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第三章 研究方法 

 

本章共分為五節：研究架構、研究對象、研究工具、研究步驟、

資料處理及分析，分別詳述於後。本研究主要在探討個人背景因素、

運動行為五大重要中介變項與中學生運動行為改變階段分佈的相關

性，採橫斷式調查法進行。 

 

 

第一節 研究架構 

 

本研究架構分為三大部分：背景因素、五個重要中介變項以及運

動行為改變階段。欲探討三大部分間的相關，其中著重在五大中介變

項與所屬運動階段間的關係。下圖3-1即為本研究的架構圖。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖3-1 中學生運動行為研究架構圖 
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第二節 研究對象 

 

一、 研究母群體 

 

因考慮時間、人力、物力，及學校意願，以立意取樣方式選出研

究之母群體。透過電話聯繫，確定研究母群體為臺北市某完全中學。

於九十二學年度第二學期調查全校總人數約為一千六百多人，中一有

7班、中二有7班、中三有7班、中四有9班、中五有8班、中六有8班；

均為男女合班。扣除每年級均有一班的體育班人數，剩下一千四百九

十八人，此即為本研究之母群人數。詳細數據如下表3-1。 

 

表3-1  研究母群體九十二學年度學生人數一覽表（去除體育班） 

 中一 中二 中三 中四 中五 中六 

班級 男  女  合計 男  女  合計 男  女  合計男  女  合計男  女  合計 男  女  合計

1 17  17   34 18  17   35 20  16   36 15  24   39 26  21   47 15  30   45 

2 16  17   33 15  20   35 16  15   31 16  23   39 26  11   37 19  23   42 

3 19  20   39 14  17   31 18  16   34 17  23   40 27   9   36 14  32   46 

4 18  19   37 14  15   29 20  17   37 17  24   41 15  22   37 8   12   20 

5 19  17   36 16  17   33 15  17   32 19  22   41 14  29   43 31   9   40 

6 17  17   34 15  18   33 21  17   38 17  24   41 12  33   45 29  11   40 

7    17  23   40 13  28   41 19  22   41 

8    16  24   40   

合 106 107  213 92 104  196 110 98  208 134 187  321 133 153  286 135 139 274 

 

二、 樣本 

 

（一） 抽樣單位 

由母群體數量估計：本研究參考抽樣曲線的標準（Krejcie ＆ 

Morgan， 1970），在母群體1500人的情況下，樣本只需要306人即可。，

但考量運動行為改變階段有五個分期，擔心因每階段的人數不足或集

中於某階段，而導致統計結果未有顯著，故決定以推算樣本數的2倍
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也就是612名為應抽取樣本數，加上預估85％的有效問卷回收率，則

實際應抽取樣本數為612÷85％＝720名左右的資料。本研究以班級為

抽樣單位，以所抽得的班級內全部學生為研究樣本。 

 

（二） 抽樣方法 

以立意取樣方式選出本研究樣本學校，再以分層集束抽樣法抽

樣，以各年級為分層，於各年級以集束抽樣方式，以班為抽樣單位，

在各年級中隨機抽取研究樣本。為得估計樣本數，以每個年級抽取總

班數的一半左右。如此得學生人數共747人。 

 

 

第三節  研究工具 

 

本研究所使用的測量工具為自編式結構式問卷，將背景資料、五

大重要中介變項、運動行為改變階段融合成一份問卷，以取得所需之

調查資料，並加以分析。 

 

一、 開放式引導問卷 

 

依據研究目的及研究架構，設計開放式引導問卷，並先行於中學

施測。將調查結果加以處理分析，歸納出具參考價值的項目，並以此

作為擬定結構式問卷之依據。問卷內容與目的如下表3-2。 

 

表3-2  開放式問卷題目與目的 

題號 題      目 目      的 

1 請說明你參與運動社團經驗的情形，包括

運動項目、活動情形、對活動的感受等 

瞭解研究對象所從事運動經驗的情形 

2 請描述你做規律運動的原因 瞭解研究對象運動結果期待與背景因素

3 請描述你不做（或中斷）規律運動的原因 瞭解研究對象運動自我效能與自我調節

4 請描述你規劃運動或設定運動目標的情

形 

瞭解研究對象的運動自我調節 
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表3-2  開放式問卷題目與目的（續） 

題號 題      目 目      的 

5 請問誰是影響你做不做規律運動的人（請

依重要性排列） 

瞭解研究對象的運動社會支持 

6 請描述你在運動後身體、心理上正向的感

覺 

瞭解研究對象運動享樂感 

7 請說明曾經用過何種方式讓自己持續運

動，並描述為何成功、失敗 

瞭解研究對象運動自我調節 

 

 

二、結構式問卷初稿之擬訂 

 

