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第一章 緒論 

 

第 一 節  研 究 背 景  

社 會 經 濟 的 快 速 發 展 造 成 了 人 類 生 活 型 態 的 改 變，台 灣 人

民 也 受 到 了 相 同 的 衝 擊 ， 它 改 變 了 人 們 生 活 的 方 式 、 思 考 的

方 式 、 價 值 觀 等 等 ， 尤 其 是 在 生 活 方 式 上 的 改 變 ， 它 使 得 人

民 的 生 活 水 平 變 得 更 好 ， 物 質 生 活 享 受 變 得 更 優 質 ， 但 是 卻

影 響 到 的 日 常 生 活 中 人 們 「 動 」 的 方 式 ， 也 直 接 的 影 響 了 人

們 的 健 康 與 體 能 。  

在 接 任 高 雄 縣 湖 內 國 中 校 長 一 職 後，發 覺 現 在 的 國 中 學 生

的 體 能 變 差 了 ， 以 本 校 為 例 ， 在 升 旗 完 後 實 施 晨 跑 ， 學 生 接

二 連 三 因 體 力 不 支 而 送 往 健 康 中 心 ， 執 行 初 期 ， 這 樣 的 事 件

屢 見 不 鮮 ， 但 是 在 經 過 了 一 個 學 期 訓 練 ， 體 力 不 支 的 情 況 減

少 了 ， 學 生 也 變 得 比 較 活 潑 、 有 活 力 ， 可 知 長 期 的 做 規 律 性

跑 步 對 學 生 體 能 提 升 看 到 成 效 。  

運 動 的 最 大 好 處 是 可 以 使 身 體 強 壯、生 理 機 能 變 佳、整 體

的 身 心 狀 態 獲 得 提 昇 。 相 對 地 ， 如 果 長 時 間 處 於 不 運 動 的 狀

態 之 下 ， 不 但 是 會 使 得 身 體 的 機 能 變 得 衰 弱 ， 更 會 造 成 生 理

與 心 理 上 的 失 衡 狀 態。所 以 說，身 體 整 體 的 活 動 量、運 動 量 ，

達 到 一 個 足 以 刺 激 身 體 活 動 的 一 個 標 準 時 ， 那 麼 不 管 是 任 何

形 式 的 運 動 方 式 、 運 動 次 數 、 運 動 持 續 時 間 及 運 動 的 頻 率 ，

都 會 使 得 身 體 機 能 維 持 在 最 佳 狀 態 之 下 ， 體 適 能 更 能 獲 得 最

大 的 改 善 （ P a f f e n b a r g e r ,  H y d e ,  W i n g  1 9 9 0）。  

根 據 世 界 衛 生 組 織 的 研 究 顯 示，使 人 生 活 品 質 提 昇 的 一 項
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重 要 因 素 是 在 合 理 的 範 圍 之 下 ， 從 事 充 足 的 活 動 。 適 量 的 運

動 可 以 提 昇 身 體 的 素 質 ， 促 進 血 液 循 環 、 增 加 攝 氧 量 、 改 善

心 血 管 疾 病 等 等 ( S i s c o v i c k ,  L a p r o t e ,  N e w m a n ,  1 9 8 5 )。而 不 吸

煙 、 不 酗 酒 、 適 當 的 運 動 都 被 視 為 預 防 慢 性 疾 病 的 主 要 方 法

( R e a v e n , B a r r e t t - C o n n o r ,  E d e l s t e i n  1 9 9 1、 K l e s g e s ,  E c k ,  I s b e l l  

1 9 9 1、 B o u c h a r d s ,  S h e o h a r d ,  S t e n o h e n ,  D e s p r e s  1 9 9 4 ,  1 9 9 5 )。

更 有 研 究 指 出 ， 運 動 與 體 重 、 體 脂 肪 、 糖 尿 病 的 發 生 率 及 結

腸 癌 呈 負 相 關 ( K i n g ,  T r i b b l e  1 9 9 1、 D e s p r e ,  B o u c h a r d  1 9 9 5、

K r i s k a ,  B l a i r ,  P r e e i r a  1 9 9 4、 Ve n a ,  G r a h a m ,  Z i e l e z n y  1 9 8 5 )。

美 國 醫 學 會 也 指 出 ， 定 期 運 動 有 助 於 維 持 並 提 昇 心 肺 功 能 。

導 致 心 血 管 疾 病 的 可 能 危 險 因 素 ， 包 括 ：  

1.不 可 逆 的 因 素：如 種 族 之 間的 差 異、親 代 之 間 的 遺 傳 、

性 別 以 及 年 齡 老 化 等 因 素 。  

2.能 改 進 的 因 素 ： 如 戒 除 吸 煙 的 習 慣 及 增 加 運 動 量 等 。  

3.其 他 助 長 因 素：疾 病 性 肥 胖、心 因 性 肥 胖 及 精 神 無 法 獲

得 宣 泄 而 造 成 的 壓 力 。  

在 美 國 大 約 有 百 分 之 七 十 的 死 亡 率 因 為 心 臟 血 管 的 疾 病

及 癌 症 （ H o e g e r  1 9 9 2）。 而 這 些 原 因 大 部 份 可 經 由 運 動 來 加

以 控 制 與 改 善 。 也 就 是 針 對 上 述 的 能 改 進 因 素 及 其 他 助 長 因

素 這 兩 方 面 改 善 身 體 素 質 。 運 動 可 以 減 少 心 血 管 疾 病 的 發 生

率 ， 其 原 因 在 於 ： 充 足 的 運 動 可 以 減 少 身 體 內 三 酸 甘 油 脂 的

量 ， 可 以 提 高 人 體 對 胰 島 素 的 敏 感 度 ， 增 加 高 密 度 脂 蛋 白 、

減 少 血 中 胰 島 素 的 濃 度 、 提 高 肌 肉 組 織 攝 取 、 以 及 利 用 葡 萄

糖 的 能 力 。 運 動 可 以 降 低 高 血 壓 患 者 的 血 壓 ； 同 時 增 加 心 臟

本 身 的 血 液 供 給 能 力 ， 可 以 減 少 心 跳 、 增 加 心 臟 的 血 液 輸 出

量 ， 減 少 心 臟 作 業 量 ， 減 輕 心 臟 負 擔 。  
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一 般 來 說，擁 有 良 好 的 健 康 體 適 能 才 是 建 立 良 好 生 活 品 質

的 最 基 本 條 件 ， 健 康 體 適 能 較 佳 者 ， 較 有 活 力 完 成 每 天 的 工

作 、 感 覺 活 力 充 沛 、 有 餘 力 享 受 休 閒 娛 樂 生 活 ， 亦 可 輕 鬆 應

付 偶 發 的 身 體 活 動。良 好 的 健 康 體 適 能 ( h e a l t h - r e l a t e d  p h y s i -  

c a l  f i t n e s s )是 現 代 人 皆 希 望 能 夠 擁 有 的  但 是 大 部 份 的 人 卻

無 法 落 實 對 於 健 康 體 適 能 的 執 行 態 度 。 行 政 院 衛 生 署 依 據 美

國 行 為 危 險 因 子 乏 運 動 者 的 定 義 （ 運 動 總 量 在 每 星 期 少 於 三

次 以 下 ， 每 次 運 動 時 間 少 於 2 0 分 鐘 以 下 者 ）， 來 調 查 台 北 市

十 五 歲 以 上 人 口 對 於 運 動 的 持 續 度 後 發 現 ， 男 性 的 總 人 口 數

中 有 7 1 . 8 %， 女 性 7 5 . 1 %的 人 口 是 屬 缺 乏 運 動 的 人 口 （ 行 政

院 衛 生 署 ， 民 82 年 ）。 台 灣 北 部 地 區 居 民 約 有 7 6 %是 缺 乏 運

動 的 人 口 (姜 逸 群 、 呂 槃 、 江 永 盛 、 黃 雅 文 ， 民 77)。 台 北 市

20-60 歲 的 總 人 口 數 中，大 約 只 有 19.2%有 每 天 固 定 運 動 的 習

慣 (予 漱，民 77)；僅 有3 9 %的 民 眾 每 週 至 少 從 事 一 次 的 體 能

活 動 (季 瑋 珠、符 春 美，民 81)。李 蘭、李 隆 安 (民 84)的 調 查

則 顯 示 ， 在 台 灣 地 區 年 滿 十 八 歲 及 以 上 人 口 不 運 動 者 ， 佔 了

4 1 %。 另 一 項 調 查 中 指 出 ， 台 北 市 20-26歲 居 民 預 防 性 健 康

行 為 中 只 有 1 9 . 2 %的 人 口 每 天 有 固 定 的 運 動 。 林 瑞 雄 (民 80)

研 究 北 市 國 小 學 生 的 生 活 型 態 發 現 ， 只 有 約 5 5 . 9 %的 學 童 能

經 常 或 總 是 做 到 每 星 期 至 少 三 次 以 上 使 身 體 流 汗 的 運 動 。 馬

偕 醫 院 對 成 功 國 宅 居 民 的 運 動 行 為 調 查 也 只 有 2 6 . 6 %的 居 民

有 固 定 的 運 動 習 慣 ， 其 中 又 是 以 散 步 為 主 ， 而 無 法 增 加 任 何

的 心 肺 機 能 （ 馬 力 生 、 孔 蘭 憲 ， 民 75 年 ）。 更 甚 者 ， 居 住 在

北 市 的 學 童 中 幾 乎 有 5 5 . 9 %的 學 童 無 法 每 星 期 至 少 使 身 體 流

汗 的 運 動 三 次 以 上 ， 而 很 少 或 從 不 如 此 的 竟 也 佔 了 2 2 . 5 %。  

針 對 大 專 學 生 的 研 究 中 也 指 出 ， 發 現 男 生 僅 有 2 9 . 4 %左



 5

右 的 人 ， 能 夠 維 持 每 週 運 動 次 數 在 三 次 以 上 ； 而 大 專 女 生 對

於 運 動 的 觀 點 則 需 要 加 強 ， 因 為 只 有 大 約 七 分 之 一 （ 1 4 . 5 %）

的 女 學 生 有 維 持 每 週 運 動 次 數 在 三 次 以 上（ 黃 奕 清、高 毓 秀，

民 85； 黃 麗 卿 、 季 瑋 珠 ， 民 82）。 由 於 健 康 的 身 體 與 一 般 人

的 健 康 與 疾 病 有 密 切 的 關 係 ， 而 且 都 需 要 透 過 運 動 的 方 式 的

來 促 成 ， 因 此 ， 如 何 以 最 有 效 率 的 方 式 來 增 進 健 康 體 適 能 ，

是 每 一 位 現 代 人 都 必 須 具 備 的 知 識 與 能 力 ， 對 於 我 們 下 一 代

子 女 的 健 康 更 是 需 要 注 意 。  

臺 灣 的 兒 童 與 青 少 年，長 久 以 來 在 父 母「 望 子 成 龍，望 女

成 鳳 」 的 期 待 下 ， 與 社 會 中 仍 然 根 深 柢 固 的 「 萬 般 皆 下 品 ，

唯 有 讀 書 高 」 價 值 觀 ， 常 常 在 學 校 上 課 之 餘 還 有 各 類 的 課 業

輔 導 或 才 藝 學 習 ， 即 使 到 了 現 在 教 改 的 風 潮 一 吹 ， 傳 統 的 價

值 觀 面 對 教 改 的 因 應 對 策 更 為 偏 激 ， 只 要 是 學 校 教 的 ， 都 可

以 讓 學 生 再 進 行 課 後 輔 導 ， 包 括 美 術 、 音 樂 、 家 政 、 工 藝 等

等 。 因 此 如 何 養 成 學 生 的 運 動 習 慣 或 如 何 提 供 足 夠 的 運 動 量

來 促 進 兒 童 與 青 少 年 的 身 心 健 康 ， 往 往 在 學 校 和 家 庭 中 有 意

無 意 的 被 疏 忽 。 生 命 歷 程 中 的 青 少 年 階 段 正 值 人 生 的 準 備

期 ， 也 是 發 展 的 重 要 階 段 ， 此 階 段 之 青 少 年 被 視 為 亦 妥 協 於

不 健 康 行 為 的 高 危 險 期 ， 且 其 結 果 將 對 成 年 期 的 健 康 造 成 長

期 影 響 。 大 部 份 這 個 階 段 的 青 少 年 都 在 學 校 接 受 教 育 ， 可 塑

性 強 ， 正 是 運 動 介 入 的 極 佳 時 機 與 場 所 。  

社 會 上 充 斥 著 許 多 的 誘 惑 ， 如 P U B、 網 路 咖 啡 店 、 搖 頭

舞 會 等 等 ， 引 誘 著 青 少 年 ， 健 康 雖 然 重 要 ， 卻 不 是 人 人 的 第

一 選 擇 ， 若 在 學 校 期 間 無 法 建 立 規 律 性 運 動 的 態 度 及 行 為 ，

將 來 步 入 社 會 其 健 康 更 是 堪 慮 。 因 此 若 能 在 學 校 妥 善 規 劃 促

進 健 康 活 動 的 方 法 與 技 巧 ， 將 對 學 生 建 立 健 康 生 活 型 態 有 莫
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大 的 助 益 。  

第 二 節  研 究 目 的  

本 研 究 主 要 的 目 的 在 探 討 國 中 生 運 動 行 為 現 況，且 分 別 探

討 背 景 因 素 ， 如 ： 性 別 、 就 讀 年 級 、 自 覺 健 康 狀 況 、 參 加 運

動 性 社 團 與 否 、 影 響 因 素 ， 如 ： 運 動 結 果 期 待 、 運 動 自 我 效

能 及 運 動 社 會 支 持 和 運 動 行 為 的 差 異 及 預 測 效 力 ， 研 究 目 的

分 別 敘 述 如 下 ：  

一 、 探 討 不 同 背 景 變 項 的 受 試 者 在 運 動 行 為 的 特 徵 及 差 異 情

形 。  

二 、 探 討 不 同 背 景 變 項 的 受 試 者 在 運 動 結 果 期 待 的 特 徵 及 差

異 情 形 。  

三 、 探 討 不 同 背 景 變 項 的 受 試 者 在 運 動 自 我 效 能 的 特 徵 及 差

異 情 形 。  

四 、 探 討 不 同 背 景 變 項 的 受 試 者 在 運 動 社 會 支 持 的 特 徵 及 差

異 情 形 。  

五 、 探 討 運 動 結 果 期 待 、 運 動 自 我 效 能 與 運 動 社 會 支 持 對 運

動 行 為 之 預 測 情 形 。  

 

第 三 節  研 究 問 題  

依 據 研 究 目 的 ， 本 研 究 問 題 如 下 ：  

一 、 不 同 背 景 變 項 的 受 試 者 在 運 動 行 為 是 否 有 顯 著 差 異 。  

二、不 同 背 景 變 項 的 受 試 者 在 運 動 結 果 期 待 是 否 有 顯 著 差 異。 

三、不 同 背 景 變 項 的 受 試 者 在 運 動 自 我 效 能 是 否 有 顯 著 差 異。 

四、不 同 背 景 變 項 的 受 試 者 在 運 動 社 會 支 持 是 否 有 顯 著 差 異。 

五 、 運 動 結 果 期 待 、 運 動 自 我 效 能 與 運 動 社 會 支 持 是 否 能 預

測 運 動 行 為 ？ 其 預 測 力 如 何 ？  
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第 四 節  研 究 假 設  

根 據 研 究 目 的 及 研 究 問 題，本 研 究 所 欲 驗 證 的 研 究 假 設 計

有 ：  

假 設 一 、 不 同 背 景 變 項 的 學 生 在 運 動 行 為 上 有 顯 著 差 異 。  

假 設  1-1： 不 同 性 別 的 學 生 在 運 動 行 為 上 有 顯 著 差 異 。  

假 設  1-2： 不 同 年 級 的 學 生 在 運 動 行 為 上 有 顯 著 差 異 。  

假 設  1-3： 不 同 自 覺 健 康 狀 況 的 學 生 在 運 動 行 為 上 有 顯 著 差

異 。  

假 設  1-4： 參 加 運 動 性 社 團 與 否 學 生 在 運 動 行 為 上 有 顯 著 差

異 。  

假 設 二、不 同 背 景 變 項 的 學 生 在 運 動 結 果 期 待 上 有 顯 著 差 異。 

假 設  2-1： 不 同 性 別 的 學 生 在 運 動 結 果 期 待 上 有 顯 著 差 異 。  

假 設  2-2： 不 同 年 級 的 學 生 在 運 動 結 果 期 待 上 有 顯 著 差 異 。  

假 設  2-3： 不 同 自 覺 健 康 狀 況 的 學 生 在 運 動 結 果 期 待 上 有 顯

著 差 異 。  

假 設  2-4： 參 加 運 動 性 社 團 與 否 的 學 生 在 運 動 結 果 期 待 上 有

顯 著 差 異 。  

假 設 三、不 同 背 景 變 項 的 學 生 在 運 動 自 我 效 能 上 有 顯 著 差 異。 

假 設  3-1： 不 同 性 別 的 學 生 在 運 動 自 我 效 能 上 有 顯 著 差 異 。  

假 設  3-2： 不 同 年 級 的 學 生 在 運 動 自 我 效 能 上 有 顯 著 差 異 。  

假 設  3-3： 不 同 自 覺 健 康 狀 況 的 學 生 在 運 動 自 我 效 能 上 有 顯

著 差 異 。  

假 設  3-4： 參 加 運 動 性 社 團 與 否 學 生 在 運 動 自 我 效 能 上 有 顯

著 差 異 。  

假 設 四、不 同 背 景 變 項 的 學 生 在 運 動 社 會 支 持 上 有 顯 著 差 異。 
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假 設  4-1： 不 同 性 別 的 學 生 在 運 動 社 會 支 持 上 有 顯 著 差 異 。  

假 設  4-2： 不 同 年 級 的 學 生 在 運 動 社 會 支 持 上 有 顯 著 差 異 。  

假 設  4-3： 不 同 自 覺 健 康 狀 況 的 學 生 在 運 動 社 會 支 持 上 有 顯

著 差 異 。  

假 設  4-4： 參 加 運 動 性 社 團 與 否 學 生 在 運 動 社 會 支 持 上 有 顯

著 差 異 。  

假 設 五 、 運 動 結 果 期 待 、 運 動 自 我 效 能 與 運 動 行 為 對 運 動 行

為 有 顯 著 預 測 作 用 。  

 

第 五 節  研 究 範 圍 與 限 制  

一 、 研 究 範 圍  

本 研 究 以 高 雄 縣 岡 山 地 區 十 五 所 國 民 中 學 九 十 一 學 年 度

第 二 學 期 就 讀 日 間 部 的 男 女 學 生 為 研 究 範 圍 。  

 

二 、 研 究 限 制  

本 研 究 對 象 僅 侷 限 於 九 十 一 學 年 度 第 二 學 期 就 讀 於 高 雄

縣 岡 山 區 十 五 所 國 民 中 學 男 女 學 生 ， 所 以 研 究 結 果 不 能 推 論

到 全 國 的 國 中 生 。  

研 究 對 象 的 運 動 行 為 可 能 受 到 季 節 的 影 響，另 外 本 研 究 施

測 時 間 在 92 年 3 月 至 92 年 4 月 之 間 ， 正 值 臺 灣 春 季 與 夏 季

交 替 時 期 ， 氣 候 多 溼 熱 ， 故 研 究 結 果 只 能 代 表 學 生 在 春 季 和

夏 季 交 替 時 的 運 動 行 為 特 性 。  

本 研 究 以 自 我 報 告 回 憶 法 進 行 運 動 行 為 的 調 查，雖 然 已 將

運 動 時 段 分 為 休 閒 時 間 及 體 育 課 時 間 請 研 究 對 象 回 憶 作 答 ，

但 仍 無 法 完 全 避 免 回 憶 誤 差 等 現 象 。  
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第 六 節  名 詞 操 作 性 定 義  

一 、 研 究 對 象  

(一 )、 岡 山 地 區  

本 研 究 之 岡 山 地 區 係 指，高 雄 縣 岡 山 鎮、橋 頭 鄉、湖 內 鄉、

茄 萣 鄉 、 阿 蓮 鄉 、 永 安 鄉 、 彌 陀 鄉 、 梓 官 鄉 、 燕 巢 鄉 、 田 寮

鄉 、 路 竹 鄉 等 鄉 鎮 （ 任 懷 鳴 ， 民 86）。  

 

(二 )、 岡 山 地 區 國 中 學 生  

本 研 究 中 之 岡 山 地 區 的 國 中 學 生 係 指，就 讀 於 高 雄 縣 岡 山

地 區 九 十 一 學 年 度 第 二 學 期 日 間 部 之 男 女 學 生 ， 岡 山 地 區 國

中 包 含 ： 岡 山 國 中 、 前 峰 國 中 、 嘉 興 國 中 、 蚵 寮 國 中 、 梓 官

國 中 、 橋 頭 國 中 、 彌 陀 國 中 、 永 安 國 中 、 燕 巢 國 中 、 田 寮 國

中 、 阿 蓮 國 中 、 路 竹 中 學 、 湖 內 國 中 、 茄 萣 國 中 、 一 甲 國 中

等 共 十 五 所 學 校 之 國 中 學 生 。  

 

二 、 運 動 行 為 量 表  

本 研 究 所 指 運 動 行 為 係 指 受 試 者 對 運 動 行 為 (每 週 從 事 運

動 的 頻 度 和 強 度 )定 義 上 的 認 知，而 不 是 受 試 者 每 週 所 實 際 從

事 的 運 動 行 為 ， 亦 即 受 試 者 在 研 究 者 所 修 正 之 運 動 行 為 量 表

上 所 陳 述 的 事 實 表 達 具 同 意 程 度。本 表 的 構 面 包 含：「 自 我 要

求 」、「 外 在 事 務 」 及 「 壓 力 」 等 因 素 。  

 

三 、 影 響 因 素  

(一 )、 運 動 結 果 期 待 量 表  

本 研 究 中 運 動 結 果 期 待 係 指 個 人 對 實 行 規 律 性 運 動 後 產
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生 之 預 期 結 果 的 評 價，本 研 究 所 應 用 之 量 表 包 含：「 增 強 生 理

健 康 」、「 增 強 心 理 健 康 」 及 「 雕 塑 身 材 」 等 因 素 。  

 

(二 )、 運 動 自 我 效 能 量 表  

本 研 究 中 運 動 自 我 效 能 係 指，個 人 主 觀 判 斷 在 有 阻 礙 或 缺

乏 支 援 的 特 定 情 境 中 ， 對 自 己 開 始 或 持 續 規 律 性 運 動 能 力 的

把 握 程 度，本 研 究 所 應 用 之 量 表 包 含：「 身 體、天 氣、時 間 」、

「 心 理 情 緒 」 及 「 同 伴 器 材 導 引 」 等 因 素 。  

 

(三 )、 運 動 社 會 支 持 量 表  

本 研 究 中 運 動 社 會 支 持 係 指，研 究 對 象 自 覺 家 人、同 儕 及

老 師 對 運 動 行 為 支 持 程 度，本 研 究 所 應 用 之 量 表 包 含：「 家 庭

支 持 」、「 同 儕 支 持 」 及 「 教 師 支 持 」 等 因 素 。  
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第二章 文獻探討 

 

第 一 節  運 動 行 為 的 相 關 文 獻  

一 、 運 動 行 為 與 規 律 運 動  

對 於 運 動 的 看 法，大 部 份 的 學 者 都 是 認 為 是 一 連 串 的 身 體

活 動 所 組 成 。 身 體 的 活 動 是 藉 由 各 種 不 同 身 體 姿 態 的 改 變 、

各 種 運 動 型 式 組 合 而 形 成 的 。 也 就 是 要 將 整 個 身 體 ， 包 括 了

肌 肉 、 骨 骼 、 精 神 、 意 志 力 、 心 肺 功 能 、 血 液 及 循 環 系 統 所

組 成 ， 而 這 所 謂 的 身 體 活 動 包 括 了 必 須 是 有 計 畫 、 有 組 織 性

並 且 能 重 覆 地 進 行 才 算 是 運 動 （ C a s p e r s e n ,  P o w e l l  &  

C h r i s t e n s o n ,  1 9 8 5）。 同 時 美 國 運 動 醫 學 會（ A C S M ,  1 9 9 0）也

認 為 一 般 人 所 需 要 的 體 能 ， 除 了 維 持 普 通 日 常 生 活 所 需 的 體

力 之 外 ， 還 包 括 心 肺 耐 力 、 肌 力 、 肌 耐 力 及 柔 軟 度 等 。 在 經

由 適 當 的 鍛 練，良 好 的 營 養 補 充，充 足 的 休 息 及 體 力 補 充 後，

大 部 份 的 人 都 可 以 在 這 幾 點 具 指 標 的 項 目 上 獲 得 改 善 。 除 了

有 健 康 的 身 體 來 處 理 日 常 所 需 工 作 外 ， 在 精 神 上 會 更 有 能 力

來 享 受 休 閒 活 動 或 是 有 更 堅 強 的 意 志 力 來 面 對 生 活 中 各 種 挑

戰 (李 蘭 ， 民82)。  

一 般 人 對 於 規 律 運 動 的 觀 點 可 能 不 過 是 在 每 天 固 定 的 休

閒 時 間 散 散 步、蹓 蹓 狗。可 是 依 美 國 運 動 醫 學 會 A C S M ( 1 9 9 5 )

