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戶外冒險教育體驗營對國小學童生活效能與自我概念 

之影響研究 
 

吳崇旗1，翁綾君 2* 

   

[摘要]  本研究目的旨在測量戶外冒險教育營隊對國小學童生活效

能與自我概念之影響效益。為檢驗 5 天 4 夜戶外冒險教育營隊的成

效，本研究針對 30 位參與者以生活效能與自我概念量表，進行前、

後測。同時，採用效果值來探究不同時間點的能力改變程度，研究結

果發現，戶外冒險教育營隊對參與者的生活效能與自我概念有正面的

影響。最後，研究者針對營隊設計與未來研究提出建議。 

關鍵字：夏令營、國小學童、生活效能、自我概念、戶外冒險教育。 
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壹、緒論 

 

一、研究背景 

（一）戶外冒險教育及其發展 

    戶外冒險教育是一種在戶外情境

中，透過感官參與的體驗學習方式，

藉由冒險活動的形式來達到教育目的

(Goldenberg, 2001)。在戶外冒險教育

中，經由直接參與具有挑戰、高度冒

險及新奇成長體驗的活動設計，來學

習人際之間與個人內在的能力，達到

個 人 成 長 與 發 展 的 教 育 目 標 (Priest, 

1999)。就戶外冒險教育的活動形式而

言(Ewert , 1989)，至少有超過 20 個不

同形式的活動項目，目前在台灣較為

普及的戶外冒險教育活動形式，主要

包括：定向運動、垂降、攀岩、繩索

課程、獨木舟、登山…等，整理如下

表 1 所示。

 

表 1 戶外冒險教育的活動項目一覽表 

活動項目 英文名稱 活動項目 英文名稱 

背包徒步遠行 Backpacking 滑翔翼 Hang-gliding 

激流獨木舟 White-water canoeing 越野滑雪 Cross-country skiing 

熱氣球 Hot-air balloning 攀岩* Rockclimbing  

泛舟* Rafting 獨木舟* Kayaking 

定向運動* Orienteering 帆船 Sailing 

冰攀雪地縱走 Backcountry Snowshoeing 野外露營* Wilderness camping 

垂降* Rappelling 海上獨木舟 Sea kayaing 

繩索課程* Ropes courses 自行車旅行* Bicycle touring 

深潛 SCUBA 攀登大山* Mountaineering 

探勘深穴 Spelunking 

高空跳傘 Sky diving 
荒野健行* Wilderness trekking 

註：以*標示者為目前在台灣較為普及的戶外冒險教育活動形式。(資料來源：筆者自行整理)

 

     回顧歷史，在有「戶外冒險教育

之 父 」 (Father of outdoor adventure 

education) 稱 謂 的 德 裔 猶 太 人 Kurt 

Hahn 倡導下，西元 1941 年在英國威爾

斯(Wales)地區成立第一間「戶外冒險

學校」(Outward Bound School)，揭開

近代冒險教育發展的序幕 (Richards, 

1999)。在歷經 1965 年由 Paul Petzoldt

所創立的「美國國家戶外領導學校」

(National Outdoor Leadership School)，

之後由 Jerry Pieh 在 1971 年開始由美

國政府補助的「專案性冒險」 (Project 

Adventure)，以及在 1974 年成立於美

國的「體驗教育協會」(Association for 
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Experiential Education)，加上在 1977