問卷初稿的擬訂是依照研究架構欲測量的變項，以及彙整開放式

引導問卷所選出的資料，並參考國內外相關文獻編製而成。結構式問

卷之初稿內容如下： 

     

（一）個人背景資料 

 

包括年級、性別、家庭社經狀況、運動社團參與、媒體接觸情形、

運動設備、設施、場所等因素。家庭社經狀況的分類是參考

Hollingshead所提二因素社經地位指數法。即將父母教育程度指數乘

以4，再加上父母的職業指數乘以7，所得即為社經地位指數，其中以

父母中指數較高者為計算代表，共區分為五類，計分分類如下：第一

類：低社經，計分在11-18之間；第二類：低社經，計分在19-29之間；

第三類：中社經，計分在30-40之間；第四類：高社經，計分在41-51

之間；第五類：高社經，計分在52-55之間（引自劉俐蓉，2003）。媒

體接觸情形則調查研究對象在『平日看電視』、『平日玩電腦』、『假日

看電視』、『假日玩電腦』的總花費時間，設定沒看（沒玩）為1分；

少於1小時為2分；1小時以上2小時以內為3分；2小時以上3小時以內

為4分；3小時以上4小時以內為5分；4小時以上5小時以內為6分；5

小時以上為7分。將四題分數加總，總數在4分以下屬第一類（沒看、
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玩）；5-8分屬第二類（少於1小時）；9-12分屬第三類（1小時以上2

小時以內）；13-16分屬第四類（2小時以上3小時以內）；17-20分屬第

五類（3小時以上4小時以內）；21-24分屬第六類（4小時以上5小時以

內）；25-28分屬第七類（5小時以上），其類別越高則代表研究對象在

媒體接觸的時間花費越多。運動設備、設施、場所則分『家中的運動

設備』、『住家附近的運動場所』、『學校裡的運動設施』之個別總數作

為分析值。 

 

    （二）運動階段 

 

參考Cardinal等人於1997年依據跨理論模式發展出來的階梯狀

運動分類方法以及其他相關研究，而採用只用一道題目包含五個選項

的測量方式。分別為: 

1.「我目前沒有運動，未來6個月內也不打算運動」－代表無意圖期。 

2.「我目前沒有運動，但我打算在未來6個月內開始運動」－代表意

圖期。 

3.「我目前有運動，但並不規律」－代表準備期。 

4. 「我目前有規律運動習慣，但持續不到6個月」－代表行動期。 

5. 「我目前有規律運動習慣，且持續6個月以上」－代表維持期。 

 

此運動階段分類量表已被多數研究者使用，在李碧霞(2001)以中

年人為對象的二週再測信度為.85，高毓秀(2002)以職場員工為對象

所做的研究再測信度係數為.82，顯示此運動階段分(類)量表具有高

度的穩定性。 

 

     （三）運動自我效能量表 

 

本量表主要依據Bandura1986年提出之社會認知理論的自我效能

定義為基準，並參考開放式問卷所得資料，以及Dwyer, Allison and 

Makin (1998)、McAuley and Duncan (1993)、Marcus and Owen 

(1992)、Reynolds等(1990)、 Sallis, Pmsiki, Grossman, Patterson 
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and Nader（1988）分別發展的自我效能量表，同時參考國內運用自

我效能於運動行為上的量表（李思招，2000；呂昌明、林旭龍，2001；

高毓秀，2002；黃婉茹，2003；劉俐蓉，2003；鍾東蓉，2000）編製

而成。 

 

     （四）運動社會支持量表 

 

本量表主要參考開放式問卷中影響社會支持的資源人物以及

Sallis等人於1987年發展的『運動行為與健康相關之社會支持量

表』，內容主要包含三方面的支持（家人、同儕、老師）。同時參考國

內運用社會支持於運動行為上的量表（李思招，2000；李碧霞，2001；

呂昌明、林旭龍，2001；郭曉文，2000；劉俐蓉，2003；鍾東蓉，2000）

編製而成。 

 

     （五）運動自我調節量表 

 

藉由開放式問卷收集相關資料，並參考Rovniak, Anderson and 

Winett(2002)研究中所使用的運動自我調節問卷，其形成是參考

Weinberg(1996)的研究改編而成。主由兩個面向的問卷所組成：運動

目標設定量表（Exercise Goal- Setting Scale[EGS]）有13題以及

運動計畫量表（Exercise Planning and Scheduling Scale[EPS]）

有10題，評分由1至5分（非常不同意至非常同意），兩份問卷均有良

好的內部一致性（Cronbach’s  α[EGS]=.89；[EPS]=.87）以及再測

信度（r-test=.87；r-retest=.89）。本研究經配合修編，並於指導

教授審核後，確定此部分問卷內容。 

      