的 看 法 ， 一 個 健 康 的 成 年 人 ， 要 稱 得 上 具 有 規 律 運 動 必 須 要

符 合 下 列 幾 項 要 素 ：  

1.運 動 的 時 間 必 須 每 次 持 續 20 至 60 分 鐘 之 間 ；  

2.運 動 的 次 數 必 須 每 週 進 行 三 ∼ 五 次 ；  

3.運 動 的 強 度 必 須 達 到 一 定 的 強 度 （ 如 最 大 攝 氧 量

50~80%的 有 氧 運 動 或 是 心 跳 數 達 到 220 減 去 年 齡 的
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60~90%之 間 ）。  

對 照 於 美 國 行 為 危 險 因 子 的 看 法 ， 國 內 的 國 民 保 健 計 畫

（ 衛 生 署，民 82）也 提 出 了 規 律 運 動 習 慣 的 定 義 為 每 週 從 事

至 少 三 次 、 每 次 至 少 廿 十 分 鐘 以 的 運 動 才 可 稱 為 是 具 有 規 律

運 動 的 習 慣 。  

 

二 、 健 康 與 運 動 行 為  

俗 諺 說 ：「 活 動 ， 活 動 ， 要 活 就 要 動 」。 西 方 學 者 W i l s o n

也 在 1991 年 提 出 類 似 看 法 及 研 究。研 究 結 果 指 出 人 類 的 身 體

不 似 機 器 般 那 麼 地 容 易 磨 損 ， 而 是 認 為 人 類 的 身 體 本 來 就 是

設 計 用 來 活 動 、 進 行 勞 動 的 ， 不 但 不 應 該 不 運 動 ， 相 反 地 反

而 更 是 需 要 藉 由 適 度 的 活 動 來 增 進 身 體 的 功 能 。 不 運 動 對 人

體 是 一 項 嚴 重 的 警 訊 ， 因 為 在 四 體 不 勤 的 情 況 之 下 ， 除 了 增

加 各 種 慢 性 疾 病 染 身 的 機 會 ( H a s k e l l , 1 9 8 8 )，更 有 可 能 使 得 心

理 上 受 得 抑 鬱 。 所 以 也 有 學 者 就 認 為 ， 適 當 的 運 動 在 對 於 某

些 疾 病 的 預 防 上 具 有 很 大 的 功 用 。 S i s c o v i c k ,  L a p o r t e ,  

N e w m a n 等 學 者 便 在 1985 年 的 研 究 中 提 到，適 切 的 運 動 在 心

血 管 疾 病 、 高 血 壓 、 糖 尿 病 及 骨 質 疏 鬆 症 上 佔 有 極 重 要 的 地

位 ； 同 時 也 有 學 者 認 為 運 動 可 以 降 低 心 臟 血 管 疾 病 及 癌 症 的

發 生 率 ( F e n t e m  , 1 9 9 2 )，進 而 降 低 所 有 的 致 病 因 子，也 因 此 可

以 減 少 死 亡 率 （ B l a i r ,  K o h l ,  P a f f e n b a r g e r ,  1 9 8 9）。  

其 實 運 動 不 光 只 是 能 強 健 體 魄，更 重 要 的 是 能 提 供 一 種 穩

定 面 對 不 可 知 世 界 的 安 定 精 神 力 ( H e a p e s  1 9 7 8； Ta y l o r ,  S a l l i s ,  

N e e d l e ,  1 9 8 5； C a m a c h o ,  R o b e r t s ,  L a z a r u s ,  K a l p l a n ,  C o h e n ,  

1 9 9 1 )。有 研 究 指 出，習 慣 從 事 規 律 運 動 的 人，在 心 理 上 的 穩

定 度 較 一 般 未 從 事 規 律 運 動 的 人 來 的 更 強 ， 而 對 於 壓 力 的 處
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理、自 覺 的 心 理 健 康、不 可 知 的 挑 戰 也 較 具 自 信 心 來 面 對（ 張

彩 秀 ， 民 84； 姜 逸 群 ， 民 77）。  

H e a p e s 在 1978 年 的 研 究 中 指 出，運 動 有 助 於 提 昇 個 人 的

自 我 形 象 ， 減 少 憂 鬱 症 的 發 生 ， 並 且 可 以 立 自 信 心 ， 從 中 獲

得 成 就 感 ， 進 而 有 更 旺 盛 的 企 圖 心 面 對 挑 戰 。 適 當 的 運 動 不

但 能 減 少 部 份 抑 鬱 精 神 狀 態 ， 而 且 能 提 高 自 我 的 評 價 ， 對 於

本 身 形 象 的 建 立 、 社 交 活 動 的 技 巧 都 有 長 足 的 貢 獻 。  

由 以 上 文 獻 得 知，規 律 性 運 動 有 助 於 生 理、心 理 的 健 康 ，

並 可 增 加 個 人 對 社 會 的 調 適 。 理 想 的 運 動 處 方 應 同 時 考 慮 運

動 強 度、運 動 頻 率 及 每 次 持 續 運 動 時 間。激 烈 運 動 雖 然 重 要，

但 從 事 輕 度 或 中 度 運 動 時 ， 若 能 增 加 每 次 運 動 時 間 亦 有 促 進

健 康 的 功 能 。 規 律 性 的 身 體 活 動 對 於 青 少 年 的 生 長 發 育 以 及

未 來 成 人 時 的 身 心 健 康 與 慢 性 疾 病 危 險 因 子 預 防 上 ， 扮 演 很

重 要 的 角 色 。  

 

三 、 運 動 行 為 的 測 量  

對 於 運 動 行 為 的 測 量 是 一 項 相 當 具 有 難 度 的 工 程，在 目 前

所 知 的 可 評 估 運 動 的 方 法 多 達 三 十 餘 種 ( L a p o r t e ,  M o n t o y e ,  

C a s p e r s e n  1 9 8 5 )， 但 是 對 運 動 的 評 估 標 準 卻 遇 到 先 天 無 法 克

服 的 問 題 ， 便 是 無 法 在 不 影 響 運 動 的 行 為 ， 做 出 達 到 符 合 效

度 、 信 度 及 實 用 性 之 標 準 的 評 估 測 量 方 法 。 因 為 在 選 用 評 量

方 法 時 便 遇 到 了 難 以 突 破 的 瓶 頸 。 S a r i s（ 1 9 8 5） 認 為 要 測 量

身 體 活 動 最 適 切 的 方 式 是 實 施 較 為 方 便 的 調 查 法 、 問 卷 法 及

日 記 法 。 三 種 方 法 各 有 優 劣 之 處 。 調 查 法 最 適 用 於 短 期 ， 大

約 是 一 週 以 內 的 時 間 ， 如 果 時 間 過 長 則 必 須 要 考 慮 到 其 他 對

於 身 體 活 動 造 成 影 響 的 變 數 ， 如 季 節 、 天 氣 、 身 體 機 能 狀 態
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及 心 理 情 緒 的 高 低 起 伏 。 問 卷 法 則 是 因 為 成 本 低 ， 較 適 合 對

大 樣 本 的 施 測 對 象 進 行 （ S a l l i s ,  B u o n o ,  R o b y ,  M i c a l e  &  

N e l s o n  1 9 9 3）。 而 日 記 法 則 容 易 在 對 健 康 有 害 的 行 為 上 產 生

低 估 隱 匿 的 結 果 ， 如 吸 煙 、 飲 酒 對 身 體 活 動 的 影 響 容 易 在 日

記 法 給 忽 略 ( We l l e r ,  W h i t e ,  D a v i e s ,  R o b e r t ,  & F e n t e m  1 9 9 7 )。

在 幾 經 評 估、判 斷 之 後 選 用 了 由 Blair 氏 1984 年 發 展 的 回 憶

法 體 能 活 動 測 量 表 來 做 為 此 次 研 究 的 評 量 方 法 。  

B l a i r 氏 在 其 發 展 的 回 憶 法 體 能 活 動 測 量 表 中 是 以 學 校 中

的 教 職 員 工 、 社 區 內 的 活 動 人 口 以 及 社 區 附 近 工 廠 內 的 生 產

人 員 做 為 研 究 對 象 ， 來 探 討 其 身 體 活 動 量 多 寡 對 身 體 的 影 響

及 評 估 體 能 活 動 。 在 此 一 活 動 測 量 表 中 將 活 動 區 分 為 五 種 強

弱 不 同 的 程 度 ， 程 度 由 大 到 小 分 別 是 激 烈 運 動 、 重 度 運 動 、

中 度 運 動 、 輕 度 運 動 及 睡 眠 。 而 P e t o s a 氏 針 對 B l a i r 氏 所 發

展 的 回 憶 法 體 能 活 動 測 量 表 則 加 以 更 改 ， 將 激 烈 運 動 與 重 度

運 動 合 併 為 一 項 （ P e t o s a , 1 9 9 3）， 發 現 經 過 改 良 設 計 的 回 憶

法 體 能 活 動 測 量 表 也 同 樣 可 以 有 效 評 估 成 人 的 身 體 活 動 的 情

形， Ta y l o r ,  C o f f e y ,  B e r r a ,  I a f f a l d a n o ,  C a s e y  &  H a s k e l l  ( 1 9 8 4 )

的 研 究 發 現，回 憶 法 與 日 記 紀 錄 法、24 小 時 心 跳 電 子 儀 器 測

量 法 有 顯 著 的 相 關 ， 另 一 頁 研 究 也 顯 示 回 憶 法 與 日 記 紀 錄 法

有 高 相 關 ， 且 比 生 物 行 為 測 量 法 更 能 提 供 評 估 ( D i s h m a n ,  

S t r i n h a r d , 1 9 8 8 )。  

對 自 我 報 告 式 的 研 究 還 有 G i o n e t ,  G o d i n  ( 1 9 8 9 )及

S c h e t c h m a n ,  B a r z i l a i ,  R o s t  &  F i s h e r  ( 1 9 9 1 )也 提 出 了 類 似 看

法 ， 表 示 自 我 報 告 的 方 法 ， 可 有 效 反 應 個 人 從 事 規 律 運 動 的

情 形 。  

不 但 是 在 國 外，在 國 內 對 於 運 動 行 為 的 研 究 也 多 採 用 回 溯
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性 的 回 憶 方 式 進 行，藉 由 自 我 的 回 憶，來 對 身 體 活 動 的 方 式、

地 點、時 間、對 象、種 類、頻 率、強 度 及 主 動 性（ 姜 逸 群 等 ，

民 77； 李 蘭 等 ， 民 78； 黃 雅 文 等 ， 民 80； 童 淑 琴 ， 民 82；

劉 翠 薇 ， 民 84； 蔡 美 月 ， 民 85； 牛 玉 珍 ， 民 86）。  

根 據 D i s h m a n 及 S t e i n h a r d 兩 人 (1988)以 回 憶 法 對 大 學 生

休 閒 時 體 能 活 動 的 研 究 及 評 估 中 指 出 ， 回 憶 法 的 信 度 、 效 度

及 實 用 性 與 日 記 紀 錄 法 間 有 高 度 的 相 關 性 ， 適 合 作 為 習 慣 性

活 動 評 估 的 測 量 法 。 因 此 在 運 動 行 為 的 測 量 方 法 上 選 擇 了 自

我 報 式 回 憶 法 來 做 為 運 動 行 為 的 評 估 測 量 方 法 ， 對 於 一 個 專

業 人 員 來 說 ， 簡 單 方 便 ， 容 易 使 用 的 測 量 方 法 固 然 重 要 ， 相

對 地 不 可 因 為 便 捷 性 而 忽 略 了 研 究 上 所 注 重 的 信 度 、 效 度 。

本 研 究 在 針 對 信 、 效 度 及 實 用 性 上 的 考 量 ， 採 用 了 此 種 方 式

來 進 行 運 動 行 為 的 研 究 。  

 

第 二 節  運 動 自 我 效 能 、 運 動 結 果 期 待 、 運 動 社 會 支

持 與 運 動 行 為  

一 、 運 動 自 我 效 能 、 運 動 結 果 期 待 與 運 動 行 為  

心 理 學 從 1970年 代 起 強 調 「 認 知 」 的 影 響 力 與 重 要 性 ，

一 個 人 對 環 境 刺 激 的 認 知 ， 決 定 了 他 的 後 續 行 為 如 情 緒 、 行

動 等 ， 而 對 自 己 的 看 法 則 是 成 敗 關 鍵 所 在 。 因 此 ， 心 理 學 家

提 出 「 自 我 效 能 」 的 概 念 ： 指 特 定 情 境 中 ， 一 個 人 對 自 己 可

以 表 現 良 好 行 為 之 程 度 的 自 我 知 覺 （ B a n d u r a , 1 9 7 7 a）。  

自 我 效 能 是 B a n d u r a 社 會 學 習 理 論 中 的 重 要 概 念，是 個 人

對 其 自 我 能 否 執 行 某 特 定 行 為 之 能 力 的 評 估 。 根 據 自 我 效 能

理 論 ， 當 人 們 認 為 有 能 力 執 行 某 項 行 為 時 ， 將 可 能 發 生 下 列

三 種 影 響 ：  
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1.願 意 面 對 問 題 ， 如 對 行 為 的 選 擇 、 避 免 或 嘗 試 某 些 情

境，例 如：嘗 試 減 少 藥 物 的 使 用 或 嘗 試 開 始 規 律 運 動。 

2.針 對 問 題 努 力 執 行 某 項 行 為，使 其 成 功 的 可 能 性 更 大。 

3.影 響 行 為 的 持 續 及 面 對 障 礙 時 的 持 久 度 。  

在 B a n d u r a 的 社 會 學 習 理 論 中 ， 以 誘 因 ( i n c e n t i v e s )、 結

果 期 待 ( o u t c o m e  e x p e c t a t i o n )及 自 我 效 能 ( s e l f - e f f i c a c y )等 概

念 來 預 測 及 解 釋 行 為 ( S t r e c h e r ,  D e Ve l l i s ,  B e c h e r ,  R o s e n s t o c k ,  

1 9 8 6 )， 近 年 來 自 我 效 能 被 廣 泛 的 應 用 於 預 測 許 多 行 為 上 ，

如 ： 體 重 控 制 、 酒 精 濫 用 、 避 孕 行 為 、 疼 痛 控 制 、 吸 煙 、 運

動 行 為 等 方 面 的 研 究 ， 都 發 現 自 我 效 能 與 改 變 及 保 持 健 康 行

為 有 高 相 關 ( S t r e c h e r  e t  a l . ,  1 9 8 6 )，使 自 我 效 能 在 健 康 行 為 上

的 貢 獻 逐 漸 受 到 重 視 。  

B a n d u r a ( 1 9 7 7 )認 為，行 為 會 受 到 效 能 期 待 及 結 果 期 待 的

影 響 。 其 中 效 能 期 待 (自 我 效 能 )是 指 個 人 對 其 完 成 特 定 行 為

所 需 要 之 各 項 能 力 的 評 估 ， 結 果 期 待 是 由 特 定 行 為 是 否 可 導

致 某 種 結 果 的 信 念 所 組 成 。 B a n d u r a 認 為 ， 兩 種 期 待 是 不 相

同 的 ， 但 對 行 為 都 會 有 影 響 ， 因 為 有 些 人 可 能 相 信 某 特 定 行

為 會 產 生 某 些 特 定 結 果 ， 卻 對 自 己 從 事 這 項 行 為 的 能 力 存 有

懷 疑 。 在 特 定 情 境 中 ， 一 個 人 對 自 己 可 以 表 現 良 好 行 為 之 程

度 的 自 我 知 覺 常 會 有 效 能 期 望 與 結 果 期 望 的 交 互 作 用 （ B a n -  

d u r a , 1 9 7 8）。 其 對 應 關 係 如 下 ：  

1.效 能 期 望 高 、 結 果 期 望 也 高 ： 這 是 成 功 者 常 見 的 認 知

腳 本 。 對 自 己 有 高 度 而 正 面 的 期 許 ， 並 基 於 過 去 諸 多

成 功 經 驗 ， 相 信 事 件 結 果 是 成 功 可 期 的 。 而 這 種 「 期

許 與 相 信 」 會 衍 生 極 大 力 量 ， 使 成 功 機 率 大 增 ， 也 因

著 成 功 ， 便 愈 來 愈 相 信 自 己 是 會 成 功 的 ， 這 就 是 「 善
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性 循 環 」。  

2.效 能 期 望 低 、 結 果 期 望 卻 高 ： 這 是 生 存 於 優 渥 環 境 下

的 族 群（ 如 現 代 年 輕 一 輩 ）。他 們 對 自 己 並 沒 有 信 心 ，

但 若 問：「 您 認 為 這 次 會 失 敗 嗎 ？ 」多 數 答 案 卻 是：「 不

會 吧 ！ 」 這 反 映 出 當 生 存 條 件 愈 好 ， 就 愈 容 易 對 環 境

展 現 過 度 樂 觀 與 輕 忽 ， 而 這 常 導 致 失 敗 與 衰 頹 。  

3.效 能 期 望 高 、 結 果 期 望 卻 低 ： 這 通 常 是 生 存 於 環 境 機

制 不 公 或 本 身 自 恃 過 高 的 憤 世 嫉 俗 者 。 雖 對 自 己 極 具

自 信 ， 但 對 環 境 事 件 的 成 敗 期 待 ， 卻 因 過 去 的 負 面 經

驗 而 陷 入 不 信 任 、 批 判 環 境 的 情 況 中 ， 最 後 常 走 上 反

動 、 顛 覆 、 體 制 外 的 疏 離 者 角 色 ， 這 是 損 人 不 利 己 的

生 命 腳 本 。  

4.效 能 期 望 低 、 結 果 期 望 也 低 ： 這 通 常 是 充 滿 自 我 姑 息

的 失 敗 主 義 者 。 陷 入 這 種 自 我 效 能 定 位 的 工 作 者 ， 將

一 步 一 步 「 創 造 」 並 「 驗 證 」 自 己 的 無 能 與 無 奈 ， 他

失 敗 的 原 因 主 要 在 於 失 去 了 對 未 來 的「 盼 望 與 期 許 」。 

B a n d u r a 指 出 ， 有 意 義 的 自 我 效 能 應 該 包 括 下 列 三 方 面 ： 

1.程 度( m a g n i t u d e )： 即 事 情 的 困 難 度 ； 當 將 同 類 但 困 難

度 不 同 的 行 為 依 序 排 列 時 ， 個 人 會 因 面 對 難 度 不 同 的

行 為 而 有 不 同 的 行 為 效 能 。  

2.一 般 化( g e n e r a l i t y )： 指 個 人 將 對 於 某 情 境 所 評 估 的 自

我 效 能 ， 類 化 至 其 他 相 似 情 境 的 情 形 。  

3.強 度( s t r e n g t h )： 指 確 信 個 人 完 成 特 定 行 為 的 把 握 度 。

自 我 效 能 較 低 者 ， 其 自 我 效 能 容 易 因 失 敗 的 經 驗 結 果

而 降 低 ， 但 自 我 效 能 高 者 ， 即 使 遭 遇 困 難 亦 能 繼 續 努

力 克 服 。  
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S c h u n k ,  C a r b o n a r i ( 1 9 8 4 )認 為 ， 自 我 效 能 是 個 人 對 自 己 最

高 能 力 的 信 念 ， 而 非 真 正 的 能 力 ， 且 確 定 個 人 在 特 定 情 境 下

進 行 特 定 行 為 的 自 我 效 能 很 重 要 。  

依 B a n d u r a ( 1 9 7 7 a , 1 9 7 7 b )，自 我 效 能 的 學 習 及 改 變 可 透 過

個 人 對 下 列 四 種 訊 息 的 評 估 而 定 ：  

1.行 為 表 現 的 結 果( p e r f o r m a n c e  a c c o m p l i s h m e n t )： 正 面

而 成 功 的 過 程 在 增 強 個 人 的 自 我 效 能 上 佔 了 極 大 的 部

份 ， 相 對 地 負 面 地 、 失 敗 的 、 不 如 意 順 遂 的 行 為 過 程

則 會 消 弱 自 我 效 能 ， 如 果 能 隨 時 警 惕 自 已 ， 努 力 戰 勝

失 敗 意 念 對 個 體 的 侵 蝕 ， 則 可 增 強 日 後 的 動 機 。  

2.替 代 性 學 習( v i c a r i o u s  e x p e r i e n c e )：自 我 效 能 的 建 立 不

見 得 一 定 是 要 本 身 實 地 操 作 才 能 獲 得 ， 在 經 由 觀 察 、

模 仿 、 想 像 模 擬 等 步 驟 ， 也 能 從 中 汲 取 學 習 的 效 果 。  

3.口 語 的 說 服( v e r b a l  p e r s u a s i o n )：如 同 運 動 員 在 表 現 不

好 時 的 自 我 吶 喊 ， 或 是 表 現 好 時 的 自 我 鼓 勵 ， 言 語 對

個 體 的 學 習 其 實 是 相 當 重 要 的 一 環 ， 在 言 語 上 的 助 力

也 是 有 助 於 個 體 建 立 學 習 的 架 構 。  

4.情 緒 激 發( e m o t i o n a l  a r o u s a l )：在 焦 慮 增 加 時，自 我 成

功 的 意 念 會 跟 著 降 低 ， 也 因 此 自 我 效 能 受 到 影 響 也 會

隨 之 下 降 ， 因 此 當 個 人 在 立 志 下 定 決 心 認 真 的 朝 目 標

邁 進 時 ， 他 一 定 要 能 肯 定 自 己 的 行 為 ， 必 須 要 相 信 自

己 可 以 完 成 其 目 的 ， 達 成 期 待 之 結 果 。  

所 以，當 個 人 開 始 要 從 事 某 項 行 為 時，必 須 相 信 此 項 行 為

可 產 生 想 要 的 結 果（ 結 果 期 待 ），且 認 為 有 能 力 完 成 這 項 行 為

（ 自 我 效 能 ）。 對 於 執 行 不 太 困 難 但 結 果 不 確 定 的 健 康 行 為

（ 如 ： 按 時 服 藥 以 控 制 高 血 壓 ）， 結 果 期 待 對 行 為 的 影 響 較
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大 ； 對 於 已 經 相 信 其 預 期 結 果 ， 但 執 行 卻 困 難 的 健 康 行 為

（ 如：吸 煙 ），此 時 自 我 效 能 便 較 為 重 要；而 對 改 變 困 難 且 結

果 又 不 確 定 的 健 康 行 為 ， 就 必 須 同 時 以 自 我 效 能 及 結 果 期 待

來 解 釋 行 為 改 變 過 程 。  

D e s h a r a i s ,  B o u i l l o n  &  G o d i n（ 1 9 8 6） 三 人 針 對 大 學 生 參

與 運 動 計 劃 的 研 究 ， 發 現 自 我 效 能 與 結 果 期 待 在 不 同 的 受 測

者 上 有 顯 著 的 不 同 ， 研 究 指 出 持 續 參 與 運 動 及 不 能 持 續 參 與

運 動 者 其 自 我 效 能 、 結 果 期 待 有 極 大 的 差 異 。  

同 時 也 有 研 究 顯 示，自 我 效 能 是 維 持 運 動 行 為 極 為 重 要 的

因 素 之 一 （ S a l l i s ,  H a s k e l l ,  F o r t m a n n ,  Vr a n i x a n ,  Ta y l o r ,  

S o l o m o n ,  P a t t e r s o n ,  B u o n o ,  A t k i n ,  N a d e r ,  H o v e l l ,  H o f s t e t t e r  

&  B a r r i n g t o n  1 9 8 6 ; 1 9 8 8 ; 1 9 9 2）， 這 充 份 表 示 有 規 律 的 運 動 行

為，需 要 有 極 強 而 有 力 的 自 我 效 能 來 支 持。而 M a t t h i e（ 1 9 8 9）

更 認 為 社 會 學 習 理 論 是 用 來 預 測 青 少 年 運 動 行 為 最 佳 的 模

式 ； 不 但 是 青 少 年 如 此 ， 就 連 中 年 成 人 從 事 運 動 行 為 也 被 認

為 與 社 會 行 為 及 個 人 效 能 有 正 向 的 影 響 ( M c A u l y ,  J a c o b s o n  

1 9 9 1 )。  

B e z j a k 和 L e e ( 1 9 9 0 )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 以 自 我 效 能 、

增 強 價 值 、 體 適 能 狀 況 與 激 烈 運 動 行 為 有 顯 著 相 關 。  

其 實 自 我 效 能 的 建 立 ， 是 來 自 生 活 中 成 功 經 驗 不 斷 的 累

積 ， 因 此 就 有 學 者 認 為 有 規 律 的 運 動 習 慣 是 來 自 於 自 我 效 能

不 斷 地 提 高 （ 潘 美 玉 ， 民 84）， 因 為 運 動 者 對 於 其 本 身 的 運

動 自 我 效 能 越 堅 強 者 ， 其 對 於 從 事 規 律 運 動 的 習 慣 也 就 越 能

維 持 （ 牛 玉 珍 ， 民 86）。 這 也 顯 示 自 我 效 能 對 於 規 律 運 動 是

最 大 的 影 響 因 子 （ 蔡 美 月 ， 民 85； 陳 俊 豪 ， 民 83）。  
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在 班 度 拉 的 社 會 學 習 理 論 中 ， 自 我 效 能 是 維 持 成 功 習 慣

的 最 重 要 部 份 ， 有 了 強 烈 的 企 圖 心 ， 才 能 增 強 本 身 的 自 我 效

能 ， 同 樣 地 有 了 充 份 的 自 我 效 能 作 為 後 盾 ， 對 於 結 果 期 待 乃

至 於 真 正 的 結 果 才 會 得 到 真 正 的 影 響 力 。 在 國 內 對 於 自 我 效

能 及 結 果 期 待 的 研 究 乃 屬 不 足 ， 因 此 乃 投 入 此 一 研 究 範 圍 ，

以 期 了 解 影 響 國 人 運 動 行 為 之 因 素 。  

 

