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發發刊刊詞詞 

本系自民國五十八年創立以來，即致力於國內體育人才培育及體育學術的

提升。民國九十年發行「輔仁大學體育學刊」，是我們追求卓越與成長，並記

錄輔仁的思維與全人教育理念的園地。 

「輔仁大學體育學刊」為本系最重要的學術刊物，提供大學體育同好交換

知識的平台，透過各界的支持與賜教，本刊的品質不斷精進，藉此一併致謝。 

未來，本刊將朝向更精緻的方向前進，期望本系全體師生繼續努力；另一

方面，必須更加嚴謹的篩選稿件，並積極邀約國內外頂尖學者撰文賜稿，增進

本刊論文之品質。 

最後，再次感謝各界同好對我們的愛護與鼓勵，讓我們能持續為體育學術

專業知識的累積，盡一份心力。 

體育學系系主任 

謹識 
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主主編編的的話話 

「輔仁大學體育學刊」一年出刊一期，至今已出刊第 21 期，多年來承襲

先前「輔大體苑」刊物的文藝基礎，更邁向體育專業的學術理論與實務經驗之

研究與探討，其內容以原創性與觀點論述性論文為主，期能提供體育界學者、

專家、教練及相關研究人員們的一個學術交流的平台，也期許藉由本學刊的發

行能提昇體育相關領域的學術水準。 

20 年來，在師生與業辦人員的通力合作，以及審稿委員們的專業審查與

提供寶貴的參考意見，使本刊獲得體育界高度的評價，更曾獲得科技部評定為

第二級的學術刊物。在前人辛勤的開創與經驗傳承的基礎下，以邁向科技部第

一級的學術刊物為目標，更以朝向二岸三地及國際認同的學術刊物努力以赴。 

今年，審查工作進行的非常順利，本期投稿的稿件共有 14 篇，經審查核

定通過 10 篇，通過率為 71%。通過的論文均為一時之選，可提供論文撰寫、

體育教學及運動訓練之參考。 

最後，能順利出刊，要感謝全體師生的參與，編輯委員的指導，審查委員

的不吝賜教，系所秘書的鼎力協助，以及研究生們的細心校對。 

在此特銘謝意 

【輔仁大學體育學刊】主編 

敬上 
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主主辦辦大大型型賽賽會會之之成成功功性性探探討討－－ 
以以2017臺臺北北世世界界大大學學運運動動會會為為例例 

劉劉家家銘銘   陳陳譽譽仁仁 

輔仁大學 

摘摘要要 

根據 2017 世大運組委會公布的資料顯示，本屆世大運售票率高達 87%，

為歷屆之最。另一方面，臺灣在本次賽會中，奪牌數首度達到90面，整體排名

第三，達成體育政策白皮書設定之保七搶五目標。然而，達成賽事之成就原因

卻無人探討，不得而知。目目的的：：本研究旨在初步探討達成成就之因素，及競賽

項目、奪牌率與售票率之相互影響因素進行討論。進行售票與奪牌結果與文獻

整理，最後再提出總結。本研研究究資資料料指指出出：：(一) 奪牌數於必辦項目為 35面，選

辦項目為 55面（2017世大運組委會，2017）。達成奪牌數成就因素，與選辦種

類有著極大關係；以及政策上的推動、詳細的評估條件。(二) 總售票率於必辦

項目為 91.32%，選辦項目為 71.32%（2017世大運組委會，2017）。必辦種類與

售票率較有關係；選辦種類與售票率存在間接關係。(三) 主場奪牌率越高，且

支持之運動員持續晉級，亦會使售票率的提升。（四）主場優勢造成最大影響

之原因為選手心理因素，且亦可影響裁判判決，不排除觀眾越多奪牌機率越高。

結結語語：表示本次賽事之競賽種類、奪牌率、售票率環環相扣著，相輔相成使售

票與奪牌同時達成主要成就。後續研究建議：可對2017世大運成就之其餘相關

因素進行探討，及不同性別之運動員賽事是否影響著售票率。 

關關鍵鍵字字：：國國際際賽賽會會、、體體育育發發展展、、世世大大運運、、主主辦辦國國 
 

劉家銘      輔仁大學     0936805922      asdaqaz0809@gmail.com 
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壹壹、、 前前言言 

臺北市從各國城市中脫穎而出，取得「第29屆世界大學運動會」主辦權，

這是臺灣第一次擁有這樣宣傳的大好機會，也是有史以來舉辦最高層級的國際

運動賽會（洪閔雍，2019）。2017 世界大學運動會（以下稱：世大運）賽會期

間德國聯邦內政部次長 Ole Schroder 來臺參訪，德國聯邦內政部官網表示，臺

灣主辦單位提供了全新落成的選手村、優質的運動場地、功能非常完善的公共

設施，以及熱情友善的待客，是成就世大運成功的最佳條件（唐佩君，2017）。

大型賽會是容易提升舉辦城市的知名度與塑造形象的好方法，而擁有好的行銷

為賽會重要經濟支柱，使賽會永續經營，最後加上民眾的參與成為運動賽會成

功的關鍵因素（張家源、黃煜，2012）。民眾的參與也直接的反應於售票數上，

本屆競賽項目預售票張數有 82萬 7605張，組委會公布最終共售出 72萬 194張，

許多項目售票率更突破 100%，使總售票率高達 87%，為歷屆世大運售票率最

高，更成為本次主辦賽事之成就（2017 世大運組委會，2017）。舉辦賽會的成

功，不僅明確闡述運動的價值與意義，亦牽動整個組織的科技、文化與專業的

展現，及經濟價值的創造（范智明，2011）。整體賽事商業運作的觀點而言，

門票的銷售是運動商業化最關鍵的指標（張勝傑，2021）。看票房收入更是驚

人，臺北市府本來預計票房目標約6千多萬元，結果翻倍近1.4億元（陳家祥，

2017）。而會影響門票收入的賽事行銷固然重要，但除了行銷活動之外，是否

還有其他因素影響售票率，促使達成本次賽事之成就。 

先前臺灣已有四次申請主辦世大運的紀錄，但在各界鼓勵我國繼續申辦

2017 年世大運之下，臺北市因軟、硬體建設近乎完備，且成功籌辦 2009 年聽

障奧林匹克運動會，人才與累積達到一定程度之經驗，核定代表為我國申辦城

市。在政府的委託之下，開始執行各項申辦作業，其中赴深圳世大運考察暨設

攤宣傳方面，特於 FISU 總部飯店設置午宴，積極遊說各國並爭取對岸支持，

也讓新任法國籍 FISU會長與我申辦團促膝會談，深具意義。本次競逐 2017世
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也讓新任法國籍 FISU會長與我申辦團促膝會談，深具意義。本次競逐 2017世

 

 

大運主辦權的國家原有三個，但隨後土耳其的退出，因此變由巴西與我國兩強

爭取。申辦簡報前三天，申辦團以抵達會場外進行相關工作（攤位設置及拜票
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2019）。陳景雲（2010）文章提到，主辦奧林匹克運動大會（簡稱：奧運會）

有助於主辦國推廣體育運動，雖不知此次賽會對於推動上有多大幫助，但可知

2017臺北世大運成功帶起了一股運動熱潮。奧運會的舉辦以來，被認為是國財

力及綜合國力的展現，其中代表物免不了為獎牌。在「體力等同國力」的環境

影響下，奪牌也是賽會中的一大重點，世界各國開始投入更多的資源加以訓練

運動員，越來越重視運動員於國際性的運動賽會的表現，增加賽會的競爭性

（羅生威，2010），所以在國際性運動賽會上的獎牌數自然就成為各國競爭的目

標。陳景雲（2010）推論主辦奧林匹克運動大會對主辦國得獎牌數有正面地影

響。Johnson 與 Ali (2004)認為主辦國在獎牌數上有其優勢，地主國優勢基於國

家的尊嚴通常會注入更多的人力物力，以求在國人面前有良好的運動的表現及

較多的獎牌數。Bernard 與 Busse（2004）認爲主辦國的獎牌數通常會比預測的

多出 1.8%。然而，在臺灣第一次辦理大型賽會之奪牌結果，首度達到 90 面，

整體排名第三，達成體育政策白皮書設定之保七搶五目標，遠超過2015光州世

大運的 36 面獎牌（教育部，2013）。本賽事奪牌結果與先前的研究結果相符，

除了選手努力之外，其中是否有哪些正面地影響或人力物力的注入，促使達成

本次賽事之成就，尚無法得知。 
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其中有趣的發現，將競賽項目分為必、選辦種類，售票率部分必辦項目為

91.32%，選辦項目為 71.32%，相差 20%之多；獎牌數部分為必辦項目 35面，

選辦項目為 55面，亦相差 20面。兩者項目之間，何種原因造成售票率與獎牌

數差異甚多，都有待商榷。可知，必辦種類屬於賽事大會規定舉辦之項目，都

經過大會評估可看性、歷史文化等條件，最後才列入必辦項目；選辦種類則屬

於主辦單位決定，可依主辦單位設定之目標選取評估條件，評估後列為選辦項

目（王水文，2017）。而本次選辦種類評估條件尚未得知，是否為本次賽會之

成就正面地影響因素，有待商榷。 

首次辦理大型賽會就於奪牌數與售票率部分都有驚人之處，同時突破紀錄

達成兩項主要成就，除了選手自身努力、賽事行銷活動之外，是否還有其他因

素之影響，如：選辦項目評估條件，以及兩項成就之間是否可能相互影響，期

許從探討中可發現端倪，以幫助臺灣下次擔任主辦國時，能再掀起運動風氣，

創造歷史紀錄。因此，本研究想探討競賽種類與本次賽會成就是否有不同的影

響因素。 

貳貳、、 達達成成奪奪牌牌成成就就之之影影響響因因素素  

一一、、必必選選辦辦種種類類之之奪奪牌牌結結果果 

獲得金牌共26面，分別為必辦種類之田徑、競技體操、跆拳道、網球，以

及選辦種類之羽球、滑輪溜冰、舉重、武術，共 8個項目；總獎牌數共 90面，

為田徑、韻律體操、跆拳道等，共13個項目。奪牌重點項目為滑輪溜冰，總共

奪 23面獎牌，分別為金牌 10面、銀牌 11面、銅牌 2面，在總奪牌率更占了四

分之一，可說是讓我方在獎牌榜排名第三的大功臣。而在必、選辦之間，總奪

牌數相差 20面，顯示了種類於奪牌數差距甚大（表 1、表 2）。在選辦多了金牌

10面、銀牌 10面。其中滑輪溜冰最讓人驚豔，結果為我國奪金達 10面，這也

表示我國的滑輪溜冰實力在國際大學之中已是數一數二。另外，羽球與舉重項
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目也分別為中華隊隊奪下 5金和 2金。觀察順利奪金的選辦項目，可發現到我

國擁有國際級實力之選手在項目中，羽球：戴資穎、滑輪溜冰：楊合貞、舉重：

郭婞淳。而銀牌數的部分，除了滑輪溜冰，其餘選辦項目為 11面銀牌，也是相

當可惜。其中遺憾的還有，受國人矚目且被封為國球的棒球項目，意外跌出四

強外，最終取得第五名，沒辦法為臺灣順利奪牌。 

 

表 1. 必辦種類之奪牌率 
種類 競賽項目 金牌 銀牌 銅牌 總共 金牌率 奪牌率 

必辦種類 

田徑 2 2 4 8 7.69% 8.89% 
籃球 0 0 1 1 - 1.11% 
跳水 0 0 0 0 - - 
擊劍 0 0 0 0 - - 
足球 0 0 0 0 - - 
競技體操 1 0 0 1 3.85% 1.11% 
韻律體操 0 2 0 2 - 2.22% 
柔道 0 0 0 0 - - 
游泳 0 0 0 0 - - 
桌球 0 2 5 7 - 7.78% 
跆拳道 1 5 3 9 3.85% 10.00% 
網球 4 1 2 7 15.38% 7.78% 
排球 0 0 0 0 - - 
水球 0 0 0 0 - - 
合計 8 12 15 35 30.76% 38.88% 

資料來源：2017世大運組委會（2017）。2017臺臺北北夏夏季季世世大大運運總總結結報報告告書書。 
臺北市：臺北市政府。 
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表 2.  選辦種類之奪牌率 
種類 競賽項目 金牌 銀牌 銅牌 總共 金牌率 奪牌率 

選辦種類 

射箭 0 4 1 5 - 5.56% 
羽球 5 0 3 8 19.23% 8.89% 
棒球 0 0 0 0 - - 
高爾夫 0 3 3 6 - 6.67% 
滑輪溜冰 10 11 2 23 38.46% 25.56% 
舉重 2 1 4 7 7.69% 7.78% 
武術 1 3 2 6 3.85% 6.67% 
合計 18 22 15 55 69.23% 61.11% 

資料來源：2017世大運組委會（2017）。2017臺臺北北夏夏季季世世大大運運總總結結報報告告書書。 
臺北市：臺北市政府。 
 

二二、、種種類類評評估估條條件件對對奪奪牌牌之之影影響響因因素素 

必辦種類屬於賽事大會規定舉辦之項目，都經過大會評估項目之可看性、

歷史文化等條件，才列入必辦項目，最後還需顧慮賽事公平性，因此難以為任

何一方參賽國之奪牌率為考量。選辦項目為主辦國決議，評估條件從鄭芳梵

（2017）文章中得知，本次賽事評估選辦項目之條件即是奪牌，代表本次賽事

之選辦項目與奪牌機率有著極大關係。因此本次賽事必辦與選辦項目相比，前

者影響奪牌率的機率相對較小。 

奪牌數在種類相比之下，評估條件明顯選辦種類為主辦國帶來極大優勢。

設定選辦目標後，就應該選擇我國拿手的運動項目，因此在第一次申辦世大運

時就直接提出，分別為羽球、棒球及射箭，也獲得 FISU 的同意（鄭芳梵，

2017）。收集了我國各項目過去4年於國際賽事中主要奪牌的強項，包括從青年

賽事：青奧、世青和亞青等，以及成人賽事：奧運、亞運、世大運、世界運動

會等比賽去調查，最後共選出 11種運動種類做進一步的評估。選辦種類要在國

際間有一定的普及程度，因此是否為國際單項運動總會（Sport Accord）及世

界運動會（IWGA）的會員尤其重要。其中屬國際主流運動種類：舉重、射擊、

高爾夫及我國主場優勢種類：滑輪溜冰、拔河、女壘、木球、軟式網球、撞球、
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保齡球；還有主觀種類：武術（鄭芳梵，2017）。另外還要考量國人的支持度，

因此也著手做深入的調查。最後經綜合評估後，選定滑輪溜冰、舉重、高爾夫、

武術加上原先就核定的棒球、羽球和射箭，共 7種選辦種類。 

以結果顯示本次決策是相當成功的，且已達到體育政策白皮書設定之保七

搶五目標（教育部，2013）。只是在主辦國在決議之前，需了解哪個項目發展

較好，且參賽選手實力在國際大學層級之中名列前茅，如此才能發揮主辦國可

決議選辦種類的優勢。 

三三、、 其其他他影影響響因因素素 

(一一) 政政策策上上的的幫幫助助 

陳景雲（2010）政府的支持對於該國在國際運動賽事中的表現尤其重要。

對於達成2017世大運之保七搶五目標之前，還透過了教育部體育署推動的競技

運動人才培育計畫，及整合培訓資源，結合各單項運動協會及中華民國大專院

校體育總會（以下簡稱大專體總），以落實選手培育工作（教育部體育署 2013a、

2013b）。強化與提升競技運動的實力，成為我國體育與運動政策發展的主軸之

一，亦為本次賽事奪牌的一大主因。其政策目標與執行策略方法於表 3呈現。 

表 3. 政策目標與執行策略方法 

總目標 一、爭取 2017世大運國家排名前 5強；進入國家排名前 7名，
以達成 2017世大運「保七搶五」計畫目標。 

階段目標 

一、建構國家代表隊選手培訓機制，確立分層分級培訓原則。 
二、設置運動科學支援團隊，樹立運科介入及支援訓練模式。 
三、增進國家競技運動競爭力，提升國際運動社會曝光度及影
響力。 

執行策略與
方法 

一、結合奧運會及亞運會培訓計畫，整合資源，提升實力。 
二、依運動屬性分類培訓及參賽，以切合計畫目標。 
三、行政、運科全力支援，提供完整後勤支援。 

資料來源：整理自李昱叡、蔡政儒（2017）。 
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參參、、 達達成成售售票票成成就就之之影影響響因因素素 

一一、、 必必選選辦辦種種類類之之售售票票結結果果 

在臺灣運動風氣還不是那麼盛行的時候，觀看賽事人數難以估計的狀況下，

這樣售票方式似乎幫上的大忙。經過 13天賽事的門票銷售量總額為 720194張，

比例為 87%，必選辦項目分別比例為，91.32%與 71.32%（表 4、表 5）（2017

世大運組委會，2017）。雖然整體售票率達 87%，拆開必選辦項目分別比例，

必辦的 14種項目中，有 8種售票率突破 100%，其中最低的達 72.91%，而選辦

的 7種項目，只有 3種突破 100%，其餘最低的竟達 51.92%。顯示選辦項目售

票率突破 100%的項目已比必辦項目少，其餘售票率同樣低靡。 

 

表 4. 必辦種類之售票率 
種類 競賽項目 可售票張數 已售出票數 售出比率 

必辦 

田徑 87,604 82,569 94.25% 
籃球 209,270 183,069 87.48% 
跳水 8,166 10,790 132.13% 
擊劍 1,242 2,086 167.95% 
足球 113,531 82,779 72.91% 

競技體操 16,009 16,804 104.97% 
韻律體操 10,110 10,738 106.21% 
柔道 24,296 18,912 77.84% 
游泳 24,599 25,725 104.58% 
桌球 23,522 22,912 97.41% 
跆拳道 17,711 16,693 94.25% 
網球 26,162 26,283 100.46% 
排球 59,107 64,031 108.33% 
水球 22,170 24,254 109.40% 
合計 643,499 587,645 91.32% 