年也是由 Paul Petzoldt 所創立「野外教

育 協 會 」  (Wilderness Education 

Association) 等 組 織 推 展 下 (Bachert, 

1999；Prouty, 1999；Gravey, 1995；

Teeters & Lupton, 1999)，戶外冒險教育

在世界各地日趨茁壯發展。在台灣，

戶外冒險教育的發展雖然起步較晚，

但是在近年教育改革的聲浪下，推動

體驗教育逐漸成為教育發展的主流

（楊國賜，1995）。因此在政府機構（教

育部、行政院青輔會）、營利與非營利

組織（救國團、團隊發展公司、金車

文教基金會、飛颺青少年發展中心）

以及大學院校（國立台灣師大、國立

體育學院、國立東華大學）的推動下，

戶外冒險教育的形式逐漸被接受，並

在戶外冒險場地建設及相關主題研討

會舉辦下，開始蓬勃發展（曹天瑞、

周鳳琪、陳穆瑩，2001；謝智謀，

2004a；蔡居澤，2005）。 

（二）營隊 

最早的夏令營約於 1885 年起源於

美國，當時人們由於都市化的日益發

展引起各種返回自然的運動，於是產

生了夏令營，夏令營的時間不等，從

1~2 周到 8 周左右，參加的兒童年齡在

6~18 歲之間（大英百科全書，2009）。

鄭月琴（2006）認為夏令營係由特定

的單位組織，於寒暑假期間針對在學

的青少年，以戶外體驗及融入青少年

特色與需求，所規劃設計的組織化營

隊，兼具教育性及休閒性功能。吉田

章（2004）提到夏令營是聚集一群人，

在有限的時間與經費的情況下，獲得

最大的滿足感與成就感，並藉由參與

營隊活動得到許多知識、經驗及人際

關係，其內涵包括活動內容、經費控

制、工作職責分配、參與者來源與數

量、時間流程的安排、場地規畫以及

各項設備的完善。 

（三）戶外冒險教育與營隊的效益 

  在研究者回顧國內外有關戶外

冒險教育效益的相關文獻，依照年代

先後，分述如下：首先，Clifford and 

Clifford (1967)以參與戶外冒險學校

(OB School)的青少年為對象，測量自

我評價及自我描述，結果發現：不僅

自我評價、自我描述有正向的發展，

且透過戶外冒險教育有助於自我概念

的改善。另一學 Wright (1982) 亦以青

少年為對象，參與為期九週的戶外冒

險露營活動，採用前、後測方式測驗

自我概念，結果發現：自我概念有顯

著增進。還有學者 Luckner(1989)以 16

位聽障青少年為對象，隨機分派為實

驗組（參與 10 天戶外冒險教育課程）

與控制組（未參與戶外冒險課程），結
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果發現實驗組的聽障青少年在活動

後，比起控制組在制控觀上轉為較為

內控。 

在澳洲，學者 Neill and Richards 

(1998)採用後設分析進行探討。在累積

總計超過 12,000 名受試者（含括：青

少年、成年人、學生等對象）的研究

結果顯示，戶外冒險教育在自我概

念、自信心及制控觀上改變，有輕中

度效益產生，平均「效力大小」1 為.34。

此外，時間較長的戶外冒險教育效益

也較顯著，並且具有「延續效果」

(follow-up effect) 。 再 者 ， 學 者

Neill(2002)持續採用後設分析的途徑

進行研究。在累計超過 12,000 名受試

者的研究結果顯示，戶外冒險教育在

自我概念、制控觀及團隊合作上，有

輕 到 中 度 的 影 響 ， 效 力 大 小 從 .20

到.55。另一學者 Sibthorp(2000)認為戶

外冒險教育能為參與者帶來的效益，

分為主要效益與次要效益。其中，主

要效益是指活動結束後即刻帶來的效

益，主要包括：生活技能（例如：社

交效能、領導效能、自制效能、負責

                                                 
1 效力大小 (effect size) 是兩個時間點的平均

數差異的標準化測量值，計算方式是將後測

與前測的平均數相減，而後除以標準差 
(Neill & Richards, 1998) 。一般說來，ES 為

負代表負面的影響，ES 為 0 表示沒有改變，

而 ES 為正則代表有成長。而 ES=0.2 代表輕

度改變，ES=0.5 為中度，ES=0.8 則代表很大

的改變。 

與包容）以及特定技能（例如：特定

活動內容所需的知識與技能）。而次要

效益則是指活動結束後帶來的間接效

益，包括：全面的改變（例如：自信

心、自我概念、自尊、制控觀與人格

變項）以及生活選擇上改變（例如：

職業選擇與個人目標及選擇另一個可

能機會）。 

在國內，陸續也有研究者以戶外

冒險教育為主題，來探討其影響成

果。首先，陳皆榮（1997，2000）以

國中生為對象，參與為期 6 天的冒險

性露營活動，採用前、後測及活動結

束兩個月後做追蹤測驗。結果顯示在

自我實現、坦誠接納、積極表現、自

我概念、減低焦慮、人格水準及團隊

氣氛上，皆有所提升。余紫瑛（2000）

亦以國中生為對象，參與為期 2 天的

露營活動，採用前、後測及活動結束

兩個月後做追蹤測驗。結果表示在生

理自我概念上具有顯著立即效果，而

在人際關係上，雖無顯著立即效果，

但在二個月後有延續效果。 

    張文耀（2001）則是以身心障礙

學生為研究對象，設計參與每週五次

一小時的冒險教育活動，共 20 次，採

前、後測及追蹤測驗。結果發現：戶

外冒險教育對身心障礙學生提升自尊

心有顯著的效果與延續效果。此外，
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梅靜宇（2001）以國中生（包括：非