二 、 運 動 社 會 支 持 與 運 動 行 為  

社 會 支 持 是 任 何 行 動 或 行 為 對 個 人 在 追 求 目 標、滿 足 需 求

的 特 定 情 況 下 所 產 生 的 作 用 ， 這 種 支 持 要 由 接 受 者 來 衡 量

( To l s d o r f ,  1 9 7 6 )。 N o r b e k ( 1 9 8 1 )指 出 ， 當 個 人 主 觀 認 為 或 感

受 到 有 支 持 之 特 性 時 ， 方 可 稱 為 社 會 支 持 。  

對 於 社 會 支 持 行 為 的 界 定，學 者 多 以 社 會 人 際 關 係 的 互 動

為 出 發 點 ， 但 是 對 其 內 容 則 各 有 不 同 的 看 法 。 其 中 最 常 被 提

及 且 被 視 為 涵 蓋 面 較 廣 的 H o u s e 於 1982年 所 提 出 的 社 會 支

持 分 類 法 ， H o u s e 將 支 持 行 為 分 成 四 種 類 型 ：  

1. 情 緒 支 持 ： 包 括 自 尊 、 情 感 、 信 任 、 關 心 及 傾 聽 ；  

2. 評 估 支 持 ： 包 括 肯 定 、 回 饋 及 社 會 性 比 較 ；  

3. 訊 息 支 持 ： 包 括 建 議 、 指 導 、 提 供 訊 息 ；  

4. 工 具 支 持 ： 包 括 金 錢 及 設 備 。  

F o r s t e r ( 1 9 8 9 )認 為，社 會 支 持 以 兩 種 方 式 影 響 行 為：一 是

以 直 接 方 式 影 響 行 為 ， 如 經 由 鼓 勵 、 提 供 訊 息 及 增 強 物 ， 刺

激 個 人 進 行 或 保 持 行 為 ； 二 為 間 接 修 正 影 響 行 為 的 中 間 因

子 。 R e y n o l d s ,  K i l l e n ,  B r y s o n ,  M a r o n ,  Ta y l o r ,  M a c c o b y , &  

F a r q u h a r ( 1 9 9 0 )的 研 究 指 出，女 生 參 與 活 動 的 情 形 比 男 生 更 易

受 到 父 母 及 朋 友 的 影 響 ， 但 女 生 常 較 少 受 到 與 運 動 相 關 的 協
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助 和 支 持 。  

B u t c h e r ( 1 9 8 3 )研 究 發 現，對 11-16 歲 的 女 生 而 言，重 要 他

人 的 鼓 勵 和 其 參 與 任 何 類 型 的 體 能 活 動 有 顯 著 相 關 。

A n d e r s s e n ,  Wo l d ( 1 9 9 2 )以 900 個 挪 威 13 歲 青 少 年 進 行 研 究 結

果 指 出 ， 父 母 親 、 同 儕 的 體 能 活 動 皆 是 青 少 年 的 體 能 活 動 之

重 要 支 持 來 源 。 T r e i b e r ,  B a r a n o w s k i ,  B r a d e n ,  S t r o n g ,  L e v y , &  

K n o x ( 1 9 9 1 )的 研 究 結 果 指 出 ， 年 輕 成 人 之 運 動 社 會 支 持 與 體

能 活 動 量 間 呈 正 相 關 。  

根 據 許 多 研 究 指 出 ， 社 會 支 持 與 運 動 參 與 有 顯 著 的 正 相

關 。 因 為 社 會 支 持 是 一 種 頗 為 主 觀 的 感 受 ， 對 青 少 年 朋 友 而

言 ， 來 自 家 人 、 同 儕 的 支 持 尤 為 重 要 ， 此 外 由 於 在 校 的 時 間

長 ， 師 長 除 了 擔 任 傳 道 、 授 業 、 解 惑 的 功 能 外 ， 還 必 須 做 為

青 少 年 朋 友 在 習 慣 性 、 規 律 性 運 動 的 支 持 者 。  

 

第 三 節  背 景 因 素 與 運 動 行 為  

一 、 性 別  

男 女 因 為 在 先 天 體 態 上 的 差 異 及 心 理 層 面 的 不 同，男 性 在

從 事 規 律 性 運 動 的 激 烈 程 度 便 較 女 性 來 得 大 （ S m i t h , 1 9 9 3），

男 生 也 比 較 常 運 動 ， 而 且 運 動 項 目 通 常 是 比 較 激 烈 的 運 動 種

類 （ 林 瑞 雄 ， 民 80； 季 瑋 珠 等 ， 民 81； 黃 雅 文 ， 民 80； 張

彩 秀 ， 民 81）。 這 種 現 象 不 光 是 發 生 在 青 壯 年 身 上 ， 對 於 中

老 年 人 亦 同 （ 王 瑞 霞 ， 民 83）。 女 生 較 易 保 護 自 己 ， 較 不 敢

從 事 危 險 的 運 動，也 通 常 不 會 進 行 太 過 激 烈 的 運 動（ S m i t h，

1 9 9 3）。 而 E a t o n ,  F e l d m a m ,  R e y n e s ,  L a s a t e r ,  A s s a f  及

C a r l e t o n 在 1993的 研 究 追 蹤 發 現 ,缺 乏 運 動 者 佔59.9%。  

由 上 述 國 內 外 對 成 人 的 規 律 運 動 之 研 究 可 知，多 數 發 現 男
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性 的 運 動 行 為 較 女 性 為 佳 ， 但 仍 有 些 研 究 則 是 呈 無 相 關 或 是

女 性 較 佳 的 結 果 。 有 關 性 別 與 運 動 行 為 的 關 係 仍 值 得 進 一 步

探 究 。  

 

二 、 年 齡 及 年 級  

在 針 對 我 國 國 民 健 康 的 調 查 中 發 現（ 張 彩 秀 ， 民 84）， 年

齡 越 大 者 從 事 規 律 運 動 的 比 率 越 高 ， 而 30~39歲 之 間 的 中 壯

年 是 最 不 常 做 運 動 的 人 口，而 60 歲 以 上 的 老 年 人 反 而 較 常 從

事 有 規 律 的 運 動 （ 姜 逸 群 ， 民 77）。 至 於 15-24歲 的 人 口 中

約 有 36.3%的 比 率 從 事 規 律 運 動 (林 瑞 雄 ， 民80)。  

綜 合 上 述 文 獻 ， 可 看 出 運 動 行 為 會 隨 著 年 齡 不 同 而 有 改

變 ， 且 多 數 研 究 顯 示 ， 在 人 生 的 中 年 階 段 是 所 有 年 齡 層 中 ，

運 動 行 為 最 差 的 一 個 時 期 。  

 

三 、 自 覺 健 康 狀 況  

有 規 律 運 動 的 人 ， 在 自 覺 的 健 康 狀 態 通 常 較 無 規 律 運 動

者 來 的 良 好 （ 張 彩 秀 ， 民 84； 王 瑞 霞 ， 民 83）。 在 國 外 的 研

究 指 出 ， 有 規 律 的 運 動 者 ， 其 自 覺 健 康 狀 況 較 無 有 規 律 運 動

的 人 來 的 良 好 （ R u d y,  1 9 8 9）， 不 但 如 此 ， 在 國 內 60 歲 以 上

的 民 眾 中 ， 有 規 律 運 動 者 不 但 在 自 覺 健 康 狀 況 上 ， 甚 至 實 際

上 的 運 動 行 為 也 比 無 規 律 運 動 者 來 的 好 。  

可 是 另 有 研 究 中 卻 指 出 ， 有 疾 病 者 的 運 動 量 高 於 無 疾 病

者 （ F u c h s ,  H e a l t h  &  W h e e l e r ,  1 9 9 2） 而 『 運 動 休 閒 方 面 的 得

分 』與 健 康 狀 態 、 慢 性 疾 病 種 類 無 關 (郭 青 萍 ， 民 81)。 由 這

些 文 獻 中 我 們 並 無 法 完 全 判 定 自 覺 健 康 狀 況 與 有 規 律 的 運 動

行 為 是 否 有 相 關 性 ， 這 仍 待 日 後 更 進 一 步 深 入 的 加 以 討 論 。  
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綜 合 以 上 的 文 獻 及 參 考 資 料 ， 我 們 可 以 得 知 適 度 的 運 動

對 於 個 人 的 生 理 、 心 理 都 有 幫 助 。 在 生 理 方 面 可 以 強 健 個 人

體 魄 、 減 少 慢 性 疾 病 發 生 的 機 會 、 降 低 部 份 有 害 健 康 的 危 險

因 子 ； 在 心 理 方 面 可 以 減 少 不 必 要 的 憂 慮 感 、 安 定 精 神 及 增

強 個 人 的 自 信 心 ； 也 藉 著 自 我 效 能 的 提 升 與 自 我 要 求 ， 對 運

動 行 為 有 較 佳 的 結 果 期 待 ， 會 造 成 有 較 良 好 的 運 動 行 為 ； 另

外 的 ， 來 自 家 庭 、 學 校 教 師 的 社 會 支 持 力 量 也 是 養 成 良 好 運

動 行 為 的 關 鍵 。  
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第三章 研究方法 

 

第 一 節  研 究 架 構  

依 據 研 究 目 的，並 經 由 文 獻 探 討，提 出 本 研 究 概 念 架 構，

以 作 為 探 討 高 雄 縣 岡 山 地 區 國 中 學 生 運 動 結 果 期 待 、 運 動 自

我 效 能 、 運 動 社 會 支 持 及 運 動 行 為 之 關 係 ， 如 圖 3-1 所 示 。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 3-1  本 研 究 架 構 圖  

運 動 行 為  

運 動 社 會 支 持

運 動 結 果 期 待

運 動 自 我 效 能
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背

景

變
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第 二 節  研 究 流 程  

本 研 究 之 流 程 ， 如 圖 3-2 所 示 ：  

 
研 究 背 景  

研 究 目 的  

結 論  

相 關 文 獻 回 顧  

研 究 設 計  

問 卷 調 查  

調 查 結 果  

建 議  

驗 證 假 設  

問 卷 施 測  

問 卷 設 計  

決 定 研 究 變 項  

資 料 分 析 方 法  

建 立 研 究 假 設  

資 料 編 碼 與 分 析

圖 3-2研 究 流 程 圖  

專 家 效 度  

量 表 預 試  
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第 三 節  研 究 對 象  

一 、 母 群 體  

本 研 究 以 高 雄 縣 岡 山 地 區 15 所 國 民 中 學 日 間 部 九 十 一

學 年 度 第 二 學 期 就 讀 一 至 三 年 級 全 體 學 生 為 抽 樣 母 群 ， 共 計

14285 人 。  

 

二 、 研 究 樣 本  

基 於 研 究 者 時 間 、 人 力 的 考 量 ， 本 研 究 採 用 叢 集 抽 樣 ，

十 五 所 國 中 隨 機 選 取 十 所 ， 每 年 級 各 抽 一 班 學 生 進 行 問 卷 調

查 。  

 

表 3-1 正 式 問 卷 發 放 與 回 收 情 形  

校 名  發 出 問 卷 有 效 問 卷 有 效 問 卷 比 例  

岡 山 國 中  119 110 92.43 

嘉 興 國 中  77 71 92.21 

蚵 寮 國 中  101 86 85.15 

梓 官 國 中  105 98 93.33 

彌 陀 國 中  100 85 85 

永 安 國 中  103 88 85.44 

燕 巢 國 中  104 91 87.5 

阿 蓮 國 中  120 111 92.5 

茄 萣 國 中  105 86 81.9 

一 甲 國 中  101 95 94.06 

總 計  1035 921 88.99 % 
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第 四 節  研 究 工 具  

本 研 究 採 用 問 卷 調 查 法 來 蒐 集 相 關 資 訊 ， 為 達 到 本 研 究

之 目 的 ， 編 製 「 運 動 行 為 影 響 因 素 之 比 較 研 究 預 試 問 卷 」 見

附 錄 A， 經 預 試 鑑 別 度 分 析 、 信 度 及 效 度 分 析 後 刪 除 不 佳 之

題 目 另 外 變 更 題 號 完 成「 運 動 行 為 影 響 因 素 之 比 較 研 究 問 卷 」

見 附 錄 B。 本 問 卷 共 分 成 五 個 部 份 ： 第 一 部 份 為 受 試 者 基 本

資 料 ； 第 二 部 份 為 運 動 行 為 量 表 ； 第 三 部 份 為 運 動 結 果 期 待

量 表 ； 第 四 部 份 為 運 動 自 我 效 能 量 表 ； 第 五 部 份 為 運 動 社 會

支 持 量 表 。  

 

一 、 基 本 資 料 (背 景 因 素 部 份 ) 

（ 一 ） 性 別 ： 男 、 女 。  

（ 二 ） 就 讀 年 級 ： 一 年 級 ， 二 年 級 、 三 年 級 。  

（ 三 ） 自 覺 健 康 狀 況 ： 很 好 、 不 知 道 、 很 差 。  

（ 四 ） 參 加 運 動 性 社 團 與 否 ： 有 、 無 。  

 

二 、 運 動 行 為 量 表  

本 研 究 的 運 動 行 為 量 表 主 要 是 參 考 陳 芮 淇（ 民 90）與 鍾

東 蓉（ 民 89）等 有 關 運 動 行 為 量 表 ， 配 合 本 研 究 之 需 ， 加 以

修 訂 改 編 完 成，共 三 個 構 面（ 向 度 ）13 道 題 的 運 動 行 為 量 表。 

 

（ 一 ） 計 分 方 式  

本 量 表 採 用 李 克 特 ( L i k e r t )五 分 量 表，從「 非 常 不 同 意 」、

「 不 同 意 」、「 不 知 道 」、「 同 意 」、「 非 常 同 意 」， 分 別 給 予 1、

2、 3、 4、 5 的 分 數 ， 由 受 試 者 在 五 分 量 表 上 依 自 己 最 合 適 的

量 尺 度 上 打 ˇ ， 題 目 均 採 用 封 閉 式 作 答 。  
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（ 二 ） 項 目 分 析  

本 量 表 採 用 項 目 分 析 ( i t e m  a n a l y s i s )依 受 試 者 答 題 反 應

進 行 篩 選 題 目 ， 採 用 內 部 一 致 性 效 標 法 ， 以 獨 立 樣 本 t 考 驗

將 量 表 總 分 依 高 分 組 （ 前 25%的 受 試 者 ） 和 低 分 組 （ 後 25%

的 受 試 者 ） 在 每 一 題 得 分 的 平 均 數 進 行 差 異 性 比 較 ， 取 各 題

項 p<.05 達 顯 著 差 異 且 決 斷 值( c r i t i c a l  r a t i o )大 於 3 以 上，作

為 該 題 項 的 鑑 別 度 ( d i s c r i m i n a t o r y  p o w e r )之 依 據 ， 另 外 本 研

究 為 求 其 嚴 謹 再 求 出 各 題 項 與 量 表 總 分 之 相 關 係 數 r 值 大 於

0.4 作 為 刪 題 之 衡 量 標 準 。 預 試 結 果 本 量 表 13 題 均 為 有 效

題 ， 運 動 行 為 量 表 項 目 分 析 結 果 ， 如 表 3-2 所 示 。  

 

表 3-2 運 動 行 為 量 表 項 目 分 析 摘 要 表  

題 號  量   表   內   容  決 斷 值  
與 量 表 總

分 相 關  

1 
放 假 時 (寒 暑 假 )， 能 持 續 做 規 律 性

運 動   
2 0 . 4 6 2 *  . 5 7 9 8  

2 
當 缺 乏 運 動 設 備 、 器 材 時 ， 能 持 續

做 規 律 性 運 動  
1 6 . 3 6 5 *  . 4 8 6 0  

3 當 沒 有 人 可 以 提 醒 我 做 運 動 時 ， 能

持 續 做 規 律 性 運 動  
2 1 . 7 9 6 *  . 6 0 5 4  

4 當 已 有 很 長 一 段 時 間 沒 有 運 動

時 ， 能 持 續 做 規 律 性 運 動  
1 7 . 3 7 0 *  . 5 1 3 0  

5 當 感 覺 運 動 是 沒 有 趣 的 情 況 下 ， 能

持 續 做 規 律 性 運 動  
2 1 . 6 3 7 *  . 5 2 2 6  

6 當 家 人 或 朋 友 未 對 我 的 運 動 行 為

表 示 支 持 時 ，  

能 持 續 做 規 律 性 運 動  

1 6 . 8 3 3 *  . 4 8 5 4  

7 
當 天 氣 不 好 時 (如 下 雨 天 )， 能 持 續

做 規 律 性 運 動  
1 8 . 3 8 4 *  . 4 9 2 5  

8 
當 課 業 很 多 時 ， 能 持 續 做 規 律 性 運

動  
2 2 . 0 6 0 *  . 5 8 6 9  
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續 表 3-2 運 動 行 為 量 表 項 目 分 析 摘 要 表  

9 
當 感 覺 疲 勞 時 ， 能 持 續 做 規 律 性 運

動  
2 0 . 8 4 6 *  . 5 4 0 0  

10 當 想 偷 懶 時 ， 能 持 續 做 規 律 性 運 動2 3 . 6 8 1 *  . 5 9 9 5  
11 當 上 次 運 動 後 有 酸 痛 不 適 的 感

覺 ， 能 持 續 做 規 律 性 運 動  
1 4 . 9 7 3 *  . 4 1 4 4  

12 
當 覺 得 壓 力 很 大 時 ， 能 持 續 做 規 律

性 運 動  
2 1 . 0 9 1 *  . 5 5 8 7  

13 
當 心 情 不 好 時 ， 能 持 續 做 規 律 性 運

動  
2 2 . 3 0 7 *  . 5 5 6 9  

*p< .05   

 

（ 三 ） 因 素 分 析  

本 研 究 以 探 索 性 因 素 分 析 ( e x p l o r a t o r y  f a c t o r  

a n a l y s i s )， 作 為 運 動 行 為 量 表 之 建 構 效 度 ， 因 素 分 析 是 以 主

要 成 份 分 析 ( p r i n c i p a l  c o m p o n e n t  a n a l y s i s )抽 取 因 素 ， 以 最 大

變 異 法 ( v a r i m a x )正 交 轉 軸 ， 取 特 徵 值 ( e i g e n  v a l u e s )大 於 1 及

因 素 負 荷 量 ( f a c t o r  l o a d i n g )大 於 0.4 以 上 ， 做 為 建 構 效 度 的

衡 量 標 準 ， 以 瞭 解 所 編 製 的 13 道 題 是 否 分 別 落 入 三 個 因 素

中 。  

本 量 表 第 一 個 因 素 構 面 包 含 ： 第 1 題 「 當 放 假 時 （ 寒 暑

假 ）， 能 持 續 做 規 律 性 運 動 」、 第 2 題 「 當 缺 乏 運 動 設 備 、 器

材 時，能 持 續 做 規 律 性 運 動 」、第 3 題「 當 沒 有 人 可 以 提 醒 我

做 運 動 時，能 持 續 做 規 律 性 運 動 」、第 4 題「 當 已 有 很 長 一 段

時 間 沒 有 運 動 時，能 持 續 做 規 律 性 運 動 」、第 6 題「 當 家 人 或

朋 友 未 對 我 的 運 動 行 為 表 示 支 持 時 ， 能 持 續 做 規 律 性 運 動 」

等 五 題 ， 依 題 項 內 容 加 以 命 名 為 「 自 我 要 求 」。  

第 二 個 因 素 構 面 包 含 第 5 題「 當 感 覺 運 動 是 沒 有 趣 的 情 況
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下，能 持 續 做 規 律 性 運 動 」、第 7 題「 當 天 氣 不 好 時（ 如 下 雨

天 ）， 能 持 續 做 規 律 性 運 動 」、 第 8 題 「 當 課 業 很 多 時 ， 能 持

續 做 規 律 性 運 動 」、第 9 題「 當 感 覺 疲 勞 時，能 持 續 做 規 律 性

運 動 」、 第 10 題 「 當 想 偷 懶 時 ， 能 持 續 做 規 律 性 運 動 」 等 五

題 ， 依 題 項 內 容 加 以 命 名 為 「 外 在 事 務 」。  

第 三 個 因 素 構 面 包 含 第 11 題「 當 上 次 運 動 後 有 酸 痛 不 適

的 感 覺 ， 能 持 續 做 規 律 性 運 動 」、 第 12 題 「 當 覺 得 壓 力 很 大

時 ， 能 持 續 做 規 律 性 運 動 」、 第 13 題 「 當 心 情 不 好 時 ， 能 持

續 做 規 律 性 運 動 」 等 三 題 ， 依 題 項 內 容 加 以 命 名 為 「 壓 力 因

素 」。本 運 動 行 為 量 表 因 素 構 面 矩 陣 摘 要 表，如 表 3-3 所 示 。 

 

 

表 3-3 運 動 行 為 量 表 構 面 矩 陣 摘 要 表  

正 式 量 表 題 號  factor1factor2 factor3 

3 .777   

2 .746   

1 .742   

4 .672   

6 .594   

9  .746  

8  .712  

7  .686  

10  .603  

5  .492  

12   .823 

13   .804 
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11   .535 

續 表 3-3 運 動 行 為 量 表 構 面 矩 陣 摘 要 表  

特 徵 值   2.988  2.521  2.000 

解 釋 變 異 量  22.981 19.389 15.386 

累 積 解 釋 變 異 量 22.981 42.371 57.757 

 

（ 四 ） 信 度 分 析  

本 量 表 其 信 度 考 驗 是 以 內 部 一 致 性 係 數 C r o n b a c h  α 值

來 衡 量 所 測 驗 的 內 容 是 否 趨 於 一 致 ， 結 果 得 知 總 量 表 係 數

為 .8646， 另 外 各 分 量 表 的 α 係 數 為 .8035、 .7711、 .7067，

如 表 3-4 所 示，一 般 而 言C r o n b a c h  α 係 數 在 0.70 以 上 即 具

有 可 靠 性 ， 並 為 可 接 受 的 水 準 ； 若 低 於 0.35則 須 予 以 拒 絕

(N u n n a l l y ,  1 9 7 8)。因 此 本 運 動 行 為 量 表 之 內 部 一 致 性 頗 高 ，

具 有 良 好 信 度 。  

 

表 3-4 運 動 行 為 量 表 各 分 量 表 與 總 量 表 之 信 度  

分 量 表  自 我 要 求  外 在 事 務  壓 力 因 素  

α 係 數  .8035 .7711 .7067 

題 數  5 5 3 

總 量 表        C r o n b a c h  α  .8646 

 

三 、 運 動 結 果 期 待 量 表  

本 研 究 的 運 動 結 果 期 待 量 表 主 要 是 參 考 陳 芮 淇 （ 民 90）

與 鍾 東 蓉（ 民 89）等 有 關 運 動 結 果 期 待 量 表、自 覺 利 益 量 表，

配 合 本 研 究 之 需 加 以 修 訂 改 編 完 成，共 包 含 三 個 構 面 11 道 題

的 運 動 結 果 期 待 量 表 。  
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（ 一 ） 計 分 方 式  

本 量 表 採 用 李 克 特 五 分 量 表 ， 從 「 非 常 不 同 意 」、「 不 同

意 」、「 不 知 道 」、「 同 意 」、「 非 常 同 意 」， 分 別 給 予 1、 2、 3、

4、5 的 分 數，由 受 試 者 在 五 分量 表 上 依 自 己 最 合 適 的 量 尺 上

打 ˇ ， 題 目 均 採 用 封 閉 式 作 答 。  

 

（ 二 ） 項 目 分 析  

本 量 表 採 用 項 目 分 析 依 受 試 者 答 題 反 應 進 行 篩 選 題 目，以

內 部 一 致 性 效 標 法 ， 以 獨 立 樣 本 t 考 驗 將 量 表 總 分 依 高 分 組

（ 前 25%的 受 試 者 ）和 低 分 組（ 後 25%的 受 試 者 ）在 每 一 題 得

分 的 平 均 數 進 行 差 異 性 比 較 ， 取 各 題 項 p<.05達 顯 著 差 異 且

決 斷 值 大 於 3 以 上 ， 作 為 該 題 項 的 鑑 別 度 之 依 據 ， 另 外 本 研

究 為 求 其 嚴 謹 再 求 出 各 題 項 與 量 表 總 分 之 相 關 係 數 r 值 大 於

0.4 作 為 刪 題 之 衡 量 標 準。本 量 表 11 題 均 為 有 效 題，運 動 結

果 期 待 量 表 項 目 分 析 結 果 ， 如 表 3-5 所 示 。  

 

表 3-5 運 動 結 果 期 待 量 表 項 目 分 析 摘 要 表  

題 號  量   表   內   容  決 斷 值  
與 量 表 總 分  

相 關  

1 做 規 律 運 動 將 會 促 進 身 體 健 康  16.842* .4976 

2 做 規 律 運 動 將 會 使 我 放 鬆 心 情  23.592* .6295 

3 做 規 律 運 動 將 會 增 加 我 的 體 能  23.884* .6452 

4 
做 規 律 運 動 將 會 增 進 我 的 心 肺 功

能  
22.472* .6208 

5 做 規 律 運 動 將 會 使 我 的 精 神 變 好27.865* .6854 

6 
做 規 律 運 動 將 會 使 我 更 有 恆 心 、

毅 力  
27.014* .5727 
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續 表 3-5 運 動 結 果 期 待 量 表 項 目 分 析 摘 要 表  

