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國小高年級學童從事規律運動行為相關因素之研究 

~以臺北市某國小為例 

 研究生：柏佩蘭                     指導教授：呂昌明博士 

摘要 

    本研究目的主要在探討國小高年級學童規律運動行為現況，及個人

背景因素、社會心理因素與規律運動行為之間的關係。研究母群體為臺

北市某國小五、六年級學童，採分層集束隨機抽樣法進行抽樣，並以自

填式問卷為研究工具進行資料收集，共獲得有效問卷 241 份，所得資料

以百分比、卡方檢定、單因子變異數分析、獨立樣本 T 檢定、赫德林

T
2
檢定、積差相關、邏輯斯迴歸等統計方法進行分析。重要研究結果歸

納如下： 

   

一、 研究對象規律運動行為占全體學生四成六，主要運動項目為籃球、

腳踏車、慢跑。 

二、 個人背景因素與規律運動行為的卡方檢定結果顯示，各變項均未達

顯著差異。 

三、 研究對象規律運動行為與運動自我效能、運動享樂感及運動社會支

持呈現顯著正向關係，與自覺運動障礙呈現顯著負向關係。 
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四、 由邏輯斯迴歸發現運動享樂感、運動自我效能可有效預測國小高年

級學童之規律運動行為，其中以運動享樂感的影響最大。 

 

關鍵詞：規律運動、運動自我效能、運動享樂感、自覺運動障礙、運 

        動社會支持 
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A Study of the Related Factors of Regular Exercise Behavior Among 

the 5th and 6th Graders of an Elementary School in Taipei City 

A Master’s Thesis  

By 

Po, Pei-Lan 

 

Abstract 

The main purpose of this study was to investigate the current status of 

regular exercise of elementary students and to explore the relationships 

between demographic characteristics and socio-psychological variables. The 

subjects of the study were selected from the 5th and 6th graders of an 

elementary school in Taipei City. By using a stratified cluster sampling 

method and self-administered questionnaires, 241 valid samples were 

collected. One-way ANOVA, Chi-square test. Independent-Samples T Test, 

Hotelling T2 test and Logistic regresstion were used to analyze the data. The 

results of the study were summarized as follows:  

 

1. Forty six point one percent had regular exercise. The main types of 

exercise participated by the subjects were basketball, bicycle riding, and 

jogging. 

 

2. The demographic characteristics variables had no significant difference 

on regular exercise behavior. 

 

3. The regular exercise behavior had significantly positive relationships 

with perceived self-efficacy for exercise, enjoyment for exercise and 
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exercise social support, while significant negative relationship with 

perceived barriers for exercise. 

 

4. Ejoyment for exercise and perceived self-efficacy for exercise were 

significant predictors of regular exercise behavior, and the former was a 

more important predictor than the latter. 

 

Key words: regular exercise, perceived self-efficacy for exercise, ejoyment 

for exercise, perceived barriers of exercise, exercise social 

support 
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第一章  緒論 

    本章共分為六節，包括第一節研究動機及重要性、第二節研究目的、

第三節研究問題、第四節研究假設、第五節名詞界定和第六節研究限制。 

 

第一節  研究動機及重要性 

    「放學後我還要去安親班」、「假日我喜歡打電動，但是媽媽要我

學鋼琴」。研究者服務於國小，經常聽到孩子述說課後的生活。相較於

從前，現代社會的學童生活型態，生活環境受到都市化的影響，居住空

間受到限制，日常生活、學習生活均以學科為主，課後以補習、才藝班

為重心，家庭生活則以看電視、漫畫書、打電動玩具為重心；多元學習，

及多樣化安排，卻多半是些靜態活動。 

    根據行政院衛生署國民健康局與國家衛生研究院、管制藥品管理局

等單位，於民國 94 年共同完成之國民健康訪問調查結果，臺灣地區 3

歲以上至未滿 12 歲兒童，平常非假日每天估計至少有 2/3 以上的時間不

是坐著，就是躺著，顯示靜態活動已成為我國 3 歲以上至未滿 12 歲兒

童主要之生活型態。 

學校體育統計年報統計(教育部，2006)顯示，我國學生規律運動人



 
 

2 
 

口的比率，國小生約為 60%、國中生約為 52%、高中生約為 42%、大學

生約為 24%，由數據顯示，規律運動的人口比率有隨著年齡之增加而降

低的現象，這也說明規律運動行為，並未在學童成長過程中養成習慣，

以至於在受到升學壓力或都市化的影響下，犧牲了動態的運動行為。而

兒童時期養成靜態生活型態，通常可持續至成人(Reynold et al., 1990)，

因此學童時期規律運動習慣的養成，是未來運動行為建立的基石，其重

要性可見。 

    此外，根據行政院衛生署(2008)民國96年死因統計，腦血管疾病、

心臟病、糖尿病、高血壓，仍名列我國十大死亡原因排行榜中，而心臟

病及腦血管等慢性疾病亦名列於青少年十大死因之中，顯示成年人身上

才看得到的疾病，已有年輕化的趨勢，而久坐少動的生活型態，會衍生

各種慢性疾病。美國心臟學會(American Heart Association, AHA)及美國

運動醫學會(American College of Sports Medicine, ACSM)公布「最新的身

體活動指南」，文中就指出身體不活動會增加慢性疾病和早死的風險( 中

華民國健身運動協會，2007a；ACSM, 2007)，並且每年至少有五十萬人

因此而死亡(Manson & Amend, 2001/2002；卓俊辰，2004) 。 

    林三維、張思敏(2005)認為青少年是運動習慣養成的關鍵時期，最

好從兒童時期開始就能養成運動的習慣。從事規律運動行為有利於生理
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健康，可減少冠心病風險、心血管疾病和死亡，並可改善血脂和控制血

糖，減少或防止高血壓，肥胖，壓力，促進健康和長壽(Pérez, 2008)。

世界衛生組織(World Health Organization,WHO, 2007)也在研究中指出，

心血管疾病重要因素之一是身體活動，並建議要從事規律運動以減少血

管疾病的危險及發生。在心理健康方面，規律運動可減少焦慮、憂鬱、

負向情緒及提高自尊、自覺，進而促進心理健康(Sharma, Madaan & Petty, 

2006)。陳洸艟 (2005)則指出，規律的運動可緩和並控制情緒、改善心

境和自己對情緒的掌控。因此，養成學童規律運動行為，是維護學童健

康的重要課題。 

    學童規律運動行為，不僅影響學童身心健康，更是未來成年時的生

活型態及健康影響因素，對生涯整體健康影響至深。回顧國內對於國小

學童運動行為所作的研究仍少(呂昌明、李明憲、楊啟賢，1997；呂昌明、

卓俊辰、黃松元，2002)，因此，本研究將探討國小高年級學童規律運動

行為的情形及其相關因素，以作為學校當局，於擬訂學童規律運動指導

方案及措施時之參考、並期能喚起家庭、社會對學童規律運動行為之重

視。 
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第二節 研究目的 

本研究主要在探討國小高年級學童之個人背景因素(性別、年級、

家長教育程度、肥胖指標、運動性社團參與)與社會心理因素(運動自我

效能、運動享樂感、自覺運動障礙、運動社會支持)之間的關係，及這

些因素與其規律運動行為之間的關係，茲將本研究之研究目的歸納於

下： 

一、瞭解研究對象的個人背景因素分布情形。 

二、瞭解研究對象的運動社會心理因素分布情形。 

三、瞭解研究對象規律運動行為之現況。 

四、探討研究對象的個人背景因素與運動社會心理因素之間的關係。 

五、探討研究對象的個人背景因素與規律運動行為之間的關係。 

六、探討研究對象的運動社會心理因素與規律運動行為之間的關係。 

七、探討研究對象規律運動行為影響因素間的相對重要性。 
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第三節 研究問題 

根據研究目的，本研究所欲探討的問題如下： 

一、研究對象的個人背景因素分布情形為何？  

二、研究對象的運動社會心理因素分布情形為何？ 

三、研究對象的規律運動行為現況為何？  

四、研究對象的運動社會心理因素是否因個人背景因素之不同而有差

異？ 

五、研究對象的規律運動行為是否因個人背景因素之不同而有差異？ 

六、研究對象的規律運動行為是否因運動社會心理因素之不同而有差

異？ 

七、研究對象規律運動行為的重要影響因素為何？  

 

第四節 研究假設 

根據研究問題，提出下列研究假設：  

一、研究對象之運動自我效能與其規律運動行為有顯著正向關係。 

二、研究對象之運動享樂感與其規律運動行為有顯著正向關係。 

三、研究對象之自覺運動障礙與其規律運動行為有顯著負向關係。 

四、研究對象之運動社會支持與其規律運動行為有顯著正向關係。 
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第五節 名詞界定 

與本研究有關的名詞界定如下： 

一、肥胖指標 

    本研究以身體質量指數（Body Mass Index，BMI）為肥胖指標，其

計算公式為，身體質量指數＝體重(公斤)/ 身高(公尺)²（引自張宏亮，

2004），用以評估研究對象肥胖情形，分為過輕、適中、過重三個程度。 

 

二、運動社會心理因素 

(一)運動自我效能（Self-efficacy for exercise） 

    指個體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

持續規律性的運動能力之把握程度。 

(二)運動享樂感（Enjoyment for exercise） 

    指研究對象主觀判斷參與運動後所得的正向運動的經驗感受，如愉

悅感、有趣、成就及快樂等。 

(三)自覺運動障礙（Perceived barriers of exercise） 

    指研究對象主觀判斷自己採取運動行為所可能遭遇到的障礙程度。 

(四)運動社會支持（Exercise social support） 

    指個體主觀判斷，包括家人及同儕二方面對其規律運動行為的支持



 
 

7 
 

程度，家人是指父母及兄弟姊妹，同儕是指同學及朋友。 

 

三、規律運動行為(Regular exercise behavior) 

    指研究對象除體育課外的時間，運動頻率達到每週三次或三次以

上，從事相同或不同之運動項目，每次運動持續時間達三十分鐘或三十

分鐘以上，至少中等強度的運動，在運動中或運動剛結束時，感覺呼吸

喘並有流汗情形。 

 

第六節 研究限制 

    本研究在研究方法及設計上力求嚴謹完整，但因人力、物力、時間

與其他客觀因素之影響，仍有以下之研究限制：   

一、本研究採立意取樣，又礙於受訪者對字意及所識國字的侷限，因此， 

於問卷調查進行時，僅限於臺北市某國小高年級學童為研究對象，

致使研究結果只能推論至九十八學年度第一學期就讀該校高年級

之全體學童。 

二、本研究屬橫斷性研究，無法提供變項間的因果關係。 

三、資料收集採自陳式量表，受試者於回答時可能因當時的環境、身心

狀況、回答意願及回憶偏差等因素，而致結果可能有誤差。 
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四、運動行為受天氣季節變化的影響，研究結果無法推論至其他地區與

季節。 
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第二章 文獻探討 

    本章共分為三節，包括第一節規律運動行為之探討、第二節個人背

景因素與規律運動行為之關係及第三節運動社會心理因素與規律運動

行為之關係。 

 

第一節 規律運動行為之探討 

一、規律運動行為的意涵 

    對健康有益的運動計畫，需考量頻率（frequency）、持續時間（the 

duration per interval）及強度（intensity）等標準(中華民國健身運動協會，

2007b)。 

    頻率與持續時間方面，美國運動醫學會（ACSM, 1990）建議，健康

成人的運動處方為每週3次以上，每次至少持續20分鐘，且需達最大心

跳數之60-90%，或最大攝氧量之50-80%的有氧運動。但這並非絕對標

準，必須還要考慮個體的差異性，如遺傳基因、年齡、性別、健康狀況、

身體組成以及其它因素等。若無法一次完成上述標準時，則可累積計

算，但每次的持續時間至少要10分鐘以上，才有助於獲得生理機能的健

康效益(ACSM, 2007；中華民國健身運動協會，2007a) 。 

    運動強度方面，分為輕度（mild exercise）、中度（moderate exercise）、
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重度（strenuous exercise）。輕度運動定義為，不費力、不流汗的程度；

中度運動是指稍費力，但不至於疲憊不堪，輕微流汗程度；重度運動定

義為達到呼吸困難、心跳加快，全身流汗程度（Godin & Shephard, 

1985）。 

    行政院衛生署衛生教育推動委員會(2007)指出，規律運動行為是每

週至少3次，每次至少20分鐘以上的運動，運動時的心跳率應達最大心

跳率百分之六十以上，稍流汗並自覺有喘的程度。 

    針對學生規律運動行為，教育部(1999)「三三三學生體適能向前走

活動」計畫，訂為每週至少運動3天，每次運動30分鐘，運動時每分鐘

的心跳數達130次。 

    根據以上文獻，本研究是除學校體育課外，以學童每週至少運動3

次，每次運動30分鐘或30分鐘以上，且在運動中或運動剛結束時，感覺

呼吸喘並有流汗情形，為規律運動行為。 

 

二、規律運動行為的測量 

    運動是由許多複雜因素交互作用產生的行為，故對運動行為的測

量，需考量各種相關因素的影響情形與交互作用狀況。根據Laport等人

於1985年彙整有關測量運動行為的研究資料，指出評估運動行為的方法
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有三十多種，可將其分為七大類，分別為1.熱量測定法(calorimetry)、2.