（六）運動享樂感量表 

 

本問卷主要參考Kendzierski and Decarlo（1991）編製之

Physical Activity Enjoyment Scale[PACES]量表，Crocker等人

（1995）研究測試PACES在青少年族群的適用性很高，Cronbach’s  α
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係數檢定高達.96。另外參考國內研究此方面的改編量表（李思招，

2000；郭曉文，2000；劉俐蓉，2003；鍾東蓉，2000）編製而成。本

問卷每題有四個選項（1-4分），由非常不同意到非常同意，分數越高

代表其運動享樂感越正向，將10題分數累計分數越高，表示運動享樂

感越高。 

 

 

（七）運動結果期待量表 

 

本量表同時參考Thomas,Bruce and Kevin （1992）研究中建議

的結果期待測量方式，以及國內改編的運動結果期待量表（王淑芳，

2000；劉翠薇，1995）編製而成。計分有兩部分，包含研究對象對規

律運動的預期結果發生之可能性及重要性。計分範圍由1-5分，分別

表示『非常不可能』到『非常可能』；『非常不重要』到『非常重要』。

總分計算方式是將『結果的可能性』乘上『結果的重要性』加總後再

除以10，分數越高，表示其結果期待越正向。 

 

 

三、專家內容效度檢定 

 

完成結構式問卷初稿，接下來為確定問卷內容之適用性、正確性

與涵蓋面之完整程度。於民國九十三年三月期間，懇請國內衛生教

育、體育等相關領域專精於運動行為的專家，針對問卷初稿進行內容

效度的考驗。並於半個月後回收專家提供的意見，加以彙整並和指導

教授反覆討論，以確定此問卷之可行性。 

 

 

四、預試 

 

完成專家內容效度後，選取與本研究母群體同為完全中學的成淵

高中學生為預試對象，預試目的在瞭解研究對象於填答過程中的各式
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情況，以及估計施測所需要的時間。施測班級採隨機抽樣，抽出5班

共193名，施測過程特請學生踴躍提出關於問卷作答上的疑問，用以

作為正式問卷修訂之參考。 

 

 

五、量表信度檢定和穩定性 

 

透過預試的問卷回收資料，進一步計算各量表的內部一致性信度

係數（Cronbach’s  α）。結果如表3-1，問卷各量表的Cronbach’s  α

係數均大於.86。預試過後兩週，再行施測各量表，用以測量問卷內

容的穩定性，其預試與再測間的相關結果如表3-2所示，Pearson積差

相關均高達.84以上，顯示各量表具高度穩定性。 

 

表3-3  預試問卷各分量表的內部一致性信度檢定（n=193） 

量表名稱 題數 α值 

運動自我效能 15 .90 

運動結果預期 11 .86 

運動享樂感 10 .87 

運動社會支持 36 .92 

運動自我調節（目標） 13 .93 

運動自我調節（計畫） 10 .86 

 

表3-4  預試與再測問卷各分量表的Pearson積差相關（n=193） 

量表名稱 Pearson積差相關 P值 

運動自我效能 .98     .000 

運動結果預期 .99 .000 

運動享樂感 .84 .000 

運動社會支持 .98 .000 

運動自我調節（目標） .99 .000 

運動自我調節（計畫） .94 .000 
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第四節  研究步驟 

 

本研究之進行首先為行政聯繫上的工作，接著進行開放式引導問

卷的調查，爾後進行預試，再進入正式施測，最後回收問卷進行資料

整理。 

 

一、   行政聯繫 

 

此步驟是一個持續的過程，從立意取樣進行開放式引導調查起即

開始聯繫。透過臺北市教育局網站公布的學校行政聯絡方式進行電話

聯繫，經口頭同意後，由研究者親自登門拜訪學務主任、老師等相關

人員，以詳細說明研究目的、研究對象選取、施測日期、施測方式、

填答時間等要項，同時配合校方要求之行政程序，作為施測準備。之

後，以同樣方式進行預試以及正式問卷施測。 

 

二、   開放式引導問卷測量 

 

以立意取樣方式，於本研究樣本學校之中二與中五各一班的全班

學生共74名進行施測，並於施測後，個別訪談施測班級學生各10名，

以自由回答的方式，表達對開放式引導問卷上所列問題的意見。將調

查結果加以處理分析，作為編製中學生運動行為相關測量正式問卷之

重要依據。 

 

三、 預試 

 

為得知研究對象對於問卷內容的瞭解程度、填答情形與其他意

見，以修訂過後的問卷初稿進行預試。於成淵高中隨機抽取五個班級

為預試對象（共193人），並與該班導師配合，於施測中與回收問卷後

再次詢問學生填答時的困難情形，回收所有預試問卷後，加以整理修

改項目，並與指導教授做形成正式問卷前的最末次修訂。 
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四、 正式施測 