資料來源：2017世大運組委會（2017）。2017臺臺北北夏夏季季世世大大運運總總結結報報告告書書。 
臺北市：臺北市政府。 
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表 5. 選辦種類之售票率 
種類 競賽項目 可售票張數 售出票數 售票率 

選辦 

射箭 4,938 4,742 96.03% 
羽球 5,644 5,828 103.26% 
棒球 124,813 86,105 68.99% 
高爾夫 19,952 10,360 51.92% 
滑輪溜冰 3,986 4,036 101.25% 
舉重 4,420 4,454 100.77% 
武術 19,365 15,082 77.88% 
合計 183,118 130,607 71.32% 

資料來源：2017世大運組委會（2017）。2017臺臺北北夏夏季季世世大大運運總總結結報報告告書書。臺
北市：臺北市政府。 

二二、、種種類類評評估估條條件件對對售售票票率率之之影影響響因因素素 

已知必辦項目是大會評估可看性、歷史文化等條件後之決定，考慮時會優

先考慮該比賽項目是否會吸引新觀眾、年輕人，為了增加觀賽的看點，吸引更

多不同喜好的人關注。另外必辦項目中，跳水（132.13%）、擊劍（167.95%）、

水球（109.40%），不屬於我國熱門運動且觀賞機會也少，在售票率同樣突破

100%。可能原因為，我國民眾不只是為了支持中華代表隊而觀看比賽，也可

能為了觀看較刺激、娛樂或美感性質的比賽種類而進場（侯欣圻，2010）。張

致平（2017）文章也提出，中華隊選手表現精彩天天奪金讓熱度不減，帶動了

其餘傳統冷門賽事項目的觀賽情況，使票房與收視皆創佳績。 

選辦項目評估條件可從鄭芳梵（2017）文章中可知，當初決定選辦項目目

標即是奪牌，未以票房為主要考量因素，因此兩種類相比，比率竟相差 20%。

雖然門票的售出率會隨著其戰績好壞而有波動，即當球隊戰績狀況良好時，運

動賽會之觀賞者可能會自動到現場觀賞（陳成業，2009）。但於選辦種類中，

售票率突破 100%之項目，同樣為有奪金的羽球、滑輪溜冰、舉重，唯有武術

項目未破 100%。表示，主辦國決定選辦項目時，了解本國各項目選手實力，
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再透過宣傳讓觀眾在賽前得知選手戰績良好或勝場機率高時，觀眾會較有意願

進場觀賽。亦可表明戰績與賽事售票是有間接關係的。 

以結果顯示，必辦與選辦項目相比，於售票部分成果是相較成功的。可能

必辦項目於評估時，加入了項目可看性，促使增加了觀眾進場的動機，導致售

票率發生了差異。 

三三、、 其其他他影影響響因因素素 

(一一) 售售票票計計畫畫 

現今美國職業運動團隊（包括大、小聯盟）提升票房收入的行銷策略，分

成四個方向進行討論，包含變動的門票定價法、彈性的門票計畫、資料庫行銷

及其他有效策略；客製化的彈性門票方案計畫已經被美國許多職業運動組織所

採用，並且被證明是有效的（陳成業，2009）。 

本次賽事售票方式為「單日票」發售，買一張票即可觀賞該種類單一場館

全天候的比賽。而售票率超過 100%原因為，除了預售票之外，每間場館也都

有保留座位，並依現場情況臨時加開售票。如男籃的臺韓大戰，原本保留給選

手或貴賓的座位，但因現場觀看選手或貴賓實在很少，世大運組委會決定釋出，

最後多釋出約 1000張的門票（TVBSNEWS官網，2017）。從 8月 17日至 8月

30 日之間賣出約 40 萬張競賽門票（開幕前僅賣出 30 幾萬張），門票銷售情況

可發覺整個賽事熱度及聲量真的是在世大運開幕後才竄升，因中華隊選手表現

精彩天天奪金讓熱度不減，（張致平，2017）。這樣彈性的售票方式剛好配合了

中華隊選手帶起的運動風氣，各項目接連奪下金牌，讓不少人是在開幕後才注

意到世大運或決定到場支持。因應人潮狀況加開售票，最後網路預售票加上現

場售票，使得售票率衝破 100%，拉高總售票率至 87%，更是遠遠超過 2015年

光州世大運的 52%（邵蓓宣、葉冠玟、陳書榕，2017）。 
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肆肆、、 奪奪牌牌率率影影響響票票房房銷銷售售之之因因素素 

除了行銷方法之外，發現在奪牌方面也多少影響著票房的銷售（徐嘉良，

2016）。在國際賽會中世大運的比賽，皆以主辦國當地民眾為主要售票對象，

以 2015年韓國光州世大運為例，光州世大運共有 51萬 5,000名觀眾，國外觀

看人數約 6,695人，僅占 1.3%，國內民眾占總觀看人數 98.7%（臺北市政府觀

光傳播局，2017）。同樣的，本次賽會的國際售票網的售出張數少之又少，主

要觀眾還是我國民眾為主（2017世大運組委會，2017）。 

徐嘉良（2016）研究結果可知，國際賽事成績會引響球迷進場觀看職棒賽

事之意願。門票的售出率會隨著其戰績好壞而有波動，即當球隊戰績狀況良好

時，運動賽會之觀賞者可能會自動到現場觀賞（陳成業，2009）。以此推論，

當國際賽事在國內舉辦之時，且擁有國際實力之明星選手參賽時，我國球迷更

容易去支持中華代表隊的。因此可推測觀看人數在有中華代表隊的比賽可能多

於沒中華代表隊的比賽，例如男籃的臺韓大戰，因有眾多觀眾都想進場支持中

華隊，而臨時加售門票。反之，當中華隊沒順利晉級時，也可能會影響民眾進

場觀賽之意願，如：我國熱門的棒球與較不熱門的足球同樣沒進入四強，售票

率相對低迷。張致平（2017）文章也提到，世大運期間收視第一的賽事，為棒

球項目與宿敵韓國隊的對戰，收視總點數達 7.34。但無奈棒球最後因戰績不佳，

中華隊無緣四強與冠軍賽，就在觀眾找不到下一個關注焦點時，滑輪溜冰的楊

合貞狠狠奪下 5金，火燙的演出讓中華隊的廣大收視戶有了理由看下去。 

另外，籃球與排球有類似的情況，售票率與其他項目相比同樣有些微差距，

兩種項目之男子代表隊都沒進入前四強，但女子代表隊都挺進了銅牌戰。此現

象是否跟性別有相關，尚無法得知。在 Hung（2017）探討可知，「男尊女卑」、

「男強女弱」的刻板印象延伸到運動中，認為女性較柔弱，賽事強度較低

（Pirinen, 1997），亦有轉播刻意忽視女性賽事，只是由於女性賽事收視率較低。
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而在臺灣國民中，是否還存在著此種認知導致此現象發生，可由未來之研究者

進行探討。 

藉由以上可知，奪牌機率較大亦影響售票率可能越好，但沒能順利晉級時，

即可能導致售票率慘淡之原因。表示，主辦國在選辦項目之決定，可以奪牌率

為主，假設運動員順利進入決賽，亦同時影響售票率的提升。另外，不同性別

的運動員賽事是否影響著售票率，可再進一步探討。 

伍伍、、票票房房銷銷售售影影響響奪奪牌牌率率之之因因素素 

臺灣第一次舉辦這麼大的國際運動賽事，在奪牌數達90面破紀錄情況下，

找到可能之原因。根據以上可知，此屆世大運主要觀眾還是我國民眾為主，且

支持中華隊為較多人進場觀看之意願，表示賽場中存在我國的主場優勢。 

黃文祥（2005）認為主場優勢存在任何的運動競賽及各級水準的運動團隊

當中。許多研究報告又將主場優勢整理後分為幾項，生理因素、心理因素、環

境因素及裁判因素（郭明娟，2009；江支璋，2012；黃文祥，2005；彭小惠，

2017）。觀眾的人心所向往往會直接影響運動員的比賽情緒，表示現場觀眾影

響的是屬於心理因素，主隊群眾的支持會在運動員自我期許、知覺輸贏時產生

較大的鼓舞作用，進而產生良好的穩定性與情緒，對長時間的工作、交感神經

的反應、提高技戰術的發揮都有較好的效果。金牌得主郭婞淳也表示，這次

「回家比賽」，選手們不用調整時差、飲食等問題，更重要的是，到處都有人對

選手說「加油」，相信在這樣無所不在的支持下，讓中華隊展現佳績（蕭宜君，

2017）。反之對於客場運動員受到的是較多的干擾，往往引起客隊強烈反感，

產生急躁或消沉的效果，所以較不能集中注意力於比賽中（江支璋，2012；黃

文祥，2005）。 
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另外，還有研究發現裁判的判斷也會因主場觀眾的喧嘩下間接受到影響，

做出對主隊有利的判決（常鑫，2015；Pollard, R., 1986）。尤其當雙方勢均力敵

時，比賽的勝負的關鍵往往就可能為裁判因素，因此不容小覷裁判的影響；但

是，可能因主客隊實力落差太大時，儘管出現利於主隊的判決，也會使裁判因

素的影響變小（彭小惠，2017）。研究發現運動員主客場比賽時，在觀眾數量

的要求，對於運動員自信心、技戰術發揮的影響差異達顯著水準，不排除觀眾

越多奪牌機率越高（殷小川、鄭日昌，1998）。 

根據統計可知本次賽事主要觀眾為本國民眾，並可推論大部分國民都支持

中華代表隊，才使售票率達到成就，因此賽場應存在本國的主場優勢。而主場

優勢經整理，造成最大影響之原因為選手心理因素，且亦可影響裁判判決，不

排除觀眾越多奪牌機率越高（殷小川、鄭日昌，1998）。 
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陸陸、、結結語語 

申辦賽事的成功，使的選辦決定權的到手，依奪牌紀錄選擇我國拿手的運

動項目，並在國際間有一定的普及程度，最後考量國人的支持度，以上如此嚴

密的評估方式，加上已於賽事的四年前定下的政策，落實選手培育工作，為達

成主辦賽事之奪牌成就的一大重點。另一成就售票率，因中華隊持續奪金使運

動風氣的上升，促使提升民眾進場觀賽之意願，加上彈性的售票方式，使臨時

想進場觀賽之觀眾亦能進場加油。顯示奪牌會間接影響著售票率，亦代表目標

為奪牌的選辦種類，於成就中存在著一部份的影響因素。表示決定選辦項目之

目的及落實方法的重要性，亦與本屆兩項成就有重大關係。 

當球隊戰績狀況良好時，運動賽會之觀賞者可能會自動到現場觀賞，表示

選手戰績優良或奪牌機率大時，會使售票率可能較好。根據統計可知此階級賽

事主要觀眾為本國民眾，並可推論賽場存在本國的主場優勢。可造成最大影響

之原因為選手心理因素，且影響裁判判決，因此不排除觀眾越多，能使奪牌機

率提高。表示奪牌機率與售票之間，是存在著影響關係，且為相互影響的。 

最後賽會的成功，是多方面的成果，不單單是奪牌與票房上的因素，如政

府於軟、硬體上的投入與全國體育相關從業人員的支持等，本篇未進行探討，

及在臺灣是否還存在著「男尊女卑」、「男強女弱」的刻板印象，並延伸至運動

賽事上，影響著售票率，以上都可在後續研究進行探討。 
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Case study about hosting Achievement large-scale 
tournament – Based on the 2017 Taipei World 

Universiade Games 

Chia-Ming Liu  Yu-Jen Chen 

Fu Jen Catholic University 

Abstract 
Box office analyses is the most direct way to evaluate the success of holding 

large-scale events. According to the 2017 World Universiade Games data released by 
the organizing committee, the total tickets sale was 87%, which was the highest sales 
than the previous years. In this tournament, the total number of medals reached 90 for 
the first time for the Chinese Taipei and the overall ranking reached third, exceeding 
the fifth-place target set by our sports authority. However, the reasons for the success 
of this event have not been discussed. Objective: The purpose of this study was to 
explore the influencing factors among different competition sports, medal winning 
rates and ticket sales. Discussion: (1) The number of medals won for compulsory event 
is 35, and 55 for optional events (2017 World Universiade Games Committee, 2017). 
The medal winning rate is highly correlated with selection of sports events, as well as 
the launch of relevant policy and detailed assessment. (2) The total sale for compulsory 
events is 91.32% while 71.32% for optional events (2017 World Universiade Games 
Committee, 2017). The types of compulsory events have direct connection with ticket 
sale while the types of optional events affected ticket sale indirectly. (3) The medal 
winning rate affects ticket sales was found in ball game related team sports. (4) The 
more numbers of home audience also demonstrated greater home-field advantage, 
indicating the higher chances of winning medals. Conclusion: The types of 
competition sports chosen, medal winning rates, and ticket sales are highly correlated, 
and follow-up research projects were suggested to further explore the remaining 
related successful factors of the 2017 World Universiade Games. 

Keywords: International games, Physical education development, Universiade, 
host country 
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軟軟式式網網球球選選手手體體能能因因子子與與測測驗驗評評估估模模式式之之探探討討 
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摘摘要要 

隔網運動是複雜且涉及特殊運動技術技能和高水準多項身體功能的運動模

式，過去的研究多認為其成就的先決條件包括了肌肉力量、爆發力、速度和敏

捷性的全面發展。但由於目前仍缺乏大量的實際有關體能表現的研究基礎，故

軟式網球選手體能表現的真實面貌，仍有待相關研究的加入。筆者歸納相關研

究文獻，提出在先前研究所得之軟式網球選手的體能主成因子之基礎上，進一

步再以多元迴歸分析與逐步回歸分析，來觀察所設計的預測變項（體能因子）

與效標（例如：技能表現）之間的相關程度，可作為教練、選手與有志研究者

在訓練、調整的參考之用，做為未來研究方向之建議。 

關關鍵鍵詞詞：：體體能能因因子子，，相相關關迴迴歸歸預預測測，，軟軟式式網網球球比比賽賽 

謝順風     臺北商業大學大學     0932192218      sief@ntub.edu.tw 
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壹壹、、前前言言 

隔網的球類是一項複雜的運動，涉及特定運動的技術技能和高水準的多項

身體功能 (Fernández-Fernández et al., 2009)，因此肌肉力量、爆發力、速度和敏

捷性的發展被認為是其成就的先決條件 (Fernández-Fernández et al., 2014)。為了

使訓練策略和科學監控訓練負荷能更有效率，許多訓練團隊依賴有效和可靠的

測量，以及運用儀器定期評估網球選手 (Ferrauti et al, 2018; Reilly et al, 2009)，

這是歐、美等體育科技強國經常用以評估專業運動選手能力表現的重要方式，

並且所得結果極具重要參考價值。 

眾所熟知的隔網運動，有軟式網球、網球、排球、桌球、羽球等。屬於我

國在亞運會上重點項目的軟式網球與網球運動，有關場地部份，軟式網球比賽

計分方式和硬式網球比賽不同，軟式網球單打比賽通常以七局賽制為主，雙打

比賽通常以七局賽或九局賽制為主。自2004年實施國際軟網新規則後，單打賽

制開始比照網球，不再僅使用網球場的一半場地，亦不再是對角場地與直線場

地的交互進行了，由於賽制的改本，使得原本具有明顯特殊性的兩項運動，其

型態即相距不遠了，因此近年來雖然有關軟式網球的研究仍然明顯少於網球運

動，但部份研究者即據此開始利用網球的研究結果來輔助軟式網球的訓練工作，

也有研究進一步探討兩者間運動能力的差異（陳建任、林瑞興、李佳鴻、許維

哲，2018）。 

近年來軟式網球選手的體能狀態隨著賽制的改變而有成長的趨勢，快速的

移位，強韌的肌力，球速與耐力、爆發力的展現，可說是強力軟式網球的最佳

寫照，這也說明了專項體能基礎在軟式網球運動之重要性（黃品靜、呂惟帆、

陳優華，2013）。另外，最近一篇研究在探討六邊形敏捷性測試與 20m 直線衝

刺、雙側和單側下蹲跳躍、慣用邊及非慣用邊單足連續立定三次跳等測試的關

係中發現，這些測驗雖然與評估肌力和敏捷性有關，但仍無法取代傳統的網球

選手評估模式 (Jose et al., 2021)。在傳統的球類運動中，研究者多以探討不同的
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體能、技能測驗代表項目為主軸，就網球選手的耐力表現而言，雖然跑步可以

測驗出網球選手的心肺耐力與無氧耐力，但中長程距離（800 公尺）之無氧運

動能力表現，似乎更適用於軟網或網球選手；而有關完成短距離（30公尺、50

公尺）之運動表現，雖然亦符合網球選手在無氧動力的要求，但這些測驗的運

動屬性，似乎更符合做為網球選手的速度測驗項目（李元宏，2011）。另外，

早期被歸類為敏捷性測驗的米字型折返跑所測得之運動屬性，比起 10 公尺 x4

次折返跑、10公尺 xl0 次折返跑，在軟式網球與網球運動中，似乎被歸類為耐

力測驗則來得更為恰當（謝順風，2011），即帶有移動方向不停改變的耐力表

現，這顯示出同是隔網運動的軟式網球與網球運動在身體能力表現具有的特殊

性。因此，隔網球類運動的傳統體能評估方式實際上應仍具意義，但如何讓測

驗、評估模式更具功能，且可立即運用，將是現在教練與選手所需的實質方式，

對於軟式網球運動選手體能表現的測驗評估，亦是相同之道。 

有鑑於此，本文的撰文目的，即在以筆者先前對於軟式網球選手體能因子

研究結果的基礎上，進一步探究之，以尋求出具有實務意義之測驗評估模式，

以利教練、選手與有志研究者參考之用。 

貳貳、、軟軟式式網網球球特特徵徵 

運動訓練目的即為提升人體的機能，理論上，每項運動所需體能要素應就

其運動專項屬性實施全面發展。體能是後天的磨練成果，隨著訓練方式不同，

體能狀態將隨之改變，對競技網球運動而言，選手的反應時間、平衡力、協調

性、柔軟度、爆發力、肌力、肌耐力、敏捷性、速度、有氧與無氧能力等體能

因子，皆是影響比賽勝負的重要因素 (Kovacs, 2006)。 

先前的研究，簡單將軟式網球的技術技能分類包括：發球（高壓發球、低

手切削發球）、接發球（高壓發球時之接發球、低手切削發球時之接發球）、擊

球、截擊、高壓球（謝順風，2011）。黃品靜、呂惟帆與陳優華（2013）則將
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軟式網球技術分為：接發球、落地球、發球、截擊球、高壓殺球。上述研究者