生理測量法(physiologic markers)、3.機械及電子儀器偵測(mechanical and 

electronic monitors)、 4. 調查法 (surveys)、 5.行為觀察法 (behavioral 

observation) 、 6. 飲 食 測 量 (dietary monitors) 、 7. 工 作 分 類 法 (job 

classification)。而在選擇測量方法時則有學者提出，必須先考慮受試者

特性、樣本數大小、成本、時間以及工具的信效度等(Bouchard, 2000；

邱靖雯、張碧真，2005)。 

    在國內有關運動行為的研究，大多以回溯性的方式，讓受試者自我

報告其從事運動的種類、時間、頻率、場所及強度等（劉翠薇，1995；

呂昌明等人，1997；林靖斌，2002；陳芮淇，2001；黃茜莉，2003；林

曉薇，2003；張碧芳、2004；賴妙純，2004；黃任要，2004；張淑華，

2008）。 

    由以上對運動行為測量方法的探討可知，測量的方法眾多，各種方

法皆有其優缺點，進行運動行為研究時所選用的測量方式，應視研究的

性質及目的而擇其適當的評估工具，在對較大群體作研究時，因樣本

多，較常採用的方法以調查法為主（鍾志強，1999）。本研究在考量研

究性質、目的及施測對象之特性後，擬參考此種回溯性自我報告的方式

進行運動行為之研究。 
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三、規律運動行為與健康 

    運動和健康關係密切，根據美國衛生暨福利部（United States 

Department of Health and Human Services, USDHHS, 1996）歸納運動與健

康方面的研究顯示，規律的運動在生理方面可以促進心肺耐力，預防心

血管疾病、高血壓、預防肥胖等的發生；在心理方面,則有助於降低憂鬱、

增進幸福感及提昇生活品質；對整個社會而言，由於運動可以降低老化

速度、減少罹病、縮短病程，故而可降低醫療費用支出，減少社會成本。

陳俊忠(2002)指出，運動經由不同的保護方式使個體免於罹患癌症及強

化免疫系統的功能，亦可使骨骼變得更強健(林啟川、莊林貴、周麗卿、

許義章、張秋煉， 2001)，及有效的降低壓力的感覺(盧俊宏， 2002)，

因此適度的運動對個人及社會均有相當大的益處。 

     許多慢性疾病，如冠狀心臟疾病被認為是根植於青少年時期，若缺

乏適當的身體活動將會造成生長發育以及心血管問題(Casperson & 

Merrit, 1995)。增加青少年規律的身體活動，不但可降低冠狀心臟疾病

的潛在危險因子，並可提高心血管適能(Stucky-Ropp & Dilorenzo, 1993; 

Woo et al., 2004）。 

    青少年是人生重要發展階段，規律運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，皆扮演非常重要的
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角色。 

 

四、規律運動行為相關研究 

國內規律運動行為，以國小學童為對象的研究並不多，就近年來關

於學生規律運動行為的研究，依學制歸納整理如下表(表2-1)。 

 

表 2-1  學生規律運動相關研究 

研究者(年代) 研究對象 規律運動情形 

呂昌明等人

(1997) 

 

國 

 

小 

都市高年級學童，381 人 有規律運動占 45.9% 

   
呂昌明、卓俊辰

和黃松元(2002) 
臺灣地區國小高年級學童 行動期 18.9％，維持期 31.9％

劉坤宏(2003）  

 

國 

 

中 

國中生，839 人 有規律運動占 29.3% 

   

陳美昭(2006) 國中生，377 人 有規律運動占 59.9％ 

   

莊立中(2006) 國中生，1213人 有規律運動占 35.6% 

   

陳筱蕙(2007) 國中生，408 人 行動期 8.6％，維持期 9.1％ 

陳芮淇(2001)  

高 

 

中 

 

職 

高工日間部學生，431 人 有規律運動占 28.8% 

   

林曉薇(2003) 高中職學生，942 人 有規律運動占 38.9% 

   

何佩玲(2005) 完全中學學生，734 人 行動期 4.0％，維持期 14.2％ 

張碧芳(2004)  

大 

 

專 

大專女生，852 人 行動期 4.5％，維持期 4.3％ 

   

張淑華(2008) 技術學院學生，513 人 行動期 5.8％，維持期 15％ 

資料來源：本研究者整理。 
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    由上述文獻探討可知，國小學童規律運動行為的比率約在 50%上

下，各研究之規律運動行為定義雖有不同，但總體而言，相較於其他級

別，國小學童有較高的規律運動行為比率。 

     

第二節  個人背景因素與規律運動行為的關係 

一、性別 

    男女性別不同，在運動行為上是否不同？近年來國內外學者以學生

為對象，進行諸多研究，較多的結果顯示，男生在從事運動行為的比率

高於女生(Twisk, Kemper & Mechelen, 2002; Ryan & Dzewaltowski, 

2002 ；Tudor-Locke, Ainsworth, Adair, & Popkin, 2003；蔡淑菁，1996；

林靖斌，2002；林麗鳳，2004；黃承章，2005；莊立中，2006；葉麗珠，

2006；溫密欣，2008)。也有不同的研究結果，呂昌明等人(1997)對都市

學童進行規律運動行為的調查研究則顯示，在規律運動行為的比率上，

女生(54.6%)高於男生(37.9%)。 

    由以上文獻探討可知，有關性別因素對規律運動行為的影響，以男

性較積極參與運動行為居多。 
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二、年級 

    學校體育統計年報 (教育部，2006)統計，我國學生規律運動人口的

比率，國小生約為 60%、國中生約為 52%、高中生約為 42%、大學生約

為 24%。由數據顯示，隨著年級增加，規律運動的人口比率越趨降低，

許多國內研究也有相同的結果(劉翠薇，1995；陳芮淇；2001；林曉薇，

2003；劉坤宏；2003；黃承章，2005；莊立中，2006)。  

    Thirlaway 和 Benton(1993)針對六、七、九、十一年級學生進行休閒

時間運動行為的研究也顯示，低年級學生的運動情形顯著高於高年級學

生。葉麗珠(2006)以臺北市 2059 名國、高中學生為研究對象，不同年級

在運動參與行為上，高一、國二及國一的參與者高於高二，高一及國二

的參與者高於國三。黃承章(2005)亦顯示國中學生年級與身體活動達顯

著關係，從事中度以上身體活動，一年級及二年級多於三年級。趙國欣

(2005)的研究呈現，七年級學生在最近三個月內，從事規律運動的情形，

顯著高於八年級學生。 

    綜上所述，以學生為對象的研究，無論國內外多顯示，規律運動行

為隨著年級增加有減少的趨勢。 
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三、家長教育程度 

    Overman, Rao 與 Prakass（1981）指出，家長教育程度會影響學生

運動參與情形。張淑紅（2005）以大學生為對象的研究中，亦顯示父母

的教育程度對子女的運動行為具有正向的影響。 

    李麗惠和楊忠祥(2008)以 88 名臺北市忠孝國小四、五、六年級學童

為研究對象之研究顯示，不同家庭社經地位的學童在不同程度的運動行

為上均沒有顯著關係。蔡淑菁（1996）以國小五、六年級學童為研究

對象也指出，家長的教育程度與學童的身體活動，兩者之間並無顯著

相關。藍辰聿（1998）及呂昌明等人(1997)以國小五、六年級學童為

研究對象也呈現，家長的教育程度與學童的身體活動量及規律運動行

為無顯著相關。以國、高中學生為對象的研究，也有類似的結果(陳芮

淇，2001；黃壬要，2004；莊立中，2006)。 

     由研究顯示，家長教育程度與運動行為的關係，尚無一致性的結

論，家長教育程度與學童規律運動行為的關係為何，希望透過本研究，

再一次探討其間之關係。 
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四、肥胖指標 

(一)肥胖指標的意涵 

    肥胖指的是體內脂肪堆積過多，但由於每個人身高不同，單由體重

的測量可能無法反應身體肥胖的情形（張宏亮，2004）。由於兒童期與

青春期的學生仍處於生長發育階段，要評估學童是否過輕、過重或肥胖

時，必須同時考慮學童的「年齡」、「性別」、「身高」與「體重」等

因素。 

Dembert, Jeked 和 Mooney(1984)進行身高體重與體脂肪百分比相關

研究，結果顯示以「體重⁄身高²」與體脂肪百分比之間的相關性最高。

美國運動醫學會(ACSM, 1991)指出，身體質量指數是大樣本研究中預測

身體組成的良好指標，也是目前 WHO 與許多健康與醫療機構慣用過重

與肥胖判定的方法。同時，美國國家衛生研究院(National Institutes of 

Health, NIH, 1998)考量兒童及青少年時期學童發育快速且生理狀況不同

於成人，亦以「身體質量指數」作為身體組成測量的標準。 

    國內部份，行政院衛生署邀請營養、肥胖專家學者，研擬採用身體

質量指數（BMI），於 2002 年 5 月份公布我國兒童與青少年肥胖的定義 

(如附錄一)；臺北市國小學童的體脂評估亦採用 BMI。因此，本研究採

用身體質量指數（BMI）為肥胖指標來評估國小學童過輕、正常或過重
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情形。 

(二)肥胖指標與運動行為的關係 

Anton, Perri, Kanasky, Rodrigue, Sears 和 Martin(2005)的研究，顯示

BMI愈高，從事中強度的規律運動行為比率愈低。呂淑美(2005)針對大

學生的運動行為研究亦發現，BMI愈高從事規律運動行為的比率愈低。 

   也有不同的研究結果，葉麗珠(2006)以臺北市 2509 名國、高中學生

為研究對象，顯示不同 BMI 等級者，在運動參與行為差異上未達顯著

水準(F =1.56，p>.05)。黃承章(2005)以國中生為研究對象，也有相同的

研究結果。呂昌明等人(1997)及黃文俊(1999)在以學童為對象的研究中也

指出，BMI 與規律運動並無直接關係。 

    由文獻分析整體而言，肥胖指標與運動行為的關係，仍無一致的定

論。國內在對於國小學童以身體質量指數（BMI）為人口學變項來探討

其與規律運動行為之關係的研究並不多，且因為生活型態改變、學童肥

胖情形與規律運動情形均不同於以往，因此，本研究擬探討當前國小學

童身體質量指數（BMI）的分布，及其和規律運動行為的關係。 

 

五、運動性社團參與 

    Jago and Baranowski (2004)研究結果顯示，課後運動性社團的參與



 
 

19 
 

能增加青少年的運動行為。許多國內研究也顯示，運動社團的參與與運

動行為有顯著的相關，且有參與運動社團的學生，其運動量高於沒有參

與運動社團的學生（蔡淑菁，1996；藍辰聿，1998；鍾志強，1999；李

思招，2000；林靖斌，2002；劉俐蓉，2003；張碧芳，2004；莊立中，

2006；溫密欣；2008）。 

    而 Sallis, McKenzie, Conway, Elder, Prochaska & Brown, et al.(2003) 

在其運動性社團介入的研究中指出，有參與運動社團的中學男生，其運

動行為比率較高，但對女生則無影響。黃壬要(2004)對高中生進行的研

究顯示運動性社團參與與規律運動行為有顯著關係。而陳美昭(2006)與

陳芮淇(2001)分別對國中及高職學生所進行的研究則指出，運動性社團

參與和規律運動行為之間並無顯著關係。 

    綜合上述文獻，較多的研究結果顯示，運動性社團參與與運動行為

有顯著關係，但也有文獻指出運動性社團參與並非青少規律運動行為的

影響因素。 

 

第三節  運動社會心理因素與規律運動行為的關係 

一、運動自我效能 

     自我效能理論是Bandura(1977)根據社會學習理論的基礎所提出，是



 
 

20 
 

指一個人在從事某件行為之前，自己對該項行為所具備的能力及可能做

得到的程度的主觀判斷。  

Hofstetter, Hove and Sallis (1990)定義運動自我效能，在某一特殊狀

況下，個體自己評估是否達成運動行為的一種信念。 

    探討運動自我效能與規律運動行為之間關係的研究，在體育界、護

理界、衛生教育學界都相當豐富。茲將國內外運動自我效能對規律運動

行為之相關研究列於表2-2，以便於比較不同研究及研究對象，自我效能

對規律動行為之影響。 
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表2-2  運動自我效能與規律運動行為之相關研究 

研究者/年代 研究對象 主要研究結果 

Sullum & Clark 
(2000) 

大學生，52人 自我效能是終止運動的重要預測因素。有

較高自我效能者較不會於中途退出運動

計畫。 

   

Richard, et al. 
(2001) 

青少年，92人 自我效能與身體活動呈正相關 

   

呂昌明等人(1997) 國小高級學童，

381人 

自我效能為規律運動行為的重要影響變

項 

   

劉坤宏(2003） 國中生， 839人 運動自我效能越高，運動行為得分越高；

自我效能與運動行為呈正相關 

   

莊立中(2006) 國中生， 1213人

 

「運動自我效能」是學生運動行為的最重

要預測變項 

   

溫密欣(2008) 國中生，446人 運動自我效能與課後規律運動行為呈現

正相關 

   

黃壬要(2004)  高中生，544人 運動自我效能與運動行為，呈現顯著正相

關 

   

陳芮淇(2001) 高工日間部學

生，431 人 

研究對象對於未來六個月內，開始或持續

做規律性運動的把握度有中上把握度 

   

張淑華(2008) 技術學院學生，

513 人 

五個不同運動行為改變階段，運動自我效

能有顯著差異 

   

黃茜莉(2003) 護理系一、二年

級學生，584 人 

運動自我效能與身體活動量有相關 

資料來源：本研究者整理 

 

由以上文獻探討發現，無論受試者是國小學童、國中生、高中生或
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大學生的運動行為，其運動自我效能都是一項重要預測因子，且與規律

運動呈正向關係；本研究以運動自我效能為社會心理因素中的一個變

項，來探討其與學童規律運動行為之關係。 

 

二、運動享樂感 

    運動享樂感是指研究對象從事運行為時，所感受到的樂趣，也是支

持研究對象持續運動的重要因素之一(黃金柱，2002)。Boyd 和Yin（1996）

則認為是對運動經驗的一種積極情感回應，反映出如快樂、有趣的情感。 

Hamid（1990）對186 名成人10週的運動介入研究顯示，樂趣（fun）、

運動享受（enjoy sport）是繼續執行運動行為，維持運動習慣的重要動

機。Kilpatrick, Hebert and Bartholomew (2005)在以大學生為對象的研究

也指出，享樂感是引發運動參與動機的重要因素。國內多份研究亦顯

示，運動享樂感為規律運動行為的重要預測變項，且與身體活動量有顯

著正相關（劉俐蓉，2003；張碧芳，2004；呂淑美，2005；林麗鳳，2004；

溫密欣，2008）。 

    由上述文獻可以發現，運動時正向的運動經驗感受，為影響個人是

否採取及維持運動行為的重要因素。因此，本研究擬將其列為探討國小

學童規律運動行為的變項之一。 
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三、自覺運動障礙 

    自覺運動障礙為預測學童身體活動之重要變項(Stucky-Ropp & 

Diforenzo，1993)。研究顯示，青少年運動自覺障礙常見因素為：覺得

疲倦、想偷懶、天氣因素、缺乏運動場所、缺乏時間、缺乏運動器材、

缺乏友伴、缺乏興趣、有比運動更好的事、所需花費等（Tappe, Duda & 

Ehrnwald, 1989；呂昌明等人，1997；趙怡青，2005）。 

許多國內外的研究亦顯示，自覺運動障礙是預測運動行為一項重要

的因子。自覺運動障礙與規律運動行為呈負相關，也就是說自覺運動障

礙愈高，個體越不會去從事規律運動 (Sallis, Hovell, Hofstetter & 

Barrington ,1992；Thomsson,1999；呂昌明等人，1997；黃茜莉，2003；

黃任要，2003；張碧芳，2004；呂淑美，2005；林麗鳳，2004；趙怡青，

2005)。 

    綜合以上的文獻可知，自覺運動障礙是規律運動行為的重要影響因

素。本研究擬以自覺運動障礙為研究變項，探討其與國小學童規律運動

行為之關係。 

 

四、運動社會支持 

Cohen 和 Syme（1985）將社會支持定義為是他人所提供的資源，
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而大多的社會支持是來自於家庭的成員、朋友以及其他對個人具有特殊

