第四屆專題探究獎勵計劃 (2011年)

參賽作品題目：

評鑑參與體育運動能如何幫助青少年發展
情緒管理 (EQ) 及抗逆力 (AQ)。

參賽者：

李美儀

所屬學校：

何明華會督銀禧中學
指導老師：
余錦明老師

1. 引言

運動是打開健康大門的鑰匙，既能通往身體各個機能，又能到達隱蔽的心靈房間。
根據美國疾病防治管制局（2002）的建議，運動的好處可歸納為十點，主要是促進身體健康，例如減少患病機會，減緩老化和延長壽命，而且可以降低憂鬱和焦慮的現象，促進心理健康。

就著建議得來的資訊，知悉到二十五歲以前進行劇烈運動，或每天步行一萬三千步等定時又有規律的運動，可以增加正面情緒，我大膽作出猜想與假設，嘗試將情緒管理及抗逆力與運動扯上關係，探討之間是否確實存有相輔相承的關係。
2. 研究目的

探討青少年接觸運動後，能否在發展抗逆力及情緒管理上有所幫助，並了解不同性別對發展技能的程度有否不同，讓青少年和家長明白運動對成長的重要性。

根據本研究的目的，所定的焦點問題如下：
1. 青少年對參與體育運動的普及程度是如何？

2. 參與運動對青少年發展情緒管理及抗逆能力有甚麼影響？

3. 與內地相比，運動對發展上述兩項技能有著甚麼不同或相同的地方？

4. 若運動未能幫助建立兩項技能，存在著甚麼其他因素影響？

5. 如何改善運動帶來的成效？進行時應注意甚麼事項來達到更好的效用？
3. 研究方法

本研究採用質量並重的方式，以觀察、面談訪問和自填問卷的方法搜集資料。它們屬一手資料，原創性較高，比二手資料更助我客觀地分析問題，而且確保資料的來源和質素。
觀察方式主要採用直接觀察，但有時有些地方會出現拒絕外來人士前來的情況，故此參與觀察是變通的方式。觀察的部份分兩天進行，主要觀察青少年於練習過程中遇上挫折時的反應及處理方法。第一天了解校隊的情況，第二次了解非校隊的情況，例如興趣班。透過觀察兩種不同情況的青少年，可以令材料更全面。

另外，將會面談兩名港隊成員和兩名教練，進一步探討不同人士對青少年參與體育運動對建立情緒管理及抗逆力的看法。參考簡明宇及劉嘉慧編著的《獨立專題探究手冊》，發現面談方式的優點是互動性較強，可以按受訪者的回覆繼續追問，以獲得深入的資料。本報告亦以自填問卷的方法，收集大量不同年齡、性別及參與不同運動人士的意見。為了保證問卷回收率和資料素質，會向相熟的朋友發放問卷。
4. 文獻回顧
   青少年的定義

根據世界衛生組織的定義，青少年期是由十二歲到十九歲。
   情緒管理(1) (EQ- Emotional Quotient)

是指個人管理情緒的能力，代表一個人能否適當的處理自己的情緒。情緒管理所包含的五個方面：認知自身的情緒、控制自身的情緒、自我激勵、了解他人的情緒及人際關繫管理。

   抗逆能力(2) (AQ - Adversity Quotient) 
是指人們應付逆境的能力。它能協助改變人類負面思想，增進人類面對失意和逆境的能力。抗逆力包括以下三方面的要素：效能感，包括了解及接納自己、自省及有責任感；歸屬感，對自己有積極的期望及參與活動的動機；樂觀感，較懂得為自己定立目標、計劃將來及在成長中學習。 
根據康樂及文化事務署的網頁(3)，以下是運動的好處：

根據資料，運動的確可促進健康，但只有一項是關於心理健康，說明可以抒緩緊張情緒。我嘗試尋找不同的研究，包括港大體育系調查報告及海外的運動心理學研究，都甚少提及運動帶來的心理益處，特別是時下青少年最重要的抗逆力(AQ)及情緒管理(EQ)，所以我認為這個問題的研究價值高，想藉著是次研究探討出運動與兩項技能的關係。
根據小童群益會(2009)的「香港青少年運動習慣」調查發現(4)，「做功課/溫習」及「上網聊天/打機/娛樂」佔去青少年最多課餘時間。在需要上課的日子裡，此兩項活動各佔去1小時48分鐘; 做運動則佔44分鐘。如果不需要上課，運動則佔約1小時，和「行街/購物」相約。調查結果反映整體青少年的運動量仍然不足，未能促進健康成長，藉是次研究深入了解運動對成長的重要性，從而推動他們。
根據香港心理衛生會(2010)的文獻(5)顯示，運動量超過某一階段時，體內會產生一種化學物質 ─「腦內啡」，令人感到無名的快樂。這種化學物質是由蘇格蘭的約翰‧休斯及另一組美國研究人員同時發現出來。這個研究可以肯定出運動對心理有一定的影響，因此對探究題目更有信心，確保研究價值。另外，研究指出當運動量達到一定的時數或程度，大腦才會分泌腦內啡，這使我想到參與不同種類的運動，會否對建立AQ及EQ有不同的效果。
(1) 定義取自美國耶魯大學心理學研究
心理學家為薩洛維和新罕布教授
(2) 定義取自百度知道

http://zhidao.baidu.com/question/5217980.html?si=3
(3) 康樂及文化事務署 - 普及健體運動
http://www.lcsd.gov.hk/healthy/b5/physical.php
(4)「香港青少年運動習慣」調查http://www.bgca.org.hk/bgca06/main/newscontent.asp?id=457&lang=C&nid=167
(5) 取自香港心理衛生會 (資訊專欄) ----------------------------------------------- 6/9/2010
5. 研究結果

