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摘要：本研究的目的在于检验澳门大学生参与户外冒险教育课程后在生活效能与

团队凝聚力方面之成效。本研究采用「不等组前、后测」准实验设计，研究对象

分为实验组（参与户外冒险教育课程共 13 名学生）以及对照组（参与一般体育

课程共 19 位学生）。并采用「生活效能」量表（包含：时间管理、情绪控制、成

就动机、社交领导、自信心与主动积极性等 6 个面向）与「团队凝聚力」量表

进行课程成效检测。研究结果发现课程对学生的「生活效能」与「团队凝聚力」

都有提升的效果。而参与户外冒险教育课程之实验组学生在生活效能及其 6 个面

向(时间管理、情绪控制、成就动机、社交领导、自信心、主动积极性)与团队凝

聚力之后测分数比前测分数皆有提升，其中除了「成就动机」外，其余皆达到统

计上之显著水平(p < .05)。而在共变量分析之结果中，实验组较对照组之后测分

数上在生活效能及其 5 个面向(时间管理、情绪控制、社交领导、自信心、主动

积极性)与团队凝聚力上有显著增进，并达到统计上显著水平。因此本研究总结

户外冒险教育课程对参与的大学生在「生活效能」与「团队凝聚力」有着正面的

成效。 
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一、 绪论 

1. 研究背景与动机 

2012 年澳门教育暨青年局拟定澳门青年政策(2012-2020)，其愿景为｢凝聚社会力量，培

育全人发展，扶助青年面对挑战和实现理想，培育志存高远、德才兼备、身心健康、权责

兼顾、勇于承担和积极参与社会的年青一代，推动澳门社会的可持续发展｣。同年，透过户

外冒险教育的元素为澳门青年及全人发展提供各类户外冒险教育活动的青年圆梦协会成立。

为落实其核心信念，以及响应澳门特区政府长期推动青少年全人发展教育的施政理念，青

年圆梦协会举办多项对象为本澳青年及大专院校学生具持续性及以户外冒险为题材的教育

活动，开始了比较有系统及以体验教育与户外冒险教育为元素的海外远佂的户外冒险课程。

2015 年 青年领袖探索协会成立，开始透过不同类型的本地与海外户外冒险教育专业技能课

程培训青年，并以正向能量影响社会，点燃更多人的理想，唤醒青年勇于探索世界的意识，

从中开阔其世界观，引发愿意从心出发进行有意义的事情，乐意关心小区、国家与世界，

在实践理想或许会遇到困难，如何克服心中恐惧并找到支持系统，让青年人看见希望与成

功的可能。两会更在 2015 年开始合作在澳门举办更多不同种类的户外冒险教育课程，如健

行喜马拉雅山暨关怀尼泊尔行动课程，为澳门团队首次以喜马拉雅山脉作为户外冒险教育

与服务学习结合的训练场域，这样的机构出现，慢慢改变了澳门教育界对户外教育的看法，

也为澳门青年与大专学生提供了革新概念之户外冒险教育模式，这确实成为澳门户外冒险

教育的先锋。 

户外冒险教育是一种发生在户外当中，透过体验学习方式，藉由学生感官参与的冒险活

动来达到教育的目的
[1]
。美国体验教育学会（Association for Experiential Education，简称 AEE）

官方网站 (2019) 说明：「体验教育是挑战和经验，然后反思导致学习和成长的教育模式。

体验式教育是一种教学哲学，这种方法让教育工作者能有效针对性地与学生进行直接的体



验和聚焦的引导反思，藉以增加知识、发展技能、阐明价值观点并发展学生为小区做出贡

献的能力。」
[2]

