設限及關於自我實現，其中每個

部份又分為 5-6 個問題，因後續研究

需要了解更詳細，因此針對訪談者進

行第二次訪談。
表 1 訪談對象資料表 

訪談 

對象 

服務 

學校 

博士 

資格 

性

別 

體育相關景

或科系畢業 
年資 典範事蹟 

A 
台北市

某國小 
具備 

男

性 
具博士學歷 18 年 

十二年國教教案編寫的委員 

十二年國教師資培育的專題研究 

教育部拍攝教學模組影片 

B 
台北市

某國小 
具備 

男

性 
具博士學歷 25 年 

體育署理解式球類教學工作坊講師 

教育部健體領綱專述委員 

教育部師大清冊中心評量研究 

教育部清水專案撰寫委員 

教育部體育班課綱撰寫委員 

C 
台北市

某高職 
在學 

女

性 
博士班進修 20 年 

榮獲台北市優良教師兩次 

榮獲台北市特殊優良教師一次 

榮獲正向管教及休閒教案設計獎 

環境教育人員教育部認證 

高階教學輔導教師 
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學校教師輔導工作 

 

 

三、資料處理與分析 

 (一) 資料處理 

    研究者依照訪談者講述內容實

施錄音，將訪談內容完成逐字稿，紀

錄訪談者的特殊情緒或語調，並將逐

字稿與錄音內容進行逐字檢查與比

對，以確保訪談者所述內容之正確性

與完整性。其次，研究者將內容進行

編碼，研究參與者分別賦予 A 至 C，

另編兩碼，前一碼為訪談主題，後一

碼為題數號碼，以表 2 說明編碼種類

與代號。最後，將訪談資料完成後寄

給受訪者確認，根據受訪者意見修正，

無誤後再行採用。 

 (二) 資料分析 

  1. 主軸編碼：完成逐字稿後，研究

者針對內容反覆閱讀及檢查，將內容

核對加以整理，歸納相關性的部分，

將主軸編輯而出。 

  2. 選擇性編碼：以編輯之主軸為核

心，採取歸納與分類的方式，找出有

意義性及具相關性的字句，以主軸編

碼為參照，產生其編碼子目錄，而與

核心主軸較不相關聯部分之附屬範

疇，採取另立或擱置的方式留待後續

討論。 

  3. 訪談內容分析：完成逐字稿後，

由研究者與委請另一位研究者進行

編碼與分析，以教師專業成長、自我

實現、自我設限為三大主軸，透過反

覆閱讀及歸納，找出次標題，以教師

專業成長的部分來說，歸納出教育觀

點、教師職業觀點、教師專業成長觀

點及教師專業成長與規劃等次標題。 

 (三) 資料分析信實度 

    研究者先行參考相關研究問卷

擬定訪談大綱，邀請專家學者與資深

教師檢視訪談大綱題目，並討論內容、

調整試題順序，透過多位專家學者視

角進行檢驗。另為求編碼一致性，由

2 位研究者分別進行摘錄與編碼工作，

討論出共識，把相同的觀點的部分納

入，不同觀點的進行討論。本研究以

資料分析者的三角驗證方式，確保研

究結果具有信實度 (Seidman，2006)。 

 

 

 

表 2 資料編碼說明表 

編碼種類 內容說明 

A-1-1  教師 A 訪談第一個主題第一個訪談問題摘述 

B-2-1  教師 B 訪談第二個主題第一個訪談問題摘述 

C-3-1  教師 C 訪談第三個主題第一個訪談問題摘述 

資料來源:研究者自行整理 
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參、結果 

 

一、教師專業成長觀點 

 (一) 教育的觀點 

  1. 全人教育與多元學習觀 

    教師具有多元學習觀，從人生中

創造自己的價值，在成長過程中，會

有各式不同的學習，尤其品格、孝順

父母、尊重師長及全人教育等，是非

常重要的一環，如果只學習特定學科，

這樣的學習已不足夠！而且會讓學

子的學習不完整。 

學校教育之所以稱為教育，其
實是教人成人的過程，而過程
當中就會牽扯到很多學習，比
如說學生知識、生活技能，還
有一些禮貌，教學生如何跟同
學合作、孝順父母、怎麼樣尊
重師長，這是學校教育必須來
做的。（A-1-2） 