行少年與一般生）為對象， 其中，非

行少年接受為期三天、總計 18 小時的

戶外冒險教育活動，一般生接受每次

90 分鐘、共 12 周 、總計 18 小時的戶

外冒險教育活動，研究結果發現在參

與戶外冒險教育活動後，無論是非行

少年或是一般生，在自我概念、人際

關係的增進上，皆有顯著差異存在。

而後，羅元駿（2004）以 48 位參與戶

外冒險教育活動者為對象，採用前、

後測的準實驗設計法，並以「生活效

能」為測驗工具，結果發現在生活效

能各個面向上，皆有顯著差異產生。 

總結上述有關戶外冒險教育效益

的分類與相關研究，研究者歸納整理

出戶外冒險教育的效益，主要包括：

生活效能、身體適能、自我概念、自

制效能、特定活動技能與社交領導效

能等 6 類，歸納如下圖一所示： 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖一  戶外冒險教育效益圖（資料來源：研究者自繪） 

 

其中，澳洲學者 James Neill 自

1990 年代中期開始致力於歸納、整理

戶外冒險教育的效益，並發展出「生

活效能」(life effectiveness)的概念。根

據定義，生活效能指一個人在各種生

活情境中，成功勝任的能力，包括：

時間管理、社交能力、成就動機、智

能靈活性、工作領導能力、情緒控制、

戶

外

冒

險

教

育

效

益

生活效能 
時間管理、社交能力、工作領導能力、自信心、情

緒控制、制控觀、成就動機、智能靈活、主動積極

自制效能 專心任務不受干擾、期限前完成任務 

身體適能 肌力、耐力、柔軟度、平衡感 

活動特定
知識技能 

繩索確保、操舟、地圖判讀與野炊…等 

自我概念 生理、心理、社會、道德自我 

社交領導

效能 

真實表達意見、大方向人求助、擔任領導任務、給

予他人回饋 
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主動積極性、自信心、制控觀等九個

面向 (Neill,1999, 2000)，其個別面向詳

細定義說明如下： 

1.時間管理：個人知覺妥善規劃與運用

時間的程度。 

2.社交能力：在社交互動情境中，個人

自信與知覺勝任能力的程度。 

3.成就動機：個人在動機驅使下，追求

卓越及投入多少心力追求的程度。 

4.智能靈活性：個人能依據他人想法與

意見，適當調整自己的觀點與行為的 

程度。 

5.工作領導能力：有任務需要完成且須

有成果時，個人知覺能夠有效領導他

人程度。 

6.情緒控制：當面對潛在壓力情況時，

個人知覺能夠冷靜維持情緒的程度。 

7.主動積極性：在一個新情境下，個人

主動積極參與的程度。 

8.自信心：個人自信自己擁有能力及成

功的程度。 

9.制控觀：個體知覺自己所能控制一切

生活能力的程度。 

二、研究目的與問題 

綜合上述文獻回顧，可以發現戶

外冒險教育營隊能夠為參與者帶來個

人內在的增長，爰此，本研究所探究

問題，主要有四，分述如下： 

（一）學員在參與課程後，在「生活

效能」（包括：時間管理、社交能力、

成就動機、智能靈活性、工作領導能

力、情緒控制、主動積極性、自信心、

制控觀）上是否有所增進？      

（二）學員在不同時間點（前、後測）

於「生活效能」的效果值為何？ 

（三）學員在參與課程後，在「自我

概念」（包括：生理自我、心理自我、

社交自我與道德自我）上是否有所增

進？  

（四）學員在不同時間點（前、後測）

於「自我概念」的效果值為何？ 

 

貳、方法 

 

一、課程設計 

（一）設計理念 

首先，本課程設計參考是以冒

險教育重要理論基礎之一，由 Luckner 

and Nadler (1997)所提的「體驗學習圈」

(experiential learning cycle)概念為主，

透過體驗、反思、歸納及應用等程序，

如下圖一所示，作為課程流程安排的

基礎。 
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圖一  體驗學習圈 

資料來源：Luckner and Nadler (1997) 