 。Ewert and Garvey (2007)定义冒险教育是一种基于体验教育理念的教育方

式，通常与自然环境及小团体情境密不可分
[3]
。吴崇旗、谢智谋(2006) 承接体验教育理论

及体验学习圈的原则，户外冒险教育借着直接参与具有挑战、高度冒险及新奇成长体验的

活动设计，来学习人际之间与个人内在的能力，达到个人成长与发展的教育目标
[4]
。张智胜 

(2006)户外冒险教育是一种「发生于户外，透过全感官直接体验挑战、冒险的学习方式，并

着重于人与人、人与自然之间关系」的课程
[5]
。吴崇旗（2006）提出个人内在关系部分，是

探讨个人如何与自我相处，主要议题，包括：自我概念、自我效能、自信等，而在人际之

间关系是指人们如何在团体中与人相处，主要的议题包括：沟通、合作、信任、问题解决

与領导者的影响
[6]
。 

研究者认为户外冒险教育在于以户外为教室，借着户外体育运动与冒险为元素，触发人

与人与自然之联动，再透过体验学习方式，让参与者从户外经历之反思内省、讨论、分析、

归纳、整理，从中得出新的结论与概念。最终达致户外冒险教育相关成效。 

近年，研究者致力在澳门推动体验教育及户外冒险教育，希望让此教育模式成为教育发

展的主流。也希望能得到政府机构（教育暨青年局、社会文化司）的支持，让更多的营利

与非营利组织学习及举办更多的户外体验教育课程，让户外冒险教育的形式逐渐被接纳，

在澳门户外冒险教育刚起步，加上户外冒险教育的发展在教育体制之外的領域，因此，澳

门户外冒险教育相关的研究与文献更是缺乏。再者，研究者在担任体验教育活动导师过程

中，也发现体验教育课程提供团队有共同挑战目标的环境，为参加参与者提供练习人际沟

通技巧及互信建立的机会。在导师指引及团队的支持下，获得丰富的体验感悟。经过反思

及沉淀，将正面的讯息，转化到日常的生活上，以帮助个人健康成长。根据研究者多年教

学经验观察，现今世代很多年青人缺少原动力，追逐生活也只停留在形式上，内里缺乏活



力与趣味，作为教育工作者实在有需要为他们的生活注入动力，让青年重拾自身的梦想，

拿出冒险的精神为自己，为社会带来活力。 

吴崇旗(2014) 强调生活效能常被用来测量冒险教育的效益指标。並指出在国外，将冒险

教育活动形式融入体育教学当中已实行多年，且发现能够为学生带来正面效果的影响，诸

如：增加自信与自尊；团队相互合作支持；增强平衡、协调与敏捷力以及与他人和谐相处
[7]
。

在活动形式上，吴崇旗、谢智谋（2006）归纳整理指出目前在台湾较为广泛应用的冒险教

育活动，主要包括：独木舟、攀岩、垂降、高低空绳索课程、自行车、自力造筏与登山……

等
[4]
。吴崇旗、谢智谋（2008）强调测量户外冒险教育课程效益的面向为「生活效能」，其

意涵指个人在生活上所遇到的各种情境中，能否胜任的能力，当中包括 : 时间管理、情绪

控制、成就动机、社交领导、自信心与主动积极。在以大学生为对象，采用户外冒险教育

课程增进生活效能的相关研究中，已获得正向效益的成果
[8]
。吴崇旗、马恭宏、林蕙君(2013)

透过 11.5 小时的冒险教育课程作研究，结果显示能够增进大学生的生活效能，且呈显著差

异
[9]
。洪建任、洪煌佳(2019)针对台东大学探索教育课程 52 名大学生，并进行共 12 周课程，

研究结果发现探索教育课程对大学生在时间管理、情绪控制、成就动机、社交领导及自信

心有显著成效
[10]

。郭癸宾、林静宜、郑峰茂、高俊杰、李晟玮(2020) 以 17 位大学生完成共

计 16 周的体育选修教学活动及登北大武山之户外休闲活动，以相依样本 t 检定与效果值进

行统计分析，结果显示生活效能在「时间管理」与「情绪管理」的前、后测平均数统计考

验，达到显著水平，生活效能 6 个面向之效果量及总得分显示具有中度改变
[11]

。 

另外，吴崇旗（2012）指出团队凝聚力是指个人与团队成员在冒险教育活动情境中，感

受到个人与团队成员间凝聚力量
[12]

。吴崇旗、郭癸宾在 2015 指出「凝聚力」一词意指聚合

或贴在一起，在团体中产生关键性的影响力，它是一种动态的过程，同时让成员对团体有

着向心力及归属感
[13]

。Chen ＆ Chen(2019)表示为了提高学生的创造力和解决问题的能力，



团队凝聚力已成为团队过程中创造力和创新研究的重要变项
[14]

。Jenkins & Alderman(2011)

表示体验教育活动是基本采用团队合作与互相支持，务求共同达成一致目标的方式进行，

因此，团队凝聚力是体验教育课程中十分重要的效益之一
[15]

。Hatch and McCarthy(2005)以

76 位大学生为对象，以团队凝聚力为研究面向，研究结果显示透过冒险教育课程(低空绳索

课程)对学生在团队凝聚力上呈现显著成长，且在课程结束二个月后持续追踪中仍存有延续

效果
[16]

。吴崇旗、谢智谋(2010)以 57 位大学生为研究对象，发现参与户外冒险教育绳索课

程能够增进参与者之团队凝聚力，且在两个月后保有延续效果。巫昌阳、吴崇旗、吴静怡(2010)

