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2024 年【科學探究競賽-這樣教我就懂】
大專/社會組 科學文章表單

文章題目： 我用心理學突破鞍馬——一段 Breaking練習的自我調節之旅

摘要：本作品記錄筆者於一週內挑戰 breaking動作「鞍馬」的歷程，結合社會認知理論（Social

Cognitive Theory）與自我調節學習（Self-Regulation）的架構進行觀察與分析。透過模仿學習、

動作分解、影片回放、自我回饋等策略，筆者逐步提升動作穩定度與熟練度，並在反覆的試

驗中覺察自身動機與信心的波動。本作品以敘事風格呈現身體與心理協作的學習歷程，反映

自主學習策略在舞蹈實踐中的實用性與挑戰。

文章內容：（限 500字~1,500字）

那一瞬間，我又跌了下來。手掌沒撐住，身體整個側翻，撞到墊子邊緣。這是我第三次試著

完成鞍馬轉圈，但它仍舊像一頭不聽話的野獸，把我拋出身體的平衡之外。

我不是第一次練這個動作了。從第一次看到影片裡那帥氣的 freeze 開始，我就想：「我也想

做到這個。」但這東西看似簡單，實則對手腕的角度、核心的穩定、呼吸的節奏都有極高要

求。於是我決定把這七天，當成一場科學實驗：我用社會認知理論（Social Cognitive Theory）

來觀察自己如何透過模仿影片學習；也用自我調節（Self-Regulation）方法記錄我怎麼設定目

標、給自己回饋，並調整策略。

社會認知理論（Social Cognitive Theory）由心理學家班杜拉（Albert Bandura）提出，強調學

習並非只靠實作，而是透過「觀察他人」、「自我效能的建立」與「自我回饋調整」三個環

節共同進行。在這次練習中，我大量依賴觀看影片學習動作，觀察自己影片回放做調整，這
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正是社會認知理論所說的模仿學習（observational learning）與自我調節（self-regulation）歷

程的具體展現。

圖 1 練習流程與策略自我調節架構圖

第一天，天氣冷，我熱身較久才進入狀況。嘗試顧軌道與卡左腳，但後半圈總會縮腳，後段

也因體力耗盡無法持續。第二天力道更足，開始嘗試『搶右腳』來改善後半圈，成功率顯著

提升，甚至能穩定三圈、偶爾四圈。這正反映了 Bandura理論中的『觀察學習』與『自我效

能』作用：透過模仿影片與實作，我對自己能做到的信念逐漸增強。

第三天為期中考練習時間壓縮，但一小時內完成 100圈，顯示我對動作的熟悉度已增加。第

四天觀察影片後發現右腳卡頓問題，於是退一步練習單圈，聚焦修正關鍵動作。這種『主動

退回基礎、設定子目標、追蹤回饋』的歷程，正是自我調節的典範。

第五天延續調整策略，第一圈動作更穩，雖然續圈仍待強化，但訓練方向明確。第六天手略

感疲勞，改為低強度基本練習，調整重心與節奏，避免受傷並保持手感。第七天參與課程，

學到新的技巧與軌道理解，讓我重新想像這個動作的可能性，也象徵學習歷程中的『外部支

援結合內部歷練』。
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圖 2、3鞍馬停頓點以及後半圈搶腳

圖 4 理論對應練習行為整理表

這次的舞蹈練習雖然聚焦於 breaking，但其中的學習模式與策略，其實完全可以應用在其他

領域。例如自學語言時，我們也會「模仿母語者發音」、「訂定學習進度」、「回放自己錄

音並調整」，這些行為就與我學鞍馬時如出一轍。又如運動練習、樂器演奏、甚至簡報能力

的訓練，只要具備觀察、反思與調整的歷程，都能透過社會認知理論與自我調節的方式進行

優化。這讓我相信，學會如何學習，才是真正重要的能力。

整體而言，我發現自己信心穩定提升，動機始終熱情不減。這段旅程讓我理解，舞蹈不只是

技巧的堆疊，更是身體感覺、心理動力與學習策略的整合。透過科學方法與敘事書寫，我更

深刻地認識了如何學習，也學會了怎麼教會自己。這不只是一次舞蹈訓練，更是一場關於自

我探索的探究過程。
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註：

1. 未使用本競賽官網提供「科學文章表單」格式投稿，將不予審查。

2. 字數沒按照本競賽官網規定之限 500字~1,500字，將不予審查。

PS.摘要、參考資料與圖表說明文字不計入。

3. 建議格式如下：

 中文字型：微軟正黑體；英文、阿拉伯數字字型：Times New Roman

 字體：12pt為原則，若有需要，圖、表及附錄內的文字、數字得略小於 12pt，不得

低於 10pt

 字體行距，以固定行高 20點為原則

 表標題的排列方式為向表上方置中、對齊該表。圖標題的排列方式為向圖下方置中、

對齊該圖