的分類雖名稱上不盡相同，但亦僅是文字上之差異，其所敘述之內容，實則是

相同的。 

在這樣的隔網運動技能表現下，擁有良好的體能狀態，才能發揮絕佳的技

術水準，反之則無法。體能是發揮技術的主要因子，尤其在不斷拉鋸的比賽中，

其勝負往往取決於體能狀況的延續性。由於賽制的改變，軟式網球運動比賽型

態已呈現出短時間高強度的間歇性表徵，在快節奏與兼具攻守的比賽過程中，

充沛的體能與堅韌的肌力展現，呈現出現今軟式網球運動之特性，尤其對於體

能的要求，已與網球運動的差距大幅度的減少當中，而體能的優劣，往往也是

比賽勝負重要的關鍵。 

參參、、隔隔網網運運動動選選手手體體能能測測驗驗與與評評價價 

軟式網球為開放性運動，除了選手本身的生理狀況與技能水準外，比賽對

手各方面條件，諸如：體格、體能、球路、戰術、場地材質、觀眾、氣候好壞

等，均係比賽中不可預測的影響因子，這些難以量化的因素，僅能仰賴選手心

理素質的抗衡，稍有不慎，即可能左右比賽勝負。因此，比賽結果有很大成份

常被歸咎於心理因素，但就運動競技實務而言，運動技能水準與身體素質之優

劣，亦可歸類為心理因素的組成之一，有好的體能、球技為基礎，可提昇選手

比賽之自信心，無形中將令運動表現及求勝動機自然的相輔相成。當比賽雙方

技能水準相當，體能較好和心理素質較優的一方相對更具贏球優勢，這是不變

的道理。 

在既往的認知中，認為網球需要開放的技能，是一項間歇性運動，其特點

是在可變的時間當中，球的速度和選手的動作對身體的上部和下部，皆有影響 

(Karoly, Dario, & Petar, 2021)。這是由於要求球員在很短的時間內完成不同方向

和距離的動作和擊球，並且亦需要調整球體的運動軌跡。網球運動最常見的特
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點是爆發力以及中等至高有氧和無氧能力（耐力）的結合 (Fernández-Fernández, 

Ulbricht, & Ferrauti, 2014; Reid et al., 2013)。過去即有研究探討網球發球技能與

網球專項體能之一的爆發力其間的關係，研究結果除發現適度的爆發力表現將

有助於網球發球技能外，亦得出跳箱訓練及跳箱後橫向衝刺可以增進下肢的平

衡能力與爆發力，有助於提升發球的準度與速度（張碧峰、劉佳哲，2016）。

諸如此類的研究在訓練實務上具有意義，亦是同質性高的軟式網球運動可借鏡

之處。 

先前，李元宏（2011）建議可對網球選手實施 22項體能測驗，再將所得數

據以主成份分析加以統計，可得到更具鑑別度的體能因子。在近年來大量樣本

的研究中，陳東韋、盧廷峻、高文揚與林晉利（2016）曾研究 13-18 歲範圍之

青少年網球選手共 227 名之專項體能與排名成績之關係，結果發現垂直跳、側

步敏捷、藥球擲遠過頂拋球、仰臥起坐、2.4 公里耐力跑與排名成績之相關性

最高。國內也有學者由15名國內資深國家級網球教練之訪談結果，經應用修正

式德爾菲法問卷研究，得到網球專項體能要素包括肌力、肌耐力、柔軟度、上

肢爆發力、下肢爆發力、速度、敏捷性、無氧耐力、有氧耐力等九種；網球專

項體能檢測項目包括 30秒及 1分鐘伏地挺身、左右側肩關節柔軟度、左右側及

頭頂前拋藥球丟擲、垂直跳、20 公尺衝刺、穿梭跑、網球無氧耐力測試及

1,600公尺跑走等項目（陳志榮、黃榮松、吳志銘、蔡文程，2018）。 

在上述研究中，所建議或施測的測驗項目頗多，雖然在訓練的實務上，對

教練與選手而言，並不具便利性，但對科研結果而言，卻是相當重要的基石，

據此，將可令教練實用之篩選能更為聚焦。因此，即有Matthew, Dirk, David & 

Vincent (2021) 以皮爾森積差相關分析 12名男子與 9名女子優秀網球選手的測

驗結果發現，等長大腿中部拉力變量、下蹲跳躍高度和峰值發球速度、力量之

間呈現顯著正相關。在理論上，積差相關的統計係逐步回歸分析與多元回歸分

析之基礎，但所得結果，卻是令探索性研究能得到更為聚焦的答案，因此在理

則上，如何讓回歸統計分析的結果更具鑑別的指標性，應是值得探討的方向。 
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肆肆、、軟軟式式網網球球選選手手體體能能因因子子測測驗驗評評估估模模型型之之分分析析 

原則上，一致性的運動能力評估，將為教練提供有關軟式網球選手重要信

息（例如，弱點或必需品），這有助於在尋找最佳的長期運動選手發展時制定

訓練處方 (Fernández-Fernández et al., 2014)。在實施個別化訓練計畫後，應經常

重複測試以檢測身體表現的變化並調整後續訓練計畫 (Ferrauti et al., 2018)。因

此具有實務意義的體能因子測驗與評估模式，對現代軟式網球選手而言，顯得

相當重要。 

近年來，有關專門針對軟式網球選手體能表現的相關研究不多，且以比較

研究領域為主。在不同層級的比較方面，方同賢、傅思凱與鄭鴻文（2018）在

8 名亞運與 8 名大專盃前 8 名之軟式網球男子選手之間實施身體組成與競技體

適能之比較，結果發現亞運組與大專組在身高、體重、體脂肪率與球齡無顯著

差異。亞運組在垂直跳、T 字型敏捷跑表現顯著優於大專組之外，兩組之間在

下肢無氧爆發力、最大肌力與膝關節肌力比值 (H/Q ratio) 皆無顯著差異。另外，

在有關軟網和網球選手特性之不同的比較研究中，陳建任、林瑞興、李佳鴻與

許維哲（2018）在高中男子 15名網球選手與 14名軟式網球選手專項體能的比

較研究結果，發現網球選手在 10 公尺衝刺跑、非慣用手藥球擲遠、慣用手握

力、非慣用手握力、3000 公尺跑優於軟式網球選手；在俯臥躬身、一分鐘伏地

挺身方面則是軟式網球選手優於網球選手。研究者進一步指出，雖然網球選手

對於體能表現的要求，總體上仍高於軟式網球選手，但也由於運動技能特殊性

的不同，例如軟式網球中的低手切球，造成球的彈跳低角度變化較大，必須經

常彎腰完成揮擊動作，導致其背部的延展性較佳；但也由於球質（硬式、軟式）

的不同，因而在球體擊中拍面所造成的衝擊力量不同，且網球選手不論是在訓

練或是比賽時，大多利用雙手持拍來維持握拍穩定並完成擊球動作，由於這兩

項實務上的特殊性，導致網球選手的慣用手與非慣用手力量皆大於軟式網球選

手。 
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另外，有關軟式網球年齡層不同體能表現部份，先前僅一篇針對國內13至

18歲等不同歲級之青少年網球選手共 227位為樣本，進行不同性別（男、女）

與不同技能水準（優秀、一般）之專項體能檢測差異的比較（陳東韋、盧廷峻、

高文揚、林晉利，2016），而在其他的比較研究中並未有這類探討的發現，但

由於優異的運動技能需要長期的培養，依據筆者長年之教練選、訓經驗，推估

在與運動技術性技能關聯度較大的爆發力與敏捷能力部份，可能會具有顯著差

異，這亦值得進一步研究探討。 

上述研究的特點，在於採用傳統或新式的測驗項目，針對相同項目不同層

級、相同層級不同項目等的運動者實施比較，對於專項鑑別度而言，仍有一大

段落差。謝順風（2010）曾在探討43名國內優秀軟式網球高中男子選手的體能

因子研究中，發現軟式網球具有鑑別度的體能因子包括瞬發力量、敏捷、握力、

屈肌力量、跳繩、腰力、速耐力等 7項，較 Kovacs (2006) 與陳志榮等人（2018）

提出的幾乎含蓋所有的體能要素，更具鑑別度。由於主成份分析的合理運用，

使得測驗因子的特徵得以獲得界定。然而，在體能因子獲得的同時，如能在此

基礎上，更進一步的篩選出適切的重要測驗項目，將對教練與選手的適用性大

為提高，筆者建議，可與回歸分析法進行結合。 

回歸分析之應用，主要在於探討效標（例如：技能表現）與體能因子變項

相關程度多寡之用，才可以藉此觀察長期測試時，用來發現選手接受訓練之後

的身體能力變化的趨勢。在統計研究法而言，研究設計中，如果有事先建立假

設，決定變項重要性層次，則可利用多元迴歸分析，利用其所得之標準係數，

建立回歸方程式，即可觀察各預測變項（各體能因子）在效標（例如：技能表

現）中的總體預測力，以及各預測變項（各體能因子）與效標（例如：技能表

現）的相關程度，以及獲得相關程度的多寡次序，即可突顯哪項體能因子目前

對於效標是較為相關的。另外，有關逐步回歸分析部份，其統計結果則是保留

顯著相關的變項，刪除不顯著的變項，即保留最具相關程度的變項（體能因

子）。 



27軟式網球選手體能因子與測驗評估模式之探討

輔仁大學體育學刊

第二十一期，20~31 頁 (2022.7)
 

 

另外，有關軟式網球年齡層不同體能表現部份，先前僅一篇針對國內13至

18歲等不同歲級之青少年網球選手共 227位為樣本，進行不同性別（男、女）

與不同技能水準（優秀、一般）之專項體能檢測差異的比較（陳東韋、盧廷峻、

高文揚、林晉利，2016），而在其他的比較研究中並未有這類探討的發現，但

由於優異的運動技能需要長期的培養，依據筆者長年之教練選、訓經驗，推估

在與運動技術性技能關聯度較大的爆發力與敏捷能力部份，可能會具有顯著差

異，這亦值得進一步研究探討。 

上述研究的特點，在於採用傳統或新式的測驗項目，針對相同項目不同層

級、相同層級不同項目等的運動者實施比較，對於專項鑑別度而言，仍有一大

段落差。謝順風（2010）曾在探討43名國內優秀軟式網球高中男子選手的體能

因子研究中，發現軟式網球具有鑑別度的體能因子包括瞬發力量、敏捷、握力、

屈肌力量、跳繩、腰力、速耐力等 7項，較 Kovacs (2006) 與陳志榮等人（2018）

提出的幾乎含蓋所有的體能要素，更具鑑別度。由於主成份分析的合理運用，

使得測驗因子的特徵得以獲得界定。然而，在體能因子獲得的同時，如能在此

基礎上，更進一步的篩選出適切的重要測驗項目，將對教練與選手的適用性大

為提高，筆者建議，可與回歸分析法進行結合。 

回歸分析之應用，主要在於探討效標（例如：技能表現）與體能因子變項

相關程度多寡之用，才可以藉此觀察長期測試時，用來發現選手接受訓練之後

的身體能力變化的趨勢。在統計研究法而言，研究設計中，如果有事先建立假

設，決定變項重要性層次，則可利用多元迴歸分析，利用其所得之標準係數，

建立回歸方程式，即可觀察各預測變項（各體能因子）在效標（例如：技能表

現）中的總體預測力，以及各預測變項（各體能因子）與效標（例如：技能表

現）的相關程度，以及獲得相關程度的多寡次序，即可突顯哪項體能因子目前

對於效標是較為相關的。另外，有關逐步回歸分析部份，其統計結果則是保留

顯著相關的變項，刪除不顯著的變項，即保留最具相關程度的變項（體能因
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另外值得一提的是，過去的研究發現軟式網球體能因子係包括「瞬發力

量」、「敏捷」、「握力」、「肌耐力」、「跳繩」、「柔韌性」等 6 項指標（謝順風，

2010），而軟式網球選手的技能因子則涵蓋「速耐力」、「截擊」、「高壓發球時

之接發球」、「發球」、「低手切削發球時之接發球」、「擊球」、「高壓球」等 7 項

指標（謝順風，2011）。有關其中的瞬發力量（即爆發力）部份，先前張碧峰

與劉佳哲（2016）即指出適當的爆發力將有助於發網球發球表現，雖然球體

（硬、軟）不同，但高壓發球中的動作結構與主要使用之肌肉幾乎完全相同，

因此軟式網球發球技能與爆發力之間應具有相依關係。在陳建任、林瑞興、李

佳鴻與許維哲（2018）的研究中，雖然明確指出網球選手的慣用與非慣用手握

力較佳，但對於軟式網球選手此能力不足需特別強化的建議，更驗證了上述有

關「握力」係為軟式網球體能因子指標的研究結果。這些有關於軟式網球體能

因子與其運動技能表現之間的相依關係、相輔相成等關聯性，其實更能顯示出

本文提出的「長期測試觀察以探討技能表現與體能因子變項相關程度多寡，來

探討選手接受訓練之後的身體能力變化的趨勢」等觀點之實用性，以及讓軟式

網球技能及體能因子關係更趨明確之相關研究探討的重要性。 

伍伍、、未未來來研研究究方方向向 

就軟式網球教練與選手而言，由於缺乏大量的實際有關體能表現的研究基

礎，故其真實面貌，仍有待相關研究的加入。上述筆者歸納而提出之軟式網球

選手體能因子測驗評估模式，除了軟式網球之外，其他運動項目亦可依其特殊

性修改運用，如能有更多運動項目、不同性別與層級的選手實施相關探討，相

信能為國內運動科學訓練的基礎研究，提供更多的參考資訊。 

先前陳志榮、黃榮松、吳志銘與蔡文程（2018）即依據蒐整之文獻與專家

的建議，選定 30秒及 1分鐘伏地挺身（肌力及肌耐力）、左右側肩關節柔軟度

（柔軟度）、左右側及頭頂前拋藥球丟擲（上肢爆發力）、垂直跳（下肢爆發力）、
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20 公尺衝刺（速度）、穿梭跑（敏捷性）、網球無氧耐力測試（無氧耐力）及

1,600 公尺跑走（有氧耐力）等做為網球專項體能檢測項目。就軟式網球的專

項體能探討部份，筆者建議亦可借鏡其研討模型，再考量網球與軟式網球技能

上與運動教練經驗等特殊性，篩選出相關的專項體能測驗項目，並加以實測軟

式網球專項體能與技能之相關性，如此則更能了解兩者間的關聯程度，將更具

意義，以提供日後教練在擬訂訓練計畫之參考。 

另外，就運動教練與選手而言，施測的便利性一直是首要的重點，李劍如

與黃滄海（2013）曾歸納適合網球教練與選手使用之運動科學檢測的原則，這

亦適用於軟式網球教練、選手的運用，茲整理如下，作為參考，以為本文的結

尾，期盼將來國內的軟式網球領域，能更為蓬渤發展。 

(一一) 簡簡易易性性：： 

訓練所佔的時間比例，對教練與選手而言，往往是最高也最重要，運動科

學檢測主要係用來評估訓練成果，與實驗室中進行的各種精密檢測不同，故務

求簡單且容易操作，具便利性。 

(二二) 客客觀觀性性：： 

測量過程必須盡可能的採用客觀量測工具進行（例如：皮尺、碼錶），並

減少人為判斷所造成的失誤。 

(三三) 運運動動特特殊殊性性：： 

有關測驗項目與測驗辦法部份，應盡可能以模擬軟式網球運動為重要原則，

方可符合軟式網球運動的實際運用性。 
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Abstract 
Netting is a complex movement pattern that involves specific motor skills and a 

high level of multiple bodily functions. Previous studies have suggested that the 
prerequisites for its achievement include the comprehensive development of muscular 
strength, explosive power, speed and agility. Since there is still a lack of a large number 
of actual research foundations on conditioning performance, the real face of the 
conditioning performance of soft tennis players still needs to be joined by relevant 
research. The author summarizes the relevant research literature, and proposes that on 
the basis of the main factors of conditioning of soft tennis players obtained in the 
previous research, multiple regression analysis and stepwise regression analysis are 
used to observe the degree of correlation between designed predictors (conditioning 
factors) and the efficacy criteria (e.g. skill performance). It can be used as a reference 
for coaches, players and aspiring researchers in training and adjustment, and as a 
suggestion for future research directions. 