 

以樣本學校747名學生為研究對象，於九十三年四月六日至九十

三年四月十二日進行為期約一週的正式問卷調查。在施測之前先拜訪

受測班級的導師，說明感謝之意以及贈送小禮物，以提高問卷資料的

完整性與有效性。另外為求施測一致性，由研究者本身親力完成每個

班級的施測過程，包括施測前的問卷說明；發、收問卷程序；作答中、

後確認填答情形；題意說明；事後補填等。 

 

五、 問卷回收、資料整理 

 

每次施測均親自到場主持，並於施測結束當時收回問卷，同時確

定問卷完成度。有漏答情形者，於測量後進一步探究其漏答原因，作

為研究討論之參考。最後排除無法出席之問卷，共獲得有效問卷734

份，回收率為98％。 

 

 

第五節  資料處理與分析 

 

一、 資料建檔 

 

（一） 問卷回收後，以問卷有效性以及其他建議資料作為整理的重

點，同時排除矛盾作答者，並隨即將有效問卷編碼。 

（二） 以 SPSS for window 11.5 版套裝軟體處理資料，先以

frequencies 檢查輸入的所有資料，剔除不合邏輯的錯誤，並

找出是否因譯碼輸入的錯誤，找出原始問卷核對，而後再進行

統計分析。 

 

二、 資料分析 

 

（一） 描述性統計 
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以平均數、標準差、最大值、最小值、次數分佈、百分比作為

自變項、依變項間的統計描述值。 

 

（二） 推論性統計 

根據變項性質，以及研究目的和欲取得的結果型態，以t統計

考驗（t-test）、卡方檢定（χ2-test）、單因子變異數分析

（ one-way ANOVA）、薛費氏事後多重比較（Scheffe’s  

multiple-comparison procedure ）、皮爾森積差相關（Pearson 

product moment correlation）等統計方式分析變項間的關係。

另外，考慮背景因素可能有干擾因子存在，所以先以單因子多

變量變異數分析（ one-way MANOVA）確定出可能影響依變項（中

介變項）的干擾因子，並接著以單因子多變項共變數分析

（one-way MANCOVA）控制此共變項，分析整體的依變項是否會

受到不同運動階段的影響而有所差異，同時設定α<.05為統計

顯著水準，作為結果分析之參考。表3-5顯示資料分析之方法： 

 

表3-5  研究目的、研究問題與統計方法整理表 

研究目的     研究問題  統計方法  

一、探討研究對

象背景因素、重

要中介變項的

分佈情形 

1-1. 研究對象之性別、年級、家庭社經狀

況、運動社團參與、媒體接觸情形、運動設

備、設施、場所之分佈情形為何？ 

 

1-2. 研究對象之重要中介變項－運動自我

效能、運動社會支持、運動自我調節、運動

享樂感、運動結果預期之分佈情形為何？ 

 

平均數、標準

差、最大值、最

小值、次數分

佈、百分比 

 

平均數、標準

差、最大值、最

小值、次數分

佈、百分比 

二、探討研究對

象運動行為的

階段分佈情形 

2.研究對象運動行為改變階段之分佈情形為

何？ 

平均數、標準

差、最大值、最

小值、次數分

佈、百分比 
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表3-5  研究目的、研究問題與統計方法整理表（續） 

三、探討研究對

象之背景因素與

各重要中介變項

間的關係 

3.研究對象之背景因素與運動自我效能、運

動社會支持、運動自我調節、運動享樂感、

運動結果預期間的關係為何？ 

獨立樣本 t檢

定、單因子變異

數分析、薛費氏

事後多重比較、

皮爾森積差相關 

 

四、探討研究對

象背景因素的差

異與運動行為改

變階段間的關係 

4.研究對象之背景因素與運動行為改變階

段的關係為何？ 

卡方檢定、單因

子變異數分析、

薛費氏事後多重

比較 

 

五、探討重要的

中介變項與運動

行為改變階段間

的關係 

5. 控制背景因素後，不同運動行為改變階

段的研究對象，在五個重要變項同時考慮下

是否有差異？ 

 

5-1 不同運動行為改變階段的研究對象，在

運動自我效能上是否有差異？ 

 

5-2 不同運動行為改變階段的研究對象，在

運動社會支持上是否有差異？ 

 

5-3 不同運動行為改變階段的研究對象，在

運動自我調節上是否有差異？ 

 

5-4 不同運動行為改變階段的研究對象，在

運動享樂感上是否有差異？ 

 

5-5 不同運動行為改變階段的研究對象，在

運動結果預期上是否有差異？ 

 

單因子多變量

變異數分析、單

因子多變項共

變數分析 

 

單因子變異數分

析、薛費氏事後

多重比較 
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