意義者。有關社會支持的定義，學者多以社會、人際關係的互動為出發

點，其中的內容因其出發點不同而互異。其中最常被提及且被視為涵蓋

面較廣的是 House 等人於 1982 年所提出的社會支持分類法（House, 

Robins & Metzer, 1982），該四類支持行為類型是：（一）情感性支持、

（二）評價支持、（三）訊息支持、（四）工具支持。 

許多研究發現，社會支持對於各年齡層的運動參與行為是一個極重

要的因素之一，且與運動參與有顯著的正相關，個體的社會支持愈多，

愈有可能參與運動(Lock & Wister ,1992； Sallis, Hovell et al., 1992; 

Kristjansdottir & Vilhjalmsson, 2001)。 

國內在以學生為對象之相關研究，無論國小、國中、高中或大專，

其研究結果，多顯示運動社會支持與運動行為呈正相關(呂昌明等人，

1997；劉坤宏，2003；陳芮淇，2001；黃任要，2003；鍾志強，2000；

黃茜莉，2003；呂淑美，2005；趙怡青，2005；黃承章，2005；莊立中，

2006；俞素華，2008)。 

Sallis等人(1992)更認為，以來自家人及朋友的支持尤為重要。

Keresztes, Piko, Pluhar 和 Page (2008)的研究亦發現，父母以及同儕的支

持與其運動行為有重要的影響，顯示父母及同儕是青少年從事體能活動
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的重要增強來源，國內研究亦有相同的結果(呂昌明等人，1997；黃任要，

2004；呂淑美，2005；趙怡青，2005；溫密欣，2008)。 

   綜合以上社會支持的相關文獻及國內外研究結果，社會支持是一種

主觀的感覺，社會支持會影響個人從事或保持某項行為。運動社會支持

愈多，愈容易養成運動行為及保持運動習慣，而對象不同，其社會支持

的來源也不盡相同，對青少年而言，提供支持的來源主要為家人及同

儕。本研究即以家人及同儕為運動社會支持，來探討學童運動社會支持

的情形。 

 

五、小結 

     從相關文獻歸納與分析可知，影響規律運動行為的社會心理因素，

如運動自我效能、運動享樂感、自覺運動障礙及運動社會支持等變項，

對不同研究對象的規律運動行為皆有重要的影響。本研究擬以此四個變

項為運動社會心理因素，來探討其與學童從事規律運動行為之相關情

形。 

 

 



 
 

26 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

27 
 

第三章 研究方法 

本章共分為五節，包括第一節研究架構、第二節研究對象、第三節

研究工具 、第四節研究步驟及第五節資料處理與分析，茲分述如下： 

第一節  研究架構 

根據研究目的及參考文獻，提出之研究架構如圖 3-1 所示： 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

圖 3-1  研究架構 

運動社會心理因素 
 

*運動自我效能 
*運動享樂感 

*自覺運動障礙 
*運動社會支持 

規律運動行為 
 

*運動種類 
*運動強度 
*運動頻率 

*運動持續時間 

個人背景因素 
 

*性別 
*年級 

*家長教育程度    
*肥胖指標（BMI） 

個人背景因素 
 

*性別 
*年級 

*家長教育程度    
*肥胖指標（BMI） 

運動社會心理因素 
 

*   運動自我效能 
*   運動享樂感 
*   自覺運動障礙 
*   運動社會支持 

規律運動行為 
 

*   運動種類 
*   運動頻率 
*   運動持續時間 
*   運動強度 

個人背景因素 
 

*   性別 
*   年級 
*   家長教育程度 
*   肥胖指標 

*   運動性社團參與 
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第二節  研究對象 

一、母群體 

本研究採立意取樣，以九十八學年度第一學期臺北市信義區某國小

在學之五、六年級學生為母群體，共計459人，其班級數及人數如表3-1。 

 

表 3-1  研究母群體人數統計 

     班數 
     人數 

 年級 
班級數 年級人數 每班人數 總人數 

五 9 221 
約25  459 

六 9 238 

 

二、研究樣本 

（一）抽樣單位 

    基於研究之時間及人力考量，本研究以班級為抽樣單位，而以所抽 

得之班級全部學生為研究樣本。 

（二）抽樣方法 

    為提高樣本的代表性，本研究採分層集束抽樣法（Cluster sampling）

進行抽樣，以年級為分層抽取樣本。參考Krejcie 和 Morgan（1970）的

抽樣曲線標準，研究母群體為460人時，所需樣本數為210人，但考量問
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卷回收率及廢卷、請假、或有健康限制的學生，所以增加15%，預定抽

取242人為樣本。以五、六年級為分層，每年級依班級給予序號編碼，

第一次抽五年級，隨機選取5個序號即抽取5個班級，同樣的方法，第二

次抽六年級，共抽取10個班級，每班人數約23-27人，總計抽樣人數258 

人。 

 

第三節  研究工具 

本研究採用學者的結構式問卷為研究工具（見附錄二），分別使用

呂昌明、卓俊辰、黃松元(2002)之運動自我效能問卷、自覺運動障礙問

卷、運動社會支持問卷，及章宏智、洪煌佳(2009)之運動享樂感問卷(問

卷使用同意書見附錄三、附錄四)。 

一、結構式問卷 

結構式問卷共分為三部分：第一部分為國小學童運動行為問卷；第

二部分為國小學童運動社會心理因素量表，包括運動自我效能、運動享

樂感、自覺運動障礙及運動社會支持；第三部分為個人基本資料。 

(一)第一部分：國小學童運動行為量表 

    本部分的量表，包含運動種類、頻率、持續時間、強度等，調查內

容如下： 
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1.運動種類：研究對象填寫最常參與的運動行為，對 20 個運動項目進行 

勾選，包含籃球、排球、羽球、足球、棒球、桌球、壘球、爬山、跳 

繩、快走、慢跑、游泳、舞蹈、直排輪、仰臥起坐、搖呼拉圈、伏地

挺身、騎腳踏車、射箭、其他等。勾選第20項「其他」者，以自我填

答方式填寫運動項目。待問卷回收後，再依序依照研究對象所填列之

項目，增列運動項目，所增列之運動項目共計7項，包括騎馬、躲避

球、網球、跳遠、空手道、溜滑板、溜冰。 

2.運動頻率：研究對象自我回憶，最近一個月裡每週運動多少次，包括

0 次、1 次、2 次、3 次、4 次、5 次或以上等 6 個選項。 

3.運動持續時間：研究對象自我回憶，最近一個月裡每次運動持續多久

的時間。包括無～30 分鐘以內、30 分鐘～1 小時以內、1 小時～2 小

時以內、2 小時～3 小時以內、3 小時及以上等 5 個選項。 

4.運動強度：學童運動行為的自覺運動強度，分為輕度、中度、強度三

項。輕度運動指運動時達到不費力、呼吸不喘、不流汗的程度；中度

運動指運動時達到稍費力、呼吸喘並有流汗程度；重度運動指運動時

達到很費力、呼吸困難、全身流汗、心跳加快的程度。 
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(二)第二部分：國小學童運動社會心理因素量表 

1.運動自我效能量表 

    本量表是在測量國小學童在特定情境下，自我評估是否能夠克服生

理、心理、社會或家庭方面的規律運動障礙，能夠從事規律運動行為的

把握程度。係使用呂昌明等 (2002)所編製之運動自我效能量表，內容共

有14題，把握程度以百分比表示，每題由0%至100%均分為11個等級，

0%表示「沒有把握」，100%表示「非常有把握」。百分比越高，代表研

究對象運動自我效能越高。 

2.運動享樂感量表 

    本量表使用章宏智、洪煌佳(2009)編製之運動享樂感量表，其係參

考 Kendzierski and DeCarlo (1991)、潘美玉(1995) 及郭曉文(1995)之運動

享樂感量表編修而成，是由受訪者自覺評估在運動時，內在情緒上的感

覺。量表共 13 題，採 Likert 五等量表計分，計分範圍從「非常不同意」

(1 分)至「非常同意」(5 分)，得分越高，代表研究對象的運動享樂感越

高。 

3.自覺運動障礙量表 

    本量表採用呂昌明等 (2002)編製之運動障礙量表，係指研究對象主

觀評估自己在特定的情境下，參與運動可能遭遇到的阻礙情境。量表共
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14 題，採 Likert 四等量表計分，計分範圍從「非常不同意」(1 分)至「非

常同意」(4 分)，得分越高。代表研究對象自覺運動障礙越高。 

4.運動社會支持量表 

    本量表係使用呂昌明等 (2002)所發展的問卷，主要係評量研究對象

自覺來自家人及同儕對其規律運動行為的支持情況，內容包括情緒、評

價、工具、訊息支持，家人及同儕部分各有5題，採Likert四等量表計分，

計分範圍從「從來不會」(1分)至「總是會」(4分)。總分越高，代表研究

對象的運動社會支持越高。 

(三)第三部分：個人基本資料 

    包括性別、年級、身高、體重、有無運動健康限制、家長教育程

度、有無參加校內或校外的運動性社團或學習等，計7題。 

    家長教育程度部分，採父母中較高之一方為計算標準，指數越高表

示家長教育程度越高。 

  

二、預試 

為了解研究對象填答問卷之可能反應、問卷用字遣詞是否簡明易

懂、估計施測所需的時間及正式施測時可能遭遇之問題等。於 98 年 10

月 1 日，由研究者親自進行問卷預試，預試對象為母群體中抽出之正式
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施測以外的班級學童，五、六年級各抽出一班，共 2 班，合計 47 人，

施測方式為全班集體填答，實際測得學生 47 人，預試所需時間約為 20

分鐘。預試過程模擬正式施測情形，先向研究對象說明填答注意事項，

並鼓勵預試對象提出問題，且詳加記錄，以做為正式施測時問卷說明之

參考。 

預試問卷回收後，進行內部一致性(Cronbach α)信度考驗。分析結果

如表 3-2 所示，各次量表信度係數介於.778 至.939 之間，顯示各量表均

具有良好的內部一致性。 

 

三、結構式問卷之信度考驗 

正式施測後將各量表進行內部一致性(Cronbach α)信度考驗，檢定運

動自我效能、運動享樂感、運動障礙、運動社會支持各量表之內部一致

性。分析結果如表 3-2 所示，各次量表信度係數介於.759 至.948 之間，

顯示本問卷各量表均具有良好的內部一致性。 
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表 3-2  各量表內部一致性信度分析 

量表名稱 題數 
預試 

Cronbach α 

正式施測 

Cronbach α 

運動自我效能 14 .916 .893 

運動享樂感 13 .939 .948 

自覺運動障礙 14 .795 .809 

社會支持 10 .778  759 

    家人支持 5 .843 .780 

    同儕支持 5 .851 .772 

 

第四節  研究步驟 

一、行政聯繫 

    施測前，與學校健康中心聯繫，取得施測學校行政協助，安排與導

師聯繫後，說明研究目的、施測方式、所需時間等問卷施測的聯絡事宜，

並徵求導師同意，再決定施測日期、時間及地點。 

 

二、問卷施測 

   正式施測時間於民國 98 年 10 月 8 日至 10 月 14 日止。依排定施測

時間將問卷送至各樣本班級，以全班學生為施測對象，由研究者親自至
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至各班進行施測。施測進行前，先向施測對象說明施測內容及注意事

項，並鼓勵受測者踴躍提出問題，問卷填答時間約 20 分鐘。研究者並

提供小禮物予受測學生，以提高填答問卷的回收率。 

 

三、問卷回收與整理 

每次問卷施測結束當場收回問卷，同時確定問卷完成度，共計回收

問卷 258 份，問卷回收率 100%。排除無法出席填答之問卷共 7 份，及

健康限制運動者之問卷共 10 份，實得有效問卷共計 241 份，有效回收

率為 93.4%。 

 

四、身高和體重資料收集 

    問卷中之身高、體重，因學童不清楚最近所測得之數值，有許多填

答不完整之情形，經研究者與研究對象所屬學校之護理師聯繫，取得研

究對象 98 年 9 月份最近一次在學校所測得之身高、體重數值。 

 

第五節  資料處理與分析 

一、資料建檔 

正式問卷施測回收後，去除無效問卷，將問卷進行編碼，並將資料
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譯碼鍵入電腦，採用SPSS for Window統計套裝軟體進行統計分析。根據

研究目的、研究問題及變項特性，採用下列統計方法進行資料分析與處

理(如表3-3所示)。 

 

二、統計方法 

(一)描述性統計 

    以次數、百分比、平均值、標準差、最大值和最小值等來描述研究

對象在各變項的分布情況。 

(二)推論性統計 

1. 卡方檢定（Chi-Squire test）：分析類別變項間的相互影響和關係，用

以了解個人背景因素與規律運動行為的關係。 

2、單因子變異數分析（One-way ANOVA）：用以瞭解連續變項間的差異

情形。 

3、薛費氏事後比較（Scheff’s test）：檢定各變數在變異數同質的狀況

下組間的差異情況。 

4. 簡單邏輯斯迴歸(Simple Logistic regression)：用以分析運動社會心理

因素與規律運動行為之間的關係。 

5. Hotelling T2 test：用以分析量表中各子題間之差異情形。 
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6、皮爾森積差相關（Pearson’s moment correlation coefficient）：用以探

討變項間的相關程度。 

7、複邏輯斯迴歸(Multiple Logistic regression)：用以了解規律運動行為

的重要預測因子及相對重要性。 

 

表 3-3  研究目的與統計方法 

研究目的 統計方法 

一、 瞭解研究對象的個人背景

因素及運動社會心理因素

之分布情形。 

 

二、 瞭解研究對象規律運動行

為之現況。 

 

 

三、 探討研究對象的個人背景

因素分別與運動社會心理

因素及規律運動行為之間

的關係。 

 

四、 探討研究對象之運動社會

心理因素與規律運動行為

之間的關係。 

 

五、探討研究對象規律運動行為

之影響因素間的相對重要

性。 

次數分配、百分比、平均數、標 

準差、最大值、最小值 

 

 

次數分配、百分比、平均數、標 

準差、最大值、最小值 

 

 

卡方檢定 

單因子變異數分析 

薛費氏事後比較 

 

 

簡單邏輯斯迴歸 

Hotelling T
2 
test 

皮爾森積差相關 

 

複邏輯斯迴歸 

以上統計考驗皆以p<.05為統計顯著水準。 



 
 

38 
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第四章  研究結果與討論 

根據研究問題及研究假設，研究結果以下列四部份加以說明與討

論： 

一、研究對象的個人背景因素、運動社會心理因素及其規律運動行為之

分布。 

二、研究對象之個人背景因素與運動社會心理因素之間的關係。 

三、研究對象之個人背景因素、運動社會心理因素與規律運動行為之間

的關係。 

四、研究對象規律運動行為之重要影響因素及其相對重要性。 

 