以 54 位参与户外冒险教育课程(自力造筏课程)之大学生为对象，研究结果发现能够正向显

著提升参与者的团队凝聚力
[17]

。 Cooley, Burns & Cumming(2016)以 British University 共 330

名大学生进行户外冒险教育课程进行研究，研究结果显示学生在小组工作态度与小组自我

效能方面有显著进步，以及增强学生之团队合作技能
[18]

。何彦廷(2018)透过 60 名新进书院

生之个案研究来探讨某大专院校 B 书院所举办为期两天一夜博雅体验营之冒险教育课程对

团队凝聚力之影响。是次冒险教育课程以团体平面活动、夜间定向活动及高低空绳索挑战

课程组成。根据研究结果，冒险教育对于团队凝聚力提升具正面影响效果
[19]

。 

综合各专家学者与文献探讨，户外冒险教育课程能够增进生活效能与团队凝聚力，因此，

研究者根据各专家学者之研究建议，运用体验教育方式设计一套结合澳门大学住宿式书院

为实践全人教育的教学理念之户外冒险教育课程，让学生与来自不同文化、言语、家庭、

教育背景的同学共同生活、学习、交流互动与共同成长。因此，借着上述之户外冒险教育

课程对于增进生活效能与促进团队凝聚力应是可以预期。 



二、 研究方法 

1 研究设计 

本研究主要探讨并检视户外冒险教育课程对生活效能与团队凝聚力的成效。采用「不等

组前、后测」准实验设计，本研究之自变项为户外冒险教育课程，以澳门大学之学生为研

究对象，以参与户外冒险教育课程之学生为实验组，以参与一般体育课程之学生为对照组。

本研究架构如图一所示。 

图一 : 研究架构 

2 研究对象 

本研究之研究范围为澳门大学。研究对象分为实验组以参与澳门大学曹光彪书院之户外

冒险教育课程（Me To We 户外领导冒险计划）共 13 名学生(5 名男生、8 名女生；就读年级

大一至大四)，在 2019 年 9 月 21 日至 11 月 24 日期间参与 7 次两天之户外冒险教育课程；

另外对照组为澳门大学参与一般体育课程共 19 位学生（男性 11 名、女性 8 名），其参与同

一学校开设之「体育课」之学生，对照组学生在户外冒险课程之前与课程进行期间，均没

有进行户外冒险教育相关课程，为本研究减少环境变项造成之影响。 

在户外冒险教育课程实验开始前，研究者与体育课老师分别召集实验组与对照组的学生

进行研究方案与研究伦理说明，当中包括研究内容、户外冒险课程设计、户外冒险课程之

风险评估与管理、研究参与者私隐与个人资料保护措施、研究参与者之随时退出方案等。

戶外冒險教育課程

澳門大學學生生活效能(時間管理、
情緒控制、成就動機、社交領導、
自信心與主動積極)之表現

澳門大學學生團隊凝聚力之表現



当研究参与者都了解后，再让实验组与对照组共 32 位研究对象的学生进行生活效能与团队

凝聚力量表之前测，当户外冒险教育实验课程完成后，再进行量表之后测。 

3 户外冒险教育之课程 

3.1 设计理念 

澳门大学曹光彪书院 Me to We 户外领导冒险计划，借着运用体验教育和户外冒险教育理

念，发掘与提升学生之生活效能及团队凝聚力，这有别于传统教室的学习方式，将学习场

域移到户外场域，过程中也强调承诺、实践与服务精神，本次以大学生为对象之户外冒险

教育课程也基于冒险教育理论基础，巫昌阳、吴崇旗、吴静怡(2011)的自造筏课程设计透过

「冒险为本的学习历程模式」，当中包括个体、失衡、新奇的环境、合作的环境、特定的问

题解决状况、成就感、体验的处理及概化与转移八大要素为基础
[20]

。郑智明(2012)以在学校

推广的可行性，以体验教育与户外冒险为元素设计为期 8 周，每星期六、日进行一次的体

验教育课程，研究结果发现课程对中学生的领导才能及团队的凝聚力有稳定的提升及延续

性的效果
[21]

