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國 中 生 運 動 社 會 支 持 與 健 身 運 動 自 我 效 能 之 研 究  

中文摘要  

    本 研 究 旨 在 探 討 國 中 生 運 動 社 會 支 持 與 健 身 運 動 自 我 效

能 之 相 關 情 況 ， 並 瞭 解 不 同 人 口 統 計 變 項 對 運 動 社 會 支 持 、

健 身 運 動 自 我 效 能 的 各 層 面 的 差 異 情 形 。 本 研 究 目 的 如 下 ：

一、瞭 解 國 中 生 在 運 動 社 會 支 持、健 身 運 動 自 我 效 能 之 現 況；

二 、 探 討 不 同 背 景 變 項 對 運 動 社 會 支 持 、 健 身 運 動 自 我 效 能

的 各 層 面 的 差 異 情 形 ； 三 、 探 討 國 中 生 在 運 動 社 會 支 持 、 健

身 運 動 自 我 效 能 之 相 關 情 形 。  

以 立 意 抽 樣 的 選 取 台 中 縣 新 社 高 級 中 學 國 中 部 學 生 為 研

究 對 象 ， 共 發 出 7 5 0份 問 卷 ， 有 效 回 收 問 卷 為 6 2 5份 ， 回 收 率

為 8 3％ 。 研 究 工 具 為 自 行 編 製 之 問 卷 。 該 問 卷 主 要 包 含 了 國

中 生 的 基 本 背 景 資 料 、 運 動 參 與 行 為 、 運 動 社 會 支 持 量 表 、

健 身 運 動 自 我 效 能 量 表 等 四 個 部 分 。  

將 所 得 資 料 以 描 述 性 統 計、獨 立 樣 本 t檢 定、單 因 子 多 變

量 分 析 、 典 型 相 關 及 多 元 逐 步 迴 歸 等 方 法 進 行 統 計 分 析 。 茲



 

II 

將 本 研 究 結 果 發 現 說 明 如 下 ：   

一、 國 中 生 不 同 的 背 景 變 項 (性 別、年 級、身 體 狀 況、運 動 態

度、平 均 每 星 期 運 動 的 次 數、平 均 每 次 累 積 運 動 時 間、平

均 每 次 運 動 時 身 體 的 感 覺 )在 運 動 社 會 支 持 、 健 身 運 動 自

我 效 能 具 有 顯 著 差 異 。  

二 、 國 中 生 運 動 社 會 支 持 與 健 身 運 動 自 我 效 能 具 有 顯 著 的 關

係 。  

三 、 國 中 生 運 動 社 會 支 持 與 健 身 運 動 自 我 效 能 具 有 顯 著 的 解

釋 力 。  

 

關 鍵 字 ： 國 中 生 、 運 動 社 會 支 持 、 健 身 運 動 自 我 效 能  
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T h e  q u e s t i o n n a i r e s  i n c l u d e  b a c k g r o u n d  v a r i a b l e s ,  e x e r c i s e  
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m e t e r .  

T h e  r e s u l t s  w e r e  a n a l y z e d  b y  d e s c r i p t i v e  s t a t i s t i c s ,  



 

IV 

I n d e p e n d e n t - S a m p l e s  T- t e s t ,  o n e - w a y  A N O V E ,  M A N O VA ,  
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第一章   緒論  

    本 章 共 分 為 四 節 作 探 討，分 別 第 一 節、研 究 動 機 與 目 的；

第 二 節 、 研 究 問 題 與 假 設 ； 第 三 節 、 研 究 限 制 ； 第 四 節 、 重

要 名 詞 解 釋 。 茲 分 述 如 下 ：  

 

第 一 節   研 究 動 機 與 目 的  

一 、 研 究 動 機  

    參 與 規 律 且 適 度 的 運 動 ， 對 身 體 之 生 理 與 心 理 健 康 的 效

果 ， 疾 病 的 預 防 與 復 建 ， 以 及 減 肥 和 體 重 控 制 ， 均 有 相 當 大

的 助 益（ 方 進 隆， 1 9 9 5），長 久 以 來 運 動 一 直 被 認 為 是 一 種 提

升 健 康 狀 態 、 增 進 身 體 活 動 能 力 、 豐 富 生 活 品 質 的 方 式 （ 林

貴 福、盧 淑 雲， 1 9 9 8）。但 依 據 教 育 部 調 查 資 料 顯 示，國 內 近

6 成 的 學 生 不 熱 愛 運 動 ， 且 未 養 成 規 律 運 動 的 習 慣 ； 根 據 教

育 部 公 布 的 9 4 學 年 度 中 小 學 體 適 能 評 估 結 果，無 論 在 身 體 質

量 指 數 ( B M I 值 )或 心 肺 耐 力 檢 測 等 項 目 的 表 現 ， 我 國 學 生 均

落 後 鄰 近 地 區 的 中 國 大 陸 、 日 本 及 韓 國 等 地 學 生 。 因 此 ， 增

進 學 生 健 康 並 強 化 學 生 體 能 ， 是 刻 不 容 緩 的 重 要 議 題 （ 教 育

部 電 子 報 3 5 0 期 ）。近 年 來 隨 著 社 會 型 態 與 環 境 快 速 變 遷，科

技 、 經 濟 發 展 與 醫 療 文 名 的 進 步 ， 造 就 人 類 更 方 便 、 舒 適 的

生 活 ， 在 全 面 電 腦 化 與 機 械 化 的 高 科 技 影 響 下 ， 使 得 身 體 活
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動 的 機 會 逐 漸 降 低 。 教 育 部 辦 理 台 灣 地 區 中 學 生 身 高 、 體 重

測 量 結 果 顯 示，自 7 0 學 年 度 以 來，學 生 的 身 高、體 重 都 有 增

高、增 重 的 趨 勢，其 中 體 重 增 加 的 幅 度 大 於 身 高 增 高 之 幅 度，

結 果 顯 示 學 生 成 長 的 幅 度 橫 向 大 於 縱 向 ， 所 以 體 型 是 愈 來 愈

胖，而 這 種 現 象 以 6 - 1 5 歲 的 學 生 最 為 顯 著（ 吳 仁 宇， 1 9 9 9），

此 時 期 正 值 國 小 、 國 中 學 童 階 段 。 醫 學 研 究 更 加 證 實 由 於 運

動 不 足 所 引 起 文 明 病 （ 肥 胖 症 、 高 血 壓 、 心 血 管 疾 病 等 ） 有

逐 漸 年 輕 化 的 趨 勢 。 雖 然 運 動 有 益 健 康 是 不 爭 的 事 實 ， 規 律

健 身 運 動 習 慣 的 建 立 更 應 從 小 培 養 ， 不 過 受 到 傳 統 「 業 精 於

勤 ， 荒 於 嬉 」、「 勤 有 功 ， 戲 無 益 」 觀 念 的 影 響 ， 學 校 的 課 程

常 著 重 於 學 科 知 識 的 汲 取 ， 而 忽 略 了 學 生 在 閒 暇 時 間 的 身 心

需 求（ 廖 建 盛， 2 0 0 3）。同 時 由 於 國 中 升 學 環 境 仍 以 學 科 考 試

掛 帥 的 情 況 下 ， 長 久 以 來 父 母 親 對 子 女 的 期 待 仍 以 學 業 為

主 ， 升 學 考 試 的 壓 力 是 相 對 地 增 加 ， 並 且 壓 縮 到 他 們 的 休 閒

時 間 及 空 間 。 在 此 缺 乏 身 體 活 動 的 情 況 下 ， 健 康 狀 況 與 體 能

狀 態 有 逐 漸 下 滑 的 趨 勢 。 因 此 ， 對 於 培 養 健 身 運 動 習 慣 進 而

提 升 體 能 等 思 維 ， 在 學 校 及 家 庭 中 經 常 是 不 被 重 視 的 。  

    成 人 目 前 所 從 事 的 休 閒 活 動 大 多 從 由 兒 童 期 就 已 經 開 始

的 ， 所 以 早 期 的 休 閒 體 驗 將 會 影 響 日 後 的 休 閒 態 度 與 行 為

（ K e l l y ,  1 9 9 6）。因 此，惟 有 從 小 開 始 培 養 休 閒 習 慣，建 立 起

正 確 的 休 閒 觀 念，才 能 建 構 完 整 的 人 生（ 黃 立 賢， 1 9 9 9）。方

進 隆 （ 2 0 0 2） 指 出 ， 青 少 年 若 能 養 成 運 動 的 習 慣 ， 對 於 身 體

的 發 育 和 體 適 能 的 提 升 有 很 大 的 助 益 ， 以 及 對 壓 力 的 紓 解 或

人 際 的 互 動 亦 有 很 大 的 幫 助 。 A n s h e l  ( 1 9 9 4 )研 究 發 現 運 動 可

以 為 個 體 帶 來 愉 悅 、 樂 趣 並 且 使 個 體 身 心 獲 得 紓 解 達 到 放 鬆

的 情 境 ， L a r s o n  a n d  R i c h a r d s  ( 1 9 9 1 )  和 L a r s o n  ( 2 0 0 1 )也 獲 得
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一 致 的 結 果。然 而，休 閒 能 力 必 須 經 由 學 習 的 方 式 培 養 而 成，

雖 然 每 個 階 段 有 不 同 的 學 習 目 標 ， 但 不 外 乎 是 統 整 個 人 對 休

閒 認 知 、 態 度 、 激 發 休 閒 動 機 、 排 除 休 閒 障 礙 及 對 自 己 的 休

閒 行 為 有 自 主 自 決 的 能 力 ， 以 提 高 休 閒 生 活 的 滿 意 度 （ 顏 妙

桂 ， 1 9 9 4）。  

    根 據 行 政 院 體 育 委 員 會 民 國 九 十 年 的 調 查 顯 示 ， 台 灣 地

區 國 中 、 小 學 生 規 律 參 與 運 動 的 比 例 為 2 1 . 8 4 %， 高 中 生 為

2 2 . 2 3 %，大 專 院 校 學 生 則 為 2 3 . 2 6 %；二 十 歲 以 上 的 國 民 運 動

人 口 占 總 人 數 的 7 . 7 %。 國 中 及 高 中 男 生 約 有 5 4﹪ 平 時 有 規

律 運 動 ， 女 子 方 面 則 較 少 ， 國 中 約 為 4 0﹪ ， 高 中 則 僅 約 2 7

﹪ ， 青 少 年 平 時 從 事 的 主 要 休 閒 活 動 與 一 般 人 同 樣 的 以 看 電

視 、 看 錄 影 帶 為 最 多 ， 1 2－ 1 7 歲 對 其 重 視 程 度 竟 達 8 0﹪ 與

7 2﹪ （ 台 北 市 教 育 局 1 9 9 4）， 充 分 顯 示 正 值 發 育 期 間 的 青 少

年 之 主 要 活 動 為 坐 式 休 閒 活 動 。 導 致 自 身 健 康 品 質 下 降 （ 方

進 隆 ， 1 9 9 2）。 由 此 可 發 現 無 論 是 一 般 國 民 或 是 各 級 學 校 學

生 ， 大 多 無 規 律 運 動 的 習 慣 ； 且 年 齡 越 低 ， 越 無 規 律 運 動 及

參 與 運 動 的 習 慣（ 林 麗 雪， 2 0 0 3），有 此 可 見，國 中 生 普 遍 缺

乏 健 身 運 動 的 問 題 相 當 嚴 重 ， 對 於 青 少 年 身 心 健 康 發 展 有 其

重 大 的 潛 在 威 脅 ， 更 突 顯 出 學 校 體 育 課 程 對 於 健 康 安 全 教 育

與 健 身 運 動 的 參 與 及 習 慣 的 養 成 未 臻 理 想 。  

    九 年 一 貫 課 程 的 改 革，是 以 培 養 學 生 適 應 未 來 社 會 之「 能

力 」 為 導 向 ， 因 此 除 了 培 養 學 生 之 「 腦 力 」 之 外 ， 也 期 待 透

過 「 健 康 與 體 育 」 學 習 領 域 ， 培 養 學 生 因 應 未 來 社 會 之 「 體

力 」（ 曾 瑞 城 ， 2 0 0 3）。 教 育 部 體 育 司 （ 2 0 0 2） 積 極 規 劃 「 學

校 體 育 新 願 景 、 一 、 二 、 三 希 望 工 程 」 的 工 作 目 標 ， 努 力 達

到 包 括：一 人 一 運 動、一 校 一 團 隊，每 年 提 升 學 生 體 適 能 2 %
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及 每 年 提 升 學 生 規 律 運 動 人 口 3 %  的 具 體 願 景 ； 培 養 學 生 規

律 運 動 的 習 慣 ， 確 保 良 好 的 健 康 體 能 水 準 ， 以 奠 定 未 來 生 活

健 康 的 基 礎 。 2 0 0 7 年 提 出 為 期 五 年 的 體 適 能 「 快 活 計 畫 」，

鼓 勵 學 生 走 出 戶 外、積 極 參 與 體 育 活 動、促 進 體 育 社 交 活 動、

培 養 積 極 樂 觀 精 神 ， 並 預 計 斥 資 三 億 元 積 極 改 善 學 校 體 育 設

施，全 面 提 升 青 少 年 體 適 能 水 準，並 且 實 行「 健 康 體 適 能 3 3 3

計 畫 」 等 ， 皆 為 政 府 機 構 對 於 促 進 青 少 年 健 康 生 活 型 態 極 為

重 視 ， 並 且 積 極 鼓 勵 青 少 年 養 成 規 律 運 動 的 習 慣 ， 以 提 升 規

律 運 動 的 參 與 行 為 ， 確 保 青 少 年 身 心 健 康 。 青 少 年 處 於 青 春

期 正 是 身 理 和 心 理 同 時 突 飛 猛 進 的 發 展 時 期 ( H a l l ,  1 9 0 4 )，國

中 生 是 社 會 階 層 中 最 具 朝 氣 與 活 力 的 人 口 ， 更 是 生 活 適 應 以

及 人 格 發 展 的 關 鍵 期 ， 面 臨 著 自 我 統 合 發 展 階 段 ， 青 少 年 在

此 時 期 的 成 長 經 驗 以 及 許 多 觀 念 與 行 為 的 建 立 ， 將 對 其 未 來

人 格 發 展 和 行 為 特 質 具 有 相 當 決 定 性 的 深 遠 影 響 。 正 確 的 休

閒 活 動 參 與 可 以 引 領 他 們 開 拓 視 野 、 紓 解 壓 力 及 認 清 自 我 ，

進 而 達 到 自 我 實 現 的 目 的 ， 諸 此 經 驗 對 青 少 年 健 全 發 展 是 重

要 的 關 鍵 （ 郭 靜 晃 、 羅 聿 廷 ， 2 0 0 2）。 M a s l o w（ 1 9 7 3） 認 為

在 生 活 上 能 實 現 自 我 實 現 的 人 ， 不 但 性 格 較 獨 立 、 情 緒 較 自

然、也 較 能 接 納 自 己 和 別 人（ 引 自 張 春 興， 1 9 9 4）。因 此，如

何 影 響 青 少 年 正 確 的 健 身 運 動 觀 念 以 培 養 健 全 的 身 心 ， 或 推

展 健 身 運 動 來 矯 正 青 少 年 偏 差 的 行 為 ， 是 大 家 必 須 正 視 的 問

題 ， 也 是 家 庭 、 學 校 、 社 會 教 育 所 必 須 努 力 的 方 向 。  

    S a l l i s 等 人 ( 1 9 8 6 )指 出，決 定 人 們 採 取 運 動 行 為 的 因 素 有

運 動 自 我 效 能 、 健 康 與 運 動 方 面 的 知 識 、 運 動 的 態 度 、 過 去

參 與 運 動 的 經 驗 等 ； 而 決 定 運 動 持 續 性 的 因 素 有 自 我 效 能 、
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行 為 技 巧 、 社 會 支 持 、 可 利 用 時 間 、 有 效 的 設 施 、 意 識 到 對

健 康 的 好 處 及 對 心 血 管 疾 病 的 危 險 因 子 等 ， 由 此 可 知 影 響 運

動 行 為 的 相 關 因 素 甚 多 。 綜 合 國 內 外 的 研 究 發 現 ， 運 動 自 我

效 能 (張 民 讚 ， 2 0 0 4 )、 運 動 結 果 期 待 (楊 雄 寶 ， 2 0 0 3 )、 運 動

社 會 支 持 (黃 壬 要 ， 2 0 0 4 )等 ， 是 從 事 運 動 行 為 的 重 要 決 定 因

素 。 根 據 T r e i b e r ( 1 9 9 1 )研 究 顯 示 ， 年 輕 成 人 之 運 動 社 會 支 持

與 體 能 活 動 呈 正 相 關 ， 而 社 會 支 持 是 運 動 參 與 的 一 項 重 要 因

素 。 對 B a n d u r a  而 言 ， 一 個 人 的 控 制 感 來 源 並 不 是 存 在 於 環

境 中 ， 而 是 環 境 、 行 為 和 個 人 三 者 的 交 互 作 用 ， 自 我 效 能 就

是 個 人 因 素 中 的 重 要 變 項 。 當 個 人 的 自 我 效 能 結 合 了 特 定 的

目 標 和 表 現 的 知 識 ， 它 就 可 以 成 為 一 個 未 來 行 為 的 重 要 預 測

變 項 ( B a n d u r a ,  1 9 9 5 )。 運 用 自 我 效 能 的 概 念 ， 讓 學 生 在 學 習

過 程 中 親 自 經 歷 或 觀 察 別 人 成 功 的 經 驗 ， 能 加 強 他 們 對 未 來

的 憧 憬 ， 也 能 藉 著 學 校 、 家 庭 、 社 會 的 支 持 與 鼓 勵 ， 發 揮 自

己 的 能 力 。 自 我 效 能 被 廣 泛 應 用 在 建 立 運 動 行 為 的 研 究 上 ，

其 中 因 表 現 成 功 而 體 驗 成 就 感 最 能 改 變 很 引 發 個 人 認 知 因

素 ， 任 何 的 心 理 改 變 方 法 皆 在 提 升 個 人 自 我 效 能 的 期 望 ， 效

能 期 望 愈 強 則 建 立 運 動 習 慣 的 機 會 愈 大 （ 陳 俊 豪 ， 1 9 9 4） 許

多 研 究 亦 證 實 自 我 效 能 就 是 從 是 身 體 活 動 或 規 律 運 動 行 為 的

重 要 預 測 變 項 （ 李 碧 霞 ， 2 0 0 1； M c A u l e y ,  1 9 9 3）。  

    教 育 部 近 年 來 相 當 重 視 學 生 的 健 康 體 適 能 ， 而 擁 有 健 康

的 信 念 ， 以 及 培 養 規 律 的 健 身 運 動 習 慣 ， 一 直 是 與 預 防 性 健

康 行 為 有 關 且 最 歷 久 不 衰 的 健 康 理 論 模 式 之 一 。 青 少 年 正 值

人 生 發 展 階 段 的 轉 變 期 ， 將 來 是 否 能 夠 完 全 獨 立 而 成 為 一 個

在 社 會 上 有 用 的 人 ， 這 個 時 期 有 很 重 要 的 影 響 力 （ 陳 皎 眉 ，
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1 9 8 6）。  

    運 動 社 會 支 持 中 ， 家 庭 、 同 儕 的 影 響 是 左 右 健 身 運 動 行

為 的 重 要 因 素 (龍 炳 峰 ， 2 0 0 0 )。 在 台 灣 的 社 會 中 ， 家 庭 具 有

強 烈 的 凝 聚 力 與 束 縛 力 ， 因 此 對 於 台 灣 地 區 的 國 中 生 而 言 ，

家 人 的 支 持 態 度 是 其 從 事 身 體 活 動 時 的 一 個 重 要 因 素 ( Wo l d  

&  A n d e r s s e n， 1 9 9 2 ; J a n i s s e， 2 0 0 4 )  。 F o r s t e r（ 1 9 8 9） 指 出

社 會 支 持 是 影 響 行 為 的 另 一 個 重 要 構 面 ， 它 主 要 以 兩 種 方 式

影 響 行 為 ， 一 是 以 直 接 方 式 影 響 行 為 ， 如 鼓 勵 、 提 供 訊 息 及

增 強 物 ， 刺 激 個 人 行 為 和 保 持 行 為 ， 二 是 間 接 修 正 影 響 行 為

的 中 介 因 子 ， 如 自 尊 或 自 信 心 的 獲 得 。 運 動 社 會 支 持 亦 屬 一

種 外 在 刺 激，屬 於 精 神 上 或 物 質 上 的 支 持（ 謝 秀 芳， 2 0 0 4），

對 於 運 動 行 為 扮 演 著 重 要 的 角 色 ， 藉 由 支 持 的 力 量 ， 可 以 提

高 運 動 的 參 與 程 度 、 促 進 情 緒 上 的 穩 定 ， 以 增 進 個 人 的 身 心

健 康 ； 而 「 健 身 運 動 自 我 效 能 」 是 反 應 個 體 從 事 健 身 運 動 的

行 為 傾 向 ， 健 身 運 動 會 不 會 去 參 與 、 積 極 與 否 ， 均 取 決 於 有

無 正 確 之 健 身 態 度 ， 此 乃 促 進 個 體 投 身 健 身 運 動 之 最 大 原 動

力 ， 以 上 兩 者 皆 是 影 響 健 身 運 動 行 為 之 重 要 構 面 。 社 會 支 持

一 直 存 在 於 每 個 人 的 生 活 中 ， 無 論 是 誰 都 離 不 開 社 會 支 持 的

影 響 ， 因 此 ， 本 研 究 想 要 瞭 解 受 試 對 象 背 景 變 項 在 「 運 動 社

會 支 持 」 和 「 健 身 運 動 自 我 效 能 」 的 關 係 ， 以 及 「 運 動 社 會

支 持 」 和 「 健 身 運 動 自 我 效 能 」 之 間 的 相 關 性 ， 藉 此 更 深 入

了 解 「 運 動 社 會 支 持 」 和 「 健 身 運 動 自 我 效 能 」 如 何 影 響 運

動 行 為 。 青 少 年 是 我 們 國 家 未 來 的 主 人 翁 ， 若 能 從 小 建 立 正

確 的 健 康 觀 念 、 養 成 規 律 運 動 的 習 慣 ， 相 信 對 提 升 國 家 未 來

人 口 的 健 康 及 生 活 品 質 會 有 極 大 的 助 益 ， 因 此 有 必 要 以 正 值
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生 理 發 展 最 急 遽 時 期 的 國 中 學 生 為 研 究 對 象 ， 探 討 運 動 社 會

支 持 對 國 中 生 健 身 運 動 自 我 效 能 的 影 響 ， 提 升 國 中 學 生 的 健

康 信 念 ， 進 而 促 進 其 規 律 的 運 動 行 為 ， 期 盼 能 促 成 國 中 生 養

成 規 律 運 動 的 習 慣 ， 進 而 變 成 終 身 運 動 的 習 慣 。  

 

第 二 節   研 究 目 的  

一 、 研 究 目 的  

一 、 探 討 個 人 背 景 特 性 及 運 動 社 會 支 持 、 健 身 運 動 自 我 效 能

之 現 況 。  

二 、 探 討 個 人 背 景 變 項 對 運 動 社 會 支 持 與 健 身 運 動 自 我 效 能

之 影 響 情 況 。  

三 、 探 討 運 動 社 會 支 持 與 健 身 運 動 自 我 效 能 之 相 互 影 響 之 關

係 。  

四 、 探 討 運 動 社 會 支 持 與 健 身 運 動 自 我 效 能 之 解 釋 情 形 。  

 

第 三 節   研 究 問 題  

一 、 研 究 問 題  

 

    依 據 研 究 動 機 及 研 究 目 的 ， 本 研 究 將 探 討 下 列 問 題 ：  

一 、 探 討 個 人 背 景 特 性 及 運 動 社 會 支 持 、 健 身 運 動 自 我 效 能

之 現 況 為 何 ？  

二 、 探 討 個 人 背 景 變 項 對 運 動 社 會 支 持 與 健 身 運 動 自 我 效 能

之 影 響 情 況 為 何 ？  
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三 、 探 討 運 動 社 會 支 持 與 健 身 運 動 自 我 效 能 之 相 互 影 響 關 係

為 何 ？  

四 、 探 討 運 動 社 會 支 持 與 健 身 運 動 自 我 效 能 之 解 釋 情 形 為

何 ？  

 

第 四 節   研 究 限 制  

一 、 研 究 方 法 的 限 制  

    本 研 究 以 問 卷 調 查法 為 主 ， 由 於 問 卷 調 查 法 以 自 行 編 製

的 自 陳 量 表 為 主 ， 調 查 內 容 受 到 填 答 者 主 觀 認 知 、 態 度 及 情

緒 因 素 。  

二 、 取 樣 的 限 制  

限 於 時 間 及 研 究 者 經 費 與 能 力 等 客 觀 因 素 之 影 響 ， 本 研

究 以 台 中 縣 國 中 學 生 為 研 究 對 象 。 樣 本 人 數 有 限 ， 抽 樣 不 具

全 國 代 表 性 ， 因 此 本 研 究 結 果 能 否 推 論 母 群 體 (國 內 各 國 中 )

有 其 限 制 。  

 

三 、 研 究 推 論 的 限 制  

本 研 究 以 台 中 縣 縣 內 國 中 部 為 範 圍 ， 對 於 不 同 學 生 階

段 、 不 同 地 區 的 推 論 有 其 限 制 。  
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第 五 節   重 要 名 詞 解 釋  

一 、 運 動 社 會 支 持 ( e x e r c i s e  s o c i a l  s u p p o r t )  

    運 動 社 會 支 持 係 指 個 體 藉 由 與 他 人 互 動 獲 得 心 理 或 實 質

上 的 協 助 ， 以 緩 和 壓 力 對 生 理 及 心 理 所 造 成 的 衝 擊 ， 增 進 個

人 生 活 適 應 (浦 逸 生 ， 2 0 0 5 )。 T h o i t s ( 1 9 8 6 )指 出 社 會 支 持 乃 由

他 人 所 提 供 (家 人 、 親 戚 、 鄰 居 、 朋 友 、 同 事 )， 增 加 個 體 面

對 壓 力 的 能 力 ， 以 協 助 個 體 從 事 壓 力 的 管 理 。 個 體 經 由 社 會

支 持 的 互 動 過 程 中 得 到 家 人 、 專 業 團 體 、 同 儕 等 的 愛 與 隸 屬

感 (張 郁 芬， 2 0 0 1 )。本 研 究 的 運 動 自 我 效 能 是 由 受 試 者 在「 運

動 社 會 支 持 量 表 」 上 的 得 分 作 為 依 據 。 得 分 越 高 表 示 社 會 支

持 越 高 ， 反 之 則 越 低 。  

二 、 健 身 運 動 自 我 效 能 ( E x e r c i s e  S e l f - E f f i c a c y  S c a l e )  

自 我 效 能 理 論 是 從 B a n d u r a 的 社 會 認 知 理 論 而 來 ， 自 我

效 能 是 個 人 認 知 因 素 中 的 核 心 信 念 ， 是 人 類 達 到 某 些 表 現 時

所 需 要 的 自 我 能 力 判 斷 ， 也 是 個 體 相 信 自 己 能 掌 控 特 定 領 域

能 力 的 程 度 （ B a n d u r a， 1 9 9 7）， 自 我 效 能 越 高 ， 就 會 付 出 月

多 心 力 ， 即 使 遇 到 困 難 和 挫 折 也 能 視 為 挑 戰 ， 並 積 極 的 想 辦

法 克 服 。 本 研 究 所 指 健 身 運 動 自 我 效 能 係 指 ， 受 試 者 主 觀 判

斷 在 有 阻 礙 或 缺 乏 支 援 的 特 定 情 境 中 ， 對 自 己 是 否 能 夠 克 服

困 難 或 持 續 規 律 性 運 動 的 知 覺 判 斷 。 本 研 究 的 運 動 自 我 效 能

是 由 受 試 者 在 「 運 動 自 我 效 能 量 表 」 上 的 得 分 作 為 依 據 。 得
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分 越 高 表 示 健 身 運 動 自 我 效 能 越 高 ， 反 之 則 越 低 。
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第二章   文獻探討  

    本 章 共 分 兩 節 作 探 討 ， 分 別 為 第 一 節 、 運 動 社 會 支 持 的

相 關 理 論 與 研 究 ； 第 二 節 、 運 動 自 我 效 能 的 相 關 理 論 與 研

究 。 ； 第 三 節 、 運 動 社 會 支 持 與 健 身 運 動 自 我 效 能 相 關 之 研

究 。 茲 分 述 如 下 ：  

 

第 一 節   運 動 社 會 支 持 的 相 關 理 論 與 研 究  

一 、 社 會 支 持 的 定 義 ( s o c i a l  s u p p o r t )  

    「 社 會 支 持 」的 概 念 發 跡 於 7 0 年 代，發 展 至 今 逐 漸 受 到

重 視 ， 並 廣 泛 運 用 到 各 種 不 同 領 域 的 研 究 中 ， 人 類 生 活 是 依

靠 與 他 人 之 互 動 而 組 成 社 會 ， 透 過 由 他 人 所 提 供 的 資 源 ， 例

如 情 感 、 友 誼 、 物 資 、 資 料 等 等 ( C o h e n  &  S y m e， 1 9 8 5 )， 彼

此 相 互 依 靠 協 助 ， 而 社 會 支 持 因 而 發 展 在 人 類 社 會 中 所 獨 有

的 功 能 及 影 響 力 。 社 會 支 持 一 般 被 認 為 是 個 體 藉 由 與 他 人 互

動 獲 得 心 理 或 實 質 上 的 協 助 ， 以 緩 和 壓 力 對 生 理 及 心 理 所 造

成 的 衝 擊 ， 增 進 個 人 生 活 適 應 (浦 逸 生 ， 2 0 0 5 )， 進 而 在 壓 力

的 情 境 下 能 與 他 人 達 成 有 效 且 正 向 的 互 動 模 式 ( F l a h e r t y，

1 9 8 3 )。社 會 支 持 的 來 源 來 自 與 個 人 有 極 親 密 的 血 緣 關 係，到

完 全 不 認 識 之 陌 生 人 ， 皆 為 給 予 個 人 支 持 之 對 象 。 是 以 「 人

們 互 相 依 賴 以 便 在 基 本 需 求 上 獲 得 滿 足 」，一 方 面 實 現 他 人 的

人 際 需 求 ； 另 一 方 面 社 會 支 持 也 幫 助 人 們 在 特 殊 需 求 上 的 滿
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足 ， 所 以 社 會 支 持 對 個 體 影 響 有 一 生 之 久 (林 曉 怡 ， 2 0 0 5 )。

而 社 會 支 持 是 指 個 體 透 過 與 其 他 人 或 團 體 之 間 的 互 動 ， 而 獲

得 家 人、同 儕、其 他 重 要 他 人，在 實 質 與 情 緒 上 的 幫 助 (黃 俊

勳， 2 0 0 1 )。社 會 支 持 來 源 可 以 發 揮 不 同 型 式 的 功 能，與 提 供

者 與 接 受 者 的 親 疏 遠 近 有 所 差 異 ， 而 發 揮 之 功 能 也 有 所 差

別 ， 沒 有 任 何 一 種 來 源 可 以 提 供 全 部 所 需 要 的 不 同 形 式 之 社

會 支 持 ( G i l l， 2 0 0 0 )，個 體 因 處 在 不 同 的 生 命 經 驗 中，所 需 要

的 社 會 支 持 項 目 與 類 別 就 會 有 所 差 異 ， 也 因 此 產 生 不 同 的 效

果 (邱 怡 薇 ， 1 9 9 7 )。 C o h e n  &  W i l l s ( 1 9 8 5 )認 為 當 個 人 無 法 適

應 來 自 生 活 上 的 壓 力 時 ， 會 導 致 無 力 感 的 產 生 ， 此 時 個 人 與

社 會 關 係 的 平 衡 與 否 會 決 定 正 向 或 負 向 的 心 理 狀 態 ， 影 響 個

體 在 面 對 外 在 表 現 的 態 度 。 在 個 體 面 對 環 境 的 變 動 時 ， 可 依

靠 他 人 、 團 體 、 組 織 給 予 正 向 的 支 持 (吳 宗 立 ， 1 9 9 3 )。 個 體

面 臨 壓 力 時 ， 透 過 社 會 支 持 可 以 減 輕 所 帶 來 的 情 緒 、 困 擾 、

行 為 偏 差 等 負 面 影 響 (闕 美 華 ， 2 0 0 0 )。 個 體 經 由 社 會 支 持 的

互 動 過 程 中 得 到 家 人、專 業 團 體、同 儕 等 的 愛 與 隸 屬 感 (張 郁

芬 ， 2 0 0 1 )， 同 時 也 是 一 種 人 際 交 流 ( H o u s e， 1 9 8 1 )。 茲 就 國

內 外 學 者 對 社 會 支 持 之 定 義 整 理 如 下 表 2 - 1 - 1：  

 

表 2-1 社會支持的定義  
年代  研究者  定義  

1974 Caplan 
社會支持為持續性的社會聚合，個人與其他人及
社會網路相互作用成為支持系統，當面臨壓力
時，將提供訊息、安慰或庇護，以維護其心理健
康。  

1976 Cobb 

社會支持是一種與自我相關訊息，使個體主觀認
定他是被關愛、被尊重的，是個有價值的人，並
且相信自己屬於一個能溝通、互惠，擔負相互義
務的人際網路中。並著重三個層面，分別是情緒
支持、自尊支持與社會網路的支持。  

（ 續 後 頁 ）  
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（ 接 前 頁 ）  
年代  研究者  定義  
1980 Kahn & 

Antonucci 
指出社會支持是一種包含情感、肯定、協助的人
際互動關係。  

1985 
Cohen 

& 
Wills 

社會支持是介入在生活壓力事件和減弱對壓力評
價的反應之間，當個人認知那是由別人提供必要
的資源，他們將重新定義潛在的威脅，因此當壓
力導玫產生官能障礙，他們覺知有充足的社會支
持能協助個人時，將更能評價壓力處境而採取更
有效的適應策略。  

1986 Thoits 
指出社會支持乃由他人所提供(家人、親戚、鄰居、
朋友、同事)，增加個體面對壓力的能力，以協助
個體從事壓力的管理，例如社會情緒性或工具性
以及訊息的協助。  

1999 Lopez 
社會支持係指支持者在特定地方，直接提供個體
實質的物品、服務、社會介入及指引等具保證性
的形式。  

2003 Cornwell 社會支持是一個靜態概念。  

1983 陳滿樺  
提出社會支持是指個體在壓力情境下，重要他人
所能提供的援助與支持，進而增加個體處理壓力
的能力。  

1986 張笠雲  社會支持是個體與他人互動而獲得情感、自尊、
讚賞、歸屬、認同及安全感等基本需求。  

1988 邱瓊慧  
社會支持是個體透過互動，接受團體提供的各種
情緒性或實質性的支持，此種支持會在個體面臨
壓力情境時，使其適應能力增加，並在需求上獲
得滿足。  

1996 戴嘉南  
定義社會支持為個體在社會體系中，自覺受到關
心、尊重與協助，可幫助個體透過這些社會資源
增加對壓力的因應與解決問題的能力。  

1997 鄭照順  
個人在社會體系中，覺得受到關心、尊重與協助，
這些資源可以幫助減少壓力以及協助解決問題，
稱為社會支持。  

1998 何雪珍  
定義社會支持是個體經由人際互動後，主觀感覺
到自己是被關愛、受尊重的，在團體中獲得情緒、
資訊、工具等向度的滿足而肯定自我的價值。  

1998 劉宗幸  表示社會支持是一個多重向度的概念，其中包含
支持的數量、種類、來源等等。  

2001 張明麗  
社會支持係指個體透過與人互動的過程，使其在
面對壓力的情境時，能運用周圍的人以協助其解
決困境。  

2003 徐靜芳  定義社會支持乃是個體得到來自社會網路中所提
供的支持活動，可幫助個體因應壓力與適應環境。

資料來源：1.熊英君（2006）。國中生之內外控、社會支持、情緒智力與
學業成就之相關研究-以板橋市國中為例（頁 33）。銘傳大學教
育研究所碩士在職專班學位論文。2.部份本研究整理。  
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    綜 上 所 述 國 內 外 學 者 對 社 會 支 持 的 定 義 雖 不 盡 相 同 ， 但

卻 有 其 共 通 性 ， 社 會 支 持 皆 發 生 於 個 體 與 個 體 或 團 體 的 互 動

過 程 中 ， 且 個 體 藉 由 社 會 支 持 可 減 輕 壓 力 ， 並 產 生 如 關 愛 、

尊 重 等 正 向 的 功 能 ， 進 而 增 加 適 應 能 力 。 社 會 支 持 的 繁 多 ，

會 因 應 個 體 不 同 層 面 的 需 求 。  

二 、 社 會 支 持 的 種 類  

    根 據 上 述 社 會 支 持 的 定 義 得 知 ， 社 會 支 持 的 種 類 因 應 個

體 需 求 差 異 與 所 處 環 境 的 不 同 而 有 所 差 異 ， 根 據 研 究 目 的 與

對 象 的 不 同 ， 其 支 持 來 源 也 有 所 差 別 。 以 下 為 各 學 者 對 社 會

支 持 種 類 的 看 法 ：  

T h o i t s ( 1 9 8 6 )將 社 會 支 持 分 為 兩 的 類 別 ：  

   1 .社 會 心 理 協 助 ： 關 愛 、 同 情 、 尊 重 等 情 緒 上 的 支 持 。  

   2 .實 質 具 體 協 助 ： 經 濟 財 力 上 的 支 援 、 忠 告 或 資 訊 的 提

供 、 家 庭 或 工 作 責 任 上 的 分 擔 。  

H o u s e ( 1 9 8 1 )將 社 會 支 持 分 為 四 個 類 別 ：  

   1 .情 緒 支 持 ( e m o t i o n a l  s u p p o r t )：關 愛、同 理 心 與 信 賴 感 。 

   2 .工 具 支 持 ( i n s t r u m e n t  s u p p o r t )： 金 錢 、 物 質 協 助 、 行 動

支 持 。  

   3 .訊 息 支 持 ( i n f o r m a t i o n a l  s u p p o r t )：忠 告、 建 議 等 有 效 訊

息 。  

   4 .評 價 支 持 ( a p p r a i s a l  s u p p o r t )：肯 定、回 饋 等 自 我 評 價 與

社 會 比 較 之 訊 息 。  

C o h e n  &  W i l l s  ( 1 9 8 5 )將 社 會 支 持 分 為 四 個 類 別 ：  

   1 .自 尊 支 持 ( e s t e e m  s u p p o r t )：個 體 接 收 他 人 給 予 的 自 信 、
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讚 美 與 價 值 感 。  

   2 .訊 息 支 持 ( i n f o r m a t i o n a l  s u p p o r t )：提 供 個 體 解 決 問 題 的

策 略 訊 息 。  

   3 .社 交 的 關 係 ( s o c i a l  c o m p a n i o n s h i p )： 在 人 際 社 交 關 係

中 ， 能 與 他 人 透 過 休 閒 與 娛 樂 活 動 的 歷 程 ， 獲 得 親 密 需 求 的

滿 足 。  

   4 .工 具 支 持 ( i n s t r u m e n t a l  s u p p o r t )： 提 供 物 質 上 或 是 金 錢

上 的 援 助 。  

R o b e r t  &  A n g e l o  ( 2 0 0 1 )將 社 會 支 持 分 為 四 個 類 別 ：  

   1 .自 尊 的 支 持：在 對 方 遭 遇 問 題 或 困 難 時 都 能 提 供 接 受 與

尊 重 的 訊 息 。  

   2 .資 訊 的 支 持 ： 協 助 界 定 與 處 理 問 題 所 需 的 訊 息 資 訊 。  

   3 .社 會 友 伴 ： 能 有 一 起 從 事 娛 樂 活 動 的 朋 友 。  

   4 .工 具 性 的 支 持：提 供 經 濟 協 助、器 材 支 援 或 其 他 必 要 性

的 協 助 。  

C u t r o n a  &  R u s s e l l  ( 1 9 9 0 )將 社 會 支 持 分 為 五 個 類 型 ：  

   1 .情 緒 支 持 ： 提 供 個 體 情 緒 上 所 需 之 愛 、 關 懷 、 同 情 、 了

解 、 安 慰 、 鼓 勵 等 。  

   2 .社 會 網 路 的 支 持 ： 指 個 體 有 隸 屬 於 社 會 互 動 網 路 的 感

受 ， 並 且 能 夠 在 網 路 中 共 同 參 與 活 動 。  

   3 .自 尊 支 持：個 體 在 面 臨 壓 力 環 境 時，能 夠 給 予 提 供 因 應

壓 力 的 能 力 ， 並 給 予 正 向 的 回 饋 與 認 同 。  

   4 .實 質 協 助 ： 金 錢 、 勞 力 、 時 間 、 改 善 環 境 的 實 質 上 的 幫

助 。  

   5 .訊 息 支 持：透 過 忠 告、建 議 或 直 接 訊 息 與 個 體 溝 通 或 給

予 建 議 。  
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邱 怡 薇 ( 1 9 9 7 )將 社 會 支 持 分 為 兩 個 類 型 ：  