第一節  研究對象的個人背景因素、運動社會心理因素及其規 

        律運動行為之分布 

本節將就研究對象的個人背景因素(性別、年級、家長教育程度、肥

胖指標、運動性社團參與)、運動社會心理因素(運動自我效能、運動享

樂感、自覺運動障礙、運動社會支持)及其規律運動行為(運動種類、頻

率、持續時間、強度)之分布情形做整體描述。 
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一、個人背景因素分布情形 

研究對象之個人背景因素分布情形，整理如表 4-1 所示。以下分別

就性別、年級、家長教育程度、肥胖指標、運動性社團參與加以描述。 

 

表 4-1  研究對象個人背景因素之分布 (n=241) 

變項名稱 類別 人數 百分比 

性別 男生 119 49.4 

 女生 122 50.6 

年級 五年級 129 53.5 

 六年級 112 46.5 

家長教育程度 識字或國小畢業 3  1.2 

 國中畢業 14  5.8 

 高中(職)畢業 77 32.0 

 專科或大學畢業 103 42.7 

 研究所 33 13.7 

 Missing 11  4.6 

肥胖指標 過輕 36 14.9 

 正常 128 53.1 

 過重 77 32.0 

運動性社團參與 有 117 48.5 

 無 123 51.0 

 Missing 1   .4 
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(一)性別 

研究對象中，男生 119 人(49.4%)、女生 122 人(50.6%)，女生較男生

略多。 

(二)年級 

研究對象中，五年級 129 人(53.5%)，六年級 112 人(46.5%)。 

(三)家長教育程度 

研究對象之家長教育程度，其中識字或國小畢業占 1.2%、國中畢業

占 5.8%、高中(職)畢業占 32.0%、專科或大學畢業占 42.7%、研究所占

13.7%。以高中(職)畢業、專科或大學畢業為主要，共占 74.7%。 

(四)肥胖指標 

本研究以身體質量指數（Body Mass Index，BMI）為肥胖指標。先

以研究對象之身高、體重值計算出 BMI 值，再依據行政院衛生署公布

之兒童與青少年肥胖定義(行政院衛生署，2002)，定出肥胖情形。其中

過輕者 36 人(14.9%)、適中者 128 人(53.1%)、過重者 77 人(32.0%)；以

肥胖指標適中者最多，約占半數。 

(五)運動性社團參與 

研究對象運動性社團參與的情形，有參與運動性社團者為 117 人

(48.5%)、未參與運動性社團者為 123 人(51.0%)，以未參與運動性社團
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之學童稍多。 

 

二、運動社會心理因素分布情形 

研究對象之運動社會心理因素分布情形，整理如表 4-2 所示。以下

分別就運動自我效能、運動享樂感、自覺運動障礙、運動社會支持加以

描述說明。 

 

表 4-2  研究對象運動社會心理因素之分布(n=241) 

變項名稱 題數 平均值 標準差 最大值 最小值
平均每

題得分
偏態 峰度

運動自我效能 14 61.83 28.80 140 0 4.42 .23 -.34

運動享樂感 13 50.29 11.56 65 13 3.87 -.93 .37

自覺運動障礙 14 30.76 7.83 56 14 2.20 .33 .14

運動社會支持 10 23.84 5.51 40 10 2.49 .06 -.02

家人支持 5 12.43 3.44 20 5 2.30 .10 -.25

同儕支持 5 11.51 3.50 20 5 2.38 .37 -.42

 

(一)運動自我效能 

    運動自我效能共計 14 題，選項包含 0%、10%、20%、30%、40%、

50%、60%、70%、80%、90%、100%，共有 11 個，愈近 0%對規律運

動的把握程度愈低，分數也愈低，愈近 100%對規律運動的把握程度愈
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高，分數也愈高；沒有把握得 0 分，有些把握得 5 分，非常有把握得 10

分。運動自我效能量表得分最大值為 140 分，最小值 0 分，整體平均值

為 61.83(見表 4-2)。  

    由表 4-3 運動自我效能之各題得分觀之，研究對象對於能夠持續運

動，較有把握克服的困難，前 3 名為「即使在假日時」(平均值為 6.77)、

「我會找時間從事規律的運動」(平均值為 6.10)、「當心情不好時」(平

均值為 5.64)。而運動自我效能得分最低亦即較無把握克服的前三名，分

別為「當天氣不好時」(平均值為 2.18)、「當生病或身體不舒服時」(平

均值為 2.68)、「當功課很多時」(平均值為 3.26)。 

    由研究結果顯示，研究對象因天候、身體不舒服、功課多時，較沒

有把握持續運動行為，僅有約 2-3 成的把握可能去從事規律運動，而研

究對象運動自我效能各題平均值在 2.18~6.77 之間。 
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表 4-3  運動自我效能量表各題分布情形(n=241) 

            程度 

題號/題目 

持續運動的把握程度 

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 

n(%) n(%) n(%) n(%) n(%) n(%) n(%) 

1 當感覺疲累時，我還是
會去運動。 16(6.6) 21(8.7) 20(8.3) 33(13.7) 26(10.8) 47(19.5) 18(7.5)

2 當生病(或身體不舒服)
時，我還是會去運動 68(28.2) 38(15.8) 34(14.1) 24(10.0) 22(9.1) 20(8.3) 6(2.5)

3 即使有其他有趣的事
(例如看電影，逛街等
等)可以做，我還是會去
運動 

30(12.4) 25(10.4) 14(5.8) 25(10.4) 25(10.4) 42(17.4) 15(6.2)

4 即使平常和我運動的人
或朋友不能陪我去運
動，我還是會去運動 

25(10.4) 14(5.8) 17(7.1) 18(7.5) 22(9.1) 22(9.1) 15(6.2)

5 當功課很多時，我還是
會去運動 65(27.0) 30(12.4) 34(14.1) 17(7.1) 23(9.5) 19(7.9) 6(2.5)

6 即使在假日時，我也能
像平常一樣去運動 10(4.1) 14(5.8) 11(4.6) 7(2.9) 13(5.4) 27(11.2) 19(7.9)

7 即使是我不擅長的運
動，我還是會去運動 15(6.2) 19(7.9) 17(7.1) 19(7.9) 19(7.9) 38(15.8) 20(8.3)

8 當心情不好時，我還是
會去運動 24(10.0) 22(9.1) 14(5.8) 13(5.4) 18(7.5) 23(9.5) 21(8.7)

9 當家裡有事要我幫忙
時，我還是會去運動 56(23.2) 32(13.3) 22(9.1) 28(11.6) 21(8.7) 31(12.9) 12(5.0)

10 即使運動會讓我不舒
服(例如肌肉酸痛)，我
還是會去運動 

50(20.7) 27(11.2) 25(10.4) 22(9.1) 12(5.0) 12(5.0) 16(6.6)

11 當家人要我多花一點
時間陪他們時，我還是
會去運動 

46(19.1) 21(8.7) 27(11.2) 26(10.8) 21(8.7) 23(9.5) 17(7.1)

12 當天氣不好時(例如颱
風、下大雨、天氣太冷
或太熱)，我還是會去運
動 

96(39.8) 48(19.9) 23(9.5) 18(7.5) 8(3.3) 9(3.7) 10(4.1)

13 當好朋友找我出去玩
時，會拒絕他/她，按照
原訂計畫去運動 

66(27.4) 21(8.7) 33(13.7) 18(7.5) 24(10.0) 25(10.4) 13(5.4)

14 我會找時間從事規律
的運動(爬樓梯、游泳、
跟同學打球或其他持續
性的運動，一個禮拜至
少三次，一次三十分鐘) 

16(6.6) 15(6.2) 18(7.5) 10(4.1) 16(6.6) 36(14.9) 16(6.6)
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表 4-3  運動自我效能量表各題分布情形(續) (n=241) 

            程度 

題號/題目 

持續運動的把握程度 

70% 80% 90% 100% 
平均數 標準差 等第 

n(%) n(%) n(%) n(%) 

1 當感覺疲累時，我還是
會去運動。 14(5.8) 11(4.6) 11(4.6) 24(10.0) 4.71 2.88 6 

2 當生病(或身體不舒服)
時，我還是會去運動 11(4.6) 4(1.7) 4(1.7) 10(4.1) 2.69 2.76 13 

3 即使有其他有趣的事
(例如看電影，逛街等
等)可以做，我還是會去
運動 

11(4.6) 16(6.6) 6(2.5) 29(12.0) 4.53 3.16 7 

4 即使平常和我運動的人
或朋友不能陪我去運
動，我還是會去運動 

14(5.8) 23(9.5) 16(6.6) 52(21.6) 5.61 3.46 4 

5 當功課很多時，我還是
會去運動 6(2.5) 14(5.8) 10(4.1) 17(7.1) 3.26 3.23 12 

6 即使在假日時，我也能
像平常一樣去運動 22(9.1) 18(7.5) 21(8.7) 78(32.4) 6.77 3.18 1 

7 即使是我不擅長的運
動，我還是會去運動 21(8.7) 13(5.4) 13(5.4) 46(19.1) 5.52 3.19 5 

8 當心情不好時，我還是
會去運動 13(5.4) 17(7.1) 22(9.1) 52(21.6) 5.64 3.50 3 

9 當家裡有事要我幫忙
時，我還是會去運動 12(5.0) 8(3.3) 6(2.5) 13(5.4) 3.33 2.97 10 

10 即使運動會讓我不舒
服(例如肌肉酸痛)，我
還是會去運動 

10(4.1) 17(7.1) 10(4.1) 40(16.6) 4.33 3.69 8 

11 當家人要我多花一點
時間陪他們時，我還是
會去運動 

9(3.7) 13(5.4) 8(3.3) 30(12.4) 4.12 3.36 9 

12 當天氣不好時(例如颱
風、下大雨、天氣太冷
或太熱)，我還是會去運
動 

8(3.3) 8(3.3) 2(.8) 10(4.1) 2.18 2.85 14 

13 當好朋友找我出去玩
時，會拒絕他/她，按照
原訂計畫去運動 

12(5.0) 6(2.5) 6(2.5) 17(7.1) 3.30 3.11 11 

14 我會找時間從事規律
的運動(爬樓梯、游泳、
跟同學打球或其他持續
性的運動，一個禮拜至
少三次，一次三十分鐘) 

19(7.9) 11(4.6) 13(5.4) 71(29.5) 6.10 3.38 2 
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(二)運動享樂感 

    運動享樂感共計 13 題，每題的計分為 1 至 5 分，以各題之相加得

分為其總分，量表總得分為 13~65 分。由表 4-2、表 4-4 得知，研究對

象運動享樂感平均得分為 50.65 分，最大值 65 分、最小值 13 分，各題

平均值介於 3.54~4.16 之間，總平均值 3.87，顯示各題目之運動享樂感

介於沒意見與同意之間，整體而言，屬於中等程度以上之享樂感。 

    由表 4-4 運動享樂感之各題得分觀之，其中得分較高的前 3 名為「我

覺得運動十分有趣」(平均值為 4.16)、「運動時我感覺非常有樂趣」(平

均值為 4.03)、「運動讓我覺得身心舒暢」(平均值為 3.98)。題目中，有 2

題呈現相同程度之享樂感，分別為「運動時我十分投入」(平均值為

3.90)、「運動讓我覺得很樂觀」(平均值為 3.90)。而運動享樂感得分最低

者，分別為「當我運動時有滿足感」(平均值為 3.54)、「運動讓我充滿自

信」(平均值為 3.70)、「運動讓我覺得很放鬆」(平均值為 3.72)。 

    整體觀之，研究對象對於運動享樂感都趨於正向，尤其研究對象更

能享受運動所帶來的「樂趣」、「身心舒暢」等正向情緒感受。 
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表 4-4  運動享樂感量表各題分布情形(n=241) 

題目 
非常不同意 

人數(%) 

不同意

人數

(%) 

沒意見

人數

(%) 

同意 

人數

(%) 

非常同

意 

人數(%)

平
均
值 

標
準
差 

排   

序 

1.我享受運動 7(2.9) 11(4.6) 51(21.2) 81(33.6) 91(37.8) 3.99 1.02 5 
2.我覺得運動 十分有

趣 

7(2.9) 12(5.0) 29(12.0) 79(32.8) 113(46.9) 4.16 1.02 1 

3.運動是愉悅的事 10(4.1) 14(5.8) 51(21.2) 66(27.4) 100(41.5) 3.96 1.11 4 
4.運動時我十分投入 14(5.8) 13(5.4) 54(22.4) 63(26.1) 97(40.2) 3.90 1.17 6 
5.運動時我感覺非常有

樂趣 

9(3.7) 10(4.1) 48(19.9) 70(29.0) 103(42.7) 4.03 1.07 2 

6.運動讓我覺得身心舒

暢 

10(4.1) 17(7.1) 41(17.0) 74(30.7) 99(41.1) 3.98 1.11 3 

7.我運動時覺得精力充

沛 

16(6.6) 13(5.4) 52(21.6) 74(30.7) 86(35.7) 3.83 1.17 8 

8.當我運動時有滿足感 19(7.9) 24(10.0) 72(29.9) 59(24.5) 67(27.8) 3.54 1.22 12 
9.運動讓我有高度的成

就感 

12(5.0) 18(7.5) 62(25.7) 64(26.6) 84(34.9) 3.79 1.15 9 

10.運動讓我充滿自信 12(5.0) 20(8.3) 77(32.0) 51(21.2) 80(33.2) 3.70 1.16 11 
11.運動讓我覺得很放

鬆 

16(6.6) 22(9.1) 59(24.5) 60(24.9) 84(34.9) 3.72 1.22 10 

12.運動讓我覺得很樂

觀 

13(5.4) 19(7.9) 47(19.5) 62(25.7) 99(41.1) 3.90 1.19 6 

13.當我運動時有滿足

感 

13(5.4) 11(4.6) 54(22.4) 73(30.3) 89(36.9) 3.89 1.12 7 

 

(三)自覺運動障礙 

    自覺運動障礙共計 14 題，每題計分為 1 至 4 分，包括非常同意得 4

分、有點同意得 3 分、有點不同意得分分、非常不同意得 1 分，以各題

之相加得分為其總分，量表總得分範圍為 14~56 分。由表 4-2、表 4-5

得知，研究對象自覺運動障礙平均得分為 30.76 分，最大值 56 分、最小

值 14 分，各題平均值介於 1.65~2.86 之間，整體平均值 2.20，顯示研究

對象自覺運動障礙介於「有點不同意」與「有點同意」之間。 



 
 

48 
 

    由表 4-5 自覺運動障礙之各題得分觀之，其中得分最高者，為「天

氣太壞不適合運動」(平均值為 2.86)，其次依序為「我沒時間」(平均值

為 2.76)、「我有太多家庭作業要做」(平均值為 2.71)。而將「有點同意」

與「非常同意」相加，得分較高者，前 5 題依序為「天氣太壞不適合運

動」占 64.8%、「我沒時間」占 64.7%、「我有太多家庭作業要做」占 58.2%、

「我有更好玩的事可以做」占 50.2%、「我太累了」占 49.0%。 

   由上述可知，研究對象會因為天氣壞、沒時間、作業太多、有更好

玩的事、太累等運動障礙因素而不從事運動。 
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表 4-5  自覺運動障礙量表各題分布情形(n=241) 