身為體育老師，就體育教學的
看法，覺得體育教學不只是運
動課，體育課是全人的教育，
就國教來講，是認知、情意、
技能跟行為，都要兼具的教育，
除了教導學生運動技能之外，
像是團隊合作精神、或是運動
禮儀態度，這些都是教育必須
教導的，另外，十二年國教是
要做運動實踐，也是常提的終
身運動。（B-1-2） 

  2. 愛的付出與陪伴 

    教師擔任學校與家庭之間溝通

橋樑，學子需要老師與家人關注，尤

其在青春時期，正處叛逆階段，更需

要教師與家人愛的付出與陪伴，讓學

子能安心學習。 

教育是一種陪伴、是一種愛的
付出、就是一種把他當作是家
人看待，陪伴學子走過要走的
路，要適時地輔導他、拉著他，
或適當地用理論來驗證孩子
哪些不足？盡量來補足他，達
到老師、家庭、孩子之間共同
成長，共同安全的一種教育模
式。（C-1-2） 

 

 (二) 教師專業成長觀點 

  1. 重視教師專業 

    教師是需要專業，尤其面對科技

化與資訊化時代，教師須日益精進，

知道教育趨勢與世界走向，給予學子

正確引導，如只用過去的知識，教現

在學子去面對未來挑戰，這樣是不夠

的。石偉源、蒲逸悧、黃品榮、周宏

室與潘義祥 (2017) 提供後現代思潮

下體育教師可朝多元、反省、批判、

創新等方向發展。因此，不只學生要

學習新知，對教師而言，學習新知是

很重要的，像是教學方式、教材教法、

班級經營及課程設計等，都是可以努

力增進的。在體育部分，教師針對運

動傷害防護、運動項目歷史發展、運

動心理、運動生理等專知識業精進，

配合的適當的教學模式，給予學生更
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好的課程。 

從專業角度來看，在行政工作
與教師部分，其實專業程度還
是會不太一樣，在教師的部分，
第一個，就是在知識背景的專
業程度不相同，體育教學還是
有其專業要去兼顧，像是運動
傷害防護的基本要素，各類運
動專長的歷史發展背景，簡易
的運動心理、運動生理、教材
教法及體育課程設計。此外，
還需具備運動技能，除了知識
技能以外，還有班級管理經營
的技巧與能力。（A-1-4） 

教師專業應該是比較廣泛的，
除了教學理論、班級經營之外，
如何課程設計，甚至在教學時
要注意什麼？舉例來說，在操
場上上課盡量讓學生背向太
陽…甚至分組方式，老師怎麼
去做教師回饋，這些都是教師
專業蠻重要的地方，除了學校
的理論學習，甚至學校實習、
試教，這都是非常重要的，意
思是說教師專業除了理論之
外，應該要包含一些實務的經
驗。（B-1-4） 

隨著年齡慢慢越來越大，對於
技術精進來講，可能經驗很多，
教學可能會更豐富，但體能狀
況可能沒這麼好，在教學經驗
可以多嘗試，學習不一樣且更
多元與教學相關的教材教法
或是遊戲。（C-1-4） 

 

  2. 職業道德與專業 

    教師職業道德很重要，其一言一

行是學子學習與模仿的對象，因此，

社會普遍對教師道德期許較高。其次，

正因教師本身對學子具有影響力，如

果教師求知與學習止步，僅以過去所

學進行教學，並不能帶來激勵與榜樣

的效果，唯有不斷的精進專業，實踐

終身學習，才能成為學子們的好榜樣。 

老師要有比較高的道德標準，
尤其小學階段，其實，一些行
為表徵，都會引起學生學習和
模仿，不管言語、談吐甚至服
裝，其實都是學生學習模仿的
對象。（A-1-4） 

體育教師專業最主要是體育
教學部分，像當體育組長兼任
行政工作，像學校體育活動推
廣、課程設計、學校體育班的
專案或是訓練的推廣與輔導
活動等，就體育教師的專業來
講，因為師範院校沒有教學經
驗，所以那時學的理論跟知識
是比較空泛的，但透過學校服
務，發現所學知識還有需再進
修的地方，因此，就教師專業
與教學體制而言，持續精進是
蠻重要的。（B-1-4） 