5.1 不同年級與性別的青少年 問卷調查
派發問卷數量：222

收回問卷數量：222

回收率：100%


	羽毛球
	36人 (17.6%)

	手球
	10人 (4.9%)

	籃球
	58人 (28.4%)

	足球
	14人 (6.9%)

	短跑
	8人 (3.9%)

	長跑 (四百米或以上)
	18人 (8.8%)

	游泳
	14人 (6.9%)

	舞蹈
	20人 (9.8%)

	太極
	2人 (1.0%)

	壁球
	2人 (1.0%)

	排球
	2人 (1.0%)

	乒乓球
	6人 (2.9%)

	體操
	2人 (1.0%)

	攬球
	2人 (1.0%)

	網球
	2人 (1.0%)

	合球
	4人 (1.0%)

	棒球
	2人 (1.0%)

	單車
	2人 (1.0%)



圖1青少年最常參與的體育運動

從圖1的問卷統計得知，籃球58人(28%)和羽毛球36人(18%)在青少年中比較受歡迎，均屬團體運動。而且，調查指出參與團體運動154人(75%)比參與個人運動50人(25%)的人數多，帶出不同種類運動的喜歡程度有別。

從圖2的問卷統計得知，青少年參與運動最大的原因是保持身體健康132人(19.2%)，其次是保持有助改善體型及姿態98人(14.2%)，而最不認同的是結識異性2人(0.2%)。
[image: image1.emf]青少年喜歡運動的程度

90%

10%

喜歡

不喜歡


從收回的222份問卷當中，青少年的回應者表示喜歡運動200人(90%)遠超不喜歡運動22人(10%)的九倍，反映出現時運動給予青少年的感覺多為正面，確保本研究的價值。
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從問卷得知，超過九成青少年 (自行尋找應對方法88人[40%]+尋找別人的幫助124人[55%]) 均表示會積極面對挫折，只有不足一成的青少年 (立即放棄1%+逃避問題4%) 會消極面對。問題反映出青年在面對困難時抱有的心態，有助我深入剖析其原因。
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從收回的222份問卷當中，女性回應者132人(59%)比男性回應者90人(41%)者多不足一成，令本研究可探討不同性別的回應，而且收集的資訊男女平均，減低性別差異的影響。
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從收回的222份問卷當中，有不同年級的回應者，而且範圍主要都在12至19歲間，切合本研究的探討對象。
就下列各項作出評分。(1為非常不同意；6為非常同意)

接觸體育運動能令人常感到快樂。

	1
	9人 (4.1%)

	2
	13人 (5.9%)

	3
	21人 (9.5%)

	4
	35人 (15.8%)

	5
	90人 (40.5%)

	6
	54人 (24.3%)

	平均分
	4.56


你時常感到焦慮不安和壓力。                 

	1
	10人 (4.5%)

	2
	58人 (26.1%)

	3
	58人 (26.1%)

	4
	46人 (20.7%)

	5
	42人 (18.9%)

	6
	8人 (3.6%)

	平均分
	3.34


你情緒經常大起大落，難以得到平伏。         

	1
	14人 (6.3%)

	2
	58人 (26.1%)

	3
	66人 (29.7%)

	4
	46人 (20.7%)

	5
	26人 (11.7%)

	6
	12人 (5.4%)

	平均分
	3.33


你知道自己在哪情況下容易發生情緒波動。     
	1
	6人 (2.7%)

	2
	4人 (1.8%)

	3
	42人 (18.9%)

	4
	64人 (28.8%)

	5
	92人 (41.4%)

	6
	14人 (6.3%)

	平均分
	4.23




5.2 兩名青少年港隊成員 訪問
日期：25-3-2011

地點：石硤尾硬地足球場

對象：合球香港代表隊集訓球員 -周小姐
	背景
	· 現正屬於校內的籃球與合球隊隊員，而校外則是合球香港代表隊集訓球員。

· 在籃球隊的年資已有五年，合球隊就有兩年。

· 籃球練習每星期一次，每次三小時；合球練習每星期三次，每次平均兩至三小時。

	參與運動的原因
	· 籃球純粹為興趣及校隊的名份；合球就是因為有師姐邀請並帶入隊。

	運動的好處
	· 對身心理健康有正面幫助，做運動時腦下垂體會心泌出一種物質叫「腦內啡」，令人快樂，故此這是鐵一般的事實。

· 學會自我激發，應用於生活上。獨自溫書苦悶的時候要鼓勵一下自己，為自己打打氣。

· 學會良好的時間管理。

· 提升自信心、對自己的肯定、面對挫折時的態度。

· 歸屬感的建立，在球隊中的角色轉變也有影響，例如年長的隊友需要帶領年資比較低的隊友，有種薪火相傳的感覺。
· 樂觀感的提升。「腦內啡」會於短時間內發揮效用，讓我先釋放一些負面情緒，但能否提升長久的樂觀感，則視乎個人因素。
· 對認知自身情緒有幫助，例如當很在乎球隊時，會容易因球隊的事而影響心情，知道自己會因而動怒。