Keywords: conditioning factor, correlation regression prediction, soft tennis 
contest 
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學學校校教教職職員員工工運運動動參參與與阻阻礙礙與與協協助助策策略略之之 
個個案案研研究究－－以以輔輔仁仁大大學學為為例例 

楊楊志志顯顯 楊楊漢漢琛琛 

輔仁大學 
 

摘摘要要 

目目的的：本研究旨在探討學校教職員工從事運動所面臨的阻礙、運動協助方

案規劃應有考量、運動協助方案介入的效益及學校可提供的協助等。方方法法：研

究者以輔仁大學48名教職員工為對象，採用行動研究法，規劃辦理運動參與協

助方案，並透過焦點團體訪談來收集資料。結結果果：本研究發現：(一) 受試者從

事運動時主要面臨個人內在阻礙及結構性阻礙；(二) 設計運動協助方案時宜兼

顧外在支持系統的建構及內在動機的強化；(三) 本研究運動協助方案的主要效

益包含提供正確的運動觀念、姿勢矯正及有效的運動方法；（四）學校未來推

動運動方案時，宜慎選運動課程內容及辦理的方式，以強化教職員工參加的動

機。 

關關鍵鍵詞詞：：運運動動參參與與、、職職工工運運動動、、身身體體活活動動 
 

楊志顯     輔仁大學     02-2905-3257     038782@mail.fju.edu.tw 
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壹壹、、緒緒論論 

生活型態與健康促進二者間存在著密切的關係，現代人的健康受到坐式休

閒、工作和交通方式時間大幅增加的危害，由於現階段死亡結構的變化，使得

此一關係更受到社會各界的關切（林佩璇、藍毓莉、陳建智、林宜靜、劉維卿、

嚴玉華，2021）。Walker, Sechrist and Pender (1987) 早期曾提出自我實現、運動、

健康責任、營養、人際支持和壓力管理等六個面向，作為探討健康生活型態的

參考架構，在許多的研究中，缺乏運動也被視為健康危害因子之一（謝惠紅、

劉冠璋、鄭光偉、張惠英，2021），顯見運動習慣的養成是建立健康生活型態

不可或缺的條件之一。 

    規律運動習慣具有強化人體免疫系統，以及減少心臟病、心血管疾病、

第二型糖尿病及肥胖問題等文明病症的功能（余亮穎、李佳倫、張乃仁，

2021）。美國疾病控制與預防中心 (Centers for Disease Control and Prevention, 

2022) 指出，身體活動量不足將造成民眾健康和國家財政上的高額損失，低度

身體活動量每年導致約 1,170 億美元的健康保險支出。此外，世界衛生組織 

(World Health Organization, 2018) 於「2018-2030 全球身體活動行動計畫 (Global 

action plan on physical activity 2018-2030)」中，也重申期望透過更多身體活動的

參與，營造一個更為健康的世界之願景。爰此，如何有效營造健康生活環境，

增進民眾運動習慣，無疑是一個值得普世持續關注的課題。 

    許多研究者試圖找出影響運動或休閒參與行為的因素，結果發現休閒動

機與休閒態度的作用至為明顯。以休閒動機、滿意度與休閒行為的關係來看，

Hubbard and Mannell (2001) 指出，休閒滿意的感受促使個人選擇特定的休閒活

動及尋求特定的休閒經驗，而休閒動機來自不同的休閒參與認知，具有引導個

人從事休閒活動的作用，兩者都是個人休閒經驗與行為產生的前置條件。這項

研究進一步支持了休閒動機的強度和休閒的態度決定了休閒參與行為的說法，

換言之，休閒動機愈強，參與休閒的次數也愈多。國內研究者也獲得類似的結
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果，例如，張清源（2010）在一項對大學生運動參與行為及影響因素的研究中

發現，影響或促使大學生從事健身運動的因素有運動態度、鍛鍊身材、體重控

制、環境與資訊、合適性考量等；大學生持續從事健身運動的動機或影響因素

包含：運動效益、運動依賴感、有效的時間管理及同儕的支持等。龍炳峰

（2000）和洪翠嬰（2003）的研究結果亦均顯示，運動行為受到知覺運動效益、

運動場地設施及資源的正向影響，參與運動代表隊、運動社團及校園體育活動，

有助於運動行為之養成。除此之外，休閒阻礙對於休閒參與行為的影響，也受

到許多研究者的重視。伍木成、陳薏文（2019）的研究即顯示參與體適能促進

計畫民眾之休閒動機對其休閒阻礙有顯著影響。錢銘貴（2019）也表示，休閒

阻礙因素對休閒動機與參與行為呈現直接的影響作用，同時也透過休閒動機間

接影響到休閒參與行為。 

    員工的身心健康是企業組織之重要資產，職場運動或健康促進方案的辦

理，有助於減少醫療支出與增進工作效能。職工運動的推展有賴於外在環境的

支持，組織經營者自應重視職場運動或健康促進方案的辦理，而政府部門則應

善盡其政策制定與監督的角色（高小芳，2016）。莊哲仁、楊瑞泉、劉照金

（2003）曾建議教職員工校內休閒運動之推展，應由體育室協同其他單位負責

規劃與辦理，針對教職員工休閒運團體之組成與補助，明訂規章、辦法以資依

循。另為求有效參與，應加強宣導，安排適當的活動時段與場地。此外，透過

爭取校內主管的參與及支持，並組織競賽隊伍，參加校內外比賽，以帶動校內

運動風氣。既有運動或休閒行為相關研究中，以學生族群為對象的比例頗高，

顯示教育體制於國民健康生活型態建立過程所扮演的角色，相當受到重視。而

教職員工是校園內指導、伴隨學生學習、提供協助的主要人員，其處事態度、

方法與風格常有引導、提供參照的作用，理應視為學生之表率。教職同仁休閒

運動參與的規劃，有助於維繫教師社群的運作及提升教學品質（張志青、陳鎰

明，2009）；參與休閒活動有助於員工生活壓力的舒緩，以及團隊士氣與生產

力的提升（汪明傑，2008）。學校教職員工如能展現勤於運動、重視健康的行
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為，則學生在耳濡目染下，自然容易養成相似的觀念與行為模式。基於學校全

體教職員工生常被期許為一生命共同體，每位成員的身心健康都應受到關注之

考量，本研究將以研究者服務學校-輔仁大學為例，探討參與研究之教職員工

從事運動所面臨的阻礙、對運動協助方案的看法、參與運動協助方案後的感受

及對學校未來可提供協助的建議等面向，以期提出可行的運動參與協助策略，

為全體同仁積極創造優質的工作、生活、學習與成長的環境。 

    訪談法是質性研究收集資料的主要方法之一，在多種形式的訪談法中，

卓國雄（2020）指出，相較於個別訪談，焦點團體訪談更能提升高同質性受訪

群體自我揭露之意願。洪志成、廖梅花（2003）及 Crabtree and Miller 

(1999/2007) 也都曾分別表示透過團體互動過程，有助於受訪者針對特定議題產

生共鳴。爰此，考量本研究受試者均於同一所大學服務，運動參與方面條件及

環境屬性相似，為增進其針對特定議題，經由互動引發共鳴，以提供經驗、意

見與觀點，本研究採用焦點團體訪談方式進行訪談。 

貳貳、、研研究究方方法法 

    本研究採用行動研究法，先透過第一回合焦點團體訪談來了解受試者運

動參與經驗與需求，據而設計運動參與協助方案，提供受試者實際參與運動的

機會，使其對運動參與有較清晰、深刻感受。其後，再透過第二回合焦點團體

訪談，以收集受試者對於運動參與協助方案、規劃方向或策略的看法。 

一一、、研研究究對對象象 

    本研究以自願參加之 48名（含男性 8名、女性 40名；教師 4名、職員

44名）輔仁大學教職員工為對象。受試者中，有運動習慣者占三成，偶而為之

或不常運動者占七成，此與體育署（2020）所公布國人規律參與運動的人口比

例為 33%，大致相符。 
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二二、、研研究究工工具具 

    本研究配合焦點團體訪談之實施，採用半結構式訪談大綱，而非封閉性

問題或選項的設計，此一方法得以讓受訪者針對大綱所提列的問題，自由的表

達。研究者則就受訪者回應情形，臨場提出延續問題，以引出更深入或完整的

意見（鄭雅云、黃美珍，2021）。基於研究工具必須符合研究主題之需，並適

用於研究之情境，研究者本於研究目的並參考相關文獻（例：包怡芬，2018；

陳盛彬、萬捷雄、蘇品樺、鄭賀珍，2019；陳朝鍵、袁明珠、謝秋煌，2020）

所探討的課題，設計兩份訪談大綱，做為引導訪談進行之用。第一回合訪談大

綱主要探詢受試者從事運動的需要、習慣、方式、投入情形、遭遇問題、中斷

可能性、阻礙因素、維持理由、必要條件及協助需求等10項；第二回合則以收

集受試者參與運動協助方案的情形（類型、內容）、新的經驗、效益、改善建

議、參與前後比較及後續協助需求等 7項。 

三三、、實實施施過過程程 

    以下將說明研究步驟及運動參與協助方案之規劃。 

  (一一) 研研究究步步驟驟 

本研究以發現問題、界定並分析問題、草擬並實施計畫、修正計畫及提出

結論報告等行動研究的步驟 (Altrichter, Posch & Somekh, 1997)，進行各階段工

作之規劃與執行。計畫執行之初先進行受試者的邀請與確認，並透過第一回合

焦點團體訪談，瞭解受試者運動參與阻礙及協助需求，據以規劃及辦理運動參

與協助方案。於運動參與協助方案辦理後，安排第二回合焦點團體訪談，以了

解協助方案的效益及受試者對校方的期待。配合受試者的時間，每回合之焦點

團體訪談均舉辦 2場（代碼分別為 F1、F2、F3和 F4），共辦理 4場。 

  (二二) 運運動動參參與與協協助助方方案案之之規規劃劃 
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本研究共計實施 8週 16次的運動指導相關課程，內容涵蓋：運動安全、運

動傷害的預防、運動計畫（含請受試者配合運動紀錄表之自主登錄）、減肥 vs. 

減重、健走、徒手肌力訓練、訓練器材的分類與識別、運動能力測試與鑑別

（含實施受試者體適能檢測）等。此外，為利課程資料和相關運動資訊之提供，

以及參與過程意見之反應，本研究特建立一 LINE 群組，鼓勵受試者自由運用。 

四四、、資資料料處處理理 

本研究資料之處理，主要以內容分析法 (content analysis) 探索訪談結果的

潛在意義。除以三角交叉比對 (triangulation) 檢視各類資料的可信度外（例如：

同一受訪者先後之回應、不同場次受訪者使用校內運動設施之經驗、運動協助

方案參與前後運動經驗之改變等），研究者利用「模版式  (template analysis 

style) 」半預建式編碼 (Miller & Crabtree, 1999)，並參考文字化、概念化、命題

化、圖表化和理論化等五個步驟（張芬芬，2010），進行資料內容之分析。過

程中，儘可能兼顧資料呈現的描述性與詮釋性，避免過度的主觀或推論（曾沈

連魁、吳鎧丞、李元宏，2021）。 

  



38

學校教職員自主運動阻礙與協助策略之個案研究
－以輔仁大學為例

輔仁大學體育學刊

第二十一期，32~60 頁 (2022.7)
 

 

參參、、結結果果 

    本研究所得到的結果將分為受試者從事運動所面臨的阻礙、運動協助方

案規劃應有考量、運動協助方案介入的效益及學校未來可提供的協助等四個方

面加以呈現。 

一一、、從從事事運運動動所所面面臨臨的的阻阻礙礙 

    根據本研究第一階段焦點團體訪談結果可知，受試者所面對的運動參與

阻礙因素與以往相關研究的發現大致相同，但以「個人內在阻礙」及「結構性

阻礙」為主，「人際間阻礙」則不多見，僅有二位受試者對此分別提出「欠缺

教練」及「欠缺同伴」的情況。故以下僅就前二種阻礙加以探討： 

  (一一) 個個人人內內在在阻阻礙礙 

    有關個人內在阻礙的因素可歸納為身體不適及心理建設不足等兩類： 

1. 身身體體不不適適 

    此類的阻礙通常係因過去參與運動的經驗不佳或現有身體狀態不適於從

事運動所導致。受試者所提出的不適狀態包含心臟病、高血壓、骨質疏鬆、足

底筋膜炎等。此外，不喜歡運動過程或結束後心跳加速或身體流汗濕黏的感覺，

也是讓部分受試者不從事運動的原因之一。 

從小就很害怕運動啊又有心臟病高血壓，然後又骨質疏鬆...又肌腱拉傷 F2
Ｈ01 

因為足底筋膜炎，所以我就不走了。F2Ｊ01 

出車禍以後腳踝斷掉膝蓋萎縮，醫生後來說除了走之外的運動都不要。F2
Ｋ01 

我有俗稱的「凍甲」，有沒有什麼運動是不用用到腳趾頭的？F2Ｌ01 

我之前脊椎開刀，後來也不能跑步。F2Ｐ01 
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阻撓我運動的還有另一個原因-會喘因為快步走沒多久就會不舒服。F1Ｉ
01 

動一下流了汗，就覺得不舒服。F1Ｉ01 

因為我不喜歡喘。F1Ｏ01 

2. 心心理理建建設設不不足足 

此一部分的回應除了受試者自認為欠缺運動知能、擔心受傷而未能實際從

事運動外，似多半與心理因素有關，例如自律性不足、缺乏意志力、心情不好、

對身體自我意象不具信心，或不確定是否一定能加入運動課程等。 

不然怕運動傷害。F1Ｄ01 

其實我也不知道機器要怎麼使用。F1Ｐ01 

游泳的話因為大學沒學好。F2Ｋ01 

我覺得人是自主很難。F1Ａ01 

其實我一直都有在運動，但是我一直都沒有辦法持續。F1Ｐ01 

譬如說我心情不好等等之類的。F1Ｐ01 

或是你在做的同時又不想要讓別人看到。F1Ｉ01  

我去排隊我不見得排的到阿。F1Ｇ01 

  (二二)結結構構性性阻阻礙礙 

本研究中所見的結構性阻礙，以運動環境、天候、作息安排及突發狀況等

方面的影響最為明顯。 

1. 運運動動環環境境不不理理想想 

部分受試者指出目前校方提供給教職員的整體運動環境尚有加強的空間，

包含場地使用上的便利性、設備的數量、運動過程的舒適性及運動後盥洗的方

便性等。 

整個運動環境，還要再對職員友善一點。F1Ａ02 

那像校園的話，譬如說晚上太暗。F1Ｉ02 
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所以我覺得對我來說跑步部分校內沒有一個慢跑場地。F1Ｎ01 

常常跑步機大概也已經都是滿的。F1Ｐ01 

可是下午還要上班，運動完的氣味不錯，我想洗澡的部分會是一個問題。

F2Ｌ01 

2. 天天候候不不佳佳 

天候因素是導致部分受試者不參與運動的原因，其中除下雨天場地濕滑，

易使從事戶外運動有安全之虞外，氣溫過高或過低、風力過大、天色昏暗、空

氣品質不佳等，亦都可能降低舒適度而導致從事運動的意願低落。 

如果是周末的話就比較不一定，要看天氣要看狀況。F1Ａ04 

常會有霧霾阿就會喉嚨不舒服，再來的話又會下雨，又是一種阻礙。F1Ｉ
01 

譬如說天氣太熱、晚上太暗、下雨天、風太大、太冷不去。F1Ｉ02 

我可能會有很多譬如說天氣不好等等之類的。F1Ｐ01 

3. 無無法法配配合合工工作作時時間間 

受試者會因為放不下工作而放棄運動，可能情形包含：既定的工作行程與

適合運動的時段重疊、臨時出現的工作或工作量過多而擠壓參與運動的時間。 

但是他的班都是在晚上，而且都還蠻晚的五六點半，再來七點半。 F1Ｄ04 

有會要開。F2Ｅ01 

都是在比較忙得單位，沒辦法離開辦公室，其實很想克服。F2Ｋ01 

4. 突突發發狀狀況況不不易易控控制制 

運動過程中擔心有突發的狀況，難以安心從事，可能讓受試者提不起勁來

放心地參與。其中，此項阻礙尤以家中有需照顧小孩的出現機會最高。 

瑜珈有時候你不可能跪在那邊然後做，因為小朋友會來煩。F1Ｉ01 

我可能會有很多譬如說小孩子突然怎麼樣等等之類的。F1Ｐ01 
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有會要開。F2Ｅ01 

都是在比較忙得單位，沒辦法離開辦公室，其實很想克服。F2Ｋ01 

4. 突突發發狀狀況況不不易易控控制制 

運動過程中擔心有突發的狀況，難以安心從事，可能讓受試者提不起勁來

放心地參與。其中，此項阻礙尤以家中有需照顧小孩的出現機會最高。 
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我可能會有很多譬如說小孩子突然怎麼樣等等之類的。F1Ｐ01 

  

 

 

二二、、運運動動協協助助方方案案規規劃劃應應有有考考量量 

歸納焦點團體訪談的意見顯示，規劃運動協助方案時宜同時考量外在支持

系統的建構，以及成員的內在動機的強化二個方面。 

  (一一)建建構構外外在在支支持持系系統統 

有關外部支持的建議多與運動環境、運動指導、運動諮詢、同儕支持等條

件的提供有關。 

1. 友友善善的的職職場場運運動動環環境境 

多數受試者都希望學校可以讓教職員更方便使用校內現有運動資源，增加

搭配工作而能促進運動效益的方式，或者協助解決部分同仁無法兼顧照顧家人

與運動的困難。 

其實我們之前都有很規律在體適能中心運動，然後我們其實希望可以持

續。F1Ｄ02 

可以坐抗力球。F1Ｋ01 

最好的方式其實就是利用學校的資源。F1Ｒ01 

如果要鼓勵我們運動，我覺得應該可以讓我們自組班級自主運動。F1Ｄ03 

有沒有托嬰？ F2Ｂ01 

2. 教教練練的的協協助助 

對部分受試者而言，教練可以協助運動參與的功能包含傳授正確的運動知

識，以減少運動傷害發生的機會；鼓勵參與，給予情感上的支持；瞭解個別差

異，提供客製化的指導等。 

運動之後膝蓋不舒服教練有指導動作之後，都比較少。F1 

我自己覺得會一直這樣持續運動是因為有一個很好的教練。F1Ｏ01 

教練可以幫每個人的狀況去調整。F2Ａ01 

我之前有參加過瑜珈課，但是每個人的狀況不一定，在過程中呼吸也不

順，希望老師能夠個別觀察。F2Ｍ01。 
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3. 提提供供運運動動資資訊訊 