7 
做 規 律 運 動 將 會 增 加 我 與 朋 友 的

感 情  
21.357* .4670 

8 
做 規 律 運 動 將 會 使 我 享 受 到 做 運

動 的 樂 趣  
26.100* .6475 

9 
做 規 律 運 動 將 會 打 發 掉 無 聊 的 時

間  
19.501* .4842 

10 
做 規 律 運 動 將 會 使 我 保 持 理 想 的

體 重  
21.463* .5271 

11 做 規 律 運 動 將 會 使 我 保 持 身 材  20.863* .5292 

*p< .05   

 

（ 三 ） 因 素 分 析  

本 研 究 以 探 索 性 因 素 分 析，作 為 運 動 結 果 期 待 量 表 之 建 構

效 度 ， 因 素 分 析 是 以 主 要 成 份 分 析 抽 取 因 素 ， 以 最 大 變 異 法

正 交 轉 軸 ， 取 特 徵 值 大 於 1 及 因 素 負 荷 量 大 於 0.4 以 上 ， 做

為 建 構 效 度 的 衡 量 標 準，所 編 製 的 11 道 題 是 否 分 別 落 入 三 個

因 素 中 。  

第 一 個 因 素 構 面 包 含：第 1 題「 做 規 律 運 動 將 會 促 進 身 體

健 康 」、第 2 題「 做 規 律 運 動 將 會 使 我 放 鬆 心 情 」、第 3 題「 做

規 律 運 動 將 會 增 加 我 的 體 能 」、第 4 題「 做 規 律 運 動 將 會 增 進

我 的 心 肺 功 能 」 等 四 題 ， 依 題 項 內 容 加 以 命 名 為 「 增 強 生 理

健 康 」。  

第 二 個 因 素 構 面 包 含 ： 第 5 題 「 做 規 律 運 動 將 會 使 我 的

精 神 變 好 」、第 6 題「 做 規 律 運 動 將 會 使 我 更 有 恆 心、毅 力 」、

第 7 題「 做 規 律 運 動 將 會 增 加 我 與 朋 友 的 感 情 」、第 8 題「 做

規 律 運 動 將 會 使 我 享 受 到 做 運 動 的 樂 趣 」、第 9 題「 做 規 律 運

動 將 會 打 發 掉 無 聊 的 時 間 」 等 五 題 ， 依 題 項 內 容 加 以 命 名 為
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「 增 強 心 理 健 康 」。  

第 三 個 因 素 構 面 包 含：第 10題「 做 規 律 運 動 將 會 使 我 保

持 理 想 的 體 重 」、 第 11 題 「 做 規 律 運 動 將 會 使 我 保 持 身 材 」

等 兩 題，依 題 項 內 容 加 以 命 名 為「 雕 塑 身 材 」。運 動 結 果 期 待

量 表 構 面 矩 陣 摘 要 表 ， 如 表 3-6 所 示 。  

 

表 3-6 運 動 結 果 期 待 量 表 構 面 矩 陣 摘 要 表  

正 式 量 表 題 號  factor1 factor2 factor3 

3 .848   

4 .807   

1 .705   

2 .579   

7  .812  

6  .715  

8  .701  

5  .586  

9  .456  

10   .909 

11   .902 

特 徵 值   2.732  2.648  1.864 

解 釋 變 異 量  24.838 24.069 16.948 

累 積 解 釋 變 異 量 24.838 48.907 65.854 

 

（ 四 ） 信 度 分 析  

本 量 表 其 信 度 考 驗 是 以 內 部 一 致 性 係 數 C r o n b a c h  α 值

來 衡 量 所 測 驗 的 內 容 是 否 趨 於 一 致 ， 結 果 得 知 總 量 表 係 數



 35

為 .8668， 另 外 各 分 量 表 的 α 係 數 為 .8104、 .7789、 .8804，

如 表 3-7 所 示 。 因 此 本 運 動 結 果 期 待 量 表 之 內 部 一 致 性 頗

高 ， 具 有 良 好 信 度 。  

 

表 3-7 運 動 結 果 期 待 量 表 各 分 量 表 與 總 量 表 之 信 度

分 量 表 增 強 生 理 健 康 增 強 心 理 健 康  雕 塑 身 材  

α 係 數 .8104 .7789 .8804 

題 數  4 5 2 

總 量 表        C r o n b a c h  α   .8668 

 

四 、 運 動 自 我 效 能 量 表  

本 研 究 的 運 動 自 我 效 能 量 表 主 要 是 參 考 陳 芮 淇 （ 民 90）

與 鍾 東 蓉（ 民 89）等 有 關 運 動 自我 效 能 量 表 ，配 合 本 研 究 之

需 加 以 修 訂 改 編，共 包 含 三 個 構 面 14 道 題 的 運 動 自 我 效 能 量

表 。  

 

（ 一 ） 計 分 方 式  

本 量 表 採 用 李 克 特 五 分 量 表 ， 從 「 非 常 不 同 意 」、「 不 同

意 」、「 不 知 道 」、「 同 意 」、「 非 常 同 意 」， 分 別 給 予 1、 2、 3、

4、5 的 分 數，由 受 試 者 在 五 分量 表 上 依 自 己 最 合 適 的 量 尺 上

打 ˇ ， 題 目 採 封 閉 式 作 答 。  

 

（ 二 ） 項 目 分 析  

本 量 表 採 用 項 目 分 析 依 受 試 者 答 題 反 應 進 行 篩 選 題 目 ，

以 內 部 一 致 性 效 標 法 ， 以 獨 立 樣 本 t 考 驗 將 量 表 總 分 依 高 分

組（ 前 25%的 受 試 者 ）和 低 分 組（ 後 25%的 受 試 者 ）在 每 一 題
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得 分 的 平 均 數 進 行 差 異 性 比 較 ， 取 各 題 項 p<.05達 顯 著 差 異

且 決 斷 值 大 於 3 以 上 ， 作 為 該 題 項 的 鑑 別 度 之 依 據 ， 另 外 本

研 究 為 求 其 嚴 謹 再 求 出 各 題 項 與 量 表 總 分 之 相 關 係 數 r 值 大

於 0.4 作 為 刪 題 之 衡 量 標 準。本 量 表 14 題 均 為 有 效 題，運 動

自 我 效 能 量 表 項 目 分 析 結 果 ， 如 表 3-8 所 示 。  

 

表 3-8 運 動 自 我 效 能 量 表 項 目 分 析 摘 要 表  

題 號  量   表   內   容  決 斷 值  
與 量 表 總 分

相 關  

1 我 會 因 為 沒 有 時 間 ， 而 不 去 運 動  24.855* .5861 

2 我 會 因 為 太 累 了 ， 而 不 去 運 動  20.878* .5872 

3 我 會 因 為 天 氣 不 好 ， 而 不 去 運 動  18.444* .5161 

4 我 會 因 為 身 體 不 舒 服 ， 而 不 去 運 動 14.400* .4304 

5 我 會 課 業 多 ， 而 不 去 運 動  23.645* .6076 

6 我 會 因 為 想 偷 懶 ， 而 不 去 運 動  29.154* .6714 

7 我 會 因 為 心 情 不 好 ， 而 不 去 運 動  26.825* 6145 

8 
我 會 因 為 心 理 壓 力 太 大 ， 而 不 去 運

動  
24.510* .6127 

9 
我 會 因 為 運 動 會 流 汗 不 方 便 ， 而 不

去 運 動  
21.605* .5928 

10 
我 會 因 為 家 人 或 朋 友 不 支 持 我 運

動 ， 而 不 去 運 動  
18.872* .5273 

11 我 會 因 為 我 沒 有 同 伴 ， 而 不 去 運 動21.252* .5353 

12 
我 會 因 為 我 沒 有 運 動 場 所 ， 而 不 去

運 動  
20.670* .5760 

13 
我 會 因 為 缺 乏 運 動 器 材 ， 而 不 去 運

動  
21.127* .6017 

14 
我 會 因 為 沒 有 人 提 醒 我 ， 而 不 去 運

動  
23.301* .6060 

*p< .05   
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（ 三 ） 因 素 分 析  

本 研 究 以 探 索 性 因 素 分 析 ， 作 為 運 動 自 我 效 能 量 表 之 建

構 效 度 ， 因 素 分 析 是 以 主 要 成 份 分 析 抽 取 因 素 ， 以 最 大 變 異

法 正 交 轉 軸 ， 取 特 徵 值 大 於 1 及 因 素 負 荷 量 大 於 0.4 以 上 ，

做 為 建 構 效 度 的 取 捨 標 準，所 編 製 的 14 道 題 是 否 分 別 落 入 三

個 因 素 中 。  

第 一 個 因 素 構 面 包 含：第 1 題「 我 會 因 為 沒 有 時 間，而 不

去 運 動 」、 第 2 題 「 我 會 因 為 太 累 了 ， 而 不 去 運 動 」、 第 3 題

「 我 會 因 為 天 氣 不 好，而 不 去 運 動 」、第 4 題「 我 會 因 為 身 體

不 舒 服 ， 而 不 去 運 動 」、 第 5 題 「 我 會 課 業 多 ， 而 不 去 運 動 」

等 五 題 ， 依 題 項 內 容 加 以 命 名 為 「 身 體 、 天 氣 、 時 間 」。  

第 二 個 因 素 構 面 包 含 ： 第 6 題 「 我 會 因 為 想 偷 懶 ， 而 不

去 運 動 」、 第 7 題 「 我 會 因 為 心 情 不 好 ， 而 不 去 運 動 」、 第 8

題「 我 會 因 為 心 理 壓 力 太 大，而 不 去 運 動 」、第 9 題「 我 會 因

為 運 動 會 流 汗 不 方 便 ， 而 不 去 運 動 」、 第 10 題 「 我 會 因 為 家

人 或 朋 友 不 支 持 我 運 動 ， 而 不 去 運 動 」、 第 14 題 「 我 會 因 為

沒 有 人 提 醒 我 ， 而 不 去 運 動 」 等 六 題 ， 依 題 項 內 容 加 以 命 名

為 「 心 理 情 緒 」。  

第 三 個 因 素 構 面 包 含 ： 第 11 題 「 我 會 因 為 我 沒 有 同 伴 ，

而 不 去 運 動 」、 第 12 題 「 我 會 因 為 我 沒 有 運 動 場 所 ， 而 不 去

運 動 」、 第 13 題 「 我 會 因 為 缺 乏 運 動 器 材 ， 而 不 去 運 動 」 等

三 題 ， 依 題 項 內 容 加 以 命 名 為 「 同 伴 器 材 導 引 」。  

運 動 自 我 效 能 量 表 構 面 矩 陣 摘 要 表 ， 如 表 3-9 所 示 。  
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表 3-9 運 動 自 我 效 能 量 表 構 面 矩 陣 摘 要 表  

正 式 量 表 題 號 factor1 factor2 factor3 

2 .801   

1 .769   

4 .717   

3 670   

5 .576   

8  .789  

7  .767  

9  .706  

10  .570  

6  .567  

14  .514  

12   .826 

13   .809 

11   .731 

特 徵 值   2.988  2.521  2.000 

解 釋 變 異 量  22.981 19.389 15.386 

累 積 解 釋 變 異 量 22.981 42.371 57.757 

 

（ 四 ） 信 度 分 析  

本 量 表 其 信 度 考 驗 是 以 內 部 一 致 性 係 數 C r o n b a c h  α 值

來 衡 量 所 測 驗 的 內 容 是 否 趨 於 一 致 ， 結 果 得 知 總 量 表 係 數

為 .8932， 另 外 各 分 量 表 的 α 係 數 為 .8143、 .8256、 .8053，

如 表 3-10所 示 。  
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表 3-10 運 動 自 我 效 能 量 表 各 分 量 表 與 總 量 表 之 信 度

分 量 表  身 體 、 天 氣 、 時 間 心 理 情 緒  同 伴 器 材 導 引

α 係 數  .8143 .8256 .8053 

題 數  5 5 4 

總 量 表        C r o n b a c h  α  .8932 

 

五 、 運 動 社 會 支 持 量 表  

本 研 究 的 運 動 社 會 支 持 量 表 主 要 是 參 考 陳 芮 淇 （ 民 90）

與 鍾 東 蓉（ 民 89）等 有 關 運 動 社會 支 持 量 表 ，配 合 本 研 究 之

需 加 以 修 訂 改 編 ， 共 包 含 三 個 構 面（ 向 度 ）21 道 題 的 運 動 社

會 支 持 量 表 。  

 

（ 一 ） 計 分 方 式  

本 量 表 採 用 李 克 特 五 分 量 表 ， 從 「 非 常 不 同 意 」、「 不 同

意 」、「 不 知 道 」、「 同 意 」、「 非 常 同 意 」， 分 別 給 予 1、 2、 3、

4、5 的 分 數，由 受 試 者 在 五 分量 表 上 依 自 己 最 合 適 的 量 尺 上

打 ˇ ， 本 量 表 全 部 題 目 均 採 用 封 閉 式 作 答 。  

 

（ 二 ） 項 目 分 析  

本 量 表 採 用 項 目 分 析 依 受 試 者 答 題 反 應 進 行 選 題，以 內 部

一 致 性 效 標 法 ， 以 獨 立 樣 本 t 考 驗 將 量 表 總 分 依 高 分 組 （ 前

25%的 受 試 者 ）和 低 分 組（ 後 25%的 受 試 者 ）在 每 一 題 得 分 的

平 均 數 進 行 差 異 性 比 較 ， 取 各 題 項 p<.05達 顯 著 差 異 且 決 斷

值 大 於 3 以 上 ， 作 為 該 題 項 的 鑑 別 度 之 依 據 ， 另 為 求 其 嚴 謹

再 求 出 各 題 項 與 量 表 總 分 之 相 關 係 數 r 值 大 於 0.4 作 為 刪 題

之 取 捨 標 準。預 試 結 果 本 量 表 21題 均 為 有 效 題，運 動 社 會 支
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持 量 表 項 目 分 析 結 果 ， 如 表 3-11所 示 。  

表 3-11 運 動 社 會 支 持 量 表 項 目 分 析 摘 要 表  

題 號  量   表   內   容  決 斷 值
與 量 表 總 分 相

關  

1 家 人 會 建 議 我 運 動  12.432* .3928 

2 家 人 會 規 定 我 運 動  15.981* .4827 

3 家 人 會 陪 我 一 起 運 動  17.137* .4825 

4 家 人 會 教 我 運 動 的 方 法  18.530* .5167 

5 家 人 會 提 醒 我 去 運 動  17.035* .5158 

6 家 人 會 跟 我 一 起 計 劃 運 動 的 活 動  21.259* .5753 

7 家 人 會 稱 讚 我 的 運 動 行 為  19.221* .5399 

8 同 儕 會 建 議 我 運 動  17.951* .5606 

9 同 儕 會 規 定 我 運 動  16.672* .5272 

10 同 儕 會 陪 我 一 起 運 動  16.119* .4861 

11 同 儕 會 教 我 運 動 的 方 法  19.708* .5717 

12 同 儕 會 提 醒 我 去 運 動  20.382* .5936 

13 同 儕 會 跟 我 一 起 計 劃 運 動 的 活 動  22.350* .6093 

14 同 儕 會 稱 讚 我 的 運 動 行 為  20.127* .5816 

15 老 師 會 建 議 我 運 動  16.339* .5137 

16 老 師 會 規 定 我 運 動  15.300* .4985 

17 老 師 會 陪 我 一 起 運 動  18.710* .5520 

18 老 師 會 教 我 運 動 的 方 法  16.292 .5226 

19 老 師 會 提 醒 我 去 運 動  18.177* .5637 

20 老 師 會 跟 我 一 起 計 劃 運 動 的 活 動  21.913* .5942 

21 老 師 會 稱 讚 我 的 運 動 行 為  20.764* .5653 

*p< .05   
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（ 三 ） 因 素 分 析  

本 研 究 以 探 索 性 因 素 分 析 ， 作 為 運 動 社 會 支 持 量 表 之 建

構 效 度 ， 因 素 分 析 是 以 主 要 成 份 分 析 抽 取 因 素 ， 以 最 大 變 異

法 正 交 轉 軸 ， 取 特 徵 值 大 於 1 及 因 素 負 荷 量 大 於 0.4 以 上 ，

做 為 建 構 效 度 的 取 捨 標 準，所 編 製 的 21 道 題 是 否 分 別 落 入 三

個 因 素 中 。  

第 一 個 因 素 構 面 包 含：第 8 題「 同 儕 會 建 議 我 運 動 」、第

9 題「 同 儕 會 規 定 我 運 動 」、第 10 題「 同 儕 會 陪 我 一 起 運 動 」、

第 11 題「 同 儕 會 教 我 運 動 的 方 法 」、第 12 題「 同 儕 會 提 醒 我

去 運 動 」、 第 13 題 「 同 儕 會 跟 我 一 起 計 劃 運 動 的 活 動 」、 第

14 題「 同 儕 會 稱 讚 我 的 運 動 行 為 」等 七 題 ，依 題 項 內 容 加 以

命 名 為 「 同 儕 支 持 」。  

第 二 個 因 素 構 面 包 含：第 15 題「 老 師 會 建 議 我 運 動 」、第

16 題「 老 師 會 規 定 我 運 動 」、第 17 題「 老 師 會 陪 我 一 起 運 動 」、

第 18 題「 老 師 會 教 我 運 動 的 方 法 」、第 19 題「 老 師 會 提 醒 我

去 運 動 」、 第 20 題 「 老 師 會 跟 我 一 起 計 劃 運 動 的 活 動 」、 第

21 題「 老 師 會 稱 讚 我 的 運 動 行 為 」等 七 題 ，依 題 項 內 容 加 以

命 名 為 「 教 師 支 持 」。  

第 三 個 因 素 構 面 包 含 ： 第 1 題 「 家 人 會 建 議 我 運 動 」、 第

2 題「 家 人 會 規 定 我 運 動 」、第 3 題「 家 人 會 陪 我 一 起 運 動 」、

第 4 題「 家 人 會 教 我 運 動 的 方 法 」、第 5 題「 家 人 會 提 醒 我 去

運 動 」、 第 6 題 「 家 人 會 跟 我 一 起 計 劃 運 動 的 活 動 」、 第 7 題

「 家 人 會 稱 讚 我 的 運 動 行 為 」 等 七 題 ， 依 題 項 內 容 加 以 命 名

為 「 家 庭 支 持 」。  

本 運 動 社 會 支 持 量 表 構 面 矩 陣 摘 要 表 ， 如 表 3-12所 示 。  
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表 3-12 運 動 社 會 支 持 量 表 構 面 矩 陣 摘 要 表  

正 式 量 表 題 號 factor1 factor2 factor3 

11 .765   

10 .733   

12 .728   

13 .706   

8 .695   

14 .654   

9 .442   

20  .757  

17  733  

16  .723  

19  .718  

21  .638  

18  .637  

15  .593  

3   .745 

4   .734 

5   719 

6   .699 

2   .643 

1   .567 

7   .485 

特 徵 值   3.868  3.821  3.471 

解 釋 變 異 量  18.421 18.194 16.528 

累 積 解 釋 變 異 量 18.421 36.614 53.142 
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（ 四 ） 信 度 分 析  

本 量 表 其 信 度 考 驗 是 以 內 部 一 致 性 係 數 C r o n b a c h  α 值

來 衡 量 所 測 驗 的 內 容 是 否 趨 於 一 致 ， 結 果 得 知 總 量 表 係 數

為 .9072， 另 外 各 分 量 表 的 α 係 數 為 .8579、 .8549、 .8282，

如 表 3-13所 示 。  

 

表 3-13 運 動 社 會 支 持 量 表 各 分 量 表 與 總 量 表 之 信 度

分 量 表  同 儕 支 持  教 師 支 持  家 庭 支 持  

α 係 數  .8579 .8549 .8282 

題 數  7 7 7 

總 量 表        C r o n b a c h  α  .9072 

 

第 五 節  資 料 分 析 方 法  

本 研 究 根 據 研 究 假 設 ， 使 用 S P S S  f o r  W i n d o w s  1 0 . 0 版 統

計 套 裝 軟 體 加 以 資 料 處 理 ， 有 關 統 計 方 法 如 下 所 述 ：  

 

一 、 描 述 統 計  

（ 一 ） 次 數 分 配 與 百 分 比 ： 用 於 描 述 樣 本 的 特 性 。  

 

（ 二 ） 平 均 數 及 標 準 差 ： 用 於 樣 本 在 運 動 行 為 量 表 、 運 動 結

果 期 待 量 表 、 運 動 自 我 效 能 量 表 及 運 動 社 會 支 持 量 表

上 的 描 述 。  

 

二 、 推 論 統 計  

（ 一 ） 探 索 性 因 素 分 析 ： 用 於 考 驗 量 表 的 效 度 及 刪 除 不 適 用

的 題 項 ， 以 萃 取 樣 本 在 運 動 行 為 量 表 、 運 動 結 果 期 待
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量 表 、 運 動 自 我 效 能 量 表 、 運 動 社 會 支 持 量 表 的 構 面

並 求 出 因 素 分 數 ， 俾 利 變 異 數 分 析 。  

 

（ 二 ） 獨 立 樣 本 t 考 驗 ： 以 不 同 背 景 變 項 中 的 性 別 、 是 否 參

加 運 動 性 社 團 為 自 變 項 ， 考 驗 樣 本 在 運 動 結 果 期 待 量

表 、 運 動 自 我 效 能 量 表 、 運 動 社 會 支 持 量 表 及 運 動 行

為 量 表 各 構 面 上 是 否 有 顯 著 差 異 。  

 

（ 三 ） 獨 立 樣 本 單 因 子 變 異 數 分 析 ： 不 同 背 景 變 項 中 的 就 讀

年 級 、 自 覺 健 康 狀 況 為 自 變 項 ， 考 驗 樣 本 在 運 動 結 果

期 待 量 表 、 運 動 自 我 效 能 量 表 、 運 動 社 會 支 持 量 表 及

運 動 行 為 量 表 各 構 面 上 是 否 有 顯 著 差 異 。  

 

（ 四 ） 雪 費 爾 事 後 比 較 ： 在 單 因 子 變 異 數 分 析 後 ， F 值 若 達

到 顯 著 水 準 ， 再 進 行 事 後 比 較 以 了 解 差 異 的 組 別 。  

 

（ 五 ） 逐 步 多 元 迴 歸 分 析 ： 以 逐 步 多 元 迴 歸 方 法 考 驗 運 動 結

果 期 待 、 運 動 自 我 效 能 及 運 動 社 會 支 持 等 變 項 是 否 對

運 動 行 為 有 顯 著 預 測 作 用 。  

 

（ 六 ） 本 研 究 所 有 差 異 性 考 驗 之 顯 著 水 準 均 定 為 .05。  
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三 、 資 料 分 析 架 構 圖  

 本 研 究 資 料 分 析 如 圖 3-3 所 示 。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 
A： 次 數 分 配 與 百 分 比  

B： 平 均 數 、 標 準 差 及 因 素 分 析  

C： t 考 驗 、 單 因 子 變 異 數 分 析  

D： 逐 步 多 元 迴 歸 分 析  

 
 

 

 

圖 3-3  本 研 究 資 料 分 析 架 構 圖  
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第四章 結果與討論 

 

本 研 究 係 以 問 卷 調 查 法 ， 以 「 運 動 行 為 量 表 」、「 運 動 結

果 期 待 量 表 」、「 運 動 自 我 效 能 」、「 運 動 社 會 支 持 量 表 」，針 對

高 雄 縣 岡 山 地 區 15 所 國 民 中 學 學 生 進 行 叢 集 抽 樣 調 查 研

究 ， 所 得 資 料 經 統 計 分 析 處 理 後 ， 其 結 果 依 據 研 究 目 的 及 驗

證 假 設 之 需，茲 將 之 分 成 六 節 加 以 分 析 說 明：第 一 節  不 同 背

景 變 項 的 統 計 特 性；第 二 節  運 動 行 為 調 查 結 果 與 討 論；第 三

節  運 動 結 果 期 待 調 查 結 果 與 討 論 ； 第 四 節  運 動 自 我 效 能 調

查 結 果 與 討 論；第 五 節  運動 社 會 支 持 調 查 結 果 與 討 論；第 六

節  運 動 結 果 期 待、運 動 自 我 效 能 及 運 動 社 會 支 持 在 運 動 行 為

的 預 測 結 果 與 討 論 。  

 

第 一 節  不 同 背 景 變 項 的 學 生 統 計 特 性  

本 節 就 回 收 之 有 效 樣 本 ， 依 不 同 背 景 變 項 的 人 口 統 計 特

性 ， 以 次 數 分 配 與 百 分 比 描 述 如 下 ：  

一 、 本 研 究 受 試 學 生 在 性 別 上 的 分 佈 情 形 以 女 性 居 多 479

人 ， 佔 52%； 男 性 442 人 ， 佔 48%， 如 表 4-1 所 示 。  

 

表 4-1 性 別 次 數 分 配 表  

性 別  人 數  百 分 比  

男  442  48.0 

女  479  52.0 

總 和  921 100.0 
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二 、 本 研 究 受 試 學 生 在 就 讀 年 級 上 的 分 佈 情 形 以 二 年 級 居 多

333 人 ， 佔 36.2%； 三 年 級 次 之 299 人 ， 佔 32.4%； 一 年

級 289 人 ， 佔 31.4%， 如 表 4-2所 示 。  

 

表 4-2 年 級 次 數 分 配 表  

年 級  人 數  百 分 比  

一 年 級  289  31.4 

二 年 級  333  36.2 

三 年 級  299  32.4 

總 和  921 100.0 

 

三 、 本 研 究 受 試 學 生 在 自 覺 健 康 狀 況 上 的 分 佈 情 形 以 很 好 居

多 506 人，佔 54.9%；不 知 道 次 之 374 人，佔 40.6%；很

差 41 人 ， 佔 4.5%， 如 表 4-3所 示 。  

 