· 在控制情緒有進步，因為知道自己情緒反應會影響隊友，所以會多留意了。

· 了解他人的情緒，例如能透過隊友練習過後的神情和臉色，而知道他對自己今次表現的不滿意。

· 人際關系管理提升，但只局限於團體運動。當了解過後，會作出適量的回應和慰問，因為一隊球隊不但要照顧自己，也要照顧別人。

	運動的壞處
	· 容易和隊友發生衝突。

	訓練模式
	· 多練習體能及比賽，少理論。

· 有助提升個人技術和心理素質。

	處理情緒的方法
	· 躲起來哭。

· 偶然會發脾氣，但甚少。

	解決問題的方法
	· 尋找隊外朋友分擔憂慮。

· 積極尋找方法，絕不無視問題。

	運動後AQ及EQ的轉變
	· AQ得到提升，，例如做體能的辛苦，而且隊友實力差距而形成的壓力，會產生放棄念頭，但當得到隊友的鼓勵就能重新振作。

· EQ有負面，因過份重視球隊而容易因隊友的不配合，而情緒失控；也有正面影響，透過與隊友溝通能控制自己情緒，因為始終是一個團體運動，學會尊重和聆聽他人。

· 轉變在很大程度上與運動有關。

	其他影響因素
	· 沒有。

	曾到其他受訓的地方
	· 沒有。

	建議
	· 定立適當的目標，針對球隊想從練習中得到甚麼而定，是整個團體的共同目標。

· 多與隊友及教練溝通。

· 寫練習日誌，因為可將自己的經歷記下，例如寫下憤怒的原因和反應，作為警惕；寫下得到別人的鼓勵時的過程和感受，作為提醒日後如何對待他人。

· 可多觀察隊友，坦誠指出不足處。

· 教練可多開小組會議，以了解隊員的生活，並明白他們在球隊中的感受和看法。

· 父母多支持子女，不該以影響讀書來限制他們運動的機會。

	政府在運動方面的政策
	· 推廣和教育仍然不足。

· 推廣方面尚算有進步，例如今年(2010)全港運動會的認知度提升，透過無線電視台的節目和各體育場所外加設海報。


日期：25-4-2011

地點：赤柱

對象：香港風帆青少年代表隊隊員 -譚先生
	背景
	· 現正屬於校內的游泳、長跑、田徑及室內划艇隊隊員，而校外則是香港風帆青少年代表隊隊員。

· 在校隊已有五年，而香港風帆青少年代表隊就有兩年。

· 港隊每星期四次，每次平均四至五小時。

	參與運動的原因
	· 自小開始，由家人帶領。

	運動的好處
	· 學會面對逆境的能力。

· 結識不同範疇的朋友。

· 學習群體生活。

	運動的壞處
	· 沒有。

	訓練模式
	· 多體能練習及落水訓練。

· 有助提升個人技術和心理素質，包括比賽前的心理控制。

	處理情緒的方法
	· 抱平常心

	解決問題的方法
	· 尋找更多提升技術的方法。

· 從練習中吸收經驗。

	運動後AQ及EQ的轉變
	· AQ及EQ都得到提升，因得到隊友的鼓勵。

· 轉變在很大程度上與運動有關。

	其他影響因素
	· 沒有。

	曾到其他受訓的地方
	· 英國、中國及新加坡。

· 不同地方的訓練對建立AQ和EQ沒有影響。

	建議
	· 寫練習日誌。

· 不時反省自己的訓練態度。

	政府在運動方面的政策
	· 推廣和教育仍然不足。

· 可以請知名運動員到學校宣傳。


5.3 兩名資深教練 訪問
日期：20-4-2011

地點：學校會談室

對象：何明華會督銀禧中學資深體育教練 -劉教練
	背景

	· 現正屬於學校教練，主要負責上體育課及執教三支校隊，包括有籃球、游泳及田徑隊。

· 執教已有十年或以上。

	學生的年齡範圍
	· 十一至十八歲。

	運動的好處
	· 促進身體健康。

· 提升自信心。

· 提供更多機會與朋友溝通和接觸。

· 擴闊視野。

· 歸屬感、自信及人際關系都會有積極的影響。

	運動的壞處
	· 減少做其他事的時間書，但只要擁有良好的時間分配，在讀書和運動之間取得平衡，兩者也可兼並。

	教學目的/訓練模式
	· 是一種工具讓青少年有機會走在一起，認識對方。

· 是視乎球隊成員定立的共同目標。

· 隊友之間能建立真正而長久的友誼。

· 給予機會青年學習與其他年級的同學相處，提升處理人際關係的技巧。

· 球隊取得好成績並不是我目的。

· 幫助建立AQ和EQ也會涵蓋在當中，但不會將訓練目的刻意告知隊員，因為在過程中自然有所得著。

· 時間限制、分數上的調整、安排實力相距不遠的練習拍擋，著重於球員的性格及心態。例如，(膽小怕事；勇於挑戰)有的隊員不擔心對手的強弱，有的對著強對手經已嚇怕，對不同的球員作適當的調整，務求每一方都能得到幫助及改善。