受試者對於正確的運動觀念、特定運動問題的解答、增進運動效益的方法

及運動與飲食或穿著的搭配等事項，有較高的資訊需求。 

那像我們做家事都在流汗，算嗎？F2Ｇ01 

有沒有辦法做些諮詢，問說像哪一些運動可能改善的部分。F2Ｉ01 

運動觀念，運動前後的注意事項及飲食的搭配，或是鞋子的選擇。F1Ｓ01 

    4. 同同儕儕支支持持 

    許多受試者均表達運動同伴的存在，是自己從事運動的一個重要因素。

其中有部分著眼於同儕間已形成的情誼，部分則強調同儕給予的良性壓力。 

如果說有一個團體的支持，我覺得這是比較容易達到的。F1Ａ01 

我覺得要有同伴啦！ F1Ｄ01 

會找同事一起，會比較有力量。F2Ｑ01 

我覺得同伴的提醒很重要。F1Ｏ01 

其實這樣它們比較沒有偷懶的空間，說真的離開辦公室就可以去，同仁約

一約就有伴。F1Ｒ01 
 

  (二二)強強化化內內在在動動機機 

1. 對對身身體體狀狀況況的的覺覺察察 

體會到運動對健康的重要顯然是許多受試者從事運動的起因，因此如能加

強教職員工身體健康狀態的覺察能力，協助其體認運動對良好身體意象的貢獻，

以及身體健康是生活品質的保障等觀念，其從事運動的內在動機易受強化。 

覺得其實自己心肺不夠好。F1Ｉ01 

當初只是想減肥。F1Ｎ01 

因為上禮拜穿那個衣服，不該凸的地方都凸了。F1Ｏ01 

不想要老了之後要被照顧，想要有尊嚴的活到老。F2Ｋ01 
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  (二二)強強化化內內在在動動機機 

1. 對對身身體體狀狀況況的的覺覺察察 

體會到運動對健康的重要顯然是許多受試者從事運動的起因，因此如能加

強教職員工身體健康狀態的覺察能力，協助其體認運動對良好身體意象的貢獻，
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2.感感受受到到運運動動效效益益 

多數受試者之所以持續從事運動的原因，在於明顯感受到運動對身體的作

用，其中以身體健康狀態的改變最為可貴，包含整體性的身體健康情形獲得改

善或特定身體機能的強化等。部分受試者也指出逐漸可以適應並進而享受運動

過程的身體反應，也有增進的效果。 

身體越來越好了非常自然就會覺得運動原來也是有這樣子的好處。F1Ａ03 

我一直都是藥罐子，但運動的三年間都沒有感冒。F2Ｎ01 

胃不適的狀況就消失了。F2Ｏ01 

越來越覺得可以再撐一下，然後就開始有了運動的習慣。F1Ｉ01 

不喜歡喘也不喜歡流汗，但是你沒有撐過就沒有解放的感覺。F1Ｏ01 

參加飛輪一年後，慢跑我已經能持續跑20分鐘，這兩三年偶爾才會鼻子過
敏，減少了用藥。F2Ｓ01 

3.提提高高不不繼繼續續運運動動的的成成本本 

    多位受試者表示如果停止運動會造成財物損失，就會要求自己繼續參與，

以免產生浪費錢的損失或內疚感。亦有受試者認為付費從事運動，可讓自己多

了一種目的感，運動的效益似乎更大。 

不收錢我一次都沒有去我喜歡會員的感覺。F1Ｐ01 

我會花學費強迫自己不浪費錢。F2Ｊ02 

我一周大概運動三次，主要是參加付錢課程但是付錢的比較有效。F2Ｑ01 

不想去的時候他就會說不行你繳錢了。F2Ｒ01。 

三三、、運運動動協協助助方方案案介介入入的的效效益益 

  (一一)八八週週運運動動課課程程的的效效益益 

    參與了 8週 16次的運動課程，受試者普遍反應獲益良多，具體的收穫包

含吸收了正確的運動觀念、錯誤姿勢的矯正及學到有效的運動方法等。 



44

學校教職員自主運動阻礙與協助策略之個案研究
－以輔仁大學為例

輔仁大學體育學刊

第二十一期，32~60 頁 (2022.7)
 

 

    1.正確的觀念 

    一般教職員往往在沒有充分的指導或資訊下從事運動，本次運動協助方

案的介入，提供受試者許多過去未曾接觸過的知識，或更正了既有錯誤的認知，

對於日後從事運動，至少具有減少運動傷害發生的作用。 

我覺得最棒的地方是老師給的觀念，很多觀念其實以前沒有。F4M01 

我覺得在一些觀念跟知識上面的矯正是還蠻有幫助。F3C02 

然後就其實蠻多是說我們要避免運動傷害。F4S02 

每一種不同的運動應該挑選不一樣適合自己的鞋型。F4H02 

2. 姿姿勢勢的的矯矯正正 

受試者對於協助方案中所介紹的正確運動姿勢，多感到十分受用。多數能

體會到正確姿勢的重要性，認為本次協助方案讓參與者掌握正確的運動姿勢，

有助於未來持續從事運動，且因此感受到更為明顯的運動效果。 

開始注意到身體的姿勢的正確性跟我的動作的正確性。F4H05 

我覺得運動不用多樣但是就是姿勢一定要標準。F3D02 

對於想要運動的人來說做一些姿勢的矯正還蠻好的。F3C03 

姿勢正確的時候，效果完全是不一樣。F4R01 

3. 有有效效的的運運動動方方法法 

方法錯誤或不到位無法產生運動效益，應是本次協助方案帶給受試者的另

一項體會。此種體會涉及運動強度、操作方式、用力的時機及放鬆的要領等，

了解了前述方法，進一步加強了受試者對於運動過程的掌握度。 

是真的要那種快步快走才會有作用。F3E03 

其實不快走跑步，可以練習六項肌力也很有用。F3F01 

在那個課程之後發現我在運動的時候用錯力幫助蠻大的。F4H01 

印象比較深刻的是怎麼去放鬆。F4S01 
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是真的要那種快步快走才會有作用。F3E03 

其實不快走跑步，可以練習六項肌力也很有用。F3F01 

在那個課程之後發現我在運動的時候用錯力幫助蠻大的。F4H01 

印象比較深刻的是怎麼去放鬆。F4S01 

 

 

  (二二) 運運動動社社群群的的效效益益 

雖然本研究於第一階段焦點團體訪談過程發現受試者沒有明顯人際間阻礙

的困擾，然參加本研究協助方案後，紛紛強調社群的運作相較於獨自參與，在

從事運動上存在著重要的影響。 

社團的激勵我應該要登錄一下我的進度。F3C04 

我覺得其實就是彼此的壓力。F3C05。 

同儕的壓力對我而言比較有幫助的一種動力。F3G02 

其實不一定要是學校去推，我們自己內部也會有一起組成運動團體。

F4H05 

感覺一起在那邊被操練過，就有一種情感。F4K05 

  (三三) 體體適適能能檢檢測測及及活活動動應應用用工工具具的的效效益益 

本研究所規劃之運動協助方案中，除了前述16次運動介入課程外，尚包含

體適能檢測、自主運動登記表填寫及運動社群平台的運用等措施。 

 1. 體體適適能能檢檢測測的的效效益益 

本研究於協助方案介入前後各進行一次受試者體適能檢測，部分受試者認

為此檢測之進行有助於了解從事運動的效果或自身的身體狀態，當結果不甚理

想時，會產生從事運動來改善體能的壓力，對於想積極投入者而言，也能提供

擬定或修正運動計畫的方向。 

我是有動我才會比較想要測。F3G04 

應該是檢測結果會導致，就是覺得該運動了。F4H08 

因為它是屬於比較數字的東西要朝哪個方向修正運動。F4J03 
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2. 自自主主運運動動登登記記表表的的效效益益 

根據受試者使用心得來看，自主運動登記表具有提醒運動的效果，當完成

一項運動紀錄的填寫後，容易產生成就感，成為後續運動的激勵因素。雖是一

項小設計，整體上確有實質的協助功能。 

自主運動登記表還不錯的壓力嗯好像沒有進步。F4L04 

會想說要趕快把它填滿會激勵去動動。F4P02 

我覺得這個表確實是有幫助。F4R04 

3. 運運動動資資訊訊/社社群群平平台台的的協協助助效效益益 

本研究運動介入課程實施期間，透過 LINE 社群平台，將上課重要內容及

活動照片上傳。受試者對此設計的反應相當正面，部分認為影片資料有助於回

顧所學過的運動知能，可加強運動的習慣且進一步產生從事運動的期待。受試

者在社群平台上的留言也有一定的感染力。 

可是有時候會忘記看你的影片就想起來。F3F02 

讓我們回去也有機會再複習一下。F4L03 

我們如果在上面發言大家會有點期待。 F4J05 

同仁們的留言要有篩選機制，因為只要說我要請假下面就會加一加一加

一。F4U01 

四四、、學學校校未未來來可可提提供供的的協協助助 

對於校方未來可提供協助的建議，主要分為開放現有場地資源、提供運動

資訊、評估運動協助課程開設時間、及規劃親子共同參與活動等 4個方面。 

  (一一)場場地地資資源源的的開開放放 

本研究受試者對於現有校內運動空間之可及性顯然不甚滿意，因此希望校

方可以允許同仁更多自由使用的方便。除此之外，對於場地清潔問題也有應予

改善的建議。 
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改善的建議。 

 

 

場地可以開放給職員們借用的話更容易自主運動。F4R03 

如果有像這樣子的場地可以開放給職員們借用的話更容易自主運動。

F4R03 

我覺得那教室好髒清潔方面要加強。F4K04 

 (二二)運運動動資資訊訊的的提提供供 

部分受試者希望校內負責運動方案規劃的單位能透過網路平台，提供相關

資訊給教職同仁，校內既有課程也可以開放給有意願參加者旁聽。 

希望可以知道可以運用的資源有哪些。F4O02 

如果未來有這種課程，如果有可能用線上的方式。F3C06 

看了學校的課表就直接跟某老師說，我可不可以跟著學生一起來上。

F3A10 

  (三三)課課程程開開設設時時段段與與時時間間 

針對本計畫運動協助方案的檢討，唯一較不理想的地方是實際操作時間過

短，因此受試者期許未來運動協助方案的安排能增加時間，如果礙於工作時間

的考量，亦可集中於某一假日時段來進行，降低參與的阻礙，讓同仁們得以盡

情的運動。 
每次實際操作時間都很短..想要再多動一些的時候就結束了。F4P01 
課程比較多元就是時間不夠。F4H07 
我真的非常期待這個課程進階版可以用 workshop就是一個週末嘛！F4J01 
我是希望是能下班，因為可能我本身很會流汗。F4K02 

  (四四)親親子子共共同同參參與與 

許多受試者均尚有照顧子女的責任在身，對於自己單獨參加運動課程時有

兩難之處。因此希望校方未來規劃教職同仁健身運動課程時，亦可將親子共同

參加的可能性評估在內。 

同仁他們應該會願意來親子共遊。F4J02 

我第一次跟我小孩一起這樣上課我會希望能一起去運動。F4K03 

我們假日就會去騎車啊，像小朋友就可以騎啊借啊，所以都可以親子同

遊。F4J06 
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肆肆、、討討論論 

 根據上述研究結果，分別就受試者從事運動所面臨的阻礙、運動協助方案

規劃應有考量、運動協助方案介入的效益及學校未來可提供的協助等方面進行

討論。 

一一、、從從事事運運動動所所面面臨臨的的阻阻礙礙 

  (一一)個個人人內內在在阻阻礙礙 

 戴雯緣、楊宗文、林慧萍（2019）曾指出，生理因素會造成休閒運動參與

阻礙，本研究受試者因身體條件不佳，而不便或欠缺從事運動動機之發現，符

合前述研究者的理解。至於既有經驗與未來行為意圖之關聯，或可從林志鈞、

王建智（2016）的研究獲得支持，他們曾發現休閒體驗與休閒行為意圖間存有

顯著而正向的相關。意即運動感受愈佳者，未來從事運動的可能性愈高，而運

動經驗愈差者，繼續參與的意願將愈低。 

  (二二)結結構構性性阻阻礙礙 

 過去研究發現天候因素、安全因素、時間、興趣及器材設備等為休閒活動

參與常見的結構性阻礙（陳朝鍵等，2020）。本研究受試者所感受到的結構性

阻礙因素，均因外在條件與自我狀態或設定無法配合，甚或互相衝突而形成。

有關運動環境一項，校園運動設施乃以滿足教學、訓練與學生活動目的為優先，

恐非教職員工可自由運用的資源，當室內運動空間有限的情況下，不佳的天候

將加劇運動參與的難度。此外，時間及工作因素是民眾無法從事休閒的主要阻

礙（陳盛彬等，2019），一旦工作成為日常生活中的主要活動時，運動的參與

常不在其運用的優先考量中。 
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二二、、運運動動協協助助方方案案規規劃劃應應有有考考量量 

  (一一)建建構構外外在在支支持持系系統統 

建立規律運動習慣有賴於運動場地可及性、安全性與使用滿意度的提升

（黃致豪、黃怡仁、范智明、許志祥 2020）。本研究受試者希望學校現有場地資

源能更加對教職員工開放，顯示目前運動場地的可及性尚未臻理想。過去研究

發現，由專業教學人員提供運動指導課程，對於受試者體適能的提升有顯著的

效果（郭馥滋、陳逸政、黃貴樹，2020）。本研究中，受試者對於教練的期待，

應可理解為運動指導人員是運動知識的傳遞者，有助於強化參與者對於運動的

正向感受，為激勵參與、持續運動的重要因素。 

此外，運動資訊對於運動參與者而言，是獲得運動效益、避免時間浪費和

減少運動傷害發生的重要參考。因此，慎選及善用運動資訊亦為促成受試者運

動行為的助力之一。過去許多研究都指出同儕支持有助於提高運動參與者之內、

外在心理效能，以及從事運動的行為意圖（李憶婷、賴永僚、張志銘，2020）；

林恩麒（2018）的研究也發現，高休閒阻礙受試者對於「因他人因素感到不自

在」與「不喜歡和別人互動」之阻礙有較強之感受。本研究受試者彼此熟識，

在校園中參與運動，有助於降低與「他人」或「別人」相處不自在的感覺。因

此，進一步呼應了同儕的支持，得以增進運動參與動力的觀點。 

  (二二)強強化化內內在在動動機機 

林佩璇等（2021）的研究證實，當受試者健康意識越高時，尋求健康生活

型態之行為也會越積極。本研究中受試者對於自身身體狀況與理想之落差，顯

已有所體認，其參與運動的內在動機或可透過運動對於健康促進影響的進一步

了解而獲得強化。此外，相較於無運動習慣者，有運動習慣的民眾對於主觀健

康、休閒運動參與動機、參與效益及幸福感等均有較高的感受水準（謝惠紅等，
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2021）。本研究結果顯示，受試者對於運動效益的認知，及其與持續參與運動

的關連，與過去研究發現頗為一致。 

民眾付費使用運動設施或參與運動課程，原為早期公共運動場館營運所推

動的一種管理手段（葉美玲、羅國倫，2014）。本研究發現，對受試者而言，

付費的真正目的似乎更著眼於個人實際從事運動後的身心效益。因此，若缺乏

具體參與行為，則易生不滿足、不甘心的感受，故而形成督促付費者付諸行動

（參與運動）的壓力，此一結果值得運動服務提供者仔細參酌。 

三三、、運運動動協協助助方方案案介介入入的的效效益益 

  (一一)八八週週運運動動課課程程的的效效益益 

本研究受試者對於運動參與外在協助的需求，主要提及增進正確的運動觀

念、避免動作錯誤、強化運動的效果等三個面向，進一步呼應了過往許多研究

強調運動相關知能得以促進運動參與和運動效益的主張。例如，吳柏瑩、邱銘

心（2018）的研究顯示，路跑運動參與者會以身體實踐的方式來運用所取得的

資訊或知識；而運動傷害防護知識的推廣，也可減少運動傷害的發生（嚴玉華、

葉宜珊、龔志銘，2015）。由本研究結果可知，提供運動新知符合運動參與者

的期待，可視為引導運動意圖或後續行為的基本條件。 

  (二二)運運動動社社群群的的效效益益 

本研究受試者參加運動課程後，與同仁彼此間形成一種督促的力量，有相

互影響的作用，此與徐義森、牟鍾福、鄭俊傑（2021）的研究結果頗為一致。

他們發現團體課程提供人際交流的機會，具有改變運動型態的可能性，其間所

發展出的社會網絡及同儕關係，進一步產生支持與激勵的心理作用。 
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(三三)體體適適能能檢檢測測及及活活動動應應用用工工具具的的效效益益 

朱鍇莙、張國基（2021）認為教職員工了解自我身體質量指數後，會更加

關注健康問題並尋求改善之道；職場如能提供健康支持性環境，將可強化員工

之健康意識。本研究中，受試者透過體適能檢測，增進了對於自身健康情形的

掌握，可以說是參與運動協助方案的重要收穫。 

目前市面上販售之運動穿戴式追蹤裝置，對於提升運動動機與控制身體活

動量有一定的幫助（張家萱、周學雯、林麗娟，2020）。本研究採用自行記錄

運動內容之方法，其功能性及便利性雖不及穿戴式裝置，卻仍具有類似的提醒

作用。對於尚未建立運動習慣者而言，個人的運動日誌可用以了解平時的投入

情形，以及規劃後續實施內容的參考，值得善加利用。 

社群平台之運用雖不同於面對面的接觸，但不失溝通、分享等交流功能。

使用者藉由留言及分享，進行非同步的互動，進一步提升了資訊傳播的效益

（張宜景、林怡秀，2021）。本研究受試者透過社群平台吸取運動新知，分享平

日運動的過程、經驗和成果，一來強化了個人參與運動的意義性，二來也有鼓

勵同伴相對回應的積極作用。 

四四、、學學校校未未來來可可提提供供的的協協助助 

  (一一)場場地地資資源源的的開開放放 

過去研究發現，運動設施條件及使用體驗愈佳時，運動參與行為將愈容易

被激發（黃鉦凱、李安琇、孫美蓮、張家銘，2016）。宥於校園運動設施之運

用，常以體育正課教學、學生活動或代表隊訓練為優先，未能滿足教職員工運

動之需，不難理解。例如在楊霈璿、胡巧欣、吳一德（2020）針對某大學運動

空間進行滿意度調查的研究，即顯示受試者對於運動場館的數量、開放時間與

使用便利性最感到不滿意。不過，對於學校行政單位而言，仍應該積極爭取經

費改善運動場館設施，維護運動環境品質，並且設法活化校園閒置空間，以解

決運動場地不敷使用之問題。 
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  (二二)運運動動資資訊訊的的提提供供 

