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黃欽永

研究計畫的功用

研究計畫的主要內容

主要內容的撰寫

研究計畫的評鑑

研究計畫的實例

 幫助研究者組織思考

 提供溝通觀念的機會

 研究合約

 實施研究的藍圖

 作為評價研究結果的依據

封面頁

緒論---研究問題與目的

文獻探討----理論基礎與有關研究

研究方法---對象(樣本)、材料、程序、資料分析

論文的結構

參考文獻

附錄

預算

單位

題目

研究者

指導教授

日期
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 題目的目的是傳達內容，盡可能簡潔。

 題目應包含
所要研究的變項
變項間的關係
研究所據以抽樣的群體

題目：大學生休閒運動心理需求、生活壓力與幸福感之
研究---以國立臺灣大學為例

關鍵詞：自主性、自我決定、滿意度

一、問題的敍述與研究背景

二、研究目的、待答問題 ( 與假設)

三、名詞定義、範圍與限制

四、研究的重要性

 文字撰寫力求清晰、通俗，避免艱澀難懂

 問題範圍應與學位論文有關

 問題須與現有倫理或相關研究有關，避免
妄作假定，或陳述未經支持的主張或觀點

 通常會包含有與研究主題重要相關的文獻

 在此章節應確認研究中的變項，
包括自變項、依變項或類別變項。

研究目的

 為了使讀者容易瞭解研究問題的重要性

 在研究計畫中單獨列一項「研究目的」是
極為重要的

研究問題→待答問題→研究目的→研究假設

實證研究的研究問題至少須具備如下特徵

 1.必須涉及兩個或更多變項間的關係。

 2.必須是清晰而非含糊的陳述。

 3.必須能以實證方法考驗，亦即此問題能藉
由蒐集資料加以解決。

 4.必須不是代表一種道德的或倫理的觀點。

 待答問題：氣功調息會影響衰竭運動後血
乳酸的排除嗎？

 研究目的：探討氣功對衰竭運動後血乳酸
反應的影響
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研究目的 研究假設

探討衰竭運動後 5分鐘，
氣功組與控制組血乳酸的
差異。

衰竭運動後 5分鐘，氣功
組與控制組之血乳酸無顯
著差異。

探討衰竭運動後 30分鐘，
氣功組與控制組血乳酸的
差異。

衰竭運動後 30分鐘，氣
功組與控制組之血乳酸有
顯著差異。

探討衰竭運動後 5～30分
鐘，氣功組與控制組血乳
酸移除率的差異。

衰竭運動後5~30分鐘，
氣功組之血乳酸移除率顯
著優於控制組。

名詞定義

 使研究者與閱讀者能夠適當的評估結果，
是以，對自變項和依變項作操作性定義是
必要的。

 操作性定義不等於名詞解釋或同義字定義
它是可以觀察到的或可測量出來的現象。

 無須每一個名詞都要界定，但界定該研究
的自變項和依變項是必須的。

 範圍
---研究疆界

 限制
1.可能的缺點或不能控制的影響因素
2.有時亦指範圍的大小（研究範圍）
3.研究限制不會破壞結果的外在效度
4.也不必過度尋找研究限制

 有些學者認為本項只取「名詞定義」即可

 研究的必要性

 從基礎研究或應用研究的立場來評斷，
1.說明矛盾的發現，
2.先前研究的缺失，
3.本研究計畫所要做的研究主題及對促進知
識可能有所貢獻的地方。

 須為研究者擬提出的假設，提供合理的學
理基礎

 根據所要研究的變項分節探討

 提供簡略的提要與涵義

一、研究假設

二、設計（架構）

三、樣本

四、工具、材料／設備

五、程序（步驟）
六、資料分析
七、時間進度表
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一、研究假設
有些研究計畫會在此章節，根據研究目的陳述研
究假設。

須能明確、簡要敍述研究中有關變項之間的期待
的關係或差異，涉及的變項通常以操作性，可測
量名詞界定之。

二、研究設計（架構）

 針對研究者對自身所選用的設計進行描述
如：比較研究、相關研究、個案研究….