教育是要跟著趨勢走，而不是
墨守過去一、二十年前的知識
來教現在的孩子，顯然是不夠
的，所以專業知識要補足，也
因時代與學生變化性大，需具
備相關輔導的知識及增加一
些能力，我也跟學生講，老師
也是不斷地在學習，不是說當
老師就停止學習。除了教學基
本能力之外，現在要求老師要
跨領域，本業顧好後可找相關
領域與其他老師一起合作，增
加教學豐富性和多元性。 

（C-1-4） 
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 (三) 教師專業成長與規劃 

  1. 實務經驗與專業知識 

    就體育教師專業而言，程瑞福 

(2004) 指出臺灣地區體育教師專業

評鑑具有課程發展、教學表現、行政

溝通與課外活動、教學活動與輔助知

能、教學評量及專業精神等 6 項因素

共 40 項指標。整體而言，就實務上可

簡單分教學與行政兩部分，而剛出任

的教師，教學上缺乏經驗，因此，需

摸索一段時間，等較熟悉後，會了解

自己缺少那些？而行政而言也需要

一段時間學習，主要是在於體育活動

的推廣。而這都需時間歷練，才知道

不足之處，進而規劃與嘗試進修增進

專業。 

我是讀完碩士後，才投入教職，
要把行政工作與教職扮演好，
又同時要進修，有時候很難取
捨。自己設定目標，把教學和
行政歷練到成熟階段，再去進
修，在這段時間也花很多時間
寫作，每年會強迫自己最少要
申請一個專案或投稿一篇期
刊，因為寫作過程中，會接觸
到不同的文獻和研究趨勢，慢
慢地，會清楚自己想做什麼。
（A-1-5） 

就體育來講，老師如果願意，
可向體育教學去耕耘，而體育
行政其實是扮演推行與推廣
的角色，也非常重要（B-2-3）。
進修研究所其實對教師專業
成長有很大幫助，自己經過教
書 2、3年之後，知道想要的是
什麼，才去研究所進修。 

（B-2-4） 

當初進了教職後，先把基層做
好，站穩後再往其他方向，所
以教學、行政當中，其實可以
靈活運用，但我踏入行政太晚，
我有 15 年豐富的導師經歷，
有 4年行政資歷，以我自己來
講，當初念博班是要更精進自
己，想把這將近二十年的經驗
做成一個紀錄。（C-2-1） 

 

  2. 規劃目標成就專業 

    隨著教學與行政職歷練，看到自

己的不足，透過規劃與設定目標，朝

向進修增進專業知識，因應時代變化，

過去學習的知識已不適合現在學子，

為了給學生更好的教學，進一步學習

新知識，同時成就專業。 

我常用年齡來設定，到什麼年
紀該完成什麼事情，目標設定
不是只考上博士班這個目
標…所以每個階段都有設定
目標然後去達成…自己設定
考上主任後才考博士班，當然
每個階段都有不同任務，但每
個階段會設定合適目標。 

（A-2-1） 

當初進行專業成長，就碩士班
而言，只是想趕快畢業，兩年
時間一邊工作、一邊進修會有
壓力啦！就博士班階段，應該
設定目標學體育教學理論，或
者怎麼與國際接軌。很重要的
目標設定，怎麼幫助我的學生
有更好的學習、更有效的學習，
這是當初我設定的目標，但慶
幸的是在博士班期間，參與國
內外的研習及教育部十二年
國教課綱撰寫，教材及評量研
發工作，所以，在理論與實務
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都有收穫。（B-2-1） 

 

 

 

 

二、專業成長與自我實現經驗 

 (一) 設立目標到自我實現 

  1. 自我認識到目標設定 

    過去自己對於目標設定沒有很

了解，其實目標設定有一定的步驟，

就像在超商購買商品，需要知道商品

長什麼樣、放在那邊、多少價錢，才

能購買到商品。受訪者認為目標設定

須先從了解自我開始，從習慣、想法、

認知等多方面認識自己，設定適合的

目標，方能夠具體執行。 

執行部分要具體，如果設定很
大目標，結果沒去執行，沒有
不斷地去檢核，其實效益就會
降低。一般來講，設定目標會
進行撿核，或是看一下這個階
段到底有沒有朝這個目標前
進，所以，要很具體規劃，然
後檢核，而檢核的方式很多，
有時候把自己的省思檢核一
下，或是檢核規劃的時間點，
是否符合目標設定？是否做
得到？（A-2-4） 