表 4-3 自 覺 健 康 狀 況 次 數 分 配 表  

自 覺 健 康 狀 況  人 數  百 分 比  

很 好  506  54.9 

不 知 道  374  40.6 

很 差   41   4.5 

總 和  921 100.0 

 

四 、 本 研 究 受 試 學 生 在 參 加 運 動 社 團 情 形 上 的 分 佈 情 形 以 否

居 多 739 人 ， 佔 80.3%； 有 182 人 ， 佔 19.7%， 如 表 4-4

所 示 。  
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表 4-4 參 加 運 動 社 團 情 形 次 數 分 配 表  

參 加 運 動 社 團  人 數  百 分 比  

有  182  19.7 

否  739  80.3 

總 和  921 100.0 

 

第 二 節  運 動 行 為 調 查 結 果 與 討 論  

一 、 受 試 學 生 在 運 動 行 為 各 構 面 反 應 情 形  

受 試 學 生 在 運 動 行 為 量 表 各 構 面 反 應 情 形 以 「 自 我 要 求 」

構 面 的 平 均 得 分 最 高 (M=3.66)， 從 構 面 內 容 得 知 岡 山 地 區 國

中 學 生 在 會 自 我 要 求 進 行 規 律 性 運 動 。 而 在 「 外 在 事 務 」 構

面 得 分 最 低 (M=2.86)， 顯 示 岡 山 地 區 國 中 學 生 會 因 為 課 業 、

天 候 等 非 可 控 制 因 素 而 影 響 他 們 的 運 動 行 為 。 受 試 學 生 在 運

動 行 為 量 表 各 構 面 答 題 情 形 ， 如 表 4-5 所 示 。  

 

表 4-5 受 試 者 在 運 動 行 為 量 表 各 構 面 反 應 情 形  

因 素 構 面  題 別  平 均 數  

自 我 要 求  1,2,3,4,6 3.66 

外 在 事 務  5,7,8,9,10 2.86 

壓 力  11,12,13 3.19 

總 量 表   3.24 

 

二 、 受 試 學 生 在 運 動 行 為 量 表 各 題 項 反 應 情 形  

受 試 學 生 在 運 動 行 為 量 表 各 題 項 反 應 情 形 以 第 一 題「 當 放

假 時 (寒 暑 假 )，能 持 續 做 規 律 性 運 動 」平 均 得 分 最 高 (M=3.83) 
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， 顯 示 岡 山 地 區 國 中 學 生 在 放 寒 暑 假 時 候 ， 也 會 進 行 持 續 性

的 規 律 性 運 動 ， 推 測 其 主 要 原 因 在 於 放 寒 暑 假 時 學 生 有 較 多

的 空 閒 時 間 進 行 運 動 行 為 ； 其 次 以 第 六 題 「 當 家 人 或 朋 友 未

對 我 的 運 動 行 為 表 示 支 持 時 ， 能 持 續 做 規 律 性 運 動 」 平 均 得

分 為 第 二 高 (M=3.79)， 第 四 題 「 當 已 有 很 長 一 段 時 間 沒 有 運

動 時 ， 能 持 續 做 規 律 性 運 動 」 第 三 ， 平 均 得 分 3.57。  

在 量 表 中，第 七 題「 當 天 氣 不 好 時（ 如 下 雨 天 ），能 持 續

做 規 律 性 運 動 」 平 均 得 分 (M=2.69)最 低 ， 其 次 為 第 九 題 「 當

感 覺 疲 勞 時 ， 能 持 續 做 規 律 性 運 動 」， 平 均 得 分 2.73， 第 八

題 「 當 課 業 很 多 時 ， 能 持 續 做 規 律 性 運 動 」 平 均 得 分 2.90，

排 名 倒 數 第 三 ， 顯 示 岡 山 地 區 國 中 學 生 在 天 候 因 素 上 、 生 理

疲 勞 的 情 況 、 課 業 考 試 的 壓 力 下 對 進 行 規 律 性 運 動 行 為 有 較

顯 著 的 影 響 。 受 試 學 生 在 運 動 行 為 量 表 各 題 項 答 題 反 應 情

形 ， 如 表 4-6 所 示 。  

 

表 4-6 受 試 者 在 運 動 行 為 量 表 各 題 項 答 題 反 應 情 形  

答 題 優 先 順 序  題 號  平 均 數  

1 1 3.83 

2 6 3.79 

3 4 3.57 

4 3 3.57 

5 2 3.56 

6 13 3.36 

7 12 3.29 
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續 表 4-6 受 試 者 在 運 動 行 為 量 表 各 題 項 答 題 反 應 情 形  

8 5 3.00 

9 10 2.96 

10 11 2.91 

11 8 2.90 

12 9 2.73 

13 7 2.69 

總 量 表   3.24 

 

三 、 受 試 學 生 在 運 動 行 為 的 差 異 性 考 驗  

（ 一 ） 不 同 性 別 在 運 動 行 為 的 差 異 性 比 較  

受 試 學 生 在 運 動 行 為 量 表 的 不 同 得 分 ， 經 獨 立 樣 本 t 考

驗 結 果 發 現 ， 不 同 性 別 的 受 試 學 生 在 「 自 我 要 求 」、「 外 在 事

務 」、「 壓 力 」三 個 構 面 均 有 達 到 顯 著 差 異 (p<.05)。從 平 均 數

得 知 ， 男 學 生 (M=18.905)較 女 學 生 (M=17.818)傾 向 於 「 自 我

要 求 」 構 面 上 ， 說 明 男 學 生 對 於 自 我 要 求 進 行 規 律 運 動 行 為

的 傾 向 大 於 女 學 生 ； 男 學 生 (M=14.936)較 女 學 生 (M=13.716)

傾 向 於 「 外 在 事 務 」 構 面 ， 說 明 男 學 生 也 較 會 因 為 外 在 事 務

因 素 影 響 他 們 的 運 動 行 為 ； 另 外 男 學 生 (M=9.945)較 女 學 生

(M=9.235)傾 向 於 「 壓 力 」， 說 明 男 學 生 較 能 在 心 理 情 緒 不 適

的 情 形 下 進 行 規 律 運 動 行 為 。 本 項 研 究 與 林 瑞 雄 （ 民 80）、

S m i t h ( 1 9 9 3 )研 究 相 同 ，因 此 本 研 究 假 設 1-1 應 予 以 接 受 。 不

同 性 別 在 運 動 行 為 量 表 各 構 面 差 異 性 考 驗 ， 如 表 4-7 所 示 。  
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表 4-7 性 別 在 運 動 行 為 獨 立 樣 本  t 考 驗 摘 要 表  

構 面 名 稱  性 別  人 數  平 均 數 標 準 差  t 值  

男  442 18.905 3.423 4.725* 
自 我 要 求  

女  479 17.818 3.543  

男  442 14.936 4.039 4.655* 
外 在 事 務  

女  479 13.716 3.914  

男  442 9.945 2.845 3.894* 
壓 力  

女  479 9.235 2.685  

*p<.05 

 

（ 二 ） 就 讀 年 級 在 運 動 行 為 的 差 異 性 比 較  

受 試 學 生 在 運 動 行 為 量 表 的 不 同 得 分 ， 經 獨 立 樣 本 單 因

子 變 異 數 分 析 結 果 發 現 ， 不 同 年 級 的 受 試 學 生 在 「 自 我 要

求 」、「 壓 力 」 二 個 構 面 均 有 達 到 顯 著 差 異 (p<.05)。  

經 Schaffe's事 後 比 較 得 知 二 年 級 學 生 (M=18.774)較

一、三 (M=18.660、M=17.545)年 級 學 生 傾 向「 自 我 要 求 」，說

明 二 年 級 學 生 在 自 我 要 求 的 規 範 中 ， 比 一 、 三 年 級 學 生 有 較

好 的 運 動 行 為 ； 二 年 級 學 生 (M=10.060)較 一 、 三 (M=9.342、

M=9.264)年 級 學 生 傾 向「 壓 力 」，說 明 二 年 級 學 生 也 較 一、三

年 級 學 生 不 容 易 因 壓 力 因 素 而 影 響 他 們 的 運 動 行 為 ， 因 此 另

不 同 年 級 的 受 試 學 生 在 「 外 在 事 務 」 構 面 上 沒 有 達 到 顯 著 差

異 (p>.05)，因 此 本 研 究 假 設 1-2 應 部 份 予 以 接 受。不 同 年 級

在 運 動 行 為 量 表 各 構 面 差 異 性 考 驗 ， 如 表 4-8 所 示 。  
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表 4-8 年 級 在 運 動 行 為 單 因 子 變 異 數 分 析 摘 要 表  

變 異 數 分 析  
構 面  

名 稱  
變 項 平 均 數  標 準 差 變 異

數 來

源  

離 均 差

平 方 和
自 由 度 均 方  F 值  

事 後

比 較

一 年 級 18.660 3.171組 間 281.611 2 140.805 11.581*
x2>x1

x2>x3

二 年 級 18.774 3.535組 內 11161.01 918 12.158   
自 我

要 求  

三 年 級 17.545 3.715總 和 11442.62 920    

一 年 級 14.598 4.063組 間 68.798 2 34.399 2.134  

二 年 級 14.378 3.838組 內 14795.28 918 16.117   
外 在

事 務  

三 年 級 13.929 4.156總 和 14864.08 920    

一 年 級 9.342 2.778組 間 122.841 2 61.421 8.041* 
x2>x1

x2>x3

二 年 級 10.060 2.753組 內 7012.01 918 7.638   壓 力  

三 年 級 9.264 2.761總 和 7134.85 920    

*p<.05 

備 註  x1： 一 年 級 ； x2： 二 年 級 ； x3： 三 年 級  

 

（ 三 ） 自 覺 健 康 狀 況 在 運 動 行 為 的 差 異 性 比 較  

受 試 學 生 在 運 動 行 為 量 表 的 不 同 得 分 ， 經 獨 立 樣 本 單 因

子 變 異 數 分 析 結 果 發 現，自 覺 健 康 狀 況 不 同 的 受 試 學 生 在「 自

我 要 求 」、「 外 在 事 務 」、「 壓 力 」三 個 構 面 均 有 達 到 顯 著 差 異 。

經 Schaffe's事 後 比 較 得 知 感 覺 很 好 者 明 顯 (M=18.958)較 感

覺 普 通 者 、 感 覺 很 差 者 (M=17.689、 M=16.634)傾 向 「 自 我 要

求 」， 對 自 我 要 求 進 行 運 動 行 為 的 能 力 較 強 ； 感 覺 很 好 者

(M=14.911)較 感 覺 普 通 者、感 覺 很 差 者(M=13.585、M=13.317)

傾 向 「 外 在 事 務 」， 較 不 會 因 為 在 外 事 務 的 影 響 改 變 運 動 行
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為 ； 感 覺 很 好 者 (M=9.950)較 感 覺 普 通 者 、 感 覺 很 差 者

(M=9.203、M=8.365)傾 向「 壓 力 」，較 不 會 因 為 心 理 情 緒 的 波

動 造 成 運 動 行 為 的 改 變 。 另 外 本 研 究 與 王 瑞 霞 （ 民 83）、 張

彩 秀 （ 民 84）、 R u d y(1989)結 果 相 同 ， 因 此 本 研 究 假 設 1-3

應 予 以 接 受 。 自 覺 健 康 狀 況 在 運 動 行 為 量 表 各 構 面 差 異 性 考

驗 ， 如 表 4-9 所 示 。  

 

表 4-9 自 覺 健 康 狀 況 在 運 動 行 為 單 因 子 變 異 數 分 析 摘 要 表

變 異 數 分 析  
構 面  

名 稱  
變 項 平 均 數  標 準 差 變 異

數 來

源  

離 均 差

平 方 和
自 由 度 均 方  F 值  

事 後

比 較

很 好  18.958 3.539組 間 470.966 2 235.483 19.703*
x1>x2

x1>x3

普 通  17.689 3.187組 內 10971.66 918 11.952   
自 我

要 求  

很 差  16.634 4.624總 和 11442.62 920    

很 好  14.911 4.301組 間 419.449 2 209.724 13.329*
x1>x2

x1>x3

普 通  13.585 3.436組 內 14444.63 918 15.735   
外 在

事 務  

很 差  13.317 4.174總 和 14864.08 920    

很 好  9.950 2.823組 間 183.020 2 91.510 12.084*
x1>x2

x1>x3

普 通  9.203 2.645組 內 6951.83 918 7.573   壓 力  

很 差  8.365 2.808總 和 7134.85 920    

*p<.05 

備 註  x1： 很 好 ； x2： 普 通 ； x3： 很 差  
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（ 四 ） 參 與 運 動 社 團 情 形 在 運 動 行 為 的 差 異 性 比 較  

受 試 學 生 在 運 動 行 為 量 表 的 不 同 得 分，經 獨 立 樣 本 t 考 驗

結 果 發 現，參 加 運 動 社 團 與 否 的 受 試 學 生 在「 自 我 要 求 」、「 外

在 事 務 」、「 壓 力 」 三 個 構 面 均 有 達 到 顯 著 差 異 。 從 平 均 數 得

知 ， 有 參 加 運 動 社 團 (M=19.186)較 沒 有 參 加 者 (M=18.131)傾

向 於 「 自 我 要 求 」 構 面 上 ， 說 明 有 參 加 運 動 社 團 的 因 素 對 於

自 我 要 求 運 動 的 行 為 有 正 向 的 影 響 ； 有 參 加 (M=15.824)較 沒

有 參 加 者 (M=13.926)傾 向 於 「 外 在 事 務 」 構 面 ， 有 參 加 運 動

社 團 的 學 生 也 較 不 會 因 外 在 事 務 的 影 響 而 改 變 運 動 行 為 ； 有

參 加 (M=10.153)較 沒 有 參 加 者 (M=9.434)傾 向 於 「 壓 力 」， 對

於 有 參 加 運 動 社 團 的 學 生 也 較 不 會 因 為 心 理 情 緒 的 不 適 造 成

運 動 行 為 的 改 變 或 停 滯 ， 因 此 本 研 究 假 設 1-4 應 予 以 接 受 。

參 加 運 動 社 團 在 運 動 行 為 量 表 各 構 面 差 異 性 考 驗，如 表 4-10

所 示 。  

 

表 4-10 參 加 運 動 社 團 在 運 動 行 為 獨 立 樣 本 t 考 驗 摘 要 表

構 面 名 稱 參 加 運 動 社 團 人 數 平 均 數 標 準 差  t 值  

有  182 19.186 3.037 3.641* 
自 我 要 求

無  739 18.131 3.608  

有  182 15.824 3.941 5.804* 
外 在 事 務

無  739 13.926 3.952  

有  182 10.153 2.692 3.137* 
壓 力  

無  739 9.434 2.790  

*p<.05 
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第 三 節  運 動 結 果 期 待 調 查 結 果 與 討 論  

一 、 受 試 學 生 在 運 動 結 果 期 待 各 構 面 反 應 情 形  

受 試 學 生 在 運 動 結 果 期 待 量 表 各 構 面 反 應 情 形 以「 增 強 生

理 健 康 」 構 面 的 平 均 得 分 最 高 (M=4.36)， 從 構 面 內 容 得 知 岡

山 地 區 國 中 學 生 以 增 強 生 理 健 康 為 自 我 進 行 規 律 性 運 動 的 主

要 原 因 。 而 在 「 增 強 心 理 健 康 」 構 面 得 分 最 低 (M=2.86)， 顯

示 岡 山 地 區 國 中 學 生 會 較 不 注 重 運 動 行 為 所 帶 來 的 心 理 影

響 。 受 試 學 生 在 運 動 結 果 期 待 量 表 各 構 面 答 題 情 形 ， 如 表

4-11所 示 。  

 

表 4-11 受 試 者 在 運 動 結 果 期 待 量 表 各 構 面 反 應 情 形

因 素 構 面  題 別  平 均 數  

增 強 生 理 健 康  1,2,3,4 4.36 

增 強 心 理 健 康  5,6,7,8,9 3.94 

雕 塑 身 材  10,11 4.15 

總 量 表   4.15 

 

二 、 受 試 學 生 在 運 動 結 果 期 待 各 題 項 反 應 情 形  

受 試 學 生 在 運 動 結 果 期 待 量 表 各 題 項 反 應 情 形 以 第 一 題

「 做 規 律 運 動 將 會 促 進 身 體 健 康 」 平 均 得 分 最 高 (M=4.47)，

顯 示 岡 山 地 區 國 中 學 生 認 知 上 認 為 運 動 會 強 化 他 們 的 生 理 狀

態 ； 其 次 以 第 三 題 「 做 規 律 運 動 將 會 增 加 我 的 體 能 」 平 均 得

分 為 第 二 高 (M=4.41)， 第 四 題 「 做 規 律 運 動 將 會 增 加 我 的 心

肺 功 能 」 第 三 ， 平 均 得 分 4.35。  

在 量 表 中，第 七 題「 做 規 律 運 動 將 會 增 加 我 與 朋 友 的 感 情 」
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平 均 得 分 (M=3.64)最 低 ， 其 次 為 第 六 題 「 做 規 律 運 動 將 會 使

我 更 有 恆 心 、 毅 力 」， 平 均 得 分 3.83， 第 八 題 「 做 規 律 運 動

將 會 使 我 享 受 到 做 運 動 的 樂 趣 」平 均 得 分 4.02，排 名 倒 數 第

三 ， 顯 示 岡 山 地 區 國 中 學 生 對 友 誼 增 加 、 運 動 樂 趣 與 訓 練 恆

心 、 毅 力 的 驅 動 力 雖 排 名 較 後 ， 但 整 體 而 言 其 平 均 數 不 低 。

受 試 學 生 在 運 動 結 果 期 待 量 表 各 題 項 答 題 反 應 情 形 ， 如 表

4-12所 示 。  

 

表 4-12 受 試 者 在 運 動 結 果 期 待 量 表 各 題 項 答 題 反 應 情 形

答 題 優 先 順 序  題 號  平 均 數  

1 1 4.47 

2 3 4.41 

3 4 4.35 

4 2 4.18 

5 10 4.17 

6 11 4.13 

7 5 4.10 

8 8 4.08 

9 9 4.02 

10 6 3.83 

11 7 3.64 

總 量 表   4.15 
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三 、 受 試 學 生 在 運 動 結 果 期 待 的 差 異 性 考 驗  

（ 一 ） 不 同 性 別 在 運 動 結 果 期 待 的 差 異 性 比 較  

受 試 學 生 在 運 動 結 果 期 待 量 表 的 不 同 得 分 ， 經 獨 立 樣 本

t 考 驗 結 果 發 現 ， 不 同 性 別 的 受試 學 生 在 「 增 強 生 理 健 康 」、

「 增 強 心 理 健 康 」二 個 構 面 有 達 到 顯 著 差 異 (p<.05)。從 平 均

數 得 知 ， 男 學 生 (M=17.730)較 女 學 生 (M=17.169)傾 向 於 「 增

強 生 理 健 康 」 構 面 上 ， 說 明 男 學 生 對 於 運 動 能 增 強 生 理 健 康

有 較 大 的 結 果 期 待 ； 另 外 男 學 生 (M=20.357)亦 較 女 學 生

(M=19.075)傾 向 於 「 增 強 心 理 健 康 」 構 面 ， 男 學 生 較 會 認 同

運 動 會 帶 來 心 理 上 的 健 康 。 不 同 性 別 的 受 試 學 生 在 「 雕 塑 身

材 」構 面 並 沒 有 達 到 顯 著 差 異 (p>.05)，因 此 在 此 構 面 上，從

本 研 究 所 得 的 訊 息 中 發 現 不 同 性 別 的 學 生 在 「 雕 塑 身 材 」 構

面 ， 並 無 顯 著 差 異 存 在 ， 因 此 本 研 究 假 設 2-1 應 部 份 予 以 接

受 。 不 同 性 別 在 運 動 結 果 期 待 量 表 各 構 面 差 異 性 考 驗 ， 如 表

4-13所 示 。  

 

表 4-13 性 別 在 運 動 結 果 期 待 獨 立 樣 本 t 考 驗 摘 要 表  

構 面 名 稱  性 別 人 數  平 均 數  標 準 差  t 值  

男  442 17.730 2.307 3.639* 
增 強 生 理 健 康  

女  479 17.169 2.369  

男  442 20.357 3.387 5.650* 
增 強 心 理 健 康  

女  479 19.075 3.489  

男  442 8.310 1.712 .027 
雕 塑 身 材  

女  479 8.306 1.735  

*p<.05 



 58

 

（ 二 ） 就 讀 年 級 在 運 動 結 果 期 待 的 差 異 性 比 較  

受 試 學 生 在 運 動 結 果 期 待 量 表 的 不 同 得 分，經 獨 立 樣 本 單

因 子 變 異 數 分 析 結 果 發 現 ， 不 同 年 級 的 受 試 學 生 在 「 增 強 生

理 健 康 」、「 增 強 心 理 健 康 」 二 個 構 面 均 有 達 到 顯 著 差 異 (p 

< .05)。經 Schaffe's 事 後 比 較 得 知 二 年 級 (M=17.747)較 一、

三 (M=17.543、M=16.993)年 級 學 生 傾 向「 增 強 生 理 健 康 」；二

年 級 (M=20.174)較 一、三 (M=19.840、M=19.006)年 級 傾 向「 增

強 心 理 健 康 」；二 年 級 (M=8.414)較 一、三 (M=8.370、M=8.130)

年 級 學 生 傾 向 「 雕 塑 身 材 」 構 面 ， 說 明 二 年 級 學 生 在 認 知 上

認 同 運 動 行 為 能 增 強 身 心 健 康 跟 雕 塑 自 我 身 材 ， 其 原 因 可 能

因 二 年 級 比 一 年 級 學 生 較 熟 悉 國 中 生 活 ， 且 比 三 年 級 學 生 較

無 課 業 上 壓 力 ， 所 以 在 運 動 行 為 的 結 果 期 待 上 會 有 較 多 的 傾

向 。 因 此 本 研 究 假 設 2-2 應 予 以 接 受 。 不 同 年 級 在 運 動 結 果

期 待 量 表 各 構 面 差 異 性 考 驗 ， 如 表 4-14所 示 。  

 

表 4-14 年 級 在 運 動 結 果 期 待 單 因 子 變 異 數 分 析 摘 要 表  

變 異 數 分 析  
構 面  

名 稱  
變 項  平 均 數  標 準 差 變 異

數

來 源

離 均 差

平 方 和
自 由 度 均 方  F 值  

事 後

比 較

一 年 級  17.543 2.187組 間 94.277 2 47.139 8.636*
x2>x1

x2>x3

二 年 級  17.747 2.229組 內 5010.50 918 5.458   
增 強 生

理 健 康  

三 年 級  16.993 2.578總 和 5104.78 920    

一 年 級  19.840 3.303組 間 224.245 2 112.123 9.328*
x2>x1

x2>x3

增 強 心

理 健 康  
二 年 級  20.174 3.362組 內 11034.45 918 12.020   
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 三 年 級  19.006 3.726總 和 1125.80 920    

          

續 表 4-14 年 級 在 運 動 結 果 期 待 單 因 子 變 異 數 分 析 摘 要 表  

一 年 級  8.370 1.697組 間 14.318 2 7.159 2.418 
x2>x1

x2>x3

二 年 級  8.414 1.634組 內 2718.10 918 2.961   
雕 塑  

身 材  

三 年 級  8.130 1.833總 和 2732.42 920    

*p<.05 

備 註  x1： 一 年 級 ； x2： 二 年 級 ； x3： 三 年 級  

 

（ 三 ） 自 覺 健 康 狀 況 在 運 動 結 果 期 待 的 差 異 性 比 較  

受 試 學 生 在 運 動 結 果 期 待 量 表 的 不 同 得 分，經 獨 立 樣 本 單

因 子 變 異 數 分 析 結 果 發 現 ， 不 同 自 覺 健 康 狀 況 的 受 試 學 生 在

「 增 強 生 理 健 康 」、「 增 強 心 理 健 康 」、「 雕 塑 身 材 」 三 個 構 面

均 有 達 到 顯 著 差 異 (p<.05)。 經S c h a f f e ' s 事 後 比 較 得 知 感 覺

很 好 者 (M=17.741)較 感 覺 普 通 者 、 感 覺 很 差 者 (M=17.064、

M=17.122)傾 向 「 增 強 生 理 健 康 」， 說 明 自 覺 健 康 狀 況 較 好 者

會 認 為 運 動 能 增 強 生 理 健 康 ； 感 覺 很 好 者 (M=20.254)較 感 覺

普 通 者 、 感 覺 很 差 者 (M=19.088、 M=18.219)傾 向 「 增 強 心 理

健 康 」，說 明 感 覺 很 好 者 也 認 為 運 動 能 帶 來 心 理 健 康；感 覺 很

好 者 (M=8.466)較 感 覺 普 通 者、感 覺 很 差 者 (M=8.090、M=8.341)

傾 向「 雕 塑 身 材 」，說 明 感 覺 很 好 者 認 為 運 動 有 健 美 的 作 用 ，

因 此 本 研 究 假 設 2-3 應 予 以 接 受 。 不 同 自 覺 健 康 狀 況 在 運 動

結 果 期 待 量 表 各 構 面 差 異 性 考 驗 ， 如 表 4-15所 示 。  
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表 4-15 自 覺 健 康 狀 況 在 運 動 結 果  