 量的研究：須提及影響該項研究的內在、
外在校度的因素，以及防範的方法

 質的研究：提及評判影響研究結果可信性
的準則。

三、樣本

 受試者 ( subject ) 、研究對象、參與者
( participants) 

 界定研究母群體

 選取樣本的方法
亦可在研究程序（步驟）時詳細說明

四、工具、材料／設備

 測量工具包括現成的或由研究者自編

 使用設備的說明

 機器的校準

五、程序（步驟）

描述研究過程中所要遵循的所有步驟

 選取研究樣本的方法

 研究實施的方法、程序、時間、地點

 盡可能細述（使他人可以重複驗證）

 假設與限制亦可在此節敘述

填寫
基本
資料

實驗前
測血乳
酸基準

值

實施最大攝
氧量的運動
負荷跑至衰
竭

採集運
動後5
分鐘之
血乳酸

氣功組進
行氣功調
息動作
（控制組
靜態休息）

採集運
動後30
分鐘之
血乳酸

實驗
完成

資料
處理

實驗說明
及閱讀受
試者須知
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六、資料分析

即針對用來分析研究資料的統計技術，予
以描述，解釋研究結果。

 常用的統計方法
一、相關：皮爾遜積差相關、迴歸分析…
二、組間差異的考驗：t-考驗、變異數分析

、共變數分析、多變項變異數分析
三、非母數統計考驗：卡方考驗….

七、時間進度表

 促使研究者估計他完成研究所需的時間
1.顧慮研究者本身的能力
2.督促研究者將自然的拖延，減至最低程度
3.協助研究設計趨於系統化，掌握完成每一
部分任務所需的時間

 其主要包括兩項
一為列出擬進行研究的主要活動，
二為與期望完成每項活動所需的相對時間。
通常使用甘特圖法（Gantt chart method）。

甘特圖列舉

誌謝

摘要

目次

第一章 緒論

第二章 文獻探討

第三章 研究方法

第四章 結果

第五章 討論與建議

參考文獻

附錄

肆、參考文獻

伍、附錄
工具（問卷）、同意書（受試者、原設計者..）
信函、文件、儀器設備……..

陸、預算

 評鑑的準則
研究的重要性
研究的品質

 評鑑的程序
非正式的評鑑程序
正式的評鑑程序
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 擬提出之研究的重要性
1.對解決問題基本知識、理論的貢獻
2.對發展實際或研究的方法論的貢獻
3.填補研究領域不足的價值
4.期待結果具有實用的價值

 擬提出之研究品質方面
1.研究者對以前有關的研究瞭解程度
2.以前的研究與擬提之研究的關聯程度
3.研究設計的完整性與適當性
4.研究工具與方法的適當性
5.使用的分析方法的適當性
6.成功完成研究的可能性

 非正式的評鑑程序
1.自我評鑑（重讀計畫、依照「評鑑準則」）
2.多方請益

 正式的評鑑程序
進行先前的研究---小樣本

 研究者對中老年人的健康議題極感興趣。
自身也接觸過太極拳。

 開始搜尋相關文獻

 想瞭解長期習練太極拳者對生活品質及身
心活動的效益。

 研究方向→與指導教授討論

→撰寫研究計畫

→確立研究問題

→口試委員→完成研究計畫

→計畫口試→根據口試結果修改計畫
→執行研究計畫

時間 建議人 建議內容 修正結果
2:13 欽永師 使用工具應標明型號，其餘沒有型號者則說明測量方式 以標記
6:15 欽永師 肌力與肌耐力的測量，可以併為肌肉適能 已處理
6:45 欽永師 肌力不用區分細項，直接寫出即可，如：30秒仰臥起坐 已處理
8:01 欽永師 腿肌力、背肌力測量應加註拉撐15秒鐘 已加註
2:33 欽永師 手部握力只要以慣用手、非慣用手即可，無需處理左右手 已處理
15:02 欽永師 討論太少，有推論但缺乏過程支撐，