設定目標是非常重要，但在設
定之前要自我了解，要引導學
生了解自己，首先了解自己的
興趣及能力，依據這個做適當
目標設定然後達成，有一點自
我實現的概念與精神。（B-2-5） 

從小目標開始設定，我與學生
分享自己的手札，每次成功完
成就把目標劃掉，就完成一件

事情，人生就是不斷追求讓自
己更美好，目標設定可以是錢
財、人生規劃、工作規劃…等，
我用這種管理方式，你可以用
各種不同方式來做，但設定目
標對我是很有動力的。（C-2-2） 

 

 

  2. 實踐目標建立自信 

    目標設定正確且可具體執行，接

續把目標完成，有時候我們對美好事

物視為夢想，而夢想太遙遠無法達成。

其實，受訪者認為目標設定要具體且

去實踐，透過實踐經驗可以增加信心，

也可運用在其他的目標設定，而產生

良善的循環。 

目標要具體且可以執行，不能
只有夢想，偉大的夢想其實是
要化成行為去實踐，要具體可
行，按照步驟去做，有可能會
做不到，但就是朝目標前進。
（A-2-5） 

要有比較實際的做法，目標設
定是要具體可行、要明確且設
定期程。從自我了解到目標設
定，在目標達成後建立信心，
乃至於最後自我實現，這是環
環相扣的。（B-2-5） 

每次目標設定並完成，實踐所
生的自信可以累積，當目標設
定並完成後，會更有自信去做，
且更知道自己能力。有人說自
由就是自律的表現，目標設定
可能就是對自己的自律，要對
自己的自律達到什麼樣的程
度？可以從目標設定開始。
（C-2-2） 
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 (二) 自我實現經驗啟發 

  1. 自我實現從目標實踐開始 

    自我實現是從目標設定開始，一

步步往前跨進並實踐，如同馬拉松跑

向終點的目標，從跨出起點的那一步，

便是實踐的開始，最終完成抵達終點，

享受自我實現的喜悅，教師的經驗也

是從實踐目標開始。 

過去老師協助我在運動場得
到很好成績，獲得別人認可，
這種體驗對我人生有了不同
的想法。其實，目標設定達成
給我啟發是投入時間就可以
做到，而這種成就其實影響到
日後的生涯規劃，所以，我把
相同的精神跟態度用在課業
學習方面。（A-1-3） 

以游泳來說，從小沒有游泳經
驗，到大學時研修游泳課，游
泳學習經驗對我來說是有瓶
頸或困難的，在當兵時目標設
定是在服役期間把游泳學好，
買游泳的書籍，了解動作要領，
把蝶、仰、蛙式都學起來，並
考取游泳教練與救生員。所以，
其實目標設定用在學生教學
方面，透過好的目標設定且完
成經驗的啟發，讓我遇到問題
時，知道如何去克服。（B-2-2） 

我從小到大很喜歡寫日記，到
現在還是有，我的目標都會寫
在上面，每次做完就會打勾或
是 ok，代表完成，我會做紀錄，

每次都有表格紀錄，比如最近
一周要完成什麼，設定尺標與
目標，把目標設定寫下來，完
成後把目標劃掉，而這啟發我
不斷設目標繼續下去。（C-2-2） 

 

  2. 傳遞自我實現經驗 

    教師較其他職業標準高，主要是

有傳遞學子的任務，肩負將好的教育

給予學子的使命。目標設定其實很重

要，小從一個簡單的事情、大到自我

的理想與願景，都與其有關係，因此，

從目標設定到完成產生的自信，會更

有動力朝向下一個目標邁進，這樣自

我實現的精神是可貴的，透過教師實

踐經驗，給學子自我實現的引導，把

這樣的精神傳遞下去。 

求學過程其實希望遇到貴人，
當初投入教育領域時，因受到
老師好的引導，讓我繼續往前
邁進。然而，在有限的能力，
在教育領域到底可以幫助多
少人？把好的引導傳遞，是我
當老師最大的意義和價值。
（A-1-3） 