	運動對AQ和EQ的影響
	· AQ及EQ必然有正和負面的影響，視乎他們在過程中的得著：是在經歷中有成長，或是在經歷中被擊倒。

· 因人而異。

· 參與運動時，喜怒哀樂必然會有，只要訓練到堅毅和忍耐，不容易放棄，EQ也會比較好

· EQ源自於隊友之間的支持、自己的個人目標、每次練習後的得著及改善行動。

· 至於EQ，有些人的性格是輸不起，自始放棄投身該運動。

· AQ則視乎他們的親身經歷帶來的影響，不可以保證參與體育運動能提升該技能。例如，有些人的性格是輸不起，有些人因受傷而不敢再接觸運動。有些人把球隊落敗的原因賴到他人身上，影響隊友之間的關係，所以也有負面影響。

· 學會承擔及責任感。中一是被照顧的一群，很多時都有高年級的幫助，但當慢慢長大到中四的時候，他們所擔任的角色就需要作出改變，擔起支撐整個球隊的責任，成為照顧及引領他人的一群。

	其他影響因素
	· 家人樹立的榜樣。

· 青年的親身經歷。

· 家庭教育。

· 朋輩影響。

	團體運動
	· 增加隊友之間的溝通，藉著互相了解，減少之間的隔膜。

· 多溝通也間接影響雙方的投入感。

· 得與失是整隊球隊的，並非單單一個人的，講求團體精神和紀律性，而且需要隊友之間建立默契，透過溝通和合作，方可令整個球隊得到進步。

	個人運動
	· 講求個人的技術，只需與教練多溝通，自己刻苦練習，已經可以在該運動上得到進步。

	女生
	· 比較怕曬、怕流汗，這些可能影響他們在參與運動時的投入感，未能玩得盡興。

	男生
	· 比較好動。

	低年級
	· 比較主動。

	高年級
	· 比較被動。

· 對自己的要求較高。

· 責任感較大。

	曾到其他執教的地方
	· 沒有。

	與國內的訓練比較
	· 在國內，參與運動可能會成為一種職業。

· 在香港，很少職業化，不能糊口。

	建議
	· 就著不同情況，定立適當的目標。

· 寫練習日誌，可以讓青年知道自己能否達到目標。只要不介意花時間，把所經歷的事寫下，提醒自己，甚至其他人寫下鼓勵字句。

· EQ方面，可重新認識自己，等同日記。

· 教練、隊友和父母應多支持，對他們的肯定最為重要，多稱讚可幫助建立自信。

	政府在運動方面的政策
	· 推廣方面尚算有進步，例如各區比賽及今年(2010)全港運動會的認知度提升。


日期：10-5-2011

地點：匯景花園會所 -匯景精英體操隊訓練地方

對象：資深體操教練、前香港體操總會教練 -劉燦亮教練
	背景
	· 前香港體操總會教練

· 地區體操教練 (包括學校及屋苑會所)

· 主要執教天主教的辦學團體、屋苑會所 (多為物業管理集團，例如：信和、長實、新鴻基) 

· 已執教十三至十四年。

	學生的年齡範圍
	· 最小為兩歲半，最大為十八歲。

	運動的好處
	· 有個地方讓青年消磨時間。

· 一種協調，抒緩生活上的壓力，平衡生活各方面。

	運動的壞處
	· 減少做其他事的時間。

· 對運動過份投入，在當中花了太多的精神。

	教學目的/訓練模式
	· 在一個很輕鬆和愉快的氣氛下，學習到一些很專業的運動。

· 著重於心理方面，因為不想太早影響到學生的身體發育，例如太大的運動量和體能會剌激到他的肌肉發展，更甚就是骨骼的成長。

· 主張學生的自身成長，著重訓練不磨滅的鬥志。

· 讓學生明白「失敗乃是成功之母」的道理，成功必需經歷無數次的挫折。

· 學會聆聽別人及勇於嘗試，不論最終成功與否。

· 學懂面對失敗的方法，不推卸責任。

· 幫助建立AQ和EQ也會涵蓋在當中，發現到青少年不同的性情和表徵，透過教練的提點讓他們知道自己的問題，從而慢慢改善。

· 不停認知自己的情緒，學懂控制情緒，否則便是爆發情緒的行為，導致失控。

	運動對AQ和EQ的影響
	· 正面，主要是透過教練的引導，開始理解自己難集中的問題，慢慢改善。

	其他影響因素
	· 親身經驗。

· 朋輩影響。

· 家庭因素。

· 當時的風氣。

	團體運動
	· 對青少年發展AQ及EQ效用最好，不但得到教練的引導，還有隊友之間的鼓勵。

	個人運動
	· 教練的角色更為重要，作為最重要的從旁及引導者。

	女生
	· 比較小圈子行動。

	男生
	· 比較群體行動，追求剌激。

	低年級
	· 比較主動。

	高年級
	· 比較被動。

	曾到其他執教的地方
	· 新加坡、廣州及北京。

· 半年一次。

· 以學術交流及個人心操目的。

	與國內的訓練比較
	· 在國內，訓練模式較「職業化」，坦然對青少年建立AQ和EQ的幫助是零，因為模式是機械化，甚少顧慮青年的成長問題，著重的是運動成績和訓練成效，著眼的可能都只是下一個比賽的輸贏。