可以與國內常模比對，突顯研究價值 已於第五章處理
17:08 欽永師 「意象練習」或許可以用在腦部活動的連結 已處理
22:09 庚辰師 論文(參數設定部份)中不該有算式符號，應寫成敘述性文章 已處理
23:09 庚辰師 操作型定義要放得前面一點 已處理，向前移至3.3節
24:37 庚辰師 組別0.1.2.3應做成清楚標記，變項名稱也應讓人一目了然 已處理
25:38 庚辰師 組別差異有列表，或許可以用圖呈現 已處理
27:48 庚辰師 章節安排可用1.1.1、1.1.2的格式，將層次分清 已處理

.

. 
.
.

50:36     修平師 研究結果與太極拳的連結(突顯太極拳的影響)                              已處理
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 第一節 研究背景
一、世界各地對於運動與健康的關注
二、太極拳的特性與發展現況

 第二節 研究動機

 第三節 研究目的

 第四節 研究的重要性

綜合言之，近年來，太極拳研究在世界各地雖
然有方興未艾的趨勢，但許多領域仍屬於探索
階段，考諸過去相關的研究文獻，發現較少著
墨於身心活動的關係、也缺乏深入探索其對於
生活品質的影響，尤其少有考慮長期練習太極
拳所造成的效果，而此一缺口正是本研究亟欲
填補的部分。本研究即嘗試探尋長期練習太極
拳對於個人生活品質整體及各個範疇的影響，
包括其對體適能與腦部活動等身心活動之可能
影響。

本研究之主要目的即在探研長期練習太極拳
與生活品質及身心活動的關係與影響，具
體陳述如下︰

一、探討長期練習太極拳對於個人整體生活
品質及一般健康（Overall Quality of Life and 
General Health）所造成的影響。

二、探討長期練習太極拳對於個人生活品質
的四大範疇，其中之生理健康範疇與心理
範疇所產生的影響。

三、探討長期練習太極拳對於個人生活品質
之生理健康範疇的體適能所產生之影響。

四、探討長期練習太極拳對於個人腦部活動
所產生之影響。

五、透過分析結果，發展太極拳與生活品質
、身心活動之間關係的可能模型。

更值得一提的是，以往關於太極拳的研究多只著重
某一特定的生理指標或心理指標，同時考慮身心
活動之間的關係者並不常見，也較少深入探討太
極拳對於生活品質的影響，對於相關模型的發展
更尚未出現。本研究嘗試經由實證研究探索太極
拳對身心活動與生活品質之影響，並從中找尋建
構模型的理路，進而推導出其間可能存在的模型
，同時建立腦功能之對應活動型態，應可對太極
拳與運動科學建立重要的研究基礎，並累積國內
研究案例資訊。

 第一節 生活品質與體適能

 第二節 腦部活動與功能性核磁共振

 第三節 太極拳人的實踐經驗

 第四節 實證研究對於太極拳健康促進效用
的探索
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 第一節 研究假設

 第二節 研究設計

 第三節 研究工具

 第四節 研究變項與操作型定義

對應研究目的，本研究提出研究假設如下：

（Ⅰ）長期練習太極拳有助提升個人整體生
活品質及一般健康。

（Ⅱ）長期練習太極拳有助改善個人生活品
質之生理健康範疇。

（Ⅲ）長期練習太極拳有助促進個人生活品
質之心理範疇。

（Ⅳ）長期練習太極拳有助增進個人體適能
狀態。

（Ⅴ）長期練習太極拳會影響個人腦部活動
。

研究目的 研究假設

一、探討長期練習太極
拳對於個人整體生活品
質及一般健康所造成的
影響。
二、探討長期練習太極
拳對於個人生活品質的
四大範疇，其中之生理
健康範疇與心理範疇所
產生的影響。
三、探討長期練習太極
拳對於個人生活品質之
生理健康範疇的體適能
所產生之影響。