當兵時順利達成學游泳的目
標，對我的專業成長是有幫助
的，因此，目標設定從以前到
現在的經驗，傳遞並引導學生
簡單的目標設定，邁向自我實
現，是教師很重要的部分。（B-

2-2） 

我跟學生分享手札，透過目標
設定，成功時把目標劃掉，就
完成一件事情，而人生就是不
斷追求一些讓自己更好的自
我實現。（C-2-2） 
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三、專業成長與自我設限經驗 

 (一) 專業成長與困難 

  1. 成長與學習常伴隨困難 

    成長需要時間，不管是知識或技

能的學習。然而，在學習過程中，往

往不是一番風順，會遭遇困難，不論

是語文學習、運動員成績無法突破、

游泳、舞蹈學習、三角函數或是畢業

時間造成的學習落差等，教師與學子

一樣會遇到困難，這一點是相同的。 

過去運動員階段困難是身體
到一種極限，成績無法突破，
而研究所階段的困難是英文，
過去根本不會想到要加強外
語能力，大部分時間放在運動
場上，而讀研究所要了解很多
國際趨勢與潮流，英文能力是
必備工具，這是研究所階段的
困難。（A-3-1） 

個人學習比較瓶頸的部分，第
一個是游泳，已成功克服。第
二個是舞蹈，就學習歷程加上
東方文化比較含蓄一點，舞蹈
對我來講，不管學習甚至進修，
是比較有瓶頸的。研究所階段
的困難是語文能力，雖然我們
從國中到高中學習英文，甚至
大學有學一些選修！但英文
畢竟不是我的專長，當初去念
碩士班及博士班，比較有限制
的是英語的能力！（B-3-1） 

在高中階段，老師教三角函數，
就是 sin、cos那些完全聽不懂，

好痛苦唷！直到高中二年級，
換了一位數學老師，他教的三
角函數，完全聽得懂！他的教
學模式是我可以接受的。在研
究所階段困難是學習的斷層，
從碩士到現在已經畢業十多
年！所以老師在上課所講的，
會覺得老師在講什麼？怎麼
會這樣子？怎麼好像大家都
懂我不懂。（C-3-1） 

  2. 不放棄的運動家精神 

    困難與問題不因職業而有差別，

可謂人人都會遇到，但有人選擇逃避、

有人選擇自我設限。訪談者擁有不放

棄的運動家精神，面對困難不斷的嘗

試與調整，找到合適方式解決。 

其實會有放棄的念頭，但從比
較正向的方式思考，只是放棄
現在的學習方法，就如去補習
班學習沒有效果，那就放棄補
習班的方式，改成網路學習或
是家教的方式，我會調整學習
方式。所以，有時候放棄不是
真的放棄，而是放棄不適合的
學習模式，不斷的嘗試，看哪
一種方式對自己最有效果。
（A-3-2） 

其實想放棄是難免！就舞蹈
來講，現在還是蠻大的障礙，
從小比較欠缺舞蹈經驗，其次
是東方人的文化，但是教學遇
到瓶頸時，我會透過不同方式
找補助器材，引導學生去學習。
在英文學習部分，除了花很多
時間去查資料外，閱讀真的比
較困難的部分，透過科技的輔
助翻譯，對進修來講是非常有
幫助。（B-3-3） 

心裡是不想放棄，但行為上已
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經放棄！就是心裡想要學，但
不想寫題目，可是又不能放棄，
那是會延續到後面的，但又很
痛苦，到底是哪一個鎻沒有打
開。後來另一位老師，發現鎻
都解開來了！至於研究所階
段，知道自己要什麼，已經有
調整到最好階段，讓自己追求
的價值實現，而不像剛開始迷
失，透過一步步地反思，其實
所有的困難都不是困難，困難
來自於沒有自律，沒有自律就
會影響到後續自我價值的追
求。（C-3-1） 