 

（二）營隊活動內容 

      營隊活動內容設計以 5 天 4 夜

形式實施完成，每天從上午 8 點開始

至下午 10 點 30 分結束，其中，包含

的戶外冒險教育活動有：探索活動、

高低空繩索課程、獨木舟野外定向運

動等，並於每天晚上安排心得日記時

間，針對一整天的活動進行反思與分

享，詳細課程配當如下表一所示。

 

表一 戶外冒險教育體驗營詳細活動內容表 

天數 時   間 活  動  內  容 效益連結 詳細內容 

08：00～08：30 屏科大  

08：30～09：00 認識環境及朋友 生活效能 

09：00～12：00 低空冒險教育 生活效能、自我概念

12：00～13：30 用餐  

13：30～17：00 大地遊戲 生活效能、自我概念

17：30～19：00 用餐  

19：00～21：00 團康遊戲 生活效能、自我概念

21：00～21：30 心得日記/晚點心  

21：30～22：30 洗澎澎  

第

一

天

 

22：30～ 睡搞搞  

*低空繩索挑戰 
提供有目的性的主動
學習機會，透過真實
情境，經個人自我挑
戰及團體互動學習，
顛覆傳統填鴨式教育
的刻版印象，增強個
人成長與組織互動運
作和應變能力。戶外
冒險教育體驗場具備
的教育意義在於，透
過體驗教育中「從做
中學而後反思」進而
獲得對個人與團體有
意義學習。在低空設
施部分，主要意義於
強調團隊合作、信任
溝通與問題溝通。 

 

歸納 

體驗 

應用 反思 
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天數 時   間 活  動  內  容 效益連結 詳細內容 

08：00～09：00 屏科大/用餐/早操  

09：00～12：00 高空冒險教育 生活效能、自我概念

12：20～13：30 用餐  

13：30～18：00 獨木舟體驗 生活效能、自我概念

18：00～19：00 用餐  

19：00～21：00 美術  

21：00～21：30 心得日記  

21：30～22：30 洗澎澎  

第

二

天

 

22：30～ 睡搞搞  

*獨木舟 
國 內 休 閒 觀 念 的 推
展，休閒意識逐漸抬
頭，游泳、浮潛、潛
水、泛舟、輕艇、風
浪板等休閒活動逐漸
受到重視。獨木舟因
為較不受地形限制，
易學且皆可結合生態
教育，無污染，少破
壞的一項水域運動，
為從事水域休閒運動
的理想運動，透過活
動提升對獨木舟之認
知及增加其對獨木舟
參與度。增加學生對
水域活動興趣。 

 
天數 時   間 活  動  內  容 效益連結 詳細內容 

08：00～09：00 屏科大/用餐/早操  

09：00～12：00 低空冒險教育 生活效能、自我概念 

12：00～13：30 用餐  

13：30～15：00 探索科學世界  

15：30～18：00 獨木舟體驗 生活效能、自我概念 

18：00～19：00 用餐  

19：00～21：00 定向運動(一) 生活效能、自我概念 

21：00～21：30 心得日記  

21：30～22：30 洗澎澎  

第

三

天

 
22：30～ 睡搞搞  

*定向越野挑戰 
包括了「定向」和「越
野」兩項元素。 在荒
野地活動時，為了能
順利到達目的地而不
迷路的技術。用到指
北針與地圖 。一邊找
方向ㄧ邊確認地形地
貌，再確認要前進的
路徑，從而到達目的
地。 

 
天數 時   間 活  動  內  容 效益連結 詳細內容 

07：30～09：00 屏科大/用餐/早操  

09：00～12：00 野外定向運動(二) 生活效能、自我概念

12：00～13：30 用餐  

13：30～18：00 高空冒險教育 生活效能、自我概念 

18：00～19：00 用餐  

19：00～21：00 自創 T 恤  

21：00～21：30 心得日記  

21：30～22：30 洗澎澎  

第

四

天

 

22：30～ 睡搞搞  

*高空繩索挑戰 
提供有目的的主動學
習機會，透過真實情
境，經由個人自我挑
戰及團體互動學習，
增強個人成長與組織
互 動 運 作 和 應 變 能
力。戶外冒險體驗場
所具備的教育意義在
於透過體驗教育「從
做中學而後反思」進
而獲得對個人與團體
有意義的學習。在高
空設施部分，主要意
義 在 於 強 調 團 隊 合
作、信任溝通與問題
溝通，如：蔓藤路、
高空擊球等。 
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天數 時   間 活  動  內  容 效益連結 詳細內容 