· 在香港，運動始終是業餘性質，興趣行先。

· 國內屬任務性質，香港屬興趣性質，不成比較。

	建議
	· 寫練習日誌和訓練計劃，須讓他們明白填寫日誌的原意。

· 翻閱類似該比賽的紀錄片，從其他運動員的經驗吸取教訓，學習他們應付比賽時的心理素質。

· 父母應多給予鼓勵和支持。

· 教練可先給予一個適當的效法對象，引導青年從榜樣中學習，並告知每一個人都有能力成功。

· 教學人士除了教授技術，應揣摩青少年的心理，多作了解和關心的行動，亦師也亦友。

	政府在運動方面的政策
	· 不足夠。

· 香港沒有職業化的運動，根本不是推廣，只是認知的階段。


5.4 實地觀察
在校內的觀察

日期：11-1-2011

地點：學校操場

對象：籃球校隊及手球校隊

	男生人數
	· 30人

	女生人數
	· 21人

	年齡分佈
	· 尚算平均 

· 男生：13名低年級；17名高年級
· 女生：12名低年級：9名高年級

	面對逆境的方法
	· 隊友間互相扶持

· 抱著永不放棄

· 呼喊球隊的口號，以振作球隊

· 尋找隊友的幫助

	處理情緒的方法
	· 大叫、尖叫
· 抒發情緒


在校外的觀察
日期：13-1-2011

地點：匯景花園會所
對象：體操興趣班
	男生人數
	· 10人

	女生人數
	· 7人

	年齡分佈
	· 尚算平均 

· 男生：5名低年級；5名高年級

· 女生：4名低年級：3名高年級

	面對逆境的方法
	· 尋找教練的幫助

· 有時會把問題無視，比較消極

	處理情緒的方法
	· 發洩在他人身上
· 抒發情緒

· 尋求他人的幫助


6. 討論
6.1 青少年參與體育運動的普及程度
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從回收的222份問卷當中，接近九成的回應者均表示曾參與體育運204人(92%)，只有不足一成的回應者表示沒有接觸過運動28人(8%)。從調查得知，青少年現時參與運動的程度相當高，可能是因為接觸的途徑多，包括有規定時數的體育課、自行參與的課餘興趣班及學校校隊。
6.1.2 不同種類的運動
    從問卷統計得知，籃球58人(28%)和羽毛球36人(18%)在青少年中比較受歡迎，均屬團體運動。而且，調查指出參與團體運動154人(75%)比參與個人運動50人(25%)的人數多，帶出參與團體運動的好處和得著有否不同的問題。團體運動增加了隊友之間的扶持、學會團結精神及與隊友溝通的機會，但個人運動卻不行。
6.1.3不同性別


透過兩次觀察得知，男生和女生的參與人數差別大約是三成，少於一半(第一次觀察：30男-21女=7男 [30%]；第二次觀察：10男-7女=3男 [30%])。
由此可見，普遍男生的參與率比女生高，可能與青少年發育時期有關，男生比較好動，而女生則比較被動。此外，受訪的兩名資深教練在執教多年中發現，女生比男生在參與運動方面的確比被動，教練表示女生比較怕曬及辛苦，這些可能影響他們在參與運動時的投入感，未能玩得盡興，甚至因此而不再接觸運動。
6.2 運動對建立抗逆力的幫助
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6.2.1 效能感
    從問卷當中，超過三成的回應者200人(37%)表示贊同運動能提升效能感，包括有助增強處理問題的能力86人(16%)及學會自省114人(21%)。此外，受訪者的合球港隊成員同意參與體育運動有助提升自信心，而風帆港隊成員承認可增加責任感，也是提升效能感的表現。
    在教練的角度得知，運動有助提升責任感及獨立思想。參與團體運動時，能學會承擔，例如中一多是被照顧的一群，很多時都有高年級的幫助，但當慢慢長大到中四的時候，在團隊中所擔任的角色須作出調整，成為領導者，擔起支撐整個球隊的責任。
    由此可見，青少年與教練都同意運動有助建立效能感，特別是責任感，但是教練認為這只適用於團體運動中。
6.2.2 歸屬感
      從問卷當中，超過兩成的回應者148人(27%)表示贊同運動能增強歸屬感，包括得到理解和支持58人(11%)，及學會對自己有所期望90人(17%)。女港隊成員認為在球隊中的角色轉變絕對能影響其歸屬感。
      從第三者的角度來看，教練都認為青少年透過互相鼓勵和支持，可以產生歸屬感。當開始理解自己在球隊中的角色，年長的需要帶領年輕的隊友，隨著年資的增長而轉變角色。角色轉變有助建立歸屬感，與女港隊的意見吻口。
      由此可見，青少年與教練都認同運動能建立歸屬感，但是比較弱，因為多適用於團體運動，需要透過與其他隊友溝通。
6.2.3 樂觀感
      從問卷當中，超過三成的回應者198人(36%)表示贊同運動能增強樂觀感，包括學會對生活抱樂觀態度74人(14%)，及完成目標後得到滿足感124人(23%)。根據美國的研究顯示，運動量超過某一階段時，體內會產生一種化學物質 ─「腦內啡」，令人感到無名的快樂，合球港隊形容這是鐵一般的事實，但物質只會於短時間內發揮效用，能否保持長久的樂觀感則視乎個人因素。
      其實，樂觀感視乎青年如何演繹自己的經歷，參與體育運動短期內會有快樂的感覺，但卻不可以保證能長久維持。例如，有些人會因受傷而不敢再接觸運動，有些人則認為受傷只是一個「中場休息」，休息過後繼續為目標奮鬥。兩種抱有不同態度的學生，教練都在執教過程中遇上。
      由此可見，雙方都認為運動有助提升樂觀感，但效能比較弱，因為未能確保可長久維持。