  3. 角色轉換影響性較小 

    教師面對進修時，會面臨到角色

轉換，由教師轉換成學生，但事實上，

訪談的教師並沒有受很大影響，因教

師知道自己進修的目標，有充分準備

及動力，減少轉換之影響，進而追求

專業成長與自我實現。 

從老師轉換成學生時，自己心
理已準備去當學生的角色，但
比較困難是沒有這麼多時間，
把課堂所學消化或自我精進，
其次是時間分配，每一天時間
有限，要兼顧家庭、課業及工
作，其實是多頭馬車，時間分
配上變得比較重要，而角色轉
換上，對我來講，已經有心理
準備要去讀書跟進修，不會有
角色切換問題。（A-3-3） 

每一種角色在做進修時，會遇
到各種不同瓶頸，最重要的是
怎麼解決，而目標設定很重要，
我去進修目的就是要幫助學
生學習。（B-3-6） 

 

 (二) 自我設限的反思 

  1. 正確面對問題 

    人生學習過程中，難免會遇到一

些問題，而如何看待，似乎是一個很

重要的能力，能選擇正確思考，不做

過多的自我設限，與自我認識有關，

對自己有足夠認識，選擇用正面方式

回應，終會找到解決方式。 

人生像跑馬拉松，過程當中非
常辛苦，不斷的跟自己對話，
身體及心理的對話，因為身體
不舒服，心理想是不是要放棄，
但只要一停下來，別人就超過
去了，要不斷地前進，你的目
標在終點，到終點的過程可能
會很辛苦，不要讓自己的腳步
停下來，一旦停下來放棄了，
就被超過去了！所以不斷地
往前不設限，總會到達目標，
但要的目標是什麼？要不斷
修正，目標跟理想可能會越來
越大，但就是每個階段都要修
正然後達成，下一個目標才會
更宏觀。（A-3-5） 

以我個人經驗來講，我不會去
自我設限，遇到問題我會想一
些途徑與方法去解決，因為人
生旅程之中難免會遇到，甚至
當體育老師，也是會遇到的。
（B-3-5） 

我覺得失敗就失敗呀！不會
因為自我設限把它合理化！
合理化只是有慰藉而已，那終
究是失敗。失敗的原因是自己
努力不夠！其次就是能力不
夠！所以會失敗！（C-3-4） 

  2. 學習調整、轉換與反思 

    凡走過必留下痕跡，每當經歷一

件事，總會有些能讓我們成長的養分，
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而那些養分會繼續支撐我們往前走，

在自我設限經驗中，可能一時舉足不

前，但重要的是透過反思調整自己，

找出適合方式，迎接接下來的挑戰。 

通常會自我調適，自己會跟自
己對話，多以正向思考來面對
困難，不斷自我調適，不斷地
去挑戰及面對，不是只有學習
或是進修這麼簡單。（A-3-5） 

自我設限難免會遇到，甚至於
我個人像舞蹈的話，還是沒有
完全突破，但我反而比較不會
自我設限，只是會覺得遇到一
些問題，然後想各種不同的方

法學習與解決。（B-3-5） 

 

當初在自我設定目標時，一定
會評估自己的能力，當認為可
以時，最後為什麼不能達成？
那顯然是努力不夠，我會透過
反思這樣想，而不是安慰自己。
（C-3-4） 

 

    針對上述，作者將訪談的結果整

理成脈絡如圖 1。 
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圖 1  體育教師專業成長脈絡圖 資料來源：作者自行整理。 

肆、討論 

 

    透過上述訪談內容了解教師對

教育熱誠與付出，而在學習與成長過

程中會伴隨困難，但困難並不是永遠

無法突破，堅持運動家不放棄的精神，

適時調整腳步並找到好的方式往前

邁進，如同跑馬拉松，過程艱辛，但

只要不放棄，終究能到達終點。而進

修學位也是一樣，在角色上雖然會轉

換，但只要目標夠明確並自我調適，

自然能減少角色轉換的影響，讓學習

可以穩定。其次，典範教師看待問題

與困難，並不是帶著負面角度，而是

用正面的方式回應，從自我認識開始

到目標設定，透過過去的經驗來反思

進行調整，選擇與嘗試不同的思考角

度，不做過多的自我設限，找出合適
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方式，勇於追求專業成長，迎接未來