07：30～09：00 屏科大/用餐/早操  

09：00～12：00 高空冒險成果（一） 生活效能、自我概念 

12：00～13：30 用餐  

13：30～15：30 高空冒險成果（二） 生活效能、自我概念 

15：30～16：00 成果展/結業式  

第

五

天

 

16：00～ 珍重再見  

*活動最後一天安排學
員成果發表與家長繩
索挑戰，讓家長看到
學員在這五天的活動
中 所 體 驗 的 活 動 內
容，經由這些活動看
孩子是否有所改變及
成長，也安排高低空
繩索讓家長挑戰。 

 

二、研究對象 

本研究對象是 30 位參與活動就讀

國小一至六年級的學童。惟在量表後

測時，有 6 位同學因故未能完成填答，

故最後有效填答受試者共 24 位。 

三、施測量表 

    生 活 效 能 量 表 係 採 用 James 

Neill(2000)年的 LEQ-I 版量表，在國

內，經由羅元駿（2004）進行翻譯，

該量表經國外其他學者採用，並且具

有良好的信效度。在信度方面，總量

表 Cronbach’s α=.93，於分量表中：時

間管理 Cronbach’s α=.84、社交能力

Cronbach’s α=.86、成就動機 Cronbach’s 

α=.87、智能靈活性 Cronbach’s α=.78、

工作領導能力 Cronbach’s α=.82、情緒

控制 Cronbach’s α=.87、主動積極性

Cronbach’s α=.81、自信心 Cronbach’s 

α=.84 及制控觀 Cronbach’s α=.84。 

自 我 概 念 量 表 係 參 考 林 邦 傑

（1982）、余紫瑛（2000）所編之自我

概 念 量 表 ， 在 信 度 方 面 ， 總 量 表

Cronbach’s α=.85，於分量表中，生理自

我 Cronbach’s α=.79、心理自我 Cronbach’s 

α=.82、道德自我 Cronbach’s α=.84 及社交

自我 Cronbach’s α=.82。 

四、施測程序與資料分析 

    本研究施予二次測驗，分別於營隊

開始之初（前測）及營隊結束後（後

測）。在各項評量項目指標上的差異，

因此以套裝軟體 SPSS 12.0 for Windows 

將施測問卷進行資料處理，以「前測與

後測」的差異，進行「相依樣本」(Paired 

Samples) t 檢定以及「效果值」(effect 

size，簡稱 ES)檢驗。其中，效果值是兩

個時間點的平均數差異的標準化測量

值(Neill, 2000)，計算方式是將「後測與

前測」的平均數相減，而後除以「共同

標準差」(pooled standard deviation)(Neill, 

2000)。此外，根據 Wolf(1986)的看法，

若從教育或課程設計的角度而言，ES

超過0.25則代表改變具有統計上顯著的

意義存在。本研究各項統計考驗顯著水

準均訂為 α=.05。 
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參、結果 

 

一、生活效能 

（一）前、後測檢定 

在本研究中的 24 位受試學員，在生活

效能量表 9 個面向及總得分的「前測

與後測」的差異，經相依樣本 t 檢驗的

結果，詳如下表二。

 