。本研究实验的澳门大学曹光彪书院 Me To We 户外领导冒险计划之课程同以

「以冒险为本的学习历程模式」与延续研究者过去冒险教育课程(郑智明，2012)为设计基础，

以个体、失衡、新奇与合作环境，营造特定的问题解决状况，让参与学生从解难的过程中

获得成就感，再透过引导员带领时的适时介入及引导反思引导协助学生进行体验的处理，

并从体验中获得概化与转移之机会。 

3.2 课程内容 

在计划课程总体目标中，希冀藉由课程的培训，学生可获得体验教育的基本概念与原理

知识、反思引导技巧、活动操作技巧、户外技巧及救援技巧、急救技巧及实际操作；透过

课程各种技能与态度之建立，让学生对其自身生活效能从认知、改进到强化；透过课程的

连结，让学生们一起完成各样挑战与任务，促进团队间之互动、互助与支持，加强与巩固



团队凝聚力；课程中的指导员不断透过引导反思技巧，以生活效能与团队凝聚力为讨论方

向引导学生尝试进行反思与分享，促进其学习成效与学习转移之效益。根据上述理念与目

标，本研究课程设计主要安排 7 次不同主题之单元课程，包含：体验教育副引导员课程、

运动攀登课程、健行与基础登山课程、独木舟课程、无痕山林课程、自然解说员训练、野

外基本急救、风险评估与管理课程与一级绳索技术课程，本课程的设立具延伸性与学习转

移元素，学生在完成这 7 次单元课程并考核合格后可获得相关技术证照，且每单元课程之

内容与技能都能在下一单元课程运用。故在课程中不只是纯粹体验，学生还需要高度的学

习态度，还有各单元课程内容也持续提供人与人之间的联动创造更有效之团队凝聚机会，

以及人与大自然之联动。除引发学生对各种户外基础知识与技巧的重视，也强化生活效能

与团队凝聚力，详细课程如表 1。 

次数/天数 课程地点 课程内容 课程目标 

前置 
澳门大学 

曹光彪书院 

(一) 问卷前测 

(二) 简介课程内容 

(三) 破冰活动 

1. 厘清研究与课程主题 

2. 评估学生的个人特质 

3. 了解学生身体状况 

4. 团队初步认识 

第一课 

两天 

澳门中葡职
业技术学校 

体验教育副引导员
课程 

1. 活动流程设计及安排 

2. 活动管理及成效检讨 

3. 体验教育的引导特质 

4. 引导理论与伦理 

5. 团体小组引导技巧 

第二课 

两天 

澳门南湾湖
水上中心 

初级独木舟课程 

1. 基操舟技巧 

2. 基础体能训练 

3. 改善生活效能 

4. 促进团队凝聚力 

第三课 

两天 

澳门中葡职
业技术学校 

一级绳索技术课程 

1. 基础单绳与缘绳下降技巧 

2. 基础体能训练 

3. 改善生活效能 

4. 促进团队凝聚力 

第四课 

两天 
香港南丫岛 

自然生态解说员课
程 

1. 自然生态之认识 

2. 自然生态观察与解说技巧 

3. 基础体能训练 

4. 强化生活效能 

5. 促进与巩固团队凝聚力 

第五课 

第六课 

两天 

黑沙步行径 

及 

澳门大学 

曹光彪书院 

一级健行登山课程   

野外急救技巧 

风险评估与管理 

1. 基础健行登山知识与技巧 

2. 无痕山林原则与知识 

3. 野外急救基础知识与技巧 

4. 风险认知、评估与管理 

5. 基础体能训练 

6. 强化生活效能 

7. 促进与巩固团队凝聚力 



第七课 

两天 

 