挑戰，邁向自我實現。最後，研究者

將三位典範教師專業成長歷程整理

如下。 

一、重視且樂於增進教師專業 

    陳柏霖 (2015) 認為教師是知識

的工作者，需不斷提升自己的教學能

力，因此教師也必須去學習以提升專

業。從訪談內容發現典範教師對教師

專業相當重視，與陳學者觀點一致。

三位教師不論過去求學階段遇到數

學三角函數、游泳技能或是運動員成

績無法突破等問題，並不會影響其目

標追求。 

    在研究所階段，也遇到語文上、

同儕之間相處、時間分配等問題，但

教師們始終沒有放棄的念頭，面對問

題時，典範教師具有不放棄的自我追

求的特質，或許過程需不斷調整，但

始終堅持朝目標邁進，值得學習與效

仿，此與梁碧明及連君瑋 (2011) 針

對典範特教教師的角色與教育信念

研究結果，典範特教教師具有不放棄

的特質有相似之處。讓研究者了解設

定目標，必須付出實踐，勇於追求且

不放棄，直到目標達成，研究者認為

這也是教師能成為典範的原因之一。 

 

二、自我實現與自我設限之影響 

    透過訪談，了解三位教師對於自

我實現與自我設限的想法，其實每個

人都有自我實現與自我設限的經驗，

有的人自我實現的經驗較多，有的人

自我設限的經驗較多，但確實在我們

生活中會發生，然而，從三位典範體

育教師身上，發現幾個特點： (一) 有

自我實現的經驗，且經驗較多。 (二) 

有自我設限的經驗，且經驗較少。 (三) 

曾經遇到困難，先出現自我設限，後

來轉成自我實現。 

    Maslow 於 1943 年提出自我實現

三個層次，分別為體成長過程中，其

身心各方面的潛能獲得充分發展的

歷程；其次，個體身心各方面潛能獲

得充分發展的結果；最後是人類追求

最高境界的動機或需求 (國家教育研

究院，2000a)。從教師第一個特點結合

自我實現理論來分析，從三位典範教

師過去求學，參與學校運動校隊，並

獲取良好成績有關係，在身體透過訓

練得到充分的發展，內心層面因設定

目標獲得良好成績，得到充分發展，

綜合兩項身體與心理的歷程，符合第

一層次身心各方面潛能充分得到了

發展的歷程。其次，從三位典範教師

的求學成長階段的努力，到後來考取

教師進入教職，這樣的結果，研究者

認為是其身心各方面潛能充分得到

了發展的結果，符合自我實現的第二

層次。最後以三位典範教師追求教師

專業的歷程來看，進修博士班實質上

沒有對教職薪資有所提升，且進修需

投入 3 至 9 年，而教師們選擇以博士

最高學位為目標，符合自我實現第三

層次追求最高境界的動機或需求。此

與李淑玲與馮麗花 (2004) 針對體育

教師專業成長之探討中，體育教師專

業成長具有滿足自我實現的最高需
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求，才是專業成長的驅動力之觀點一

致。 

    Leary 與 Shepperd (1986) 將自我

設限分為：(一) 宣稱的自我設限，其

定義為個體會公開地宣稱自已很緊

張、焦慮、疲憊或是其他身心理症狀，

提前為失敗找合理化的藉口；(二) 行

為的自我設限，其定義為個體會製造

真實的障礙或困難，增加成功的難度。

從教師的第二特點分析，三位典範教

師自我設限經驗中，遇到問題或困難

時，選擇方法嘗試克服，因此並不符

合刻意讓自己處於不利於成功的行

為。從另一自我設限的角度來分析，

三位典範教師自我設限的經驗並沒

有提到保護個體自尊或能力感，而在

設定目標上刻意不努力，當成功時增

加自己的成就感及勝任感，因此，也

不符合個體會製造真實的障礙或困

難，增加成功的難度。 

    黃子騰 (2018) 認為達到自我實

現有以下途徑：(一) 要充分地、鮮明

地、無私地、聚精會神地去體驗。(二) 