運動參與者對於相關資訊如能有效掌握，確實較能於在日常作息中，規劃

方便運動的時間。因此，學校如能建置一運動資訊平台，將有利於教職員工取

得所需要的運動知識，以設計個人的健身計畫（樊祖燁、陳宥彤、謝孟佳，

2021）。黃宇君、牟鍾福、陳天賜（2020）認為運動資訊的提供，應考慮友善

性與大眾化，並落實互動、資訊、娛樂、即時、分享等 5 項目標，以增進公共

關係。上述目標，應可納入校方於提供運動訊息時之參考。 

  (三三)課課程程開開設設時時段段與與時時間間 

教職員工參加校內運動休閒常生趨避之衝突，一則希望能盡情放鬆，二則

怕耽誤工作。在緊湊的作息中，似乎僅有中午時段可以利用，但又會犧牲午休、

用餐；運動後還得匆匆趕回崗位，導致能持續參與者實屬少數。王克武、賴姍

姍、黃安文（2015）曾提出，於校園內成立運動休閒中心，妥善分配時間、管

理空間，提升運動環境設施的品質及使用效益，認為除可供校內成員使用外，

亦可對外開放，拓展資源。亦有研究者建議學校與其他運動休閒場所合作（陳

嫣芬、呂佳駿、王偉琴，2019），增加教職員工於校外從事運動的便利性。上

述做法或可滿足教職員工下班後留校或就近參與運動之需，也不致增添校方過

多的行政負擔，有參考的價值。 

  (四四)親親子子共共同同參參與與 

家庭關係有賴用心的經營，其中，陪伴時間的安排甚為重要，家長如能花

時間陪伴子女，有助於提升親子間的親密感，且減少衝突（張楷翎、李岳庭，

2013）。本研究受試者所提出協同家人共同參與運動的需求，應該是許多教職

員工的心聲，也符合社會的價值。雖然員工是推展校園教職員工運動的主要對

象，如能儘可能協助家庭照顧的付出，適度開放家人的參與，不失是一種兩全

其美的措施。 
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述做法或可滿足教職員工下班後留校或就近參與運動之需，也不致增添校方過

多的行政負擔，有參考的價值。 

  (四四)親親子子共共同同參參與與 

家庭關係有賴用心的經營，其中，陪伴時間的安排甚為重要，家長如能花

時間陪伴子女，有助於提升親子間的親密感，且減少衝突（張楷翎、李岳庭，

2013）。本研究受試者所提出協同家人共同參與運動的需求，應該是許多教職
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象，如能儘可能協助家庭照顧的付出，適度開放家人的參與，不失是一種兩全

其美的措施。 

  

 

 

伍伍、、結結論論與與建建議議 

 本節將歸納本研究的重要發現，提出結論，並據以建議未來實務運作和研

究之可能方向。 

一一、、結結論論 

 依據前述研究結果，本研究提出以下結論： 

  (一)學校教職員工運動參與阻礙主要由個人內在因素及結構性因素所組成。前

者包含身體不適及心理建設不足，後者則涉及運動環境不理想、天候不佳、

無法配合工作時間和突發狀況不易控制等問題。 

  (二)運動協助方案之規劃應以強化教職員工內在動機及改善外在支持系統為考

量。研究結果證實本研究運動協助方案所安排之運動課程、運動社群、體

適能檢測、自主運動記錄及運動資訊平台等，皆有助於減少運動參與的無

助感，並提供教職員工參與運動正向經驗。 

  (三)學校協助教職員工參與運動可朝有效開放場地資源、主動提供運動資訊、

妥慎安排課程開設時段與時間、以及促進親子共同參與等策略來推動。 

二二、、建建議議 

 針對本研究的發現及其意涵，研究者提出下述實務改善與後續研究方向之

建議： 

  (一一)對對實實務務運運作作的的建建議議 

實務上，無論是從運動參與阻礙或協助需求來看，強化內在動機及降低外

在不便利之因素，都是學校教職員工們從事運動必須先面對的課題。縱使個別

身心情況紛雜，難以逐一面對，但外在條件限制所造成的疑慮與不周，常具有
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普遍性，多半可在不增加過多行政業務的前提下，有效因應的。以本研究嘗試

辦理的運動課程、運動社群、體適能檢測、自主運動記錄及運動資訊平台等措

施而言，只需有些許的聯繫、協商或統合，即可獲得相當的成果。學校當局宜

透過多元方式，例如規劃辦理運動講座課程、建置資訊平台等，加強員工對於

運動知能的掌握，同時考量方便員工使用校內運動資源的作法，包含開放時段

更為彈性，或舉辦更有助於員工兼顧工作與家庭生活的運動方案。 

  (二二)對對後後續續研研究究的的建建議議 

本研究實施過程，根據受試者的意見，設計出運動協助方案，藉以讓受試

者獲得較為深刻的運動經驗，以便作為學校擬訂整體協助策略之參考。雖受試

者普遍反應獲益匪淺，然各項方案的具體成效或彼此間的交互作用，仍有待進

一步的驗證，後續研究或可以實驗設計法，進行運動協助方案與運動行為二者

因果關係之探討，以利相關單位更有效地推動教職員工運動。此外，除了增進

教職員工健康生活型態方面的助益外，運動協助方案是否也確能提升其工作品

質，也值得持續的關注。 
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Constraints of Physical Exercise Participation and 
Promoting Strategies for University Staff and 

Faculty Members- The Case of Fu Jen Catholic 
University 

Chih-Hsien Yang  Han-Chen Yang 

Fu Jen Catholic University 

Abstract 
 Purpose: The purpose of this study was to investigate the constraints of physical 

exercise (PE) participation of university staff and faculty members, considerations for 
planning PE initiatives, benefits of the PE promotion program launched by the 
researchers, and feasible strategies for assisting employees partaking in PE. Methods: 
The study involved 48 employees of Fu Jen Catholic University. Data were collected 
through their participating in 2 rounds of focus group interview and the study’s PE 
promotion program. Results: The researchers found that (a) subjects reported having 
internal and structural constraints engaging in PE, (b) both an outside supporting 
system and personal motivation enhancers should be considered designing PE 
promotion campaigns, (c) benefits deriving from the study’s PE promotion program 
included gaining proper concept, motions and skills being corrected and more effective 
approaches performing PE, and (d) careful selection of PE program contents and 
appropriate times to implement them was suggested to increase the likelihood for 
employees’ PE participation. 

Key words: Sport participation, sports for the workplace, physical exercises 
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system and personal motivation enhancers should be considered designing PE 
promotion campaigns, (c) benefits deriving from the study’s PE promotion program 
included gaining proper concept, motions and skills being corrected and more effective 
approaches performing PE, and (d) careful selection of PE program contents and 
appropriate times to implement them was suggested to increase the likelihood for 
employees’ PE participation. 

Key words: Sport participation, sports for the workplace, physical exercises 
  

 

 

運運動動與與飲飲食食控控制制對對女女性性大大學學生生參參與與體體重重控控制制之之
影影響響－－計計畫畫行行為為理理論論分分析析 

林林忠忠程程    張張弘弘文文 

文藻外語大學 

摘摘要要 

本研究目的主要是探討女性大學生參與體重控制行為所受決策之影響因素

及行為模式之預測，如何促進肥胖學生身體健康管理是各大專院校所面臨之重

要課題。因應此一課題，體重控制可收減重減脂之立即成效，而為持續落實體

重控制，可藉由運動與飲食控制措施予以介入，然大學生參與體重控制之影響

效果為何？該影響效果之影響因素為何？迄今尚無客觀之論證。有鑑於此，本

研究針對 BMI≧24之女學生為研究對象，並區分為實驗組與對照組，其中，針

對實驗組 30位研究對象進行八週運動與飲食控制介入措施；對照組 28位則不

給予任何介入措施。研究結果顯示，經介入措施實施後，實驗組受試者之體脂

肪率平均減低 3.13%之體脂肪率；對照組則無明顯變化。此外，為探討體脂肪

率改變之影響因素，乃結合計畫行為理論建構階層迴歸模型予以探討，模型校

估結果顯示，外部環境因子 (運動與飲食控制介入措施) 的影響效果較個人特性 

(「意向」) 為大；而影響大學生參與體重控制「意向」之因素，以知覺行為控

制之影響效果最大、態度次之、主觀規範最小。該等研究結果可提供學校相關

單位促進學生身體健康管理實務之應用及後續研究之參考。 

關關鍵鍵詞詞：：行行為為意意向向、、規規律律運運動動、、體體脂脂肪肪率率 
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壹壹、、緒緒論論 

體重控制與肥胖問題一直是現今人類所關注的健康管理議題，臺灣國民健

康署在過去進行 3 次「國民營養健康狀況變遷調查」資料顯示，國人過重及肥

胖盛行率由 1993-1996 年的 32.7％上升至 2005-2008年的 43.4％，持續增加至

2013-2016 年的 45.4％；2018 年仍維持 43.9％的體型過重盛行率，其中，年齡

介於 18〜24歲的體型過重盛行率達 24.6％ (衛生福利部國民健康署，2020)，意

涵近二成五的年青學子面臨健康風險範圍。 

體重過重容易罹患慢性疾病、造成情緒困擾、自信心降低及人際關係困窘

等情況 (蘇秀悅等，2014)，且肥胖族群也與代謝疾病、身體功能及生活品質有

強烈相關 (Jensen & Hsiao, 2010；Kritchevsky, 2014)。該等現象也間接地影響肥

胖者學習的生活型態，造成個人在運動行為、自尊、社會地位均受到影響 (謝

偉雄，2010)。且肥胖者在性格上也常有退縮、內向及孤獨的個性，其人格適

應及學習意願亦較低落 (陳美燕、許青雲，2002)。根據教育部 107 學年度各級

學校學生運動參與情形調查研究報告 (教育部體育署，2019) 指出，缺少規律運

動時間是導致大學生肥胖盛行率增加的風險因子，而大學生參與運動的最主要

影響因子是健康因素 (34.2％)。因此，正視肥胖因素對大學生所造成的健康問

題與學習阻礙，積極預防及促進其身體健康管理，以提升學生適能健康與學習

態度，實是大專院校相關單位應重視之議題。 

影響肥胖的原因大致可歸因於遺傳和環境二大因素 (Maffeis, 2000)，先天

性遺傳的肥胖原因是較難以靠個人努力所能改變的因素，而外在環境的肥胖原

因則主要是因身體活動量不足與飲食習慣不良等二項因素 (張弘文、洪國欽，

2004；Bonow, Smaha, Smith, Mensah & Lenfant, 2002)，其可藉由生活型態的改

變、外力介入及被動式排汗等方式為之。其中，生活型態的改變包括運動介入、

飲食控制及行為治療，而運動與飲食控制介入是最沒有副作用且可增加基礎代
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謝率的減重方式 (洪毓謙等，2012)，並可大幅降低肥胖、體重過重比率及減少

慢性疾病發生率 (林宗茂等，2017)。 

關於探討運動與飲食控制介入效果之文獻方面，李翠娥 (2004)、林作慶等 

(2012)、劉倖吟等 (2003)、蔡郁和，徐錦興 (2015) 等研究針對體重過重者進行

八週〜十二週運動與飲食控制介入措施，該等研究成果發現，藉運動與飲食 

控制介入措施可改善若干身體組成 (如：體重、BMI、體脂肪率、骨骼肌、

蛋白質含量、血脂肪濃度、血壓、心肺耐力等等) 與促進健康之效果。至於參

與運動與飲食控制之影響因素方面，吳美宜等 (2011) 針對大學生為研究對象之

成果指出，參與者會因學生課業繁忙程度、朋友 (同伴) 參與與否、運動地點環

境之便利性等因素影響其參與體重控制行為意向。 

基於上述背景，為更客觀探討運動與飲食控制介入之實施效果、及參與運

動與飲食控制之影響因素為何？本研究應用計畫行為理論－(Theory of Planned 

Behavior, TPB) (Ajzen, 1985) 為架構進行探討。TPB認為，個人對特定行為偏好

的行為意向會受到個人是否認同 (態度，Attitude, ATT)、重要他人支持與否 (主

觀規範，Subjective Norm, SN)、個人對外在環境控制能力 (知覺行為控制，

Perceived Behavior Control, PBC) 等因素之影響。該理論廣被應用於不同行為 

(如：廣告、行銷、公共關係、醫療保健、體育管理、永續性與環境保護) 之預

測研究，具有高度解釋力且能有效預測能力 (許建民，2004)。至於 TPB理論變

項對行為意向的預測上，各理論變項和行為意向間有顯著的正相關存在，但對

行為意向的解釋力卻會有差異的存在，若干學者認為可能與所調查的對象及從

事的標的行為有關 (許建民，2017；McEachan, Conner, Taylor, and Lawton, 2011)。 

此外，在 TPB基礎下，Frank, Keith, Douglas, and Eli (2010) 進一步指出，

主觀規範存在一些干擾作用，主觀規範屬於外在動機，態度、知覺行為控制屬

於內在動機；外在動機的增加會減弱內在動機的影響效果，亦即當主觀規範高

時，態度、知覺行為控制影響行為意向的效果會降低，即態度與主觀規範之交
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互作用項 (ATTSN)、知覺行為控制與主觀規範交互作用項 (PBCSN) 對行為

意向具顯著且負向之干擾效果 (moderation effect)。 

綜理上文，提升學生適能健康是大專院校應重視之議題，而藉運動與飲食

控制措施對促進健康具顯著效果。有鑑於此，為探討大學生參與運動與飲食控

制之實施效果為何？及參與運動與飲食控制之意向影響因素為何？本研究採實

驗方式探討參與運動與飲食控制前、後之生理指標 (體重、BMI、體脂肪率及

腰臀比) 變化情形；並應用 TPB建構階層迴歸 (hierarchical regression) 實證分析

模型，藉以探討大學生參與運動與飲食控制之影響因素。研究成果可提供學校

相關單位促進學生身體健康管理之實務應用，並供後續研究之參考。 
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貳貳、、研研究究方方法法 

一一、、研研究究架架構構與與研研究究假假說說 

本研究探討參與運動與飲食控制之減重效果，實驗方法是採大學生為研究

對象，並區分為實驗組與對照組，其中，實驗組參與運動與飲食控制之課程，

對照組則未參與課程。進一步觀測二組學生於課程前 (以下簡稱第一波)、後 

(以下簡稱第二波) 之生理指標 (體重、BMI、體脂肪率及腰臀比) 變化情形，並

輔以相關統計方法探討運動與飲食控制課程介入體重控制行為之實施效果。 

此外，為探討大學生參與運動與飲食控制之影響因素，本研究應用 TPB建

構實證分析模型，其中，模型之因變數為第一波、第二波體脂肪率之差值，其

因是過去研究多採體重、BMI、體脂肪率、腰臀比等生理指標來觀測身體組成

之變化，該等指標中，又以體脂肪率變化為最具體衡量減重效果的指標。而本

研究除依據 TPB，探討「意向」之影響效果外，視運動與飲食控制介入措施為

外部環境因子，採虛擬變數方式 (實驗組：1，對照組：0) 置入模型。至於影響

「意向」之變數除「態度」、「主觀規範」、「知覺行為控制」外，並納入 ATT

SN、PBC  SN 交互作用項，以探討外在動機對內在動機的干擾影響效果。模

型具體架構如圖 1，茲說明如下： 

運動與飲食控制介入措施可能影響減重者落實「體重控制」行為之「動

機」，而為具體衡量「體重控制」行為之「動機」，本研究採 TPB予以反應，並

依據 TPB 之意涵構建模型，亦即參與「體重控制」行為之「意向」受「態度」、

「主觀規範」、「知覺行為控制」等三類變數之影響；而「意向」之強弱直接影

響行為。據此，本研究設立下述之第一〜三項假說：  

研究假設一 (H1)：「體重控制」之「態度」改變正向且顯著影響行為「意向」
改變。 

研究假設二 (H2)：「體重控制」之「主觀規範」改變正向且顯著影響行為「意
向」改變。 
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研究假設三 (H3)：「體重控制」之「知覺行為控制」改變正向且顯著影響行為
「意向」改變。 

    此外，上文述之，Frank et al. (2010) 認為「主觀規範」會干擾「態度」

與「知覺行為控制」對行為意向之影響。為探討此一干擾效果，本研究設立下

述第四、五項假說： 

研究假設四 (H4)：「主觀規範」與「態度」改變之交互作用項對「意向」之改
變具負向且顯著之干擾效果。 

研究假設五 (H5)：「主觀規範」與「知覺行為控制」改變之交互作用項對「意
向」之改變具負向且顯著之干擾效果。 

除了探討參與「體重控制」行為「意向」之影響因素外，本研究為探討參

與「體重控制」之影響因素，因變數採上文述及之體脂肪改變率；自變數包括：

個人內部動機之「意向」、外部環境因子之介入措施，該一介入措施為參與運

動與飲食控制。據此，本研究設立下述第六、七項假說： 

研究假設六 (H6)：「體重控制」之行為「意向」改變負向且顯著影響體脂肪率
之改善。 

研究假設七 (H7)：運動與飲食控制介入措施負向且顯著影響體脂肪率之改善。 
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研究假設三 (H3)：「體重控制」之「知覺行為控制」改變正向且顯著影響行為
「意向」改變。 