   1 .有 形 的 社 會 支 持：實 質 金 錢、實 務、衣 物 等 支 持 及 工 具

性 支 持 。  

   2 .無 形 的 社 會 支 持 ： 情 緒 、 訊 息 、 肯 定 承 認 態 度 、 被 愛 及

被 尊 重 的 支 持 等 。  

    綜 上 所 述 國 內 外 學 者 對 社 會 支 持 的 種 類 雖 不 盡 相 同 ， 內

容 上 卻 有 其 共 通 性 ， 包 括 心 理 層 面 或 實 質 層 面 ， 其 支 持 的 方

式 ， 從 提 供 訊 息 、 工 具 協 助 、 情 感 關 懷 及 提 供 評 價 ， 而 其 最

終 的 目 的 皆 是 期 望 藉 由 社 會 支 持 所 提 供 之 有 形 或 無 形 之 資

源 ， 幫 助 個 體 解 決 生 理 或 心 理 上 的 需 求 ， 幫 助 個 體 減 輕 、 適

應 壓 力 。 本 研 究 的 支 持 來 源 則 包 括 影 響 最 深 及 接 觸 較 久 之 家

人 、 同 儕 、 學 校 三 項 ， 以 了 解 國 中 生 在 健 身 運 動 自 我 效 能 的

社 會 支 持 情 形 。  

 

三 、 運 動 社 會 支 持 的 相 關 研 究  

關 於 運 動 社 會 支 持 的 相 關 研 究 ， 其 研 究 結 果 大 多 指 出 運

動 社 會 支 持 是 影 響 參 與 者 參 與 動 機 之 重 要 因 素 。 有 關 研 究 文

獻 如 下 ：  

表 2 - 2 社 會 支 持 與 運 動 行 為 之 相 關 研 究  
   研究者       研究對象  研究發現  

Treiber 等
(1991) 年輕成人。 運動社會支持與身體活動量有正相關。  

Sall is  & 
Hovell  
(1990) 

青少年。  

指 出 同 儕 是 青 少 年 時 期 的 重 要 支 持 資
源，因受試者所從事的體能活動，與同儕
間的運動支持及運動行為有顯著的正相
關，且同儕間的互助可促進人際互動，有
效的幫助學生處理問題並鼓勵自我表達。

（ 續 後 頁 ）  
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（ 接 前 頁 ）  

   研究者       研究對象  研究發現  
Lock ＆  
Wister
（ 1992）  

15 歲 以 上
居民。  

社會網路比收入、職業更能預測研究對象
運動行為，朋友的運動情形及朋友對健康
訊息之需求，與研究對象本身運動意向有
顯著正相關。  

Wold & 
Anderssen 

(1992) 

十個歐洲城
市的四萬個
在學兒童。

父母、朋友與兄弟姊妹若有參與運動或身
體活動，則該學童會受其影響，也會積極
參與運動，直到成年時期。  

DiLorenzo 
(1993) 

五、六年級
的學童。  

家庭與朋友的支持是男生參與體能活動
的重要預測因子。  

Lian 等
(1999) 

60 歲 以 上
的新加坡老
人。  

家人的支持、家人運動比率與老人休閒規
律運動有顯著正關，家人的支持比朋友的
支持更重要。  

Janisse 等人
(2004) 

30∼ 60 歲
的歐裔與非
裔美國人。

規律的運動，朋友與家庭的社會支持是中
年女性身體健康的主要因素。  

李思招
（ 1990）  護理學生。

家人運動社會支持會因其年級、打工之有
無有所差異，而參與運動社團、自覺健康
狀態則對其老師運動社會支持有所響。規
律運動行為與家人運動社會支持、同儕運
動社會支持、老師運動社會支持呈現正相
關。  

童淑琴
（ 1991）  

臺電公司員
工。  

「沒有運動同伴」是沒有運動的主要原因
之一，運動同伴以配偶居多。  

季瑋珠及符
春美  

（ 1992）  

臺 北 縣 市
18 歲 以 上
民眾。  

從事固定體能活動的受試居民中。57.1％
有家人的陪同， 23.6％有朋友陪同；「沒
有運動同伴」是沒有從事運動的主要原因
之一。  

楊宜川
（ 1995）  

臺 南 市 20
歲以上成年
人。  

家人、朋友及醫護人員的支持程度越高
者，中等強度的運動參與度越高。  

蔡淑菁
（ 1995）  

臺北市國小
學童。  

體能活動量與運動社會支持成顯著正相
關。  

蔡美月
（ 1996）  

某中心春季
班 60 歲以
上居民。  

配偶與朋友的社會支持，是老人從事規律
運動的主要原因。  

呂昌明  
李明憲  
楊啟賢  
（ 1997）  

都市學童。 發現家庭、同儕、社會支持與規律運動行
為無顯著相關。  

藍辰聿
（ 1998）  

臺北市某國
小學四∼六
年級中重度
體能活動學
童。  

研究對象獲得來自家人與同儕的支持平
均而言皆屬中等程度的支持，而老師的支
持則為較低程度的支持。且體能活動量與
同儕運動支持、家庭運動設備成顯著正相
關。  

（ 續 後 頁 ）  
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（ 接 前 頁 ）  

   研究者       研究對象  研究發現  
李彩華
(1998) 

臺北市國中
學生。  

增加學生之社會支持有助於學生身體活
動量的提升。  

陳秀珠  
（ 1999）  

55 歲以上
中老年人。

發現自覺運動社會支持為中等程度，其已
來自家人的運動社會支持為最多，其次為
朋友的運動社會支持，規律運動行為和自
覺運動社會支持成正相關。  

鍾志強
（ 2000）  

國內九所大
學學生。  

男性參加運動社團及運動經驗愉快者，有
較高的運動社會支持。  

許泰彰
（ 2000）  國小教師。

男女教師、不同年齡教師和結婚與否教師
在家人支持上有差異存在，達到顯著水
準。  

龍炳峰
（ 2000）  

高雄市國小
五、六年級
學生。  

家人運動社會支持越高、同儕運動社會支
持越高，從事規律運動行為情形越多。  

陳芮淇
（ 2000）  高職生。  

在運動社會支持方面，女生所獲得的支持
多於男生，一年級組的運動社會支持得分
顯著高於二年級組。  

鍾東蓉  
（ 2000）  

台北市高中
導師。  

發現來自同事的運動社會支持最多，其次
為配偶，而父母及小孩提供之運動社會支
持最少。  

李碧霞
（ 2001）  

40~46 歲的
中年人。  

發現社區中年人的相對身體活動量及相
對身體活動量及相對中重度身體活動量
在運動社會支持呈顯著正相關。  

吳姿瑩  
卓俊伶  
彭木蘭  
（ 2001）  

青少年。  研究發現同儕與兄弟姐妹的社會支援對
青少年身體活動量有顯著的影響。  

黃茜莉
（ 2002）  

職 院 校 護
生。  

性別在社會支持方面不顯著。研究對象若
為自覺健康狀況愈好者、壓力較輕者、有
運動代表經驗者、有運動傷害經驗者，有
較高的運動社會支持。  

劉坤宏
（ 2002）  國中生。  

不同年級的國中生在運動社會支持有差
異，   達到顯著水準，   其中一年級多於
二、三年級；不同性別及父母親職業類別
的國中生，   在運動社會支持上無差異。

黃壬要
（ 2003）  

苗栗縣高中
生。  

研究對象所獲得的運動社會支持偏低，朋
友是主要的運動社會支持來源，主要提供
情緒及訊息方面的支持。  

林曉怡
（ 2004）  

國小游泳團
隊學童。  

性別、年級方面沒有顯著差異、團隊年
資、何時學游泳、母親職業、最高層級、
最佳成績與社會支持達顯著差異。  

蒲逸生
（ 2004）  

國小運動校
隊。  

同儕支持與工具支持之運動校隊學生，在
參與動機皆達到顯著差異，父母支持則無
達到顯著水準。  

（ 續 後 頁 ）  
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（ 接 前 頁 ）  

  研究者     研究對象  研究發現  
許惠英
（ 2004）  

高中羽球校
隊。  

結果發現家長支持與導師支持對選手参與
動機最具影響力。  

吳政謀
（ 2004）  

國小運動校
隊。  

研究指出，同儕支持與家長支持較高有助於
個體參與動機。  

呂奎延
（ 2005）  

臺北市立高
中生。  

「不同性別」、「運動實際花費」、「父母教育
程度」、「每次運動持續時間」、「運動強度」、
「每週運動次數」、「最常運動時段」、「運動
團隊經驗」的臺北市公立高中生在運動社會
支持與內在心理因素有顯著差異。不同程度
的運動社會支持對臺北市公立高中生運動
價值觀有顯著差異。  

蒲逸生
（ 2005）  

台北市國中
籃球校隊。  

發現，同儕支持與工具支持是影響青少年階
段在運動參與的重要因素。  

趙怡青
（ 2005）  

台中縣市國
小學童。  

國小女童在從事身體活動時所感受到的家
人社會支持比男童多。有參加運動代表隊之
學童的身體活動量以及在從事身體活動時
所感受到的同儕社會支持比沒有參加運動
代表隊的學童多。家人支持與同儕支持與身
體活動量成正相關。  

莊立中
（ 2006）  

新莊地區國
中生。  

男性國中生在「運動社會支持」高於女性國
中生，有參與運動社團的國中生在「運動社
會支持」高於沒有參與運動社團的國中生。

許碧章
（ 2006）  

臺北縣國民
小學手球團
隊學童。  

男、女學童在整體社會支持均未達顯著差
異；不同年級學童在家人支持上，四年級大
於六年級，其餘均無差異。  

張怡潔
（ 2007）  

國小五、六
年級選手國
小學童。  

國小排球選手之整體運參與動機與社會支
持得分情形均在中上程度；性別、每週練習
時數及班上學業成績在整體運動參與動機
上達顯著差異；參加校隊後學業成績在整體
社會支持上達顯著差異；運動參與動機與社
會支持達顯著正相關。  

徐維辰
（ 2007）  國小學童。  

不同性別、五六年級、出生序、家中子女人
數 之 國 小 學 童 運 動 社 會 支 持 是 沒 有 差 異
的。有參與運動社團或團隊經驗之國小學童
運動社會支持優於未曾參與過運動社團或
團隊經驗之國小學童且達顯著差異。  

李啟明
（ 2008）  

臺中縣國小
躲避球隊選
手。  

一、臺中縣國小躲避球隊選手之整體運動參
與 動 機 與 社 會 支 持 得 分 情 形 均 在 中 上 程
度。二、性別、球隊年資、學業成績表現、
運動技能與整體社會支持達顯著差異。三、
整體運動參與動機與整體社會支持達顯著
正相關。  

資料來源：1. 吳佳玟（2009）。臺北市國小足球參與者運動價值觀及社會
支持之研究（頁 44-48）。國立台灣師範大學運動與休閒管理
研究所碩士學位論文。2.部份本研究整理。  
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另 外 R e y n o l d s ( 1 9 9 0 )研 究 指 出 女 生 參 與 身 體 活 動 的 情 形

要 比 男 生 易 受 到 父 母 和 同 儕 的 影 響 。 G r e e n d o r f e r  &  

L e w k o ( 1 9 7 8 )認 為 男 生 接 受 到 來 自 社 會 系 統 中 較 多 與 運 動 相

關 的 鼓 勵 與 支 持 。 N o r m a n  &  B e n t e ( 1 9 9 2 )研 究 指 出 家 人 與 同

儕 的 支 持 程 度 是 影 響 青 少 年 從 事 體 能 活 動 的 重 要 來 源 。 而

A z n a r ( 1 9 9 6 )研 究 發 現 家 人 的 鼓 勵 會 影 響 青 少 年 身 體 活 動 的

參 與 。 L o c k  &  W i s t e r ( 1 9 9 2 )指 出 社 會 支 持 與 運 動 參 與 有 關 ，

其 中 以 來 自 家 人 及 朋 友 的 支 持 最 重 要 。 陳 麗 鳳 ( 1 9 9 4 )研 究 發

現 家 庭 支 持 度 較 高 者 ， 每 週 運 動 的 總 時 間 較 長 。  

綜 上 所 述 發 現 運 動 行 為 與 運 動 社 會 支 持 呈 正 相 關 ， 運 動

社 會 支 持 對 於 運 動 參 與 是 重 要 的 預 測 變 項 ， 社 會 支 持 越 高

者 ， 參 與 運 動 的 程 度 也 會 提 升 。 社 會 支 持 對 健 身 運 動 的 推 行

而 言 ， 是 相 當 重 要 的 關 鍵 因 素 。 整 體 而 言 運 動 社 會 支 持 的 來

源 對 不 同 的 研 究 對 象 產 生 的 效 應 也 不 盡 相 同 。 因 此 本 研 究 也

將 針 對 國 中 生 參 與 健 身 運 動 自 我 效 能 與 運 動 社 會 支 持 之 整 體

與 分 層 面 部 份 做 相 關 性 的 探 討 ， 並 將 研 究 結 果 做 整 理 與 分

析 ， 並 與 其 他 相 關 研 究 做 比 較 ， 期 望 能 提 出 目 前 國 中 生 健 身

運 動 之 各 項 建 議 作 參 考 。  

    

第 二 節   健 身 運 動 自 我 效 能 的 相 關 理 論 與 研 究  

一 、 自 我 效 能 的 定 義 與 特 徵  

    W h i t e（ 1 9 5 9）最 早 提 出 效 能（ e f f e c t a n c e）概 念 ， 認 為

效 能 是 行 為 的 動 機 ， 一 個 人 有 行 動 動 機 ， 是 因 為 個 人 覺 得 有

能 力 影 響 環 境，藉 由 重 複 行 動 來 熟 練 新 的 技 能 而 得 到 信 心（ 蔣
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立 琦 、 郭 雅 雯 、 林 綽 娟 ， 2 0 0 4）， 經 過 多 年 後 才 由 B a n d u r a

於 1 9 7 7 年 由 社 會 學 習 理 論 延 伸，正 式 提 出 有 系 統 的「 自 我 效

能 」 ( s e l f - e f f i c a c y )理 論 ， B a n d u r a ( 1 9 8 6 )將「 自 我 效 能 感 」定

義 為：「 人 們 對 於 自 己 完 成 既 定 行 為 目 標 所 需 行 動 過 程 的 組 織

和 執 行 能 力 的 判 斷 」。而 又 將「 自 我 效 能 」描 述 為「 個 體 對 於

自 我 能 把 握 和 控 制 會 影 響 他 們 生 活 事 件 能 力 的 信 念 」

( B a n d u r a， 1 9 8 6 ;  B a n d u r a， 1 9 8 9 )， 意 即 為 當 個 體 面 對 刺 激 時

必 須 採 取 因 應 行 動 ， 一 方 面 衡 量 自 己 應 付 情 境 的 能 力 ， 以 表

現 出 適 當 行 為 ， 另 一 方 面 則 會 判 斷 這 項 行 為 是 否 能 夠 獲 得 良

好 的 結 果 。 自 我 效 能 的 觀 點 是 來 自 於 B a n d u r a 社 會 學 習 理 論  

認 為 透 過 自 我 效 能 的 認 知 機 制 ， 能 夠 控 制 個 人 調 整 自 己 的 動

機 、 思 考 型 態 與 行 為 模 式 。 而 且 B a n d u r a 認 為 自 我 效 能 是 屬

於 自 我 系 統 中 的 一 種 動 態 層 面 ， 並 具 有 統 整 行 為 進 而 達 成 目

的 的 作 用 ， 而 非 一 種 消 極 被 動 的 特 質 ( B a n d u r a， 1 9 7 7 ;  

B a n d u r a， 1 9 8 6 )。 B a n d u r a ( 1 9 8 2 )又 將 自 我 效 能 定 義 為 「 個 體

為 了 處 理 即 將 出 現 的 狀 況 ， 是 否 能 成 功 執 行 所 要 求 的 行 為 表

現 而 做 出 判 斷 」。意 即 個 體 在 設 定 目 標 後，自 我 效 能 之 信 念 在

行 動 上 是 否 能 夠 堅 持 到 底 ， 其 中 包 含 個 體 在 達 成 目 標 的 過 程

中 ， 能 否 有 解 決 問 題 的 策 略 以 及 克 服 障 礙 的 動 機 。  

    張 春 興 ( 1 9 9 2 )認 為 自 我 效 能 理 論 ， 係 指 個 人 在 追 求 目 標

中，當 面 臨 一 項 特 殊 工 作 時，對 於 該 項 特 殊 工 作 動 機 之 強 弱，

將 決 定 於 個 人 對 其 自 我 效 能 的 評 估 。 所 以 社 會 學 習 理 論 有 助

於 了 解 健 康 行 為 ， 因 為 它 結 合 產 生 行 為 的 認 知 過 程 ， 而 產 生

行 為 的 認 知 過 程 有 利 於 行 為 改 變 。 依 據 社 會 學 習 理 論 的 觀 點  

， 認 為 自 我 效 能 可 有 效 的 用 來 預 測 未 來 行 為 ， 因 而 改 變 自 我

效 能 期 待 是 達 成 行 為 改 變 的 方 法（ 劉 貴 雲， 1 9 9 6）。所 以 自 我
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效 能 是 與 外 在 環 境 、 個 人 能 力 以 及 成 就 表 現 ， 彼 此 之 間 產 生

交 互 作 用 的 結 果，能 夠 激 發 行 為 產 生，是 行 為 的 動 力 來 源（ 劉

興 郁 ， 2 0 0 2）。  

B a n d u r a（ 1 9 8 2）認 為 自 我 效 能 是 屬 於 一 種 特 殊 情 境 的 意

念 ， 也 是 一 種 能 力 的 信 念 ， 且 具 有 動 機 的 作 用 ， 且 包 括 認 知

性 、 社 會 性 與 行 為 技 巧 所 組 成 的 一 種 統 合 性 能 力 。 而 所 提 出

的 自 我 效 能 概 念 中 ， 包 含 成 果 預 期 （ o u t c o m e  e x p e c t a t i o n）：

指 個 體 相 信 某 一 特 定 行 為 可 以 達 到 某 一 特 定 結 果 ， 意 即 個 體

對 某 一 行 為 能 產 生 何 種 結 果 的 判 斷 ； 和 效 能 預 期 （ e f f i c a c y  

e x p e c t a t i o n）： 指 個 體 是 否 相 信 有 足 夠 的 能 力 去 執 行 某 項 行

動 ， 並 且 得 到 想 要 的 結 果 ， 意 即 效 能 預 期 會 影 響 個 體 對 本 身

能 力 的 評 價 ， 以 及 採 取 特 定 行 為 的 決 定 。 而 效 能 預 期 與 成 果

預 期 並 無 必 然 之 因 果 關 係 ； 個 體 可 能 相 信 某 種 行 為 會 導 致 某

種 結 果 ， 若 個 體 懷 疑 自 己 執 行 這 種 行 為 的 能 力 ， 其 行 為 則 不

受 結 果 預 期 之 影 響 （ 花 敬 凱 ， 2 0 0 0； 蔣 立 琦 等 ， 2 0 0 4）。  

 

個 人              行 為              結 果  

 

           效 能 期 待          結 果 期 待  
圖 2-1 自我效能理論架構  

資料來源：許泰彰（2000）。國小教師運動行為及其相關因素之研究。國立
體育學院碩士論文，21 頁。  

 

B a n d u r a ( 1 9 9 5 ,  1 9 9 7 )認 為 人 類 的 行 為 會 受 到 許 多 因 素 影

響 ， 其 中 效 能 信 念 （ e f f i c a c y  b e l i e f） 則 是 引 發 人 類 產 生 行 動

主 要 的 基 礎 。 效 能 信 念 會 影 響 個 體 包 括 在 如 何 思 考 、 感 覺 等

方 面 以 及 動 機 的 引 發 與 執 行 ， 另 外 還 會 影 響 個 體 在 行 為 的 選

擇 上 ， 包 括 付 出 努 力 的 程 度 、 面 臨 各 種 阻 礙 或 失 敗 的 持 久 度
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與 彈 性 、 思 考 模 式 以 及 壓 力 的 承 受 度 與 情 緒 的 狀 態 等 。  

B a n d u r a ( 1 9 9 7 )認 為 透 過 自 我 效 能 理 論 能 夠 提 供 一 個 明

確 指 引 來 加 強 與 發 展 人 們 的 效 能 ， 並 且 廣 泛 的 應 用 在 各 種 生

活 範 圍 之 中，以 期 達 到 各 種 行 為 改 變 的 目 標。換 言 之，「 自 我

效 能 」 意 指 一 個 人 相 信 他 有 能 力 運 籌 各 項 資 源 以 完 成 某 項 特

定 任 務 的 信 念 ， 也 是 一 種 個 人 對 自 我 表 現 能 力 的 預 期 和 信 念

( P e r v i n ,  C e r v o n e ,  &  J o h n ,  2 0 0 5 )。 根 據 B a n d u r a 的 理 論 ， 自

我 效 能 的 訊 息 來 源 ， 有 四 種 不 同 的 訊 息 來 源 會 影 響 一 個 人 自

我 效 能 之 形 成 。 分 別 為 ：  

1 .  過 去 的 成 就 經 驗 ： 個 人 過 去 成 功 或 失 敗 的 經 驗 ， 提 供 給 個

體 對 於 某 種 行 為 的 效 能 期 待。若 有 成 功 的 經 驗 則 會 提 高 個

人 對 相 關 行 為 執 行 成 功 的 期 望 。  

2 .  替 代 性 經 驗 ： 個 人 觀 察 他 人 執 行 某 行 為 後 的 結 果 ， 此 結 果

可 使 個 人 產 生 對 執 行 此 行 為 的 能 力 之 期 望。而 他 人 成 功 的

經 驗 也 可 以 是 一 個 角 色 模 範 ， 且 能 力 強 、 權 力 大 的 角 色 模

範 要 比 身 分 低 的 角 色 模 範 更 能 促 使 個 人 產 生 相 似 行 為 。  

3 .  言 語 說 服 /社 會 影 響：言 語 說 服 與 社 會 影 響 主 要 藉 由 他 人 告

訴 個 人 有 能 力 執 行 此 行 為 ， 或 是 社 會 環 境 、 或 重 要 他 人 的

促 使 下 ， 使 個 人 信 服 自 己 確 有 此 能 力 。  

4 .  情 緒 喚 起 ： 主 要 利 用 環 境 來 改 變 個 人 的 情 緒 。 如 個 人 在 焦

慮 、 沮 喪 時 我 們 可 以 運 用 鬆 弛 、 生 物 回 饋 、 符 號 性 去 敏 感

法 、 符 號 性 展 示 來 引 導 個 人 的 情 緒 。  

    因 此 要 改 變 某 種 行 為 可 藉 由 個 人 認 知 及 環 境 的 交 互 影 響

來 增 強 自 我 效 能 ， 進 而 改 變 行 為 （ 許 麗 芳 ， 2 0 0 3）。  

    B a n d u r a 認 為 自 我 效 能 有 情 境 特 殊 性 （ d o m a i n - s p e c i f i c） 

，意 即 個 體 在 不 同 之 情 境 下，可 能 有 不 同 的 自 我 效 能，例 如 ：
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面 對 恐 懼 事 物 的 自 我 效 能（ B a n d u r a， R e e c e  &  A d a m s， 1 9 8 2）

或 健 身 運 動 的 自 我 效 能 （ B a n d u r a， 1 9 9 0）。 因 此 本 研 究 採 用

「 健 身 運 動 自 我 效 能 」 之 概 念 ， 探 討 國 中 生 在 運 動 社 會 支 持

與 健 身 運 動 自 我 效 能 因 應 歷 程 的 關 係 。  

 

 

 

 

 

 
圖 2-2 自我效能訊息來源與活動歷程  

資料來源：劉興郁（2002）。企業員工自我效能對企業變革過程之影響研究。
朝陽科技大學企業管理系，未出版。  

二 、 運 動 自 我 效 能 的 相 關 研 究  

    S t r e c h e r ,  D e Ve l l i s ,  B e c k e r ,  &  R o s e n s t o c k（ 1 9 8 6） 研 究

了 二 十 多 篇 關 於 戒 菸 、 體 重 控 制 、 避 孕 、 酗 酒 及 運 動 行 為 等

論 文 ， 發 現 自 我 效 能 和 行 為 改 變 與 行 為 維 持 之 間 有 密 切 的 關

係 。 B i d d l e  a n d  G o u d a s（ 1 9 9 6） 的 研 究 亦 發 現 自 我 效 能 不 但

可 預 測 個 人 運 動 參 與 程 度 ， 還 可 以 預 測 運 動 的 意 象 。 一 些 研

究 指 出 ： 運 動 自 我 效 能 對 青 少 年 的 體 能 活 動 是 相 當 強 的 預 測

因 子 （ F e r g u s o n 等 ， 1 9 8 9； G r e e n o c k l e  &  L o m a x， 1 9 9 0）。 陳

俊 豪 （ 1 9 9 4） 表 示 自 我 效 能 對 於 建 立 運 動 行 為 及 維 持 運 動 行

為 ， 是 非 常 重 要 的 決 定 因 子 。 李 碧 霞 （ 2 0 0 1） 發 現 運 動 自 我

效 能 不 論 在 國 小 學 童 、 中 學 生 、 大 學 生 、 中 老 年 人 、 護 理 人

員 、 教 師 、 孕 婦 的 身 體 活 動 或 規 律 運 動 行 為 研 究 上 ， 均 為 從

事 身 體 活 動 或 規 律 活 動 的 重 要 預 測 變 項 ， 且 身 體 活 動 、 規 律

訊息來源 

○ 過去的成就經驗 

○ 替代性經驗 

○ 言語說服/社會影響 

○ 情緒的喚起作用 

預期

效能 

行為型態 

○ 努力程度 

○ 行為表現 

○ 目標選擇 

○ 行為的持續 

預期

效能 
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運 動 行 為 與 運 動 自 我 效 能 呈 正 相 關 。 龍 炳 峰 （ 2 0 0 0） 與 李 彩

華 、 方 進 隆 （ 1 9 9 8） 分 別 研 究 國 小 、 國 中 生 發 現 ， 運 動 自 我

效 能 對 有 無 規 律 運 動 行 為 具 有 相 當 的 預 測 力 。 由 此 可 知 ， 運

動 自 我 效 能 是 影 響 運 動 行 為 改 變 的 最 大 決 定 因 素 ， 運 動 自 我

效 能 對 引 發 個 體 從 事 某 項 運 動 行 為 的 起 始 決 策 、 個 體 發 揮 能

力 程 度 以 及 碰 到 逆 境 時 的 堅 持 度 皆 有 重 大 影 響 ， 因 此 運 動 自

我 效 能 對 運 動 行 為 有 很 高 的 預 測 力 。 茲 將 國 內 外 運 動 自 我 效

能 與 運 動 行 為 之 相 關 研 究 呈 列 於 表 2 - 3。  

 
表 2-3 自我效能與運動行為之相關研究  

研究者  年代  研究概述  研究發現  

Hofstetter 等  1990 以聖地牙哥居民為研
究對象。  

自我效能與運動行為呈正相
關，而且自我效能是預測個
體未來是否從事規律運動行
為的重要預測因子。  

Bezjak and 
Lee 1990 

以自我效能、體適能
價值、增強期待及增
強價值預測大學生的
體能活動。  

發現僅自我效能、增強價
值、體適能狀況與激烈運動
參與程度有顯著相關。  

Hovell等  1991 以拉丁美洲成人為研
究對象。  

發現自我效能越高者，其重
度體能活動表現越佳。  

McAuley & 
Jacobson 1991 

研究自我效能對中年
成人從事短期及長期
運動行為的影響。  

發現個人的效能認知，對中
年成人從事短期及長期運動
行為皆有正向的影響。  

McAuley & 
Jacobson 1991 

以參加有氧運動計畫
的成年女性為研究對
象，進行自我效能及
參與運動的關係研
究。  

結果顯示教練的影響力及自
我效能兩項因素可有效解釋
研究對象的出席情形，而只
有自我效能是整個運動行為
的顯著決定因子；在計畫結
束後三個月再進行追蹤發
現，研究對象的規律性運動
及運動時間，會因自我效能
認知的不同而出現顯著差
異。  

King等人  1992 
以63位參與運動計劃
的中老年人為研究對
象。  

分析研究對象持續參與規律
運動行為，發現自我效能可
明顯的預測出研究對象未來
1-6個月的運動行為。  

（ 續 後 頁 ）  
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（ 接 前 頁 ）  

研究者  年代  研究概述  研究發現  
Biddle, 

Goudas, & 
Page 

1994 對大學教職員的運動
行為做為研究。  

發現自我效能可有效預測女
性的激烈運動行為，且女性
運動自我效能的預測力較男
性高。  

Schuster, 
Petosa,& 

Petosa 
1995 以俄亥俄州退休居民

為研究對象。  
證實自我效能與規律運動行
為間呈現高度正相關。  

Biddle & 
Goudas 1996 以聖地牙哥居民為研

究對象。  
自我效能不但可預測個人運
動行為，還可以預測運動的
意向。  

Trost等  1996 
以五年級的學童比較
體能活動上決定性別
差異的因子。  

發現自我效能中克服困難的
自我效能是男女參與體能活
動程度差異的重要因素。  

Strauss 2001 
針對 10-16 歲健康的
青少年探討運動參與
程度相關因子。  

結果發現運動自我效能較低
者，多從事輕度活動；運動
自我效能較高者，多從事較
激烈活動並呈現顯著相關。

劉翠薇  1995 以五專學生為研究對
象。  

發現運動自我效能是運動行
為的最佳預測因子。  

蔡美月  1996 以六十歲以上成年人
為研究對象。  

發現運動自我效能與運動行
為呈正相關，且能有效預測
運動規律行為。  

潘美玉  1996 

以中年白領階級的男
性為研究對象，探討
其規律運動習慣與其
背景因素、運動知
識、自我效能的關
係。  

發現自我效能是影響規律運
動習慣最顯著的變項，自我
效能高者比較會有規律運動
的習慣。  

牛玉珍  1997 

以交通大學 195名教
師為研究對象，探討
背景因素、運動動
機、運動自我效能及
運動社會支持與規律
運動的關係及影響
力。  

受試者從事規律運動與其運
動動機、運動自我效能呈顯
著正相關。運動自我效能與
年齡、心理壓力及學生時代
體育課的影響，可解釋個體
從事規律運動 17.79%的解
釋量。  

李彩華  1998 

以臺北市國中生 676
人為研究對象，探討
其身體活動量、社會
影響因素與健康體能
之狀況並比較體適能
水準、社會支持、自
我效能及體適能知識
在不同等級身體活動
量之差異。  

身體活動量可由社會支持、
自我效能、有無規律運動來
預測，其中以自我效能最具
預測力。若加入性別、年級
則可解釋23.8%的變異量。  

（ 續 後 頁 ）  
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（ 接 前 頁 ）  

研究者  年代  研究概述  研究發現  

曾佳珍  1999 

以某國立大學一、二
年級共 456名學生為
研究對象，探討其從
事規律運動之意圖，
並討論自我效能於分
析本研究對象從事規
律運動意圖之適切
性。  

受試者從事規律運動的態
度，主觀規範可以解釋行為
意圖 15.6%的變異量，若加
上 自 我 效 能 則 可 增 加 至
19.2%的解釋量。  

李思招  2000 

以臺北護理學院二
技、四技護理科系學
生為研究對象，探討
規律運動行為的相關
因素  

規律運動行為與運動自我效
能呈現正相關，運動自我效
能可有效預測護理學生的規
律運動行為的。  

郭曉文  2000 

以臺北市明湖國小學
童母親共 611名為研
究對象，調查其規律
運動情形，並對影響
其規律運動行為的因
素加以探討。  

規律運動情形與運動自我效
能呈現顯著正相關。  

張正發  2000 

以新莊市國小 475名
學生家長為研究對
象，探討個人背景因
素、運動健康信念、
運動自我效能及知覺
運動障礙對國小學生
家長從事規律運動行
為的影響。  

學生家長的運動健康信念、
運動自我效能對運動參與程
度的預測力為13%。  

許泰彰  2000 

以臺北市 433名國小
教師為研究對象，了
解其運動行為現況，
並探討運動行為與個
人背景因素及知覺因
素之間的關係。  

運動參與程度與自我效能呈
正相關，不同年齡、性別及
結婚與否在運動自我效能上
有顯著差異。  

鍾東蓉  2000 
以臺北市立高中導師
為研究對象，探討其
運動行為及影響因
素。  

發現自覺健康狀況愈好、過
去有規律運動經驗的男性高
中導師，有較高的運動自我
效能。  

陳真美  2001 

以台北市 -某銀行女
性行員為研究對象，
探討職業婦女的運動
行為與其背景因素及
社會心理因素之間的
關係。  

運動自我效能是有效預測規
律運動行為的變項。  

（ 續 後 頁 ）  
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（ 接 前 頁 ）  

研究者  年代  研究概述  研究發現  

李碧霞  2001 
以臺北市中山區老年
人為研究對象，探討
其運動階段、身體活
動量及其影響因素。

影響社區中老年人運動階段
的因素包括年齡、職業、運
動自我效能等。相對身體活
動量及相對中重度身體活動
量與運動自我效能呈顯著正
相關。  

吳碧蓮  2002 
探討學童母親規律運
動行為與個人背景變
項及知覺因素之間的
關係。  

發現有規律運動行為之學童
母親其運動自我效能高於無
規律運動組。  

劉坤宏  2003 

以彰化縣國中生為研
究對象，探討運動行
為與其背景因素、運
動自我效能、運動結
果期待及運動社會支
持的關係。  

不同性別、年級、自覺健康
狀況的國中生在運動自我效
能及運動結果期待有差異；
運動自我效能、運動結果期
待等變項，對運動行為之預
測力有 13.6%，並且達到顯
著水準。  

頼妙純  2003 
以北市某一所大學的
大學部學生為研究對
象，探討其運動行為
及其決定因素。  

研究對象若為男性、自覺健
康狀況愈好、過去有規律運
動經驗者，有較高的運動自
我效能。  

劉淑燕  2003 以大學生進行體重控
制的研究。  

發現自我效能對大學生減重
具有顯著的預測能力。  

戴良全  2003 

以臺北縣國小教師為
研究對象，探討其運
動行為與其背景因
素、運動自我效能、
自覺運動障礙、自覺
運動利益及運動社會
支持間的關係。  

運動行為可由運動自我效
能、性別、運動社會支持與
自覺運動障礙四個變項來預
測，共可解釋20.6％的變異
量。其中以運動自我效能最
具預測力。  

呂淑美  2004 

以國立宜蘭大學大
一、大二學生為研究
對象，探討社會人口
學變項、心理社會因
素及環境因素與運動
行為（規律運動與每
週運動量）的關係。

運動自我效能愈高者，其每
週運動量愈高，運動自我效
能可有效預測規律運動。  

陳嘉成  2004 
研究臺北縣國小女教
師的運動行為及其相
關因素。  

發現運動階段與運動自我效
能、運動決策權衡等變項成
正向相關，也就是有規律運
動者（維持期與行動期）其
運動自我效能、運動決策權
衡的得分越高。  

（ 續 後 頁 ）  
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（ 接 前 頁 ）  

研究者  年代  研究概述  研究發現  

莊立中  2006 

以臺北縣新莊地區的
國中學生為研究對
象，探討其運動行為
與背景變項、運動自
我效能、運動結果期
待及運動社會支持之
關係。  

運動自我效能、運動結果期
待與運動行為呈正相關。「運
動自我效能」是學生運動行
為的最重要預測變項，研究
中亦發現運動自我效能會受
到性別、年級及參與運動團
隊經驗等背景因素的影響。

資料來源：1.劉曦萍（2009）。教學活動介入對國小學童規律運動行為、健
康信念及運動自我效能影響之研究（頁 32-36）。國立屏東教育
大學體育學系碩士學位論文。2.部份本研究整理。  

 

綜 合 上 述 文 獻 而 論 ， 自 我 效 能 是 由 B a n d u r a 的 社 會 認 知

理 論 發 展 而 來 ， 且 有 其 情 境 特 殊 性 ， 自 我 效 能 是 個 人 認 知 因

素 中 的 核 心 信 念 ， 是 人 類 達 到 某 種 表 現 時 所 需 要 的 自 我 能 力

判 斷 ， 也 是 個 體 相 信 自 己 能 掌 控 特 定 領 域 之 程 度 ， 另 外 ， 也

是 運 動 行 為 開 始 或 是 持 續 的 重 要 預 測 因 子 ， 所 以 自 我 效 能 越

高 者 ， 就 會 付 出 越 多 心 力 ， 即 使 遇 到 困 難 和 挫 折 也 能 視 為 挑

戰 ， 並 且 會 積 極 想 辦 法 克 服 ， 能 迅 速 的 從 失 敗 中 復 元 ， 展 現

強 韌 的 意 志 力 ； 相 反 的 ， 低 度 自 我 效 能 的 個 人 ， 遇 到 困 難 挫

折 時，會 選 擇 降 低 付 出 或 拋 棄 堅 持（ 李 新 民、陳 密 桃， 2 0 0 7；

B a n d u r a， 1 9 9 7）。 許 泰 彰 （ 2 0 0 0） 與 高 毓 秀 （ 2 0 0 2） 建 議 增

強 自 我 效 能 的 來 源 ， 如 運 動 行 為 改 變 計 畫 介 入 、 運 動 上 的 成

功 經 驗 等 ， 以 提 高 運 動 自 我 效 能 認 知 ， 進 而 增 進 其 規 律 運 動

行 為 。  
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第三章   研究方法  

本 章 根 據 研 究 動 機 及 目 的 ， 輔 以 相 關 文 獻 探 討 的 結 果 ，

作 為 研 究 的 架 構 依 據 。 本 研 究 以 文 獻 分 析 及 問 卷 調 查 為 主 要

之 研 究 方 法 ， 首 先 針 對 取 樣 對 象 以 問 卷 調 查 所 得 到 之 結 果 進

行 統 計 分 析 ， 將 分 析 之 結 果 陳 列 出 ， 之 後 再 採 取 文 獻 探 討 之

方 式 ， 將 研 究 結 果 與 以 往 之 文 獻 進 行 探 討 ， 以 探 究 研 究 架 構

所 含 的 研 究 問 題 ； 茲 就 本 研 究 方 法 分 為 研 究 架 構 、 研 究 實 施

程 序 及 進 度 管 制 、 研 究 對 象 、 研 究 工 具 及 資 料 處 理 等 項 ， 依

序 分 節 敘 述 。  

 

第 一 節   研 究 架 構  

 

本 研 究 主 要 目 的 在 探 討 國 中 生 運 動 社 會 支 持 與 健 身 運 動

自 我 效 能 之 現 況 與 關 係 。 依 據 研 究 動 機 與 目 的 及 綜 合 文 獻 探

討 與 分 析 結 果 ， 本 研 究 背 景 項 之 自 變 項 包 含 有 性 別 、 年 級 、

身 體 狀 況 、 運 動 態 度 四 項 ； 在 運 動 參 與 行 為 之 自 變 項 為 平 均

每 星 期 運 動 的 次 數 、 平 均 每 次 累 積 運 動 的 時 間 、 平 均 每 次 運

動 時 身 體 的 感 覺 等 三 項 。 依 變 項 有 運 動 社 會 支 持 與 健 身 運 動

自 我 效 能 。 以 學 生 背 景 變 項 探 討 各 項 變 項 之 間 的 關 係 ， 以 了

解 現 況 ， 探 討 自 變 項 對 依 變 項 的 影 響 情 形 ， 為 第 一 部 份 的 研

究 架 構 ， 如 圖 3 - 1 所 示 。  

第 二 部 份 則 是 根 據 研 究 動 機 與 目 的 、 文 獻 探 討 中 的 論

述 ， 研 究 者 歸 結 出 運 動 社 會 支 持 對 於 健 身 運 動 自 我 效 能 具 有
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影 響 的 研 究 假 設 。 進 行 運 動 社 會 支 持 與 健 身 運 動 自 我 效 能 之