表二   自我概念前測與後測描述與差異分析     n=24 

前測 後測 
評量項目 

平均數 標準差 平均數 標準差 
t 值 p 值 

時間管理 3.59 0.72 4.03 0.67 -3.65* .00 

社交能力 3.99 0.52 4.04 0.74 -0.46 .65 

成就動機 3.78 0.76 4.08 0.75 -2.99* .01 

智能靈活性 3.61 0.68 3.71 0.69 -0.82 .42 

工作領導能力 3.60 0.91 3.96 0.87 -2.72* .01 

情緒控制 3.60 0.84 3.89 0.74 -2.16* .04 

主動積極性 3.94 0.88 3.94 0.81 0.00 1.00 

自信心 4.04 0.73 4.09 0.69 -0.56 .58 

制控觀 3.18 0.80 3.51 0.78 -2.89* .01 

整體生活效能 3.71 0.56 3.91 0.58 -3.45* .00 

*p<.05 
 

經由上表二的統計數據顯示，學

員在參與戶外冒險教育營隊後，在整

體生活效能及各個面向（包含：時間

管理、社交能力、成就動機、智能靈

活性、工作領導能力、情緒控制、自

信心、制控觀）上，平均分數皆呈現

增長的現象，且在「時間管理」、「成

就動機」、「工作領導能力」、「情緒控

制」、「制控觀」與「整體生活效能」

的前、後測平均數統計考驗，達到顯

著水準（p<.05）。 

（二）效果值（Effect size,簡稱 ES） 

一般說來，ES 為負代表負面的

影響，ES 為 0 表示沒有改變，而 ES

為正則代表有成長。而 ES=0.2 代表輕

度改變，ES=0.5 為中度，ES=0.8 則代

表 很 大 的 改 變 (Neill & 

Richards,1998)。在本研究前測、後測

兩個時間點上，生活效能量表 9 個面

向及總得分的效度大小介於 0.00-0.30

之間，顯示具有輕度以上的正向改

變，其中以「時間管理」改變程度最

高（ES= 0.30），詳如下表三。
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表三 生活效能前測及後測效果值摘要表 

向度 前測－後測 ES 

時間管理 .30 

社交能力 .04 

成就動機 .19 

智能靈活性 .07 

工作領導能力 .20 

情緒控制 .18 

主動積極性 .00 

自信心 .04 

制控觀 .20 

整體生活效能 .17 

 

二、自我概念 

（一）前、後測檢定 

      在本研究中的 30 位受試學員，

在自我概念量表 4 個面向及總得分的

「前測與後測」的差異，經相依樣本 t

檢驗的結果，詳如下表四。

 

表四   自我概念前測與後測描述與差異分析     n=24 

前測 後測 
評量項目 

平均數 標準差 平均數 標準差 
t 值 p 值 

生理自我 3.83 0.76 4.18 0.72  -5.27* .00 

心理自我 4.17 0.64 4.26 0.74 -1.05 .31 

社交自我 3.90 0.83 4.10 0.78 -1.57 .13 

道德自我 4.19 0.61 4.23 0.69 -0.40 .70 

整體自我概念 4.06 0.59 4.17 0.59 -2.08* .04 

*p<.05 
 

經由上表四的統計數據顯示，學

員在參與戶外冒險教育營隊後，在整

體自我概念及「生理自我」、「心理自

我」、「社交自我」與「道德自我」各

個面向上，平均分數皆呈現增長的現

象，且在「生理自我」與「整體自我

概念」的前、後測平均數統計考驗，

達到顯著水準（p<.05）。 

（二）效果值（Effect size,簡稱 ES） 

一般說來，ES 為負代表負面的

影響，ES 為 0 表示沒有改變，而 ES

為正則代表有成長。而 ES=0.2 代表輕

度改變，ES=0.5 為中度，ES=0.8 則代

表 很 大 的 改 變 (Neill & 

Richards,1998)。在本研究前測、後測

兩個時間點上，自我概念量表 4 個面
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向及總得分的效度大小介於 0.03-0.23

之間，顯示具有輕度以上的正向改

變，其中以「生理自我」改變程度最

高（ES= 0.23），詳如下表五。

 

表五 自我概念前測及後測效果值摘要表 

向度 前測－後測 ES 

生理自我 .23 

心理自我 .06 

社交自我 .12 

道德自我 .03 

整體自我概念 .09 

 

肆、討論 

 

一、討論 

根據上述結果，本研究中的戶外

冒險教育營隊活動能夠協助學員在

「生活效能」，包括：時間管理、社交

能力、成就動機、智能靈活性、工作

領導能力、情緒控制、自信心、制控

觀上皆有所增進，其中，在「時間管

理」、「成就動機」、「工作領導能力」、

「情緒控制」、「制控觀」與「整體生

活效能」上的增進達到統計上的顯著

水準；。此一研究結果與過去國內外

以戶外冒險教育為題的研究結果一

致。因此，本研究中戶外冒險教育營

隊活動，能促進國小學童在生活效能

上的增進。此外，在效度大小方面，

在「時間管理」（ES＝0.30），顯示在教

育或課程設計上，有統計上顯著的意

義存在(Wolf, 1986)。 

其次，在「自我概念」，包括：生

理自我、心理自我、社交自我與道德

自我上皆有所增進，其中，在生理自

我與整體自我概念上的增進達到統計

上的顯著水準。此一研究結果與過去

國內外以戶外冒險教育為題的研究結

果一致。因此，本研究中戶外冒險教

育營隊活動，能促進國小學童在體能

上的增進。進一步營隊活動設計中，

提供許多戶外冒險活動，像是：探索

活動、高低空繩索課程、獨木舟與野

外定向運動等皆提供參與者改善生理

自我的機會。 

    綜合以上結果得知，學員在經過

本研究所設計的冒險營隊活動後，對

於本研究所要探討的兩個效益面向：

「生活效能」與「自我概念」能力上

皆有所增長。 

二、結論 

    本研究目的旨在測量戶外冒險教
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育營隊對國小學童生活效能與自我概