題目 
非常不同意 

人數(%) 

有點不同意

人數(%) 

有點同意

人數(%) 

非常同意

人數(%) 

平
均
值 

標
準
差 

排   

序 

1.我沒時間 27(11.2) 56(23.2) 103(42.7) 53(22) 2.76 .92 2 

2.我有太多家事要做 55(22.8) 76(31.5) 80(33.2) 28(11.6) 2.34 .96 6 

3.天氣太壞不適合運動 41(17.0) 42(17.4) 65(27.0) 91(37.8) 2.86 1.11 1 

4.沒有地方讓我運動 94(39.0) 74(30.7) 47(19.5) 22(9.1) 1.99 .99 9 

5.我沒有合適的運動衣或鞋 140(58.1) 50(20.7) 35(14.5) 11(4.6) 1.65 .90 14 

6.我不知道該做哪一項運動 108(44.8) 75(31.1) 36(14.9) 19(7.9) 1.86 .95 12 

7.我沒有合適的運動器材 95(39.4) 70(29.0) 55(22.8) 18(7.5) 1.98 .97 10 

8.我有太多家庭作業要做 44(18.3) 52(21.6) 69(28.6) 72(29.9) 2.71 1.09 3 

9.沒人跟我一起運動 83(34.4) 60(24.9) 47(19.5) 47(19.5) 2.24 1.14 7 

10我不喜歡運動 139(57.7) 46(19.1) 29(12.0) 23(9.5) 1.73 1.01 13 

11我在體育課已經運動過了 118(49.0) 48(19.9) 44(18.3) 27(11.2) 1.92 1.07 11 

12我太累了 72(29.9) 48(19.9) 73(30.3) 45(18.7) 2.38 1.11 5 

13我的父母不准我去運動 115(47.7) 45(18.7) 40(16.6) 38(15.8) 2.00 1.14 8 

14我有更好玩的事可以做 71(29.5) 46(19.1) 55(22.8) 66(27.4) 2.49 1.19 4 

 

(四)運動社會支持 

    運動社會支持量表，分為家人及同儕二個次量表，每個次量表各 5

題，共計 10 題，以各題相加總分為運動社會支持得分。各題得分為 1~4

分之間，社會支持量表得分範圍為 10~40 分。 

    由表 4-2 可知，研究對象運動社會支持得分最大值為 40，最小值為
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10，平均值為 23.84 ，各題總平均值為 2.38，顯示研究對象的運動社會

支持介於「偶爾會」與「常常會」之間，屬於中等程度支持。  

1.家人運動社會支持 

    由表 4-2 及表 4-6 家人運動社會支持量表之得分可知，研究對象家

人運動社會支持平均得分為 12.43 分，最大值 20 分、最小值 5 分，各題

平均值介於 1.99~2.99 之間，整體平均值 2.30，顯示研究對象家人運動

社會支持介於「偶爾會」與「常常會」之間。 

    研究對象家人運動社會支持之分布情形，如表4-6，家人支持較多的

是「鼓勵我運動」(平均值為2.99)、「在閒暇時間安排運動的機會」(平均

值為2.65)，而支持最少的是「為了能和我ㄧ起運動，而改變其他行程」

(平均值為1.99)。由研究結果可看出，家人會鼓勵並協助安排研究對象

從事運動行為，但不會因為要和學童一起運動而改變自己已經既定之行

程。 

 

 

 

 

 



 
 

51 
 

 表 4-6  家人運動社會支持量表各題分布情形(n=241) 

題目 
從來不會

人數(%)

偶爾會 

人數(%) 

常常會 

人數(%)

總是會 

人數(%) 

平
均
值 

標
準
差 

排   

序 

1.陪我ㄧ起運動 
18(7.5) 118(49.0) 59(24.5) 44(18.3)

2.54 .88 3

2.鼓勵我運動 
18(7.5) 66(27.4) 55(22.8) 100(41.5)

2.99 1.00 1

3.為了能和我ㄧ起運

動，而改變其他行程 

80(33.2) 103(42.7) 34(14.1) 22(9.1) 1.99 .91 5

4.在閒暇時間安排運動

的機會 

25(10.4) 96(39.8) 56(23.2) 62(25.7) 2.65 .98 2

5.和我討論有關運動的

話題 

43(17.8) 120(49.8) 48(19.9) 28(11.6) 2.26 .89 4

 

2.同儕運動社會支持 

 由表 4-2 及表 4-7 同儕運動社會支持量表之得分可知，研究對象同

儕運動社會支持平均得分為 11.5 分，最大值 20 分、最小值 5 分，各題

平均值介於 1.94~2.66 之間，整體平均值 2.38，顯示研究對象同儕運動

社會支持介於「偶爾會」與「常常會」之間。 

研究對象同儕運動社會支持之分布情形，如表4-7，同儕支持較多的

是「陪我ㄧ起運動」(平均值為2.66)、「鼓勵我運動」(平均值為2.36)，而

支持最少的是「為了能和我ㄧ起運動，而改變其他行程」(平均值為1.94)。 

由研究結果可看出，同儕的社會支持最多的是陪研究對象一起運

動，此點相較於家人，能給研究對象較多的運動支持，而同儕亦會鼓勵

研究對象從事運動行為，但是較不會因為要和學童一起運動而改變自己
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已經安排之行程，此點與家人的支持情形類似。 

 

表 4-7  同儕運動社會支持量表各題分布情形(n=241) 

題目 
從來不會

人數(%)

偶爾會 

人數(%)

常常會 

人數(%)

總是會 

人數(%)

平
均
值 

標
準
差 

排   

序 

1.陪我ㄧ起運動 
17(7.1) 105(43.6) 61(25.3) 58(24.1) 2.66 .92 1

2.鼓勵我運動 
53(22.0) 88(36.5) 60(24.9) 40(16.6) 2.36 1.00 2

3.為了能和我ㄧ起運

動，而改變其他行程 

96(39.8) 88(36.5) 32(13.3) 25(10.4) 1.94 .97 5

4.在閒暇時間安排運動

的機會 

65(27.0) 92(38.2) 49(20.3) 34(14.1) 2.22 1.00 4

5.和我討論有關運動的

話題 

47(19.5) 99(41.1) 64(26.6) 31(12.9) 2.33 .93 3

 

三、規律運動行為分布情形 

規律運動行為是指研究對象除體育課外的時間，運動頻率達到每週

三次或三次以上，從事相同或不同之運動項目，每次運動持續時間達三

十分鐘或三十分鐘以上，至少中等強度的運動，在運動中或運動剛結束

時，感覺呼吸喘並有流汗情形。以下分別就運動種類、頻率、持續時間、

強度、規律運動行為加以描述。 

(一)運動種類 

    由表 4-8 得知，研究對象所從事的運動種類，前 10 名分別為籃球(52

人，21.7%)、腳踏車(40 人，16.7%)、慢跑(31 人，12.9%)、仰臥起坐(18
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人，7.5%)、游泳(15 人，6.3%)、舞蹈(14 人，5.8%)、快走(13 人，5.4%)、

棒球(10 人，4.2%)、爬山(8 人，3.3%)、羽球(7 人，2.9%)。 

    研究對象所從事的運動種類，共計 23 項，調查項目排球、壘球及

伏地挺身無人參與。顯示現今學童的運動種類活潑且多元化。由前 10

名的運動種類中，約見研究對象在選擇運動種類時以可以多人參與(籃

球、腳踏車、棒球、羽球)、或較不需要運動技巧(慢跑、仰臥起坐、快

走、爬山)項目為主。 

    值得一提的是，近年，政府單位為推行節能減碳、健康促進，宣導

自行車運動並鼓勵成為交通工具，為此並進行許多交通配套措施，由研

究對象的運動種類中「腳踏車」高居第 2 名來看，或許可說明運動政策

的規畫與鼓勵，對於學童的運動行為可能會產生影響。 
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表 4-8  研究對象運動種類之次數、百分比分布(n=241) 

題目 人數 百分比 排序 

籃球 52 21.7 1 

腳踏車 40 16.7 2 

慢跑 31 12.9 3 

仰臥起坐 18 7.5 4 

游泳 15 6.3 5 

舞蹈 14 5.8 6 

快走 13 5.4 7 

棒球 10 4.2 8 

爬山 8 3.3 9 

羽球 7 2.9 10 

跳繩 6 2.5 11 

直排輪 4 1.7 12 

騎馬 4 1.7 13 

足球 3 1.3 14 

搖呼拉圈 3 1.3 15 

躲避球 3 1.3 16 

桌球 2 0.8 17 

空手道 2 0.8 18 

射箭 1 0.4 19 

網球 1 0.4 20 

跳遠 1 0.4 21 

溜滑板 1 0.4 22 

溜冰 1 0.4 23 

 

(二)運動頻率、持續時間、強度 

在運動頻率方面(如表 4-9)，研究對象每週運動次數，以「5 次及以

上」最多(101 人，41.9%)，其次依序為「3 次」(46 人，19.1%)及「2 次」
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(45 人，18.7%)。 

在運動持續時間方面(如表 4-9)，每次運動持續時間比率最高者為「30

分-1 小時」(90 人，37.3%)。若將「30 分-1 小時」、「1-2 小時」、「2-3 小

時」、「3 小時以上」相加，有約六成六的研究對象(160 人，66.4%)，每

次運動持續時間在 30 分鐘以上，但運動持續時間在 30 分鐘以下者(79

人，32.8%)，占三成以上。 

 在運動強度方面(如表 4-9)，大部分的研究對象(213 人，88.4%)從

事運動行為時，運動強度能達到中等程度以上，少部分則屬於輕度運動

行為(28 人，11.6%)。  

 本研究必須同時符合三項條件，運動頻率達到每週三次或三次以

上、每次運動持續時間達三十分鐘或三十分鐘以上、至少中等強度的運

動，才是有規律運動行為。 
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表 4-9  研究對象運動頻率、持續時間、強度之分布情形(n=241) 

項目 項目類別 人數 百分比 排序 

運動頻率 
(每周運動次數) 

0次 6 2.5 6 

1次 22 9.1 5 

2次 45 18.7 3 

3次 46 19.1 2 

4次 21 8.7 4 

5次及以上 101 41.9 1 

     

運動持續時間 
(每次運動持續時間) 

無~30分鐘以內 79 32.8 2 

30分-1小時 90 37.3 1 

1-2小時 39 16.2 3 

2-3小時 14 5.8 5 

3小時以上 17 7.1 4 

Missing 2 .8  

     

運動強度 輕度運動 28 11.6 3 

中度運動 168 69.7 1 

重度運動 45 18.7 2 
  

 

(三)規律運動行為 

研究對象之規律運動行為分布情形，整理如表 4-10 所示。研究對象

近一個月來有從事規律運動行為者為 111 人(46.1%)，而未從事規律運動

行為者為 130 人(53.9%)，有規律運動行為者比率，約占四成六。 

本研究結果顯示，學童規律運動行為比率與先前的研究有相近的結

果，包括呂昌明等人(1997)研究台北市國小高年級學童，有規律運動行
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為者比率占 45.9%，呂昌明等人(2002)對台灣地區學童之研究結果，有

規律運動行為者占 50.8%。 

 

表 4-10 研究對象規律運動行為之分布情形(n=241) 

變項名稱 類別 人數 百分比 

規律運動行為 
有 111 46.1 

無 130 53.9 

 

第二節  研究對象之個人背景因素與運動社會心理因素之間  

        的關係 

    本節主要探討研究對象的運動社會心理因素，是否會因個人背景因

素之不同而有顯著性差異。原有 5 類別之「家長教育程度」，因部分類

別比率太小，代表性低，故先將其合併為三類，分別為國中及以下為一

類，高中(職)畢業為一類，專科及以上為一類。再將個人背景因素中的

五個變項，包括性別、年級、家長教育程度、肥胖指標、運動性社團參

與等變項先進行 Levene’s 變異數同質檢定，檢定結果顯示無顯著差異並

未違反變異數同質性的假定後，進行單因子變異數分析 (One-way 

ANOVA)，若單因子變異分析中有顯著差異的變項，再以薛費氏法
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(Scheffe’s test)事後考驗比較組別間的差異情形。 

 

一、個人背景因素與運動自我效能的關係 

    由表 4-11 個人背景因素與運動自我效能的變異數分析結果顯示，僅

性別變項達顯著差異，其餘各變項包括年級、家長教育程度、肥胖指標、

運動性社團參與均無顯著差異。 

    統計結果發現，性別的 F 值為 4.83 且達顯著性，男生的運動自我效

能平均值 65.9，高於女生的 57.8。 

    上述結果顯示，男生在運動自我效能上優於女生，此與多篇運動行

為相關自我效能的研究，陳芮淇(2001)、劉坤宏(2003）、黃壬要 

(2004)、莊立中(2006)、溫密欣(2008)、張淑華(2008)之研究結果類似。 
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表 4-11  個人背景因素與運動自我效能之變異數分析(n=241) 

變項名稱 類別 人數 平均值 標準差 F 值 

性別 1.男 119 65.9 27.9 4.83* 

 2.女 122 57.8 29.2  

年級 1.五年級 129 63.3 27.7 .68 

 2.六年級 112 60.2 30.1  

肥胖指標 1.過輕  36 61.4 28.9 .10 

 2.適中 128 61.2 27.7  

 3.過重  77 63.0 30.8  

家長教育程度 1.國中及以下  17 53.9 30.6 1.32 

 2.高中(職) 畢業  77 59.5 59.5  

 3.專科及以上  136 64.1 64.1  

運動性社團參與 1.有 117 65.5 29.7 3.86 

 2.沒有 123 58.2 27.7  

*p＜.05  

 

二、個人背景因素與運動享樂感的關係 

    由表 4-12 個人背景因素與運動享樂感之變異數分析結果得知，個人

背景因素中，僅性別變項達統計學上的顯著差異，其餘各變項，包括，

年級、家長教育程度、肥胖指標、運動性社團參與均無顯著差異。 

    研究結果發現，性別的 F 值為 5.85 且達顯著性，男生的運動享樂感

平均值為 52.1，高於女生的 48.5。 

    上述結果顯示，男生在運動享樂感上高於女生，此與多篇運動行為
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相關運動享樂感的研究，呂淑美(2005)、林麗鳳(2004)、溫密欣(2008)

之研究結果類似。 

 

表 4-12  個人背景因素與運動享樂感之變異數分析(n=241) 