典 型 相 關 與 解 釋 情 形 ， 用 以 作 為 本 研 究 之 研 究 架 構 二 ， 如 圖  

3 - 2  所 示 。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

圖 3-1 國中生運動社會支持、健身運動自我效能之研究架構圖  

 

背 景 變 項  

1.性 別  

2.年 級  

3.身 體 狀 況  

4.運 動 態 度  

5.每 星 期 運 動 的 次 數

6.平 均 每 次 累 積 運 動

  的 時 間  

7.平 均 每 次 運 動 時 身

  體 的 感 覺  

運 動 社 會 支 持  

1.學 校 支 持  

2.同 儕 支 持  

3.家 人 支 持  

健 身 運 動 自 我 效 能  

1.人 際 關 係  

2.身 體 健 康  

3.休 閒 娛 樂  

4.運 動 適 能  

5.情 緒 壓 力  

6.生 活 技 能  
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第 二 節   研 究 實 施 程 序 及 進 度 管 控  

一 、 研 究 實 施 程 序  

本 研 究 之 進 行 其 程 序 分 為 ： 一 、 準 備 階 段 ； 二 、 發 展 階

段 ； 三 、 研 究 階 段 ； 四 、 完 成 階 段 。 各 階 段 並 依 下 列 步 驟 實

施 ：（ 一 ）研 讀 分 析 文 獻 ；（ 二 ）確 定 研 究 主 題 ；（ 三 ）撰 擬 研

究 計 劃 ；（ 四 ）發 展 研 究 工 具 ；（ 五 ）編 製 研 究 工 具 ；（ 六 ）進

行 問 卷 預 試；（ 七 ）編 製 正 式 問 卷；（ 八 ）進 行 調 查 研 究，（ 九 ）

電 腦 資 料 處 理 ，（ 十 ） 撰 寫 論 文 報 告 。 如 圖 3 - 2 所 示 ：  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 3-2  研究實施程序  

研 讀 分 析 文 獻

確 定 研 究 主 題  

撰 擬 研 究 計 劃  

發 展 研 究 工 具  

編 製 研 究 工 具  

進 行 問 卷 預 試  

編 製 正 式 問 卷  

進 行 調 查 研 究  

電 腦 資 料 處 理  

撰 寫 論 文 報 告  

研 讀 期 刊 、雜 誌 、 著 作 、

碩 ( 博 ) 士 論 文 等 文 獻 資

料 並 與 指 導 教 授 討 論，確

定 研 究 方 向 和 研 究 主 題 。 

根 據 研 究 對 象 、 研 究 問

題、研 究 架 構 和 研 究 方 法

加 以 彙 整、撰 寫 與 修 改 研

究 計 畫 的 實 施 內 容，發 展

並 編 製 研 究 工 具 。  

問 卷 初 稿 編 製 完 成，邀 請 專 家

學 者 指 導 ， 並 預 測 、 分 析 問 卷

的 信 度 和 效 度，刪 除 不 佳 的 試

題 後，修 正 成 為 正 式 問 卷 並 進

行 調 查 。  

問 卷 調 查 表 回 收 後 經 由

檢 視 和 整 理，依 問 卷 調 查

結 果 的 統 計 分 析 資 料，進

行 研 究 論 文 之 撰 寫 。  
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二 、 準 備 階 段  

（ 一 ） 收 集 分 析 文 獻  

    廣 泛 收 集 國 內 外 相 關 文 獻 資 料 ， 利 用 國 立 台 中 教 育 大 學

圖 書 館 、 國 立 台 灣 體 育 學 院 圖 書 館 、 全 國 博 碩 士 論 文 資 料 、

圖 書 館 教 育 資 料 光 碟 系 統 （ E d u c a t i o n a l  R e s o u r c e s  

I n f o r m a t i o n  C e n t e r ； E R I C ）， 博 碩 士 論 文 摘 要 系 統 （

D i s s e r t a t i o n  A b s t r a c t s  O n  D i s c； D A O）、 中 華 民 國 期 刊 論 文

索 引 光 碟 系 統 ， 收 集 並 研 讀 期 刊 、 書 籍 、 文 獻 ， 並 經 分 析 、

整 理 ， 建 構 研 究 架 構 ， 以 形 成 研 究 主 題 。  

     

（ 二 ） 決 定 研 究 主 題  

    經 廣 泛 收 集 及 研 讀 文 獻 後 ， 對 國 中 生 生 理 、 心 理 發 展 、

運 動 社 會 支 持 、 健 身 運 動 自 我 效 能 有 所 了 解 ， 經 整 理 分 析 後

做 為 擬 定 研 究 計 畫 的 參 考 。  

 

（ 三 ） 撰 擬 研 究 計 劃  

    撰 寫 研 究 計 劃 ， 共 分 三 章 敘 述 。 第 一 章 緒 論 ， 包 含 研 究

動 機 與 研 究 目 的 ， 研 究 問 題 與 研 究 假 設 ， 名 詞 釋 義 ， 研 究 範

圍 與 研 究 限 制 。 第 二 章 文 獻 探 討 ， 包 含 相 關 文 獻 ， 進 行 統 整

分 析 。 第 三 章 研 究 方 法 ， 包 含 研 究 架 構 ， 研 究 實 施 程 序 及 進

度 管 制 、 樣 本 與 抽 樣 方 法 、 施 測 工 具 、 測 驗 實 施 過 程 、 資 料

處 理 ， 並 開 始 撰 寫 研 究 計 畫 的 實 施 內 容 。  
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三 、 發 展 階 段  

（ 四 ） 發 展 研 究 工 具  

    為 研 究 需 要 發 展 問 卷 作 為 研 究 工 具 ， 在 發 展 工 具 過 程 中

主 要 分 成 兩 個 步 驟 ， 其 一 ： 以 研 究 主 題 ， 對 相 關 人 員 進 行 調

查 ， 了 解 研 究 主 題 實 務 層 面 的 現 況 ， 其 二 ： 結 合 文 獻 理 論 ，

作 為 編 製 工 具 的 基 礎 。  

 

（ 五 ）、 編 製 研 究 工 具  

    本 研 究 使 用 問 卷 調 查 為 工 具 ， 藉 由 文 獻 探 討 和 相 關 問 卷

蒐 集 討 論 的 結 果 ， 修 改 後 編 製 「 運 動 社 會 支 持 與 健 身 運 動 自

我 效 能 之 影 響 」 量 表 初 稿 。  

     
（ 六 ） 進 行 問 卷 預 試  

    問 卷 初 稿 編 製 完 成 ， 邀 請 指 導 教 授 與 相 關 領 域 專 家 學 者

與 資 深 教 師 指 導 ， 並 審 查 初 稿 內 容 的 效 度 ， 在 彙 整 專 家 意 見

後 修 正 成 為 正 式 問 卷 。  

     
（ 七 ）、 編 製 正 式 問 卷  

    經 預 試 的 問 卷 ， 進 行 項 目 分 析 、 信 度 分 析 及 相 關 分 析 ，

分 析 之 後 刪 除 鑑 別 度 不 佳 的 試 題 ， 以 提 升 量 表 內 部 的 一 致 性

， 編 製 成 正 式 問 卷 ， 作 為 本 研 究 的 研 究 工 具 。  
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四 、 研 究 階 段  

（ 八 ） 進 行 問 卷 施 測  

    在 調 查 研 究 過 程 中 以 問 卷 調 查 為 主 ， 依 研 究 需 要 選 取 研

究 樣 本 ， 並 實 施 正 式 問 卷 調 查 ， 深 入 了 解 研 究 問 題 。 問 卷 調

查 以 委 託 方 式 或 本 人 親 自 進 行 施 測 。  

    委 託 方 式 以 委 託 各 學 校 體 育 組 長 、 班 級 導 師 或 相 關 人 員

負 責 ， 並 以 委 託 信 函 、 電 話 請 託 ， 懇 請 惠 予 協 助 ， 期 使 問 卷

有 較 高 的 回 收 率 。  

    本 人 親 自 施 測 為 本 人 親 自 前 往 該 校 進 行 施 測 。  

     

（ 九 ） 電 腦 資 料 處 理  

    問 卷 調 查 表 回 收 後 經 由 檢 視 和 整 理 分 類 ， 剔 除 無 效 問 卷

， 有 效 問 卷 輸 入 電 腦 建 檔 處 理 ， 並 採 用 S P S S  1 2 . 0 統 計 軟 體

進 行 統 計 處 理 ， 依 分 析 結 果 整 理 成 綜 何 結 論 ， 送 請 指 導 教 授

及 專 家 審 查 統 計 完 成 的 資 料 ， 並 修 正 統 計 處 理 過 程 中 可 能 出

現 的 錯 誤 。  

五 、 完 成 階 段  

（ 十 ） 撰 寫 論 文 報 告  

    將 修 正 過 的 研 究 計 劃 內 容 和 問 卷 調 查 結 果 的 統 計 分 析 資

料 ， 進 行 論 文 之 撰 寫 ， 提 出 研 究 結 論 與 建 議 ， 以 完 成 研 究 論

文 。  
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六 、 研 究 進 度 管 制  

為 求 研 究 進 度 的 確 切 執 行 ， 並 依 時 限 完 成 ， 將 各 分 項 進

度 以 甘 特 圖 表 呈 現 。  

（ 一 ） 研 讀 分 析 文 獻 ： 9 9 年 0 1 月 ~ 0 3 月  

（ 二 ） 確 定 研 究 主 題 ： 9 9 年 0 3 月  

（ 三 ） 撰 擬 研 究 計 劃 ： 9 9 年 0 4 月 ~ 0 5 月  

（ 四 ） 發 展 研 究 工 具 ： 9 9 年 0 6 月  

（ 五 ） 編 製 研 究 工 具 ： 9 9 年 0 7 月 ~ 0 8 月  

（ 六 ） 進 行 問 卷 預 試 ： 9 9 年 0 9 月  

（ 七 ） 編 製 正 式 問 卷 ： 9 9 年 1 0 月  

（ 八 ） 進 行 問 卷 施 測 ： 9 9 年 1 1 月 ~ 1 2 月  

（ 九 ） 電 腦 資 料 處 理 ； 9 9 年 1 1 月 ~ 1 2 月  

（ 十 ） 撰 寫 論 文 報 告 ： 9 9 年 1 1 月 ~ 1 2 月  
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圖 3-3 研究進度管制圖  

 

 
 
 
            月份  
 
 
   項目  

 99
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年
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月
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年
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月
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年
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月
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年  
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月  
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年  
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月  
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年  
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月  

 99
年
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月

研讀分析文獻  
            

確定研究主題              

撰擬研究計劃              

發展研究工具  
            

編製研究工具              

進行問卷預試              

編製正式問卷  
            

進行問卷施測              

電腦資料處理              

撰寫論文報告  
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第 三 節  研 究 對 象  

 

    本 研 究 之 研 究 對 象 在 預 試 及 正 式 問 卷 抽 樣 方 式 及 發 放 的

詳 細 情 形 ， 如 下 所 述 ：  

一 、 研 究 樣 本  

本 研 究 以 國 民 中 學 學 生 為 對 象 ， 範 圍 是 九 十 九 學 年 度 經

註 冊 在 籍 且 在 學 之 國 中 生 為 研 究 範 圍 ， 以 確 切 瞭 解 其 社 會 支

持 與 健 身 運 動 自 我 效 能 之 關 係，因 研 究 者 能 力、資 源 的 限 制，

只 能 以 台 中 縣 縣 立 國 中 之 學 生 作 為 本 研 究 的 母 群 體 。  

二 、 取 樣 方 法  

本 研 究 所 採 取 的 取 樣 方 法 是 以 立 意 取 樣 ( p u r p o s e  

s a m p l i n g )的 方 式 ， 依 據 研 究 目 的 而 選 取 國 中 生 為 施 測 樣 本 。

因 樣 本 群 體 數 量 龐 大 ， 且 分 布 範 圍 頗 廣 ， 加 上 本 研 究 主 要 以

問 卷 方 式 測 量 ， 在 施 測 方 面 及 回 收 較 不 易 ， 故 以 台 中 縣 山 、

海 、 屯 三 區 進 行 叢 集 取 樣 ( c l u s t e r  s a m p l i n g )， 再 以 年 級 進 行

分 層 取 樣 ， 問 卷 分 成 預 試 量 表 及 正 式 量 表 兩 階 段 實 施 。   

 

三 、 預 式 樣 本  

編 定 預 試 量 表 後 ， 即 進 行 預 試 樣 本 取 樣 ， 本 研 究 以 台 中

縣 立 新 社 高 中 之 國 中 部 學 生 為 預 試 對 象 ， 在 2 0 1 0 年 9 月 1
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日 採 現 場 施 測 的 方 式 ， 以 量 表 題 數 之 五 倍 （ 吳 明 隆 ， 2 0 0 3）

共 發 放 2 3 0 份 問 卷 ， 歷 經 一 星 期 後 回 收 2 3 0 份 問 卷 ， 回 收 率

為 1 0 0％ ； 經 剔 除 無 效 問 卷 後 ， 得 有 效 問 卷 為 2 1 7 份 。  

 

四 、 正 式 樣 本  

正 式 量 表 研 究 對 象 以 台 中 縣 山 、 海 、 屯 三 區 域 之 國 民 中

學 學 生 為 正 式 量 表 施 測 對 象 ， 由 研 究 者 將 問 卷 以 郵 寄 方 式 至

各 學 校 進 行 調 查 ， 並 以 電 話 聯 繫 各 校 體 育 組 長 及 導 師 同 意 協

助 。 依 據 研 究 者 所 附 之 問 卷 填 答 說 明 進 行 填 答 程 序 後 ， 統 一

回 收。在 2 0 0 7 年 9 月 ~ 1 0 月 期 間 採 郵 寄 方 式 共 計 7 5 0 份 問 卷，

回 收 6 5 2 份 ， 回 收 率 為 8 7％ ； 剔 除 無 效 問 卷 2 7 份 後 ， 得 有

效 問 卷 共 6 2 5 份 ， 總 計 有 效 回 收 率 為 8 3％ 。  

 

 

 

 

 

 

表 3-1 正式問卷發放、回收及有效份數摘要表  
區 別  校 名  發 出 份 數  回 收 份 數  有 效 份 數  

山 區  豐 南 國 中  
潭 秀 國 中  

1 2 5  
1 2 5  

1 2 5  
1 2 5  

1 2 0  
1 2 1  

海 區  梧 棲 國 中  
清 水 國 中  

1 2 5  
1 2 5  

1 0 8  
9 8  

1 0 5  
9 2  

屯 區  太 平 國 中  
光 德 國 中  

1 2 5  
1 2 5  

1 0 6  
9 0  

9 9  
8 8  

 合     計  7 5 0  6 5 2  6 2 5  
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第 四 節   研 究 工 具  

 

本 研 究 的 各 量 表 之 編 製 及 施 測 過 程 、 填 答 及 計 分 方 式 、

項 目 分 析 及 信 效 度 檢 驗 ， 詳 細 情 形 分 別 說 明 如 下 ：  

一 、 運 動 社 會 支 持 量 表  

    本 研 究 運 動 社 會 支 持 量 表 以 P r o c h a s k a ,  R o d g e r s ,  &  

S a l l i s ( 2 0 0 2 )所 提 出 的 社 會 支 持 量 表 為 架 構，原 量 表 包 含 父 母

與 同 儕 兩 層 面，參 酌 S c h u n k 與 M e e c e  ( 2 0 0 6 )加 入 學 校 層 面 ，

共 3 層 面 題 目 共 計 1 5 題。本 研 究 將 量 表 修 改 為 適 合 國 中 生 的

題 目 ， 並 請 國 中 體 育 教 師 及 國 文 教 師 修 正 語 義 ， 並 委 請 3 5

名 國 中 學 生 針 對 此 量 表 的 意 義 與 語 句 進 行 檢 核 ， 提 供 修 正 意

見 並 試 作 量 表 ， 以 作 為 研 究 者 選 擇 與 修 改 題 目 之 參 考 依 據 。

回 收 參 考 意 見 後 進 行 修 正 ， 最 後 完 成 預 試 量 表 。 原 量 表 採 5

點 量 表 ， 經 本 研 究 改 編 為 L i k e r t - S c a l e  7 點 量 表 ， 由 「 非 常

不 符 合 」、「 不 符 合 」、「 稍 微 不 符 合 」」、「 普 通 」、「 稍 微 符 合 」」、

「 符 合 」、「 非 常 符 合 」， 分 別 給 予 1 分 、 2 分 、 3 分 、 4 分 、 5

分、 6 分、 7 分， 得 分 越 高，表 示 青 少 年 運 動 社 會 支 持 越 高 ，

反 之 則 越 低。 原 量 表 內 部 一 致 性 信 度 C r o n b a c h ' s  α 為 . 9 2，再

測 信 度 為 . 7 4 顯 示 該 量 表 有 良 好 內 部 一 致 性 信 度 。  

    健 身 運 動 社 會 支 持 量 表 以 S c h u n k 與 M e e c e  ( 2 0 0 6 )所 提

出 的 青 少 年 社 會 支 持 為 理 論 基 礎。參 考 B e e t s 與 P i t e t t i  ( 2 0 0 7 )

量 表 架 構 ， 經 過 修 正 適 用 於 青 少 年 使 用 量 表 ， 進 行 探 索 式 因

素 分 析 ， K M O 值 為 0 . 8 7， 3 個 因 素 （ 同 儕 支 持 、 學 校 支 持 、
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家 人 支 持 ）， 解 釋 變 異 量 為 6 8 . 1 2 %， 其 C r o n b a c h ' s  α 分 別 為

0 . 8 3、 0 . 9 1、 0 . 8 7， 量 表 信 度 為 0 . 9 0 顯 示 信 度 佳 。  

 
表 3-2 國中生運動社會支持量表因素分析摘要表  

因素  
題目  

同儕支持  學校支持  家人支持  

C8 朋友會鼓勵我運動。  0.88   

C9 朋友會邀請我運動。  0.85   

C7 朋友會指導我運動。  0.84   

C6 朋友會陪我一起運動。  0.80   

C10 朋友會提供我運動用品。  0.69   

C13 老師會告訴我運動的好處。   0.88  

C12 老師會鼓勵我運動。   0.86  

C11 老師會指導我運動。   0.78  

C14 學校會擬定運動計畫。   0.62  

C15 學校會提供運動用品。   0.57  

C3 家人會鼓勵我運動。    0.95 

C2 家人會建議我該運動。    0.89 

C1 家人會陪我一起運動。    0.66 

C5 家人會提供我運動用品。    0.50 

C4 家人不會阻止我運動。    0.37 

特徵值  6.48 1.98 1.77 

變異量 (%) 43.18 13.17 11.79 

累積變異量 (%) 43.18 56.33 68.12 

0.83 0.91 0.87 
內部一致性信度  

0.90 

 

二 、 健 身 運 動 自 我 效 能 量 表  

    本 研 究 結 果 期 望 量 表 是 以 蔡 俊 傑 （ 2 0 1 0） 編 製 「 青 少 年

健 身 運 動 自 我 效 能 量 表 」，該 量 表 以 B a n d u r a  ( 1 9 7 7 )所 提 出 的
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「 自 我 效 能 」 為 理 論 基 礎 ， 量 表 包 含  6 個 層 面 （ 人 際 關 係 、

身 體 健 康、休 閒 娛 樂、運 動 適 能、 情 緒 壓 力、生 活 技 能 ），題

目 共 計 2 4 題，每 個 因 素 各 有 4 題。結 果 期 望 的 題 目 陳 述 是 個

體 行 使 任 務 後 對 成 果 期 望 的 心 理 機 制，例 如：「 我 覺 得 運 動 可

以 促 進 朋 友 之 間 的 互 動。」「我 覺 得 運 動 可 以 增 加 體 力。」等。

量 表 填 答 為 L i k e r t - t y p e  7 點 量 表 ， 由 「 非 常 不 符 合 」、「 不 符

合 」、「 稍 微 不 符 合 」」、「 普 通 」、「 稍 微 符 合 」」、「 符 合 」、「 非

常 符 合 」， 分 別 給 予 1 分 、 2 分 、 3 分 、 4 分 、 5 分 、 6 分 、 7

分 ， 得 分 越 高 ， 表 示 青 少 年 健 身 運 動 自 我 效 能 越 高 ， 反 之 則

越 低。原 量 表 內 部 一 致 性 信 度 C r o n b a c h ' s  α 在 6 個 因 素 分 別

為 . 9 2、 . 8 8、 . 9 3、 . 8 8、 . 9 1、 . 8 6 總 量 表 達 . 9 6 顯 示 該 量 表 有

良 好 內 部 一 致 性 信 度 。  

 
表 3-3 國中生健身運動自我效能量表因素分析摘要表  

因 素  

題 目  
運
動
適
能

人
際
關
係

情
緒
壓
力  

生
活
技
能  

休
閒
娛
樂  

身
體
健
康

d5 我覺得運動可以提升我的敏捷性  . 9 4      
d4 我覺得運動可以提升我的速度  . 8 8      
d6 我覺得運動可以幫助我的協調性  . 7 7      
d2 我覺得運動可以增進我的爆發力  . 7 1      
a3 我覺得運動可以增進朋友之間的情誼  . 9 2     
a6 我覺得運動可以讓我和朋友更親密   . 7 8     
a2 我覺得運動可以促進朋友之間的互動  . 7 5     
a4 我覺得運動可以增進我的人際關係   . 7 1     
w2 我覺得運動可以讓我克服緊張的情緒   . 9 4     
w1 我覺得運動可以降低我的焦慮    . 9 4     
w3 我覺得運動可以降低我的工作壓力    . 7 8     

（ 續 後 頁 ）  



 

 43

（ 接 前 頁 ）  

因 素  

題 目  
運
動
適
能

人
際
關
係

情
緒
壓
力  

生
活
技
能  

休
閒
娛
樂  

身
體
健
康

w4 我覺得運動可以消除疲勞    . 5 6     
f5 我覺得運動可以增進思考能力     . 8 6    
f4 我覺得運動可以讓我更加尊重別人     . 8 3    
f7 我覺得運動可以提升我作事的效率     . 7 5    
f3 我覺得運動可以訓練我的集中力     . 6 1    
c3 我覺得運動可以讓我感到快樂      . 8 8   
c7 我覺得運動是個很好的休閒娛樂      . 7 9   
c1 我覺得運動可以增加生活樂趣      . 7 4   
c4 我覺得運動可以讓我放鬆      . 7 1   
b5 我覺得運動可以增加體力       . 8 2
b4 我覺得運動可以讓我更有活力       . 7 4
b6 我覺得運動使我比較不容易生病       . 7 0
b7 我覺得運動使我做事更有精神       . 6 4
特徵值  12.15 1.95 1.72 1.24 1.11 1.08
變異量 (%)  50.63 8.14 7.16 5.17 3.88 3.46
累積變異量 (%)  50.63 58.77 65.93 71.10 74.97 78.43

.92 .88 .93 .88 .91 .86
內部一致性信度  

. 9 6  
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第 五 節   資 料 處 理  

 

本 研 究 將 正 式 問 卷 回 收 後 ， 先 行 剔 除 無 效 問 卷 後 ， 將 全

部 有 效 問 卷 資 料 整 理 編 碼（ c o d i n g），輸 入 電 腦 儲 存 建 檔，針

對 研 究 問 題 採 S P S S  1 2 . 0  f o r  W i n d o w 統 計 套 裝 軟 體 進 行 資 料

分 析 ， 進 行 研 究 假 設 的 考 驗 與 資 料 分 析 。 各 項 統 計 考 驗 的 顯

著 水 準 均 定 為 α＝ . 0 5。  

 

一 、 資 料 整 理  

本 研 究 問 卷 預 試 或 正 式 問 卷 施 測 ， 均 依 下 列 步 驟 進 行 資

料 整 理 ， 以 求 分 類 的 確 切 性 。  

 

（ 一 ）、 資 料 檢 核  

    當 預 試 或 正 式 問 卷 調 查 回 收 後 ， 逐 一 檢 視 每 份 問 卷 的 填

答 情 形 ， 凡 資 料 填 寫 不 全 或 固 定 式 者 即 予 以 剔 除 。  

 

（ 二 ）、 資 料 編 碼  

    對 於 每 份 有 效 問 卷 依 系 別 予 以 編 碼 ， 並 鍵 入 電 腦 儲 存 建

檔 ， 使 問 卷 調 查 資 料 成 為 系 統 的 數 據 。  

二 、 資 料 核 對  

    當 問 卷 調 查 資 料 完 成 電 腦 建 檔 後 ， 列 印 資 料 以 人 工 方 式
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加 以 核 對 ， 修 正 可 能 的 錯 誤 ， 使 調 查 所 得 的 資 料 能 夠 正 確 無

誤 。  

三 、 統 計 分 析  

本 研 究 所 使 用 的 相 關 統 計 方 法 說 明 如 下 ， 研 究 問 題 與 資 料 處

理 方 法 如 表 3 - 1 2 所 示 ：  

 

（ 一 ） 描 述 性 統 計  

    本 研 究 運 用 描 述 性 統 計 用 以 次 數 分 配、平 均 數、標 準 差、

百 分 比 等 描 述 性 統 計 ， 了 解 調 查 問 卷 的 基 本 資 料 情 形 。  

 

（ 二 ） 獨 立 樣 本 t 檢 定   

    本 研 究 運 用 獨 立 樣 本 t 檢 定 用 以 檢 定 背 景 變 項 中 之 性

別 ， 以 瞭 解 其 運 動 社 會 支 持 、 健 身 運 動 自 我 效 能 量 表 各 構 面

上 是 否 有 統 計 上 的 顯 著 差 異 存 在 。  

 

（ 三 ） 單 因 子 變 異 數 分 析 （ O n e - w a y  A N O VA）   

    本 研 究 以 單 因 子 變 異 數 分 析 來 檢 定 分 析 比 較 年 級 、 身 體

狀 況 、 運 動 態 度 、 平 均 每 星 期 運 動 的 次 數 、 平 均 每 次 累 積 運

動 的 時 間 、 平 均 每 次 運 動 時 身 體 的 感 覺 等 個 人 背 景 變 項 與 整

體 運 動 社 會 支 持 及 整 體 健 身 運 動 自 我 效 能 的 差 異 情 形 ， 檢 視

國 中 生 的 背 景 變 項 與 整 體 運 動 社 會 支 持 與 整 體 健 身 運 動 自 我

效 能 是 否 存 在 顯 著 差 異 性 。 若 差 異 達 到 顯 著 ， 則 以 S c h e f f  

P o s t e r i o r i  M e t h o d 進 行 事 後 多 重 比 較 作 差 異 性 分 析 ， 以 了 解

不 同 組 別 之 間 的 差 異 是 否 有 顯 著 性 。  
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（ 四 ） 單 因 子 多 變 量 變 異 數 分 析 （ M A N O VA）  

本 研 究 以 單 因 子 多 變 量 變 異 數 分 析 來 檢 定 分 析 比 較 年

級 、 身 體 狀 況 、 運 動 態 度 、 平 均 每 星 期 運 動 的 次 數 、 平 均 每

次 累 積 運 動 的 時 間 、 平 均 每 次 運 動 時 身 體 的 感 覺 等 個 人 背 景

變 項 與 社 會 支 持 的 三 因 素 ： 家 人 支 持 、 朋 友 支 持 、 學 校 支 持

以 及 健 身 運 動 自 我 效 能 的 六 因 素 ： 運 動 與 人 際 關 係 、 運 動 與

身 體 健 康 、 運 動 與 休 閒 娛 樂 、 運 動 與 運 動 適 能 、 運 動 與 情 緒

壓 力 、 運 動 與 生 活 技 能 的 差 異 情 形 ， 檢 視 國 中 生 的 背 景 背 項

與 社 會 支 持 的 三 因 素 ： 家 人 支 持 、 朋 友 支 持 、 學 校 支 持 以 及

健 身 運 動 自 我 效 能 的 六 因 素 ： 運 動 與 人 際 關 係 、 運 動 與 身 體

健 康、運 動 與 休 閒 娛 樂、運 動 與 運 動 適 能、運 動 與 情 緒 壓 力 、

運 動 與 生 活 技 能 是 否 存 在 顯 著 差 異 性 。 若 差 異 達 到 顯 著 ， 則

以 S c h e f f  P o s t e r i o r i  M e t h o d 進 行 事 後 多 重 比 較 作 差 異 性 分

析 ， 以 了 解 不 同 組 別 之 間 的 差 異 是 否 有 顯 著 性 。  

 

（ 五 ） 皮 爾 森 積 差 相 關 與 典 型 相 關  

    以 整 體 運 動 社 會 支 持 與 整 體 健 身 運 動 自 我 效 能 積 差 相 關

進 行 皮 爾 森 積 差 相 關 （ P e a r s o n  P r o d u c t - m o m e n t  

C o r r e l a t i o n） ， 以 了 解 整 體 運 動 社 會 支 持 與 整 體 健 身 運 動 自

我 效 能 之 相 關 情 形 。  

以 典 型 相 關 探 討 分 析 運 動 社 會 支 持 的 三 要 素 ： 家 人 支

持 、 朋 友 支 持 、 學 校 支 持 以 及 健 身 運 動 自 我 效 能 的 六 因 素 ：

運 動 與 人 際 關 係 、 運 動 與 身 體 健 康 、 運 動 與 休 閒 娛 樂 、 運 動

與 運 動 適 能、運 動 與 情 緒 壓 力、運 動 與 生 活 技 能 之 相 關 情 形。 
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（ 六 ） 多 元 逐 步 迴 歸 分 析 （ s t e p w i s e  r e g r e s s i o n）  

    本 研 究 依 據 多 元 逐 步 迴 歸 的 特 性 進 行 分 析 ， 用 來 探 討 運

動 社 會 支 持 對 健 身 運 動 自 我 效 能 的 預 測 能 力 。  

四 、 研 究 假 設 之 考 驗  

表 3-4 研究問題資料處理方法整理列表  

研究問題  統計方法  

運動社會支持、健身運動自我效能量表信效度。
項目分析  
因素分析  
信度考驗  

一、個人背景特性及運動社會支持、健身運動自
我效能之現況為何？  描述性統計  

二、探討個人背景變項對運動社會支持與健身運
動自我效能之影響情況為何？  

獨立樣本 t 檢定  
單因子變異數分析  
單因子多變量分析  
Scheffe 事後比較  

三、探討運動社會支持與健身運動自我效能之相
互影響關係為何？  

皮爾森積差相關  
典型相關  

四、探討運動社會支持與健身運動自我效能之解
釋情形為何？  多元逐步迴歸分析  

資料來源：本研究整理   

 

 



 

 48

第四章   研究結果與討論  

本 章 旨 在 針 對 問 卷 調 查 所 得 之 各 項 資 料 進 行 統 計 處 理 ，

進 一 步 撰 寫 本 研 究 結 果 與 討 論 ， 分 析 討 論 國 中 生 運 動 社 會 支

持 、 健 身 運 動 自 我 效 能 之 關 係 。 首 先 ， 以 描 述 性 統 計 分 析 現

況 ； 為 了 瞭 解 不 同 背 景 因 素 國 中 生 在 運 動 社 會 支 持 、 健 身 運

動 自 我 效 能 的 差 異 情 形 ， 以 單 因 子 變 異 數 分 析 及 雪 費 法 進 行

事 後 比 較 ； 為 了 探 究 各 變 項 相 關 情 形 並 進 行 相 關 分 析 ； 最 後

以 多 元 逐 步 迴 歸 瞭 解 國 中 生 運 動 社 會 支 持 、 健 身 運 動 自 我 效

能 的 解 釋 力 。  

全 章 共 分 為 六 節 來 探 討 問 卷 調 查 後 之 統 計 結 果 。 分 別

為 ： (一 )國 中 生 的 背 景 變 項 的 現 況 ； (二 )國 中 生 運 動 社 會 支

持 、 健 身 運 動 自 我 效 能 的 現 況 分 析 ； (三 )不 同 背 景 變 項 的 國

中 生 在 運 動 社 會 支 持 之 差 異 分 析 ； (四 )不 同 背 景 變 項 的 國 中

生 在 健 身 運 動 自 我 效 能 差 異 分 析 ； (五 )國 中 生 運 動 社 會 支

持 、 健 身 運 動 自 我 效 能 之 相 關 分 析 ； (六 )綜 合 討 論 。  

 
第 一 節   國 中 生 背 景 變 項 的 現 況  

 

由 表 4 - 1 可 知，此 次 抽 樣 在 國 中 生 背 景 變 項 之 基 本 資 料 統

計 如 下 ：  

一 、 在 性 別 方 面 ， 男 生 5 2 . 2％ 、 女 生 4 7 . 8％ 。  

二、在 年 級 方 面，一 年 級 3 1 . 5％、二 年 級 3 5 . 4％、三 年 級 3 3 . 1

％ 。  
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三 、 身 體 狀 況 方 面 ， 經 常 生 病 2 . 2％ 、 經 常 感 到 很 累 8 . 6％ 、

偶 而 很 累 3 1 . 5％ 、 有 點 累 1 3 . 4％ 、 不 覺 得 累 6 . 7％ 、 很 健 康

3 7 . 4％ 。  

四 、 運 動 態 度 方 面 ， 非 常 不 喜 歡 2 . 4 %、 很 不 喜 歡 2 . 9 %、 有

點 不 喜 歡 1 2 . 6 %、有 點 喜 歡 2 9 . 9 %、很 喜 歡 2 7 . 7 %、非 常 喜 歡

2 4 . 5 %。  
表 4-1 國中生背景變項(基本資料)次數分配情形  

項   目  類   型  次  數  百  分  比  

男  326 52.2％  
性別  

女  299 47.8％  
一年級  197 31.5％  
二年級  221 35.4％  年級  
三年級  207 33.1％  
經常生病  14 2.2％  

經常感到很累  54 8.6％  
偶爾很累  197 31.5％  
有點累  84 13.4％  
不覺得累  42 6.7％  

身體狀況  

很健康  234 37.4％  
非常不喜歡  15 2.4% 
很不喜歡  18 2.9% 
有點不喜歡  79 12.6% 
有點喜歡  187 29.9% 
很喜歡  173 27.7% 

運動態度  

非常喜歡  153 24.5% 

 
由 表 4 - 2 可 知，此 次 抽 樣 在 國 中 生 背 景 變 項 之 運 動 參 與 行

為 統 計 如 下 ：  

   一 、 平 均 每 星 期 運 動 的 次 數 方 面 ， 每 星 期 不 到 1 次 1 3 . 0

％ 、 每 星 期 1 次 1 6 . 5％ 、 每 星 期 2 次 2 5 . 0％ 、 每 星 期

3 次 1 3 . 1％ 、 每 星 期 4 次 5 . 9％ 、 每 星 期 5 次 (含 )以 上
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2 6 . 6％ 。  

   二 、 平 均 每 次 累 積 運 動 的 時 間 方 面 ， 每 天 累 積 不 到 1 0 分

鐘 2 0 . 0％ 、 每 天 累 積 1 0 到 2 0 分 鐘 3 0 . 5％ 、 每 天 累 積

2 0 到 3 0 分 鐘 2 0 . 0％ 、 每 天 累 積 3 0 分 鐘 以 上 2 4 . 5 %。  

   三 、 平 均 每 次 運 動 時 身 體 的 感 覺 方 面 ， 非 常 輕 鬆 8 . 2 %、

很 輕 鬆 1 2 . 2 %、輕 鬆 2 4 . 8 %、有 點 累 4 3 . 4、很 累 8 . 3 %、

非 常 累 3 . 2 %。  
 

表 4-2 國中生背景變項(運動態度)次數分配情形  
項   目  類   型  次  數  百  分  比  

不到 1 次  81 13.0％  
1 次  103 16.5％  
2 次  156 25.0％  
3 次  82 13.1％  
4 次  37 5.9％  

平均每週運動次數  

5 次(含)以上  166 26.6％  
不到 10 分鐘  125 20.0％  
10 到 20 分鐘  222 30.5％  
20 到 30 分鐘  125 20.0％  

平均每次累積運動
時間  

30 分鐘以上  153 24.5% 
非常輕鬆  51 8.2% 
很輕鬆  76 12.2% 
輕鬆  155 24.8% 
有點累  271 43.4 
很累  52 8.3% 

平均每次運動時身
體感覺  

非常累  20 3.2% 
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第 二 節  國 中 生 運 動 社 會 支 持 、 健 身 運 動 自 我 效 能 的  

現 況 分 析  

一 、 國 中 生 運 動 社 會 支 持 之 現 況 分 析  

    由 表 4 - 3  可 知 ， 國 中 生 社 會 運 動 支 持 (平 均 數 /題 數 )為

5 . 0 1， 顯 示 整 體 的 運 動 社 會 支 持 介 於 「 稍 微 符 合 」 到 「 符 合

」 之 間 。 就 各 層 面 分 析 ， 運 動 社 會 支 持 中 的 家 人 支 持 為 4 . 8 9

； 朋 友 支 持 為 4 . 8 1； 學 校 支 持 為 5 . 3 2。 家 人 支 持 介 於 「 普 通

」 到 「 稍 為 符 合 」 之 間 ； 朋 友 支 持 為 介 於 「 普 通 」 到 「 稍 為

符 合 」 之 間 ； 學 校 支 持 介 於 「 稍 為 符 合 」 到 「 符 合 」 之 間 。

再 依 教 練 領 導 各 層 面 排 序 分 析，依 序 為： 1 .  學 校 支 持； 2 .  家

人 支 持 ； 3 .  朋 友 支 持 。  

 
表 4-3 國中生運動社會支持各層面得分之平均數、標準差摘要表  

運動社會  
支持層面  題數  人數  平均數 標準差 平均數 /題

數  排序  

家人支持  5 625 24.49 7.47 4.89 2 
朋友支持  5 625 24.08 7.73 4.81 3 
學校支持  5 625 26.64 6.53 5.32 1 
整體運動  
社會支持  15 625 75.22 17.46 5.01  

 

二 、 國 中 生 健 身 運 動 自 我 效 能 之 現 況 分 析  

由 表 4 - 4  可 知，國 中 生 健 身 運 動 自 我 效 能 (平 均 數 /題 數 )

為 5 . 3 2， 顯 示 整 體 的 健 身 運 動 自 我 效 能 介 於 「 稍 為 符 合 」 到

「 符 合 」 之 間 。 就 各 層 面 分 析 ， 健 身 運 動 自 我 效 能 的 運 動 與
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人 際 關 係 為 5 . 2 7； 運 動 與 身 體 健 康 為 5 . 7 2； 運 動 與 休 閒 娛 樂

為 5 . 5 4； 運 動 與 運 動 適 能 為 5 . 3 5； 運 動 與 情 緒 壓 力 為 4 . 8 8；

運 動 與 生 活 技 能 為 4 . 8 6。 運 動 與 人 際 關 係 介 於 「 稍 為 符 合 」

到 「 符 合 」 之 間 ； 運 動 與 身 體 健 康 為 介 於 「 稍 為 符 合 」 到 「

符 合 」 之 間 ； 運 動 與 休 閒 娛 樂 介 於 「 稍 為 符 合 」 到 「 符 合 」

之 間 ； 運 動 與 運 動 適 能 介 於 「 稍 為 符 合 」 到 「 符 合 」 之 間 ；

運 動 與 情 緒 壓 力 介 於 「 普 通 」 到 「 稍 為 符 合 」 之 間 ； 運 動 與

生 活 技 介 於 「 普 通 」 到 「 稍 為 符 合 」 之 間 。 再 依 健 身 運 動 自

我 效 能 各 層 面 排 序 分 析 ， 依 序 為 ： 1 .運 動 與 身 體 健 康 ； 2 .運

動 與 休 閒 娛 樂 ； 3 .運 動 與 運 動 適 能 ； 4 .運 動 與 人 際 關 係 ； 5 .