澳门骏菁活动
中心 

初级运动攀登课程 

1. 基础运动攀登知识与技巧 

2. 基础体能训练 

3. 强化生活效能 

4. 促进与巩固团队凝聚力 

3.3 引导反思设计 

由于「引导反思」为本研究课程能够促进学习转移之重要环节，其设计与主题，分述如

下； 

3.3.1 新奇与生命转化的冒险之旅 

以「为什么要冒险？」为课程之重点思考方向，目的是让学生心向着「人」，让参与学生

一起经历新奇与生命转化的冒险之旅，过程中也让大家一起挑战不同之平面与高空绳索之

活动，从队友之间互相帮助，互相关爱，虽然有的时候会有意见不合但愿意不放在心上；

有一个共同的目标，或是相同的价值，大家共同努力，把团队建设的更好；遇到问题时，

大家都积极想办法解决，承担自己的责任。 

3.3.2 生活效能合成生命运作系统 

在高空绳索挑战中，讨论方向从每一件单独的装备组合起来，形成一个系统，为的是要

透过正确使用系统，有效与安全地去面对不同的任务与难关，转化至生命也如此，让学生

针对此议题进行反思与讨论。 

3.3.3 大自然为师促成学习效益 

透过大自然，让学生从细心观察了解各种动植物的一举一动，都为了适应环境，从而探

讨提升生活效能之重要，故从体验大自然，到观察大自然，从中发掘自然界的生动故事，

让学生从这些细节上学习评估环境，学习与加强生活的效能与促进团队之间的凝聚。 

3.3.4 攀登互助强化团队凝聚力 

透过攀岩与登山，可带给学生有关互助凝聚的思考议题，当攀岩时，成为确保者的，可

以为攀岩者付出什么？这样的人与人之间「付出」与「获得」的议题，可以如何被升华？



团队形成与队友关系的建立与磨合，人与人之间的相互关系之联动，攀岩者对确保者的信

任，这些微妙的动作行为背后都表达出人与人之互动与支持，团队之形成与发展凝聚。 

3.4 指导员团队 

本研究第一作者为户外冒险教育课程之主要推动者、规划及执行指导员，研究者本身具

有体验教育、户外冒险教育与指导、独木舟、绳索、登山健行、攀岩、无痕山林等领域之

教练师资格，但因考虑指导员与学生之比例及研究者本身同为执行指导员与研究员的关系，

故在课程执行上研究者另邀请两位户外教育资深的指导员，组成课程指导员团队。在课程

过程中，指导员团队除了指导户外教育项目外，也担任观察者一职。 

4 研究工具 

4.1 生活效能量表 

本量表采用吴崇旗、谢智谋（2008）发展的生活效能量表，共 18 题及分成 6 个面向，

分别为时间管理、情绪控制、成就动机、社交领导、自信心与主动积极性，量表的累积解

释总变异量达  64.90%，信度方面，总量表信度  Cronbach’s α 为 .93，6 个面向信度 

Cronbach’s α 分别为.77、.78、.71、.68、.72 及.65，显示生活效能量表具有良好信效度。 

4.2 团队凝聚力量表 

本量表是采用吴崇旗、巫昌阳（2008）参考 Glass and Benshoff（2002）而后编制的团队

凝聚力评估量表，共有 9 题，量表经因素分析以主成分法及最大变异进行转轴，分析结果

显示 9 个题目均落入单一面向（团队凝聚力）中，9 个题目之因素负荷量介于.72 ~ .89 之

间，特征值为 6.26，总解释变异量为 69.18%，显示具有良好效度。在量表信度方面，总量

表 Cronbach’s α 为.94。具有良好信、效度
[23]

。 



5 数据处理与分析 

本研究以「不等组前、后测」准实验设计，并在课程前进行前测，课程完成后进行后测，

透过数据处理与分析，采用量化数据处理，本研究以大学生为对象，所收集的生活效能与

团队凝聚力量表之数据数据，均以 SPSS 18.0 软件进行数据处理与分析。本研究所有统计

分析之显著水平均设定为 p < .05。分析采用三种方式： 

5.1 「相依样本 t 检定」为分析实验组与对照组在生活效能与团队凝聚力前、后测分数

上的差异； 

5.2 「单因子共变量分析」为排除前测得分影响后，实验组与对照组在生活效能与团队

凝聚力量后测分数上的差异进行比较分析； 

5.3 「效果量」是把生活效能与团队凝聚力在前测与后测的平均数差异的标准化测量值

结果作比较，为要分析生活效能与团队凝聚力量表前测与后测之在得分差异之程度。 

三、 研究结果 

1 实验组与对照组同构型检定分析 

本研究采用「不等组前、后测」准实验设计，探讨实验组与对照组在生活效能与团队凝

聚力上之成效比较分析。研究对象分为实验组澳门大学以参与澳门大学曹光彪书院之户外

冒险教育课程共 13 名学生，另外对照组为澳门大学参与一般体育课程共 19 位学生。如表 

2 本研究第一阶段以实验组与对照组在生活效能及其 6 个面向（时间管理、情绪控制、成

就动机、社交领导、自信心、主动积极性）与团队凝聚力得分上进行组内回归系数同构型

检定，结果发现在同构型检定部分，F 值介于 0.00~1.40，p 值介于 .25 ~ .97（均> .05）全

部未达显著水平，表示两组之前测并没有交互作用，而实验组与对照组内共变项(前测分数)