變項名稱 類別 人數 平均值 標準差 F 值 

性別 1.男 119 52.1 11.3 5.85* 

 2.女 122 48.5 11.5  

年級 1.五年級 129 51.1 10.0 1.41 

 2.六年級 112 49.3 13.1  

家長教育程度 1.國中及以下 17 49.5 11.8 .38 

 2.高中(職) 畢業 77 49.3 13.0  

 3.專科及以上 136 50.7 10.8  

肥胖指標 1.過輕 36 61.4 28.9 .24 

 2.適中 128 61.2 27.7  

 3.過重 77 63.0 30.8  

運動性社團參與 1.有 117 51.5 10.9 2.83 

 2.沒有 123 49.0 12.1  

*p＜.05 

 

三、個人背景因素與自覺運動障礙的關係 

    由表 4-13 個人背景因素與自覺運動障礙之變異數分析結果顯示，個

人背景因素與自覺運動障礙得分上，並無顯著差異存在。 
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表 4-13  個人背景因素與自覺運動障礙之變異數分析(n=241) 

變項名稱 類別 人數 平均值 標準差 F 值 

性別 1.男 117 30.6 8.1 .16 

 2.女 122 31.0 7.6  

年級 1.五年級 129 30.1 7.4 2.20 

 2.六年級 110 31.6 8.3  

家長教育程度 1.國中及以下 17 30.2  10.0  .06 

 2.高中(職) 畢業 75 31.0 8.8  

 3.專科及以上 136 30.7 7.1  

肥胖指標 1.過輕 36 29.0 6.9 1.31 

 2.適中 126 30.8 7.7  

 3.過重 77 31.6 8.4  

運動性社團參與 1.有 116 30.7 7.8 .11 

 2.沒有 122 31.0 7.9  

 

四、個人背景因素與運動社會支持的關係 

(一)家人運動社會支持 

    由表 4-14 個人背景因素與家人運動社會支持之變異數分析結果顯

示，在家人運動社會支持部分，運動性社團參與一項達到顯著差異，其

餘變項均未達顯著差異。 

    研究結果顯示，運動性社團參與的 F 值為 6.37 且達顯著性，有參與

運動性社團平均值 13.0，高於沒有參與運動性社團 11.9。 
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    由上述結果得知，有參與運動性社團者，有較高的家人運動社會支

持。此與多篇運動行為相關家人運動社會支持的研究，鍾志強(1999)、

楊雄寶(2003)、莊立中(2006) 之研究結果類似。 

 

表 4-14   個人背景因素與家人運動社會支持之變異數分析(n=241) 

變項名稱 類別 人數 平均值 標準差 F 值 

性別 1.男 117 12.2 3.3 1.11 

 2.女 122 12.7 3.5  

年級 1.五年級 129 12.6 3.3  .41 

 2.六年級 110 12.3 3.6  

家長教育程度 1.國中及以下     17 11.1 3.1 1.88 

 2.高中(職) 畢業     75 12.3 3.7  

 3.專科及以上    136 12.8 3.4  

肥胖指標 1.過輕 36 12.1 3.0  .54 

 2.適中 126 12.3 3.6  

 3.過重 77 12.7 3.4  

運動性社團參與 1.有 116 13.0 3.5  6.37* 

 2.沒有 122 11.9 3.3 

*p＜.05 
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(二)同儕運動社會支持 

    由表 4-15 個人背景因素與同儕運動社會支持之變異數分析結果顯

示，在同儕運動社會支持部分，僅運動性社團參與一項達到顯著差異，

其餘變項均未達顯著差異。 

    研究結果顯示，同儕運動社會支持部分，運動性社團參與的 F 值為

8.71 且達顯著性，有參與運動性社團的平均值為 12.2，高於沒有參與運

動性社團的 10.9。 

    由上述結果得知，有參與運動性社團者，有較高的同儕運動社會支

持。而賴妙純（2004）、林靖斌(2002) 、陳芮淇(2001)分別以大學生、

國中生、高職生為研究對象的研究結果則顯示，有參與運動性社團者在

同儕運動社會支持上並無顯著差異，研究結果是否因研究對象之不同而

有差異，其原因仍有待探討。 
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表 4-15   個人背景因素與同儕運動社會支持之變異數分析(n=241) 

變項名稱 類別 人數 平均值 標準差 F 值 

性別 1.男 119 11.7 3.7 .90 

 2.女 122 11.3 3.3  

年級 1.五年級 129 11.5 3.2 .06 

 2.六年級 112 11.6 3.9  

家長教育程度 1.國中及以下    17 10.8 4.1 .52 

 2.高中(職) 畢業    77 11.7 3.4  

 3.專科及以上   136 11.6 3.6  

肥胖指標 1.過輕 36 11.4 3.8 1.12 

 2.適中 128 11.8 3.4  

 3.過重 77 11.1 3.5  

運動性社團參與 1.有 117 12.2 3.5 8.71** 

 2.沒有 123 10.9 3.4  
 **p＜.01 

 

第三節  研究對象之個人背景因素、運動社會心理因素與規律 

        運動行為之間的關係 

一、個人背景因素與規律運動行為的關係 

將個人背景因素之五個變項，包括性別、年級、家長教育程度、肥

胖指標、運動性社團參與，進行卡方檢定，以探討哪些變項與規律運動

行為有顯著關係。由表 4-16 個人背景因素與規律運動行為的卡方檢定結

果顯示，各變項均未達顯著差異。 

    研究對象的規律運動行為，由統計結果顯示(如表 4-16)，在性別方
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面，無顯著差異存在，與諸多文獻不同，但大都以男生有顯著地較高的

規律運動行為比率 (蔡淑菁，1996；呂昌明等 1997；陳芮淇，2001；林

麗鳳，2004；黃壬要，2004；黃承章，2005；何佩玲 2005；莊立中，2006；

陳筱蕙，2007；溫密欣，2008；俞素華，2008)。 

    在年級方面(如表 4-16)，也未達顯著差異，與多篇研究結果類似(李

思招，2000；陳芮淇，2001；黃壬要，2004；呂淑美，2005；陳美昭，

2006；溫密欣，2008；俞素華，2008；)。與呂昌明等 (1997)、林曉薇(2003)、

劉坤宏(2003)、何佩玲(2005)、莊立中(2006)、陳筱蕙(2007)的研究結果

則不同。 

    在家長教育程度方面(如表 4-16)，高中(職)畢業者與國中以下、大

專以上者，其從事規律運動行為的比率都約在 50%上下。其與規律運動

行為間無顯著關係存在，此與多篇文獻有類似的結果(蔡淑菁，1996；呂

昌明等，1997；藍辰聿，1998；陳芮淇，2001；黃壬要，2004；莊立中，

2006)。 

    在肥胖指標方面(如表 4-16)，過輕、適中、過重者，其從事規律運

動行為的比率約在 45.3-47.2%，其與規律運動行為之間無顯著差異存

在，和諸多研究結果類似(呂昌明等，1997；林麗鳳，2004；黃承章，2005；

陳美昭，2006；俞素華，2008；)，而與 Anton, Perri, Kanasky, Rodrigue, 
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Sears & Martin ( 2005)和呂淑美(2005)的研究結果則不相同，其間之差異

有待探究。 

    在運動性社團參與方面(如表 4-16)，有參與者其規律運動行為的比

率高於沒有參與者，但未達顯著差異，與陳芮淇(2001)、陳美昭(2006)

的研究結果類似，而與大部分有顯著差異的研究結果則不相同（Jago & 

Baranowski , 2004；蔡淑菁，1996；呂昌明等，1997；鍾志強，1999；

李思招，2000；林靖斌，2002；劉俐蓉，2003；張碧芳，2004；莊立中，

2006；溫密欣；2008），其間之差異有待探究。 
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表 4-16  研究對象個人背景因素與規律運動行為之卡方檢定(n=241) 

變項名稱 類別 
有規律運動

人數(%) 

無規律運動 

人數(%) 
χ2

性別 1.男 62(52.1) 57(47.9) 3.46

 2.女 49(40.2) 73(59.8) 

年級 1.五年級 57(44.2) 72(55.8) .39

 2.六年級 54(48.2) 58(51.8) 

家長教育程度 1.國中及以下 8(47.1) 9(52.9) .49

 2.高中(職) 畢業 33(42.9) 44(57.1) 

 3.專科及以上 65(47.8) 71(52.2) 

肥胖指標 1.過輕 17(47.2) 19(52.8) .06

 2.適中 58(45.3) 70(54.7) 

 3.過重 36(46.8) 41(53.2) 

運動性社團參與 1.有 59(50.4) 58(49.6) 1.94

 2.沒有 51(41.5) 72(58.5) 

 

二、運動社會心理因素與規律運動行為的關係 

    以簡單邏輯斯迴歸(Simple Logistic regression)進行分析，探討運動

社會心理因素與規律運動行為之間的關係。將運動社會心理因素(連續資

料)為自變項，有無(1/0)規律運動行為(二分類別資料)為依變項，進入迴

歸分析，研究如表 4-17 所示。 
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表 4-17  運動社會心理因素與規律運動行為之簡單邏輯斯迴歸分析 

         (n=241) 

變項名稱 係數估計值 β SE Wald 值 OR 值 

運動自我效能 
.027 .005 25.85*** 1.03 

運動享樂感 
.066 .014 22.40*** 1.07 

自覺運動障礙 
    -.049 .018 7.65**  .95 

運動社會支持 .078 .025   9.81** 1.03 

    家人支持 .040 .038   1.09 1.04 

    同儕支持 .138 .039 12.27*** 1.15 

**p＜.01  ***p＜.001 

     

(一)運動自我效能 

運動自我效能與規律運動行為呈顯著的正向關係(如表 4-17)，運動

自我效能愈高，規律運動行為比率愈高。此研究結果與 Sullum & Clark 

(2000)、Richard et al.(2001) 、呂昌明等 (1997)、劉坤宏(2003）、莊立中

(2006)、 溫密欣(2008)、 黃壬要 (2004)、 陳芮淇(2001)、 張淑華(2008)

之研究結果相似，本研究假設一獲得支持。 

    由表 4-18 規律運動行為在運動自我效能上的 Hotelling T2 test 可得

知，有規律運動組在所有運動自我效能子題上得分均高於無規律運動
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組，可見有規律運動組有較高的運動自我效能。而運動自我效能的 14

個題項中，除了第 12 題外，其餘 13 題均達統計顯著差異，可見「感覺

疲累時」、「生病時」、「有其他有趣的事時」、「朋友不能陪我去運

動」、「功課很多時」、「在假日時」、「不擅長的運動」、「心情不

好時」、「家裡有事要我幫忙時」、「運動會讓我不舒服」、「當家人

要我多花一點時間陪他們時」、「好朋友找我出去玩時」、「我會找時

間從事規律運動」，均為研究對象從事規律運動與否的自我效能因素。 
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表 4-18  有無規律運動行為在運動自我效能上的 Hotelling T
2 
test

 

         (n=241) 

題目 

有規律運動 

(n=111) 

無規律運動 

(n=130) 
95% 信賴區間 

Mean SD Mean SD 上線 下線 

1.當感覺疲累時，我還是會去運動 5.60 3.02 3.92 2.53 -2.39  -.98*** 

2.當生病(或身體不舒服)時，我還是會

去運動 

3.36 3.06 2.11 2.36 -1.92  -.57*** 

3.即使有其他有趣的事(例如看電影，

逛街等等)可以做，我還是會去運動
5.17 3.08 3.98 3.14 -2.00  -.40** 

4.即使平常和我運動的人或朋友不能

陪我去運動，我還是會去運動 

6.85 3.05 4.57 3.46 -3.13 -1.43*** 

5.當功課很多時，我還是會去運動 3.98 3.44 2.65 2.93 -2.14  -.53** 

6.即使在假日時，我也能像平常一樣去 7.93 2.63 5.79 3.28 -2.90 -1.37*** 

7.即使是我不擅長的運動，我還是會去 5.98 3.30 5.12 3.07 -1.67  - .03* 

8.當心情不好時，我還是會去運動 6.83 3.35 4.62 3.33 -3.06 -1.35*** 

9.當家裡有事要我幫忙時，我還是會去

運動

3.87 3.12 2.87 2.78 -1.75  -.26** 

10.即使運動會讓我不舒服(例如肌肉酸

痛)，我還是會去運動 

5.22 3.90 3.57 3.33 -2.57  -.73*** 

11.當家人要我多花一點時間陪他們

時，我還是會去運動 

4.60 3.55 3.71 3.15 -1.73  -.03* 

12.當天氣不好時(例如颱風、下大雨、

天氣太冷或太熱)，我還是會去運動

2.48 3.11 1.92 2.59 -1.28   .17 

13.當好朋友找我出去玩時，會拒絕他/

她，按照原訂計畫去運動 

3.81 3.05 2.87 3.10 -1.73  -.16* 

14.我會找時間從事規律的運動 7.32 2.99 5.05 3.35 -3.09 -1.47*** 

1.運動自我效能記分範圍：0-10 
2.多變項分析：Wilk’s lambda=.764  F=4.758  p＜.001 
3. *p＜.05  **p＜.01  ***p＜.001 
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(二)運動享樂感 

    運動享樂感與規律運動行為呈顯著的正向關係(如表 4-17)，運動享

樂感愈高，規律運動行為比率愈高。此研究結果與劉俐蓉(2003)、張碧

芳(2004)、呂淑美(2005)、林麗鳳(2004)、溫密欣(2008) 之研究結果相似，

本研究假設二獲得支持。 

    進一步分析運動享樂感各子題之差異情形，由表 4-19 有無規律運動

行為在運動享樂感上的 Hotelling T2 test 可發現，運動享樂感 13 個子題

皆達到統計顯著差異，有規律運動組在所有運動享樂感因子上均高於無

規律運動組得分，可見有規律運動組有較高的運動享樂感。由此可知，

研究對象認為運動是享受、有趣、愉悅、有樂趣、身心舒暢、有滿足感、

有成就感、並且覺得充滿自信、放鬆、樂觀，而能十分投入且不會有挫

折感。 
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表 4-19  有無規律運動行為在運動享樂感上的 Hotelling T
2 
test

 

         (n=241) 

題目 

有規律運動 

(n=111) 

無規律運動 

(n=130) 
95% 信賴區間 

Mean SD Mean SD 上線 下線 
1.我享受運動 4.30  .82 3.72 1.09 -.82 -.33***

2.我覺得運動十分有趣 4.45 .84 3.92 1.09 -.79 -.29***

3.運動是愉悅的事 4.25 .97 3.72 1.17 -.81 -.26***

4.運動時我十分投入 4.23 .97 3.62 1.25 -.90 -.32***

5.運動時我感覺非常有樂趣 4.36 .90 3.75 1.12  -.87 -.35***

6.運動讓我覺得身心舒暢 4.32 .91 3.68 1.19  -.90 -.36***

7.我運動時覺得精力充沛 4.24 .97 3.48 1.22 -1.04 -.48***

8.運動完全不會帶給我挫折感 3.83 1.22 3.30 1.17  -.83 -.23** 

9.當我運動時有滿足感 4.18 .93 3.46 1.22 -1.00 -.44***

10.運動讓我有高度的成就感 4.00 1.02 3.44 1.21  -.85 -.27***

11.運動讓我充滿自信 4.03 1.07 3.46 1.28  -.87 -.26***

12.運動讓我覺得很放鬆 4.11 1.07 3.71 1.25  -.69 -.10** 

13.運動讓我覺得很樂觀 4.11 1.07 3.71 1.25  -.73 -.17** 

1.運動自我效能記分範圍：1-5 

2.多變項分析：Wilk＇s lambda=.851  F=2.975  p＜.001 
3. **p＜.01  ***p＜.001 

 