    此外，上文述之，Frank et al. (2010) 認為「主觀規範」會干擾「態度」

與「知覺行為控制」對行為意向之影響。為探討此一干擾效果，本研究設立下

述第四、五項假說： 

研究假設四 (H4)：「主觀規範」與「態度」改變之交互作用項對「意向」之改
變具負向且顯著之干擾效果。 

研究假設五 (H5)：「主觀規範」與「知覺行為控制」改變之交互作用項對「意
向」之改變具負向且顯著之干擾效果。 

除了探討參與「體重控制」行為「意向」之影響因素外，本研究為探討參

與「體重控制」之影響因素，因變數採上文述及之體脂肪改變率；自變數包括：

個人內部動機之「意向」、外部環境因子之介入措施，該一介入措施為參與運

動與飲食控制。據此，本研究設立下述第六、七項假說： 

研究假設六 (H6)：「體重控制」之行為「意向」改變負向且顯著影響體脂肪率
之改善。 

研究假設七 (H7)：運動與飲食控制介入措施負向且顯著影響體脂肪率之改善。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

二二、、研研究究設設計計與與對對象象 

    本研究實驗設計以大學生為研究樣本，採立意取樣進行「體重管理」問

卷調查。分成實驗組與對照組兩組，實驗組乃修習 109 學年度第一學期「健康

管理：體重控制」課程之 BMI≧24女學生；對照組則自無參與該課程學生中，

篩選出在年齡與身體組成指標與實驗組具同質性高且願意接受施測並填寫問卷

的學生，兩組受試者於受測前皆先清楚明確告知本研究內容、目的、利益、風

險、處理流程與注意須知，且自主決定是否願意參與施測 (願意者並需填寫受

試者同意書)。而為鼓勵受試者能持續完成參與計畫，凡全程參與並完整量測

二次生理指標與填寫問卷者贈與運動禮品一份，以資鼓勵。 

    其中，研究問卷內容包括二個部分，第一部分為個人年齡和身體組成生

理指標，生理指標包括BMI、體脂肪率及腰臀圍比等三項；第二部分為 TPB量

表，本量表問項是依 Ajzen (1985) TPB 之內涵所設計之問卷，變數內容包括

「態度」、「主觀規範」、「知覺行為控制」、「意向」等構面，各構面具體問項內

容如表 1所示。各問項採李克特 (Likert) 5尺度量表進行衡量，分別是非常同意、

同意、普通、不同意以及非常不同意，依序給予 5、4、3、2、1分。 

 

表 1.  TPB量表各問項摘要表 

構面 問項 

態度 
 
主觀規範 
 
知覺行為控制 
 
意向  

藉由參與體重控制行為來改善體脂肪率是好的 
藉由參與體重控制行為來改善體脂肪率是重要的 
同學或朋友支持我藉由參與體重控制行為來改善體脂肪率 
同學或朋友認為我應該藉由參與體重控制行為來改善體脂肪率 
藉由參與體重控制行為來改善體脂肪率的管道是便利的 
藉由參與體重控制行為來改善體脂肪率是很容易的 
為改善體脂肪率而參加體重控制的意願是強烈的 
為改善體脂肪率而參加體重控制的可能性是很高的 
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第一波問卷調查於 2020年 9月進行，實驗組、對照組各包括 40位同學，

並於實驗組參與8週課程後，於2020年11月進行第二波調查。在實驗組方面，

刪除上課次數少於 3 次、運動介入與飲食控制紀錄不完整者、沒有完整量測二

次生理指標或問卷填寫不完整者，獲得有效樣本人數為30人。對照組刪除沒有

完整量測二次生理指標或沒有完整填寫二次問卷者，有效樣本人數為 28人。 

本研究對實驗組和控制組受試者，在日常活動作息與飲食攝取熱量並未從

事嚴格規範，但在實驗組受試者要求記錄每日飲食攝取熱量與每週運動次數表，

並於每週一給予適時修正與建議，控制組受試者則不給予任何規範，在受試者

的生活作息難免有顧全不周之處，對實證分析結果會產生若干影響。茲將實驗

組接受運動與飲食控制之課程說明如下： 

  (一一) 運運動動認認知知實實施施課課程程 

課程內容包含體適能檢測、運動行為的改變與建立、運動在體重控制上的

益處、健走和慢跑的教學、減重的運動原則、運動傷害的預防及有氧運動處方

的擬訂等單元。實驗組運動課程實施原則為每週一下午 1600-1700 由任課教師

集中訓練與檢核運動課程實施方案，並給予運動訓練處方修正與建議，另由受

試者利用課餘時間自主訓練每週至少達三次以上，每次達 50分鐘 (包含熱身、

主要、伸展運動) 以上，運動種類以健走和跑走為主，運動強度需達最大心跳

率 (220－年齡) 的 60〜70％。 

  (二二) 飲飲食食認認知知與與控控制制課課程程 

課程內容包含飲食與熱量 (每天熱量的計算與紀錄)、均衡飲食與六大類食

物 (食物與營養)、健康飲食的特性 (吃好、減少油膩及少糖的飲食)、飲食行為

節制方法 (熱量打折魔法、克制心中貪食慾念) 及外食技巧等單元。本研究針對

實驗組受試者並未嚴格規範飲食控制，實施原則是每天自行記錄飲食內容與熱
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第一波問卷調查於 2020年 9月進行，實驗組、對照組各包括 40位同學，

並於實驗組參與8週課程後，於2020年11月進行第二波調查。在實驗組方面，

刪除上課次數少於 3 次、運動介入與飲食控制紀錄不完整者、沒有完整量測二

次生理指標或問卷填寫不完整者，獲得有效樣本人數為30人。對照組刪除沒有

完整量測二次生理指標或沒有完整填寫二次問卷者，有效樣本人數為 28人。 

本研究對實驗組和控制組受試者，在日常活動作息與飲食攝取熱量並未從

事嚴格規範，但在實驗組受試者要求記錄每日飲食攝取熱量與每週運動次數表，

並於每週一給予適時修正與建議，控制組受試者則不給予任何規範，在受試者

的生活作息難免有顧全不周之處，對實證分析結果會產生若干影響。茲將實驗

組接受運動與飲食控制之課程說明如下： 

  (一一) 運運動動認認知知實實施施課課程程 

課程內容包含體適能檢測、運動行為的改變與建立、運動在體重控制上的

益處、健走和慢跑的教學、減重的運動原則、運動傷害的預防及有氧運動處方

的擬訂等單元。實驗組運動課程實施原則為每週一下午 1600-1700 由任課教師

集中訓練與檢核運動課程實施方案，並給予運動訓練處方修正與建議，另由受

試者利用課餘時間自主訓練每週至少達三次以上，每次達 50分鐘 (包含熱身、

主要、伸展運動) 以上，運動種類以健走和跑走為主，運動強度需達最大心跳

率 (220－年齡) 的 60〜70％。 

  (二二) 飲飲食食認認知知與與控控制制課課程程 

課程內容包含飲食與熱量 (每天熱量的計算與紀錄)、均衡飲食與六大類食

物 (食物與營養)、健康飲食的特性 (吃好、減少油膩及少糖的飲食)、飲食行為

節制方法 (熱量打折魔法、克制心中貪食慾念) 及外食技巧等單元。本研究針對

實驗組受試者並未嚴格規範飲食控制，實施原則是每天自行記錄飲食內容與熱

 

 

量，每天攝取熱量控制應考量基礎代謝量、身體活動量及食物熱效應所需之熱

量為基準，並於每週一下午 1500-1600與任課教師適時檢討與調整。 

三三、、生生理理指指標標、、身身體體活活動動量量與與飲飲食食習習慣慣之之測測量量方方式式 

  (一一) 生生理理指指標標測測量量 

本研究採取的肥胖生理指標包括身體質量指數 (BMI)、體脂肪率及腰臀圍

比等三項測量值，其評估數值標準與否乃依據我國衛生福利部國民健康署 102-

105 年國民營養健康狀況變遷調查 (2013) 所制定「國人身體質量指數建議與肥

胖定義」之標準，其以 18歲 (含) 以上之切點為區分標準，茲將說明如下： 

1. BMI：24＞BMI≧18.5 為健康體位、27＞BMI≧24 為體重過重、BMI≧27 為

肥胖。 

2. 體脂肪率：理想的體脂肪率數值介於 18％〜24％為正常範圍，若男性的體脂

肪率超過 25％、女性的體脂肪率超過 30％則為肥胖。 

3. 腰臀圍比：而腰臀圍比理想的數值是男性＜.90、女性＜.80則屬正常。 

BMI、體脂肪率之數值檢測是以 ioi353 八點觸控式電極身體組成分析儀作

為量測工具，計算至小數點第一位；腰臀圍數值檢測是以標準腰圍皮尺來衡量，

計算至小數點第二位。 

  (二二) 身身體體活活動動量量與與飲飲食食習習慣慣測測量量方方式式 

1. 身體活動量衡量：採用衛生福利部國民健康署提供國人衡量個人身體活動量

之 IPAQ 台灣活動量調查－短版問卷 (該量表亦取得國民健康署同意使用覆

函)，問卷內容係瞭解每個人過去七日中花費身體活動的時間多寡，問項共

有七題，其評量等級依序區分為高身體活動量 (費力活動、中等費力活動與

走路天數加總達七天以上)、身體活動量足夠 (費力活動、中等費力活動與走
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路天數加總達五天以上)、身體活動量不足 (身體不活動或活動未達高身體活

動量與身體活動量足夠標準者)。 

上述之費力活動係指持續從事10分鐘以上身體活動時，會讓你無法一面活動、

一面跟別人輕鬆說話，這些活動會讓你的身體感覺很累，呼吸比平常快很多，

流很多汗，心跳加快很多，如跑步、網球單打、籃球、足球、跳繩、跆拳道、

有氧舞蹈、快速騎腳踏車、上樓梯等等；中等費力活動係指持續從事10分鐘

以上身體活動時，還可以舒服的對話，但無法唱歌，這些活動會讓你覺得有

點累，呼吸比平常快一些，流一些汗，心跳快一些，如健走、網球雙打、羽

毛球、桌球、排球、太極拳、跳舞、一般速度騎腳踏車、下山等等。 

2. 飲食習慣衡量：本研究飲食習慣之測量方式是採用游弘廷 (2011) 衡量身體組

成及飲食行為之影響所設計之量表，計10個問項，具體問項包括「我經常吃

油炸食物」、「我經常吃醬瓜、醬菜類等醃製品」、「我經常吃肉類的皮和爌肉

飯」、「我經常吃香腸、熱狗、火腿等加工食品」、「我經常喝果汁、汽水、可

樂等含糖飲料」、「我經常吃蛋糕、冰淇淋、中式糕點」、「我經常外食 (吃不

是家裡烹煮得食物)」、「我很少吃蔬菜」、「我很少吃水果」、「我很少喝低脂

或脫脂奶」。上述各問項採3尺度量表進行衡量，分別是很少、偶爾及經常，

依序給予 1、2、3 分，受試者從中選擇一個接近個人想法之題項，再將各題

項之分數予以累加，分數愈高者表示飲食習慣愈不良，分數愈低者飲食習慣

愈健康。 

四四、、資資料料處處理理 

本研究以 SPSS for Windows 14.0統計軟體進行各項統計分析，所使用的統

計檢定方法如下： 

  (一一) 描描述述性性統統計計：：分析實驗組與對照組生理指標、身體活動量及飲食習慣前、

後測以及量表題目之平均數、標準差等統計資料。 
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本研究以 SPSS for Windows 14.0統計軟體進行各項統計分析，所使用的統
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  (二二) 獨獨立立樣樣本本 t檢檢定定：：處理兩組年齡、生理指標、身體活動量與飲食習慣等變

項之同質性檢定。 

  (三三) 相相依依樣樣本本 t檢檢定定：：處理兩組生理指標、身體活動量與飲食習慣以及 TPB變

數之平均數等前、後測之差異性檢定。 

  (四四) 多多元元迴迴歸歸分分析析：：檢定各變數對行為意向之預測影響力、運動與飲食控制

介入措施對體脂肪率之預測影響效果。 

  (五五) 階階層層迴迴歸歸分分析析：：檢定 TPB 心理潛在變數中「主觀規範」之干擾作用，對

「態度」與行為意向以及「知覺行為控制」與行為意向之干擾效果。 

參參、、研研究究結結果果 

一一、、介介入入措措施施影影響響之之實實證證分分析析結結果果 

為瞭解實驗組與對照組之受試者在前測時是否具同質性？本研究採獨立樣

本 t檢定進行統計分析，其結果列示如表 2。由表中結果顯示，實驗組與對照組

之受試者於年齡、BMI、體脂肪率、腰臀比、身體活動量與飲食習慣之平均數

皆無顯著差異 (p>.05)，顯示實驗組與對照組織受試者在年齡、BMI、體脂肪率、

腰臀比、身體活動量與飲食習慣等變數具有同質性。 

表 2.  實驗組與對照組同質性考驗 
變項 實驗組(N=30) 

(M±SD) 
對照組(N=28) 

(M±SD) 
t值 p值 

年齡(歲) 20.13±1.53 19.79±1.50  .00 .99 
BMI(kg /m2) 28.61±3.07 28.01±3.18 1.68 .17 
體脂肪率(％) 30.25±3.36 29.01±2.93  .41 .52 
腰臀比(WHR)  0.87±0.04  0.85±0.04 1.57 .22 
身體活動量 
(min/week) 

97.00±76.86 106.61±75.83  .55 .46 

飲食習慣(分數) 20.97±2.43 19.43±2.06  .11 .74 

*p<.05 
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    在實驗組與對照組受訪者樣本具同質性下，為探討二組受訪者於介入措

施前、後之生理指標、身體活動量與飲食習慣的變化情形，本研究採相依樣本

t檢定進行分析，其結果彙整如表 3所示，茲將說明如下：  

  (一一) 介介入入措措施施前前、、後後生生理理指指標標之之差差異異分分析析 

觀測兩組受試者之生理指標變化情形，在實驗組方面，經過八週的運動與

飲食控制介入措施後，受訪者 BMI、體脂肪率之平均值 (分別為 27.86、27.12

％) 較介入措施前之平均值 (分別為 28.61、30.25％) 為低，且經相依樣本 t檢定

結果顯示，二者皆呈顯著的差異 (p<.05)；而腰臀比雖於實驗後 (0.85) 較實驗前 

(0.87) 減少，但卻未呈顯著的差異 (p>.05)。至於對照組方面，觀測各指標於實

驗前、後之平均值，顯示 BMI (28.01、27.99)、體脂肪率 (29.01％、28.91％)、

腰臀比 (0.85、0.85) 之檢定，均未呈顯著的差異 (p>.05)。 

  (二二) 介介入入措措施施前前、、後後身身體體活活動動量量與與飲飲食食習習慣慣之之差差異異分分析析 

觀測兩組受試者實驗前、後之身體活動量與飲食習慣變化情形，在實驗組

方面，身體活動量於介入措施前、後之平均值為 (97.00、183.83)；飲食習慣於

介入措施前、後之平均值則為 (20.77、16.83)，經相依樣本 t檢定結果顯示，二

者差異均達顯著水準 (p<.05)。至於對照組方面，身體活動量的前、後平均值 

(106.61、114.93)、飲食習慣的前、後平均值 (19.43、19.21) 則皆無顯著差異。 

表 3.  實驗組與對照組前、後測在生理指標、身體活動量與飲食習慣差異表 
變項 實驗組(N=30) 對照組(N=28) 

前測 
(M±SD) 

後測 
(M±SD) 

t值 p值 前測 
(M±SD) 

後測 
(M±SD) 

t值 p值 

BMI 28.61±3.07 27.86±2.44 2.34 .04* 28.01±2.69 27.99±2.66 1.65 .11 
體脂肪率 30.25±3.36 27.12±2.69 3.29 .02* 29.01±2.93 28.91±2.84 1.22 .23 
腰臀比 0.87±0.44 0 .85±0.47 1.83 .06 0.85±0.04 0.85±0.03 .59 .56 
身體活動 
飲食習慣 

97.00±76.86 
20.77±2.43 

183.83±10
8.06 

16.83±2.12 

-3.55 
7.59 

.00* 

.00* 
106.61±75.83 

19.43±2.06 
114.93±84.

01 
19.21±2.01 

-
1.34 

.38 

.19 

.71 

*p<.05 



73

輔仁大學體育學刊

第二十一期，61~87 頁 (2022.7)
運動與飲食控制對女性大學生參與

體重控制行為之影響效果分析

 

 

    在實驗組與對照組受訪者樣本具同質性下，為探討二組受訪者於介入措
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方面，身體活動量於介入措施前、後之平均值為 (97.00、183.83)；飲食習慣於

介入措施前、後之平均值則為 (20.77、16.83)，經相依樣本 t檢定結果顯示，二

者差異均達顯著水準 (p<.05)。至於對照組方面，身體活動量的前、後平均值 

(106.61、114.93)、飲食習慣的前、後平均值 (19.43、19.21) 則皆無顯著差異。 

表 3.  實驗組與對照組前、後測在生理指標、身體活動量與飲食習慣差異表 
變項 實驗組(N=30) 對照組(N=28) 

前測 
(M±SD) 

後測 
(M±SD) 

t值 p值 前測 
(M±SD) 

後測 
(M±SD) 

t值 p值 

BMI 28.61±3.07 27.86±2.44 2.34 .04* 28.01±2.69 27.99±2.66 1.65 .11 
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身體活動 
飲食習慣 

97.00±76.86 
20.77±2.43 

183.83±10
8.06 

16.83±2.12 

-3.55 
7.59 

.00* 

.00* 
106.61±75.83 

19.43±2.06 
114.93±84.