与依变项(后测分数)之间关联性相同，共变量组内回归系数同构型结果假定符合，故可进行

共变量分析。 



面向 来源 型 III 平方和 自由度 平均平方和 F值 P值 

生活效能 
组别 X 前测 0.00 1 0.00 

0.00 .95 
误差 4.62 28 0.17 

时间管理 
组别 X 前测 0.02 1 0.02 

0.10 .76 
误差 6.70 28 0.24 

情绪控制 
组别 X 前测 0.34 1 0.34 

0.55 .47 
误差 17.59 28 0.63 

成就动机 
组别 X 前测 0.02 1 0.02 

0.06 .81 
误差 8.64 28 0.31 

社交领导 
组别 X 前测 0.58 1 0.58 

1.40 .25 
误差 11.63 28 0.42 

自信心 
组别 X 前测 0.00 1 0.00 

0.00 .95 
误差 13.12 28 0.47 

主动积极 
组别 X 前测 0.07 1 0.07 

0.17 .69 
误差 11.74 28 0.42 

团队凝聚力 
组别 X 前测 0.00 1 0.00 

0.00 .97 
误差 7.27 28 0.26 

2 实验组与对照组课程成效分析 

实验组学生参与户外冒险教课程与对照组参与一般体育课程后，本研究透过得分平均数

与标准偏差与前、后测相依样本检定分析两组在课程（生活效能与团队凝聚力）上之成效，

从表 3 实验组与对照组前、后测得分与差异分析摘要表得知实验组学生在生活效能及其 6 

个面向（时间管理、情绪控制、成就动机、社交领导、自信心、主动积极性）与团队凝聚

力之后测分数比前测分数皆有提升，t 值分别为-5.39, -6.13, -4.79, -1.98, -6.16, -2.96, -3.27, 

-6.74，除了成就动机外，其余皆达到统计上之显著水平（p < .05）。对照组学生参与一般体

育课程后除了主动积极性外，在生活效能及其 5 个面向（时间管理、情绪控制、成就动机、

社交领导、自信心）与团队凝聚力之后测分数比前测分数皆呈下降，生活效能及其 6 个面

向（时间管理、情绪控制、成就动机、社交领导、自信心、主动积极性）与团队凝聚力前



后测 t 值分别为 0.53, 1.53, 0.28, -1.30, 1.16, 1.12, -0.17, 0.27，皆未达到统计上之显著水平（p 

< .05）。 

面向 组别 

前测 后测 相依样本 

平均数 
标准偏

差 
平均数 

标准偏

差 

t 值 p值 

生活效能 
实验组 3.54 0.54 4.40 0.20 -5.39* .00 

对照组 3.72 0.57 3.62 0.48 0.53 .60 

时间管理 
实验组 3.03 0.75 4.38 0.27 -6.13* .00 

对照组 3.44 0.82 3.07 0.57 1.53 .14 

情绪控制 
实验组 3.49 0.42 4.30 0.40 -4.79* .00 

对照组 3.70 0.82 3.63 0.97 0.28 .78 

成就动机 
实验组 3.95 0.81 4.43 0.32 -1.98 .07 

对照组 3.98 0.72 4.26 0.64 -1.30 .21 

社交领导 
实验组 3.41 0.64 4.44 0.34 -6.16* .00 

对照组 3.72 0.67 3.42 0.78 1.16 .26 

自信心 
实验组 3.54 0.79 4.31 0.32 -2.96* .01 

对照组 3.77 0.80 3.46 0.83 1.12 .28 

主动积极 
实验组 3.82 0.68 4.54 0.40 -3.27* .01 

对照组 3.70 0.96 3.75 0.75 -0.17 .86 

团队凝聚力 
实验组 3.90 0.35 4.72 0.33 -6.74* .00 

对照组 3.89 0.73 3.84 0.59 0.27 .79 

3 实验组与对照组参与学生共变量与效果量分析 

从表 4 实验组与对照组参与学生共变量检定摘要表之共变量与效果量分析结果得知参

与冒险教育课程之实验组学生，在生活效能及其 6 个面向上除了成就动机外，其余 5 个面

向(时间管理、情绪控制、社交领导、自信心、主动积极性)与团队凝聚力后测分数上皆高于

对照组学生，F 值为 28.22, 52.16, 6.44, 17.15, 11.20, 11.99, 23.61，且达到统计上之显著水平

(p < .05)。 

面向名称 变量来源 
型 III 

平方和 
自由度 

平均 

平方和 
F值 效果量 

生活效能 

组间(不同组别) 

组内(误差) 

总程 

4.49 

4.61 

506.66 

1 

29 

32 

4.49 

0.16 
28.22* 0.49 

时间管理 

组间(不同组别) 

组内(误差) 

总程 

12.08 

6.72 

435.78 

1 

29 

32 

12.08 

0.23 
52.16* 0.64 



情绪控制 

组间(不同组别) 

组内(误差) 

总程 

3.98 

17.93 

510.56 

1 

29 

32 

3.98 

0.62 
6.44* 0.18 

成就动机 

组间(不同组别) 

组内(误差) 