(三)自覺運動障礙 

    自覺運動障礙與規律運動行為呈顯著的負向關係(表 4-17)，自覺運
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動障礙愈高，規律運動行為比率愈低。此研究結果與 Thomsson(1999)、

Sallis, Hovell, Hofstetter & Barrington(1992) 、 呂 昌 明 等 

(1997)、黃茜莉(2003)、黃壬要(2004)、張碧芳(2004)、呂淑美(2005)、

林麗鳳(2004)、趙怡青(2005)之研究結果相似，本研究假設三獲得支持。 

    由表 4-20 有無規律運動行為在自覺運動障礙的 Hotelling T
2 
test

可得知，自覺運動障礙的 14 個題項中，有 5 題達統計顯著差異，分別

是「沒時間」、「我不知道該做哪一項運動」、「不喜歡運動」、「在

體育課已經運動過了」、「太累」，為研究對象從事規律運動行為之障

礙因素。 
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表 4-20  有無規律運動行為在自覺運動障礙的 Hotelling T
2 
test

 

         (n=241) 

題目 

有規律運動 

(n=111) 

無規律運動 

(n=130) 
95% 信賴區間 

Mean SD Mean SD 上線 下線 
1.我沒時間 2.61 1.01 2.89  .83 0.4 .51*** 

2.我有太多家事要做 2.27 1.00 2.40  .93 -.12 .37 

3.天氣太壞不適合運動 2.88 1.13 2.84 1.10 -.33 .25 

4.沒有地方讓我運動 2.00 1.05 1.98  .94 -.28 .23 

5.我沒有合適的運動衣或鞋 1.60 .91 1.69 .89 -.14 .32 

6.我不知道該做哪一項運動 1.70 .93 1.99 .96 .05 .53* 

7.我沒有合適的運動器材 1.92 .98 2.04 .96 -.13 .37 

8.我有太多家庭作業要做 2.63 1.15 2.79 1.04 -.12 .44 

9.沒人跟我一起運動 2.15 1.19 2.33 1.08 -.11 .48 

10.我不喜歡運動 1.36  .73 2.05 1.11 .44 .94*** 

11.我在體育課已經運動過 1.59  .92 2.20 1.11 .35 .87*** 

12.我太累了 2.19 1.11 2.55 1.09 .08 .64* 

13.我的父母不准我去運動 2.15 1.19 1.88 1.08 -.55 .03 

14.我有更好玩的事可以做 2.42 1.21 2.55 1.17 -.18 .43 

1.運動自我效能記分範圍：1-4 

2.多變項分析：Wilk＇s lambda=.812  F=3.535 p＜.001 
3. *p＜.05   ***p＜.001 
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(四)運動社會支持 

    運動社會支持與規律運動行為呈顯著的正向關係(如表 4-17)，運動

社會支持愈高，規律運動行為比率愈高。此研究結果與 Kristjansdottir & 

Vilhjalmsson(2001) 、呂昌明等 (1997)、劉坤宏(2003)、陳芮淇(2001)、

黃壬要(2004)、鍾志強(2000)、黃茜莉(2003)、呂淑美(2005)、趙怡青

(2005)、黃承章(2005)、莊立中(2006)之研究結果相似，本研究假設四獲

得支持。若將家人及同儕支持分別來看，研究結果顯示，家人運動社會

支持與規律運動行為無顯著關係，而同儕運動社會支持與規律運動行為

呈顯著的正向關係，同儕運動社會支持愈高，規律運動行為比率愈高。 

    進一步分析同儕運動社會支持及各題之差異情形，由表 4-21 有無規

律運動行為在同儕運動社會支持因素上的 Hotelling T
2  
test 可知，有

規律運動組中，所有子題得分均高於無規律運動組，而同儕運動社會支

持的 5 個題項中，除了第 1 題外，其餘 4 題均達統計顯著差異，包括「鼓

勵我運動」、「為了能和我ㄧ起運動，而改變其他行程」、「在閒暇時

間安排運動的機會」、「和我討論有關運動的話題」，均為研究對象從

事規律運動與否的同儕運動社會支持的因素。 
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表 4-21  有無規律運動行為在同儕運動社會支持因素上的 

         Hotelling T
2  
test (n=241)

 

         題目 

有規律運動 

(n=111) 

無規律運動 

(n=130) 
95% 信賴區間 

Mean SD Mean SD 上線 下線 
1.陪我ㄧ起運動 2.77 .90 2.57 .93 -.44  .03 

2.鼓勵我運動 2.53 1.03 2.22 .96 -.57 -.06* 

3.為了能和我ㄧ起運動，而 

  改變 

其他行程

2.17 1.01 1.75 .90 -.67 -.18***

4.在閒暇時間安排運動的機會 2.38 1.00 2.08 .99 -.56 -.05** 

5.和我討論有關運動的話題 2.52 .91 2.16 .92 -.60 -.13** 

1.運動自我效能記分範圍：1-4 

2.多變項分析：Wilk＇s lambda=.935  F=3.236  p＜.01 
3. *p＜.05  **p＜.01  ***p＜.001   

 

    綜合上述研究結果，將運動自我效能、運動享樂感、自覺運動障礙、

家人運動支持、同儕運動支持等 5 個變項進入相關矩陣(見表 4-22)，分

析規律運動相關因素間之皮爾森積差相關，統計分析顯示，「自覺運動

障礙」分別與「家人運動社會支持」、「同儕運動社會支持」沒有達到統

計顯著意義，其餘變項彼此之間皆有其相關性，並且達到統計顯著意

義。其中相關較高之變項為「運動享樂感」與「運動自我效能」，亦即

有越高的運動享樂感，其運動自我效能也越高；「自覺運動障礙」與「運

動自我效能」，亦即自覺運動障礙越高，其運動自我效能就越低。 



 
 

77 
 

表 4-22  規律運動相關因素之間皮爾森積差相關(n=241) 

 

運動 

自我效能 

運動 

享樂感 

自覺 

運動障礙 

家人 

社會支持 

同儕 

社會支持 

運動自我效能 1  

運動享樂感 .573(**) 1  

自覺運動障礙 -.485(**) -.291(**) 1  

家人社會支持 .189(**) .262(**) -.102 1 

同儕社會支持 .324(**) .346(**) -.115 .187(**) 1

  

第四節  研究對象規律運動行為之重要影響因素及其相對重 

        要性 

本節將以複邏輯斯迴歸分析(Multiple Logistic regression)進行分

析，探討影響規律運動行為之重要影響因素及其相對重要性。將運動行

為分為有規律運動及無規律運動，有規律運動為比較組(1)、無規律運動

為參照組(0)進入迴歸分析。 

在進行迴歸分析之前，先將資料整理如下：為符合線性關係的假設

(linear relationship)，將自變項中 2 類別以上之類別變項，進行虛擬化

(dummy)。合併之「家長教育程度」，及「肥胖指標」原有 3 類，經虛擬

為 2 個虛擬變項，其餘類別變項均為 2 類別及社會心理因素均為連續變

項，故無需虛擬，可直接進入迴歸分析。 
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為了解自變項間有無共線性（collinearity），先檢驗其變異數膨脹

因素（variance inflation factor，VIF）及容忍度（Tolerance），當VIF>10

或Tolerance <.1 時，表示有共線性。經共線性診斷，由表 4-23 可見，各

自變項間無共線性現象。 

 

表 4-23  影響研究對象規律運動行為之自變項間的共線性診斷分析 

自變項  
Tolerance VIF 

性別  .86 1.17 

年級  .96 1.04 

父母教育程度 識字、國小或國中畢業=0   

 高中(職)畢業 .27 3.72 

 專科或大學畢業和研究所 .26 3.82 

肥胖指標 過輕=0   

 適中 .44 2.26 

 過重 .45 2.22 

運動性社團參與  .91 1.10 

運動自我效能  .51 1.95 

運動享樂感  .59 1.70 

自覺運動障礙  .73 1.38 

家人支持  .85 1.17 

同儕支持  .80 1.25 

依變項：有/無規律運動 

 

在執行邏輯斯迴歸分析時，以進入法選入。邏輯斯迴歸分析結果顯
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示，整體模式的適配度檢定卡方值 χ2﹦41.28，DF ﹦12，P顯著性 

﹦.000(p < .001)，達顯著水準，而且Hosmer - Lemeshow 檢定卡方值χ2 

﹦6.44，DF ﹦8，P顯著性 ﹦.60 (p >.05)，未達顯著水準，因此整體迴

歸模式的適配度良好，代表自變項可以有效預測依變項。 

統計分析結果得知(表 4-24 )，僅有「運動自我效能」(Wald=4.92，    

p＜.05)、「運動享樂感」(Wald=4.39， p＜.05)二個變項達到顯著差異，

即「運動自我效能」、「運動享樂感」二個因素，是影響研究對象從事規

律運動行為的最重要因素。由標準化迴歸係數可知「運動享樂感」(β=.04)

對研究對象規律運動行為的影響力最大，其次是「運動自我效能」

(β=.02)。以勝算比(OR)來看，運動享樂感的勝算比為 1.04，亦即研究對

象的運動享樂感每增加一單位，其採取規律運動的可能性就升高 1.04

倍。運動自我效能之勝算比為 1.02，亦即研究對象運動自我效能變項每

增加一單位，其採取規律運動的可能性就升高 1.02 倍。 

由上述分析結果得知，本研究的運動自我效能及運動享樂感等二個

變項，是有效預測研究對象規律運動行為的最重要因素，其中運動享樂

感對規律運動行為的影響力大於運動自我效能。 
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表 4-24  規律運動重要影響相關因素之複邏輯斯迴歸分析(n=241) 

變項名稱  
係數估計

值 β 
Wald 值 OR 值 

OR  95%CI

上限 上限

性別  -.25 .63 .78 .42 1.44

年級  -.27 .84 1.32 .73 2.375

父母教育程度 國中畢業及以下=0      

 高中(職)畢業 -.30 .25 .74 .23 2.43

 專科畢業及以上 -.22 .13 .81 .25 2.56

肥胖指標 過輕=0      

 適中 -.13 .08 .88 .37 2.09

 過重 -.04 .47 .96 .39 2.41

運動性社團參與  .33 1.16 1.39 .77 2.51

運動自我效能  .02 4.92* 1.02 1.00 1.03

運動享樂感  .04 4.39* 1.04 1.00 1.07

自覺運動障礙  -.01 .16 .99 .950 1.04

家人支持  -.02   .13 .98 .90 1.08

同儕支持  .07 2.10 1.07 .98 1.18

常數項 
 -3.22 4.81  .04   

*p＜.05    
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第五章  結論與建議 

本章將對前述章節所呈現之資料做一總結，並依研究的結果提出提

升學童規律運動行為的方針，及對未來研究方向之建議。第一節為結

論，第二節為建議。 

 

第一節  結論 

根據研究結果，歸納出下列六項結論： 

一、規律運動行為的現況 

研究對象近一個月來有從事規律運動行為者為四成六，其中男生有

較高比率。 

 
二、運動社會心理因素之現況分析 

(一) 運動自我效能屬中等以下程度，研究對象在心情不好時或即使在假

日時仍會從事規律運動，並且會找時間從事規律的運動。 

(二)運動享樂感屬中等程度以上並趨於正向，尤其研究對象能享受運動

所帶來的「樂趣」、「身心舒暢」等正向情緒感受。 

(三)自覺運動障礙屬中等程度，研究對象會因為沒時間、不知道該做哪

一項運動、不喜歡運動、在體育課已經運動過、太累等運動障礙因
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素較不會從事規律運動。 

(四)運動社會支持屬於中等程度，同儕的社會支持最多的是陪研究對象

一起運動，此點相較於家人，能給研究對象較多的運動支持，而家

人和同儕一樣，較不會因為要和學童一起運動而改變自己已經安排

之行程。 

 

三、個人背景因素與社會心理因素之間的關係 

  研究對象為男生者，其運動自我效能及運動享樂感較高，而有參與

運動性社團者，有較高的家人與同儕的運動社會支持。  

 

四、個人背景因素對規律運動行為之影響 

個人背景因素與規律運動行為的卡方檢定結果顯示，各變項均未達

顯著差異。 

 
五、社會心理因素對規律運動行為之影響 

社會心理因素中，運動自我效能、運動享樂感、運動社會支持與規

律運動行為呈顯著正向關係，而自覺運動障礙與規律運動行為呈現顯著

負向關係。亦即運動自我效能較大、運動享樂感較高、運動社會支持較

多、自覺運動障礙較少者，其從事規律運動之比率亦較高。 
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六、規律運動行為的重要影響因素 

運動自我效能及運動享樂感，是規律運動行為的重要影響因素，其

中運動享樂感對規律運動行為的影響力大於運動自我效能。 

 

第二節  建議 

    根據結論，提出下列建議： 

一、 提升學童之規律運動行為 

(一) 減輕學童課業壓力，運動方式多元化 

    研究發現自我效能為影響規律運動行為之重要變項，學童較無把握

克服的因素為當天氣不好時、當生病或身體不舒服時、當功課很多時，

且女生較男生的運動自我效能低。建議減輕學童課業壓力，及發展多元

化、室內外皆宜，且男、女生均適合之運動方式。 

 

(二) 提供獎勵及輕鬆愉快的運動情境 

    研究對象較不能感受運動所提供的滿足感、自信、放鬆等正向的情

緒感受，且女生較男生的運動享樂感低。因此，建議未來運動方式的設

計，可考量男、女生的情緒感受，並可以提供獎勵及輕鬆愉快的運動情

境，避免過度競爭的運動方式，使學童能體驗運動之樂趣，進而能有滿
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足感及自信心，持續從事規律運動行為。 

 

(三) 教導學童正確的時間管理，善用時間從事規律運動 

    研究結果顯示，研究對象會因為天氣太壞、沒時間、有太多作業，

而不從事規律運動行為。天氣及作業因素同時亦為學童較無把握從事運

動的因素，除依前述的建議排除此兩項因素外，建議應教導學童正確的

時間管理及分配，並可規劃學童在學校課前及課後的時間，如早自習時

間、課後時間，安排及鼓勵學童走出去運動，而非走進去自習，進而使

學童能善用時間，養成規律運動的習慣。 

 