把生命視為選擇的歷程，在每個決定

的時刻選擇成長途徑。(三) 使自己成

為真正的自我，而不僅是具有潛能而

已。(四) 誠實並對自己的行為完全負

責。(五) 能做出較佳的人生選擇能力。

(六) 不斷地發展自己無盡的潛能。

(七) 充分把握高峰經驗。(八) 先承認

自己的自我防衛行為，然後努力地屏

棄它們。具有整體來說，從上述自我

實現途徑結合三位典範教師訪談內

容，發現教師追求專業成長不斷超越

自己，符合第 (二) 把生命視為選擇

的歷程，在每個決定的時刻選擇成長

途徑及 (三) 使自己成為真正的自我，

而不僅是具有潛能而已。其次，三位

典範教師對知識的追求、挑戰及給予

學生好的價值觀，符合 (五) 能做出

較佳的人生選擇能力、(六) 不斷地發

展自己無盡的潛能及 (七) 充分把握

高峰經驗。顯然三位典範教師不僅符

合自我實現理論亦滿足自我實現途

徑的特質，可能與其過去運動員背景

相關，需常設定目標、達成目標，因

此，也發現三位教體育教師能夠成為

典範的其中一個原因，就是實踐自我

實現的精神。從訪談內容中三位典範

教師較不符合自我設限理論中之現

象，且符合自我實現途徑第 (八) 先

承認自己的自我防衛行為，然後努力

地屏棄它們的特質。與訪談中教師對

於遇到困難，可能先有自我設限，但

會想方法突破並解決困難的觀點一

致。 

 

三、結論與建議 

    本研究以自我實現及自我設限

理論，針對從事專業成長之三位典範

體育教師，採質性研究的半結構性深

入訪談方式，並擬定教育、自我實現、

自我設限等三個面向之訪談大綱進

行訪談，將其訪談的內容進行分析，

研究探討典範體育教師在專業成長

過程中，自我實現及自我設限之影響，

歸納結論與建議如后： 
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 (一) 對於增進教師專業觀點分為三

個部分，在教育的部分除了全

人教育與多元學習為其出發，

還須加上愛的付出及陪伴，讓

教育能更完整。教師職業部分

認為教職是責任、使命與志業。

在教師專業成長部分認為教師

專業與職業道德是教師專業成

長的根本，教師應該要重視。 

 (二) 透過專業成長與規劃，從自我

認識設立適合目標，到確立目

標且去實踐，一步步向規劃目

標邁進，過程不斷修正、調整與

實踐，最後達成目標，而這樣自

我實現的經驗，啟發體育教師

更有動力向前，不僅讓自己走

向人生高峰，還可引領學子朝

向自我實現前進。 

 (三) 在專業成長的過程中，面對困

難與問題以及自我設限反思的

經驗，使其對目標設定有正確

認識，使遇到的困難與問題更

容易被跨越，同時對困境體會

有不同的解讀，因此，能夠成功

擺脫自我設限邁向自我實現。 

 (四) 針對教師專業成長方面，選擇

以博士班為進修成長的方式，

其實都遇到一些困難，或多或

少都會有自我設限的情況，但

透過正確的目標設定，面對困

難，勇於嘗試不同的方式，終會

找一個適合的方式解決，因此，

建議有想要專業成長的教師，

可以考慮以進修學位的方式來

提升專業。 

 (五) 本研究是以體育教師研究為對

象，因具有運動員背景，因此，

未來在研究對象部分可以針對

一般學科教師進行研究，讓研

究更趨近完整性；另體育教師

在角色轉換部分影響性沒這麼

明顯，建議未來有想從事教師

角色轉換部分，可針對一般教

師進行相關研究。 
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Abstract 

 

Purpose: This study uses the theory of self-realization and self-limitation to 

understand the professional growth of physical education teachers. Method: The 

objects of this study selected 3 model physical education teachers with more than 10 

years of teaching experience and deeds of education to conduct in-depth interviews to 

discuss their professional growth in a conceptual purposive sampling. Result: Based 

on the finding of this study after the interview, the model physical education teacher 

combines the spirit of self-realization to enhance his professionalism. Although he has 

self-limited experience in the past, it does not affect the setting and practice of his goals. 

Secondly, through professional growth and goal planning, not only allows oneself to 

the peak of life, but also guides students towards self-realization. Conclusion: 1. 

Teachers' professionalism and good professional ethics are the foundation of teachers' 

professional growth, and the teachers should pay attention to it. 2. A model physical 

education teacher can achieve self-realization and influence students by setting suitable 

goals. 3. The reflective experience of facing difficulties and problems and self-limiting 

are the keys to successfully getting rid of self-limiting and moving towards self-

realization.  
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