总程 

0.23 

8.65 

609.78 

1 

29 

32 

0.23 

0.29 
0.78 0.02 

社交领导 

组间(不同组别) 

组内(误差) 

总程 

7.22 

12.21 

490.44 

1 

29 

32 

7.22 

0.42 
17.15* 0.37 

自信心 

组间(不同组别) 

组内(误差) 

总程 

5.07 

13.12 

481.67 

1 

29 

32 

5.07 

0.45 
11.20* 0.28 

主动积极 

组间(不同组别) 

组内(误差) 

总程 

4.88 

11.81 

547.67 

1 

29 

32 

4.88 

0.41 
11.99* 0.29 

团队凝聚力 

组间(不同组别) 

组内(误差) 

总程 

5.91 

7.265 

577.29 

1 

29 

32 

5.91 

0.25 
23.61* 0.44 

本研究为探讨学生在不同阶段之成效变化，故在效果量检测结果分析上，实验组之效果

量为生活效能 0.49，其 6 个面向(时间管理 0.64、情绪控制 0.18、成就动机 0.02、社交领导

0.37、自信心 0.28、主动积极性 0.29 与团队凝聚力 0.44。Neill and Richards (1998)提出效果

量(ES)数值的正负代表正负面的表现，零代表没有改变，ES = 0.2 为轻度改变；ES = 0.5 为

中度改变；ES = 0.8 代表高度改变。从上述数据分析得知生活效能与团队凝聚力呈轻度接近

中度之正向改变，生活效能之面向上，其中社交领导、自信心、主动积极性呈轻度之正向

改变，时间管理呈中度之正向改变，而情绪控制、成就动机即呈不显著之正向改变。根据

Wolf (1986)在课程设计上， ES 数值超过 0.25 则代表改变具有统计上显著意义。本研究分

析得知除了生活效能其中 2 个面向(情绪控制、成就动机)未达统计上显著意义外，其余生活

效能及其中 4 个面向(时间管理、社交领导、自信心、主动积极性)与团队凝聚力皆达到统计

上显著意义。 



四、 讨论与建议 

本研究对参与户外冒险教育课程之大学生进行生活效能与团队凝聚力之成效分析，依据

研究资料分析结果，就生活效能与团队凝聚力之前、后测差异进行综合讨论与总结，并藉

讨论分析后对研究提出相关建议。 

1 综合讨论 

从上述资料分析结果可知，参与大学一般必修体育课程对照组的学生在生活效能与团队

凝聚力之后测分数，除了「主动积极」有提升外，皆比前测分数上其余都有减退情况，减

退主要原因可能在于对照组学生并没有参与户外冒险教育课程中体验、反思、归纳与内化

转移所得之生活效能与团队凝聚力之机会，而对照组学生在「主动积极」有提升之原因可

能在「主动积极」为体育课程其中一个态度评核指标，故在课堂上学习过程中对照组学生

会从中得到提升之机会，进而形成对照组在「主动积极」有提升外之结果。然而，研究者

仍须持保守的态度，并希冀后续研究可再加以验证。 

实验组学生在参与户外冒险教育课程后之生活效能与团队凝聚力之后测分数皆比前测分

数有所提升，其中除了「成就动机」外，其余面向之差异考验皆达到统计上之显著水平。

此一研究结果呼应过去研究（吴崇旗、谢智谋，2010；巫昌阳、吴崇旗，2011；吴崇旗，2014；

洪建任、洪煌佳，2019）之结果。回顾课程设计，本研究之课程以 Luckner 与 Nadler（1997）

所提出「以冒险为本的学习历程模式」中的学习氛围
[22]

与延续研究者过去冒险教育课程（郑

智明，2012）为设计基础
[21]