6.2.4 小結

根據問卷調查有七成青年168人(78%)同意運動有助提升抗逆力。運動最能提升效能感，其次為樂觀感，最後是歸屬感。故此，運動在很大程度上對青少年發展抗逆力有正面的幫助。
6.3 運動對建立情緒管理的幫助
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6.3.1 認知自身情緒
    從問卷當中，有60位回應者(19%)表示可以透過運動了解自己的情緒。女港隊成員更舉出親身經驗作支持的證據，當她很在乎一個球隊時，容易因球隊的事而影響心情，久而久之便發現自己在甚麼時候、甚麼原因下動怒。
    綜合各方的意見，他們都認同運動有助認知自身情緒，但不時都需要別人從旁觀察及提點，當時人可能會因負面情緒而失去理性的思考。認知自身情緒對運動相當重要，若不能改善情緒問題，將妨礙運動的進行。
    由此可見，青少年透過運動可以了解情緒，但效用低。雖然情緒屬於自己，但有時旁人的觀察更為準確，因為當局者迷。
6.3.2 控制自身情緒
  從問卷當中，有70位回應者(23%)表示可以透過運動學會妥善管理情緒，而港隊成員表示會產生負面及正面的影響。參與運動時喜怒哀樂必然會有，控制情緒的能力各人不同，但只要學會在發洩情緒前顧及別人的感受，懂得尊重別人，即可控制情緒。
  因此，運動助青少年控制自身情緒，但效用低，除非他們學懂在發洩情緒前先站到別人的角度感受。
6.3.3 自我激勵

  從問卷當中，有88位回應者(28%)表示可以透過運動學會自我激勵。兩位港隊都認同，合球港隊指這門技能是從前輩身上學習過來。至於教練方面，他們表示難以觀察青年自我激勵的技能，因為不是人人都將激勵說話說出口，有些只會暗中鼓勵自己。

雖然教練難以觀察青年自我激勵的轉變，但也有接近三成的青少年認同運動有助學會自我激發。
6.3.4 了解他人的情緒

從問卷當中，只有48位回應者(16%)表示可以透過運動了解他人的情緒。我嘗試針對這個問題題問港隊隊員，原來他們都贊同得到正面幫助，但要視乎隊友溝通及接觸的機會。隊友與隊友之間的關係，及視乎他想知道對方多少，都會影響青少年了解他人情緒的程度。當隊友是投契的，自然想了解更多。

因此，運動在極少程度上幫助青年了解他人的情緒，因為要視乎隊友與隊友之間的關係如何。
6.3.5 人際關繫管理

從問卷當中，只有44位回應者(14%)表示可以透過運動增強人際關繫的管理。青年認為人際關系管理得到提升，因為在作出對隊友的回應和慰問時，學會相處之道，一隊球隊不但要照顧自己，也要照顧別人。

由於團體運動的得與失關乎整隊球隊，講求團體精神和紀律性，青年從中學會與隊友建立良好關係，教練也認為可以透過溝通和合作提升人際管理。這更是兩位教練教學目的之一，期望青年可從運動中學會與不同背景的人相處，建立真正而長久的友誼。
由此可見，透過運動有助建立人際關繫管理，但要視乎球隊之間的融洽度，需要視乎不同球隊的情況。
6.3.6 小結
根據問卷調查只有五成青年124人(56%)同意運動有助建立情緒管理。雖然在以上五個範疇中，很少程度上運動有助建立情緒管理，但是只要配合其他因素，例如隊友之間的良好關係及互相幫助，技能一樣可以大幅度提升。
6.4 影響建立兩項技能的不同因素

6.4.1 影響抗逆力(AQ)
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    從問卷當中，回應者表示親身經歷(5.16分)最有助提升AQ，其次是從朋友身上(4.36分)，然後是倚靠信仰(4.33分)，而參與體育運動(4.18分) 則排在第四位。
6.4.2 影響情緒管理(EQ)
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參與體育運動 從朋友身上 聽從父母或師長的教導 社工的幫助 翻閱故人事蹟和歷史 親身經歷 倚靠信仰 從教科書上 從課外書上 學校的德育及教育堂 選修通識科

有助提升情緒管理的因素

分數

平均分


從問卷當中，回應者表示親身經歷(4.93分)最有助提升EQ，其次是從朋友身上(4.50分)，然後是聽從父母或師長的教導(4.14分)，而參與體育運動(4.02分) 則排在第四位。