（Ⅰ）長期練習太極拳
有助提升個人整體生活
品質及一般健康。

（Ⅱ）長期練習太極拳
有助改善個人生活品質
之生理健康範疇。

（Ⅲ）長期練習太極拳
有助促進個人生活品質
之心理範疇。

研究目的 研究假設

四、探討長期練習太極
拳對於個人腦部活動所
產生之影響。

五、透過分析結果，發
展太極拳與生活品質、
身心活動之間關係的可
能模型。

（Ⅳ）長期練習太極拳
有助增進個人體適能狀
態。

（Ⅴ）長期練習太極拳
會影響個人腦部活動。

 研究架構

 研究對象

 資料蒐集時間
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本研究主要希望探研長期練習太極拳對於生活
品質、身心活動所造成的影響。研究中將使
用「台灣簡明版世界衛生組織生活品質問卷
」（WHOQOL-BREF 台灣版）來蒐集受試者
之生活品質評量反應。同時本研究將藉著對
身體組成、柔軟度、肌耐力、心肺耐力與平
衡感的測量，蒐集受試者之體適能資料。另
一方面，本研究亦將採用「功能性核磁共振
技術」，測量受試者在實驗情境下之腦部活
動情形。

 研究變項

（一）在生活品質的分析中，以「組別」作為自
變項，並以「整體生活品質及一般健康」、「
生理健康」、「心理」、「社會關係」、「環
境」等為依變項，「性別」與「年齡」等人口
統計變項為控制變項。

（二）在體適能的處理上則以「組別」作為自變
項、「體適能」為依變項。

（三）在考慮其對於腦部活動的影響時則以「組
別」作為自變項、「腦部活動」為依變項。

 操作型定義

（一）長期練習太極拳者：練習太極拳時間
長達10年以上者。

（二）整體生活品質及一般健康：此層面乃
綜合探討一個人如何評價自己的整體生活
品質、健康及幸福感，由問卷整體範疇的
題目進行測量，如：「整體來說，您如何
評價您的生活品質？」、「整體來說，您
滿意自己的健康嗎?」。

（三）生理健康：包含「疼痛及不適」、「
活力及疲倦」、「睡眠及休息」等範圍，
由問卷生理健康範疇的題目進行測量，如
：「您覺得身體疼痛會妨礙您處理需要做
的事情嗎？」。

（四）心理：包含「正面感覺」、「思考，
學習，記憶及集中注意力」、「自尊」、
「身體意像及外表」、「負面感覺」等範
圍，由問卷心理範疇的題目進行測量，如
：「您集中精神的能力有多好？」。
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（五）社會關係：包含「個人關係」、「實
際的社會支持」、「性生活」等範圍，由
問卷社會關係範疇的題目進行測量，如：
「您滿意自己的人際關係嗎？」。

（六）環境：包含「身體安全及保障」、「.
家居環境」、「財務資源」、「健康及社
會照護：可得性及品質」、「取得資訊及
技能的機會、參與娛樂及休閒活動的機會
」、「物理環境：污染/噪音/交通/氣候」
、「交通」等範圍，由問卷環境範疇的題
目進行測量，如：「您滿意醫療保健服務
的方便程度嗎？」。

（七）體適能：採用「身體組成」、「柔軟
度」、「肌耐力」、「心肺耐力」、「平
衡感」作為體適能之量測依據。

（八）腦部活動：在此以血氧濃度變化做為
腦部活動之依據，功能性核磁共振造影
(fMRI)量測血氧濃度變化的效果所產生之訊
號來探討腦內不同區域的活動情形。