期 待 單 因 子 變 異 數 分 析 摘 要 表  

變 異 數 分 析  構 面  

名 稱  
變 項 平 均 數  標 準 差

變 異 數

來 源

離 均 差

平 方 和
自 由 度 均 方  F 值  

事 後

比 較

很 好 17.741 2.406 組 間 102.849 2 51.424 9.438* 
x1>x2

x1>x3

普 通 17.064 2.194 組 內 5001.93 918 5.449   
增 強 生  

理 健 康  

很 差 17.122 2.647 總 和 5104.78 920    

很 好 20.254 2.355 組 間 385.583 2 192.791 16.277* 
x1>x2

x1>x3

普 通 19.088 3.573 組 內 10873.22 918 11.844   
增 強 心  

理 健 康  

很 差 18.219 3.096 總 和 11258.80 920    

很 好 8.466 1.711 組 間 30.368 2 15.184 5.159* 
x1>x2

x1>x3

普 通 8.090 1.707 組 內 2702.05 918 2.943   
雕 塑  

身 材  

很 差 8.341 1.838 總 和 2732.42 920    

*p<.05 

備 註  x1： 很 好 ； x2： 普 通 ； x3： 很 差  

 

（ 四 ） 參 與 運 動 社 團 情 形 在 運 動 結 果 期 待 的 差 異 性 比 較  

受 試 學 生 在 運 動 結 果 期 待 量 表 的 不 同 得 分 ， 經 獨 立 樣 本

t 考 驗 結 果 發 現 ， 參 加 運 動 社 團 與 否 的 受 試 學 生 在 「 增 強 心

理 健 康 」 構 面 有 達 到 顯 著 差 異 。 有 參 加 運 動 社 團 的 學 生

(M=20.653)較 沒 有 參 加 者 (M=19.453)傾 向 於「 增 強 心 理 健 康 」

構 面 ， 說 明 參 加 運 動 社 團 者 在 認 知 上 較 有 增 強 心 理 健 康 的 概

念 ； 在 「 增 強 生 理 健 康 」、「 雕 塑 身 材 」 兩 構 面 結 果 均 顯 示 沒

有 到 達 顯 著 差 異 (p>.05)，但 是 並 不 代 表 參 與 運 動 社 團 與 否 對
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上 述 兩 構 面 沒 有 影 響 ， 其 原 因 仍 有 待 加 以 深 入 探 究 ， 以 釐 清

原 因 ， 因 此 本 研 究 假 設 2-4 在 應 部 份 予 以 接 受 。 參 加 運 動 社

團 在 運 動 結 果 期 待 量 表 各 構 面 差 異 性 考 驗，如 表 4-16 所 示 。 

 

表 4-16 參 加 運 動 社 團 在 運 動 結 果 期 待 獨 立 樣 本 t 考 驗  

摘 要 表  

構 面  

名 稱  

參 加 運 動

社 團  
人 數  平 均 數 標 準 差  t 值  

有  182 17.505 2.478 .427 增 強 生

理 健 康  無  739 17.422 2.325  

有  182 20.653 3.205 4.184*增 強 心

理 健 康  無  739 19.453 3.528  

有  182 8.428 1.632 1.051 雕 塑 身

材  無  739 8.278 1.744  

*p<.05 

 

第 四 節  運 動 自 我 效 能 調 查 結 果 與 討 論  

一 、 受 試 學 生 在 運 動 自 我 效 能 各 構 面 反 應 情 形  

受 試 學 生 在 運 動 自 我 效 能 量 表 各 構 面 反 應 情 形 以「 身 體 、

天 氣 、 時 間 」 構 面 的 平 均 得 分 最 高 (M=3.24)， 從 構 面 內 容 得

知 岡 山 地 區 國 中 學 生 會 因 為 時 間 不 足 、 天 氣 不 好 、 精 神 不 佳

等 因 素 而 不 進 行 規 律 性 運 動 行 為 。 而 在 「 心 理 情 緒 」 構 面 得

分 最 低 (M=2.41)， 顯 示 岡 山 地 區 國 中 學 生 因 負 面 的 心 理 情 緒

阻 礙 規 律 運 動 行 為 的 進 行 ， 因 此 掌 握 學 生 的 心 理 情 境 因 素 仍

刻 不 容 緩 。 受 試 學 生 在 運 動 自 我 效 能 量 表 各 構 面 答 題 情 形 ，

如 表 4-17所 示 。  
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表 4-17 受 試 者 在 運 動 自 我 效 能 量 表 各 構 面 反 應 情 形

因 素 構 面  題 別  平 均 數  

身 體 、 天 氣 、 時 間  1,2,3,4,5 3.24 

心 理 情 緒  6,7,8,9,10 2.41 

同 伴 器 材 導 引  11,12,13,14 2.44 

總 量 表   2.72 

 

二 、 受 試 學 生 在 運 動 自 我 效 能 量 表 各 題 項 反 應 情 形  

受 試 學 生 在 運 動 自 我 效 能 量 表 各 題 項 反 應 情 形 以 第 四 題

「 我 會 因 為 身 體 不 舒 服 ， 而 不 去 運 動 」 平 均 得 分 最 高

(M=3.54)， 顯 示 岡 山 地 區 國 中 學 生 認 知 上 認 為 身 體 不 舒 服

時 ， 不 會 以 運 動 去 進 行 改 善 ； 其 次 以 第 二 題 「 我 會 因 為 太 累

了 ， 而 不 去 運 動 」 平 均 得 分 為 第 二 高 (M=3.29)， 第 三 題 「 我

會 因 為 天 氣 不 好 ， 而 不 去 運 動 」 第 三 ， 平 均 得 分 (M=3.19)。  

在 量 表 中，第 九 題「 我 會 因 為 運 動 流 汗 不 方 便，而 不 去 運 動 」

平 均 得 分 (M=2.07)最 低 ， 其 次 為 第 十 題 「 我 會 因 為 家 人 或 朋

友 不 支 持 我 運 動，而 不 去 運 動 」，平 均 得 分 (M=2.09)，第 十 四

題 「 我 會 因 為 沒 有 人 提 醒 我 ， 而 不 去 運 動 」 平 均 得 分

(M=2.30)， 排 名 倒 數 第 三 ， 顯 示 岡 山 地 區 國 中 學 生 對 於 不 去

運 動 的 影 響 因 素 在 運 動 流 汗 與 否 的 程 度 最 小 ， 家 人 或 朋 友 的

支 持 對 運 動 行 為 的 進 行 也 有 較 小 的 影 響 ， 另 外 在 沒 有 人 的 提

醒 下 ， 對 影 響 運 動 行 為 的 進 行 也 較 小 。 受 試 學 生 在 運 動 自 我

效 能 量 表 各 題 項 答 題 反 應 情 形 ， 如 表 4-18所 示 。  
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表 4-18 受 試 者 在 運 動 自 我 效 能 量 表 各 題 項 答 題 反 應 情 形

答 題 優 先 順 序  題 號  平 均 數  

1 4 3.54 

2 2 3.29 

3 3 3.19 

4 1 3.16 

5 5 3.00 

6 6 2.73 

7 7 2.62 

8 11 2.59 

9 8 2.53 

10 12 2.45 

11 13 2.40 

12 14 2.30 

13 10 2.09 

14 9 2.07 

總 量 表   2.71 

 

三 、 受 試 學 生 在 運 動 自 我 效 能 的 差 異 性 考 驗  

（ 一 ） 不 同 性 別 在 運 動 自 我 效 能 的 差 異 性 比 較  

受 試 學 生 在 運 動 自 我 效 能 量 表 的 不 同 得 分，經 獨 立 樣 本 t

考 驗 結 果 發 現，不 同 性 別 的 受 試 學 生 在「 身 體、天 氣、時 間 」、

「 心 理 情 緒 」、「 同 伴 器 材 導 引 」 三 個 構 面 均 有 達 到 顯 著 差 異
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(p<.05)。得 知，女 學 生 (M=16.977)較 男 學 生 (M=15.357)傾 向

於 「 身 體 、 天 氣 、 時 間 」 構 面 上 ， 女 學 生 較 因 為 外 在 環 境 天

候 等 因 素 ， 而 打 消 進 行 運 動 的 念 頭 ； 另 外 女 學 生 (M=12.678)

亦 較 男 學 生 (M=11.395)傾 向 於 「 心 理 情 緒 」 構 面 ， 說 明 女 學

生 也 較 因 為 心 理 情 緒 的 不 適 而 不 進 行 運 動 行 為 ； 最 後 女 學 生

(M=10.100)仍 較 男 學 生 (M=9.386)傾 向 於 「 同 伴 器 材 導 引 」，

說 明 女 學 生 在 沒 有 運 動 器 材 、 同 伴 的 導 引 下 ， 會 較 不 願 意 進

行 運 動 行 為 ， 因 此 以 本 研 究 假 設 3-1 應 予 以 接 受 。 不 同 性 別

在 運 動 自 我 效 能 量 表 各 構 面 差 異 性 考 驗 ， 如 表 4-19所 示 。  

 

表 4-19 性 別 在 運 動 自 我 效 能 獨 立 樣 本  t 考 驗 摘 要 表  

構 面 名 稱  性 別  人 數  平 均 數 標 準 差  t 值  

男  442 15.357 4.426 -5.858*
身 體 天 氣 時 間  

女  479 16.977 3.922  

男  442 11.395 4.394 -4.627*
心 理 情 緒 因 素  

女  479 12.678 3.983  

男  442 9.386 3.633 -3.110*
同 伴 器 材 導 引  

女  479 10.100 3.326  

*p<.05 

 

（ 二 ） 就 讀 年 級 在 運 動 自 我 效 能 的 差 異 性 比 較  

受 試 學 生 在 運 動 自 我 效 能 量 表 的 不 同 得 分，經 獨 立 樣 本 單

因 子 變 異 數 分 析 結 果 發 現 ， 不 同 年 級 的 受 試 學 生 在 「 心 理 情

緒 」、「 同 伴 器 材 導 引 」二 個 構 面 有 達 到 顯 著 差 異 (p<.05)。經

Schaffe's 事 後 比 較 得 知 一 年 級 (M=12.474)較 二 、 三
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(M=11.411、M=12.371)年 級 學 生 傾 向「 心 理 情 緒 」，換 言 之 ，

一 年 級 學 生 較 易 因 為 心 理 情 緒 不 適 而 影 響 運 動 行 為 ； 一 年 級

(M=10.076)較 二 、 三 (M=9.270、 M=9.993)年 級 傾 向 「 同 伴 器

材 導 引 」，同 樣 的，一 年 級 學 生 較 易 因 為 同 伴 的 陪 伴 或 是 器 材

的 缺 乏 而 影 響 運 動 行 為 ； 另 外 在 「 身 體 、 天 氣 、 時 間 」 構 面

上 從 本 研 究 所 得 的 訊 息 中 發 現 沒 有 達 到 顯 著 水 準 (p>.05)，因

此 本 研 究 假 設 3-2 應 部 份 予 以 接 受 。 不 同 年 級 在 運 動 自 我 效

能 量 表 各 構 面 差 異 性 考 驗 ， 如 表 4-20所 示 。  

 

表 4-20 年 級 在 運 動 自 我 效 能 單 因 子 變 異 數 分 析 摘 要 表  

變 異 數 分 析  
構 面  

名 稱  
變 項 平 均 數  標 準 差 變 異

數 來

源  

離 均 差

平 方 和
自 由 度 均 方  F 值  

事 後

比 較

一 年 級  16.574 4.218組 間 97.211 2 48.606 2.704  

二 年 級  15.795 4.270組 內 16500.02 918 17.974   

身 體

天 氣

時 間  
三 年 級  16.287 4.203總 和 16597.24 920    

一 年 級  12.474 4.433組 間 223.676 2 111.838 6.315*
x1>x2

x1>x3

二 年 級  11.411 4.076組 內 16256.67 918 17.709   

心 理

情 緒

因 素  
三 年 級  12.371 4.128總 和 16480.34 920    

一 年 級  10.076 3.578組 間 125.018 2 62.509 5.168*
x1>x2

x1>x3

二 年 級  9.270 3.354組 內 11103.98 918 12.096   

同 伴

器 材

導 引  
三 年 級  9.993 3.514總 和 11229.00 920    

*p<.05 

備 註  x1： 一 年 級 ； x2： 二 年 級 ； x3： 三 年 級  
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（ 三 ） 自 覺 健 康 狀 況 在 運 動 自 我 效 能 的 差 異 性 比 較  

受 試 學 生 在 運 動 自 我 效 能 量 表 的 不 同 得 分 ， 經 獨 立 樣 本

單 因 子 變 異 數 分 析 結 果 發 現 ， 自 覺 健 康 狀 況 不 同 的 受 試 學 生

在 「 身 體 、 天 氣 、 時 間 」、「 心 理 情 緒 」、「 同 伴 器 材 導 引 」 三

個 構 面 均 有 達 到 顯 著 差 異 (p<.05)。 經S c h a f f e ' s 事 後 比 較 得

知 感 覺 很 差 者 (M=17.756)較 感 覺 普 通 者 、 感 覺 很 好 者

(M=16.850、M=15.592)傾 向「 身 體、天 氣、時 間 」，說 明 感 覺

很 差 者 較 容 易 因 外 在 環 境 不 良 而 不 做 運 動 ； 感 覺 很 差 者

(M=13.878)較 感 覺 普 通 者、感 覺 很 好 者(M=12.721、M=11.428)

年 級 傾 向「 心 理 情 緒 」，說 明 感 覺 很 差 者 較 容 易 因 為 心 理 情 緒

不 適 而 不 做 運 動 ； 感 覺 很 差 者 (M=10.902)較 感 覺 普 通 者 、 感

覺 很 好 者 (M=10.259、 M=9.294)年 級 傾 向 「 同 伴 器 材 導 引 」，

說 明 感 覺 很 差 者 也 較 容 易 因 為 無 同 伴 、 器 材 而 不 做 運 動 ， 因

此 本 研 究 假 設 3-3 應 予 以 接 受 。 不 同 自 覺 健 康 狀 況 在 運 動 自

我 效 能 表 各 構 面 差 異 性 考 驗 ， 如 表 4-21所 示 。  

 

表 4-21 自 覺 健 康 狀 況 在 運 動 自 我 效 能  

單 因 子 變 異 數 分 析 摘 要 表  

變 異 數 分 析  
構 面  

名 稱  
變 項  平 均 數  標 準 差 變 異

數

來 源

離 均 差  

平 方 和  
自 由 度 均 方  F 值  

事 後

比 較

很 好  15.592 4.469組 間 443.930 2 221.956 12.614*
x3>x2

x3>x1

普 通  16.850 3.734組 內 16153.31 918 17.596   
身 體 天

氣 時 間  

很 差  17.756 4.311總 和 16597.24 920    

心 理 情

緒

很 好  11.428 4.296組 間 500.938 2 250.469 14.389*
X3>x2

x3>x1



 67

普 通  12.721 3.944組 內 15979.40 918 17.407   
緒  

很 差  13.878 4.616總 和 16480.34 920    

續 表 4-21自 覺 健 康 狀 況 在 運 動 自 我 效 能 單 因 子 變 異 數 分 析

摘 要 表  

很 好  9.294 3.576組 間 256.429 2 128.214 10.727*
X3>x2

x3>x1

普 通  10.259 3.257組 內 10972.5 7 918 11.953   
同 伴 器

材 導 引  

很 差  10.902 3.727總 和 11229.00 920    

*p<.05 

備 註  x1： 很 好 ； x2： 普 通 ； x3： 很 差  

 

（ 四 ） 參 與 運 動 社 團 情 形 在 運 動 自 我 效 能 的 差 異 性 比 較  

受 試 學 生 在 運 動 自 我 效 能 量 表 的 不 同 得 分 ， 經 獨 立 樣 本

t 考 驗 結 果 發 現 ， 參 加 運 動 社 團 與 否 的 受 試 學 生 在 「 身 體 、

天 氣、時 間 」、「 心 理 情 緒 」兩 個 構 面 有 達 到 顯 著 差 異 (p<.05)。

從 平 均 數 得 知 ， 沒 有 參 加 運 動 社 團 (M=16.552)較 有 參 加 者

(M=14.769)傾 向 於 「 身 體 、 天 氣 、 時 間 」 構 面 上 ， 說 明 沒 有

參 加 運 動 社 團 的 學 生 較 容 易 因 身 體 不 適 、 天 氣 不 良 或 時 間 不

足 而 不 做 運 動 ； 沒 有 參 加 (M=12.228)較 有 參 加 者 (M=11.390)

傾 向 於 「 心 理 情 緒 」 構 面 ， 說 明 沒 有 參 加 運 動 社 團 的 學 生 也

較 容 易 因 心 理 情 緒 不 適 而 不 做 運 動 ； 另 外 從 本 研 究 所 得 的 訊

息 中 發 現 ， 有 無 參 運 動 性 社 團 在 「 同 伴 器 材 導 引 」 構 面 上 沒

有 顯 著 差 異 存 在 (p>.05)，其 中 原 因 可 能 是 參 與 運 動 性 社 團 與

否 ， 是 否 有 同 伴 器 材 導 引 並 不 是 最 重 的 影 響 層 面 ， 因 此 本 研

究 假 設 3-4 應 予 以 接 受 。 參 加 運 動 社 團 在 運 動 自 我 效 能 量 表

各 構 面 差 異 性 考 驗 ， 如 表 4-22所 示 。  
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表 4-22 參 加 運 動 社 團 在 運 動 自 我 效 能 獨 立 樣 本  t 考 驗 摘 要 表

構 面 名 稱  參 加 運 動 社 團 人 數 平 均 數 標 準 差  t 值  

有  182 14.769 4.402 -5.142*
身 體 天 氣 時 間  

無  739 16.552 4.126  

有  182 11.390 4.361 -2.401*
心 理 情 緒  

無  739 12.228 4.186  

有  182 9.395 3.742 -1.563 
同 伴 器 材 導 引  

無  739 9.847 3.426  

*p<.05 

 

第 五 節  運 動 社 會 支 持 調 查 結 果 與 討 論  

一 、 受 試 學 生 在 運 動 社 會 支 持 各 構 面 反 應 情 形  

受 試 學 生 在 運 動 社 會 支 持 量 表 各 構 面 反 應 情 形 以 「 同 儕

支 持 」 構 面 的 平 均 得 分 最 高 (M=3.41)， 從 構 面 內 容 得 知 岡 山

地 區 國 中 學 生 在 進 行 規 律 性 運 動 行 為 時 ， 以 同 儕 的 支 持 影 響

為 最 大 。 而 在 「 教 師 支 持 」 構 面 得 分 最 低 (M=3.27)， 顯 示 岡

山 地 區 國 中 學 生 對 於 規 律 性 運 動 行 為 受 教 師 支 持 的 影 響 為 較

小 ， 因 此 教 師 其 影 響 層 面 仍 不 可 忽 視 。 受 試 學 生 在 運 動 社 會

支 持 量 表 各 構 面 答 題 情 形 ， 如 表 4-23所 示 。  
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表 4-23 受 試 者 在 運 動 社 會 支 持 量 表 各 構 面 反 應 情 形  

因 素 構 面 題 別  平 均 數  

同 儕 支 持 8,9,10,11,12,13,14 3.41 

教 師 支 持 15,16,17,18,19,20,21 3.27 

家 庭 支 持 1,2,3,4,5,6,7 3.29 

總 量 表   3.32 

 

二 、 受 試 學 生 在 運 動 社 會 支 持 量 表 各 題 項 反 應 情 形  

受 試 學 生 在 運 動 社 會 支 持 量 表 各 題 項 反 應 情 形 以 第 一 題

「 家 人 會 建 議 我 運 動 」 平 均 得 分 最 高 (M=4.07)， 顯 示 岡 山 地

區 國 中 學 生 主 要 得 到 的 是 家 人 給 予 的 建 議 支 持 ； 其 次 以 第 十

題 「 同 儕 會 陪 我 一 起 運 動 」 平 均 得 分 為 第 二 高 (M=3.81)， 第

十 八 題「 老 師 會 教 我 運 動 的 方 法 」第 三，平 均 得 分 (M=3.66)。 

在 量 表 中，第 十 七 題「 老 師 會 陪 我 一 起 運 動 」平 均 得 分 (M=2.91)

最 低 ， 其 次 為 第 九 題 「 同 儕 會 規 定 我 運 動 」， 平 均 得 分

(M=2.91)， 第 六 題 「 家 人 會 跟 我 一 起 計 劃 運 動 的 活 動 」 平 均

得 分 (M=2.93)， 排 名 倒 數 第 三 。 受 試 學 生 在 運 動 社 會 支 持 量

表 各 題 項 答 題 反 應 情 形 ， 如 表 4-24所 示 。  

 

表 4-24 受 試 者 在 運 動 社 會 支 持 量 表 各 題 項 答 題 反 應 情 形

答 題 優 先 順 序  題 號  平 均 數  

1 1 4.07 

2 10 3.81 

3 18 3.66 
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續 表 4-24 受 試 者 在 運 動 社 會 支 持 量 表 各 題 項 答 題 反 應 情

形  

4 15 3.65 

5 11 3.60 

6 8 3.55 

7 7 3.41 

8 13 3.38 

9 5 3.36 

10 14 3.31 

11 19 3.31 

12 12 3.30 

13 21 3.23 

14 4 3.14 

15 16 3.14 

16 3 3.07 

17 2 3.00 

18 20 2.93 

19 6 2.92 

20 9 2.91 

21 17 2.91 

總 量 表   3.32 

 

三 、 受 試 學 生 在 運 動 社 會 支 持 的 差 異 性 考 驗  

（ 一 ） 不 同 性 別 在 運 動 社 會 支 持 的 差 異 性 比 較  
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受 試 學 生 在 運 動 社 會 支 持 量 表 的 不 同 得 分 ， 經 獨 立 樣 本

t 考 驗 結 果 發 現 ， 不 同 性 別 的 受 試 學 生 在 「 同 儕 支 持 」 構 面

有 達 到 顯 著 差 異 (p<.05)。從 平 均 數 得 知，男 學 生 (M=24.513)

較 女 學 生 (M=23.325)傾 向 於 「 同 儕 支 持 」 構 面 上 ， 說 明 男 學

生 在 同 儕 支 持 上 明 顯 多 於 女 學 生 ； 在 教 師 、 家 庭 支 持 兩 構 面

上，則 沒 有 達 到 顯 著 差 異 (p>.05)，因 此 本 研 究 假 設 4-1 部 份

應 予 以 接 受 。 不 同 性 別 在 運 動 社 會 支 持 量 表 各 構 面 差 異 性 考

驗 ， 如 表 4-25所 示 。  

 

表 4-25 性 別 在 運 動 社 會 支 持 獨 立 樣 本  t 考 驗 摘 要 表

構 面 名 稱  性 別  人 數  平 均 數 標 準 差  t 值  

男  442 24.513 5.806 3.240* 
同 儕 支 持  

女  479 23.325 5.278  

男  442 22.905 5.841 .255 
教 師 支 持  

女  479 22.810 5.472  

男  442 22.986 5.665 -.066 
家 庭 支 持  

女  479 23.010 5.397  

*p<.05 

 

（ 二 ） 就 讀 年 級 在 運 動 社 會 支 持 的 差 異 性 比 較  

受 試 學 生 在 運 動 社 會 支 持 量 表 的 不 同 得 分，經 獨 立 樣 本 單

因 子 變 異 數 分 析 結 果 發 現 ， 不 同 年 級 的 受 試 學 生 在 「 同 儕 支

持 」、「 教 師 支 持 」、「 家 庭 支 持 」 三 個 構 面 均 有 達 到 顯 著 差 異

(p<.05)。 經S c h a f f e ' s 事 後 比 較 得 知 一 年 級 (M=24.865)較

二、三 (M=23.939、M=22.909)年 級 傾 向「 同 儕 支 持 」，說 明 一
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年 級 學 生 比 二 、 三 年 級 學 生 獲 得 較 多 同 儕 的 支 持 ； 一 年 級

(M=24.034)較 二 、 三 (M=22.798、 M=21.779)年 級 傾 向 「 教 師

支 持 」，說 明 一 年 級 學 生 較 二、三 年 級 學 生 獲 得 較 多 的 教 師 支

持 ； 一 年 級 (M=24.114)較 二 、 三 (M=22.687、 M=22.274)年 級

傾 向「 家 庭 支 持 」，說 明 一 年 級 學 生 較 二、三 年 級 學 生 獲 得 較

多 的 家 庭 支 持 。 一 年 級 學 生 會 得 到 較 多 的 支 持 其 原 因 可 能 在

於 他 們 剛 進 到 國 中 的 環 境 ， 在 同 儕 間 、 家 庭 以 及 教 師 的 期 望

都 較 大 ， 也 較 能 獲 得 外 在 的 支 持 。 因 此 本 研 究 假 設 4-2 應 予

以 接 受 。 不 同 年 級 在 運 動 社 會 支 持 量 表 各 構 面 差 異 性 考 驗 ，

如 表 4-26所 示 。  

 

表 4-26 年 級 在 運 動 社 會 支 持 單 因 子 變 異 數 分 析 摘 要 表  

變 異 數 分 析  
構 面  

名 稱  
變 項  平 均 數  標 準 差 變 異

數 來

源  

離 均 差

平 方 和
自 由 度 均 方  F 值  

事 後

比 較

一 年 級 24.865 5.261組 間 562.896 2 281.448 9.244* 
x1>x2

x1>x3

二 年 級 23.939 5.648組 內 27949.09 918 30.446   
同 儕  

支 持  

三 年 級 22.909 5.611總 和 28511.99 920    

一 年 級 24.034 5.748組 間 749.189 2 374.594 12.017*
x1>x2

x1>x3

二 年 級 22.798 5.360組 內 28616.60 918 31.173   
教 師  

支 持  

三 年 級 21.779 5.663總 和 29365.79 920    

一 年 級 24.114 5.417組 間 549.997 2 274.999 9.170* 
x1>x2

x1>x3

二 年 級 22.687 5.661組 內 27529.00 918 29.988   
家 庭  

支 持  

三 年 級 22.274 5.321總 和 28078.99 920    

*p<.05 
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備 註  x1： 一 年 級 ； x2： 二 年 級 ； x3： 三 年 級  