，以个体、失衡、新奇与合作环境，并在未知多变的情况下，

学习保持冷静与克服焦虑，有效决策与掌握时间之管理，在学业与个人事务之协调下积极

参与户外冒险教育课程活动，并与团队建立良好的沟通机制等等因素促进下，让参与户外

冒险教育课程的大学生之生活效能与团队凝聚力得以提升。 



在排除实验组与对照组两组学生在课程之成效（生活效能与团队凝聚力）的前测成绩影

响后，对实验组与对照组后测分数上差异进行比较，结果发现实验组较对照组在生活效能

及其 5 个面向（时间管理、情绪控制、社交领导、自信心、主动积极性）与团队凝聚力上

有显著增进，并达到统计上显著水平。 

在「成就动机」之生活效能面向上后测结果未达组间之显著差异，故并未达至本研究所

提出之研究预期假设，在深入分析与讨论探究中发现可能原因在于对照组参与大学一般必

修体育课程时，是以学习及评量不同体育项目作为课程形式，故对照组学生从学习新的体

育项目，到透过训练而熟识基本技能，从而在评量中取得合格或优良的成绩，造就了在前、

后测成绩来看也获得「成就动机」增长之机会，因而使实验组与对照组之间无法达到组间

差异之结果。针对此一解释仍需要后续研究予以探究。 

在团队凝聚力之结果与过去（谢智谋，2004；吴崇旗，2014；巫昌阳等，2010；吴崇旗、

谢智谋，2010；何彦廷，2018；洪建任、洪煌佳，2019；Hatch & McCarthy, 2005, Cooley, et 

al, 2016）以大学生为对象，采用冒险教育课程所提出「冒险教育活动能够为参与者带来团

队凝聚力之增进」的结果互相呼应。其中吴崇旗（2014）以实验组与对照组之准实验设计

对冒险教育登山课程对大学生之团队凝聚力进行分析研究，发现结果与本研究符合。团队

凝聚力后测分数上均明显优于对照组学生，并达到统计上之显著水平。 

透过效果量之分析中发现，实验组学生在生活效能与团队凝聚力呈轻度接近中度之正向

改变。本研究与吴崇旗（2014）以大学生参与冒险教育登山课程之研究，其效果量结果在

（0.28 至 0.44）作比较，本研究在情绪控制、成就动机均呈不显著之正向改变，主要原因

是本课程除了自然生态解说员课程为三天两夜外，其余都为两天一夜课程，故相对于长时

间之冒险教育登山课程，本研究设计之课程显示略为较小之改变程度。 



2 总结 

在本研究中以澳门大学曹光彪书院 Me to We 户外领导冒险计划，借着运用体验教育和

户外冒险教育理念，根据本研究课程之设计理念，课程设计主要安排 7 次不同主题课程，

包含：体验教育副引导员课程、运动攀登课程、健行与基础登山课程、独木舟课程、无痕

山林课程、野外基本急救、风险评估与管理课程与绳索技术课程，本课程的设立，对澳门

大学生在各种户外基础知认与技巧、生活效能的提升、促进团队之凝聚具有重要的意义，

结果显示以体验教育方式之澳门大学曹光彪书院 Me to We 户外领导冒险计划能够增进大

学生之生活效能与团队凝聚力。 

3 建议 

3.1 户外冒险教育课程设计与规划 

本研究以「以冒险为本的学习历程模式」与延续研究者过去冒险教育课程（郑智明，2012）

为设计基础，设计共 7 次不同主题之课程，当中包含：体验教育副引导员课程、运动攀登

课程、健行与基础登山课程、独木舟课程、无痕山林课程、野外基本急救、风险评估与管

理课程与绳索技术课程，这样课程优点在于密集且集中培养学生，但对于后续学习与学习

转移有一定的限制。因此，在未来再进行以体验教育为主的户外冒险教育课程时，建议课

程规划分成更有系统化及更接近全面之大专院校课程，如设立必修基本课程、必修与选修

之专业课程及实习计划，若能实践把课程安排在半年或一整年的学程，不仅可延长研究历

程，还可发展一套完整的户外冒险教育课程。目标更能让户外冒险教育课程之效益更具社

会应用价值。 

 

3.2 研究方法之考虑 



首先在，样本数上，因为本研究属于试探性质之实验研究，在实验与对照两组参与者招

募上，人数较少，是为本研究限制之一，建议未来可思考人数符合实验设计基本要求之设

计。其次，在本研究实施的过程中，除了研究者外，还有两名协同导师参与，而研究者同

时也是课程的实施者，当中不免与学生产生互动及出现自我中心的情况，故建议日后研究

上邀请其他的带领导师，研究者专注在研究观察与撰写上，在研究期间可撰写研究者日志、

与协同导师就课程作讨论及与参与加进行访谈，为确保研究的信度，研究者也可把过程中

搜集得出的资料进行三角检定。 

3.3 探讨其他有关户外冒险教育之研究方向 

从本研究中发现，以体验教育方式之户外冒险教育课程能够增进大学生之生活效能与团

队凝聚力。对应上述提出因密集课程时间而造成后续学习与学习转移形式上的限制，研究

者对未来研究方向提供更具体的及实务之提醒，这就是未来研究方向可以从「后续成效」

与「学习转移」以量化与质性研究结合的方式进行深入探讨研究，目的在于为体验教育方

式之户外冒险教育课之「后续成效」与「学习转移」成效提供更全面及具学科理论支持之

证据。 
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