6.4.3 小結

綜合兩個問卷調查得知，與其他因素比較，參與體育運動對建立AQ及EQ的幫助不大，而最有效發展兩項技能是親身經歷，其次是從朋友身上。
6.5 不同地方對建立兩項技能的影響

      在男教練訪談中得知，他曾經到國內地方執教，包括廣州及北京，已有十多年的經驗。他認為國內與香港的訓練模式很不同，國內容易將運動職業化，而香港卻只屬娛樂和消閒，不同模式會影響青少年對運動的態度，故此對建立抗逆力(AQ)和情緒管理(EQ)都有所不同。

      運動在國內屬任務性質，在香港屬興趣性質。國內的訓練模式只著重訓練成效和比賽的成績，甚少顧慮青少年的成長問題，對他們建立AQ和EQ都會有影響。

      首先，國內的訓練模式欠缺教練的支持及鼓勵，可能會降低他們的歸屬感。國內的訓練比較嚴厲，教練與運動員難以做到亦師亦友的關係，運動員一旦做不好，教練就會責罵他，直至達成目標，因為他們認為這是提高效率的方法。青少年為了達到目標，日夜苦練，與隊友間溝通的機會相對少，降低他們的人際管理。
   而在香港，運動始終是業餘性質，興趣行先。教練當然會著重訓練的成效

但也會適度地加入培養心理素質的原素在訓練模式當中，平衡身心。
         雖然如此，親身經歷才是發展AQ及EQ的重要因素，所以應視乎他們在過程中的得著：是在經歷中有成長，或是在經歷中被擊倒。
7. 建議

   在個人層面，為了加強運動建立AQ及EQ的效用，青少年可以寫練習日誌，將自己的經歷記下，例如寫下憤怒的原因和反應，作為警惕；寫下得到別人的鼓勵時的過程和感受，作為提醒日後如何對待他人。而且，翻閱運動的紀錄片，從其他運動員的經驗吸取教訓，學習他們應付比賽時的心理素質。

  在家庭、朋友及教練層面，父母應多支持子女，不該以影響讀書來限制他們運動的機會。朋友的鼓勵和教練對他們的肯定最為重要，多稱讚可幫助建立自信。
  在社會層面，政府可以加強宣傳運動的好處，包括生理及心理健康。由於在文獻的資料得知，時下青少年運動量不足，導致影響發育。政府可以透過傳統方法，直接到學校舉辦推廣講座，又或者迎合青少年講求高科技的口味，在互聯網上載推廣的影片或有關的遊戲，以多元化的方法吸引他們，明白運動對青少年的重要性。
8. 結論
8.1 本研究的局限
問卷調查只局限於一間中學，未能取得來自不同學校的青少年意見，調查對象的涵蓋面比較小，令報告取得的資料不夠全面。而且，未能有機會到訪國內，親身觀察及訪問當地運動員對探究題目的真正看法。
8.2 總結

參與體育運動對青少年發展AQ及EQ有幫助，但效用只屬一般，比透過親身經歷及從朋友身上學會的還要少。運動的過程中，能否正面地建立兩項技能，視乎青少年在過程中的得著：是在經歷中有成長，或是在經歷中被擊倒。
團體運動比個人運動有助建立兩項技能，因為與隊友溝通的機會比較多，從中學會了解他人的情緒、控制自己的情緒及互相激勵，人際關係管理也得到提升。
不同地方對運動的看法不同，政府策劃的推廣計劃也只能適用於特定社區，計劃直接影響青少年對運動的態度，故此不同地方對建立兩項技能都有不同。

該次研究助我訓練觀察力，例如透過從旁觀察出運動員的神情和舉動，了解他們所表達的情感及行動動機。觀察的事物發生頻率不高，需要時間等候，學懂耐性的重要。

雖然填問卷的人普遍冷淡，問一句答一句，甚至不答，但深知研究對日後青少年發展的教育計劃有所價值，仍不願放棄，提起精神繼續進行調查。

總括而言，是次資料搜集和研究調查提升了我的說話技巧和搜集資料技巧，並在思想方面有所成長，明白堅持繼續進行研究的存在價值。
8.3 展望

希望透過本研究讓青少年明白運動對成長的重要，鼓勵和推動更多青少年參與運動，引起政府反思現時運動推廣及教育的政策是否有效。
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10. 附錄

《評鑑參與體育運動能如何幫助青少年發展情緒管理(EQ)及抗逆力(AQ)》問卷調查

你好！本人是何明華會督銀禧中學的中五學生，現正進行有關通識科的課題研究，以了解少年參與運動的情況。填寫問卷約需5分鐘，所提供的資料只用作學術用途，絕對保密處理，並於完成後銷毀。
請在適當的□填上√，除特別註明外，每題只需選出一個答案。

1. 你有否曾參與/接觸體育運動？

□有   □否 (如否，請跳至第6題)

2. 你最常參與的體育運動是？

□羽毛球  □手球  □籃球  □足球  □短跑  □長跑 (400m或以上，請註明：_________ )