（ 三 ） 自 覺 健 康 狀 況 在 運 動 社 會 支 持 的 差 異 性 比 較  

受 試 學 生 在 運 動 社 會 支 持 量 表 的 不 同 得 分，經 獨 立 樣 本 單

因 子 變 異 數 分 析 結 果 發 現 ， 不 同 自 覺 健 康 狀 況 的 受 試 學 生 在

「 同 儕 支 持 」、「 教 師 支 持 」、「 家 庭 支 持 」 三 個 構 面 均 有 達 到

顯 著 差 異 (p <.05)。 經S c h e f f e ' s 事 後 比 較 得 知 感 覺 很 好 者

(M=24.695)較 感 覺 普 通 者、感 覺 很 差 者(M=23.058、M=21.658)

傾 向「 同 儕 支 持 」，說 明 感 覺 很 好 者 獲 得 較 多 的 同 儕 支 持；感

覺 很 好 者 (M=23.411)較 感 覺 普 通 者、感 覺 很 差 者 (M=22.280、

M=23.243)年 級 傾 向 「 教 師 支 持 」， 說 明 感 覺 很 好 者 獲 得 較 多

的 教 師 支 持 ； 感 覺 很 好 者 (M=23.610)較 感 覺 普 通 者 、 感 覺 很

差 者 (M=22.336、M=21.487)年 級 傾 向「 家 庭 支 持 」，說 明 感 覺

很 好 者 獲 得 較 多 的 家 庭 支 持 ， 因 此 本 研 究 假 設 4-3 應 予 以 接

受 。 不 同 自 覺 健 康 狀 況 在 運 動 社 會 支 持 量 表 各 構 面 差 異 性 考

驗 ， 如 表 4-27所 示 。  

 

表 4-27 自 覺 健 康 狀 況 在 運 動 社 會  

支 持 單 因 子 變 異 數 分 析 摘 要 表  

變 異 數 分 析  
構 面  

名 稱  
變 項  平 均 數  標 準 差變 異

數

來 源

離 均 差

平 方 和
自 由 度 均 方  F 值  

事 後

比 較

很 好  24.695 5.626組 間 790.938 2 395.469 13.096* 
x1>x2

X1>x3

普 通  23.058 5.250組 內 27721.05 918 30.197   

同 儕  

支 持  
很 差  21.658 6.019總 和 28511.99 920    
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很 好  
23.411 5.940組 間 386.213 2 193.10 6.117* 

x1>x2

X1>x3

普 通  22.280 5.167組 內 28797.58 918 31.568   

 

教 師  

支 持  
很 差  23.243 5.467總 和 29365.79 920    

很 好  23.610 5.515組 間 446.902 2 223.451 7.424* 
X1>x2

X1>x3

普 通  22.336 5.367組 內 27632.09 918 30.100   

家 庭  

支 持  

很 差  21.487 6.169總 和 28078.99 920    

*p<.05 

備 註  x1： 很 好 ； x2： 普 通 ； x3： 很 差  

 

（ 四 ） 參 與 運 動 社 團 情 形 在 運 動 社 會 支 持 的 差 異 性 比 較  

受 試 學 生 在 運 動 社 會 支 持 量 表 的 不 同 得 分 ， 經 獨 立 樣 本

t 考 驗 結 果 發 現 ， 參 加 運 動 社 團 與 否 的 受 試 學 生 在 「 同 儕 支

持 」、「 教 師 支 持 」、「 家 庭 支 持 」 三 個 構 面 均 有 達 到 顯 著 差 異

(p<.05)。從 平 均 數 得 知，有 參 加 運 動 社 團 (M=24.884)較 沒 有

參 加 者 (M=23.652)傾 向 於 「 同 儕 支 持 」 構 面 上 ， 說 明 有 參 加

運 動 社 團 的 學 生 獲 得 較 多 的 同 儕 支 持 ； 有 參 加 (M=24.005)較

沒 有 參 加 者 (M=22.572)傾 向 於 「 教 師 支 持 」 構 面 ， 說 明 有 參

加 運 動 社 團 的 學 生 獲 得 較 多 的 教 師 支 持 ； 有 參 加 (M=24.065)

較 沒 有 參 加 者 (M=22.736)傾 向 於「 家 庭 支 持 」，說 明 有 參 加 運

動 社 團 的 學 生 獲 得 較 多 的 家 庭 支 持 ， 因 此 本 研 究 假 設 3-4 應

予 以 接 受 。 參 加 運 動 社 團 在 運 動 社 會 支 持 量 表 各 構 面 差 異 性

考 驗 ， 如 表 4-28所 示 。  
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表 4-28 參 加 運 動 社 團 在 運 動 社 會 支 持 獨 立 樣 本 t 考 驗  

摘 要 表  

構 面 名 稱  參 加 運 動 社 團 人 數  平 均 數 標 準 差  t 值  

有  182 24.884 5.870 2.684* 
同 儕 支 持  

無  739 23.652 5.466  

有  182 24.005 5.436 3.079* 
教 師 支 持  

無  739 22.572 5.668  

有  182 24.065 5.398 2.921* 
家 庭 支 持  

無  739 22.736 5.527  

p<.05 

 

第 六 節   運 動 結 果 期 待 、 運 動 自 我 效 能 及 運 動 社 會 支

持 對 運 動 行 為 之 預 測 的 結 果 與 討 論  

本 節 主 要 目 的 在 以 運 動 結 果 期 待 的 三 個 變 項 （ 增 強 生 理

健 康、增 強 心 理 健 康、雕 塑 身 材 ）、運 動 自 我 效 能 的 三 個 變 項

（ 身 體 天 氣 時 間、心 理 情 緒、同 伴 器 材 導 引 ）、運 動 社 會 支 持

的 三 個 變 項（ 同 儕 支 持、教 師 支 持、家 庭 支 持 ）為 預 測 變 項 ，

而 以 運 動 行 為 作 為 效 標 變 項 ， 以 逐 步 迴 歸 方 法 來 分 析 九 個 變

項 對 運 動 行 為 的 預 測 效 力 。  

從 表 4-29 的 結 果 發 現，九 個 預 測 變 項 中，以「 增 強 心 理

健 康 」、「 身 體、天 氣、時 間 」、「 同 儕 支 持 」、「 心 理 情 緒 」、「 家

庭 支 持 」五 因 素 最 具 預 測 效 力。最 先 投 入「 家 庭 支 持 」變 項 ，

決 定 係 數 (R
2)為 .458； 第 二 個 投 入 「 心 理 情 緒 」 變 項 ， 得 決

定 係 數 (R2)為 .450； 第 三 個 投 入 「 同 儕 支 持 」 變 項 ， 得 決 定

係 數 (R2)為 .438； 第 四 個 投 入 「 身 體 、 天 氣 、 時 間 」 變 項 ，
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得 決 定 係 數 (R2)為 .408；最 後 投 入 變 項 為「 增 強 心 理 健 康 」，

得 決 定 係 數 (R2)為 .271。以 九 個 預 測 變 項 預 測 效 標 變 項 (運 動

行 為 )時，進 入 迴 歸 方 程 式 而 達 到顯 著 水 準 的 變 項 共 有 五 個 ，

多 元 相 關 係 數 為 .677， 其 聯 合 解 釋 變 異 量 為 .458， 亦 即 五 個

變 項 能 聯 合 預 測 運 動 行 為 45.8%的 變 異 量 。  

就 個 別 變 項 的 解 釋 量 來 看 ， 以 「 增 強 心 理 健 康 」 的 預 測

力 最 佳 ， 其 解 釋 量 為 27.1%， 第 二 為 「 身 體 、 天 氣 、 時 間 」

構 面 ， 解 釋 量 為 13.7%， 第 三 為 「 同 儕 支 持 」 ， 其 解 釋 量 為

3.0%， 第 四 為 「 心 理 情 緒 」， 其 解 釋 量 為 1.2%， 最 後 為 「 家

庭 支 持 」 ， 其 解 釋 量 為 0.8%。 這 五 種 變 項 的 聯 合 預 測 力 達

45.8%。  

標 準 化 迴 歸 方 程 式 為 ：  

運 動 行 為 = .297×增 強 心 理 健 康 － .292身 體 天 氣 時 間  

＋ .139×同 儕 支 持 － .138×心 理 情 緒  

＋ .103×家 庭 支 持 。  

 

表 4-29運 動 自 我 效 能 、 運 動 結 果 期 待 、 運 動 社 會 支 持  

預 測 運 動 行 為 之 逐 步 迴 歸 分 析 摘 要 表  

選 出 的  

順 序 變 項  
多 元 相 關

係 數  R 

決 定 係 數

 R2 

增 加 解 釋 量

 Δ R 
F 值  

標 準 化  

迴 歸 係 數

增 強  

心 理 健 康  
.520 .271 .271 340.500* .297 

身 體  

天 氣 時 間  
.638 .408 .137 315.055* -.292 

同 儕 支 持  .662 .438 .030 237.431* .139 

心 理 情 緒  .671 .450 .012 187.048* -.138 

家 庭 支 持  .677 .458 .008 154.240* .103 

*p<.05 
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運 動 自 我 效 能、運 動 結 果 期 待、運 動 社 會 支 持 預 測 運 動 行

為 變 異 數 分 析 摘 要 表 ， 如 表 4-30所 示 。  

 
表 4-30 運 動 自 我 效 能 、 運 動 結 果 期 待 、 運 動 社 會 支 持  

預 測 運 動 行 為 之 變 異 數 分 析 摘 要 表  

變 異 數 來 源   離 均 差 平 方 和 自 由 度 均 方  F 值  

迴 歸 變 異  18073.957 1 18073.957 340.500* 

殘 差 變 異  48674.953 917 53.081  
增 強  

心 理 健 康  

總 變 異 量  66748.910 918   

迴 歸 變 異  27203.224 2 13601.612 315.055* 

殘 差 變 異  39545.686 916 43.172  

身 體  

天 氣  

時 間  
總 變 異 量  66748.910 918   

迴 歸 變 異  29217.089 3 9739.030 237.431* 

殘 差 變 異  37531.820 915 41.018  同 儕 支 持  

總 變 異 量  66748.910 918   

迴 歸 變 異  30045.252 4 7511.313 187.048* 

殘 差 變 異  36703.657 914 40.107  心 理 情 緒  

總 變 異 量  66748.910 918   

迴 歸 變 異  30564.569 5 6112.914 154.240* 

殘 差 變 異  36784.341 913 39.632  家 庭 支 持  

總 變 異 量  66748.910 918   

*p<.05 

 

由 標 準 化 迴 歸 方 程 式 得 知，在 影 響 運 動 行 為 的 因 素 中，以

「 增 強 心 理 健 康 」 為 最 佳 ， 顯 示 學 生 對 於 運 動 能 增 強 心 理 健

康 的 較 高 的 認 同 ， 且 容 易 因 此 而 影 響 其 運 動 行 為 ； 在 身 體 、

天 氣 、 時 間 方 面 ， 顯 示 在 身 體 狀 況 不 適 、 天 候 不 佳 、 時 間 不
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足 的 情 形 下 ， 對 運 動 行 為 的 產 生 有 明 顯 的 負 面 影 響 ； 同 儕 支

持 與 家 庭 支 持 也 同 時 在 運 動 行 為 中 扮 演 正 向 的 影 響 力 ， 學 生

得 到 越 強 的 支 持 則 會 有 較 佳 的 運 動 行 為 ； 在 心 理 情 緒 不 佳 的

情 況 下 則 也 是 會 影 響 學 生 不 做 規 律 的 運 動 。  
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第五章 結論與建議 

本 章 旨 在 根 據 資 料 分 析 的 結 果 並 歸 納 討 論 所 獲 得 的 訊 息

作 成 結 論 ， 希 冀 對 國 民 中 學 學 生 運 動 行 為 等 方 面 有 所 瞭 解 與

建 議 。 全 章 共 分 為 二 節 ； 第 一 節  結 論 ； 第 二 節  建 議 。  

 

第 一 節  結 論  

一 、 綜 合 特 徵  

（ 一 ） 不 同 背 景 變 項 的 人 口 統 計 特 性  

本 研 究 從 調 查 結 果 中 發 現 不 同 背 景 變 項 的 性 別 方 面 以 女

性 居 多 ； 就 讀 年 級 方 面 以 二 年 級 學 生 居 多 ； 自 覺 健 康 狀 況 方

面 以 很 好 居 多 ； 參 加 運 動 社 團 的 情 形 以 沒 有 居 多 。  

 

（ 二 ） 受 試 學 生 在 運 動 行 為 量 表 的 特 徵  

就 各 構 面 的 運 動 行 為 量 表 而 言 ， 本 研 究 岡 山 地 區 國 民 中

學 的 學 生 最 傾 向 於「 自 我 要 求 」；其 次 是「 壓 力 」及「 外 在 事

務 」。  

 

（ 三 ） 受 試 學 生 在 運 動 結 果 期 待 量 表 的 特 徵  

就 各 構 面 的 運 動 結 果 期 待 量 表 而 言 ， 本 研 究 岡 山 地 區 國

民 中 學 的 學 生 最 傾 向 於「 增 強 生 理 健 康 」；其 次 是「 雕 塑 身 材 」

及 「 增 強 心 理 健 康 」。  

 

（ 四 ） 受 試 學 生 在 運 動 自 我 效 能 量 表 的 特 徵  

就 各 構 面 的 運 動 自 我 效 能 量 表 而 言 ， 本 研 究 岡 山 地 區 國

民 中 學 的 學 生 最 傾 向 於「 身 體、天 氣、時 間 」；其 次 是「 同 伴

器 材 導 引 」 及 「 心 理 情 緒 」。  
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（ 五 ） 受 試 學 生 在 運 動 社 會 支 持 量 表 的 特 徵  

就 各 構 面 的 運 動 社 會 支 持 量 表 而 言 ， 本 研 究 岡 山 地 區 國

民 中 學 的 學 生 最 傾 向 於「 同 儕 支 持 」；其 次 是「 家 庭 支 持 」及

「 教 師 支 持 」。  

 

二 、 假 設 驗 證 部 份  

本 研 究 假 設 驗 證 結 果 ， 如 表 5-1 所 示 。  

（ 一 ） 不 同 背 景 變 項 的 岡 山 區 國 民 中 學 學 生 在 運 動 行 為 的 假

設 驗 證 部 份 ：  

1.在 性 別 方 面 ， 男 學 生 較 女 學 生 傾 向 「 自 我 要 求 」、「 外

在 事 務 」 及 「 壓 力 」 三 構 面 。  

2.在 就 讀 年 級 方 面 ， 二 年 級 學 生 較 一 年 級 、 三 年 級 學 生

傾 向 「 自 我 要 求 」 構 面 及 「 壓 力 」 構 面 ； 一 年 級 學 生

較 二 年 級 、 三 年 級 學 生 傾 向 「 外 在 事 務 」。  

3.在 自 覺 健 康 狀 況 方 面 ， 自 覺 健 康 狀 況 很 好 者 較 普 通 、

很 差 者 傾 向 於 「 自 我 要 求 」、「 外 在 事 務 」 及 「 壓 力 」

三 構 面 。  

4.參 加 運 動 社 團 活 動 情 形 方 面 ， 有 參 加 者 較 沒 有 參 加 者

傾 向 於「 自 我 要 求 」、「 外 在 事 務 」及「 壓 力 」三 構 面 。 

 

（ 二 ） 不 同 背 景 變 項 的 岡 山 區 國 民 中 學 學 生 在 運 動 結 果 期 待

的 假 設 驗 證 部 份 ：  

1.在 性 別 方 面，男 學 生 較 女 學 生 傾 向「 增 強 生 理 健 康 」、

「 增 強 心 理 健 康 」 兩 構 面 。  

2.在 就 讀 年 級 方 面 ， 二 年 級 學 生 較 一 年 級 、 三 年 級 學 生

傾 向 「 增 強 生 理 健 康 」、「 增 強 心 理 健 康 」 及 「 雕 塑 身
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材 」 三 構 面 。  

3.在 自 覺 健 康 狀 況 方 面 ， 自 覺 健 康 狀 況 很 好 者 較 普 通 、

很 差 者 傾 向 於 「 增 強 生 理 健 康 」、「 增 強 心 理 健 康 」 及

「 雕 塑 身 材 」 三 構 面 。  

4.參 加 運 動 社 團 活 動 情 形 方 面 ， 有 參 加 者 較 沒 有 參 加 者

傾 向 於 「 增 強 心 理 健 康 」 構 面 。  

 

（ 三 ） 不 同 背 景 變 項 的 岡 山 區 國 民 中 學 學 生 在 運 動 自 我 效 能

的 假 設 驗 證 部 份 ：  

1.在 性 別 方 面 ， 女 學 生 較 男 學 生 傾 向 「 身 體 、 天 氣 、 時

間 」、「 心 理 情 緒 」 及 「 同 伴 器 材 導 引 」 三 構 面 。  

2.在 就 讀 年 級 方 面 ， 一 年 級 學 生 較 二 年 級 、 三 年 級 學 生

傾 向 「 心 理 情 緒 」、「 同 伴 器 材 導 引 」 二 構 面 。  

3.在 自 覺 健 康 狀 況 方 面 ， 自 覺 健 康 狀 況 很 差 者 較 普 通 、

很 好 者 傾 向 於 「 身 體 、 天 氣 、 時 間 」、「 心 理 情 緒 」 及

「 同 伴 器 材 導 引 」 三 構 面 。  

4.參 加 運 動 社 團 活 動 情 形 方 面 ， 有 參 加 者 較 沒 有 參 加 者

傾 向 於 「 身 體 、 天 氣 、 時 間 」、「 心 理 情 緒 」 二 構 面 。  

 

（ 四 ） 不 同 背 景 變 項 的 岡 山 區 國 民 中 學 學 生 在 運 動 社 會 支 持

的 假 設 驗 證 部 份 ：  

1.在 性 別 方 面，男 學 生 較 女 學 生 傾 向「 同 儕 支 持 」構 面 。 

2.在 就 讀 年 級 方 面 ， 一 年 級 學 生 較 二 年 級 、 三 年 級 學 生

傾 向 「 同 儕 支 持 」、「 教 師 支 持 」 及 「 家 庭 支 持 」 三 構

面 。  

3.在 自 覺 健 康 狀 況 方 面 ， 自 覺 健 康 狀 況 很 好 者 較 普 通 、   
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很 差 者 傾 向 於 「 同 儕 支 持 」、「 教 師 支 持 」 及 「 家 庭 支

持 」 三 構 面 。  

4.參 加 運 動 社 團 活 動 情 形 方 面 ， 有 參 加 者 較 沒 有 參 加 者

傾 向 於 「 同 儕 支 持 」、「 教 師 支 持 」 及 「 家 庭 支 持 」 三

構 面 。  

 

（ 五 ） 運 動 結 果 期 待 、 運 動 自 我 效 能 、 運 動 社 會 支 持 預 測 運

動 行 為 的 假 設 驗 證 部 份 ：  

高 雄 縣 岡 山 地 區 國 民 中 學 學 生 運 動 結 果 期 待 及 運 動 自 我

效 能 、 運 動 社 會 支 持 預 測 運 動 行 為 的 情 形 ， 在 九 個 預 測 變 項

中 以「 增 強 心 理 健 康 」、「 身 體 、 天 氣 、 時 間 」、「 同 儕 支 持 」、

「 心 理 情 緒 」、「 家 庭 支 持 」達 到 顯 著 差 異 (p<.05)，亦 即 有 五

項 變 項 可 有 效 預 測 運 動 行 為 ， 其 中 以 「 增 強 心 理 健 康 」 預 測

力 最 佳 。  

 

表 5-1 研 究 假 設 驗 證 結 果  

研 究 假 設  結 果  驗       證       結       果  

假 設 一   不 同 背 景 變 項 的 學 生 在 運 動 行 為 上 有 顯 著 差 異  

假 設 1-1 接 受  不 同 性 別 在 運 動 行 為 上 有 顯 著 差 異  

假 設 1-2 接 受  不 同 就 讀 年 級 的 學 生 在 運 動 行 為 上 有 顯 著 差 異  

假 設 1-3 接 受  不 同 自 覺 健 康 狀 況 的 學 生 在 運 動 行 為 上 有 顯 著 差 異  

假 設 1-4 接 受  參 加 運 動 社 團 與 否 的 學 生 在 運 動 行 為 上 有 顯 著 差 異  

假 設 二   不 同 背 景 變 項 的 學 生 在 運 動 結 果 期 待 上 有 顯 著 差 異  

假 設 2-1 接 受  
不 同 性 別 在 「 增 強 心 理 健 康 」、「 增 強 生 理 健 康 」  

兩 構 面 有 顯 著 差 異  

假 設 2-2 接 受  不 同 就 讀 年 級 的 學 生 在 運 動 結 果 期 待 上 有 顯 著 差 異  

假 設 2-3 接 受  不 同 自 覺 健 康 狀 況 的 學 生 在 運 動 結 果 期 待 上 有 顯 著 差 異

假 設 2-4 接 受  
參 加 運 動 社 團 與 否 的 學 生 在 「 增 強 心 理 健 康 」 構 面  

有 顯 著 差 異  

假 設 三   不 同 背 景 變 項 的 學 生 在 運 動 自 我 效 能 上 有 顯 著 差 異  

假 設 3-1 接 受  不 同 性 別 的 學 生 在 運 動 自 我 效 能 上 有 顯 著 差 異  
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假 設 3-2 接 受  
不 同 就 讀 年 級 的 學 生 在 「 心 理 情 緒 」、  

「 同 伴 器 材 導 引 」 兩 構 面 有 顯 著 差 異  

假 設 3-3 接 受  
不 同 自 覺 健 康 狀 況 的 學 生 在 運 動 自 我 效 能 上 有 顯 著  

差 異  

假 設 3-4 接 受  
參 加 運 動 社 團 與 否 的 學 生 在 「 身 體 、 天 氣 、 時 間 」、  

「 心 理 情 緒 」 兩 構 面 有 顯 著 差 異  

假 設 四   不 同 背 景 變 項 的 學 生 在 運 動 社 會 支 持 上 有 顯 著 差 異  

假 設 4-1 接 受  不 同 性 別 的 學 生 在 「 同 儕 支 持 」 構 面 上 有 顯 著 差 異  

假 設 4-2 接 受  不 同 就 讀 年 級 的 學 生 在 運 動 社 會 支 持 上 有 顯 著 差 異  

假 設 4-3 接 受  不 同 自 覺 健 康 狀 況 的 學 生 在 運 動 社 會 支 持 上 有 顯 著 差 異

假 設 4-4 接 受  參 加 運 動 社 團 與 否 的 學 生 在 運 動 社 會 支 持 上 有 顯 著 差 異

假 設 五  接 受  
運 動 結 果 期 待 與 運 動 自 我 效 能 、  

運 動 社 會 支 持 對 運 動 行 為 有 顯 著 預 測 作 用  

 

第 二 節  建 議  

一 、 應 用 性 建 議  

從 本 研 究 的 結 果 得 知，要 培 養 學 生 規 律 的 運 動 行 為，以 能

夠 以 增 強 心 理 健 康 為 訴 求 來 宣 導 運 動 的 優 點 ， 並 能 提 供 運 動

時 擁 有 輕 鬆 愉 快 的 心 情 ， 使 學 生 能 從 做 中 學 ， 感 受 運 動 所 帶

來 的 心 理 健 康 優 勢 ， 同 時 能 夠 與 學 生 家 長 配 合 ， 獲 得 家 庭 對

學 生 運 動 行 為 的 支 持 ， 以 宣 導 的 方 式 提 倡 團 體 性 運 動 獲 得 同

儕 之 間 的 相 互 支 持 ， 另 外 也 需 要 避 免 學 生 多 處 在 於 身 體 狀 況

不 佳 、 天 氣 不 良 、 時 間 不 足 、 心 理 情 緒 不 適 等 情 形 下 ， 這 容

易 產 生 學 生 不 願 運 動 的 反 應 ， 提 供 學 生 適 當 的 場 所 ， 妥 善 調

整 時 間 安 排 等 ， 以 降 低 負 面 影 響 的 程 度 。  

在 此 提 出 建 議 做 為 擔 任 體 育 教 師、專 任 教 練 或 全 民 體 育 之

提 倡 ， 在 未 來 的 教 學 或 訓 練 之 規 劃 作 參 考 。  

（ 一 ） 教 學 之 活 動 設 計  

男 生 的 運 動 行 為 、 運 動 結 果 期 待 、 運 動 社 會 支 持 比 女 生

較 好 ， 在 教 學 活 動 設 計 ， 應 注 意 往 高 級 、 刺 激 、 深 度 廣 度 方
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向 發 展 ； 女 生 應 注 意 往 活 潑 化 、 樂 趣 化 、 加 強 體 適 能 方 向 著

手 推 倡 。  

 