運 動 與 情 緒 壓 力 6 .運 動 與 生 活 技 能 。  

 
表 4-4 國中生健身運動自我效能各層面得分之平均數、標準差摘要表  
健身運動自我
效能層面  題數  人數  平均數  標準差  平均數 /題

數  排序  

運動與人際關係 4 625 22.29 5.30 5.27 4 
運動與身體健康 4 625 22.88 4.77 5.72 1 
運動與休閒娛樂 4 625 22.17 5.39 5.54 2 
運動與運動適能 4 625 21.41 5.50 5.35 3 
運動與情緒壓力 4 625 19.52 5.90 4.88 5 
運動與生活技能 4 625 19.46 5.76 4.86 6 
整體健身運動 
自我效能 24 625 127.76 26.95 5.32  
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第 三 節  不 同 背 景 變 項 的 國 中 生 在 運 動 社 會 支 持 之 差

異 分 析  

一 、 性 別  

由 表 4 - 5  顯 示 ， 不 同 性 別 在 朋 友 支 持 方 面 ， 其 t值 ( 3 . 1 5 )

達 到 顯 著 差 異 ( p < . 0 5 )， 在 社 會 支 持 總 層 面 其 t值 ( 1 . 0 4 )、 家 人

支 持 其 t值 ( - . 4 6 )、 學 校 支 持 其 t值 ( - . 3 8 )方 面 則 未 達 顯 著 差

異。1 .社 會 支 持 總 層 面 方 面：男 生 ( 7 5 . 9 2 )略 高 於 女 生 ( 7 4 . 4 6 )；

2 .家 人 支 持 方 面 ： 女 生 ( 2 4 . 6 4 )略 高 於 男 生 ( 2 4 . 3 6 )； 3 .朋 友 支

持 方 面：男 生 ( 2 5 . 0 1 )顯 著 高 於 女 生 ( 2 3 . 0 7 )；4 .學 校 支 持 方 面：

女 生 ( 2 6 . 7 4 )略 高 於 男 生 ( 2 6 . 5 4 )。  

 
表 4-5 不同性別在國中生運動社會支持各層面之差異比較  

社會支持層面   性別  個數  平均數  標準差  t 值  
社會支持  
總  層  面  

男  
女  

326 
299 

75.92 
74.46 

17.16 
17.77 1.04 

家人支持  男  
女  

326 
299 

24.36 
24.64 

7.34 
7.62 -.46 

朋友支持  男  
女  

326 
299 

25.01 
23.07 

7.27 
8.09 3.15* 

學校支持  男  
女  

326 
299 

26.54 
26.74 

6.65 
6.40 -.38 

*p<.05  
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二 、 年 級  

由 表 4 - 6、 4 - 7 顯 示 ， 不 同「 年 級 」在 國 中 生 運 動 社 會 支

持 總 層 面，其 F 值 ( 0 . 7 3 )未 達 顯 著 水 準 ( p < . 0 5 )，顯 示 不 同「 年

級 」 在 運 動 社 會 支 持 總 層 面 未 具 有 顯 著 差 異 。 但 就 平 均 數 而

言 ，「 國 一 」 ( 7 6 . 4 4 )優 於 「 國 二 」 ( 7 4 . 9 )、「 國 三 」 ( 7 4 . 4 1 )，

換 言 之，「 國 一 」學 生 在 運 動 社 會 支 持 層 面 的 表 現 較「 國 二 」、

「 國 三 」 的 學 生 來 的 較 佳 。  

    由 多 變 量 變 異 數 分 析 摘 要 (表 4 - 8 )中 ， 可 以 得 知 「 年 級 」

對 整 體 運 動 社 會 支 持 三 個 要 素 方 面 未 具 有 顯 著 差 異 ( W i l k ’ s  

Λ＝ 0 . 9 9 )， 表 示 年 級 對 「 家 人 支 持 」、「 朋 友 支 持 」、「 學 校 支

持 」層 面 並 無 顯 著 差 異。但 就 平 均 數 而 言， 1 .家 人 支 持 方 面 ：

為 「 國 一 」 ( 2 4 . 9 4 )優 於 「 國 三 」 ( 2 4 . 3 4 )、「 國 二 」 ( 2 4 . 2 4 )；

由 此 可 知 ，「 國 一 」 的 學 生 在 家 人 支 持 方 面 的 表 現 較 「 國 三 」

與 「 國 二 」 的 學 生 佳 ； 2 .朋 友 支 持 方 面 為 「 國 二 」 ( 2 4 . 2 3 )優

於 「 國 一 」 ( 2 4 . 1 9 )、「 國 三 」 ( 2 3 . 8 2 )； 由 此 可 知 ，「 國 二 」 的

學 生 在 朋 友 支 持 方 面 的 表 現 較「 國 一 」與「 國 三 」的 學 生 佳 ；

3 .學 校 支 持 方 面 為「 國 一 」 ( 2 7 . 2 9 )優 於「 國 二 」 ( 2 6 . 4 3 )、「 國

三 」 ( 2 6 . 2 4 )； 由 此 可 知 ，「 國 一 」 的 學 生 在 學 校 支 持 方 面 的

表 現 較 「 國 二 」 與 「 國 三 」 的 學 生 佳 。  
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表 4-6 不同年級在國中生運動社會支持各層面之差異比較  
運動社會支持

層面  年級  個數  平均數  標準差  

運動社會支持
總層面  

一年級  
二年級  
三年級  

197 
221 
207 

76.44 
74.90 
74.41 

17.83 
17.53 
17.04 

家人支持  
一年級  
二年級  
三年級  

197 
221 
207 

24.94 
24.24 
24.34 

7.39 
7.62 
7.41 

朋友支持  
一年級  
二年級  
三年級  

197 
221 
207 

24.19 
24.23 
23.82 

7.54 
7.83 
7.84 

學校支持  
一年級  
二年級  
三年級  

197 
221 
207 

27.29 
26.43 
26.24 

6.37 
6.76 
6.43 

 
表 4-7 不同年級在運動社會支持之單變量變異數分析與事後比較摘要表  

 變異  
來源  

離均差  
平方和  自由度  均方  F 值  事後  

比較  
運動社會支持
總層面  

組間  
組內  

450.87 
189830.86 

2 
622 

225.43
305.19 0.74  

 
表 4-8不同年級對運動社會支持(各層面)多變量變異數分析與事後比較摘要表 

F 值   
背景  
變項  

 
 

Λ 值  
家人  
支持  
(s1) 

朋友  
支持  
(s2)  

學校  
支持  
(s3) 

 
 

事後比較  

年級  .99 .53 .18 1.48  

 

三 、 身 體 狀 況  

由 表 4 - 9、 4 - 1 0 顯 示 ， 經 由 單 因 子 變 異 分 析 後 發 現 不 同

「 身 體 狀 況 」 對 國 中 生 運 動 社 會 支 持 總 層 面 達 顯 著 差 異 ( F  

= 3 . 3 9 * )。 再 經 事 後 比 較 發 現「 很 健 康 」的 國 中 學 生 在 社 會 支

持 總 層 面 的 表 現 顯 著 優 於 「 經 常 很 累 」 的 國 中 學 生 在 社 會 支

持 總 層 面 的 表 現 。 就 平 均 數 而 言 ，「 不 覺 得 累 」 ( 7 7 . 7 6 )優 於
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「 很 健 康 」( 7 7 . 6 2 )、「 有 點 累 」( 7 5 . 9 3 )、「 經 常 生 病 」( 7 4 . 6 4 )、

「 偶 爾 很 累 」( 7 3 . 5 8 )、「 經 常 感 到 很 累 」( 6 7 . 9 3 )，換 言 之，「 不

覺 得 累 」在 運 動 社 會 支 持 層 面 的 表 現 較「 很 健 康 」、「 有 點 累 」、

「 經 常 生 病 」、「 偶 爾 很 累 」、「 經 常 感 到 很 累 」 的 學 生 來 的 較

佳 。  

    由 多 變 量 變 異 數 分 析 摘 要 (表 4 - 1 1 )中 ， 可 以 得 知 「 身 體

狀 況 」 對 整 體 運 動 社 會 支 持 三 個 要 素 方 面 並 無 顯 著 差 異

( W i l k ’ s  Λ＝ 0 . 9 5 )， 表 示 身 體 狀 況 對 「 家 人 支 持 」、「 朋 友 支

持 」、「 學 校 支 持 」 層 面 並 無 顯 著 差 異 。 但 就 平 均 數 而 言 ， 1 .

家 人 支 持 方 面 ：「 不 覺 得 累 」 ( 2 6 . 6 0 ) 優 於 「 經 常 生 病 」  

( 2 5 . 6 4 )、「 很 健 康 」 ( 2 5 . 3 0 )、「 有 點 累 」 ( 2 4 . 8 7 )、「 偶 爾 很 累 」 

( 2 3 . 5 2 )、「 經 常 感 到 很 累 」 ( 2 2 . 1 1 )； 由 此 可 知 ，「 不 覺 得 累 」

的 學 生 在 家 人 支 持 方 面 的 表 現 較「 經 常 生 病 」、「 很 健 康 」、「 有

點 累 」、「 偶 爾 很 累 」、「 經 常 感 到 很 累 」 的 學 生 佳 。 2 .朋 友 支

持 方 面 ： 很 健 康 ( 2 5 . 1 2 ) 優 於 不 覺 得 累 ( 2 4 . 1 4 ) 、 偶 爾 很 累

( 2 4 . 0 5 )、 有 點 累 ( 2 3 . 1 9 )、 經 常 生 病 ( 2 3 . 1 4 )、 經 常 感 到 很 累

( 2 1 . 3 0 )； 由 此 可 知 ，「 很 健 康 」 的 學 生 在 家 人 支 持 方 面 的 表

現 較「 不 覺 得 累 」、「 偶 爾 很 累 」、「 有 點 累 」、「 經 常 生 病 」、「 經

常 感 到 很 累 」的 學 生 佳。 3 .學 校 支 持 方 面：「 有 點 累 」 ( 2 7 . 8 7 )

優 於 「 很 健 康 」 ( 2 7 . 2 0 )、「 不 覺 得 累 」 ( 2 7 . 0 2 )、「 偶 爾 很 累 」  

( 2 6 . 0 2 )、「 經 常 生 病 」  ( 2 5 . 8 6 )、「 經 常 感 到 很 累 」  ( 2 4 . 5 2 )；

由 此 可 知，「 有 點 累 」的 學 生 在 家 人 支 持 方 面 的 表 現 較「 很 健

康 」、「 不 覺 得 累 」、「 偶 爾 很 累 」、「 經 常 生 病 」、「 經 常 感 到 很

累 」 的 學 生 佳 。  

 

 



 

 57

表 4-9不同身體狀況在國中生運動社會支持各層面之差異比較 
運動社會支持

層面 身體狀況 個數 平均數 標準差 

運動社會 
支持總層面 

經常生病 
經常感到很累 
偶爾很累 
有點累 
不覺得累 
很健康 

 14 
 54 
197 
 84 
 42 
234 

74.64 
67.93 
73.58 
75.93 
77.76 
77.62 

19.15 
20.16 
16.59 
16.58 
14.10 
17.82 

家人支持 

經常生病 
經常感到很累 
偶爾很累 
有點累 
不覺得累 
很健康 

 14 
 54 
197 
 84 
 42 
234 

25.64 
22.11 
23.52 
24.87 
26.60 
25.30 

7.17 
8.53 
7.24 
7.59 
6.41 
7.39 

朋友支持 

經常生病 
經常感到很累 
偶爾很累 
有點累 
不覺得累 
很健康 

 14 
 54 
197 
 84 
 42 
234 

23.14 
21.30 
24.05 
23.19 
24.14 
25.12 

7.74 
9.44 
7.38 
7.60 
6.92 
7.65 

學校支持 

經常生病 
經常感到很累 
偶爾很累 
有點累 
不覺得累 
很健康 

 14 
 54 
197 
 84 
 42 
234 

25.86 
24.52 
26.02 
27.87 
27.02 
27.20 

6.80 
7.83 
6.24 
6.23 
5.75 
6.57 

 
表 4-10不同身體狀況在運動社會支持之單變量變異數分析與事後比較摘要表 

 變異 
來源 

離均差 
平方和 自由度 均方 F值 事後 

比較 
運動社會支持
總層面 

組間 
組內 

  5070.86 
185210.88 

  5 
619 

1014.17
 299.21 3.39* 6＞2 

註 1：*p＜.05；註 2：1.經常生病 2.經常感到很累 3.偶爾很累 4.有點累 5.不覺
得累 6.很健康 

 
 
表 4-11不同身體狀況對運動社會支持(各層面)多變量變異數分析與事後比較摘要表 

F值  
背景 
變項 

 
 

Λ 值 
家人 
支持 
(s1) 

朋友 
支持 
(s2)  

學校 
支持 
(s3) 

 
 

事後比較 

身體狀況 .95 3.14 2.56 2.53  
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四 、 運 動 態 度  

由 表 4 - 1 2、 4 - 1 3 顯 示 ， 不 同「 運 動 態 度 」對 國 中 生 運 動

社 會 支 持 總 層 面 達 顯 著 差 異 ( F  = 1 7 . 6 9 * )。 再 經 事 後 比 較 發 現

「 很 喜 歡 」 與 「 非 常 喜 歡 」 的 國 中 學 生 在 社 會 支 持 總 層 面 的

表 現 顯 著 優 於「 非 常 不 喜 歡 」、「 很 不 喜 歡 」、「 有 點 不 喜 歡 」、

「 有 點 喜 歡 」 的 國 中 學 生 在 社 會 支 持 總 層 面 的 表 現 。 就 平 均

數 而 言 ，「 非 常 喜 歡 」 ( 8 3 . 6 1 )優 於 「 很 喜 歡 」 ( 7 7 . 6 6 )、「 有 點

喜 歡 」( 7 1 . 1 6 )、「 有 點 不 喜 歡 」( 6 8 . 7 0 )、「 非 常 不 喜 歡 」( 6 2 . 6 7 )、

「 很 不 喜 歡 」 ( 6 1 . 9 4 )， 換 言 之 ，「 非 常 喜 歡 」 在 運 動 社 會 支

持 層 面 的 表 現 較「 很 喜 歡 」、「 有 點 喜 歡 」、「 有 點 不 喜 歡 」、「 非

常 不 喜 歡 」、「 很 不 喜 歡 」 的 學 生 來 的 較 佳 。  

    由 多 變 量 變 異 數 分 析 摘 要 (表 4 - 1 4 )中 ， 可 以 得 知 「 運 動

態 度 」 對 整 體 運 動 社 會 支 持 三 個 要 素 方 面 具 有 顯 著 差 異

( W i l k ’ s  Λ＝ 0 . 8 3 * )， 其 中 「 家 人 支 持 」、「 朋 友 支 持 」、「 學 校

支 持 」 皆 達 顯 著 差 異 。 再 經 由 事 後 比 較 考 驗 來 看 ， 1 .家 人 支

持 方 面：「 非 常 喜 歡 」的 國 中 生 家 人 支 持 顯 著 優 於「 非 常 不 喜

歡 」的 國 中 生 家 人 支 持 ； 2 .朋 友 支 持 方 面 ：「 很 喜 歡 」與「 非

常 喜 歡 」 國 中 生 朋 友 支 持 顯 著 優 於 「 非 常 不 喜 歡 」、「 很 不 喜

歡 」、「 有 點 不 喜 歡 」、「 有 點 喜 歡 」 的 國 中 生 朋 友 支 持 ； 3 .學

校 支 持 方 面：「 非 常 喜 歡 」的 國 中 生 學 校 支 持 顯 著 優 於「 有 點

不 喜 歡 」、「 有 點 喜 歡 」的 國 中 生 學 校 支 持、「 很 喜 歡 」的 國 中

生 學 校 支 持 顯 著 優 於 「 有 點 喜 歡 」 的 國 中 生 學 校 支 持 。 但 就

平 均 數 而 言 ， 在 家 人 支 持 方 面 為 「 非 常 喜 歡 」  ( 2 6 . 7 0 )優 於

「 很 喜 歡 」  ( 2 4 . 4 4 )、「 有 點 喜 歡 」 ( 2 3 . 8 7 )、「 有 點 不 喜 歡 」
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( 2 3 . 5 3 )、「 很 不 喜 歡 」 ( 2 0 . 7 8 )、「 非 常 不 喜 歡 」 ( 2 0 . 1 3 )； 由 此

可 知 ，「 非 常 喜 歡 」 的 學 生 在 家 人 支 持 方 面 的 表 現 較 「 很 喜

歡 」、「 有 點 喜 歡 」、「 有 點 不 喜 歡 」、「 很 不 喜 歡 」、「 非 常 不 喜

歡 」 的 學 生 佳 。 在 朋 友 支 持 方 面 為 「 非 常 喜 歡 」 ( 2 8 . 0 4 )優 於

「 很 喜 歡 」  ( 2 5 . 6 3 )、「 有 點 喜 歡 」 ( 2 2 . 1 1 )、「 有 點 不 喜 歡 」

( 2 0 . 3 3 )、「 非 常 不 喜 歡 」 ( 1 8 . 3 3 )、「 很 不 喜 歡 」 ( 1 7 . 5 0 )； 由 此

可 知 ，「 非 常 喜 歡 」 的 學 生 在 家 人 支 持 方 面 的 表 現 較 「 很 喜

歡 」、「 有 點 喜 歡 」、「 有 點 不 喜 歡 」、「 非 常 不 喜 歡 」、「 很 不 喜

歡 」 的 學 生 佳 。 在 學 校 支 持 方 面 為 「 非 常 喜 歡 」 ( 2 8 . 8 8 )優 於

「 很 喜 歡 」 ( 2 7 . 6 0 )、「 有 點 喜 歡 」 ( 2 5 . 1 8 )、「 有 點 不 喜 歡 」

( 2 4 . 8 4 )、「 非 常 不 喜 歡 」 ( 2 4 . 2 0 )、「 很 不 喜 歡 」 ( 2 3 . 6 7 )； 由 此

可 知 ，「 非 常 喜 歡 」 的 學 生 在 學 校 支 持 方 面 的 表 現 較 「 很 喜

歡 」、「 有 點 喜 歡 」、「 有 點 不 喜 歡 」、「 非 常 不 喜 歡 」、「 很 不 喜

歡 」 的 學 生 佳 。  

 
表 4-12不同運動態度在國中生運動社會支持各層面之差異比較 

運動社會支持
層面 運動態度 個數 平均數 標準差 

運動社會 
支持總層面 

非常不喜歡 
很不喜歡 
有點不喜歡 
有點喜歡 
很喜歡 
非常喜歡 

15 
18 
79 

187 
173 
153 

62.67 
61.94 
68.70 
71.16 
77.66 
83.61 

21.95 
22.00 
16.78 
17.19 
14.80 
15.59 

家人支持 

非常不喜歡 
很不喜歡 
有點不喜歡 
有點喜歡 
很喜歡 
非常喜歡 

15 
18 
79 

187 
173 
153 

20.13 
20.78 
23.53 
23.87 
24.44 
26.70 

7.86 
9.07 
7.40 
7.20 
7.23 
7.38 

朋友支持 
非常不喜歡 
很不喜歡 
有點不喜歡 
有點喜歡 

15 
18 
79 

187 

18.33 
17.50 
20.33 
22.11 

9.77 
8.42 
8.50 
7.25 

（ 續 後 頁 ）  
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（ 接 前 頁 ）  

運動社會支持
層面 運動態度 個數 平均數 標準差 

朋友支持 很喜歡 
非常喜歡 

173 
153 

25.63 
28.04 

6.52 
6.35 

學校支持 

非常不喜歡 
很不喜歡 
有點不喜歡 
有點喜歡 
很喜歡 
非常喜歡 

15 
18 
79 

187 
173 
153 

24.20 
23.67 
24.84 
25.18 
27.60 
28.88 

9.03 
8.94 
6.27 
6.79 
5.70 
5.80 

 

表 4-13不同運動態度在運動社會支持之單變量變異數分析與事後比較摘要表 

 變異 
來源 

離均差 
平方和 自由度 均方 F值 事後 

比較 

運動社會支持
總層面 

組間 
組內 

23790.44 
166491.30 

5 
619 

4758.09
268.97 17.69* 

5>1、6>1
5>2、6>2
5>3、6>3
5>4、6>4

註 1：*p＜.05；註 2：1. 非常不喜歡 2. 很不喜歡 3. 有點不喜歡 4. 有點喜歡 5. 
很喜歡 6. 非常喜歡 

 
表 4-14不同運動態度對運動社會支持(各層面)多變量變異數分析與事後比較摘要表 

F值  
背景 
變項 

 
 

Λ 值 
家人 
支持 
(s1) 

朋友 
支持 
(s2)  

學校 
支持 
(s3) 

 
 

事後比較 

運動 
態度 .83* 5.27* 23.38* 9.10* 

s1：6>1 
s2：5>1、6>1、5>2、6>2 
     5>3、6>3、5>4、6>4 
s3：6>3、5>4、6>4 

註 1：*p＜.05；註 2：1. 非常不喜歡 2. 很不喜歡 3. 有點不喜歡 4. 有點喜歡 5. 
很喜歡 6. 非常喜歡 

五 、 平 均 每 星 期 運 動 的 次 數  

由 表 4 - 1 5、 4 - 1 6 顯 示 ，「 平 均 每 星 期 運 動 的 次 數 」 對 國

中 生 運 動 社 會 支 持 總 層 面 達 顯 著 差 異 ( F  = 7 . 9 0 * )。 再 經 事 後

比 較 發 現「 每 星 期 1 次 」、「 每 星 期 2 次 」、「 每 星 期 3 次 」、「 每
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星 期 4 次 」、「 每 星 期 5 次 (含 以 上 )」 的 國 中 學 生 在 社 會 支 持

總 層 面 的 表 現 顯 著 優 於 「 每 星 期 不 到 1 次 」 的 國 中 學 生 在 社

會 支 持 總 層 面 的 表 現。就 平 均 數 而 言，「 每 星 期 4 次 」 ( 7 8 . 2 4 )

優 於「 每 星 期 5 次 (含 以 上 )」( 7 7 . 9 6 )、「 每 星 期 3 次 」 ( 7 7 . 1 2 )、

「 每 星 期 2 次 」  ( 7 7 . 0 1 )、「 每 星 期 1 次 」  ( 7 3 . 7 5 )、「 每 星 期

不 到 1 次 」  ( 6 4 . 8 0 )， 換 言 之 ，「 每 星 期 4 次 」 在 運 動 社 會 支

持 層 面 的 表 現 較「 每 星 期 5 次 (含 以 上 )」、「 每 星 期 3 次 」、「 每

星 期 2 次 」、「 每 星 期 1 次 」、「 每 星 期 不 到 1 次 」 的 學 生 來 的

較 佳 。  

    由 多 變 量 變 異 數 分 析 摘 要 (表 4 - 1 7 )中 ， 可 以 得 知 「 運 動

次 數 」 對 整 體 運 動 社 會 支 持 三 個 要 素 方 面 具 有 顯 著 差 異

( W i l k ’ s  Λ＝ 0 . 9 1 * )， 其 中 「 家 人 支 持 」、「 朋 友 支 持 」、「 學 校

支 持 」 皆 達 顯 著 差 異 。 再 經 由 事 後 比 較 考 驗 來 看 ， 1 .家 人 支

持 方 面：每「 星 期 2 次 」、「 每 星 期 3 次 」、「 星 期 5 次 (含 以 上 )」

的 國 中 生 家 人 支 持 顯 著 優 於 「 每 星 期 不 到 1 次 」 的 國 中 生 家

人 支 持；2 .朋 友 支 持 方 面：「 每 星 期 2 次 」、「 每 星 期 3 次 」、「 每

星 期 4 次 」、「 每 星 期 5 次 (含 以 上 )」 的 國 中 生 朋 友 支 持 顯 著

優 於 「 每 星 期 不 到 1 次 」 的 國 中 生 朋 友 支 持 ； 3 .學 校 支 持 方

面：「 每 星 期 5 次 (含 以 上 )」的 國 中 生 學 校 支 持 顯 著 優 於「 每

星 期 不 到 1 次 」 的 國 中 生 學 校 支 持 。 就 平 均 數 而 言 ， 在 家 人

支 持 方 面 為 「 每 星 期 2 次 」  ( 2 5 . 5 6 )優 於 「 每 星 期 3 次 」  

( 2 5 . 1 6 )、「 每 星 期 4 次 」 ( 2 5 . 1 1 )、「 每 星 期 5 次 (含 以 上 )」

( 2 4 . 6 2 )、「 每 星 期 1 次 」( 2 4 . 5 5 )、「 每 星 期 不 到 1 次 」( 2 1 . 2 1 )；

由 此 可 知，「 每 星 期 2 次 」的 學 生 在 家 人 支 持 方 面 的 表 現 較「 每

星 期 3 次 」、「 每 星 期 4 次 」、「 每 星 期 5 次 (含 以 上 )」、「 每 星

期 1 次 」、「 每 星 期 不 到 1 次 」 的 學 生 佳 。 在 朋 友 支 持 方 面 為
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「 每 星 期 4 次 」 ( 2 6 . 4 9 )優 於 「 每 星 期 3 次 」 ( 2 5 . 5 4 )、「 每 星

期 5 次 (含 以 上 )」 ( 2 5 . 2 7 )、「 每 星 期 2 次 」 ( 2 4 . 7 3 )、「 每 星 期

1 次 」 ( 2 2 . 8 6 )、「 每 星 期 不 到 1 次 」 ( 1 9 . 4 1 )； 由 此 可 知 ，「 每

星 期 4 次 」的 學 生 在 家 人 支 持 方 面 的 表 現 較「 每 星 期 3 次 」、

「 每 星 期 5 次 (含 以 上 )」、「 每 星 期 2 次 」、「 每 星 期 1 次 」、「 每

星 期 不 到 1 次 」的 學 生 佳。在 學 校 支 持 方 面 為「 每 星 期 5 次 (含

以 上 )」 ( 2 8 . 0 7 )優 於 「 每 星 期 2 次 」 ( 2 6 . 7 2 )、「 每 星 期 4 次 」

( 2 6 . 6 5 )、「 每 星 期 3 次 」 ( 2 6 . 4 3 )、「 每 星 期 1 次 」 ( 2 6 . 3 3 )、「 每

星 期 不 到 1 次 」  ( 2 4 . 1 7 )；由 此 可 知，「 每 星 期 5 次 (含 以 上 )」

的 學 生 在 學 校 支 持 方 面 的 表 現 較 「 每 星 期 2 次 」、「 每 星 期 4

次 」、「 每 星 期 3 次 」、「 每 星 期 1 次 」、「 每 星 期 不 到 1 次 」 的

學 生 佳 。  

 
表 4-15平均每星期運動次數在國中生運動社會支持各層面之差異比較 

運動社會支持
層面 每週運動次數 個數 平均數 標準差 

運動社會 
支持總層面 

不到 1次 
1次 
2次 
3次 
4次 

5次(含以上) 

81 
103 
156 
82 
37 

166 

64.80 
73.75 
77.01 
77.12 
78.24 
77.96 

20.12 
17.16 
16.29 
15.76 
13.68 
17.14 

家人支持 

不到 1次 
1次 
2次 
3次 
4次 

5次(含以上) 

81 
103 
156 
82 
37 

166 

21.21 
24.55 
25.56 
25.16 
25.11 
24.62 

9.04 
7.29 
6.64 
6.64 
6.38 
7.76 

朋友支持 

不到 1次 
1次 
2次 
3次 
4次 

5次(含以上) 

81 
103 
156 
82 
37 

166 

19.41 
22.86 
24.73 
25.54 
26.49 
25.27 

8.34 
8.03 
6.38 
6.74 
6.42 
8.20 

學校支持 不到 1次 
1次 

81 
103 

24.17 
26.33 

7.37 
6.51 

 （ 續 後 頁 ）  
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（ 接 前 頁 ）  

運動社會支持
層面 每週運動次數 個數 平均數 標準差 

學校支持 
2次 
3次 
4次 

5次(含以上) 

156 
82 
37 

166 

26.72 
26.43 
26.65 
28.07 

6.67 
6.29 
5.53 
5.99 

 
表4-16平均每星期運動次數在運動社會支持之單變量變異數分析與事後比較摘要表 

 變異 
來源 

離均差 
平方和 自由度 均方 F值 事後 

比較 

運動社會支持
總層面 

組間 
組內 

11411.58 
178870.16 

5 
619 

2282.32
288.97 7.90* 

2>1、3>1
4>1、5>1
6>1 

註 1：*p＜.05；註 2：1.不到 1次 2.1次 3.2次 4.3次 5.4次 6.5次(含以上) 

 
表4-17平均每星期運動次數對運動社會支持(各層面)多變量變異數分析與事後比較摘要表 

F值  
背景 
變項 

 
 

Λ 值 
家人 
支持 
(s1) 

朋友 
支持 
(s2)  

學校 
支持 
(s3) 

 
 

事後比較 

運動次數 .91* 4.04* 9.31* 4.06* 

s1：3>1、4>1 
     6>1 
s2：3>1、4>1 
      5>1、6>1 
s3：6>1 

註 1：*p＜.05；註 2：1. 不到 1次 2. 1次 3. 2次 4. 3次 5.4次 6. 5次(含以上)

六 、 平 均 每 次 累 積 運 動 時 間 (體 育 課 除 外 )  

由 表 4 - 1 8、 4 - 1 9 顯 示 ，「 平 均 每 次 累 積 運 動 時 間 」 對 國

中 生 運 動 社 會 支 持 總 層 面 達 顯 著 差 異 ( F  = 2 2 . 7 7 * )。 再 經 事 後

比 較 發 現「 1 0 到 2 0 分 鐘 」、「 2 0 到 3 0 分 鐘 」、「 3 0 分 鐘 以 上 」

的 國 中 學 生 在 社 會 支 持 總 層 面 的 表 現 顯 著 優 於 「 不 到 1 0 分

鐘 」的 國 中 學 生 在 社 會 支 持 總 層 面 的 表 現。就 平 均 數 而 言，「 3 0

分 鐘 以 上 」 ( 8 0 . 2 7 )優 於 「 2 0 到 3 0 分 鐘 」 ( 7 8 . 4 4 )、「 1 0 到 2 0
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分 鐘 」 ( 7 5 . 8 1 )、「 不 到 1 0 分 鐘 」 ( 6 4 . 8 0 )， 換 言 之 ，「 3 0 分 鐘

以 上 」 在 運 動 社 會 支 持 層 面 的 表 現 較 「 2 0 到 3 0 分 鐘 」、「 1 0

到 2 0 分 鐘 」、「 不 到 1 0 分 鐘 」 的 學 生 來 的 較 佳 。  

    由 多 變 量 變 異 數 分 析 摘 要 (表 4 - 2 0 )中 ， 可 以 得 知 「 運 動

累 積 時 間 」 對 整 體 運 動 社 會 支 持 三 個 要 素 方 面 具 有 顯 著 差 異

( W i l k ’ s  Λ＝ 0 . 8 8 * )， 其 中 「 家 人 支 持 」、「 朋 友 支 持 」、「 學 校

支 持 」 皆 達 顯 著 差 異 。 再 經 由 事 後 比 較 考 驗 來 看 ， 1 .家 人 支

持 方 面 ：「 1 0 到 2 0 分 鐘 」、「 2 0 到 3 0 分 鐘 」、「 3 0 分 鐘 以 上 」

的 國 中 生 家 人 支 持 顯 著 優 於「 不 到 1 0 分 鐘 」的 國 中 生 家 人 支

持； 2 .朋 友 支 持 方 面：「 1 0 到 2 0 分 鐘 」、「 2 0 到 3 0 分 鐘 」、「 3 0

分 鐘 以 上 」的 國 中 生 朋 友 支 持 顯 著 優 於「 不 到 1 0 分 鐘 」的 國

中 生 朋 友 支 持 、「 3 0 分 鐘 以 上 」 的 國 中 生 朋 友 支 持 顯 著 優 於

「 1 0 到 2 0 分 鐘 」 的 國 中 生 朋 友 支 持 ； 3 .學 校 支 持 方 面 ：「 1 0

到 2 0 分 鐘 」、「 2 0 到 3 0 分 鐘 」、「 3 0 分 鐘 以 上 」的 國 中 生 學 校

支 持 顯 著 優 於「 不 到 1 0 分 鐘 」的 國 中 生 學 校 支 持。就 平 均 數

而 言 ， 在 家 人 支 持 方 面 為 「 2 0 到 3 0 分 鐘 」 ( 2 5 . 8 5 )優 於 「 3 0

分 鐘 以 上 」( 2 5 . 3 1 )、「 1 0 到 2 0 分 鐘 」( 2 5 . 2 7 )、「 不 到 1 0 分 鐘 」

( 2 0 . 7 8 )；由 此 可 知，「 2 0 到 3 0 分 鐘 」的 學 生 在 家 人 支 持 方 面

的 表 現 較 「 3 0 分 鐘 以 上 」、「 1 0 到 2 0 分 鐘 」、「 不 到 1 0 分 鐘 」

的 學 生 佳。在 朋 友 支 持 方 面 為「 3 0 分 鐘 以 上 」( 2 6 . 9 3 )優 於「 2 0

到 3 0 分 鐘 」 ( 2 5 . 4 3 )、「 1 0 到 2 0 分 鐘 」 ( 2 3 . 6 2 )、「 不 到 1 0 分

鐘 」 ( 2 0 . 0 9 )； 由 此 可 知 ，「 3 0 分 鐘 以 上 」 的 學 生 在 家 人 支 持

方 面 的 表 現 較 「 2 0 到 3 0 分 鐘 」、「 1 0 到 2 0 分 鐘 」、「 不 到 1 0

分 鐘 」的 學 生 佳 。 在 學 校 支 持 方 面 為「 3 0 分 鐘 以 上 」 ( 2 8 . 0 3 )

優 於「 2 0 到 3 0 分 鐘 」 ( 2 7 . 1 6 )、「 1 0 到 2 0 分 鐘 」 ( 2 6 . 9 1 )、「 不

到 1 0 分 鐘 」 ( 2 3 . 9 4 )； 由 此 可 知 ，「 3 0 分 鐘 以 上 」的 學 生 在 學
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校 支 持 方 面 的 表 現 較「 2 0 到 3 0 分 鐘 」、「 1 0 到 2 0 分 鐘 」、「 不

到 1 0 分 鐘 」 的 學 生 佳 。  
 
表 4-18平均每次累積運動時間在國中生運動社會支持各層面之差異比較 

運動社會支持
層面 

每次累積 
運動時間 個數 平均數 標準差 

運動社會 
支持總層面 

不到 10分鐘 
10到 20分鐘 
20到 30分鐘 
30分鐘以上 

125 
222 
125 
153 

64.80 
75.81 
78.44 
80.27 

19.88 
15.53 
16.08 
15.62 

家人支持 
不到 10分鐘 
10到 20分鐘 
20到 30分鐘 
30分鐘以上 

125 
222 
125 
153 

20.78 
25.27 
25.85 
25.31 

8.74 
6.47 
6.83 
7.32 

朋友支持 
不到 10分鐘 
10到 20分鐘 
20到 30分鐘 
30分鐘以上 

125 
222 
125 
153 

20.09 
23.62 
25.43 
26.93 

8.36 
6.99 
7.18 
7.23 

學校支持 
不到 10分鐘 
10到 20分鐘 
20到 30分鐘 
30分鐘以上 

125 
222 
125 
153 

23.94 
26.91 
27.16 
28.03 

7.43 
5.98 
5.96 
6.40 

 
表 4-19平均每次累積運動時間在運動社會支持之單變量變異數分析與事後比較摘要表 

 變異 
來源 

離均差 
平方和 自由度 均方 F值 事後 

比較 
運動社會支持
總層面 

組間 
組內 

18854.41 
171427.33 

3 
621 

6284.80
276.05 22.77* 2>1、3>1

4>1 
註 1：*p＜.05；註 2：1. 不到 10分鐘 2. 10到 20分鐘 3. 20到 30分鐘 4. 30分

鐘以上 
 
表4-20平均每次累積運動時間對運動社會支持(各層面)多變量變異數分析與事後比較摘要表 

F值  
背景 
變項 

 
 

Λ 值 
家人 
支持 
(s1) 

朋友 
支持 
(s2)  

學校 
支持 
(s3) 

 
 

事後比較 

累積時間 .88* 13.92* 21.48* 10.28* 

s1：2>1、3>1 
     4>1 
s2：2>1、3>1 

    4>1、4>2 
s3：2>1、3>1 

    4>1 
註 1：*p＜.05；註 2：1. 不到 10分鐘 2. 10到 20分鐘 3. 20到 30分鐘 4. 30分

鐘以上 



 

 66

七 、 平 均 每 次 運 動 時 身 體 的 感 覺 (體 育 課 除 外 )  

由 表 4 - 2 1、 4 - 2 2 顯 示 ，「 平 均 每 次 運 動 時 身 體 的 感 覺 」

對 國 中 生 運 動 社 會 支 持 總 層 面 達 顯 著 差 異 ( F  = 7 . 6 2 * )。 再 經

事 後 比 較 發 現 「 非 常 輕 鬆 」 的 國 中 學 生 在 社 會 支 持 總 層 面 的

表 現 顯 著 優 於 「 輕 鬆 」、「 有 點 累 」、「 很 累 」、「 非 常 累 」 的 國

中 學 生 在 社 會 支 持 總 層 面 的 表 現、「 很 輕 鬆 」、「 輕 鬆 」、「 有 點

累 」的 國 中 學 生 在 社 會 支 持 總 層 面 的 表 現 顯 著 優 於「 非 常 累 」

的 國 中 學 生 在 社 會 支 持 總 層 面 的 表 現。就 平 均 數 而 言，「 非 常

輕 鬆 」( 8 3 . 8 4 )優 於「 很 輕 鬆 」( 8 0 . 1 2 )、「 有 點 累 」( 7 4 . 6 1 )、「 輕

鬆 」 ( 7 4 . 3 0 )、「 很 累 」 ( 7 1 . 3 2 )、「 非 常 累 」 ( 6 0 . 4 0 )， 換 言 之 ，

「 非 常 輕 鬆 」 在 運 動 社 會 支 持 層 面 的 表 現 較 「 很 輕 鬆 」、「 有

點 累 」、「 輕 鬆 」、「 很 累 」、「 非 常 累 」 的 學 生 來 的 較 佳 。  

    由 多 變 量 變 異 數 分 析 摘 要 (表 4 - 2 3 )中 ， 可 以 得 知 「 運 動

時 身 體 感 覺 」 對 整 體 運 動 社 會 支 持 三 個 要 素 方 面 具 有 顯 著 差

異 ( W i l k ’ s  Λ＝ 0 . 9 1 * )， 其 中 「 家 人 支 持 」、「 朋 友 支 持 」、「 學

校 支 持 」 皆 達 顯 著 差 異 。 再 經 由 事 後 比 較 考 驗 來 看 ， 1 .家 人

支 持 方 面：「 非 常 輕 鬆 」、「 很 輕 鬆 」、「 輕 鬆 」、「 有 點 累 」的 國

中 生 家 人 支 持 顯 著 優 於 「 非 常 累 」 的 國 中 生 家 人 支 持 ； 2 .朋

友 支 持 方 面 ：「 非 常 輕 鬆 」 的 國 中 生 朋 友 支 持 顯 著 優 於 「 輕

鬆 」、「 有 點 累 」、「 很 累 」、「 非 常 累 」 的 國 中 生 朋 友 支 持 ； 3 .