(四) 發展團體性運動及增加運動性社團 

    研究結果發現，同儕會陪同ㄧ起運動、給予鼓勵、一起討論運動的

話題，為研究對象從事規律運動與否的同儕運動社會支持的因素，且有

參加運動性社團者，有較高之運動性社會支持。建議發展團體性運動及

增加運動性社團，鼓勵同儕共同參與，藉由學童在團體中的歸屬感、能

力展現、友誼的經驗分享，進而從事規律運動行為。 
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二、對未來研究之建議 

(一)擴大研究群體 

    限於人力、物力和時間上之考量，本研究以臺北市某國小高年級學

童為研究對象，探討運動社會心理因素和規律運動行為之關係，因此，

樣本的代表性和研究推論受限。未來可擴大母群體，了解臺北市國小學

童規律運動行為之情形，及分析比較影響規律運動行為之相關因素，以

進一步探討都會地區國小學童之規律運動行為。 

(二)前瞻性追蹤研究 

    本研究採橫斷式的調查方法，無法探討運動社會心理因素與規律運

動行為之間的因果關係。未來可採前瞻性的長期追蹤研究，以了解研究

對象規律運動行為的重要影響因素，以期能在學童時期即能進行教育介

入，建立及養成學童規律運動習慣，以為日後規律運動行為奠基。 

(三)擴大研究層面 

    本研究設計旨在探討社會心理因素與學童規律運動之關係，未能了

解環境因素與學童規律運動行為之間的關係，而環境因素包括運動設施

或運動場地…等，也可能對規律運動行為有影響，未來可以納入環境因

素為研究變項，擴大研究層面，對於學童規律運動行為進行更深層之探

討。 
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 (四)探討假期對學童規律運動行為的影響 

    本研究係由研究對象在開學後約一個月，回憶最近一個月之規律運

動行為，探討其除體育課以外，且未包括寒、暑假之規律運動行為。建

議爾後之研究，增加假期對學童規律運動行為的影響，以獲致更完整之

學童規律運動行為研究結果。 
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附錄一 行政院衛生署公布之兒童與青少年肥胖定義： 

        BMI= 體重（公斤）/身高 2（公尺 2） 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

17 
 
 
 
資料來源：行政院衛生署（2002）。兒童與青少年肥胖定義。2008 年 10

月 11 日，取自：http://www.mmh.org.tw/nutrition/ChildBMI.htm 

年 

 

齡  

男生 女生 

正常範圍 
(BMI 介於) 

過重  
(BMI)

肥胖 
(BMI)

正常範圍 
(BMI 介於)

過重  

(BMI)
肥胖 
(BMI)

2 15.2-17.7 17.7 19.0 14.9-17.3 18.3 

3 14.8-17.7 17.7 19.1 14.5-17.2 17.2 18.5 

4 14.4-17.7 17.7 19.3 14.2-17.1 17.1 18.6 

5 14.0-17.7 17.7 19.4 13.9-17.1 17.1 18.9 

6 13.9-17.9 17.9 19.7 13.6-17.2 17.2 19.1 

7 14.7-18.6 18.6 21.2 14.4-18.0 18.0 20.3 

8 15.0-19.3 19.3 22.0 14.6-18.8 18.8 21.0 

9 15.2-19.7 19.7 22.5 14.9-19.3 19.3 21.6 

10 15.4-20.3 20.3 22.9 15.2-20.1 20.1 22.3 

11 15.8-21.0 21.0 23.5 15.8-20.9 20.9 23.1 

12 16.4-21.5 21.5 24.2 16.4-21.6 21.6 23.9 

13 17.0-22.2 22.2 24.8 17.0-22.2 22.2 24.6 

14 17.6-22.7 22.7 25.2 17.6-22.7 22.7 25.1 

15 18.2-23.1 23.1 25.5 18.0-22.7 22.7 25.3 

16 18.6-23.4 23.4 25.6 18.2-22.7 22.7 25.3 

19.0-23.6 23.6 25.6 18.3-22.7 22.7 25.3 

18 19.2-23.7 23.7 25.6 18.3-22.7 22.7 25.3 
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附錄二  國小學童從事規律運動行為相關因素之調查問卷 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

第一部分：  
    請回憶最近一個月的運動行為(除體育課外的時間)，依您實際的狀況填 

寫，或在適當的□中打ˇ。 

1.平常除體育課外，您最常從事何種運動？(單選) 

□1.籃球    □2.排球    □3.羽球    □4.足球    □5棒球    □6.桌球   

□7.壘球    □8.爬山    □9.跳繩    □10.快走   □11.慢跑  □12.游泳  

□13.舞蹈   □14.直排輪  □15.仰臥起坐  □16.搖呼拉圈   □17.伏地挺身 

□18.騎腳踏車   □19.射箭  □20.其他_________________(請填寫運動項目) 

2. 最近一個月裡，平均每週大約運動多少次（體育課除外）？ 

□○1 0 次  □○2 1 次  □○3 2 次  □○4 3 次  □○5 4 次  □○6 5 次或以上 

3.最近一個月裡，平均每次運動的持續時間大約是多久？ 

□○1無～30 分鐘以內  □○2 30 分鐘～1 小時以內   □○3 1 小時～2 小時以內 

□○4 2 小時～3 小時以內  □○5 3 小時及以上 

4.您個人覺得在參與此項運動時的強度(激烈程度)是：  

 

 

 

 

 
□○1 輕度運動    □○2 中度運動    □○3 重度運動 

運動強度種類： 

輕度運動：指運動時達到不費力、呼吸不喘、不流汗的程度 

中度運動：指運動時達到稍費力、呼吸喘並有流汗程度 

重度運動：指運動時達到很費力、呼吸困難、全身流汗、心跳加快的程度 

親愛的同學，您好： 

    這是一份有關規律運動行為的問卷，有一些問題想請教你。這不是考試，

因此不會影響你的成績，請按照你的實際情形回答。即使你沒有從事規律運

動行為，你的據實回答也是很重要的，如有不瞭解的地方，請舉手發問。此

次調查結果將做為學術研究，你的個人資料將不會對外公開。衷心期盼你的

支持與合作。謝謝！ 

    敬祝    健康愉快 

 

                     國立臺灣師範大學健康促進與衛生教育研究所 

                     指   導   教   授     呂  昌  明    博士 

                     碩 士 班 研 究 生     柏  佩  蘭         敬上
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第二部分：  

 
一、 

    下面是關於運動的問題。所謂運動是指在運動中或運動剛結束時，任何一項會

讓你感覺呼吸喘並有流汗情形的運動，請依據你個人在下列情況之下，能夠持續運

動的把握程度，百分比數字上打圈。 
 
 
1.當感覺疲累時，我還是會去運動。 
 0%   10%   20%   30%   40%   50%   60%   70%  80%   90%   100% 
(沒有把握)                     (有些把握)                  (非常有把握) 
2.當生病(或身體不舒服)時，我還是會去運動。 
0%   10%   20%   30%   40%   50%   60%   70%  80%   90%   100% 
(沒有把握)                     (有些把握)                  (非常有把握) 
3.即使有其他有趣的事(例如看電影，逛街等等)可以做，我還是會去運動。 
0%   10%   20%   30%   40%   50%   60%   70%  80%   90%   100% 
(沒有把握)                     (有些把握)                  (非常有把握) 
4.即使平常和我運動的人或朋友不能陪我去運動，我還是會去運動。 
0%   10%   20%   30%   40%   50%   60%   70%  80%   90%   100% 
(沒有把握)                     (有些把握)                  (非常有把握) 
5.當功課很多時，我還是會去運動。 
0%   10%   20%   30%   40%   50%   60%   70%  80%   90%   100% 
(沒有把握)                     (有些把握)                  (非常有把握) 
6.即使在假日時，我也能像平常一樣去運動。 
0%   10%   20%   30%   40%   50%   60%   70%  80%   90%   100% 
(沒有把握)                     (有些把握)                  (非常有把握) 
7.即使是我不擅長的運動，我還是會去運動。 

0%   10%   20%   30%   40%   50%   60%   70%  80%   90%   100% 
(沒有把握)                     (有些把握)                  (非常有把握) 
8.當心情不好時，我還是會去運動。 
0%   10%   20%   30%   40%   50%   60%   70%  80%   90%   100% 
(沒有把握)                     (有些把握)                  (非常有把握) 
9.當家裡有事要我幫忙時，我還是會去運動。 
0%   10%   20%   30%   40%   50%   60%   70%  80%   90%   100% 
(沒有把握)                     (有些把握)                  (非常有把握) 
10.即使運動會讓我不舒服(例如肌肉酸痛)，我還是會去運動。 
0%   10%   20%   30%   40%   50%   60%   70%  80%   90%   100% 
(沒有把握)                     (有些把握)                  (非常有把握) 
 
11.當家人要我多花一點時間陪他們時，我還是會去運動。 
0%   10%   20%   30%   40%   50%   60%   70%  80%   90%   100% 
(沒有把握)                     (有些把握)                  (非常有把握) 
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12.當天氣不好時(例如颱風、下大雨、天氣太冷或太熱)，我還是會去運動。 
0%   10%   20%   30%   40%   50%   60%   70%  80%   90%   100% 
(沒有把握)                     (有些把握)                  (非常有把握) 
13.當好朋友找我出去玩時，會拒絕他/她，按照原訂計畫去運動。 
0%   10%   20%   30%   40%   50%   60%   70%  80%   90%   100% 
(沒有把握)                     (有些把握)                  (非常有把握) 
14.我會找時間從事規律的運動(爬樓梯、游泳、跟同學打球或其他持續性的運動，

一個禮拜至少三次，一次三十分鐘) 
0%   10%   20%   30%   40%   50%   60%   70%  80%   90%   100% 
(沒有把握)                     (有些把握)                  (非常有把握) 
 

 

二、 

 

    以下這些題目是有關「您對運動時的感覺」，以下敘述並無一定的答案，請在

下列各題，圈選出對您來說最適當的描述。 

 

  

 

 

 

運動時我感覺： 

非

常

不

同

意

不

  

同

  

意

沒 

 

意 

 

見 

同 

 

 

 

意 

非 

常 

 

同 

意 

1 我享受運動 1 2 3 4 5 

2 我覺得運動十分有趣 1 2 3 4 5 

3 運動是愉悅的事 1 2 3 4 5 

4 運動時我十分投入 1 2 3 4 5 

5 運動時我感覺非常有樂趣 1 2 3 4 5 

6 運動讓我覺得身心舒暢 1 2 3 4 5 

7 我運動時覺得精力充沛 1 2 3 4 5 

8 運動完全不會帶給我挫折感 1 2 3 4 5 

9 當我運動時有滿足感 1 2 3 4 5 

10 運動讓我有高度的成就感 1 2 3 4 5 

11 運動讓我充滿自信 1 2 3 4 5 

12 運動讓我覺得很放鬆 1 2 3 4 5 

13 運動讓我覺得很樂觀 1 2 3 4 5 
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三、 
 
    以下的敘述是關於一些限制你運動的因素，請依照你對該項敘述同意或不同意

的程度，在適當空格內打勾。 

 

 

 

 

使我無法或沒有從事規律運動的原因，是因為：

1 2 3 4 

非 

常 

不 

同 

意 

有 

點 

不 

同 

意 

有 

點 

 

同 

意 

非 

常 

 

同 

意 

1 我沒時間     

2 我有太多家事要做     

3 天氣太壞不適合運動     

4 沒有地方讓我運動     

5 我沒有合適的運動衣或鞋     

6 我不知道該做哪一項運動     

7 我沒有合適的運動器材     

8 我有太多家庭作業要做     

9 沒人跟我一起運動     

10 我不喜歡運動     

11 我在體育課已經運動過了     

12 我太累了     

13 我的父母不准我去運動     

14 
我有更好玩的事可以做(例如打電動玩具、

看電視等等) 

    

 
 
四、 
 
    以下題目是有關你的家人(指父母及兄弟姊妹)及同儕(指同學及朋友)對你 

運動的支持程度，請依你實際的情形選出適當的答案，並填在____中。 

 
(一) 家人(指父母及兄弟姊妹)部分： 

1.____我的家人(1)從來不會(2)偶爾會(3)常常會(4)總是會 陪我ㄧ起運動。 

2.____我的家人(1)從來不會(2)偶爾會(3)常常會(4)總是會 鼓勵我運動。 

3.____我的家人(1)從來不會(2)偶爾會(3)常常會(4)總是會 為了能和我ㄧ起運 

      動，而改變其他行程。 

4.____我的家人(1)從來不會(2)偶爾會(3)常常會(4)總是會 在閒暇時間安排運 

      動的機會。 

5.____我的家人(1)從來不會(2)偶爾會(3)常常會(4)總是會 和我討論有關運動 

      的話題。 
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(二) 同儕(指同學和朋友)部份： 

6.____我的同學和朋友(1)從來不會(2)偶爾會(3)常常會(4)總是會 陪我ㄧ起運 

      動。 

7.____我的同學和朋友(1)從來不會(2)偶爾會(3)常常會(4)總是會 鼓勵我運 

      動。 

8. ____我的同學和朋友(1)從來不會(2)偶爾會(3)常常會(4)總是會 為了能和我 

      ㄧ起運動，而改變其他行程。 

9. ____我的同學和朋友(1)從來不會(2)偶爾會(3)常常會(4)總是會 在閒暇時間 

      安排運動的機會。 
10.____我的同學和朋友(1)從來不會(2)偶爾會(3)常常會(4)總是會 和我討論 

      有關運動的話題。 
 
 
第三部分   

 
    以下各題是有關您的個人基本資料，請依您的狀況在適當的□內打＂V ＂，或

填寫正確答案。 

1. 性別：□男    □女 

2. 年級：______ 班別：______ 座號：______(請務必填寫，以供資料核對之用) 

3. 最近一次測量的體重是_____公斤(請寫至小數點後一位) 

4. 最近一次測量的身高是_____公分(請寫至小數點後一位) 

5. 您有沒有因為身體健康的問題，醫生限制您的運動行為： 

□○1 有    □○2 沒有 

6. 家長教育程度: 

父  □○1 識字或國小畢業   □○2 國中畢業   □○3 高中(職)畢業   

□○4 專科或大學畢業   □○5 研究所    

母  □○1 識字或國小畢業   □○2 國中畢業   □○3 高中(職)畢業   

□○4 專科或大學畢業   □○5 研究所 

7.  您最近半年內有沒有在課後，參加校內或校外的運動性社團或學習(例如：直 
    排輪、游泳、球類、舞蹈…等) 

□○1 有    □○2 沒有 

 

 

 

 

 

 

問題結束，請您再檢查一下以確定沒有漏答，感謝您的填答。
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附錄三  問卷使用同意書一 
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附錄四  問卷使用同意書二 
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