（ 二 ） 教 練 活 動 設 計  

男 生 在 運 動 自 我 效 能 中 的 外 在 環 境 、 心 理 情 緒 、 同 伴 器

材 不 如 女 生 ， 常 因 一 點 芝 麻 小 事 而 糾 纏 不 清 ， 情 緒 不 穩 而 對

活 動 設 計 感 到 不 滿 ， 說 明 如 欲 在 教 練 的 教 學 活 動 中 達 到 預 期

結 果 ， 應 從 運 動 自 我 效 能 方 向 努 力 。  

女 生 在 運 動 行 為 、 運 動 結 果 期 待 、 運 動 社 會 支 持 較 差 ，

教 練 教 學 活 動 設 計 應 注 意 ， 應 往 自 我 要 求 、 外 在 事 務 ， 心 理

情 緒 、 生 理 健 康 、 心 理 健 康 、 雕 塑 身 材 、 同 儕 支 持 、 教 師 支

持 、 家 庭 支 持 等 方 向 去 努 力 。  

 

（ 三 ） 全 民 體 育 、 健 康 體 適 能 設 計  

1.自 覺 健 康 良 好 者 、 有 參 加 運 動 社 團 者 應 在 自 我 要 求

下 、 外 在 事 務 繁 忙 、 心 理 情 緒 不 適 的 情 況 下 ， 也 能 持

續 做 規 律 運 動 ， 培 養 其 認 知 明 白 運 動 是 可 以 增 強 生 理

及 心 理 上 的 健 康，更 可 雕 塑 身 材，也 更 需 要 同 儕 支 持、

教 師 支 持 與 家 庭 支 持 才 能 達 到 預 期 目 標 。  

2.自 覺 健 康 狀 況 較 差 者 、 無 參 加 運 動 社 團 者 應 培 養 其 自

信 心 、 恆 心 及 意 志 力 ， 激 發 運 動 自 我 效 能 ， 從 養 成 到

認 知 規 律 性 運 動 的 優 點 ， 不 因 外 在 環 境 不 良 、 心 理 情

緒 不 適 、 無 同 伴 器 材 而 藉 口 不 做 運 動 。  

 

二 、 後 續 研 究 的 建 議  

（ 一 ） 研 究 方 法  
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本 研 究 採 用 量 的 研 究 ， 以 自 我 陳 述 量 表 方 式 來 評 量 岡 山

地 區 國 中 學 生 運 動 行 為 與 運 動 結 果 期 待 、 運 動 自 我 效 能 、 運

動 社 會 支 持 的 各 種 變 項 及 各 相 關 事 宜 。 問 卷 方 法 在 國 中 學 生

的 記 憶 中 很 難 避 免 產 生 圈 答 內 容 與 實 情 有 別 ， 如 欲 再 永 續 研

究 可 採 量 、 質 兩 者 並 兼 ， 透 過 實 際 訪 談 、 觀 察 與 實 作 了 解 國

中 學 生 的 運 動 行 為 之 影 響 關 鍵 ， 使 研 究 內 容 更 豐 富 ， 且 質 、

量 、 變 項 更 客 觀 。  

 

（ 二 ） 研 究 變 項  

本 研 究 在 自 變 項 的 篩 選 上，有 性 別、年 級、自 覺 健 康 狀 況

參 與 運 動 社 團 ， 在 未 來 之 研 究 時 可 加 上 家 長 職 業 社 經 地 位 或

親 子 關 係 ， 從 多 方 的 資 訊 來 取 得 更 多 又 可 靠 訊 息 。  

在 影 響 因 素 的 篩 選 上，有 運 動 結 果 期 待、運 動 自 我 效 能、

運 動 社 會 支 持 ， 在 未 來 的 研 究 時 可 加 上 與 休 閒 運 動 有 關 的 變

項 ， 培 育 休 閒 運 動 觀 念 。  
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附錄 A 運動行為影響因素之比較研究預試問卷  
 

親 愛 的 同 學 您 好 ：  

 

 這 是 一 份 有 關 學 生 運 動 行 為 的 意 見 調 查。您 的 參 與

及 所 提 供 的 寶 貴 意 見 ， 對 整 個 研 究 調 查 極 具 價 值 即 使

您 不 常 做 運 動 ； 您 的 回 答 對 本 研 究 亦 是 重 要 的 ， 請 仔

細 閱 讀 下 列 問 題 ， 並 依 您 目 前 實 際 情 況 加 以 填 寫 。 此

次 的 調 查 所 獲 得 之 資 料 純 為 學 術 研 究 使 用 ， 研 究 結 果

可 作 為 推 廣 青 少 年 運 動 計 畫 及 體 育 課 程 安 排 規 劃 之 參

考 ， 謝 謝 您 們 的 支 持 與 合 作 。 謝 謝 ！  

敬 祝  

健 康 愉 快  

國 立 臺 灣 體 育 學 院 體 育 研 究 所                   

研 究 生  楊 雄 寶           

指 導 教 授  杜 登 明  敬 上      

 

 

壹：基本資料 
【 填 答 說 明 】 以 下 各 題 為 您 個 人 有 關 之 各 項 基 本 資

料 ， 請 依 照 實 際 情 況 在 最 適 當 的 選 項 □

內 打 ， 謝 謝 。  

 

1. 性 別 ： □ (1)男  □ (2)女  

 

2. 就 讀 年 級 ： □ (1)一 年 級  □(2)二 年 級  □(3)三 年 級  

 

3. 自 覺 健 康 狀 況 ： □ (1)很 好  □ (2)普 通   □ (3)很 差  

 

4. 是 否 參 加 運 動 性 社 團 ： □ (1)有  □ (2)無  
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貳：運動行為量表 
【 填 答 說 明 】 您 對 自 己 將 來 在 下 列 情 境 下 能 開 始 或 持

續 做 規 律 性 運 動 的 把 握 度 有 多 少 ？ 請 您

依 五 個 等 級 表 示 您 的 看 法 ， 並 在 適 當 的

□ 內 打 。(規 律 性 運 動 指 每 週 運 動 三 次

或 三 次 以 上 ， 且 每 次 至 少 持 續 二 十 分 鐘

沒 有 間 斷 。 ) 

1 2 3 4 5 

非  不  不  同  非  

常  同  知  意  常  

不  意  道     同  

同           意  

意              

1. 當 天 氣 不 好 時 (如 下 雨 天 )， 能 持 續 做 規 律 性 運 動   

----------------------------------□  □  □  □  □  

2. 當 放 假 時 (寒 暑 假 )， 能 持 續 做 規 律 性 運 動

----------------------------------□  □  □  □  □  

3. 當 缺 乏 運 動 設 備 、 器 材 時 ， 能 持 續 做 規 律 性 運 動

----------------------------------□  □  □  □  □  

4. 當 課 業 很 多 時 ， 能 持 續 做 規 律 性 運 動

----------------------------------□  □  □  □  □  

5. 當 沒 有 人 可 以 提 醒 我 做 運 動 時 ， 能 持 續 做 規 律 性 運 動

----------------------------------□  □  □  □  □  

6. 當 感 覺 疲 勞 時 ， 能 持 續 做 規 律 性 運 動

----------------------------------□  □  □  □  □  

7. 當 想 偷 懶 時 ， 能 持 續 做 規 律 性 運 動

----------------------------------□  □  □  □  □  
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8. 當 覺 得 壓 力 很 大 時，能 持 續 做規 律 性 運 動 □  □  □  □  □  

9. 當 心 情 不 好 時，能 持 續 做 規 律 性 運 動 ----□  □  □  □  □  

10.當 上 次 運 動 後 有 酸 痛 不 適 的 感 覺 ， 能 持 續 做 規 律 性 運 動

--------------------------------------□  □  □  □  □  

11.當 已 有 很 長 一 段 時 間 沒 有 運 動 時 ， 能 持 續 做 規 律 性 運 動

--------------------------------------□  □  □  □  □  

12.當 感 覺 運 動 是 沒 有 趣 的 情 況 下 ， 能 持 續 做 規 律 性 運 動

--------------------------------------□  □  □  □  □  

13. 當 家 人 或 朋 友 未 對 我 的 運 動 行 為 表 示 支 持 時 ， 能 持 續 做

規 律 性 運 動 ----------------------------□  □  □  □  □  

 

參：運動結果期待量表 
【 填 答 說 明 】 以 下 是 有 關 從 事 規 律 運 動 的 結 果 敘 述 ，

您 認 為 從 事 規 律 運 動 跟 可 能 發 生 結 果 的

關 係 為 何 ？ 各 項 答 題 無 所 謂 對 與 錯 ， 請

您 依 實 際 情 形 ， 在 □ 內 打 ， 謝 謝 。  

 

 1 2 3 4 5 

非  不  不  同  非  

常  同  知  意  常  

不  意  道     同  

同           意  

 意              

1. 做 規 律 運 動 將 會 促 進 身 體 健 康

----------------------------------□  □  □  □  □  

2. 做 規 律 運 動 將 會 使 我 放 鬆 心 情

----------------------------------□  □  □  □  □  
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3. 做 規 律 運 動 將 會 使 我 保 持 理 想 的 體 重 ---□  □  □  □  □  

4. 做 規 律 運 動 將 會 增 加 我 的 體 能 ---------□  □  □  □  □  

5. 做 規 律 運 動 將 會 增 進 我 的 心 肺 功 能 -----□  □  □  □  □  

6. 做 規 律 運 動 將 會 使 我 保 持 身 材 ---------□  □  □  □  □  

7. 做 規 律 運 動 將 會 使 我 的 精 神 變 好 -------□  □  □  □  □  

8. 做 規 律 運 動 將 會 使 我 更 有 恆 心 、 毅 力 ---□  □  □  □  □  

9. 做 規 律 運 動 將 會 增 加 我 與 朋 友 的 感 情 ---□  □  □  □  □  

10.做 規 律 運 動 將 會 使 我 享 受 到 做 運 動 的 樂 趣

-------------------------------------□  □  □  □  □  

11.做 規 律 運 動 將 會 打 發 掉 無 聊 的 時 間----□  □  □  □  □  

 

肆：運動自我效能量表 
【 填 答 說 明 】 以 下 是 對 於 您 個 人 進 行 規 律 運 動 的 障

礙 ， 您 認 為 下 列 各 項 狀 況 對 於 您 進 行 規

律 性 運 動 的 阻 礙 程 度 情 形 ？ 各 項 答 題 無

所 謂 對 與 錯 ， 請 您 依 實 際 情 形 ， 在 □ 內

打 ， 謝 謝 。  

1 2 3 4 5 

非  不  不  同  非  

常  同  知  意  常  

不  意  道     同  

同           意  

意              

1. 我 會 因 為 沒 有 時 間 ， 而 不 去 運 動 ------□  □  □  □  □  

2. 我 會 因 為 太 累 了 ， 而 不 去 運 動 --------□  □  □  □  □  

3. 我 會 因 為 天 氣 不 好 ， 而 不 去 運 動 ------□  □  □  □  □  

4. 我 會 因 為 身 體 不 舒 服 ， 而 不 去 運 動 ----□  □  □  □  □  
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5. 我 會 課 業 多 ， 而 不 去 運 動 ------------□  □  □  □  □  

6. 我 會 因 為 想 偷 懶 ， 而 不 去 運 動 --------□  □  □  □  □  

7. 我 會 因 為 心 情 不 好 ， 而 不 去 運 動 ------□  □  □  □  □  

8. 我 會 因 為 心 理 壓 力 太 大 ， 而 不 去 運 動 --□  □  □  □  □  

9. 我 會 因 為 運 動 會 流 汗 不 方 便 ， 而 不 去 運 動

----------------------------------□  □  □  □  □  

10.我 會 因 為 我 沒 有 同 伴 ， 而 不 去 運 動---□  □  □  □  □  

11.我 會 因 為 我 沒 有 運 動 場 所 ， 而 不 去 運 動

------------------------------------□  □  □  □  □  

12.我 會 因 為 缺 乏 運 動 器 材 ， 而 不 去 運 動 -□  □  □  □  □  

13.我 會 因 為 沒 有 人 提 醒 我 ， 而 不 去 運 動 -□  □  □  □  □  

14.我 會 因 為 家 人 或 朋 友 不 支 持 我 運 動 ， 而 不 去 運 動

------------------------------------□  □  □  □  □  



 102

 

伍：運動社會支持量表 
【 填 答 說 明 】 以 下 是 您 的 家 人 、 朋 友 及 老 師 在 過 去 的

三 個 月 中 對 於 您 的 運 動 行 為 可 能 提 供 的

協 助 ， 請 分 別 就 家 人 、 同 儕 及 老 師 三 項

依 實 際 狀 況 在 適 當 的 數 字 上 劃 圈。(家 人

指 父 母 及 兄 弟 姊 妹 ； 同 儕 指 同 學 及 朋

友 )。各 項 答 題 無 所 謂 對 與 錯，請 您 依 實

際 情 形 ， 在 □ 內 打 ， 謝 謝 。  

 

1 2 3 4 5 

非  不  不  同  非  

常  同  知  意  常  

不  意  道     同  

同           意  

意              

1. 家 人 會 建 議 我 運 --------------------□  □  □  □  □  

2. 家 人 會 規 定 我 運 動 ------------------□  □  □  □  □  

3. 家 人 會 陪 我 一 起 運 動 ----------------□  □  □  □  □  

4. 家 人 會 教 我 運 動 的 方 法 --------------□  □  □  □  □  

5. 家 人 會 提 醒 我 去 運 動 ----------------□  □  □  □  □  

6. 家 人 會 跟 我 一 起 計 劃 運 動 的 活 動  -----□  □  □  □  □  

7. 家 人 會 稱 讚 我 的 運 動 行 為  -----------□  □  □  □  □  

8. 同 儕 會 建 議 我 運 動 ------------------□  □  □  □  □  

9. 同 儕 會 規 定 我 運 動 ------------------□  □  □  □  □  

10.同 儕 會 陪 我 一 起 運 動---------------□  □  □  □  □  

11.同 儕 會 教 我 運 動 的 方 法-------------□  □  □  □  □  
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12.同 儕 會 提 醒 我 去 運 動--------------□  □  □  □  □  

13.同 儕 會 跟 我 一 起 計 劃 運 動 的 活 動----□  □  □  □  □  

14.同 儕 會 稱 讚 我 的 運 動 行 為----------□  □  □  □  □  

15.老 師 會 建 議 我 運 動----------------□  □  □  □  □  

16.老 師 會 規 定 我 運 動----------------□  □  □  □  □  

17.老 師 會 陪 我 一 起 運 動--------------□  □  □  □  □  

18.老 師 會 教 我 運 動 的 方 法------------□  □  □  □  □  

19.老 師 會 提 醒 我 去 運 動--------------□  □  □  □  □  

20.老 師 會 跟 我 一 起 計 劃 運 動 的 活 動----□  □  □  □  □  

老 師 會 稱 讚 我 的 運 動 行 為 -------------□  □  □  □  □  

 

 

 

本問卷到此全部結束，為避免遺漏請再檢查一

次。 

謝謝您！ 
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附錄 B  運動行為影響因素之比較研究問卷 

 
 

親 愛 的 同 學 您 好 ：  

 

 這 是 一 份 有 關 學 生 運 動 行 為 的 意 見 調 查。您 的 參 與

及 所 提 供 的 寶 貴 意 見 ， 對 整 個 研 究 調 查 極 具 價 值 即 使

您 不 常 做 運 動 ； 您 的 回 答 對 本 研 究 亦 是 重 要 的 ， 請 仔

細 閱 讀 下 列 問 題 ， 並 依 您 目 前 實 際 情 況 加 以 填 寫 。 此

次 的 調 查 所 獲 得 之 資 料 純 為 學 術 研 究 使 用 ， 研 究 結 果

可 作 為 推 廣 青 少 年 運 動 計 畫 及 體 育 課 程 安 排 規 劃 之 參

考 ， 謝 謝 您 們 的 支 持 與 合 作 。 謝 謝 ！  

敬 祝  

健 康 愉 快  

國 立 臺 灣 體 育 學 院 體 育 研 究 所                   

研 究 生  楊 雄 寶           

指 導 教 授  杜 登 明  敬 上      

 

 

 

壹：基本資料 
【 填 答 說 明 】 以 下 各 題 為 您 個 人 有 關 之 各 項 基 本 資

料 ， 請 依 照 實 際 情 況 在 最 適 當 的 選 項 □

內 打 ， 謝 謝 。  

 

1.  性 別 ： □(1)男  □ (2)女  

 

2.  就 讀 年 級 ： □(1)一 年 級  □(2)二 年 級  □(3)三 年 級  

 

3. 自 覺 健 康 狀 況 ： □(1)很 好  □ (2)普 通  □ (3)很 差  
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4. 是 否 參 加 運 動 性 社 團 ： □(1)有  □ (2)無  

 

貳：運動行為量表 
【 填 答 說 明 】 您 對 自 己 將 來 在 下 列 情 境 下 能 開 始 或 持

續 做 規 律 性 運 動 的 把 握 度 有 多 少 ？ 請 您

依 五 個 等 級 表 示 您 的 看 法 ， 並 在 適 當 的

□ 內 打 。(規 律 性 運 動 指 每 週 運 動 三 次

或 三 次 以 上 ， 且 每 次 至 少 持 續 二 十 分 鐘

沒 有 間 斷 。 ) 

       1 2 3 4 5 

非  不  不  同  非  

常  同  知  意  常  

不  意  道     同  

同           意  

意              

1. 當 放 假 時 (寒 暑 假 )，能 持 續 做 規律 性 運 動 □  □  □  □  □  

2. 當 缺 乏 運 動 設 備 、 器 材 時 ， 能 持 續 做 規 律 性 運 動

-------------- --------- ------ ----□  □  □  □  □  

3. 當 沒 有 人 可 以 提 醒 我 做 運 動 時 ， 能 持 續 做 規 律 性 運 動    

  ----------------------------------□  □  □  □  □  

4. 當 已 有 很 長 一 段 時 間 沒 有 運 動 時 ， 能 持 續 做 規 律 性 運 動        

-----------------------------------□  □  □  □  □  

5. 當 感 覺 運 動 是 沒 有 趣 的 情 況 下 ， 能 持 續 做 規 律 性 運 動

-----------------------------------□  □  □  □  □  

6. 當 家 人 或 朋 友 未 對 我 的 運 動 行 為 表 示 支 持 時，能 持 續 做 規

律 性 運 -----------------------------□  □  □  □  □  
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7. 當 天 氣 不 好 時 (如 下 雨 天 )， 能 持 續 做 規 律 性 運 動

---------------------------------- □  □  □  □  □  

8. 當 課 業 很 多 時 ， 能 持 續 做 規 律 性 運 動 ---□  □  □  □  □  

9. 當 感 覺 疲 勞 時 ， 能 持 續 做 規 律 性 運 動 ---□  □  □  □  □  

當 想 偷 懶 時 ， 能 持 續 做 規 律 性 運 動 -------□  □  □  □  □  

當 上 次 運 動 後 有 酸 痛 不 適 的 感 覺 ， 能 持 續 做 規 律 性 運 動

-------------------------------------□  □  □  □  □  

當 覺 得 壓 力 很 大 時 ， 能 持 續 做 規 律 性 運 動 -□  □  □  □  □  

13.當 心 情 不 好 時 ， 能 持 續 做 規 律 性 運 動 --□  □  □  □  □  
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參：運動結果期待量表 
【 填 答 說 明 】 以 下 是 有 關 從 事 規 律 運 動 的 結 果 敘 述 ，

您 認 為 從 事 規 律 運 動 跟 可 能 發 生 結 果 的

關 係 為 何 ？ 各 項 答 題 無 所 謂 對 與 錯 ， 請

您 依 實 際 情 形 ， 在 □ 內 打 ， 謝 謝 。  

 

1 2 3 4 5 

非  不  不  同  非  

常  同  知  意  常  

不  意  道     同  

同           意  

意              

1.做 規 律 運 動 將 會 促 進 身 體 健 康----------□  □  □  □  □  

2.做 規 律 運 動 將 會 使 我 放 鬆 心 情----------□  □  □  □  □  

3.做 規 律 運 動 將 會 增 加 我 的 體 能  ---------□  □  □  □  □  

4.做 規 律 運 動 將 會 增 進 我 的 心 肺 功 能------□  □  □  □  □  

5.做 規 律 運 動 將 會 使 我 的 精 神 變 好 -  -----□  □  □  □  □  

6.做 規 律 運 動 將 會 使 我 更 有 恆 心 、 毅 力   --□  □  □  □  □  

7.做 規 律 運 動 將 會 增 加 我 與 朋 友 的 感 情----□  □  □  □  □  

8.做 規 律 運 動 將 會 使 我 享 受 到 做 運 動 的 樂 趣 □  □  □  □  □  

9.做 規 律 運 動 將 會 打 發 掉 無 聊 的 時 間------□  □  □  □  □  

10.做 規 律 運 動 將 會 使 我 保 持 理 想 的 體 重---□  □  □  □  □  

11.做 規 律 運 動 將 會 使 我 保 持 身 材---------□  □  □  □  □  
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四：運動自我效能量表 
【 填 答 說 明 】 以 下 是 對 於 您 個 人 進 行 規 律 運 動 的 障

礙 ， 您 認 為 下 列 各 項 狀 況 對 於 您 進 行 規

律 性 運 動 的 阻 礙 程 度 情 形 ？ 各 項 答 題 無

所 謂 對 與 錯 ， 請 您 依 實 際 情 形 ， 在 □ 內

打 ， 謝 謝 。  

1 2 3 4 5 

非  不  不  同  非  

常  同  知  意  常  

不  意  道     同  

同           意  

意              

1.我 會 因 為 沒 有 時 間 ， 而 不 去 運 動--------□  □  □  □  □  

2.我 會 因 為 太 累 了 ， 而 不 去 運 動  ---------□  □  □  □  □  

3.我 會 因 為 天 氣 不 好，而 不 去 運 動 ---------□  □  □  □  □  

4.我 會 因 為 身 體 不 舒 服，而 不 去 運 動 -------□  □  □  □  □  

5.我 會 課 業 多，而 不 去 運 動 ---------------□  □  □  □  □  

6.我 會 因 為 想 偷 懶 ， 而 不 去 運 動----------□  □  □  □  □  

7.我 會 因 為 心 情 不 好，而 不 去 運 動 ---------□  □  □  □  □  

8.我 會 因 為 心 理 壓 力 太 大，而 不 去 運 動 -----□  □  □  □  □  

9.我 會 因 為 運 動 會 流 汗 不 方 便 ， 而 不 去----□  □  □  □  □  

10.我 會 因 為 家 人 或 朋 友 不 支 持 我 運 動 ， 而 不 去 運 動

--------------------------------------□  □  □  □  □  

11.我 會 因 為 我 沒 有 同 伴 ， 而 不 去 運 動  ----□  □  □  □  □  

12.我 會 因 為 我 沒 有 運 動 場 所，而 不 去 運 動 --□  □  □  □  □  

13.我 會 因 為 缺 乏 運 動 器 材，而 不 去 運 動----□  □  □  □  □  

14.我 會 因 為 沒 有 人 提 醒 我 ， 而 不 去 運 動---□  □  □  □  □  
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伍：運動社會支持量表 
【 填 答 說 明 】 以 下 是 您 的 家 人 、 朋 友 及 老 師 在 過 去 的

三 個 月 中 對 於 您 的 運 動 行 為 可 能 提 供 的

協 助 ， 請 分 別 就 家 人 、 同 儕 及 老 師 三 項

依 實 際 狀 況 在 適 當 的 數 字 上 劃 圈。(家 人

指 父 母 及 兄 弟 姊 妹 ； 同 儕 指 同 學 及 朋

友 )。各 項 答 題 無 所 謂 對 與 錯，請 您 依 實

際 情 形 ， 在 □ 內 打 ， 謝 謝 。  

 

1 2 3 4 5 

非  不  不  同  非  

常  同  知  意  常  

不  意  道     同  

同           意  

意              

1.家 人 會 建 議 我 運 動--------------------□  □  □  □  □  

2.家 人 會 規 定 我 運 動--------------------□  □  □  □  □  

3.家 人 會 陪 我 一 起 運 動--------------- --□  □  □  □  □  

4.家 人 會 教 我 運 動 的 方 法----------------□  □  □  □  □  

5.家 人 會 提 醒 我 去 運 動------------------□  □  □  □  □  

6.家 人 會 跟 我 一 起 計 劃 運 動 的 活 動--------□  □  □  □  □  

7.家 人 會 稱 讚 我 的 運 動 行 為--------------□  □  □  □  □  

8.同 儕 會 建 議 我 運 動--------------------□  □  □  □  □  

9.同 儕 會 規 定 我 運 動--------------------□  □  □  □  □  

10.同 儕 會 陪 我 一 起 運 動-----------------□  □  □  □  □  

11.同 儕 會 教 我 運 動 的 方 法---------------□  □  □  □  □  
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12.同 儕 會 提 醒 我 去 運 動-----------------□  □  □  □  □  

13.同 儕 會 跟 我 一 起 計 劃 運 動 的 活 動-------□  □  □  □  □  

14.同 儕 會 稱 讚 我 的 運 動 行 為-------------□  □  □  □  □  

15.老 師 會 建 議 我 運---------------------□  □  □  □  □  

16.老 師 會 規 定 我 運 動-------------------□  □  □  □  □  

17.老 師 會 陪 我 一 起 運 動-----------------□  □  □  □  □  

18.老 師 會 教 我 運 動 的 方 法---------------□  □  □  □  □  

19.老 師 會 提 醒 我 去 運 動-----------------□  □  □  □  □  

20.老 師 會 跟 我 一 起 計 劃 運 動 的 活 動-------□  □  □  □  □  

21.老 師 會 稱 讚 我 的 運 動 行 為-------------□  □  □  □  □  

 

 

 

本問卷到此全部結束，為避免遺漏請再檢查一

次。 

謝謝您！ 
 

 