□游泳  □舞蹈  □太極  □其他，請註明：__________
3. 你平均進行該體育運動的次數為？
    □每星期一次  □每星期二至三次  □每星期四次或以上
    □每個月一次  □每個月二至三次  □以上所有皆不是，請註明：__________
4.  每次的運動量大約為 (以時間計算)？ (比方說，16分鐘即以30分鐘計算)

    □15分鐘或以下  □30分鐘  □45分鐘  □1小時  □2小時  □3小時或以上
5. 參與運動的原因是？ (可選多項)

    □有助改善體型及姿態  □保持身體健康  □被父母或師長強迫  □消磨時間  

□朋輩影響  □從生活壓力中取得協調  □發洩情緒  □培養社交技巧  

□有助培養積極的人生觀  □得到他人的認同  □其他，請註明：__________
6. 你喜歡參與體育運動嗎？
    □喜歡   □不喜歡
7. 遇上生活中任何挫折，你會如何面對？
    □自行尋找應對方法  □尋找別人的幫助  □逃避問題  □立即放棄
8. 承上題，以上面對逆境的態度是從體育運動中學習回來的嗎？

□是  □否
9. 你認為參與體育運動有助提升抗逆力嗎？
□是  □否

10. 承上題，如是，其原因為？ (可選多項)
□增強處理問題的能力  □學會自省  □得到理解和支持  □學會對自己有所期望
□學會對生活抱樂觀態度  □完成目標後得到滿足感  □其他，請註明：_________
    就下列各項作出評分                  (非常同意)                              (非常不同意)
11. 接觸體育運動能令人常感到快樂。             □   □   □   □   □   □
12. 你時常感到焦慮不安和壓力。                 □   □   □   □   □   □
13. 你情緒經常大起大落，難以得到平伏。         □   □   □   □   □   □
14. 你知道自己在哪情況下容易發生情緒波動。     □   □   □   □   □   □
15. 遇事三思而後行，不贊同「跟著感覺走」。      □   □   □   □   □   □
16. 在人生路上的拼搏中，相信自己能夠成功。     □   □   □   □   □   □
17. 對同學、同事們的脾氣性格有一定的了解。     □   □   □   □   □   □
18. 見到他人的進步和成就沒有不高興的心情。     □   □   □   □   □   □
19. 參與體育運動對控制你的情緒有幫助嗎？

□有  □沒有
20. 承上題，如有，其原因為？ (可選多項)
□能了解自己的情緒  □學會妥善管理情緒  □學會自我激勵  □能了解他人的情緒
□能培養社交技巧  □其他，請註明：_________
21. 就下列各項作出評分
	
	(非常不同意)    有助提升抗逆力   (非常同意)
	(非常不同意)   有助提升情緒管理 (非常同意)

	參與體育運動
	□ □ □ □ □ □
	□ □ □ □ □ □

	從朋友身上
	□ □ □ □ □ □
	□ □ □ □ □ □

	聽從父母或師長的教導
	□ □ □ □ □ □
	□ □ □ □ □ □

	社工的幫助
	□ □ □ □ □ □
	□ □ □ □ □ □

	翻閱故人事蹟和歷史
	□ □ □ □ □ □
	□ □ □ □ □ □

	親身經歷
	□ □ □ □ □ □
	□ □ □ □ □ □

	倚靠信仰
	□ □ □ □ □ □
	□ □ □ □ □ □

	從教科書上
	□ □ □ □ □ □
	□ □ □ □ □ □

	從課外書上
	□ □ □ □ □ □
	□ □ □ □ □ □

	學校的德育及教育堂
	□ □ □ □ □ □
	□ □ □ □ □ □

	選修通識科
	□ □ □ □ □ □
	□ □ □ □ □ □

	其他，請註明：__________
	□ □ □ □ □ □
	□ □ □ □ □ □


22. 其他對該題目的意見：

____________________________________________________________________________

以下為填寫個人資料。

姓別：□男  □女
年級：□小學  □中一至中二  □中三至中四  □中五  □中六  □中七  □大學  

· 在職  □其他，請註明：__________
你願意接受訪問嗎？
□願意   姓名:________ 電話:________ 電郵:________

□不願意

問卷完畢，多謝合作！
加強心肺功能，減低患上糖尿病和心臟病等機會。 


鍛鍊肌肉，減少出現骨質疏鬆的機會。 


增加關節的靈活程度。 


消耗體內多餘脂肪。 


抒緩緊張情緒，增強自信，有助擴闊社交圈子，建立良好人際關係。





從收回的222份問卷當中，探討回應者在抗逆力及情緒管理的情況，整體而言，最認為自己有樂觀感(平均分：4.56)，其次是了解他人的情緒(平均分：4.44) ，而最不認同的是控制情緒的能力(平均分：3.33)。








有助改善體型及姿態  �
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�
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�
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�
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圖2青少年最常參與的體育運動(可選多項)


總共的點選次數：688





遇事三思而後行，不贊同「跟著感覺走」。      
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在人生路上的拼搏中，相信自己能夠成功。     
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對同學、同事們的脾氣性格有一定的了解。     
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見到他人的進步和成就沒有不高興的心情。     
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在校內的觀察


男生人數�
30人�
�
女生人數�
21人�
�






在校外的觀察


男生人數�
10人�
�
女生人數�
7人�
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