學 校 支 持 方 面：「 非 常 輕 鬆 」的 國 中 生 學 校 支 持 顯 著 優 於「 非

常 累 」 的 國 中 生 學 校 支 持 。 就 平 均 數 而 言 ， 在 家 人 支 持 方 面

為「 非 常 輕 鬆 」( 2 6 . 3 1 )優 於「 很 輕 鬆 」( 2 6 . 0 0 )、「 輕 鬆 」( 2 4 . 6 3 )、

「 有 點 累 」 ( 2 4 . 6 1 )、「 很 累 」 ( 2 2 . 6 7 )、「 非 常 累 」  ( 1 6 . 5 0 )；
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由 此 可 知，「 非 常 輕 鬆 」的 學 生 在 家 人 支 持 方 面 的 表 現 較「 很

輕 鬆 」、「 輕 鬆 」、「 有 點 累 」、「 很 累 」、「 非 常 累 」 的 學 生 佳 。

在 朋 友 支 持 方 面 為 「 非 常 輕 鬆 」  ( 2 8 . 2 0 )優 於 「 很 輕 鬆 」

( 2 5 . 8 7 )、「 輕 鬆 」( 2 3 . 7 6 )、「 有 點 累 」( 2 3 . 7 4 )、「 很 累 」( 2 1 . 6 0 )、

「 非 常 累 」 ( 2 0 . 5 0 )； 由 此 可 知 ，「 非 常 輕 鬆 」 的 學 生 在 朋 友

支 持 方 面 的 表 現 較「 很 輕 鬆 」、「 輕 鬆 」、「 有 點 累 」、「 很 累 」、

「 非 常 累 」的 學 生 佳。在 學 校 支 持 方 面 為「 非 常 輕 鬆 」( 2 9 . 3 3 )

優 於「 很 輕 鬆 」 ( 2 8 . 2 5 )、「 很 累 」 ( 2 7 . 0 6 )、「 有 點 累 」 ( 2 6 . 2 6 )、

「 輕 鬆 」 ( 2 5 . 9 2 )、「 非 常 累 」 ( 2 3 . 4 0 )；由 此 可 知，「 非 常 輕 鬆 」

的 學 生 在 學 校 支 持 方 面 的 表 現 較 「 很 輕 鬆 」、「 很 累 」、「 有 點

累 」、「 輕 鬆 」、「 非 常 累 」 的 學 生 佳 。  

 
表 4-21平均每次運動時身體的感覺在國中生運動社會支持各層面之差異比較 
運動社會支持

層面 
每次運動 
身體感覺 個數 平均數 標準差 

運動社會 
支持總層面 

非常輕鬆 
很輕鬆 
輕鬆 
有點累 
很累 
非常累 

51 
76 

155 
271 
52 
20 

83.84 
80.12 
74.30 
74.61 
71.32 
60.40 

18.93 
16.92 
17.20 
16.14 
15.78 
24.33 

家人支持 

非常輕鬆 
很輕鬆 
輕鬆 
有點累 
很累 
非常累 

51 
76 

155 
271 
52 
20 

26.31 
26.00 
24.63 
24.61 
22.67 
16.50 

8.23 
7.39 
7.16 
7.07 
7.64 
7.94 

朋友支持 

非常輕鬆 
很輕鬆 
輕鬆 
有點累 
很累 
非常累 

51 
76 

155 
271 
52 
20 

28.20 
25.87 
23.76 
23.74 
21.60 
20.50 

7.75 
7.34 
7.54 
7.12 
8.47 
11.35 

學校支持 
非常輕鬆 
很輕鬆 
輕鬆 

51 
76 

155 

29.33 
28.25 
25.92 

6.08 
6.44 
6.49 

（ 續 後 頁 ）  
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（ 接 前 頁 ）  

運動社會支持
層面 

每次運動 
身體感覺 個數 平均數 標準差 

學校支持 
有點累 
很累 
非常累 

271 
52 
20 

26.26 
27.06 
23.40 

6.32 
5.93 
9.56 

 
表4-22平均每次運動時身體的感覺在運動社會支持之單變量變異數分析與事後比較摘要表 

 變異 
來源 

離均差 
平方和 自由度 均方 F值 事後 

比較 

運動社會支持
總層面 

組間 
組內 

11029.32 
179252.42 

5 
619 

2205.86
289.58 7.62* 

1>3、1>4
1>5、1>6
2>6、3>6
4>6 

註 1：*p＜.05；註 2：1. 非常輕鬆 2. 很輕鬆 3. 輕鬆 4. 有點累 5.很累 6. 非常
累 

 
表4-23平均每次運動時身體的感覺對運動社會支持(各層面)多變量變異數分析與事後比較摘要表 

F值  
背景 
變項 

 
 

Λ 值 
家人 
支持 
(s1) 

朋友 
支持 
(s2)  

學校 
支持 
(s3) 

 
 

事後比較 

運動感覺 .91* 6.73* 6.02* 4.36* 

s1：1>6、2>6 
    3>6、4>6 

s2：1>3、1>4 
    1>5、1>6 

s3：1>6 
註 1：*p＜.05；註 2：1. 非常輕鬆 2. 很輕鬆 3. 輕鬆 4. 有點累 5.很累 6. 非常累 

 

第 四 節  不 同 背 景 變 項 的 國 中 生 在 健 身 運 動 自 我 效 能

之 差 異 分 析  

一 、 性 別  

由 表 4 - 2 4顯 示 ， 不 同 「 性 別 」 在 健 身 運 動 自 我 效 能 總 層

面 ， 其 t值 ( 4 . 7 4 )、 運 動 與 人 際 關 係 ， 其 t值 ( 3 . 1 5 )、 運 動 與 身
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體 健 康 ， 其 t值 ( 4 . 1 6 )、 運 動 與 休 閒 娛 樂 ， 其 t值 ( 4 . 1 8 )、 運 動

與 運 動 適 能 ， 其 t值 ( 5 . 2 9 )、 運 動 與 情 緒 壓 力 ， 其 t值 ( 4 . 1 0 )、

運 動 與 生 活 技 能 ， 其 t值 ( 2 . 5 6 )皆 達 達 到 顯 著 差 異 ( p < . 0 5 )， 不

同 性 別 對 於 健 身 運 動 自 我 效 能 總 層 面 及 六 個 要 素 皆 達 顯 著 差

異。 1 .健 身 運 動 自 我 效 能 總 層 面 方 面：「 男 生 」 ( 1 3 2 . 5 7 )顯 著

高 於「 女 生 」( 1 2 2 . 5 2 )；2 .運 動 與 人 際 關 係 方 面：「 男 生 」( 2 2 . 9 3 )

顯 著 高 於「 女 生 」 ( 2 1 . 6 0 )； 3 .運 動 與 身 體 健 康 方 面 ：「 男 生 」

( 2 3 . 6 4 )顯 著 高 於 「 女 生 」 ( 2 2 . 0 7 )； 4 .運 動 與 休 閒 娛 樂 方 面 ：

「 男 生 」 ( 2 3 . 0 3 )顯 著 高 於 「 女 生 」 ( 2 1 . 2 5 )； 5 .運 動 與 運 動 適

能 方 面 ： 「 男 生 」 ( 2 2 . 5 1 )顯 著 高 於 「 女 生 」 ( 2 0 . 2 2 )； 6 .運 動

與 情 緒 壓 力 方 面：「 男 生 」( 2 0 . 4 4 )顯 著 高 於「 女 生 」 ( 1 8 . 5 3 )；

7 .運 動 與 休 閒 娛 樂 方 面 ： 「 男 生 」 ( 2 0 . 0 3 )顯 著 高 於 「 女 生 」

( 1 8 . 8 5 )。  
 

表 4-24不同性別在國中生健身運動自我效能各層面之差異比較 
健身運動自我
效能層面     性別 個數 平均數 標準差 t值 

健身運動自我效
能總層面 

男 
女 

326 
299 

132.57 
122.52 

25.41 
27.64 4.74* 

運動與 
人際關係 

男 
女 

326 
299 

22.93 
21.60 

5.02 
5.53 3.15* 

運動與 
身體健康 

男 
女 

326 
299 

23.64 
22.07 

4.33 
5.10 4.16* 

運動與 
休閒娛樂 

男 
女 

326 
299 

23.03 
21.25 

4.96 
5.70 4.18* 

運動與 
運動適能 

男 
女 

326 
299 

22.51 
20.22 

5.27 
5.52 5.29* 

運動與 
情緒壓力 

男 
女 

326 
299 

20.44 
18.53 

5.69 
6.00 4.10* 

運動與 
生活技能 

男 
女 

326 
299 

20.03 
18.85 

5.82 
5.65 2.56* 

*p<.05  
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二 、 年 級  

由 表 4 - 2 5、 4 - 2 6 顯 示 ， 不 同「 年 級 」在 國 中 生 健 身 運 動

自 我 效 能 總 層 面 ， 其 F 值 ( 0 . 4 1 )未 達 顯 著 水 準 ( p < . 0 5 )， 顯 示

不 同 「 年 級 」 在 健 身 運 動 自 我 效 能 總 層 面 未 具 有 顯 著 差 異 。

但 就 平 均 數 而 言，「 國 三 」( 1 2 9 . 0 3 )優 於「 國 一 」( 1 2 7 . 6 5 )、「 國

二 」 ( 1 2 6 . 6 7 )， 換 言 之 ，「 國 三 」 學 生 在 健 身 運 動 自 我 效 能 層

面 的 表 現 較 「 國 一 」、「 國 二 」 的 學 生 來 的 較 佳 。  

    由 多 變 量 變 異 數 分 析 摘 要 (表 4 - 2 7 )中，可 以 得 知「 年 級 」

對 整 體 健 身 運 動 自 我 效 能 六 個 要 素 方 面 未 具 有 顯 著 差 異

( W i l k ’ s  Λ＝ 0 . 9 6 )，表 示 年 級 對 運 動 與 人 際 關 係、運 動 與 身 體

健 康、運 動 與 休 閒 娛 樂、運 動 與 運 動 適 能、運 動 與 情 緒 壓 力 、

運 動 與 生 活 技 能 層 面 並 無 顯 著 差 異 。 但 就 平 均 數 而 言 ， 1 .運

動 與 人 際 關 係 方 面：為「 國 二 」 ( 2 2 . 5 2 )優 於「 國 三 」 ( 2 1 . 9 0 )、

「 國 一 」 ( 2 1 . 9 0 )； 由 此 可 知 ，「 國 二 」 的 學 生 在 運 動 與 人 際

關 係 方 面 的 表 現 較 「 國 三 」 與 「 國 一 」 的 學 生 佳 ； 2 .運 動 與

身 體 健 康 方 面 為 「 國 一 」 ( 2 3 . 0 8 )優 於 「 國 三 」 ( 2 2 . 8 1 )、「 國

二 」 ( 2 2 . 7 9 )； 由 此 可 知 ，「 國 一 」 的 學 生 在 運 動 與 身 體 健 康

方 面 的 表 現 較 「 國 三 」 與 「 國 二 」 的 學 生 佳 ； 3 .運 動 與 休 閒

娛 樂 方 面 為 「 國 二 」 ( 2 2 . 4 8 )優 於 「 國 三 」 ( 2 2 . 1 5 )、「 國 一 」

( 2 1 . 8 7 )； 由 此 可 知 ，「 國 二 」 的 學 生 在 運 動 與 休 閒 娛 樂 方 面

的 表 現 較 「 國 三 」 與 「 國 一 」 的 學 生 佳 。 4 .運 動 與 運 動 適 能

方 面：為「 國 三 」( 2 1 . 6 9 )優 於「 國 一 」( 2 1 . 4 8 )、「 國 二 」( 2 1 . 1 0 )；

由 此 可 知，「 國 三 」的 學 生 在 運 動 與 運 動 適 能 方 面 的 表 現 較「 國

一 」與「 國 二 」的 學 生 佳 ； 5 .運 動 與 情 緒 壓 力 方 面 為「 國 三 」
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( 1 9 . 8 6 )優 於「 國 一 」( 1 9 . 7 9 )、「 國 二 」( 1 8 . 8 0 )；由 此 可 知，「 國

三 」 的 學 生 在 運 動 與 情 緒 壓 力 方 面 的 表 現 較 「 國 一 」 與 「 國

二 」 的 學 生 佳 ； 6 .運 動 與 生 活 技 能 方 面 為 「 國 三 」 ( 1 9 . 8 6 )優

於 「 國 一 」 ( 1 9 . 7 9 )、「 國 二 」 ( 1 8 . 8 0 )； 由 此 可 知 ，「 國 三 」 的

學 生 在 運 動 與 生 活 技 能 方 面 的 表 現 較 「 國 一 」 與 「 國 二 」 的

學 生 佳 。  

 
表 4-25不同年級在國中生健身運動自我效能各層面之差異比較 

健身運動自我效
能層面  年級 個數 平均數 標準差 

健身運動自我效
能總層面 

一年級 
二年級 
三年級 

197 
221 
207 

127.65 
126.67 
129.03 

28.09 
25.83 
27.10 

運動與 
人際關係 

一年級 
二年級 
三年級 

197 
221 
207 

21.90 
22.52 
22.42 

5.72 
4.97 
5.26 

運動與 
身體健康 

一年級 
二年級 
三年級 

197 
221 
207 

23.08 
22.79 
22.81 

4.71 
4.98 
4.62 

運動與 
休閒娛樂 

一年級 
二年級 
三年級 

197 
221 
207 

21.87 
22.48 
22.15 

5.74 
5.24 
5.23 

運動與 
運動適能 

一年級 
二年級 
三年級 

197 
221 
207 

21.48 
21.10 
21.69 

5.57 
5.60 
5.36 

運動與 
情緒壓力 

一年級 
二年級 
三年級 

197 
221 
207 

19.52 
18.99 
20.10 

6.02 
6.06 
5.60 

運動與 
生活技能 

一年級 
二年級 
三年級 

197 
221 
207 

19.79 
18.80 
19.86 

5.84 
5.86 
5.56 

 
表 4-26不同年級在健身運動自我效能之單變量變異數分析與事後比較摘要表 

 變異 
來源 

離均差 
平方和 自由度 均方 F值 事後 

比較 
健身運動自我
效能總層面 

組間 
組內 

603.18 
452744.82 

2 
622 

301.59
727.89 .41  
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表 4-27不同年級對健身運動自我效能(各層面)多變量變異數分析與事後比較摘要表 
F值  

背景 
變項 

 
 
Λ
值 

人際
關係 
(s1) 

身體
健康 
(s2) 

休閒
娛樂 
(s3) 

運動
適能 
(s4) 

情緒
壓力 
(s5) 

生活
技能 
(s6) 

 
 

事後比較 

年級 .96 .80 .23 .65 .63 1.89 2.31  

三 、 身 體 狀 況  

由 表 4 - 2 8、 4 - 2 9 顯 示，經 由 單 因 子 變 異 分 析 後 發 現 不 同

「 身 體 狀 況 」 對 國 中 生 健 身 運 動 自 我 效 能 總 層 面 達 顯 著 差 異

( F  = 1 2 . 5 3 * )。再 經 事 後 比 較 發 現「 偶 爾 很 累 」、「 有 點 累 」、「 不

覺 得 累 」、「 很 健 康 」 的 國 中 學 生 在 健 身 運 動 自 我 效 能 總 層 面

的 表 現 顯 著 優 於 「 經 常 感 到 很 累 」 的 國 中 學 生 在 社 會 支 持 總

層 面 的 表 現、「 很 健 康 」的 國 中 學 生 在 健 身 運 動 自 我 效 能 總 層

面 的 表 現 顯 著 優 於 「 偶 爾 很 累 」 的 國 中 學 生 在 社 會 支 持 總 層

面 的 表 現 。 就 平 均 數 而 言 ，「 不 覺 得 累 」 ( 1 3 7 . 0 7 )優 於 「 很 健

康 」( 1 3 5 . 3 8 )、「 有 點 累 」( 1 2 5 . 8 7 )、「 偶 爾 很 累 」( 1 2 3 . 3 1 )、「 經

常 生 病 」 ( 1 1 9 . 0 0 )、「 經 常 感 到 很 累 」 ( 1 0 8 . 9 3 )， 換 言 之 ，「 不

覺 得 累 」 在 健 身 運 動 自 我 效 能 層 面 的 表 現 較 「 很 健 康 」、「 有

點 累 」、「 偶 爾 很 累 」、「 經 常 生 病 」、「 經 常 感 到 很 累 」 的 學 生

來 的 較 佳 。  

    由 多 變 量 變 異 數 分 析 摘 要 (表 4 - 3 0 )中，可 以 得 知 不 同「 身

體 狀 況 」 對 整 體 健 身 運 動 自 我 效 能 六 個 要 素 方 面 達 到 顯 著 差

異 ( W i l k ’ s  Λ＝ 0 . 8 7 )， 其 中 運 動 與 人 際 關 係 、 運 動 與 身 體 健

康 、 運 動 與 休 閒 娛 樂 、 運 動 與 運 動 適 能 、 運 動 與 情 緒 壓 力 、

運 動 與 生 活 技 能 皆 達 顯 著 差 異 。 再 經 由 事 後 比 較 考 驗 來 看 ，

1 .運 動 與 人 際 關 係 方 面：「 不 覺 得 累 」、「 很 健 康 」的 國 中 生 運
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動 與 人 際 關 係 顯 著 優 於 「 經 常 感 到 很 累 」 的 國 中 生 運 動 與 人

際 關 係；2 .運 動 與 身 體 健 康 方 面：「 有 點 累 」、「 不 覺 得 累 」、「 很

健 康 」 的 國 中 生 運 動 與 身 體 健 康 顯 著 優 於 「 經 常 感 到 很 累 」

的 國 中 生 運 動 與 身 體 健 康、「 不 覺 得 累 」、「 很 健 康 」的 國 中 生

運 動 與 身 體 健 康 顯 著 優 於 「 偶 爾 很 累 」 的 國 中 生 運 動 與 身 體

健 康 ； 3 .運 動 與 休 閒 娛 樂 方 面 ：「 偶 爾 很 累 」、「 有 點 累 」、「 不

覺 得 累 」、「 很 健 康 」 的 國 中 生 運 動 與 休 閒 娛 樂 顯 著 優 於 「 經

常 感 到 很 累 」的 國 中 生 運 動 與 休 閒 娛 樂、「 很 健 康 」的 國 中 生

運 動 與 休 閒 娛 樂 顯 著 優 於 「 偶 爾 很 累 」 的 國 中 生 運 動 與 休 閒

娛 樂 ； 4 .運 動 與 運 動 適 能 方 面 ：「 不 覺 得 累 」、「 很 健 康 」的 國

中 生 運 動 與 運 動 適 能 顯 著 優 於 「 經 常 感 到 很 累 」 的 國 中 生 運

動 與 運 動 適 能、「 很 健 康 」的 國 中 生 運 動 與 運 動 適 能 顯 著 優 於

「 偶 爾 很 累 」的 國 中 生 運 動 與 運 動 適 能； 5 .運 動 與 情 緒 壓 力 ：

「 不 覺 得 累 」、「 很 健 康 」 的 國 中 生 運 動 與 情 緒 壓 力 顯 著 優 於

「 經 常 感 到 很 累 」 的 國 中 生 運 動 與 情 緒 壓 力 ； 6 .運 動 與 生 活

技 能：「 不 覺 得 累 」、「 很 健 康 」的 國 中 生 運 動 與 生 活 技 能 顯 著

優 於 「 經 常 感 到 很 累 」 的 國 中 生 運 動 與 生 活 技 能 、「 很 健 康 」

的 國 中 生 運 動 與 生 活 技 能 顯 著 優 於 「 偶 爾 很 累 」 的 國 中 生 運

動 與 生 活 技 能。就 平 均 數 而 言，在 運 動 與 人 際 關 係 方 面 為「 很

健 康 」( 2 3 . 2 8 )優 於「 不 覺 得 很 累 」( 2 3 . 2 4 )、「 有 點 累 」( 2 2 . 2 0 )、

「 偶 爾 很 累 」 ( 2 1 . 8 3 )、「 經 常 生 病 」 ( 2 1 . 5 7 )、「 經 常 感 到 很 累 」 

( 1 9 . 3 3 )； 由 此 可 知 ，「 很 健 康 」 的 學 生 在 運 動 與 人 際 關 係 方

面 的 表 現 較 「 不 覺 得 累 」、「 有 點 累 」、「 偶 爾 很 累 」、「 經 常 生

病 」、「 經 常 感 到 很 累 」 的 學 生 佳 。 在 運 動 與 身 體 健 康 方 面 為

「 不 覺 得 累 」 ( 2 4 . 5 2 )優 於 「 很 健 康 」 ( 2 4 . 2 8 )、「 有 點 累 」  

( 2 2 . 8 3 )、「 偶 爾 很 累 」 ( 2 1 . 8 6 )、「 經 常 生 病 」 ( 2 1 . 5 0 )、「 經 常
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感 到 很 累 」 ( 1 9 . 7 6 )； 由 此 可 知 ，「 不 覺 得 累 」 的 學 生 在 運 動

與 人 際 關 係 方 面 的 表 現 較「 很 健 康 」、「 有 點 累 」、「 偶 爾 很 累 」、

「 經 常 生 病 」、「 經 常 感 到 很 累 」 的 學 生 佳 。 在 運 動 與 休 閒 娛

樂 方 面 為 「 不 覺 得 累 」 ( 2 3 . 8 1 )優 於 「 很 健 康 」 ( 2 3 . 5 8 )、「 偶

爾 很 累 」 ( 2 1 . 6 2 )、「 有 點 累 」 ( 2 1 . 4 6 )、「 經 常 生 病 」 ( 2 1 . 5 0 )、

「 經 常 感 到 很 累 」 ( 1 8 . 1 7 )； 由 此 可 知 ，「 不 覺 得 累 」 的 學 生

在 運 動 與 人 際 關 係 方 面 的 表 現 較「 很 健 康 」、「 偶 爾 很 累 」、「 有

點 累 」、「 經 常 生 病 」、「 經 常 感 到 很 累 」 的 學 生 佳 。 在 運 動 與

運 動 適 能 方 面 為「 不 覺 得 累 」( 2 3 . 2 1 )優 於「 很 健 康 」( 2 2 . 6 8 )  、

「 有 點 累 」( 2 1 . 2 5 )、「 偶 爾 很 累 」( 2 0 . 5 1 )、「 經 常 生 病 」( 1 9 . 2 9 )、

「 經 常 感 到 很 累 」 ( 1 8 . 8 0 )； 由 此 可 知 ，「 不 覺 得 累 」 的 學 生

在 運 動 與 人 際 關 係 方 面 的 表 現 較 「 很 健 康 」、「 有 點 累 」、「 偶

爾 很 累 」、「 經 常 生 病 」、「 經 常 感 到 很 累 」 的 學 生 佳 。 在 運 動

與 情 緒 壓 力 方 面 為 「 不 覺 得 累 」 ( 2 1 . 6 7 ) 優 於 「 很 健 康 」

( 2 0 . 6 7 )、「 有 點 累 」 ( 1 9 . 0 4 )、「 偶 爾 很 累 」 ( 1 8 . 9 2 )、「 經 常 生

病 」 ( 1 7 . 4 3 )、「 經 常 感 到 很 累 」 ( 1 6 . 3 7 )； 由 此 可 知 ，「 不 覺 得

累 」 的 學 生 在 運 動 與 情 緒 壓 力 方 面 的 表 現 較 「 很 健 康 」、「 有

點 累 」、「 偶 爾 很 累 」、「 經 常 生 病 」、「 經 常 感 到 很 累 」 的 學 生

佳 。 在 運 動 與 生 活 技 能 方 面 為 「 很 健 康 」 ( 2 0 . 9 0 )  優 於 「 不

覺 得 累 」 ( 2 0 . 6 2 )、「 有 點 累 」 ( 1 9 . 1 8 )、「 偶 爾 很 累 」 ( 1 8 . 5 7 )、

「 經 常 生 病 」 ( 1 7 . 7 1 )、「 經 常 感 到 很 累 」 ( 1 6 . 5 0 )；由 此 可 知 ，

「 很 健 康 」 的 學 生 在 運 動 與 生 活 技 能 方 面 的 表 現 較 「 不 覺 得

累 」、「 有 點 累 」、「 偶 爾 很 累 」、「 經 常 生 病 」、「 經 常 感 到 很 累 」

的 學 生 佳 。  

 

 



 

 75

表 4-28不同身體狀況在國中生健身運動自我效能各層面之差異比較 
健身運動自我效

能層面 身體狀況 個數 平均數 標準差 

健身運動自我效
能總層面 

經常生病 
經常感到很累 
偶爾很累 
有點累 
不覺得累 
很健康 

14 
54 

197 
84 
42 

234 

119.00 
108.93 
123.31 
125.87 
137.07 
135.38 

32.22 
33.52 
25.24 
27.24 
19.44 
24.22 

運動與 
人際關係 

經常生病 
經常感到很累 
偶爾很累 
有點累 
不覺得累 
很健康 

14 
54 

197 
84 
42 

234 

21.57 
19.33 
21.83 
22.20 
23.24 
23.28 

5.54 
6.63 
5.25 
5.22 
3.77 
5.00 

運動與 
身體健康 

經常生病 
經常感到很累 
偶爾很累 
有點累 
不覺得累 
很健康 

14 
54 

197 
84 
42 

234 

21.50 
19.76 
21.86 
22.83 
24.52 
24.28 

6.42 
6.24 
4.60 
5.14 
3.18 
3.90 

運動與 
休閒娛樂 

經常生病 
經常感到很累 
偶爾很累 
有點累 
不覺得累 
很健康 

14 
54 

197 
84 
42 

234 

21.50 
18.17 
21.62 
21.46 
23.81 
23.58 

6.35 
6.79 
5.17 
5.75 
3.83 
4.67 

運動與 
運動適能 

經常生病 
經常感到很累 
偶爾很累 
有點累 
不覺得累 
很健康 

14 
54 

197 
84 
42 

234 

19.29 
18.80 
20.51 
21.25 
23.21 
22.68 

5.80 
7.16 
5.04 
5.65 
4.36 
5.18 

運動與 
情緒壓力 

經常生病 
經常感到很累 
偶爾很累 
有點累 
不覺得累 
很健康 

14 
54 

197 
84 
42 

234 

17.43 
16.37 
18.92 
19.04 
21.67 
20.67 

6.12 
7.17 
5.90 
5.53 
4.10 
5.60 

運動與 
生活技能 

經常生病 
經常感到很累 
偶爾很累 
有點累 
不覺得累 
很健康 

14 
54 

197 
84 
42 

234 

17.71 
16.50 
18.57 
19.18 
20.62 
20.90 

6.62 
6.95 
5.61 
5.93 
5.02 
5.20 
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表4-29不同身體狀況在國中生健身運動自我效能之單變量變異數分析與事後比較摘要表 

 變異 
來源 

離均差 
平方和 自由度 均方 F值 事後 

比較 

健身運動自我
效能總層面 

組間 
組內 

41652.31 
411695.69 

5 
619 

8330.46
665.10 12.53* 

3>2、4>2
5>2、6>2
6>3 

註 1：*p＜.05；註 2：1.經常生病 2.經常感到很累 3.偶爾很累 4.有點累 5.不覺
得累 6.很健康 

 
表4-30不同身體狀況對健身運動自我效能(各層面)多變量變異數分析與事後比較摘要表 

F值  
背景 
變項 

 
 
Λ
值 

人際
關係 
(s1) 

身體
健康 
(s2) 

休閒
娛樂 
(s3) 

運動
適能 
(s4) 

情緒
壓力 
(s5) 

生活
技能 
(s6) 

 
 

事後比較 

身體
狀況 .87* 5.81* 12.79* 11.54* 7.69* 7.16* 7.72* 

s1：5>2、6>2 
s2：4>2、5>2 

6>2、5>3 
6>3 

s3：3>2、4>2 
    5>2、6>2 

6>3 
s4：5>2、6>2 

6>3 
s5：5>2、6>2 
s6：5>2、6>2 

6>3 
註 1：*p＜.05；註 2：1.經常生病 2.經常感到很累 3.偶爾很累 4.有點累 5.不覺

得累 6.很健康 

四 、 運 動 態 度  

由 表 4 - 3 1、 4 - 3 2 顯 示 ， 不 同「 運 動 態 度 」對 國 中 生 健 身

運 動 自 我 效 能 總 層 面 達 顯 著 差 異 ( F  = 5 5 . 7 2 * )。 再 經 事 後 比 較

發 現 「 很 喜 歡 」、「 非 常 喜 歡 」 的 國 中 學 生 在 健 身 運 動 自 我 效

能 總 層 面 的 表 現 顯 著 優 於 「 非 常 不 喜 歡 」 的 國 中 學 生 在 健 身

運 動 自 我 效 能 總 層 面 的 表 現、「 有 點 喜 歡 」、「 很 喜 歡 」、「 非 常

喜 歡 」 的 國 中 學 生 在 健 身 運 動 自 我 效 能 總 層 面 的 表 現 顯 著 優

於 「 很 不 喜 歡 」 的 國 中 學 生 在 健 身 運 動 自 我 效 能 總 層 面 的 表
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現、「 有 點 喜 歡 」、「 很 喜 歡 」、「 非 常 喜 歡 」的 國 中 學 生 在 健 身

運 動 自 我 效 能 總 層 面 的 表 現 顯 著 優 於 「 有 點 不 喜 歡 」 的 國 中

學 生 在 健 身 運 動 自 我 效 能 總 層 面 的 表 現、「 很 喜 歡 」、「 非 常 喜

歡 」 的 國 中 學 生 在 健 身 運 動 自 我 效 能 總 層 面 的 表 現 顯 著 優 於

「 有 點 喜 歡 」 的 國 中 學 生 在 健 身 運 動 自 我 效 能 總 層 面 的 表

現、「 非 常 喜 歡 」的 國 中 學 生 在 健 身 運 動 自 我 效 能 總 層 面 的 表

現 顯 著 優 於 「 很 喜 歡 」 的 國 中 學 生 在 健 身 運 動 自 我 效 能 總 層

面 的 表 現 。 就 平 均 數 而 言 ， 「 非 常 喜 歡 」 ( 1 4 8 . 4 4 )優 於 「 很

喜 歡 」 ( 1 3 2 . 4 3 )、 「 有 點 喜 歡 」 ( 1 1 9 . 6 7 )、 「 有 點 不 喜 歡 」  

( 1 0 9 . 3 5 )、 「 非 常 不 喜 歡 」 ( 1 0 5 . 5 3 )、 「 很 不 喜 歡 」 ( 9 0 . 4 4 )，

換 言 之 ， 「 非 常 喜 歡 」 在 健 身 運 動 自 我 效 能 總 層 面 的 表 現 較

「 很 喜 歡 」 、 「 有 點 喜 歡 」 、 「 有 點 不 喜 歡 」 、 「 非 常 不 喜

歡 」 、 「 很 不 喜 歡 」 的 學 生 來 的 較 佳 。  

    由 多 變 量 變 異 數 分 析 摘 要 (表 4 - 3 3 )中 ， 可 以 得 知 「 運 動

態 度 」 對 整 體 健 身 運 動 自 我 效 能 六 個 要 素 方 面 具 有 顯 著 差 異

( W i l k ’ s  Λ＝ 0 . 6 4 * )， 其 中 「 運 動 與 人 際 關 係 」 、 「 運 動 與 身

體 健 康 」、「 運 動 與 休 閒 娛 樂 」、「 運 動 與 運 動 適 能 」、「 運

動 與 情 緒 壓 力 」 、 「 運 動 與 生 活 技 能 」 皆 達 顯 著 差 異 。 再 經

由 事 後 比 較 考 驗 來 看， 1 .運 動 與 人 際 關 係 方 面：「 很 喜 歡 」、

「 非 常 喜 歡 」 的 國 中 生 運 動 與 人 際 關 係 顯 著 優 於 「 非 常 不 喜

歡 」 的 國 中 生 運 動 與 人 際 關 係 、 「 很 喜 歡 」 、 「 非 常 喜 歡 」

的 國 中 生 運 動 與 人 際 關 係 顯 著 優 於 「 很 不 喜 歡 」 的 國 中 運 動

與 人 際 關 係 、 「 很 喜 歡 」 、 「 非 常 喜 歡 」 的 國 中 生 運 動 與 人

際 關 係 顯 著 優 於「 有 點 不 喜 歡 」的 國 中 運 動 與 人 際 關 係、「 很

喜 歡 」、「 非 常 喜 歡 」的 國 中 生 運 動 與 人 際 關 係 顯 著 優 於「 有

點 喜 歡 」的 國 中 運 動 與 人 際 關 係、「 非 常 喜 歡 」非 常 喜 歡 的 國
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中 生 運 動 與 人 際 關 係 顯 著 優 於 「 很 喜 歡 」 的 國 中 運 動 與 人 際

關 係 ； 2 .運 動 與 身 體 健 康 方 面 ：「 很 喜 歡 」、「 非 常 喜 歡 」的 國

中 生 運 動 與 身 體 健 康 顯 著 優 於 非 常 不 喜 歡 的 國 中 生 運 動 與 身

體 健 康、「 有 點 喜 歡 」、「 很 喜 歡 」、「 非 常 喜 歡 」的 國 中 生 運 動

與 身 體 健 康 顯 著 優 於「 很 不 喜 歡 」的 國 中 生 運 動 與 身 體 健 康、

「 很 喜 歡 」、「 非 常 喜 歡 」 的 國 中 生 運 動 與 身 體 健 康 顯 著 優 於

「 有 點 不 喜 歡 」的 國 中 生 運 動 與 身 體 健 康、「 很 喜 歡 」、「 非 常

喜 歡 」 的 國 中 生 運 動 與 身 體 健 康 顯 著 優 於 「 有 點 喜 歡 」 的 國

中 生 運 動 與 身 體 健 康 、 非 常 喜 歡 的 國 中 生 運 動 與 身 體 健 康 顯

著 優 於 很 喜 歡 的 國 中 生 運 動 與 身 體 健 康 ； 3 .運 動 與 休 閒 娛 樂

方 面：「 有 點 喜 歡 」、「 很 喜 歡 」、「 非 常 喜 歡 」的 國 中 生 運 動 與

休 閒 娛 樂 顯 著 優 於「 非 常 不 喜 歡 」的 國 中 生 運 動 與 休 閒 娛 樂、

「 有 點 喜 歡 」、「 很 喜 歡 」、「 非 常 喜 歡 」 的 國 中 生 運 動 與 休 閒

娛 樂 顯 著 優 於「 很 不 喜 歡 」的 國 中 生 運 動 與 休 閒 娛 樂、「 有 點

喜 歡 」、「 很 喜 歡 」、「 非 常 喜 歡 」 的 國 中 生 運 動 與 休 閒 娛 樂 顯

著 優 於「 有 點 不 喜 歡 」的 國 中 生 運 動 與 休 閒 娛 樂、「 很 喜 歡 」、

「 非 常 喜 歡 」的 國 中 生 運 動 與 休 閒 娛 樂 顯 著 優 於「 有 點 喜 歡 」

的 國 中 生 運 動 與 休 閒 娛 樂、「 非 常 喜 歡 」的 國 中 生 運 動 與 休 閒

娛 樂 顯 著 優 於 「 很 喜 歡 」 的 國 中 生 運 動 與 休 閒 娛 樂 ； 4 .運 動

與 運 動 適 能 方 面：「 很 喜 歡 」、「 非 常 喜 歡 」的 國 中 生 運 動 與 運

動 適 能 顯 著 優 於「 非 常 不 喜 歡 」的 國 中 生 運 動 與 運 動 適 能、「 有

點 喜 歡 」、「 很 喜 歡 」、「 非 常 喜 歡 」 的 國 中 生 運 動 與 運 動 適 能

顯 著 優 於「 很 不 喜 歡 」的 國 中 生 運 動 與 運 動 適 能、「 很 喜 歡 」、

「 非 常 喜 歡 」 的 國 中 生 運 動 與 運 動 適 能 顯 著 優 於 「 有 點 不 喜

歡 」的 國 中 生 運 動 與 運 動 適 能、「 很 喜 歡 」、「 非 常 喜 歡 」的 國

中 生 運 動 與 運 動 適 能 顯 著 優 於 「 有 點 喜 歡 」 的 國 中 生 運 動 與
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運 動 適 能、「 非 常 喜 歡 」的 國 中 生 運 動 與 運 動 適 能 顯 著 優 於「 很

喜 歡 」的 國 中 生 運 動 與 運 動 適 能； 5 .運 動 與 情 緒 壓 力：「 非 常

喜 歡 」 的 國 中 生 運 動 與 情 緒 壓 力 顯 著 優 於 「 非 常 不 喜 歡 」 的

國 中 生 運 動 與 情 緒 壓 力、「 有 點 喜 歡 」、「 很 喜 歡 」、「 非 常 喜 歡 」

的 國 中 生 運 動 與 情 緒 壓 力 顯 著 優 於 「 很 不 喜 歡 」 的 國 中 生 運

動 與 情 緒 壓 力、「 很 喜 歡 」、「 非 常 喜 歡 」的 國 中 生 運 動 與 情 緒

壓 力 顯 著 優 於「 有 點 不 喜 歡 」的 國 中 生 運 動 與 情 緒 壓 力、「 非

常 喜 歡 」 的 國 中 生 運 動 與 情 緒 壓 力 顯 著 優 於 「 有 點 喜 歡 」 的

國 中 生 運 動 與 情 緒 壓 力、「 非 常 喜 歡 」的 國 中 生 運 動 與 情 緒 壓

力 顯 著 優 於 「 很 喜 歡 」 的 國 中 生 運 動 與 情 緒 壓 力 ； 6 .運 動 與

生 活 技 能：「 非 常 喜 歡 」的 國 中 生 運 動 與 生 活 技 能 顯 著 優 於「 非

常 不 喜 歡 」 的 國 中 生 運 動 與 生 活 技 能 、「 有 點 喜 歡 」、「 很 喜

歡 」、「 非 常 喜 歡 」 的 國 中 生 運 動 與 生 活 技 能 顯 著 優 於 「 很 不

喜 歡 」的 國 中 生 運 動 與 生 活 技 能、「 很 喜 歡 」、「 非 常 喜 歡 」的

國 中 生 運 動 與 生 活 技 能 顯 著 優 於 「 有 點 不 喜 歡 」 的 國 中 生 運

動 與 生 活 技 能、「 很 喜 歡 」、「 非 常 喜 歡 」的 國 中 生 運 動 與 生 活

技 能 顯 著 優 於「 有 點 喜 歡 」的 國 中 生 運 動 與 生 活 技 能、「 非 常

喜 歡 」 的 國 中 生 運 動 與 生 活 技 能 顯 著 優 於 「 很 喜 歡 」 的 國 中

生 運 動 與 生 活 技 能 。 就 平 均 數 而 言 ， 在 運 動 與 人 際 關 係 方 面

為 「 非 常 喜 歡 」 ( 2 5 . 0 9 )優 於 「 很 喜 歡 」 ( 2 3 . 0 8 )、「 有 點 喜 歡 」 

( 2 0 . 9 8 )、「 有 點 不 喜 歡 」 ( 2 0 . 0 4 )、「 非 常 不 喜 歡 」 ( 1 8 . 4 7 )、「 很

不 喜 歡 」 ( 1 7 . 7 2 )； 由 此 可 知 ，「 非 常 喜 歡 」 的 學 生 在 運 動 與

人 際 關 係 方 面 的 表 現 較 「 很 喜 歡 」、「 有 點 喜 歡 」、「 有 點 不 喜

歡 」、「 非 常 不 喜 歡 」、「 很 不 喜 歡 」 的 學 生 佳 。 在 運 動 與 身 體

健 康 方 面 為「 非 常 喜 歡 」 ( 2 5 . 6 2 )優 於「 很 喜 歡 」 ( 2 3 . 9 9 )、「 有

點 喜 歡 」 ( 2 1 . 6 5 )、「 有 點 不 喜 歡 」 ( 2 0 . 2 3 )、「 非 常 不 喜 歡 」
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( 1 8 . 2 0 )、「 很 不 喜 歡 」 ( 1 7 . 3 9 )； 由 此 可 知 ，「 非 常 喜 歡 」 的 學