念之影響效益。為檢驗 5 天 4 夜戶外

冒險教育營隊的成效，本研究針對 24

位參與者以生活效能量表，進行前、

後測。同時，採用效果值來探究不同

時間點的能力改變程度，研究結果發

現，分述如下： 

（一）生活效能 

    在整體生活效能及各個面向（包

含：時間管理、社交能力、成就動機、

智能靈活性、工作領導能力、情緒控

制、自信心、制控觀）上，平均分數

皆呈現增長的現象，且在「時間管

理」、「成就動機」、「工作領導能力」、

「情緒控制」、「制控觀」與「整體生

活效能」的前、後測平均數統計考驗，

達到顯著水準（p<.05）。 

（二）生活效能效果值 

    在本研究前測、後測兩個時間點

上，生活效能量表 9 個面向及總得分

的效度大小介於 0.00-0.30 之間，顯示

具有輕度以上的正向改變，其中以「時

間管理」改變程度最高（ES= 0.30）。 

（三）自我概念 

    在整體自我概念及「生理自我」、

「心理自我」、「社交自我」與「道德

自我」各個面向上，平均分數皆呈現

增長的現象，且在「生理自我」與「整

體自我概念」的前、後測平均數統計

考驗，達到顯著水準（p<.05）。 

（四）自我概念效果值 

      在本研究前測、後測兩個時間

點上，自我概念量表 4 個面向及總得

分的效度大小介於 0.03-0.23 之間，顯

示具有輕度以上的正向改變，其中以

「生理自我」改變程度最高（ES= 0.23） 

三、建議 

    為增加本研究的貢獻，根據研究

結果，研究者針對未來營隊活動設計

與後續研究分別提出建議： 

（一）未來營隊活動設計 

    根據學者 Neill and Richards(1998)

的建議，採取以效益為導向的營隊活

動設計，在課程內容中，針對各項欲

達成的效益為最終目標，進行各分項

活動的設計以提供能力的學習與展現

機會。因此建議未來課程設計可參照

此一「效益導向」模式，並藉由所欲

達成效益作為活動設計與評量參考的

指標。 

（二）後續研究 

     為了更進一步探究營隊活動的

成效，建議除以量表進行量的研究之

外，佐以研究者親身參與觀察或是深

度訪談或是學員的反思心得分析等質

化方式，將可使得成效評估更為完

善。此外，在效果值衡量上，建議後

續研究者可在累積更多研究資料後，
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採用「後設分析」(Meta-analysis)針對

不同研究的資料進行效益上的綜合分

析比較，以提供更完整的效益評量參

考。 
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Abstract  The purpose of this study was to evaluate the effects for 

primary school students participating in outdoor adventure summer camp. 

The scale of life effectiveness and self concept was used to evaluate the 

5-days-4-nights summer camp effects for 30 participants. The scores of 

pre-test and post-test were compared. Also, the effect size was taken to 

measure how much the change was at different time points. According to 

the results, this summer camp could positively promote participants’ life 

effectiveness and self concept. In the end, suggestions for the following 

research and future courses design were made. 
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附錄一   

    以下是有關生活效能的問題，目的是幫助您瞭解自己所具備的生活能力。請依您自己的感覺

來評斷以下各項的描述，並在最適當數字上圈選。（1 代表非常不符合，5 代表非常符合。） 

  非
常
不
符
合 

不

符

合 

部

分

符

合 

符

合 
非

常

符

合 

例 任何事只要我夠努力就一定會成功……… 1 2 3 4 5 

       