生 在 運 動 與 身 體 健 康 方 面 的 表 現 較「 很 喜 歡 」、「 有 點 喜 歡 」、

「 有 點 不 喜 歡 」、「 非 常 不 喜 歡 」、「 很 不 喜 歡 」 的 學 生 佳 。 在

運 動 與 休 閒 娛 樂 方 面 為 「 非 常 喜 歡 」 ( 2 5 . 9 7 )優 於 「 很 喜 歡 」

( 2 3 . 2 7 )、「 有 點 喜 歡 」 ( 2 0 . 9 2 )、「 有 點 不 喜 歡 」 ( 1 8 . 2 9 )、「 非

常 不 喜 歡 」 ( 1 6 . 0 0 )、「 很 不 喜 歡 」 ( 1 4 . 7 2 )； 由 此 可 知 ，「 非 常

喜 歡 」的 學 生 在 運 動 與 休 閒 娛 樂 方 面 的 表 現 較「 很 喜 歡 」、「 有

點 喜 歡 」、「 有 點 不 喜 歡 」、「 非 常 不 喜 歡 」、「 很 不 喜 歡 」 的 學

生 佳。在 運 動 與 運 動 適 能 方 面 為「 非 常 喜 歡 」( 2 4 . 9 0 )優 於「 很

喜 歡 」( 2 2 . 3 1 )、「 有 點 喜 歡 」( 2 0 . 0 4 )、「 有 點 不 喜 歡 」( 1 8 . 1 0 )、

「 非 常 不 喜 歡 」( 1 7 . 5 3 )、「 很 不 喜 歡 」( 1 5 . 3 3 )；由 此 可 知，「 非

常 喜 歡 」的 學 生 在 運 動 與 運 動 適 能 方 面 的 表 現 較「 很 喜 歡 」、

「 有 點 喜 歡 」、「 有 點 不 喜 歡 」、「 非 常 不 喜 歡 」、「 很 不 喜 歡 」

的 學 生 佳 。 在 運 動 與 情 緒 壓 力 方 面 為 「 非 常 喜 歡 」 ( 2 3 . 5 2 )優

於 「 很 喜 歡 」 ( 1 9 . 8 6 )  、「 有 點 喜 歡 」 ( 1 8 . 0 4 )、「 非 常 不 喜 歡 」 

( 1 7 . 2 7 )、「 有 點 不 喜 歡 」 ( 1 6 . 6 7 )、「 很 不 喜 歡 」 ( 1 2 . 1 7 )； 由 此

可 知，「 非 常 喜 歡 」的 學 生 在 運 動 與 情 緒 壓 力 方 面 的 表 現 較「 很

喜 歡 」、「 有 點 喜 歡 」、「 非 常 不 喜 歡 」、「 有 點 不 喜 歡 」、「 很 不

喜 歡 」的 學 生 佳。在 運 動 與 生 活 技 能 方 面 為「 非 常 喜 歡 」( 2 3 . 3 5 )  

優 於「 很 喜 歡 」 ( 1 9 . 9 3 )、「 非 常 不 喜 歡 」 ( 1 8 . 0 7 )、「 有 點 喜 歡 」 

( 1 8 . 0 3 )、「 有 點 不 喜 歡 」 ( 1 6 . 0 3 )、「 很 不 喜 歡 」 ( 1 3 . 1 1 )； 由 此

可 知，「 非 常 喜 歡 」的 學 生 在 運 動 與 生 活 技 能 方 面 的 表 現 較「 很

喜 歡 」、「 非 常 不 喜 歡 」、「 有 點 喜 歡 」、「 有 點 不 喜 歡 」、「 很 不

喜 歡 」 的 學 生 佳 。  
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表 4-31不同運動態度在國中生健身運動自我效能各層面之差異比較 
健身運動自我效

能層面 運動態度 個數 平均數 標準差 

健身運動自我效
能 

總 層 面 

非常不喜歡 
很不喜歡 
有點不喜歡 
有點喜歡 
很喜歡 
非常喜歡 

15 
18 
79 

187 
173 
153 

105.53 
90.44 

109.35 
119.67 
132.43 
148.44 

44.42 
32.77 
28.27 
21.57 
20.54 
17.26 

運動與 
人際關係 

非常不喜歡 
很不喜歡 
有點不喜歡 
有點喜歡 
很喜歡 
非常喜歡 

15 
18 
79 

187 
173 
153 

18.47 
17.72 
20.04 
20.98 
23.08 
25.09 

7.22 
7.03 
5.79 
5.18 
4.61 
3.74 

運動與 
身體健康 

非常不喜歡 
很不喜歡 
有點不喜歡 
有點喜歡 
很喜歡 
非常喜歡 

15 
18 
79 

187 
173 
153 

18.20 
17.39 
20.23 
21.65 
23.99 
25.62 

8.32 
6.55 
5.34 
4.49 
3.60 
2.87 

運動與 
休閒娛樂 

非常不喜歡 
很不喜歡 
有點不喜歡 
有點喜歡 
很喜歡 
非常喜歡 

15 
18 
79 

187 
173 
153 

16.00 
14.72 
18.29 
20.92 
23.27 
25.97 

8.79 
6.54 
5.80 
4.67 
3.93 
3.18 

運動與 
運動適能 

非常不喜歡 
很不喜歡 
有點不喜歡 
有點喜歡 
很喜歡 
非常喜歡 

15 
18 
79 

187 
173 
153 

17.53 
15.33 
18.10 
20.04 
22.31 
24.90 

9.15 
6.56 
6.07 
4.68 
4.69 
3.79 

運動與 
情緒壓力 

非常不喜歡 
很不喜歡 
有點不喜歡 
有點喜歡 
很喜歡 
非常喜歡 

15 
18 
79 

187 
173 
153 

17.27 
12.17 
16.67 
18.04 
19.86 
23.52 

7.64 
5.49 
6.37 
5.28 
5.28 
4.23 

運動與 
生活技能 

非常不喜歡 
很不喜歡 
有點不喜歡 
有點喜歡 
很喜歡 
非常喜歡 

15 
18 
79 

187 
173 
153 

18.07 
13.11 
16.03 
18.03 
19.93 
23.35 

7.43 
5.43 
6.41 
4.69 
5.12 
4.63 
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表 4-32不同運動態度在健身運動自我效能之單變量變異數分析與事後比較摘要表 

 變異 
來源 

離均差 
平方和 自由度 均方 F值 事後 

比較 

健身運動自
我效能總層

面 
組間 
組內 

140710.18 
312637.82 

5 
619 

28142.04 
505.07 55.72* 

5>1、6>1
4>2、5>2
6>2、4>3
5>3、6>3
5>4、6>4
6>5 

註 1：*p＜.05；註 2：1. 非常不喜歡 2. 很不喜歡 3. 有點不喜歡 4. 有點喜歡 5. 
很喜歡 6. 非常喜歡 

 
表 4-33不同運動態度對健身運動自我效能(各層面)多變量變異數分析與事後比

較摘要表 
F值  

背景 
變項 

 
 
Λ
值 

人際
關係 
(s1) 

身體
健康 
(s2) 

休閒
娛樂 
(s3) 

運動
適能 
(s4) 

情緒
壓力 
(s5) 

生活
技能 
(s6) 

 
 

事後比較 

身體
狀況 .64* 21.69* 34.10* 53.34* 34.28* 32.81* 33.49* 

s1：5>1、6>1、5>2
6>2、5>3、6>3
5>4、6>4、6>5

s2：5>1、6>1、4>2
5>2、6>2、5>3
6>3、5>4、6>4
6>5 

s3：4>1、5>1、6>1
     4>2、5>2、6>2

4>3、5>3、6>3
5>4、6>4、6>5

s4：5>1、6>1、4>2
5>2、6>2、5>3
6>3、5>4、6>4
6>5 

s5：6>1、4>2、5>2
6>2、5>3、6>3
6>4、6>5 

s6：6>1、4>2、5>2
6>2、5>3、6>3
5>4、6>4、6>5

註 1：*p＜.05；註 2：1. 非常不喜歡 2. 很不喜歡 3. 有點不喜歡 4. 有點喜歡 5. 很
喜歡 6. 非常喜歡 
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五 、 平 均 每 星 期 運 動 的 次 數  

由 表 4 - 3 4、 4 - 3 5 顯 示 ， 不 同「 運 動 次 數 」對 國 中 生 健 身

運 動 自 我 效 能 總 層 面 達 顯 著 差 異 ( F  = 9 . 2 5 * )。 再 經 事 後 比 較

發 現「 每 週 2 次 」、「 每 週 3 次 」、「 每 週 4 次 」、「 每 週 5 次 (含

以 上 )」的 國 中 學 生 在 健 身 運 動 自 我 效 能 總 層 面 的 表 現 顯 著 優

於 「 每 週 不 到 1 次 」 的 國 中 學 生 在 健 身 運 動 自 我 效 能 總 層 面

的 表 現、「 每 週 5 次 (含 以 上 )」的 國 中 學 生 在 健 身 運 動 自 我 效

能 總 層 面 的 表 現 顯 著 優 於 「 每 週 1 次 」 的 國 中 學 生 在 健 身 運

動 自 我 效 能 總 層 面 的 表 現。就 平 均 數 而 言，每 週 4 次 ( 1 3 6 . 1 9 )

優 於「 每 週 5 次 (含 以 上 )」 ( 1 3 3 . 9 6 )、「 每 週 3 次 」  ( 1 3 1 . 7 4 )、

「 每 週 2 次 」 ( 1 2 8 . 6 7 )、「 每 週 1 次 」 ( 1 2 1 . 6 8 )、「 每 週 不 到 1

次 」 ( 1 1 3 . 1 6 )， 換 言 之 ，「 每 週 4 次 」 在 健 身 運 動 自 我 效 能 總

層 面 的 表 現 較 「 每 週 5 次 (含 以 上 )」、「 每 週 3 次 」、「 每 週 2

次 」、「 每 週 1 次 」、「 每 週 不 到 1 次 」 的 學 生 來 的 較 佳 。  

    由 多 變 量 變 異 數 分 析 摘 要 (表 4 - 3 6 )中 ， 可 以 得 知 「 每 週

運 動 次 數 」 對 整 體 健 身 運 動 自 我 效 能 六 個 要 素 方 面 具 有 顯 著

差 異 ( W i l k ’ s  Λ＝ 0 . 8 8 * )， 其 中 「 運 動 與 人 際 關 係 」、「 運 動 與

身 體 健 康 」、「 運 動 與 休 閒 娛 樂 」、「 運 動 與 運 動 適 能 」、「 運 動

與 情 緒 壓 力 」、「 運 動 與 生 活 技 能 」 皆 達 顯 著 差 異 。 再 經 由 事

後 比 較 考 驗 來 看， 1 .運 動 與 人 際 關 係 方 面：「 每 週 1 次 」、「 每

週 2 次 」、「 每 週 3 次 」、「 每 週 4 次 」、「 每 週 5 次 (含 以 上 )」

的 國 中 生 運 動 與 人 際 關 係 顯 著 優 於 「 每 週 不 到 1 次 」 的 國 中

生 運 動 與 人 際 關 係；2 .運 動 與 身 體 健 康 方 面：「 每 週 3 次 」、「 每

週 4 次 」、「 每 週 5 次 (含 以 上 )」 的 國 中 生 運 動 與 身 體 健 康 顯
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著 優 於 「 每 週 不 到 1 次 」 的 國 中 生 運 動 與 身 體 健 康 ； 3 .運 動

與 休 閒 娛 樂 方 面：「 每 週 2 次 」、「 每 週 3 次 」、「 每 週 4 次 」、「 每

週 5 次 (含 以 上 )」 的 國 中 生 運 動 與 休 閒 娛 樂 顯 著 優 於 「 每 週

不 到 1 次 」 的 國 中 生 運 動 與 休 閒 娛 樂 、「 每 週 5 次 (含 以 上 )」

的 國 中 生 運 動 與 休 閒 娛 樂 顯 著 優 於 「 每 週 1 次 」 的 國 中 生 運

動 與 休 閒 娛 樂； 4 .運 動 與 運 動 適 能 方 面：「 每 週 4 次 」、「 每 週

5 次 (含 以 上 )」 的 國 中 生 運 動 與 運 動 適 能 顯 著 優 於 「 每 週 不

到 1 次 」的 國 中 生 運 動 與 運 動 適 能 、「 每 週 5 次 (含 以 上 )」的

國 中 生 運 動 與 運 動 適 能 顯 著 優 於 「 每 週 1 次 」 的 國 中 生 運 動

與 運 動 適 能 ； 5 .運 動 與 情 緒 壓 力 ：「 每 週 5 次 (含 以 上 )」 的 國

中 生 運 動 與 情 緒 壓 力 顯 著 優 於 「 每 週 不 到 1 次 」 的 國 中 生 運

動 與 情 緒 壓 力； 6 .運 動 與 生 活 技 能：「 每 週 3 次 」、「 每 週 5 次

(含 以 上 )」 的 國 中 生 運 動 與 生 活 技 能 顯 著 優 於 「 每 週 不 到 1

次 」的 國 中 生 運 動 與 生 活 技 能、「 每 週 5 次 (含 以 上 )」的 國 中

生 運 動 與 生 活 技 能 顯 著 優 於 「 每 週 1 次 」 的 國 中 生 運 動 與 生

活 技 能 。 就 平 均 數 而 言 ， 在 運 動 與 人 際 關 係 方 面 為 「 每 週 4

次 」 ( 2 3 . 4 3 )優 於 「 每 週 5 次 (含 以 上 )」 ( 2 3 . 1 1 )、「 每 週 3 次 」 

( 2 3 . 0 7 )、「 每 週 2 次 」 ( 2 2 . 4 9 )、「 每 週 1 次 」 ( 2 1 . 9 8 )、「 每 週

不 到 1 次 」 ( 1 9 . 3 5 )； 由 此 可 知 ，「 每 週 4 次 」 的 學 生 在 運 動

與 人 際 關 係 方 面 的 表 現 較「 每 週 5 次 (含 以 上 )」、「 每 週 3 次 」、

「 每 週 2 次 」、「 每 週 1 次 」、「 每 週 不 到 1 次 」 的 學 生 佳 。 在

運 動 與 身 體 健 康 方 面 為 「 每 週 4 次 」 ( 2 4 . 7 6 )優 於 「 每 週 5 次

(含 以 上 )」( 2 3 . 6 9 )、「 每 週 3 次 」( 2 3 . 6 6 )、「 每 週 2 次 」( 2 2 . 9 2 )、

「 每 週 1 次 」 ( 2 1 . 8 8 )、「 每 週 不 到 1 次 」 ( 2 0 . 8 0 )；由 此 可 知 ，

「 每 週 4 次 」 的 學 生 在 運 動 與 身 體 健 康 方 面 的 表 現 較 「 每 週

5 次 (含 以 上 )」、「 每 週 3 次 」、「 每 週 2 次 」、「 每 週 1 次 」、「 每
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週 不 到 1 次 」 的 學 生 佳 。 在 運 動 與 休 閒 娛 樂 方 面 為 「 每 週 4

次 」 ( 2 3 . 7 3 )優 於 「 每 週 5 次 (含 以 上 )」 ( 2 3 . 4 0 )、「 每 週 3 次 」 

( 2 3 . 0 4 )、「 每 週 2 次 」 ( 2 2 . 5 7 )、「 每 週 1 次 」 ( 2 0 . 6 6 )、「 每 週

不 到 1 次 」 ( 1 9 . 2 7 )； 由 此 可 知 ，「 每 週 4 次 」 的 學 生 在 運 動

與 休 閒 娛 樂 方 面 的 表 現 較「 每 週 5 次 (含 以 上 )」、「 每 週 3 次 」、

「 每 週 2 次 」、「 每 週 1 次 」、「 每 週 不 到 1 次 」 的 學 生 佳 。 在

運 動 與 運 動 適 能 方 面 為 「 每 週 4 次 ( 2 3 . 1 1 )」 優 於 「 每 週 5 次

(含 以 上 )」( 2 2 . 8 4 )、「 每 週 3 次 」( 2 1 . 7 0 )、「 每 週 2 次 」( 2 1 . 2 6 )、

「 每 週 1 次 」 ( 2 0 . 2 0 )、「 每 週 不 到 1 次 」 ( 1 9 . 2 8 )；由 此 可 知 ，

「 每 週 4 次 」 的 學 生 在 運 動 與 運 動 適 能 方 面 的 表 現 較 「 每 週

5 次 (含 以 上 )」、「 每 週 3 次 」、「 每 週 2 次 」、「 每 週 1 次 」、「 每

週 不 到 1 次 」 的 學 生 佳 。 在 運 動 與 情 緒 壓 力 方 面 為 「 每 週 4

次 」 ( 2 1 . 1 1 )優 於 「 每 週 5 次 (含 以 上 )」 ( 2 0 . 1 6 )、「 每 週 3 次 」

( 1 9 . 9 1 )、「 每 週 2 次 」 ( 1 9 . 8 7 )、「 每 週 1 次 」 ( 1 8 . 8 4 )、「 每 週

不 到 1 次 」 ( 1 7 . 3 0 )； 由 此 可 知 ，「 每 週 4 次 」 的 學 生 在 運 動

與 情 緒 壓 力 方 面 的 表 現 較「 每 週 5 次 (含 以 上 )」、「 每 週 3 次 」、

「 每 週 2 次 」、「 每 週 1 次 」、「 每 週 不 到 1 次 」 的 學 生 佳 。 在

運 動 與 生 活 技 能 方 面 為「 每 週 5 次 (含 以 上 )」( 2 0 . 7 6 )  優 於「 每

週 3 次 」( 2 0 . 3 7 )、「 每 週 4 次 」( 2 0 . 0 5 )、「 每 週 2 次 」( 1 9 . 5 6 )、

「 每 週 1 次 」 ( 1 8 . 1 2 )、「 每 週 不 到 1 次 」 ( 1 7 . 1 6 )；由 此 可 知 ，

「 每 週 5 次 (含 以 上 )」 的 學 生 在 運 動 與 生 活 技 能 方 面 的 表 現

較「 每 週 3 次 」、「 每 週 4 次 」、「 每 週 2 次 」、「 每 週 1 次 」、「 每

週 不 到 1 次 」 的 學 生 佳 。  
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表 4-34平均每星期運動的次數在國中生健身運動自我效能各層面之差異比較 
健身運動自我效

能層面 每週運動次數 個數 平均數 標準差 

健身運動自我效
能總層面 

不到 1次 
1次 
2次 
3次 
4次 

5次(含以上) 

81 
103 
156 
82 
37 

166 

113.16 
121.68 
128.67 
131.74 
136.19 
133.96 

30.94 
26.29 
25.30 
23.43 
21.27 
26.38 

運動與 
人際關係 

不到 1次 
1次 
2次 
3次 
4次 

5次(含以上) 

81 
103 
156 
82 
37 

166 

19.35 
21.98 
22.49 
23.07 
23.43 
23.11 

6.29 
5.21 
5.11 
4.57 
4.63 
5.05 

運動與 
身體健康 

不到 1次 
1次 
2次 
3次 
4次 

5次(含以上) 

81 
103 
156 
82 
37 

166 

20.80 
21.88 
22.92 
23.66 
24.76 
23.69 

5.44 
5.03 
4.56 
3.95 
3.17 
4.73 

運動與 
休閒娛樂 

不到 1次 
1次 
2次 
3次 
4次 

5次(含以上) 

81 
103 
156 
82 
37 

166 

19.27 
20.66 
22.57 
23.04 
23.73 
23.40 

6.18 
5.64 
5.14 
4.68 
4.48 
4.89 

運動與 
運動適能 

不到 1次 
1次 
2次 
3次 
4次 

5次(含以上) 

81 
103 
156 
82 
37 

166 

19.28 
20.20 
21.26 
21.70 
23.11 
22.84 

6.20 
5.57 
5.24 
4.94 
4.34 
5.39 

運動與 
情緒壓力 

不到 1次 
1次 
2次 
3次 
4次 

5次(含以上) 

81 
103 
156 
82 
37 

166 

17.30 
18.84 
19.87 
19.91 
21.11 
20.16 

5.94 
6.21 
5.78 
5.17 
5.26 
6.05 

運動與 
生活技能 

不到 1次 
1次 
2次 
3次 
4次 

5次(含以上) 

81 
103 
156 
82 
37 

166 

17.16 
18.12 
19.56 
20.37 
20.05 
20.76 

6.25 
5.65 
5.48 
5.35 
5.93 
5.59 
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表4-35平均每星期運動的次數在健身運動自我效能之單變量變異數分析與事後比較摘要表 

 變異 
來源 

離均差 
平方和 自由度 均方 F值 事後 

比較 

健身運動自我
效能總層面 

組間 
組內 

31507.99 
421840.01 

5 
619 

6301.60
681.49 9.25* 

3>1、4>1
5>1、6>1
6>2 

註 1：*p＜.05；註 2：1. 不到 1次 2. 1次 3. 2次 4. 3次 5.4次 6. 5次(含以上)

 
表 4-36不同運動態度對健身運動自我效能(各層面)多變量變異數分析與事後比較摘要表 

F值  
背景 
變項 

 
 
Λ
值 

人際
關係 
(s1) 

身體
健康 
(s2) 

休閒
娛樂 
(s3) 

運動
適能 
(s4) 

情緒
壓力 
(s5) 

生活
技能 
(s6) 

 
 

事後比較 

身體
狀況 .88* 6.90* 6.81* 9.87* 6.70* 3.77* 6.11* 

s1：2>1、3>1 
4>1、5>1 
6>1 

s2：4>1、5>1 
6>1 

s3：3>1、4>1 
5>1、6>1 
6>2 

s4：5>1、6>1 
6>2 

s5：6>1 
s6：4>1、6>1 

6>2 
註 1：*p＜.05；註 2：1. 不到 1次 2. 1次 3. 2次 4. 3次 5.4次 6. 5次(含以上) 

六 、 平 均 每 次 累 積 運 動 時 間 (體 育 課 除 外 )  

由 表 4 - 3 7、 4 - 3 8 顯 示 ， 平 均「 每 次 累 積 運 動 時 間 」對 國

中 生 健 身 運 動 自 我 效 能 總 層 面 達 顯 著 差 異 ( F  = 2 5 . 8 3 * )。 再 經

事 後 比 較 發 現 「 1 0 到 2 0 分 鐘 」、「 20 到 30 分 鐘 」、「 3 0 分 鐘

以 上 」 的 國 中 學 生 在 健 身 運 動 自 我 效 能 總 層 面 的 表 現 顯 著 優

於「 不 到 1 0 分 鐘 」的 國 中 學 生 在 健 身 運 動 自 我 效 能 總 層 面 的

表 現 、「 3 0 分 鐘 以 上 」 的 國 中 學 生 在 健 身 運 動 自 我 效 能 總 層

面 的 表 現 顯 著 優 於「 1 0 到 2 0 分 鐘 」、「 2 0 到 3 0 分 鐘 」的 國 中
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學 生 在 健 身 運 動 自 我 效 能 總 層 面 的 表 現。就 平 均 數 而 言，「 3 0

分 鐘 以 上 」 ( 1 4 0 . 1 6 )優 於 「 2 0 到 3 0 分 鐘 」 ( 1 3 0 . 8 8 )、「 1 0 到

2 0 分 鐘 」 ( 1 2 5 . 3 0 )、「 不 到 1 0 分 鐘 」 ( 1 1 3 . 8 4 )， 換 言 之 ，「 3 0

分 鐘 以 上 」 在 健 身 運 動 自 我 效 能 總 層 面 的 表 現 較 「 2 0 到 3 0

分 鐘 」、「 1 0 到 2 0 分 鐘 」、「 不 到 1 0 分 鐘 」 的 學 生 來 的 較 佳 。 

    由 多 變 量 變 異 數 分 析 摘 要 (表 4 - 3 6 )中 ， 可 以 得 知 「 每 週

運 動 次 數 」 對 整 體 健 身 運 動 自 我 效 能 六 個 要 素 方 面 具 有 顯 著

差 異 ( W i l k ’ s  Λ＝ 0 . 8 7 * )， 其 中 「 運 動 與 人 際 關 係 」、「 運 動 與

身 體 健 康 」、「 運 動 與 休 閒 娛 樂 」、「 運 動 與 運 動 適 能 」、「 運 動

與 情 緒 壓 力 」、「 運 動 與 生 活 技 能 」 皆 達 顯 著 差 異 。 再 經 由 事

後 比 較 考 驗 來 看， 1 .運 動 與 人 際 關 係 方 面：「 1 0 到 2 0 分 鐘 」、

「 2 0 到 3 0 分 鐘 」、「 3 0 分 鐘 以 上 」 的 國 中 生 運 動 與 人 際 關 係

顯 著 優 於「 不 到 1 0 分 鐘 」的 國 中 生 運 動 與 人 際 關 係 、「 3 0 分

鐘 以 上 」的 國 中 生 運 動 與 人 際 關 係 顯 著 優 於「 1 0 到 2 0 分 鐘 」

的 國 中 生 運 動 與 人 際 關 係 ； 2 .運 動 與 身 體 健 康 方 面 ：「 1 0 到

2 0 分 鐘 」、「 2 0 到 3 0 分 鐘 」、「 3 0 分 鐘 以 上 」的 國 中 生 運 動 與

身 體 健 康 顯 著 優 於 「 不 到 1 0 分 鐘 」 的 國 中 生 運 動 與 身 體 健

康 、「 3 0 分 鐘 以 上 」 的 國 中 生 運 動 與 身 體 健 康 顯 著 優 於 「 1 0

到 2 0 分 鐘 」的 國 中 生 運 動 與 身 體 健 康； 3 .運 動 與 休 閒 娛 樂 方

面 ：「 1 0 到 2 0 分 鐘 」、「 2 0 到 3 0 分 鐘 」、「 3 0 分 鐘 以 上 」的 國

中 生 運 動 與 休 閒 娛 樂 顯 著 優 於「 不 到 1 0 分 鐘 」的 國 中 生 運 動

與 休 閒 娛 樂 、「 3 0 分 鐘 以 上 」 的 國 中 生 運 動 與 休 閒 娛 樂 顯 著

優 於 「 1 0 到 2 0 分 鐘 」 的 國 中 生 運 動 與 休 閒 娛 樂 ； 4 .運 動 與

運 動 適 能 方 面 ：「 1 0 到 2 0 分 鐘 」、「 2 0 到 3 0 分 鐘 」、「 3 0 分 鐘

以 上 」的 國 中 生 運 動 與 運 動 適 能 顯 著 優 於「 不 到 1 0 分 鐘 」的

國 中 生 運 動 與 運 動 適 能 、「 3 0 分 鐘 以 上 」 的 國 中 生 運 動 與 運
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動 適 能 顯 著 優 於「 1 0 到 2 0 分 鐘 」的 國 中 生 運 動 與 運 動 適 能 ；

5 .運 動 與 情 緒 壓 力 ：「 2 0 到 3 0 分 鐘 」 的 國 中 生 運 動 與 情 緒 壓

力 顯 著 優 於 「 不 到 1 0 分 鐘 」 的 國 中 生 運 動 與 情 緒 壓 力 、「 3 0

分 鐘 以 上 」 的 國 中 生 運 動 與 情 緒 壓 力 顯 著 優 於 「 不 到 1 0 分

鐘 」、「 1 0 到 2 0 分 鐘 」、「 2 0 到 3 0 分 鐘 」的 國 中 生 運 動 與 情 緒

壓 力 ； 6 .運 動 與 生 活 技 能 ：「 2 0 到 3 0 分 鐘 」、「 3 0 分 鐘 以 上 」

的 國 中 生 運 動 與 生 活 技 能 顯 著 優 於「 不 到 1 0 分 鐘 」的 國 中 生

運 動 與 生 活 技 能 、「 3 0 分 鐘 以 上 」 的 國 中 生 運 動 與 生 活 技 能

顯 著 優 於 「 1 0 到 2 0 分 鐘 」 的 國 中 生 運 動 與 生 活 技 能 。 就 平

均 數 而 言，在 運 動 與 人 際 關 係 方 面 為「 3 0 分 鐘 以 上 」 ( 2 4 . 1 8 )

優 於「 2 0 到 3 0 分 鐘 」 ( 2 2 . 8 0 )、「 1 0 到 2 0 分 鐘 」 ( 2 2 . 1 0 )、「 不

到 1 0 分 鐘 」 ( 1 9 . 8 2 )； 由 此 可 知 ，「 3 0 分 鐘 以 上 」的 學 生 在 運

動 與 人 際 關 係 方 面 的 表 現 較 「 2 0 到 3 0 分 鐘 」、「 1 0 到 2 0 分

鐘 」、「 不 到 1 0 分 鐘 」的 學 生 佳。在 運 動 與 身 體 健 康 方 面 為「 3 0

分 鐘 以 上 」 ( 2 4 . 6 2 )優 於 「 2 0 到 3 0 分 鐘 」 ( 2 3 . 4 6 )、「 1 0 到 2 0

分 鐘 」 ( 2 2 . 6 8 )、「 不 到 1 0 分 鐘 」 ( 2 0 . 5 7 )； 由 此 可 知 ，「 3 0 分

鐘 以 上 」 的 學 生 在 運 動 與 身 體 健 康 方 面 的 表 現 較 「 2 0 到 3 0

分 鐘 」、「 1 0 到 2 0 分 鐘 」、「 不 到 1 0 分 鐘 」的 學 生 佳 。 在 運 動

與 休 閒 娛 樂 方 面 為 「 3 0 分 鐘 以 上 」 ( 2 4 . 5 3 )優 於 「 2 0 到 3 0 分

鐘 」( 2 2 . 8 6 )、「 1 0 到 2 0 分 鐘 」( 2 1 . 7 3 )、「 不 到 1 0 分 鐘 」( 1 9 . 4 2 )；

由 此 可 知 ，「 3 0 分 鐘 以 上 」 的 學 生 在 運 動 與 休 閒 娛 樂 方 面 的

表 現 較 「 2 0 到 3 0 分 鐘 」、「 1 0 到 2 0 分 鐘 」、「 不 到 1 0 分 鐘 」

的 學 生 佳。在 運 動 與 運 動 適 能 方 面 為「 3 0 分 鐘 以 上 」 ( 2 3 . 4 6 )

優 於「 2 0 到 3 0 分 鐘 」 ( 2 1 . 9 9 )、「 1 0 到 2 0 分 鐘 」 ( 2 1 . 0 3 )、「 不

到 1 0 分 鐘 」 ( 1 9 . 0 2 )； 由 此 可 知 ，「 3 0 分 鐘 以 上 」的 學 生 在 運

動 與 運 動 適 能 方 面 的 表 現 較 「 2 0 到 3 0 分 鐘 」、「 1 0 到 2 0 分
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鐘 」、「 不 到 1 0 分 鐘 」的 學 生 佳。在 運 動 與 情 緒 壓 力 方 面 為「 3 0

分 鐘 以 上 」 ( 2 1 . 7 9 )優 於 「 2 0 到 3 0 分 鐘 」 ( 1 9 . 7 8 )、「 1 0 到 2 0

分 鐘 」 ( 1 8 . 9 9 )、「 不 到 1 0 分 鐘 」 ( 1 7 . 4 4 )； 由 此 可 知 ，「 3 0 分

鐘 以 上 」 的 學 生 在 運 動 與 情 緒 壓 力 方 面 的 表 現 較 「 2 0 到 3 0

分 鐘 」、「 1 0 到 2 0 分 鐘 」、「 不 到 1 0 分 鐘 」的 學 生 佳 。 在 運 動

與 生 活 技 能 方 面 為 「 3 0 分 鐘 以 上 」 ( 2 1 . 5 8 )優 於 「 2 0 到 3 0 分

鐘 」( 1 9 . 9 9 )、「 1 0 到 2 0 分 鐘 」( 1 8 . 7 8 )、「 不 到 1 0 分 鐘 」( 1 7 . 5 6 )；

由 此 可 知 ，「 3 0 分 鐘 以 上 」 的 學 生 在 運 動 與 生 活 技 能 方 面 的

表 現 較 「 2 0 到 3 0 分 鐘 」、「 1 0 到 2 0 分 鐘 」、「 不 到 1 0 分 鐘 」

的 學 生 佳 。  
 
表 4-37平均每次累積運動時間在國中生健身運動自我效能各層面之差異比較 
健身運動自我效

能層面 
每次累積 
運動時間 個數 平均數 標準差 

健身運動自我效
能 

總 層 面 

不到 10分鐘 
10到 20分鐘 
20到 30分鐘 
30分鐘以上 

125 
222 
125 
153 

113.84 
125.30 
130.88 
140.16 

30.14 
22.24 
28.09 
23.40 

運動與 
人際關係 

不到 10分鐘 
10到 20分鐘 
20到 30分鐘 
30分鐘以上 

125 
222 
125 
153 

19.82 
22.10 
22.80 
24.18 

6.03 
4.53 
5.78 
4.48 

運動與 
身體健康 

不到 10分鐘 
10到 20分鐘 
20到 30分鐘 
30分鐘以上 

125 
222 
125 
153 

20.57 
22.68 
23.46 
24.62 

5.62 
4.13 
4.87 
4.00 

運動與 
休閒娛樂 

不到 10分鐘 
10到 20分鐘 
20到 30分鐘 
30分鐘以上 

125 
222 
125 
153 

19.42 
21.73 
22.86 
24.53 

6.10 
4.63 
5.79 
4.26 

運動與 
運動適能 

不到 10分鐘 
10到 20分鐘 
20到 30分鐘 
30分鐘以上 

125 
222 
125 
153 

19.02 
21.03 
21.99 
23.46 

6.15 
4.91 
5.75 
4.73 

運動與 
情緒壓力 

不到 10分鐘 
10到 20分鐘 
20到 30分鐘 
30分鐘以上 

125 
222 
125 
153 

17.44 
18.99 
19.78 
21.79 

6.18 
5.37 
6.23 
5.41 

（ 續 後 頁 ）  
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（ 接 前 頁 ）  

健身運動自我效
能層面 

每次累積 
運動時間 個數 平均數 標準差 

運動與 
生活技能 

不到 10分鐘 
10到 20分鐘 
20到 30分鐘 
30分鐘以上 

125 
222 
125 
153 

17.56 
18.78 
19.99 
21.58 

6.04 
5.04 
5.85 
5.79 

 
表4-38平均每次累積運動時間在健身運動自我效能之單變量變異數分析與事後比較摘要表 

 變異 
來源 

離均差 
平方和 自由度 均方 F值 事後 

比較 

健身運動自我
效能總層面 

組間 
組內 

50297.39 
403050.61 

3 
621 16765.80 25.83* 

2>1、3>1
4>1、4>2
4>3 

註 1：*p＜.05；註 2：1. 不到 10分鐘 2. 10到 20分鐘 3. 20到 30分鐘 4. 30分
鐘以上 

 
表4-39平均每次累積運動時間對健身運動自我效能(各層面)多變量變異數分析與事後比較摘要表 

F值  
背景 
變項 

 
 
Λ
值 

人際
關係 
(s1) 

身體
健康 
(s2) 

休閒
娛樂 
(s3) 

運動
適能 
(s4) 

情緒
壓力 
(s5) 

生活
技能 
(s6) 

 
 

事後比較 

累積
時間 .87* 17.14* 18.76* 24.13* 16.89* 14.24* 13.59* 

s1：2>1、3>1 
4>1、4>2 

s2：2>1、3>1 
4>1、4>2 

s3：2>1、3>1 
4>1、4>2 

s4：2>1、3>1 
4>1、4>2 

s5：3>1、4>1 
4>2、4>3 

s6：3>1、4>1 
4>2 

註 1：*p＜.05；註 2：1. 不到 10分鐘 2. 10到 20分鐘 3. 20到 30分鐘 4. 30分鐘
以上 

七 、 平 均 每 次 運 動 時 身 體 的 感 覺 (體 育 課 除 外 )  

由 表 4 - 4 0、 4 - 4 1 顯 示 ，「 平 均 每 次 運 動 時 身 體 的 感 覺 」
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對 國 中 生 健 身 運 動 自 我 效 能 總 層 面 達 顯 著 差 異 ( F  = 1 0 . 7 2 * )。

再 經 事 後 比 較 發 現 「 非 常 輕 鬆 」 的 國 中 學 生 在 健 身 運 動 自 我

效 能 總 層 面 的 表 現 顯 著 優 於 「 有 點 累 」、「 很 累 」、「 非 常 累 」

的 國 中 學 生 在 健 身 運 動 自 我 效 能 總 層 面 的 表 現、「 很 輕 鬆 」的

國 中 學 生 在 健 身 運 動 自 我 效 能 總 層 面 的 表 現 顯 著 優 於 「 有 點

累 」、「 很 累 」、「 非 常 累 」 的 國 中 學 生 在 健 身 運 動 自 我 效 能 總

層 面 的 表 現、「 輕 鬆 」的 國 中 學 生 在 健 身 運 動 自 我 效 能 總 層 面

的 表 現 顯 著 優 於 「 非 常 累 」 的 國 中 學 生 在 健 身 運 動 自 我 效 能

總 層 面 的 表 現。就 平 均 數 而 言「 非 常 輕 鬆 」 ( 1 4 3 . 0 8 )優 於「 很

輕 鬆 」 ( 1 3 7 . 7 1 )、「 輕 鬆 」 ( 1 2 9 . 3 7 )、「 有 點 累 」 ( 1 2 4 . 1 5 )、「 很

累 」 ( 1 2 0 . 9 4 )、「 非 常 累 」 ( 1 0 5 . 1 0 )， 換 言 之 ，「 非 常 輕 鬆 」 在

健 身 運 動 自 我 效 能 總 層 面 的 表 現 較 「 很 輕 鬆 」、「 輕 鬆 」、「 有

點 累 」、「 很 累 」、「 非 常 累 」 的 學 生 來 的 較 佳 。  

    由 多 變 量 變 異 數 分 析 摘 要 (表 4 - 4 2 )中 ， 可 以 得 知 「 每 週

運 動 次 數 」 對 整 體 健 身 運 動 自 我 效 能 六 個 要 素 方 面 具 有 顯 著

差 異 ( W i l k ’ s  Λ＝ 0 . 8 4 * )， 其 中 「 運 動 與 人 際 關 係 」、「 運 動 與

身 體 健 康 」、「 運 動 與 休 閒 娛 樂 」、「 運 動 與 運 動 適 能 」、「 運 動

與 情 緒 壓 力 」、「 運 動 與 生 活 技 能 」 皆 達 顯 著 差 異 。 再 經 由 事

後 比 較 考 驗 來 看， 1 .運 動 與 人 際 關 係 方 面：「 非 常 輕 鬆 」的 國

中 生 運 動 與 人 際 關 係 顯 著 優 於「 有 點 累 」、「 很 累 」、「 非 常 累 」

的 國 中 生 運 動 與 人 際 關 係、「 很 輕 鬆 」的 國 中 生 運 動 與 人 際 關

係 顯 著 優 於 「 非 常 累 」 的 國 中 生 運 動 與 人 際 關 係 ； 2 .運 動 與

身 體 健 康 方 面：「 非 常 輕 鬆 」的 國 中 生 運 動 與 身 體 健 康 顯 著 優

於「 有 點 累 」、「 非 常 累 」的 國 中 生 運 動 與 身 體 健 康、「 很 輕 鬆 」、

「 輕 鬆 」、「 有 點 累 」、「 很 累 」 的 國 中 生 運 動 與 身 體 健 康 顯 著

優 於 「 非 常 累 」 的 國 中 生 運 動 與 身 體 健 康 ； 3 .運 動 與 休 閒 娛
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樂 方 面：「 非 常 輕 鬆 」的 國 中 生 運 動 與 休 閒 娛 樂 顯 著 優 於「 有

點 累 」、「 很 累 」、「 非 常 累 」的 國 中 生 運 動 與 休 閒 娛 樂、「 很 輕

鬆 」的 國 中 生 運 動 與 休 閒 娛 樂 顯 著 優 於「 有 點 累 」、「 很 累 」、

「 非 常 累 」的 國 中 生 運 動 與 休 閒 娛 樂、「 輕 鬆 」、「 有 點 累 」的

國 中 生 運 動 與 休 閒 娛 樂 顯 著 優 於 「 非 常 累 」 的 國 中 生 運 動 與

休 閒 娛 樂 ； 4 .運 動 與 運 動 適 能 方 面 ：「 非 常 輕 鬆 」、「 很 輕 鬆 」

的 國 中 生 運 動 與 運 動 適 能 顯 著 優 於 「 非 常 累 」 的 國 中 生 運 動

與 運 動 適 能； 5 .運 動 與 情 緒 壓 力：「 非 常 輕 鬆 」的 國 中 生 運 動

與 情 緒 壓 力 顯 著 優 於 「 有 點 累 」、「 很 累 」、「 非 常 累 」 的 國 中

生 運 動 與 情 緒 壓 力； 6 .運 動 與 生 活 技 能：「 非 常 輕 鬆 」的 國 中

生 運 動 與 生 活 技 能 顯 著 優 於「 輕 鬆 」、「 有 點 累 」、「 很 累 」、「 非

常 累 」的 國 中 生 運 動 與 生 活 技 能、「 很 輕 鬆 」的 國 中 生 運 動 與

生 活 技 能 顯 著 優 於 「 有 點 累 」 的 國 中 生 運 動 與 生 活 技 能 。 就

平 均 數 而 言 ， 在 運 動 與 人 際 關 係 方 面 為 「 非 常 輕 鬆 」 ( 2 4 . 7 8 )

優 於「 很 輕 鬆 」 ( 2 3 . 8 8 )、「 輕 鬆 」 ( 2 2 . 5 1 )、「 有 點 累 」 ( 2 1 . 7 0 )、

「 很 累 」 ( 2 1 . 3 7 )、「 非 常 累 」 ( 1 8 . 7 5 )；由 此 可 知，「 非 常 輕 鬆 」

的 學 生 在 運 動 與 人 際 關 係 方 面 的 表 現 較「 很 輕 鬆 」、「 輕 鬆 」、

「 有 點 累 」、「 很 累 」、「 非 常 累 」 的 學 生 佳 。 在 運 動 與 身 體 健

康 方 面 為 「 非 常 輕 鬆 」 ( 2 4 . 8 2 )優 於 「 很 輕 鬆 」 ( 2 4 . 1 4 )、「 輕

鬆 」 ( 2 3 . 5 4 )、「 有 點 累 」 ( 2 2 . 4 5 )、「 很 累 」 ( 2 1 . 8 5 )、「 非 常 累 」

( 1 6 . 7 0 )； 由 此 可 知 ，「 非 常 輕 鬆 」 的 學 生 在 運 動 與 身 體 健 康

方 面 的 表 現 較 「 很 輕 鬆 」、「 輕 鬆 」、「 有 點 累 」、「 很 累 」、「 非

常 累 」的 學 生 佳。在 運 動 與 休 閒 娛 樂 方 面 為「 非 常 輕 鬆 」( 2 5 . 2 9 )

優 於「 很 輕 鬆 」 ( 2 3 . 9 1 )、「 輕 鬆 」 ( 2 2 . 6 6 )、「 有 點 累 」 ( 2 1 . 5 9 )、

「 很 累 」 ( 2 0 . 0 2 )、「 非 常 累 」 ( 1 7 . 5 0 )；由 此 可 知，「 非 常 輕 鬆 」

的 學 生 在 運 動 與 休 閒 娛 樂 方 面 的 表 現 較「 很 輕 鬆 」、「 輕 鬆 」、
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「 有 點 累 」、「 很 累 」、「 非 常 累 」 的 學 生 佳 。 在 運 動 與 運 動 適

能 方 面 為 「 非 常 輕 鬆 」 ( 2 3 . 0 4 )  「 很 輕 鬆 」 ( 2 3 . 0 4 )優 於 「 輕

鬆 」 ( 2 1 . 7 9 )、「 很 累 」 ( 2 1 . 1 9 )、「 有 點 累 」 ( 2 0 . 7 2 )、「 非 常 累 」

( 1 8 . 1 5 )； 由 此 可 知 ，「 非 常 輕 鬆 」 與 「 很 輕 鬆 」 的 學 生 在 運

動 與 運 動 適 能 方 面 的 表 現 較「 輕 鬆 」、「 很 累 」、「 有 點 累 」、「 非

常 累 」的 學 生 佳。在 運 動 與 情 緒 壓 力 方 面 為「 非 常 輕 鬆 」( 2 2 . 5 7 )

優 於「 很 輕 鬆 」 ( 2 1 . 2 6 )、「 輕 鬆 」 ( 1 9 . 7 1 )、「 有 點 累 」 ( 1 8 . 7 7 )、

「 很 累 」 ( 1 8 . 3 1 )、「 非 常 累 」 ( 1 7 . 0 0 )；由 此 可 知，「 非 常 輕 鬆 」

的 學 生 在 運 動 與 情 緒 壓 力 方 面 的 表 現 較「 很 輕 鬆 」、「 輕 鬆 」、

「 有 點 累 」、「 很 累 」、「 非 常 累 」 的 學 生 佳 。 在 運 動 與 生 活 技

能 方 面 為 「 非 常 輕 鬆 」 ( 2 2 . 5 7 )優 於 「 很 輕 鬆 」 ( 2 1 . 4 7 )、「 輕

鬆 」 ( 1 9 . 1 6 )、「 有 點 累 」 ( 1 8 . 9 1 )、「 很 累 」 ( 1 8 . 2 1 )、「 非 常 累 」

( 1 7 . 0 0 )； 由 此 可 知 ，「 非 常 輕 鬆 」 的 學 生 在 運 動 與 生 活 技 能

方 面 的 表 現 較 「 很 輕 鬆 」、「 輕 鬆 」、「 有 點 累 」、「 很 累 」、「 非

常 累 」 的 學 生 佳 。  
 
表 4-40平均每次運動時身體的感覺在國中生健身運動自我效能各層面之差異比較 
健身運動自我效

能層面 
每次運動 
身體感覺 個數 平均數 標準差 

健身運動自我效
能 

總 層 面 

非常輕鬆 
很輕鬆 
輕鬆 
有點累 
很累 
非常累 

51 
76 

155 
271 
52 
20 

143.08 
137.71 
129.37 
124.15 
120.94 
105.10 

24.77 
24.11 
23.75 
24.96 
31.18 
44.91 

運動與 
人際關係 

非常輕鬆 
很輕鬆 
輕鬆 
有點累 
很累 
非常累 

51 
76 

155 
271 
52 
20 

24.78 
23.88 
22.51 
21.70 
21.37 
18.75 

4.67 
4.91 
5.05 
5.04 
5.93 
7.92 

運動與 
身體健康 

非常輕鬆 
很輕鬆 

51 
76 

24.82 
24.14 

5.05 
4.19 

（ 續 後 頁 ）  
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（ 接 前 頁 ）  

健身運動自我效
能層面 

每次運動 
身體感覺 個數 平均數 標準差 

運動與 
身體健康 

輕鬆 
有點累 
很累 
非常累 

155 
271 
52 
20 

23.54 
22.45 
21.85 
16.70 

3.92 
4.45 
5.26 
8.17 

運動與 
休閒娛樂 

非常輕鬆 
很輕鬆 
輕鬆 
有點累 
很累 
非常累 

51 
76 

155 
271 
52 
20 

25.29 
23.91 
22.66 
21.59 
20.02 
17.50 

4.28 
4.60 
4.65 
5.12 
6.88 
8.33 

運動與 
運動適能 

非常輕鬆 
很輕鬆 
輕鬆 
有點累 
很累 
非常累 

51 
76 

155 
271 
52 
20 

23.04 
23.04 
21.79 
20.72 
21.19 
18.15 

5.43 
5.38 
4.96 
5.38 
5.59 
8.57 

運動與 
情緒壓力 

非常輕鬆 
很輕鬆 
輕鬆 
有點累 
很累 
非常累 

51 
76 

155 
271 
52 
20 

22.57 
21.26 
19.71 
18.77 
18.31 
17.00 

5.31 
5.66 
5.38 
5.81 
6.56 
7.68 

運動與 
生活技能 

非常輕鬆 
很輕鬆 
輕鬆 
有點累 
很累 
非常累 

51 
76 

155 
271 
52 
20 

22.57 
21.47 
19.16 
18.91 
18.21 
17.00 

5.76 
5.32 
5.57 
5.30 
6.84 
7.73 

 

 
表4-41平均每次運動時身體的感覺在健身運動自我效能之單變量變異數分析與事後比較摘要表 

 變異 
來源 

離均差 
平方和 自由度 均方 F值 事後 

比較 

健身運動自我
效能總層面 

組間 
組內 

36115.92 
417232.08 

5 
619 

7223.18
674.04 10.72* 

1>4、1>5
1>6、2>4
2>5、2>6
3>6 

註 1：*p＜.05；註 2：1. 非常輕鬆 2. 很輕鬆 3. 輕鬆 4. 有點累 5.很累 6. 非常累 
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表4-42平均每次運動時身體的感覺對健身運動自我效能(各層面)多變量變異數分析與事後比較摘要表 
F值  

背景 
變項 

 
 
Λ
值 

人際
關係 
(s1) 

身體
健康 
(s2) 

休閒
娛樂 
(s3) 

運動
適能 
(s4) 

情緒
壓力 
(s5) 

生活
技能 
(s6) 

 
 

事後比較 

運動
感覺 .84 6.74 11.92 11.40 4.78 6.36 6.92 

s1：1>4、1>5 
1>6、2>6 

s2：1>4、1>6 
2>6、3>6 
4>6、5>6 

s3：1>4、1>5 
1>6、2>4 
2>5、2>6 
3>6、4>6 

s4：1>6、2>6 
s5：1>4、1>5 

1>6 
s6：1>3、1>4 

1>5、1>6 
2>4 

註 1：*p＜.05；註 2：1. 非常輕鬆 2. 很輕鬆 3. 輕鬆 4. 有點累 5.很累 6. 非常累

 

第 五 節  國 中 生 運 動 社 會 支 持、健 身 運 動 自 我 效 能 之 相

關 分 析  

本 節 主 要 在 探 討 國 中 生 運 動 社 會 支 持 與 健 身 運 動 自 我 效

能 之 相 關 情 形 ， 由 表 4 - 4 3可 知 ， 總 體 而 言 在 運 動 社 會 支 持 總

層 面 和 健 身 運 動 自 我 效 能 總 層 面 的 相 關 係 數 為

0 . 6 0 ( p < . 0 5）。 以 國 中 生 運 動 社 會 支 持 三 要 素 與 健 身 運 動 自 我

效 能 六 要 素 進 行 典 型 相 關 分 析 。 表 4 - 4 4國 中 生 運 動 社 會 支 持

與 健 身 運 動 自 我 效 能 之 典 型 相 關 分 析 摘 要 表 中 得 知 ， 在 第 一

組 典 型 因 素 中， X組 變 項 透 過 第 一 個 典 型 因 素 ( χ 1），可 以 解 釋

Y組 變 項 總 變 異 量 的 6 7 %。 而 第 二 組 典 型 因 素 中 ， X組 變 項 透

過 第 二 個 典 型 因 素 （ χ 2 ）， 可 以 解 釋 Y組 變 項 總 變 異 量 的

5 . 5 %。 而 第 三 組 典 型 因 素 中 ， X組 變 項 透 過 第 二 個 典 型 因 素
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（ χ 3）， 可 以 解 釋 Y組 變 項 總 變 異 量 的 7 . 3 %。 結 合 上 述 三 組 典

型 因 素 ， 國 中 生 的 運 動 社 會 支 持 對 其 健 身 運 動 自 我 效 能 的 解

釋 量 為 7 9 . 8 %， 其 中 ， 第 ㄧ 個 典 型 因 素 有 較 大 的 解 釋 力 。 χ 1

與 η 1的 典 型 相 關 等 於 . 6 1 2， χ 2與 η 2的 典 型 等 於 . 1 1 4， χ 3與 η 3的

典 型 等 於 . 0 4 2。 其 中 第 一 組 作 的 W i l k ’ s值 達 到 . 6 2， B a r t e n t t

的 卡 方 檢 定 近 似 值 分 別 為 2 9 9 . 7 1， p＜ . 0 5， 表 示 一 個 典 型 相

關 均 達 顯 著 。  

第 一 組 典 型 因 素 中 之 X組 變 項（ χ 1）相 關 係 數 高 低 依 序 朋

友 支 持 、 學 校 支 持 、 家 人 支 持 等 三 個 變 項 ； Y組 變 項 （ η 1）

相 關 係 數 高 低 依 序 為 為 生 活 技 能 、 休 閒 娛 樂 、 情 緒 壓 力 、 身

體 健 康 、 人 際 關 係 、 運 動 適 能 等 六 個 變 項 。 顯 示 ， 國 中 生 的

朋 友 支 持、學 校 支 持、家 人 支 持 等 三 個 變 項 等 運 動 社 會 支 持，

透 過 第 一 組 典 型 因 素 ， 影 響 國 中 生 的 生 活 技 能 、 休 閒 娛 樂 、

情 緒 壓 力 、 身 體 健 康 、 人 際 關 係 、 運 動 適 能 等 健 身 運 動 自 我

效 能 。  

整 體 而 言 ， 在 三 組 典 型 因 素 中 ， 以 第 一 組 典 型 因 素 有 較

大 的 解 釋 力 ， 其 中 國 中 生 運 動 社 會 支 持 的 朋 友 支 持 對 健 身 運

動 自 我 能 的 生 活 技 能 有 最 大 的 解 釋 力 。 此 外 ， 從 第 一 組 典 型

因 素 各 變 項 係 數 之 正 負 號 關 係 發 現 ， 國 中 生 運 動 社 會 支 持 的

朋 友 支 持 、 學 校 支 持 、 家 人 支 持 與 健 身 運 動 自 我 效 能 的 生 活

技 能 、 休 閒 娛 樂 、 情 緒 壓 力 、 身 體 健 康 、 人 際 關 係 、 運 動 適

能 成 正 相 關 。 換 言 之 國 中 生 運 動 社 會 支 持 的 朋 友 支 持 、 學 校

支 持 、 家 人 支 持 表 現 愈 佳 時 ， 其 健 身 運 動 自 我 效 能 的 生 活 技

能 、 休 閒 娛 樂 、 情 緒 壓 力 、 身 體 健 康 、 人 際 關 係 、 運 動 適 能

的 表 現 愈 好 。  
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表 4-43運動社會支持總層面與健身運動自我效能總層面之相關情形 

 運動社會支持 
總層面 

健身運動自我效能 
總層面 0.60* 

*p<.05  

 
表 4-44國中生運動社會支持與健身運動自我效能典型相關係數檢定表 

組別 WilksΛ 特徵值 Pct. Cum.Pct ρ df F值 
一 .62 .599 97.548 97.548 .612 18 18.08* 
二 .11 .013 2.163 99.711 .114 10 0.93 
三 .04 .002 .289 100.00 .042 4 0.27 

p＜.05 
 

表 4-45國中生運動社會支持與健身運動自我效能典型相關摘要表 
典型因素 典型因素 X(變項) 

χ1 χ2 χ3 Y(變項) 
η1 η2 η3 

家人支持 -.687 .720 .094 人際關係 -.799 -.153 -.236 
朋友支持 -.879 -.159 -.449 身體健康 -.811 .062 .234 
學校支持 -.806 -.200 .556 休閒娛樂 -.838 -.011 -.045 

    運動適能 -.776 -.257 .546 
    情緒壓力 -.832 .475 .054 
    生活技能 -.852 -.119 -.144 

抽出變異
數％ .632 .195 .173 抽出變異

數％ .670 .055 .073 
重疊 .237 .003 .001 重疊 .251 .001 .001 

ρ2 .375 .013 .002 
ρ .612 .114 042  
χ2 299.71* 9.26 1.09 

p＜.05    
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情緒壓力

-.832

生活技能
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學校支持
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.375
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身體健康
-.811

休閒娛樂
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運動適能

-.776

情緒壓力

-.832

生活技能

-.852

χ1 η1
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圖 4-1國中生運動社會支持與健身運動自我效能之第一組典型相關路線圖 
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第 六 節  國 中 生 運 動 社 會 支 持 在 健 身 運 動 自 我 效 能 之

解 釋 情 形  

一 、 國 中 生 運 動 社 會 支 持 對 人 際 關 係 之 解 釋 情 形  

（ 一 ） 投 入 變 項 順 序  

國 中 生 運 動 社 會 支 持 各 層 面 對 健 身 運 動 自 我 效 能 的 解 釋

情 形 ， 由 表 4 - 4 6 顯 示 ， 有 三 個 解 釋 變 項 F  值 達 顯 著 水 準 ，

其 投 入 順 序 依 次 為 ：（ 1） 朋 友 支 持 ；（ 2） 學 校 支 持 ；（ 3） 家

人 支 持 。  
（ 二 ） 在 β 係 數 方 面  

在 β  係 數 方 面 ， 朋 友 支 持 、 學 校 支 持 、 家 人 支 持 均 呈 現

正 數 ， 顯 示 此 三 個 層 面 分 數 愈 高 ， 人 際 關 係 愈 高 。  
（ 三 ） 在 解 釋 力 方 面  

從 表 4 - 4 6  顯 示 ， 所 投 入 三 個 變 項 ， 整 體 解 釋 變 異 量 為

2 4 %， 其 中 以 朋 友 支 持 最 大 ， 表 示 朋 友 支 持 對 人 際 關 係 有 較

大 的 解 釋 力 ， 可 解 釋 同 儕 關 係 變 異 的 1 9 %。  

 
表 4-46國中生運動社會支持各層面對健身運動自我效能之多元逐步迴歸分析 

模
式 

預測變項順
序 

多元相關
係數 R 

累積決定
係數

R2cum 
增加量 

R2 F值 標準迴歸係
數 β 

1 朋友支持 .44 .19 .19 147.48* .44 
2 朋友支持 

學校支持 .48 .23 .04 94.46* .32 
.23 

3 朋友支持 
學校支持 
家人支持 

.49 .24 .01 65.28* 
.29 
.20 
.10 

*p＜.05 依變項：人際關係 
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二 、 國 中 生 運 動 社 會 支 持 對 身 體 健 康 之 解 釋 情 形  

（ 一 ） 投 入 變 項 順 序  

    國 中 生 運 動 社 會 支 持 各 層 面 對 健 身 運 動 自 我 效 能 的 解 釋

情 形 ， 由 表 4 - 4 7 顯 示 ， 有 三 個 解 釋 變 項 F  值 達 顯 著 水 準 ，

其 投 入 順 序 依 次 為 ：（ 1） 朋 友 支 持 ；（ 2） 學 校 支 持 ；（ 3） 家

人 支 持 。  
（ 二 ） 在 β 係 數 方 面  

    在 β  係 數 方 面 ， 朋 友 支 持、 學 校 支 持 、家 人 支 持 均 呈 現

正 數 ， 顯 示 此 三 個 層 面 分 數 愈 高 ， 身 體 健 康 愈 高 。  
（ 三 ） 在 解 釋 力 方 面  

    從 表 4 - 4 7 顯 示 ， 所 投 入 三 個 變 項 ， 整 體 解 釋 變 異 量 為

2 5 %， 其 中 以 朋 友 支 持 最 大 ， 表 示 朋 友 支 持 對 身 體 健 康 有 較

大 的 解 釋 力 ， 可 解 釋 同 儕 關 係 變 異 的 1 9 %。  

 
表 4-47國中生運動社會支持各層面對健身運動自我效能之多元逐步迴歸分析 

模
式 

預測變項順
序 

多元相關
係數 R 

累積決定
係數

R2cum 
增加量 

R2 F值 標準迴歸係
數 β 

1 朋友支持 .43 .19 .19 141.82* .43 
2 朋友支持 

學校支持 .48 .23 .05 95.22* .31 
.25 

3 
朋友支持 
學校支持 
家人支持 

.50 .25 .01 67.64* 
.27 
.21 
.13 

*p＜.05 依變項：身體健康 
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三 、 國 中 生 運 動 社 會 支 持 對 休 閒 娛 樂 之 解 釋 情 形  

（ 一 ） 投 入 變 項 順 序  

    國 中 生 運 動 社 會 支 持 各 層 面 對 健 身 運 動 自 我 效 能 的 解 釋

情 形 ， 由 表 4 - 4 8 顯 示 ， 有 三 個 解 釋 變 項 F  值 達 顯 著 水 準 ，

其 投 入 順 序 依 次 為 ：（ 1） 朋 友 支 持 ；（ 2） 學 校 支 持 ；（ 3） 家

人 支 持 。  
（ 二 ） 在 β 係 數 方 面  

    在 β  係 數 方 面 ， 朋 友 支 持、 學 校 支 持 、家 人 支 持 均 呈 現

正 數 ， 顯 示 此 三 個 層 面 分 數 愈 高 ， 休 閒 娛 樂 愈 高 。  
（ 三 ） 在 解 釋 力 方 面  

    從 表 4 - 4 8 顯 示 ， 所 投 入 三 個 變 項 ， 整 體 解 釋 變 異 量 為

2 6 %， 其 中 以 朋 友 支 持 最 大 ， 表 示 朋 友 支 持 對 休 閒 娛 樂 有 較

大 的 解 釋 力 ， 可 解 釋 同 儕 關 係 變 異 的 2 0 %。  

 
表 4-48國中生運動社會支持各層面對健身運動自我效能之多元逐步迴歸分析 

模
式 

預測變項順
序 

多元相關
係數 R 

累積決定
係數

R2cum 
增加量 

R2 F值 標準迴歸係
數 β 

1 朋友支持 .45 .20 .20 159.82* .45 
2 朋友支持 

學校支持 .50 .25 .05 104.78* .33 
.25 

3 
朋友支持 
學校支持 
家人支持 

.51 .26 .01 73.76* 
.29 
.21 
.12 

*p＜.05 依變項：休閒娛樂  
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四 、 國 中 生 運 動 社 會 支 持 對 運 動 適 能 之 解 釋 情 形  

（ 一 ） 投 入 變 項 順 序  

    國 中 生 運 動 社 會 支 持 各 層 面 對 健 身 運 動 自 我 效 能 的 解 釋

情 形 ， 由 表 4 - 4 9 顯 示 ， 有 三 個 解 釋 變 項 F  值 達 顯 著 水 準 ，

其 投 入 順 序 依 次 為 ：（ 1） 朋 友 支 持 ；（ 2） 學 校 支 持 ；（ 3） 家

人 支 持 。  
（ 二 ） 在 β 係 數 方 面  

    在 β 係 數 方 面 ， 朋 友 支 持 、 學 校 支 持 、 家 人 支 持 均 呈 現

正 數 ， 顯 示 此 三 個 層 面 分 數 愈 高 ， 運 動 適 能 愈 高 。  
（ 三 ） 在 解 釋 力 方 面  

    從 表 4 - 4 9 顯 示 ， 所 投 入 三 個 變 項 ， 整 體 解 釋 變 異 量 為

2 3 %， 其 中 以 朋 友 支 持 最 大 ， 表 示 朋 友 支 持 對 運 動 適 能 有 較

大 的 解 釋 力 ， 可 解 釋 同 儕 關 係 變 異 的 1 7 %。  

 
表 4-49國中生運動社會支持各層面對健身運動自我效能之多元逐步迴歸分析 

模
式 

預測變項順
序 

多元相關
係數 R 

累積決定
係數

R2cum 
增加量 

R2 F值 標準迴歸係
數 β 

1 朋友支持 .41 .17 .17 127.39* .41 
2 朋友支持 

學校支持 .47 .22 .05 88.77* .28 
.26 

3 
朋友支持 
學校支持 
家人支持 

.48 .23 .01 60.76* 
.26 
.24 
.08 

*p＜.05 依變項： 運動適能 
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五 、 國 中 生 運 動 社 會 支 持 對 情 緒 壓 力 之 解 釋 情 形  

（ 一 ） 投 入 變 項 順 序  

    國 中 生 運 動 社 會 支 持 各 層 面 對 健 身 運 動 自 我 效 能 的 解 釋

情 形 ， 由 表 4 - 5 0 顯 示 ， 有 三 個 解 釋 變 項 F  值 達 顯 著 水 準 ，

其 投 入 順 序 依 次 為 ：（ 1） 朋 友 支 持 ；（ 2） 家 人 支 持 ；（ 3） 學

校 支 持 。  
（ 二 ） 在 β 係 數 方 面  

    在 β  係 數 方 面 ， 朋 友 支 持、 家 人 支 持 、學 校 支 持 均 呈 現

正 數 ， 顯 示 此 三 個 層 面 分 數 愈 高 ， 情 緒 壓 力 愈 高 。  
（ 三 ） 在 解 釋 力 方 面  

    從 表 4 - 5 0 顯 示 ， 所 投 入 三 個 變 項 ， 整 體 解 釋 變 異 量 為

2 6 %， 其 中 以 朋 友 支 持 最 大 ， 表 示 朋 友 支 持 對 情 緒 壓 力 有 較

大 的 解 釋 力 ， 可 解 釋 同 儕 關 係 變 異 的 1 9 %。  

 
表 4-50國中生運動社會支持各層面對健身運動自我效能之多元逐步迴歸分析 

模
式 

預測變項順
序 

多元相關
係數 R 

累積決定
係數

R2cum 
增加量 

R2 F值 標準迴歸係
數 β 

1 朋友支持 .44 .19 .19 147.95* .44 
2 朋友支持 

家人支持 .49 .24 .05 97.43* .33 
.24 

3 
朋友支持 
家人支持 
學校支持 

.51 .26 .02 73.54* 
.26 
.19 
.19 

*p＜.05 依變項： 情緒壓力 
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六 、 國 中 生 運 動 社 會 支 持 對 生 活 技 能 之 解 釋 情 形  

（ 一 ） 投 入 變 項 順 序  

    國 中 生 運 動 社 會 支 持 各 層 面 對 健 身 運 動 自 我 效 能 的 解 釋

情 形 ， 由 表 4 - 5 1 顯 示 ， 有 三 個 解 釋 變 項 F  值 達 顯 著 水 準 ，

其 投 入 順 序 依 次 為 ：（ 1） 朋 友 支 持 ；（ 2） 學 校 支 持 ；（ 3） 家

人 支 持 。  
（ 二 ） 在 β 係 數 方 面  

    在 β  係 數 方 面 ， 朋 友 支 持、 學 校 支 持 、家 人 支 持 均 呈 現

正 數 ， 顯 示 此 三 個 層 面 分 數 愈 高 ， 生 活 技 能 愈 高 。  
（ 三 ） 在 解 釋 力 方 面  

    從 表 4 - 5 1 顯 示 ， 所 投 入 三 個 變 項 ， 整 體 解 釋 變 異 量 為

2 7 %， 其 中 以 朋 友 支 持 最 大 ， 表 示 朋 友 支 持 對 生 活 技 能 有 較

大 的 解 釋 力 ， 可 解 釋 同 儕 關 係 變 異 的 1 9 %。  

 
表 4-51國中生運動社會支持各層面對健身運動自我效能之多元逐步迴歸分析 

模
式 

預測變項順
序 

多元相關
係數 R 

累積決定
係數

R2cum 
增加量 

R2 F值 標準迴歸係
數 β 

1 朋友支持 .46 .22 .22 170.18* .46 
2 朋友支持 

學校支持 .51 .26 .05 111.07* .34 
.25 

3 
朋友支持 
學校支持 
家人支持 

.52 .27 .01 77.26* 
.31 
.22 
.11 

*p＜.05 依變項： 生活技能 
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第 七 節   綜 合 討 論  

     
本 節 主 要 根 據 上 述 研 究 結 果 ， 進 行 綜 合 討 論 。 其 內 容 分

述 如 下 ： (一 )國 中 生 背 景 變 項 的 現 況 分 析 ； (二 )國 中 生 運 動

社 會 支 持 、 健 身 運 動 自 我 效 能 的 現 況 分 析 ； (三 )不 同 背 景 變

項 的 國 中 生 在 運 動 社 會 支 持 之 差 異 分 析 ； (四 )不 同 背 景 變 項

的 國 中 生 在 健 身 運 動 自 我 效 能 之 差 異 分 析 ； (五 )國 中 生 運 動

社 會 支 持 、 健 身 運 動 自 我 效 能 之 相 關 分 析 ； (六 )國 中 生 運 動

社 會 支 持 對 健 身 運 動 自 我 效 能 之 解 釋 情 形 。  

 

一 、 國 中 生 背 景 變 項 的 現 況 分 析  

本 研 究 發 現 ， 性 別 方 面 約 各 佔 一 半 與 年 級 方 面 一 、 二 、

三 年 級 各 佔 三 成 多 ， 表 示 沒 有 偏 態 的 取 樣 ； 身 體 狀 況 方 面 經

常 生 病 與 經 常 感 到 很 累 及 不 覺 得 累 總 共 佔 一 成 多 、 有 點 累 佔

一 成 多、偶 爾 很 累 佔 三 成 多、很 健 康 佔 四 成；運 動 態 度 方 面 ，

非 常 不 喜 歡 與 很 不 喜 歡 及 有 點 不 喜 歡 佔 一 成 多 成 、 有 點 不 喜

歡 佔 一 成 多 、 有 點 喜 歡 佔 三 成 ； 平 均 每 週 運 動 次 數 方 面 ， 不

到 1次 與 1次 佔 三 成、2次 佔 兩 成 五、3次 佔 一 成 三、4次 與 5次 (含

以 上 )佔 三 成；平 均 每 次 累 積 運 動 時 間 方 面，不 到 1 0分 鐘 與 2 0

到 3 0分 鐘 各 佔 兩 成 、 1 0到 2 0分 鐘 佔 三 成 、 3 0分 鐘 以 上 佔 兩 成

五 ； 平 均 每 次 運 動 時 身 體 感 覺 方 面 ， 非 常 輕 鬆 與 很 累 及 非 常

累 總 佔 不 到 兩 成 、 很 輕 鬆 佔 一 成 二 、 輕 鬆 佔 兩 成 四 、 有 點 累

則 佔 四 成 三 。  
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二 、 國 中 生 運 動 社 會 支 持 、 健 身 運 動 自 我 效 能 的 現 況 分 析  

（ 一 ） 國 中 生 運 動 社 會 支 持 的 現 況 分 析  

 

本 研 究 發 現，整 體 運 動 社 會 支 持 為 5 . 0 1。就 各 層 面 分 析 ，

家 人 支 持 為 4 . 8 9；朋 友 支 持 為 4 . 8 1；學 校 支 持 為 5 . 3 2。家 人 支

持 與 朋 友 支 持 介 於 「 普 通 」 到 「 稍 微 符 合 」 之 間 ； 學 校 支 持

則 介 於 「 稍 微 符 合 」 到 「 符 合 」 之 間 。 顯 示 國 中 生 整 體 的 運

動 社 會 支 持 滿 意 度 及 影 響 較 高 ， 但 細 分 是 以 學 校 支 持 層 面 的

運 動 社 會 支 持 較 高 、 家 人 支 持 與 朋 友 支 持 層 面 的 運 動 社 會 支

持 較 低 。 黃 俊 勳 （ 2 0 0 1） 指 出 社 會 支 持 是 指 個 體 透 過 與 他 人

或 團 體 之 間 的 互 動 ， 而 獲 得 家 人 、 同 儕 、 或 其 他 重 要 他 人 ，

在 實 質 與 情 緒 上 的 幫 助 。 由 此 可 知 ， 國 中 生 在 運 動 社 會 支 持

方 面 強 調 透 過 學 校 、 師 長 的 增 強 ， 進 而 提 升 國 中 生 運 動 的 興

趣 與 頻 率 ， 老 師 教 導 國 中 生 運 動 技 術 、 技 能 與 戰 術 ， 學 校 擬

定 運 動 計 畫 舉 辦 各 項 體 育 活 動 ， 以 學 校 與 老 師 增 強 國 中 生 的

運 動 行 為 ， 但 在 家 人 支 持 及 朋 友 支 持 的 增 強 行 為 較 學 校 支 持

略 少 表 現 ， 此 結 果 與 L o c k  &  W i s t e r（ 1 9 9 2） 指 出 社 會 支 持 與

運 動 參 與 有 關 ， 其 中 以 來 自 家 人 及 朋 友 的 支 持 最 重 要 則 不 完

全 符 合 。  

 

（ 二 ） 國 中 生 健 身 運 動 自 我 效 能 的 現 況 分 析  

 

    本 研 究 發 現，整 體 健 身 運 動 自 我 效 能 為 5 . 3 2。就 各 層 面
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分 析 ， 運 動 與 人 際 關 係 為 5 . 2 7； 運 動 與 身 體 健 康 為 5 . 7 2； 運

動 與 休 閒 娛 樂 為 5 . 5 4； 運 動 與 運 動 適 能 為 5 . 3 5； 運 動 與 情 緒

壓 力 為 4 . 8 8； 運 動 與 生 活 技 能 為 4 . 8 6。 運 動 與 人 際 關 係 、 運

動 與 身 體 健 康 、 運 動 與 休 閒 娛 樂 、 運 動 與 運 動 適 能 皆 介 於 「

稍 微 符 合 」 到 「 符 合 」 之 間 ； 運 動 與 情 緒 壓 力 、 運 動 與 生 活

技 能 則 介 於 「 稍 微 符 合 」 到 「 符 合 」 之 間 。 由 此 可 知 ， 國 中

生 在 健 身 運 動 自 我 效 能 方 面 以 運 動 與 人 際 關 係 、 運 動 與 身 體

健 康 、 運 動 與 休 閒 娛 樂 、 運 動 與 運 動 適 能 較 高 。  

 

三 、 不 同 背 景 變 項 的 國 中 生 在 運 動 社 會 支 持 之 差 異 分 析  

（ 一 ） 不 同 性 別 在 國 中 生 運 動 社 會 支 持 ， 在 「 朋 友 支 持 」 有

顯 著 差 異 。  

    本 研 究 發 現 ， 不 同 性 別 在 國 中 生 運 動 社 會 支 持 ， 在 「 朋

友 支 持 」 達 顯 著 差 異 ， 平 均 數 方 面 男 性 高 於 女 性 ， 顯 示 男 性

感 受 到 的 朋 友 支 持 層 面 等 因 素 大 於 女 性 。 此 結 果 與 莊 立 中

（ 2 0 0 6） 男 性 國 中 生 在 「 運 動 社 會 支 持 」 高 於 女 性 國 中 生 的

研 究 相 符 ， 但 與 陳 芮 淇 （ 2 0 0 0） 在 運 動 社 會 支 持 方 面 ， 女 生

所 獲 得 的 支 持 多 於 男 生 不 符 ， 而 與 黃 茜 莉 （ 2 0 0 2） 、 蒲 逸 生

（ 2 0 0 4） 及 劉 坤 宏 （ 2 0 0 3） 運 動 社 會 支 持 程 度 不 會 因 為 性 別

而 受 到 影 響 則 不 完 全 相 符 。  

 

（ 二 ） 不 同 年 級 在 國 中 生 運 動 社 會 支 持 皆 無 顯 著 差 異 。  

 

    本 研 究 發 現 ， 不 同 年 級 在 國 中 生 運 動 社 會 支 持 皆 無 顯 著
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差 異 。 在 表 4 - 6 的 平 均 數 中 ， 家 人 支 持 、 朋 友 支 持 、 學 校 支

持 三 個 要 素 在 不 同 年 級 的 差 別 並 不 影 響 運 動 社 會 支 持 。 此 結

果 與 林 曉 怡 （ 2 0 0 4） 、 蒲 逸 生 （ 2 0 0 4） 研 究 運 動 社 會 支 持 不

會 因 為 年 級 高 低 受 到 影 響 相 符 。  

 

（ 三 ） 不 同 身 體 狀 況 在 國 中 生 運 動 社 會 支 持 總 層 面 達 顯 著 差

異  

    本 研 究 發 現 ， 不 同 身 體 狀 況 在 國 中 生 運 動 社 會 支 持 總 層

面 達 顯 著 差 異 ， 經 事 後 比 較 為 很 健 康 顯 著 大 於 經 常 感 到 很

累 。 但 在 家 人 支 持 、 朋 友 支 持 、 學 校 支 持 則 未 達 顯 著 差 異 ，

顯 示 家 人 支 持 、 朋 友 支 持 、 學 校 支 持 三 個 要 素 在 不 同 身 體 況

的 差 別 並 不 影 響 運 動 社 會 支 持 。  

 

（ 四 ） 不 同 運 動 態 度 在 國 中 生 運 動 社 會 支 持 總 層 面 及 家 人 支

持 、 朋 友 支 持 、 學 校 支 持 皆 達 顯 著 差 異  

    本 研 究 發 現 ， 不 同 運 動 態 度 在 國 中 生 運 動 社 會 支 持 總 層

面 及 家 人 支 持 、 朋 友 支 持 、 學 校 支 持 皆 達 顯 著 差 異 。  

 

（ 五 ） 平 均 每 星 期 運 動 的 次 數 在 國 中 生 運 動 社 會 支 持 總 層 面

及 家 人 支 持 、 朋 友 支 持 、 學 校 支 持 皆 達 顯 著 差 異 。  

    本 研 究 發 現 ， 平 均 每 星 期 運 動 的 次 數 在 國 中 生 運 動 社 會

支 持 總 層 面 及 家 人 支 持、朋 友 支 持、學 校 支 持 皆 達 顯 著 差 異，

此 與 李 彩 華 （ 1 9 9 8） 指 出 身 體 活 動 量 可 藉 由 社 會 支 持 與 自 我

效 能 來 預 測 相 符 。  

 

（ 六 ） 平 均 每 次 累 積 的 運 動 時 間 在 國 中 生 運 動 社 會 支 持 總 層
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面 及 家 人 支 持 、 朋 友 支 持 、 學 校 支 持 皆 達 顯 著 差 異 。  

    本 研 究 發 現 ， 平 均 每 次 累 積 的 運 動 時 間 在 國 中 生 運 動 社

會 支 持 總 層 面 及 家 人 支 持 、 朋 友 支 持 、 學 校 支 持 皆 達 顯 著 差

異 ， 此 研 究 與 陳 麗 鳳 （ 1 9 9 4） 研 究 發 現 運 動 社 會 支 持 度 較 高

者 ， 每 週 運 動 的 總 時 間 較 長 相 符 。  

 

（ 七 ） 平 均 每 次 運 動 時 身 體 的 感 覺 在 國 中 生 運 動 社 會 支 持 總

層 面 及 家 人 支 持 、 朋 友 支 持 、 學 校 支 持 皆 達 顯 著 差 異 。  

    本 研 究 發 現 ， 平 均 每 次 運 動 時 身 體 的 感 覺 在 國 中 生 運 動

社 會 支 持 總 層 面 及 家 人 支 持 、 朋 友 支 持 、 學 校 支 持 皆 達 顯 著

差 異 。  

 

四 、 不 同 背 景 變 項 的 國 中 生 在 健 身 運 動 自 我 效 能 之 差 異 分 析  

（ 一 ） 不 同 性 別 在 國 中 生 健 身 運 動 自 我 效 能 總 層 面 及 六 要 素

層 面 皆 有 顯 著 差 異 。  

    本 研 究 發 現 ， 不 同 性 別 在 國 中 生 健 身 運 動 自 我 效 能 ， 在

健 身 運 動 自 我 效 能 總 層 面 、 運 動 與 人 際 關 係 、 運 動 與 身 體 健

康 、 運 動 與 休 閒 娛 樂 、 運 動 與 運 動 適 能 、 運 動 與 情 緒 壓 力 、

運 動 與 生 活 技 能 皆 達 顯 著 差 異 ， 此 與 莊 立 中 （ 2 0 0 6） 研 究 指

出 健 身 運 動 自 我 效 能 會 受 到 性 別 的 影 響 相 符 。 在 平 均 數 方 面

男 性 皆 高 於 女 性 ， 顯 示 男 性 感 受 到 的 健 身 運 動 自 我 效 能 總 層

面 及 其 六 要 素 皆 大 於 女 性 ， 此 結 果 與 賴 妙 純 （ 2 0 0 3） 指 出 男

性 有 較 高 的 運 動 自 我 效 能 相 符 也 與 劉 坤 宏 （ 2 0 0 3） 研 究 指 出

不 同 性 別 的 國 中 生 在 運 動 自 我 效 能 有 差 異 相 符 。 其 他 研 究 李
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碧 霞（ 2 0 0 1）； 高 毓 秀、黃 奕 清（ 2 0 0 0）；許 泰 彰（ 2 0 0 0）；

張 正 發 （ 2 0 0 0） 和 本 研 究 結 果 一 致 。  

 

（ 二 ） 不 同 年 級 在 國 中 生 健 身 運 動 自 我 效 能 皆 無 顯 著 差 異 。  

 