1 任何事只要我夠努力就一定會成功……… 1 2 3 4 5 

2 我能有效率的計劃並運用時間…………… 1 2 3 4 5 

3 我在社交情境下表現良好………………… 1 2 3 4 5 

4 在做一件事時，我會盡力做好每一個細節 1 2 3 4 5 

5 當有更好意見時，我會輕易改變原有的意見 1 2 3 4 5 

6 我對發生在我身上的事都有掌控的能力… 1 2 3 4 5 

7 我能使其他人幫我做事…………………… 1 2 3 4 5 

8 在有壓力的情況下我能保持沉著冷靜…… 1 2 3 4 5 

9 我喜歡忙碌並積極投入於事情中………… 1 2 3 4 5 

10 我相信我有能力做任何我想做的事…… 1 2 3 4 5 

11 我不浪費時間……………………………… 1 2 3 4 5 

12 我能勝任社交情境………………………… 1 2 3 4 5 

13 當我做一件事時，我總是想要最好的結果… 1 2 3 4 5 

14 我樂於接受新意見………………………… 1 2 3 4 5 

15 我相信我能對自己的行為負責…………… 1 2 3 4 5 

16 需要有任務完成時，我會是一個好的領導者 1 2 3 4 5 

17 在未知多變情況下，我會保持冷靜克服焦慮 1 2 3 4 5 

18 我喜歡表現的積極有活力………………… 1 2 3 4 5 

19 當專心盡力於一件有信心的事，我將會成功 1 2 3 4 5 

20 我對時間的運用有良好規劃……………… 1 2 3 4 5 

21 我能與人有良好的溝通…………………… 1 2 3 4 5 

22 我盡量做到我所能做到的最好…………… 1 2 3 4 5 

23 我的想法和意見是有包容性與彈性的…… 1 2 3 4 5 

（續下頁） 
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（續上頁） 

  非

常

不

符
合 

不

符

合 

部

分

符

合 

符

合 

非

常

符

合 

24 我不相信機會、運氣、命運………………… 1 2 3 4 5 

25 要任務完成時，身為領導者我可以激勵他人 1 2 3 4 5 

26 事情產生問題時，我能保持冷靜…………… 1 2 3 4 5 

27 我喜歡成為積極、投入的人………………… 1 2 3 4 5 

28 我相信我可以做到………………………… 1 2 3 4 5 

29 我可以改變我思考和行為的方式………… 1 2 3 4 5 

 

 

面向 題向 

(1)時間管理(Time Management) 2、11、20 

(2)社交能力(Social Competence) 3、12、21 

(3)成就動機(Achievement Motivation) 4、13、22 

(4)智能靈活性(Intellectual Flexibility) 5、14、23、29 

(5)工作領導能力(Task Leadership) 7、16、25 

(6)情緒控制(Emotional Control) 8、17、26 

(7)主動積極性(Active Initiative) 9、18、27 

(8)自信心(Self Confidence) 1、10、19、28 

(9)制控觀(Locus of Control) 6、15、24 
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附錄二  自我概念量表 

    以下是有關自我觀念的問題，目的是幫助您瞭解自己。請依您自己的感覺來評斷以下各項的

描述，並在最適當數字上圈選。（1 代表非常不符合，5代表非常符合。） 

  非
常
不
符
合 

不

符

合 

部

分

符

合 

符

合 
非

常

符

合 

例 我滿意自己的外表………………………… 1 2 3 4 5 

       

1 我滿意自己的外表………………………… 1 2 3 4 5 

2 我覺得自己體能不錯……………………… 1 2 3 4 5 

3 我的身材適中……………………………… 1 2 3 4 5 

4 我滿意自己的體重………………………… 1 2 3 4 5 

5 我常覺得生活很有趣……………………… 1 2 3 4 5 

6 我經常保持愉快的心情…………………… 1 2 3 4 5 

7 我對自己感到滿意………………………… 1 2 3 4 5 

8 我跟其他學員相處的很好………………… 1 2 3 4 5 

9 其他學員都喜歡和我做朋友……………… 1 2 3 4 5 

10 我覺得我的人緣不錯………………… 1 2 3 4 5 

11 我覺得我不會做壞事…………… 1 2 3 4 5 

12 我是個守信用的人………………………… 1 2 3 4 5 

13 我在日常生活中，常憑著良心做事……… 1 2 3 4 5 

14 我能守法守紀，遵守社會規範…………… 1 2 3 4 5 

 

面向 題向 

(1)生理自我 1~4 

(2)心理自我 5~7 

(3)社交自我 8~9 

(4)道德自我 11~14 
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