    本 研 究 發 現 ， 不 同 年 級 在 國 中 生 健 身 運 動 自 我 效 能 皆 無

顯 著 差 異 。 以 平 均 數 而 言 ， 運 動 與 人 際 關 係 、 運 動 與 身 體 健

康 、 運 動 與 休 閒 娛 樂 、 運 動 與 運 動 適 能 、 運 動 與 情 緒 壓 力 、

運 動 與 生 活 技 能 六 個 要 素 在 不 同 年 級 的 差 別 並 不 影 響 健 身 運

動 自 我 效 能 。 此 與 莊 立 中 （ 2 0 0 6） 研 究 指 出 健 身 運 動 自 我 效

能 會 受 到 年 級 的 影 響 不 一 致。李 碧 霞（ 2 0 0 1）；吳 慧 玲（ 1 9 9 7）

許 泰 彰（ 2 0 0 0）； 高 毓 秀 、 黃 奕 清（ 2 0 0 0）； 戴 良 全（ 2 0 0 3）

嚴 究 指 出 不 同 年 齡 方 面 ， 年 齡 較 大 者 其 自 我 效 能 較 高 不 一 致  

 

（ 三 ） 不 同 身 體 狀 況 在 國 中 生 健 身 運 動 自 我 效 能 總 層 面 及 六

要 素 層 面 皆 達 顯 著 差 異 。  

     

    本 研 究 發 現 ， 不 同 身 體 狀 況 在 國 中 生 健 身 運 動 自 我 效 能

總 層 面 及 運 動 與 人 際 關 係 、 運 動 與 身 體 健 康 、 運 動 與 休 閒 娛

樂 、 運 動 與 運 動 適 能 、 運 動 與 情 緒 壓 力 、 運 動 與 生 活 技 能 六

個 要 素 皆 達 顯 著 差 異 。 吳 慧 玲 ( 1 9 9 7 )發 現 護 理 人 員 自 覺 健 康

狀 況 滿 意 者 ， 較 有 規 律 運 動 的 情 形 。  

 

（ 四 ） 不 同 運 動 態 度 在 國 中 生 健 身 運 動 自 我 效 能 總 層 面 及 六

要 素 層 面 皆 達 顯 著 差 異 。  
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    本 研 究 發 現 ， 不 同 運 動 態 度 在 國 中 生 健 身 運 動 自 我 效 能

總 層 面 及 及 運 動 與 人 際 關 係 、 運 動 與 身 體 健 康 、 運 動 與 休 閒

娛 樂 、 運 動 與 運 動 適 能 、 運 動 與 情 緒 壓 力 、 運 動 與 生 活 技 能

六 個 要 素 皆 達 顯 著 差 異 。  

 

（ 五 ） 平 均 每 星 期 運 動 的 次 數 在 國 中 生 健 身 運 動 自 我 效 能 總

層 面 及 六 要 素 層 面 皆 達 顯 著 差 異 。  

 

    本 研 究 發 現 ， 平 均 每 星 期 運 動 的 次 數 在 國 中 生 運 動 社 會

支 持 總 層 面 及 及 運 動 與 人 際 關 係 、 運 動 與 身 體 健 康 、 運 動 與

休 閒 娛 樂 、 運 動 與 運 動 適 能 、 運 動 與 情 緒 壓 力 、 運 動 與 生 活

技 能 六 個 要 素 達 顯 著 差 異 ， 與 李 彩 華 （ 1 9 9 8） 指 出 增 加 學 生

之 運 動 社 會 支 持 有 助 於 學 生 身 體 活 動 量 的 提 升 ， 且 身 體 活 動

量 可 由 社 會 支 持 與 自 我 效 能 來 預 測 相 符，也 與 呂 淑 美（ 2 0 0 4）

研 究 指 出 運 動 自 我 效 能 越 高 者 ， 其 每 周 運 動 量 越 高 相 符 。  

 

（ 六 ） 平 均 每 次 累 積 的 運 動 時 間 在 國 中 生 運 動 社 會 支 持 總 層

面 及 六 要 素 層 面 皆 達 顯 著 差 異 。  

 

    本 研 究 發 現 ， 平 均 每 次 累 積 的 運 動 時 間 在 國 中 生 運 動 社

會 支 持 總 層 面 及 運 動 與 人 際 關 係 、 運 動 與 身 體 健 康 、 運 動 與

休 閒 娛 樂 、 運 動 與 運 動 適 能 、 運 動 與 情 緒 壓 力 、 運 動 與 生 活

技 能 六 個 要 素 達 顯 著 差 異 。  

 

（ 七 ） 平 均 每 次 運 動 時 身 體 的 感 覺 在 國 中 生 健 身 運 動 自 我 效

能 總 層 面 及 六 要 素 層 面 皆 達 顯 著 差 異 。  
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    本 研 究 發 現 ， 平 均 每 次 運 動 時 身 體 的 感 覺 在 國 中 生 運 動

社 會 支 持 總 層 面 及 運 動 與 人 際 關 係 、 運 動 與 身 體 健 康 、 運 動

與 休 閒 娛 樂 、 運 動 與 運 動 適 能 、 運 動 與 情 緒 壓 力 、 運 動 與 生

活 技 能 六 個 要 素 皆 達 顯 著 差 異 。  

  

五 、 國 中 生 運 動 社 會 支 持 、 健 身 運 動 自 我 效 能 之 相 關 分 析  

    本 研 究 發 現 ， 運 動 社 會 支 持 總 層 面 和 健 身 運 動 自 我 效 能

總 層 面 的 相 關 係 數 為 0 . 6 0 ( p < . 0 5）。在 三 組 典 型 因 素 中，以 第

一 組 典 型 因 素 有 較 大 的 解 釋 力 ， 其 中 國 中 生 自 我 效 能 的 生 活

技 能 對 社 會 支 持 的 朋 友 支 持 有 最 大 的 解 釋 力 ； 從 第 一 組 典 型

因 素 各 變 項 係 數 之 正 負 號 關 係 發 現 ， 國 中 生 自 我 效 能 的 生 活

技 能 、 休 閒 娛 樂 、 情 緒 壓 力 、 身 體 健 康 、 人 際 關 係 、 運 動 適

能 與 社 會 支 持 的 朋 友 支 持 、 學 校 支 持 、 家 人 支 持 成 正 相 關 。

換 言 之 國 中 生 自 我 效 能 的 生 活 技 能 、 休 閒 娛 樂 、 情 緒 壓 力 、

身 體 健 康 、 人 際 關 係 、 運 動 適 能 表 現 愈 佳 時 ， 其 社 會 支 持 的

朋 友 支 持 、 學 校 支 持 、 家 人 支 持 的 表 現 愈 好 。 運 動 社 會 支 持

與 運 動 參 與 相 關 ， 運 動 社 會 支 持 程 度 愈 高 ， 其 參 與 運 動 的 動

機 也 會 較 高（ 陳 芮 淇； 2 0 0 0；劉 坤 宏， 2 0 0 3；謝 秀 芳， 2 0 0 4；

龍 炳 峰 ， 2 0 0 0） 。  
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六 、 國 中 生 運 動 社 會 支 持 在 健 身 運 動 自 我 效 能 之 解 釋 情 形 。  

(一 )運 動 與 人 際 關 係 方 面 ：  

    國 中 生 運 動 社 會 支 持 對 運 動 與 人 際 關 係 之 預 測 經 由 多 元

逐 步 迴 歸 發 現 ： 朋 友 支 持 、 學 校 支 持 、 家 人 支 持 對 運 動 與 人

際 關 係 達 顯 著 水 準 ， 其 中 朋 友 支 持 對 運 動 與 人 際 關 係 之 解 釋

能 力 最 強。從 累 積 決 定 係 數 中 可 以 看 出 朋 友 支 持 可 解 釋 1 9％

的 變 異，從 迴 歸 係 數 的 正 負 號 可 以 看 出 朋 友 支 持、學 校 支 持、

家 人 支 持 的 表 現 愈 好，即 國 中 生 的 運 動 與 人 際 關 係 表 現 愈 好。 

 

(二 )運 動 與 身 體 健 康 方 面 ：  

    國 中 生 運 動 社 會 支 持 對 運 動 與 身 體 健 康 之 預 測 經 由 多 元

逐 步 迴 歸 發 現 ： 朋 友 支 持 、 學 校 支 持 、 家 人 支 持 對 運 動 與 身

體 健 康 達 顯 著 水 準 ， 其 中 朋 友 支 持 對 運 動 與 身 體 健 康 之 解 釋

能 力 最 強。從 累 積 決 定 係 數 中 可 以 看 出 朋 友 支 持 可 解 釋 1 9％

的 變 異，從 迴 歸 係 數 的 正 負 號 可 以 看 出 朋 友 支 持、學 校 支 持、

家 人 支 持 的 表 現 愈 好，即 國 中 生 的 運 動 與 身 體 健 康 表 現 愈 好。 

 

(三 )運 動 與 休 閒 娛 樂 方 面 ：  

    國 中 生 運 動 社 會 支 持 對 運 動 與 休 閒 娛 樂 之 預 測 經 由 多 元

逐 步 迴 歸 發 現 ： 朋 友 支 持 、 學 校 支 持 、 家 人 支 持 對 運 動 與 休

閒 娛 樂 達 顯 著 水 準 ， 其 中 朋 友 支 持 對 運 動 與 休 閒 娛 樂 之 解 釋

能 力 最 強。從 累 積 決 定 係 數 中 可 以 看 出 朋 友 支 持 可 解 釋 2 0％

的 變 異，從 迴 歸 係 數 的 正 負 號 可 以 看 出 朋 友 支 持、學 校 支 持、

家 人 支 持 的 表 現 愈 好，即 國 中 生 的 運 動 與 休 閒 娛 樂 表 現 愈 好。 
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(四 )運 動 與 運 動 適 能 方 面 ： 國 中 生 運 動 社 會 支 持 對 運 動 與 運

動 適 能 之 預 測 經 由 多 元 逐 步 迴 歸 發 現：朋 友 支 持、學 校 支 持、

家 人 支 持 對 運 動 與 運 動 適 能 達 顯 著 水 準 ， 其 中 朋 友 支 持 對 運

動 與 運 動 適 能 之 解 釋 能 力 最 強 。 從 累 積 決 定 係 數 中 可 以 看 出

朋 友 支 持 可 解 釋 1 7％ 的 變 異，從 迴 歸 係 數 的 正 負 號 可 以 看 出

朋 友 支 持 、 學 校 支 持 、 家 人 支 持 的 表 現 愈 好 ， 即 國 中 生 的 運

動 與 休 閒 娛 樂 表 現 愈 好 。  

 

(五 )運 動 與 情 緒 壓 力 方 面 ： 國 中 生 運 動 社 會 支 持 對 運 動 與 情

緒 壓 力 之 預 測 經 由 多 元 逐 步 迴 歸 發 現：朋 友 支 持、家 人 支 持、

學 校 支 持 對 運 動 與 情 緒 壓 力 達 顯 著 水 準 ， 其 中 朋 友 支 持 對 運

動 與 情 緒 壓 力 之 解 釋 能 力 最 強 。 從 累 積 決 定 係 數 中 可 以 看 出

朋 友 支 持 可 解 釋 1 9％ 的 變 異，從 迴 歸 係 數 的 正 負 號 可 以 看 出

朋 友 支 持 、 家 人 支 持 、 學 校 支 持 的 表 現 愈 好 ， 即 國 中 生 的 運

動 與 情 緒 壓 力 表 現 愈 好 。  

 

(六 )運 動 與 生 活 技 能 方 面 ： 國 中 生 運 動 社 會 支 持 對 運 動 與 生

活 技 能 之 預 測 經 由 多 元 逐 步 迴 歸 發 現：朋 友 支 持、學 校 支 持、

家 人 支 持 對 運 動 與 生 活 技 能 達 顯 著 水 準 ， 其 中 朋 友 支 持 對 生

活 技 能 之 解 釋 能 力 最 強 。 從 累 積 決 定 係 數 中 可 以 看 出 朋 友 支

持 可 解 釋 2 2％ 的 變 異，從 迴 歸 係 數 的 正 負 號 可 以 看 出 朋 友 支

持 、 學 校 支 持 、 家 人 支 持 的 表 現 愈 好 ， 即 國 中 生 的 運 動 與 生

活 技 能 表 現 愈 好 。  
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第五章   結論與建議  

根 據 本 研 究 動 機 之 陳 述 ， 本 研 究 的 主 要 的 目 的 在 於 探 討

分 析 國 中 生 運 動 社 會 支 持 與 健 身 運 動 自 我 效 能 的 情 況 ； 不 同

個 人 背 景 變 項 的 國 中 生 在 運 動 社 會 支 持 與 健 身 運 動 自 我 效 能

的 差 異 情 形 ； 瞭 解 國 中 生 在 運 動 社 會 支 持 與 健 身 運 動 自 我 效

能 的 相 關 情 形 ， 並 根 據 研 究 結 果 來 提 供 相 關 單 位 、 諮 商 與 服

務 提 供 者 以 及 後 續 研 究 之 參 考 。 調 查 以 台 中 縣 地 區 為 研 究 範

圍 ， 以 國 中 生 為 對 象 ，採 問 卷 調 查 法 的 方 式 。 於 民 國 9 9 年 9

月 至 1 0 月 期 間 實 施 問 卷 調 查，總 計 發 出 問 卷 7 5 0 份。回 收 之

有 效 問 卷 經 統 計 分 析 與 討 論 後 ， 本 研 究 根 據 研 究 動 機 與 目

的 ， 以 及 所 欲 探 討 問 題 之 結 果 作 出 結 論 與 具 體 上 之 建 議 。  

 

第 一 節   結 論  

一 、 國 中 生 運 動 社 會 支 持 、 健 身 運 動 自 我 效 能 的 現 況 分 析  

（ 一 ）、國 中 生 運 動 社 會 支 持 現 況，以「 學 校 支 持 」最 高；國

中 生 健 身 運 動 自 我 效 能 現 況 ，「 運 動 與 身 體 健 康 」 最 高 。  

    1 .國 中 生 運 動 社 會 支 持 排 序 分 析 ， 依 序 為 ：（ 1） 學 校 支

持 ；（ 2） 家 人 支 持 ；（ 3） 朋 友 支 持 。 整 體 運 動 社 會 支 持 介 於

「 稍 微 符 合 」 到 「 符 合 」 之 間 。  

    2 .國 中 生 健 身 運 動 自 我 效 能 排 序 分 析 ， 依 序 為 ：（ 1） 運
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動 與 身 體 健 康；（ 2）運 動 與 休 閒 娛 樂；（ 3）運 動 與 運 動 適 能 ；

（ 4）運 動 與 人 際 關 係；（ 5）運 動 與 情 緒 壓 力；（ 6）運 動 與 生

活 技 能。整 體 健 身 運 動 自 我 效 能 介 於「 稍 微 符 合 」到「 符 合 」

之 間 。  

 

二 、 不 同 背 景 變 項 的 國 中 生 在 運 動 社 會 支 持 之 差 異 分 析  

（ 一 ） 不 同 性 別 在 國 中 生 「 運 動 社 會 支 持 」 總 層 面 無 顯 著 差

異 。 但 在 「 朋 友 支 持 」 則 達 顯 著 差 異 ， 男 性 顯 著 高 於 女 性 。  

 

（ 二 ） 不 同 年 級 在 國 中 生 「 運 動 社 會 支 持 」 總 層 面 及 其 三 要

素 ： 家 人 支 持 、 朋 友 支 持 、 學 校 支 持 皆 無 顯 著 差 異 。  

 

（ 三 ） 不 同 身 體 狀 況 在 國 中 生 「 運 動 社 會 支 持 」 總 層 面 達 顯

著 差 異 ， 但 與 其 三 要 素 ： 家 人 支 持 、 朋 友 支 持 、 學 校 支 持 皆

無 顯 著 差 異 。  

 

（ 四 ） 不 同 運 動 態 度 在 國 中 生 「 運 動 社 會 支 持 」 總 層 面 及 其

三 要 素 ： 家 人 支 持 、 朋 友 支 持 、 學 校 支 持 皆 達 顯 著 差 異 。  

 

（ 五 ） 平 均 每 星 期 運 動 的 次 數 在 國 中 生 「 運 動 社 會 支 持 」 總

層 面 及 其 三 要 素 ： 家 人 支 持 、 朋 友 支 持 、 學 校 支 持 皆 達 顯 著

差 異 。  

 

（ 六 ） 平 均 每 次 累 積 運 動 時 間 在 國 中 生 「 運 動 社 會 支 持 」 總
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層 面 及 其 三 要 素 ： 家 人 支 持 、 朋 友 支 持 、 學 校 支 持 皆 達 顯 著

差 異 。  

 

（ 七 ）平 均 每 次 運 動 時 身 體 的 感 覺 在 國 中 生「 運 動 社 會 支 持 」

總 層 面 及 其 三 要 素 ： 家 人 支 持 、 朋 友 支 持 、 學 校 支 持 皆 達 顯

著 差 異 。  

三 、 不 同 背 景 變 項 的 國 中 生 在 健 身 運 動 自 我 效 能 之 差 異 分 析  

（ 一 ） 不 同 性 別 在 國 中 生 「 健 身 運 動 自 我 效 能 」 總 層 面 及 其

六 要 素 ： 運 動 與 人 際 關 係 、 運 動 與 生 體 健 康 、 運 動 與 休 閒 娛

樂 、 運 動 與 運 動 適 能 、 運 動 與 情 緒 壓 力 、 運 動 與 生 活 技 能 皆

達 顯 著 差 異 。  

 

（ 二 ） 不 同 年 級 在 國 中 生 「 健 身 運 動 自 我 效 能 」 總 層 面 及 其

六 要 素 ： 運 動 與 人 際 關 係 、 運 動 與 生 體 健 康 、 運 動 與 休 閒 娛

樂 、 運 動 與 運 動 適 能 、 運 動 與 情 緒 壓 力 、 運 動 與 生 活 技 能 皆

未 達 顯 著 差 異 。  

 

（ 三 ） 不 同 身 體 狀 況 在 國 中 生 「 健 身 運 動 自 我 效 能 」 總 層 面

及 其 六 要 素 ： 運 動 與 人 際 關 係 、 運 動 與 生 體 健 康 、 運 動 與 休

閒 娛 樂 、 運 動 與 運 動 適 能 、 運 動 與 情 緒 壓 力 、 運 動 與 生 活 技

能 皆 達 顯 著 差 異 。  

 

（ 四 ） 不 同 運 動 態 度 在 國 中 生 「 健 身 運 動 自 我 效 能 」 總 層 面

及 其 六 要 素 ： 運 動 與 人 際 關 係 、 運 動 與 生 體 健 康 、 運 動 與 休
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閒 娛 樂 、 運 動 與 運 動 適 能 、 運 動 與 情 緒 壓 力 、 運 動 與 生 活 技

能 皆 達 顯 著 差 異 。  

 

（ 五 ）平 均 每 星 期 運 動 的 次 數 在 國 中 生「 健 身 運 動 自 我 效 能 」

總 層 面 及 其 六 要 素 ： 運 動 與 人 際 關 係 、 運 動 與 生 體 健 康 、 運

動 與 休 閒 娛 樂 、 運 動 與 運 動 適 能 、 運 動 與 情 緒 壓 力 、 運 動 與

生 活 技 能 皆 達 顯 著 差 異 。  

 

（ 六 ）平 均 每 次 累 積 運 動 時 間 在 國 中 生「 健 身 運 動 自 我 效 能 」

總 層 面 及 其 六 要 素 ： 運 動 與 人 際 關 係 、 運 動 與 生 體 健 康 、 運

動 與 休 閒 娛 樂 、 運 動 與 運 動 適 能 、 運 動 與 情 緒 壓 力 、 運 動 與

生 活 技 能 皆 達 顯 著 差 異 。  

 

（ 七 ） 平 均 每 次 運 動 時 身 體 的 感 覺 在 國 中 生 「 健 身 運 動 自 我

效 能 」 總 層 面 及 其 六 要 素 ： 運 動 與 人 際 關 係 、 運 動 與 生 體 健

康 、 運 動 與 休 閒 娛 樂 、 運 動 與 運 動 適 能 、 運 動 與 情 緒 壓 力 、

運 動 與 生 活 技 能 皆 達 顯 著 差 異 。  

 

四 、 國 中 生 運 動 社 會 支 持 、 健 身 運 動 自 我 效 能 之 相 關 分 析  

    國 中 生 健 身 運 動 自 我 效 能 的 運 動 與 人 際 關 係 、 運 動 與 身

體 健 康 、 運 動 與 休 閒 娛 樂 、 運 動 與 運 動 適 能 、 運 動 與 情 緒 壓

力 、 運 動 與 生 活 技 能 與 社 會 支 持 的 家 人 支 持 、 朋 友 支 持 、 學

校 支 持 皆 呈 正 相 關 。 也 就 是 說 ， 國 中 生 的 運 動 與 人 際 關 係 、

運 動 與 身 體 健 康 、 運 動 與 休 閒 娛 樂 、 運 動 與 運 動 適 能 、 運 動
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與 情 緒 壓 力 、 運 動 與 生 活 技 能 等 六 個 的 表 現 愈 佳 時 ， 其 社 會

支 持 的 家 人 支 持 、 朋 友 支 持 、 學 校 支 持 的 表 現 愈 佳 。 以 第 一

組 典 型 因 素 有 較 大 的 解 釋 力 ， 其 中 國 中 生 自 我 效 能 的 生 活 技

能 對 社 會 支 持 的 朋 友 支 持 有 最 大 的 解 釋 力 。  

 

五 、 國 中 生 運 動 社 會 支 持 在 健 身 運 動 自 我 效 能 之 解 釋 情 形  

(一 )在 運 動 與 人 際 關 係 方 面 ： 預 測 影 響 國 中 生 運 動 與 人 際 關

係 的 變 項 有 三 個 ： 朋 友 支 持 、 學 校 支 持 、 家 人 支 持 ， 以 朋 友

支 持 最 具 預 測 力 ， 從 迴 歸 係 數 的 正 負 號 可 以 看 出 朋 友 支 持 、

學 校 支 持 、 家 人 支 持 的 表 現 愈 好 ， 即 國 中 生 的 運 動 與 人 際 關

係 表 現 愈 好 。  

 

(二 )在 運 動 與 身 體 健 康 方 面 ： 預 測 影 響 國 中 生 運 動 與 身 體 健

康 的 變 項 有 三 個 ： 朋 友 支 持 、 學 校 支 持 、 家 人 支 持 ， 以 朋 友

支 持 最 具 預 測 力 ， 從 迴 歸 係 數 的 正 負 號 可 以 看 出 朋 友 支 持 、

學 校 支 持 、 家 人 支 持 的 表 現 愈 好 ， 即 國 中 生 的 運 動 與 身 體 健

康 表 現 愈 好 。  

 

(三 )在 運 動 與 休 閒 娛 樂 方 面 ： 預 測 影 響 國 中 生 運 動 與 休 閒 娛

樂 的 變 項 有 三 個 ： 朋 友 支 持 、 學 校 支 持 、 家 人 支 持 ， 以 朋 友

支 持 最 具 預 測 力 ， 從 迴 歸 係 數 的 正 負 號 可 以 看 出 朋 友 支 持 、

學 校 支 持 、 家 人 支 持 的 表 現 愈 好 ， 即 國 中 生 的 運 動 與 休 閒 娛

樂 表 現 愈 好 。  

 



 

 121

(四 )在 運 動 與 運 動 適 能 方 面 ： 預 測 影 響 國 中 生 運 動 與 運 動 適

能 的 變 項 有 三 個 ： 朋 友 支 持 、 學 校 支 持 、 家 人 支 持 ， 以 朋 友

支 持 最 具 預 測 力 ， 從 迴 歸 係 數 的 正 負 號 可 以 看 出 朋 友 支 持 、

學 校 支 持 、 家 人 支 持 的 表 現 愈 好 ， 即 國 中 生 的 運 動 與 運 動 適

能 表 現 愈 好 。  

 

(五 )在 運 動 與 情 緒 壓 力 方 面 ： 預 測 影 響 國 中 生 運 動 與 情 緒 壓

力 的 變 項 有 三 個 ： 朋 友 支 持 、 家 人 支 持 、 學 校 支 持 ， 以 朋 友

支 持 最 具 預 測 力 ， 從 迴 歸 係 數 的 正 負 號 可 以 看 出 朋 友 支 持 、

學 校 支 持 、 家 人 支 持 的 表 現 愈 好 ， 即 國 中 生 的 運 動 與 情 緒 壓

力 表 現 愈 好 。  

 

(六 )在 運 動 與 生 活 技 能 方 面 預 測 影 響 國 中 生 運 動 與 生 活 技 能

的 變 項 有 三 個 ： 朋 友 支 持 、 學 校 支 持 、 家 人 支 持 ， 以 朋 友 支

持 最 具 預 測 力 ， 從 迴 歸 係 數 的 正 負 號 可 以 看 出 朋 友 支 持 、 學

校 支 持 、 家 人 支 持 的 表 現 愈 好 ， 即 國 中 生 的 運 動 與 生 活 技 能

表 現 愈 好 。  

 

第 二 節   建 議  

 

    本 節 根 據 上 述 研 究 之 結 論 ， 歸 納 出 實 際 應 用 於 改 進 國 中

學 生 之 運 動 社 會 支 持 與 健 身 運 動 自 我 效 能 的 課 程 規 劃 設 計 方

向 ， 並 考 慮 未 來 可 以 更 進 一 步 深 入 探 討 的 研 究 方 向 ， 提 出 具

體 建 議 做 為 相 關 研 究 之 參 考 。  
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一 、 研 究 結 果 的 應 用  

(一 )  根 據 本 研 究 結 果 發 現，建 議 教 育 有 關 單 位 應 在 教 學 過 程

中 加 強 運 動 與 健 康 的 觀 念 ， 建 立 正 確 的 運 動 認 知 概 念 與 健 康

行 為 的 實 踐 ， 並 有 效 提 升 學 習 基 本 運 動 能 力 與 運 動 技 巧 ， 增

加 「 運 動 社 會 支 持 」 來 源 與 增 強 其 「 運 動 自 我 效 能 」 知 覺 ，

以 養 成 學 生 規 律 的 運 動 參 與 行 為 。  

 

(二 )  對 國 中 生 的 社 會 支 持，應 採 取 多 元 增 強，實 質 與 心 理 並

濟 ， 研 究 顯 示 國 中 生 整 體 的 社 會 支 持 ， 是 以 學 校 支 持 層 面 的

社 會 支 持 較 高 、 朋 友 支 持 的 層 面 較 低 ， 由 此 可 知 ， 國 中 生 在

運 動 社 會 支 持 方 面 強 調 透 過 學 校 、 師 長 的 增 強 ， 以 增 進 國 中

生 健 身 運 動 之 自 我 效 能 ， 增 強 國 中 生 的 社 會 支 持 來 源 ， 包 括

心 理 層 面 與 實 質 層 面 ， 幫 助 國 中 生 解 決 運 動 社 會 支 持 的 需

求 。 但 在 家 人 支 持 及 朋 友 支 持 行 為 略 少 表 現 ， 因 此 建 議 增 強

在 家 人 以 及 同 儕 朋 友 方 面 的 支 持 ， 應 注 重 國 中 生 的 三 項 支 持

來 源 ， 應 採 取 心 理 與 實 質 並 濟 的 方 式 。  

 

(三 )  本 研 究 發 現，男 性 國 中 生 健 身 運 動 自 我 效 能 顯 著 高 於 女

性 國 中 生 。 因 此 ， 家 長 、 老 師 及 社 會 各 界 應 多 鼓 勵 女 性 國 中

生 從 事 運 動 ， 對 於 其 運 動 行 為 能 給 予 正 面 肯 定 ， 提 高 其 參 與

運 動 的 支 持 來 源 與 機 會 和 動 機 ， 以 提 昇 國 中 女 學 生 參 與 運 動

的 習 慣 。  

 

(四 )本 研 究 顯 示 運 動 社 會 支 持 是 學 生 健 身 運 動 自 我 效 能 的 重
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要 預 測 變 項 ， 研 究 中 亦 發 現 運 動 社 會 支 持 會 受 到 身 體 狀 況 、

運 動 態 度 、 平 均 每 星 期 運 動 的 次 數 、 平 均 每 次 累 積 運 動 的 時

間 、 平 均 每 次 運 動 時 身 體 的 感 覺 等 背 景 因 素 的 影 響 ， 有 關 單

位 可 從 其 增 加 運 動 社 會 支 持 方 面 著 手 。  

三 、 對 未 來 研 究 的 建 議  

（ 一 ） 研 究 對 象 與 範 圍 方 面  

本 研 究 因 人 力 、 物 力 及 經 費 之 限 制 ， 只 能 針 對 台 中 縣 的

國 中 生，結 果 只 能 推 論 至 此 母 群 體。未 來 研 究 可 擴 大 母 群 體，

例 如 ： 不 同 學 級 階 段 、 施 測 的 年 齡 層 、 施 測 的 地 區 等 使 研 究

結 果 更 具 代 表 性 ， 以 期 對 不 同 地 區 國 中 生 之 運 動 行 為 有 更 多

的 了 解 ， 進 而 推 展 適 當 的 運 動 介 入 計 畫 。  

 
（ 二 ） 研 究 工 具 方 面  

 本 研 究 使 用 蔡 俊 傑（ 2 0 1 0）運 動 社 會 支 持 量 表 與 健 身 運

動 自 我 效 能 模 式 量 表 ， 並 符 合 本 研 究 需 求 所 編 制 的 「 國 中 生

運 動 社 會 支 持 、 健 身 運 動 自 我 效 能 」 為 工 具 ， 問 卷 包 含 「 基

本 資 料 」、「 運 動 社 會 支 持 量 表 」、「 健 身 運 動 自 我 效 能 量 表 」，

並 經 信 度 、 效 度 的 考 驗 ， 在 研 究 上 均 達 相 當 的 信 度 、 效 度 水

準 。 故 可 供 在 未 來 研 究 上 ， 依 其 研 究 需 要 修 訂 本 問 卷 ， 或 編

製 、 蒐 集 一 套 更 完 善 適 用 於 國 中 生 運 動 社 會 支 持 、 健 身 運 動

自 我 效 能 的 研 究 工 具 。  

 
（ 三 ） 研 究 方 法 方 面  

本 研 究 方 法 以 問 卷 調 查 方 式 蒐 集 資 料 ， 此 種 自 陳 量 表 的
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研 究 方 式 ， 所 得 的 結 果 僅 能 了 解 當 前 的 現 象 ， 無 法 確 切 明 白

原 因 為 何 ， 因 此 建 議 未 來 研 究 可 輔 以 「 深 度 晤 談 法 」 ， 以 彌

補 調 查 法 之 不 足 ， 使 研 究 結 果 更 客 觀 詳 盡 。  

 
（ 四 ） 研 究 內 容 方 面  

本 研 究 以 國 中 生 運 動 社 會 支 持 為 自 變 項 ， 以 健 身 運 動 自

我 效 能 為 依 變 項，然 而 在 運 動 與 人 際 關 係、運 動 與 身 體 健 康、

運 動 與 休 閒 娛 樂 、 運 動 與 運 動 適 能 、 運 動 與 情 緒 壓 力 、 運 動

與 生 活 技 能 外 可 能 還 受 到 其 他 因 素 的 影 響 ， 諸 如 ： 個 體 內 在

的 人 格 特 質 、 個 體 外 在 的 環 境 因 素 、 父 母 與 師 長 期 望 、 學 校

發 展 結 構 …等 ， 故 建 議 未 來 在 研 究 工 具 上 ， 可 增 加 其 他 心 理

層 面 或 物 質 性 支 持 之 類 型 ， 期 能 從 更 多 層 面 來 瞭 解 國 中 生 之

運 動 社 會 支 持 對 健 身 運 動 自 我 效 能 之 影 響 。  
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【 附 錄 一 】 青 少 年 運 動 社 會 支 持 與 健 身 運 動 自 我 效 能

量 表  

 

親 愛 的 同 學 ：  
  這 份 問 卷 目 的 在 了 解 您對 運 動 的 感 受 與 看 法 ， 這 不 是

考 試 ， 你 的 答 案 沒 有 對 與 錯 ， 對 你 的 學 校 成 績 沒 有 任 何 影

響 ， 所 以 請 你 放 心 作 答 ， 依 據 自 己 的 實 際 情 形 來 回 答 就 可

以 了 ， 謝 謝 你 的 合 作 。  
            敬 祝    學 業 進 步  健 康 安 樂  
            國 立 臺 灣 體 育 學 院 競 技 系 碩 士 班
                             指 導 教 授 ： 蔡 俊 傑  博 士
                             研  究  生 ： 林 育 輝  敬 啟
                                  中 華 民 國 9 9 年 9 月

壹 、 基 本 資 料 (請 依 您 個 人 實 際 狀 況 ， 填 入 適 當 號 碼 ) 

(   ) 1 .我 是 ： ( 1 )男 生 ( 2 )女 生 。  
(   ) 2 .我 現 在 就 讀 ： ( 1 )國 中 一 年 級 ( 2 )國 中 二 年 級  
                 ( 3 )國 中 三 年 級  
(   ) 3 .我 的 身 體 狀 況 ： ( 1 )經 常 生 病       ( 2 )經 常 感 到 很 累  
                   ( 3 )偶 而 很 累       ( 4 )有 點 累       
                   ( 5 )不 覺 得 累       ( 6 )很 健 康  
(   ) 4 .我 對 運 動 態 度 ： ( 1 )非 常 不 喜 歡   ( 2 )很 不 喜 歡        
                   ( 3 )有 點 不 喜 歡   ( 4 )有 點 喜 歡    
                   ( 5 )很 喜 歡       ( 6 )非 常 喜 歡  
貳 、 運 動 參 與 行 為  

備 註 ： 運 動 包 含 走 路 、 呼 拉 圈 、 伏 地 挺 身 、 健 身 操 等 ， 只 要

你 認 為 有 運 動 即 可 。  
(   ) 1 .最 近 一 個 月 裡 ， 除 了 體 育 課 外 ， 你 平 均 每 星 期 運 動 的

次 數 是 ：  
      ( 1 )每 星 期 不 到 1 次   ( 2 )每 星 期 1 次   
      ( 3 )每 星 期 2 次       ( 4 )每 星 期 3 次              
      ( 5 )每 星 期 4 次      ( 6 )每 星 期 5 次 (含 )以 上  
(   ) 2 .最 近 一 個 月 裡 ， 除 了 體 育 課 外 ， 你 平 均 每 次 累 積 運 動

的 時 間 ：  
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      ( 1 )每 天 累 積 不 到 1 0 分 鐘 ( 2 )每 天 累 積 1 0 到 2 0 分 鐘 ( 3 )
每 天 累 積 2 0 到 3 0 分 鐘  ( 4 )每 天 累 積 3 0 分 鐘 以 上  

(   ) 3 .最 近 一 個 月 裡 ， 除 了 體 育 課 外 ， 你 平 均 每 次 運 動 時 身
體 的 感 覺 是 ：  
( 1 )非 常 輕 鬆  ( 2 )很 輕 鬆  ( 3 )輕 鬆  ( 4 )有 點 累  ( 5 )很 累  
( 6 )非 常 累  

参 、 問 卷 內 容  

以 下 有 一 些 描 述 你 參 與 你 的 運 動 項 目 時 的 一 些 「 行 為 」 敘 述 文

句 ， 依 題 目 所 描 述 ， 把 符 合 自 己 程 度 狀 況 的 適 當 數 字

畫 圈 。  
 
 
 
 
如 ： 我 樂 於 學 習 到 運 動 中 的 新 事 物 。  

非

常

不

符合

不

符

合 

稍

微

不

符合

普

通 

稍

微

符

合 

符

合 

非

常

符

合 

1 2  3  4  5  6 7

青 少 年 健 身 運 動 自 我 效 能 量 表  
 非

常

不

符

不

符

合

稍  
微  
不  
符  
合  

普  
通  
稍  
微  
符  
合  

符

合

非

常

符

合

一 、 運 動 與 人 際 關 係         
1 .我 覺 得 運 動 可 以 促 進 朋 友 之 間 的 互 動。 1 2 3  4  5  6 7
2 .我 覺 得 運 動 可 以 增 進 朋 友 之 間 的 情 誼。 1 2 3  4  5  6 7
3 .我 覺 得 運 動 可 以 增 進 我 的 人 際 關 係 。  1 2 3  4  5  6 7
4 .我 覺 得 運 動 可 以 讓 我 和 朋 友 更 親 密 。  1 2 3  4  5  6 7
二 、 運 動 與 身 體 健 康         
1 .我 覺 得 運 動 可 以 讓 我 更 有 活 力 。  1 2 3  4  5  6 7
2 .我 覺 得 運 動 可 以 增 加 體 力 。  1 2 3  4  5  6 7
3 .我 覺 得 運 動 使 我 比 較 不 容 易 生 病 。  1 2 3  4  5  6 7
4 .我 覺 得 運 動 使 我 做 事 更 有 精 神 。  1 2 3  4  5  6 7
三 、 運 動 與 休 閒 娛 樂         
1 .我 覺 得 運 動 可 以 增 加 生 活 樂 趣 。  1 2 3  4  5  6 7
2 .我 覺 得 運 動 可 以 讓 我 感 到 快 樂 。  1 2 3  4  5  6 7
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3 .我 覺 得 運 動 可 以 讓 我 放 鬆 。  1 2 3  4  5  6 7
4 .  我 覺 得 運 動 是 個 很 好 的 休 閒 娛 樂 。  1 2 3  4  5  6 7
四 、 運 動 與 運 動 適 能         
1 .我 覺 得 運 動 可 以 增 進 我 的 爆 發 力 。  1 2 3  4  5  6 7
2 .我 覺 得 運 動 可 以 提 升 我 的 速 度 。  1 2 3  4  5  6 7
3 .我 覺 得 運 動 可 以 提 升 我 的 敏 捷 性 。  1 2 3  4  5  6 7
4 .我 覺 得 運 動 可 以 幫 助 我 的 協 調 性 。  1 2 3  4  5  6 7
五 、 運 動 與 情 緒 壓 力         
1 .我 覺 得 運 動 可 以 降 低 我 的 焦 慮 。  1 2 3  4  5  6 7
2 .我 覺 得 運 動 可 以 讓 我 克 服 緊 張 的 情 緒。 1 2 3  4  5  6 7
3 .我 覺 得 運 動 可 以 降 低 我 的 工 作 壓 力 。  1 2 3  4  5  6 7
4 .我 覺 得 運 動 可 以 消 除 疲 勞 。  1 2 3  4  5  6 7
六 、 運 動 與 生 活 技 能         
1 .我 覺 得 運 動 可 以 訓 練 我 的 集 中 力 。  1 2 3  4  5  6 7
2 .我 覺 得 運 動 可 以 讓 我 更 加 尊 重 別 人 。  1 2 3  4  5  6 7
3 .我 覺 得 運 動 可 以 增 進 思 考 能 力 。  1 2 3  4  5  6 7
4 .我 覺 得 運 動 可 以 提 升 我 作 事 的 效 率 。  1 2 3  4  5  6 7
青 少 年 運 動 社 會 支 持 量 表  
一 、 家 人 支 持         

1 .  家 人 會 陪 我 一 起 運 動 。  1 2 3  4  5  6 7
2 .  家 人 會 建 議 我 該 運 動 。  1 2 3  4  5  6 7
3 .  家 人 會 鼓 勵 我 運 動 。  1 2 3  4  5  6 7
4 .  家 人 不 會 阻 止 我 運 動 。  1 2 3  4  5  6 7
5 .  家 人 會 提 供 我 運 動 用 品 。  1 2 3  4  5  6 7
二 、 朋 友 支 持         

1 .  朋 友 會 陪 我 一 起 運 動 。   1 2 3  4  5  6 7
2 .  朋 友 會 指 導 我 運 動 。   1 2 3  4  5  6 7
3 .  朋 友 會 鼓 勵 我 運 動 。   1 2 3  4  5  6 7
4 .  朋 友 會 邀 請 我 運 動 。   1 2 3  4  5  6 7
5 .  朋 友 會 提 供 我 運 動 用 品 。   1 2 3  4  5  6 7
三 、 學 校 支 持         

1 .  老 師 會 指 導 我 運 動 。   1 2 3  4  5  6 7
2 .  老 師 會 鼓 勵 我 運 動 。   1 2 3  4  5  6 7
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3 .  老 師 會 告 訴 我 運 動 的 好 處 。   1 2 3  4  5  6 7
4 .  學 校 會 擬 定 運 動 計 畫 。   1 2 3  4  5  6 7
5 .  學 校 會 提 供 運 動 用 品 。  1 2 3  4  5  6 7

感謝您的填答！謝謝！  
 