01 
19.21±2.01 

-
1.34 

.38 

.19 

.71 

*p<.05 

 

 

  綜整上述之分析結果，八週運動與飲食控制介入措施實施可提升受試者

之身體活動量與飲食習慣，且減少 BMI、體脂肪之立即成效，惟對腰臀比之影

響並不顯著。 

  (三三) 介介入入措措施施實實施施前前、、後後之之心心理理潛潛在在變變數數統統計計分分析析 

本研究先針對蒐集之 TPB資料進行信度分析，分析方法係計算 Cronbach's 

α係數，計算結果如表 4所示，TPB各構面資料於兩波調查之 α係數值皆高於

0.7，表示本量表各構面之問項具內部一致性。 

 

表 4.  TPB構面之信度分析 
衡量構面 Cronbach's α (第一波) Cronbach's α (第二波) 
態度 0.82 0.82 
主觀規範 0.86 0.85 
知覺行為控制 0.73 0.71 
意向 0.89 0.83 

 

其次，應用相依樣本 t檢定針對實驗組、對照組於實驗前、後各 TPB問項

平均值進行分析，其結果彙整如表 5，其中，實驗組於第二波之各問項平均值

皆顯著大於第一波；而對照組之變化則未呈規律且皆不具顯著差異，顯示八週

運動與飲食控制之介入措施可正向顯著提升各 TPB變數之評價。 
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表 5.   TPB變數之統計分析結果 
問項 實驗組 對照組 

第一
波平
均值 

第二
波平
均值 

t值 第一
波平
均值 

第二
波平
均值 

t值 

態度 藉由參與體重控制

行為來改善體脂肪

率是好的 

3.70 4.50 4.74* 3.71 3.75  .24 

藉由參與體重控制

行為來改善體脂肪

率是重要的 

3.67 4.47 4.56* 3.64 3.82 1.16 

主觀規範 同學或朋友支持我
藉由參與體重控制

行為來改善體脂肪

率 

3.50 4.33 4.09* 3.21 3.46 1.49 

同學或朋友認為我

應該藉由參與體重

控制行為來改善體

脂肪率 

3.43 4.13 3.53* 3.07 3.04 - .23 

知覺行為

控制 
藉由參與體重控制

行為來改善體脂肪

率的管道是便利的 

3.53 4.23 3.75* 3.25 3.39 1.16 

藉由參與體重控制

行為來改善體脂肪

率是容易的 

3.30 3.97 3.67* 3.21 3.11 - .77 

意向 為改善體脂肪率而

參加體重控制的意

願是強烈的 

3.33 4.07 4.25* 3.18 3.14  .21 

為改善體脂肪率而

參加體重控制的可

能性是很高的 

3.60 4.37 4.68* 3.50 3.54  .17 

*p<.05 
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二二、、體體重重控控制制行行為為影影響響因因素素實實證證分分析析模模型型 

本研究為探討體重控制行為之影響因素，乃採 TPB建構模型，而依據 TPB，

因變數包括：「意向」、「行為」等二項變數，故本研究建立二項迴歸模型，茲

將模型設定方式與實證分析結果說明於下： 

  (一一)「「意意向向」」變變數數迴迴歸歸模模型型實實證證分分析析結結果果 

模型因變數為「意向」，自變數則置入「態度」、「主觀規範」、「知覺行為

控制」等 TPB變數。而為探討「意向」改變受各自變數改變之影響效果，各變

數採二波差值方式置入模型，在此方式下，若自變數估計值為正，意含自變數

變化對「意向」變化產生正向影響效果；反之，自變數估計值為負，意含自變

數變化對「意向」變化產生負向影響效果。 

在上述模型設定下，另為探討「主觀規範」形成之干擾效果，本研究採階

層迴歸模式建立實證分析模型，即自變數另置入「主觀規範態度」、「主觀規

範知覺行為控制」交互作用變數。而為避免交互作用項產生共線性，需先將

變數予以標準化，經此程序後，模型估計結果如表 6。 

    表6估計結果顯示，「態度」、「主觀規範」、「知覺行為控制」差值之估計

值皆為正且顯著（t>1.96），意含「態度」、「主觀規範」、「知覺行為控制」等變

數之改變對「意向」改變皆呈正向且顯著的影響，即接受 H1~H3假說。進一步

觀測各變數之標準化係數值，可知「知覺行為控制」(β=0.31, p<.05) 對「意向」

之影響效果最大，次之為「態度」(β=0.30, p<.05)，最小為「主觀規範」

(β=0.21, p<.05)。其次，為探討「主觀規範」形成之干擾效果，「主觀規範態

度」(β=-0.02, p>.05)、「主觀規範知覺行為控制」(β=-0.07, p>.05) 估計值皆為

負但不顯著，此一結果顯示，有較高的「主觀規範」改變時，「態度」與「知

覺行為控制」改變影響行為意向的效果會減低，惟減少效果並不顯著，亦即外

在動機 (「主觀規範」) 對內在動機 (「態度」、「知覺行為控制」) 影響女性大學

生參與體重控制之行為意向不具調節效果 (拒絕 H4~H5假說)。 
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表 6.  「意向」階層迴歸模型之校估結果 
變數名稱 非標準化

係數值
(β) 

標準化
係數值
(β) 

t值 非標準化
係數值
(β) 

標準化
係數值
(β) 

t值 

常數 0.10  1.22 0.01  1.19 
態度 0.30 0.28 2.20* 0.31 0.29 2.09* 
主觀規範 0.21 0.26 2.01* 0.23 0.27 2.08* 
知覺行為控制 0.31 0.32 2.80* 0.33 0.34 2.90* 
主觀規範態度 － － － -0.02 -0.04 -.17 
主觀規範知覺
行為控制 

－ － － -0.07 -0.08 -.75 

R
2
     0.52     0.51 

F值    21.78    12.95 
顯著值    <0.01    <0.01 

*p<.05 

   

(二二)「「行行為為」」變變數數迴迴歸歸模模型型實實證證分分析析結結果果 

上文述及，本研究設定之「行為」變數為體脂肪率，因此，模型因變數為

體脂肪率)，自變數為「意向」，二者同樣採二波差值置入模型；另為探討運動

與飲食控制介入措施之效果，採虛擬變數方式置入模型 (實驗組：1，對照組：

0)。經此設定之模型估計結果如表 7。首先，「介入措施虛擬變數」之估計值 

(β=-0.49, p<.05) 為負且顯著，意涵實驗組受試者體脂肪率之減低明顯優於對照

組受試者，即運動與飲食控制介入措施之實施可有效減低體脂肪率 (接受 H7假

說)。其次，「意向」差值對體脂肪變化率差值之估計值 (β=-0.15, p<.05) 為負且

顯著，即「意向」改變負向影響體脂肪率之減低且影響效果顯著 (接受 H6假說)。

最後，進一步比較「意向」、體脂肪率二變數之係數值大小 (前者為-0.15，後者

為-0.49)，可知「意向」變化相對於運動與飲食控制介入措施對體脂肪率變化

之影響效果較小。 
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表 6.  「意向」階層迴歸模型之校估結果 
變數名稱 非標準化

係數值
(β) 

標準化
係數值
(β) 

t值 非標準化
係數值
(β) 

標準化
係數值
(β) 

t值 

常數 0.10  1.22 0.01  1.19 
態度 0.30 0.28 2.20* 0.31 0.29 2.09* 
主觀規範 0.21 0.26 2.01* 0.23 0.27 2.08* 
知覺行為控制 0.31 0.32 2.80* 0.33 0.34 2.90* 
主觀規範態度 － － － -0.02 -0.04 -.17 
主觀規範知覺
行為控制 

－ － － -0.07 -0.08 -.75 

R
2
     0.52     0.51 

F值    21.78    12.95 
顯著值    <0.01    <0.01 

*p<.05 

   

(二二)「「行行為為」」變變數數迴迴歸歸模模型型實實證證分分析析結結果果 

上文述及，本研究設定之「行為」變數為體脂肪率，因此，模型因變數為

體脂肪率)，自變數為「意向」，二者同樣採二波差值置入模型；另為探討運動

與飲食控制介入措施之效果，採虛擬變數方式置入模型 (實驗組：1，對照組：

0)。經此設定之模型估計結果如表 7。首先，「介入措施虛擬變數」之估計值 

(β=-0.49, p<.05) 為負且顯著，意涵實驗組受試者體脂肪率之減低明顯優於對照

組受試者，即運動與飲食控制介入措施之實施可有效減低體脂肪率 (接受 H7假

說)。其次，「意向」差值對體脂肪變化率差值之估計值 (β=-0.15, p<.05) 為負且

顯著，即「意向」改變負向影響體脂肪率之減低且影響效果顯著 (接受 H6假說)。

最後，進一步比較「意向」、體脂肪率二變數之係數值大小 (前者為-0.15，後者

為-0.49)，可知「意向」變化相對於運動與飲食控制介入措施對體脂肪率變化

之影響效果較小。 

  

 

 

表 7.  「體脂肪率」多元迴歸模型之校估結果 
變數名稱 非標準化係數值(β) 標準化係數值(β) t值 
常數 0.02  .30 
意向 -0.15 -0.23 -2.96* 

介入措施虛擬變
數 

-0.49 -0.49 -4.33* 

R
2
          0.35 

F值         16.57 
顯著值         <0.01 

*p<.05 
 

肆肆、、實實證證分分析析模模型型與與應應用用建建議議 

本節經由樣本資料之實證分析結果進行討論，再歸納出本研究之結論、實

用性與建議，茲敘述如下： 

一一、、討討論論 

  (一一) 介介入入措措施施對對於於前前、、後後測測生生理理指指標標與與身身體體活活動動量量及及飲飲食食習習慣慣之之成成效效分分析析 

1. 前前、、後後測測生生理理指指標標之之成成效效分分析析：：就肥胖者進行體重控制行為而言，結合運動

與飲食控制的方式，是降低體重與減少體脂肪有效的策略 (Hansen et al., 

2007)。爰此，經由本研究藉由八週運動與飲食控制的介入措施，實驗組受

試者的 BMI、體脂肪率等生理指標有顯著的立即成效，對照組受試者在各項

指標則無顯著差異，研究結果與若干研究者 (李翠娥，2004；林作慶等，

2012；劉倖吟等，2003；蔡郁和、徐錦興，2015) 均發現藉由運動與飲食控

制介入措施實施可獲致減重減脂之效果是一致的。此外，觀測腰臀比的變化，

後測腰臀較前測腰臀比在數據上有所減少，卻未達顯著差異。顯示介入措施

對減低腰臀比看不出立即成效。而腰臀比也是國人判斷脂肪是否囤積的指標
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之一 (衛生福利部國民健康署，2013)，實驗組受試者在腰臀比的數據上有所

減低，表示介入措施對腰臀圍的脂肪量減少仍有一定的影響效果。 

2. 身身體體活活動動量量及及飲飲食食習習慣慣變變項項之之成成效效分分析析：：實驗組進行八週運動與飲食控制的

介入措施後，飲食習慣明顯改善且身體活動量顯著增加；對照組則無改變 

(表 3)，顯示介入措施會影響大學生體重控制參與者改善飲食習慣與增加身

體活動量，進而對體重控制行為產生良好的立即成效。此結果符合洪毓謙等 

(2012)、林宗茂等 (2017) 認為以營養教育進行體重控制，對參與者的飲食習

慣、飲食行為及營養認知會有顯著的改善，但若再配合運動介入，對身體組

成改善效果將更好。 

  (二二) 介介入入措措施施對對於於體體重重控控制制行行為為之之影影響響效效果果 

1. 理理論論變變項項對對行行為為意意圖圖之之預預測測：：在透過運動與飲食控制介入措施促使大學生落

實體重控制行為之實施效果方面，經由本研究之實驗設計及模式分析結果獲

得了客觀之論證，其中，TPB 各潛在變數對行為意向的影響力，經「意向」

方程式之估計結果得知，整體可解釋行為「意向」具有 52.0%的預測力，以

「知覺行為控制」之影響效果最大，「態度」次之，「主觀規範」最小，意涵

TPB 各變數皆會影響體重控制參與行為意向，且受「知覺行為控制」因素之

影響最為強烈。此結果符合 Ajzen (1985) 所提出行為的發生實際執行上個人

需有能力持續控制不同變數之論點，體重控制仍需要個人自我努力、花費時

間投入及知覺容易便利始能勝任的行為。 

至於「主觀規範」形成之干擾效果並不顯著，此一結果顯示，有較高的

外在動機 (「主觀規範」) 改變時，其體重控制行為意向並不會透過此干擾效

果的影響後，而減弱其對體重控制行為內在動機 (「態度」、「知覺行為控

制」) 改變之影響效果，亦即當女性大學生本身對參與體重控制行為若是持

正向的態度和覺得從事該行為是容易的，並不會因其身旁的參考團體支持與

否，而讓個體影響其參與體重控制的意願。該結果與 Frank et al. (2010) 認為，
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之一 (衛生福利部國民健康署，2013)，實驗組受試者在腰臀比的數據上有所

減低，表示介入措施對腰臀圍的脂肪量減少仍有一定的影響效果。 

2. 身身體體活活動動量量及及飲飲食食習習慣慣變變項項之之成成效效分分析析：：實驗組進行八週運動與飲食控制的

介入措施後，飲食習慣明顯改善且身體活動量顯著增加；對照組則無改變 

(表 3)，顯示介入措施會影響大學生體重控制參與者改善飲食習慣與增加身

體活動量，進而對體重控制行為產生良好的立即成效。此結果符合洪毓謙等 

(2012)、林宗茂等 (2017) 認為以營養教育進行體重控制，對參與者的飲食習

慣、飲食行為及營養認知會有顯著的改善，但若再配合運動介入，對身體組

成改善效果將更好。 

  (二二) 介介入入措措施施對對於於體體重重控控制制行行為為之之影影響響效效果果 

1. 理理論論變變項項對對行行為為意意圖圖之之預預測測：：在透過運動與飲食控制介入措施促使大學生落

實體重控制行為之實施效果方面，經由本研究之實驗設計及模式分析結果獲

得了客觀之論證，其中，TPB 各潛在變數對行為意向的影響力，經「意向」

方程式之估計結果得知，整體可解釋行為「意向」具有 52.0%的預測力，以

「知覺行為控制」之影響效果最大，「態度」次之，「主觀規範」最小，意涵

TPB 各變數皆會影響體重控制參與行為意向，且受「知覺行為控制」因素之

影響最為強烈。此結果符合 Ajzen (1985) 所提出行為的發生實際執行上個人

需有能力持續控制不同變數之論點，體重控制仍需要個人自我努力、花費時

間投入及知覺容易便利始能勝任的行為。 

至於「主觀規範」形成之干擾效果並不顯著，此一結果顯示，有較高的

外在動機 (「主觀規範」) 改變時，其體重控制行為意向並不會透過此干擾效

果的影響後，而減弱其對體重控制行為內在動機 (「態度」、「知覺行為控

制」) 改變之影響效果，亦即當女性大學生本身對參與體重控制行為若是持

正向的態度和覺得從事該行為是容易的，並不會因其身旁的參考團體支持與

否，而讓個體影響其參與體重控制的意願。該結果與 Frank et al. (2010) 認為，

 

 

主觀規範存在一些干擾作用，當主觀規範高時，態度、知覺行為控制影響行

為意向的效果會降低之研究結果有所不同。推測可能與所調查的對象及從事

的標的行為有關，McEachan, et al (2011) 搜索 206篇以 TPB分析與衛教保健

相關行為的研究發現，年齡愈小的受試者受到主觀規範影響有愈大的趨勢。

另許建民 (2017) 以 TPB探討晨泳會員泳渡日月潭行為意圖之研究指出，不同

的標的行為會牽涉到不同的參與頻率、強度及持續時間，因而讓行為意圖受

到三個變項有不同的影響力產生。檢視本研究對象已是成年的大學生，且從

事的行為意圖是需靠自我認知、花費時間才能勝任的標的行為，因此，受到

主觀規範的干擾作用並不顯著。 

2. 介介入入措措施施對對體體脂脂肪肪率率之之影影響響效效果果：：藉由運動與飲食控制介入措施之減脂效果

方面，經比較實驗組、對照組受試者於介入措施實施前、後測之體脂肪率，

可發現介入措施對降低體脂肪率具顯著之影響效果，且由介入措施產生之影

響效果較個人「意向」為大。進一步分析體脂肪率方程式之估計結果得知，

「意向」對改善體脂肪率具顯著影響效果 (-0.15)，亦即參與體重控制行為

「意向」愈正向，則減少體脂肪率的行為愈有效果，此結果符合 Ajzen (1985) 

當採行特定行為之意向愈強烈，則採行該行為參與的可能性愈高之論點。至

於介入措施影響體脂肪率之影響效果 (-0.49)，較「意向」變化之影響效果 (-

0.15) 為大。經觀測體脂肪率資料顯示，實驗組參與者平均體脂肪率降低比

率達 3.13%，相較對照組平均體脂肪率變化比率僅為 0.10%明顯高出許多，

運動與飲食控制介入措施可有效降低體脂肪率之立即成效。 

二二、、結結論論 

本研究視運動與飲食控制措施為介入因子，並依據 TPB探討體重控制參與

行為之影響因素。具體作業是分別針對有、無實施運動與飲食控制措施之 BMI

＞＝24女大學生進行資料蒐集，所得資料進行統計分析及模式建構，經該等作

業所獲致之各項實證分析結果說明如下： 
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 (一) 運動與飲食控制介入措施對於前、後測生理指標與身體活動量及飲食習慣

變項之差異結果顯示，對照組受試者在各項指標無顯著差異，實驗組藉由

八週運動與飲食控制的介入措施，受試者的實際的身體活動量及飲食習慣

均有明顯的改善，且能立即有效地降低 BMI、體脂肪率等生理指標，惟對

腰臀比的降低幅度並不明顯。 

 (二) 運動與飲食控制介入措施對於「體重控制」TPB變數之影響方面，由第一

波問卷調查結果顯示，無論是實驗組或對照組受試者之各 TPB問項平均尺

度值皆大於 3.07 (最大尺度值為 5)，顯見受試者對於體重控制行為之 TPB

變數具有不錯之評價。經介入措施實施後，實驗組受試者之各問項平均尺

度值皆較第一波高，且呈現顯著差異。至於對照組於第一波、第二波調查

值之增減並無規律性變化。此一結果顯示，運動與飲食控制介入措施可提

升減重者對於體重控制行為 TPB變數之評價，且影響效果非常顯著。 

 (三) 運動與飲食控制介入措施影響體脂肪率之效果方面，由實驗設計之樣本資

料顯示，實驗組受試者於介入措施實施後之平均體脂肪率，較實施前有所

降低，觀測實驗組受試者之平均體脂肪率資料顯示，介入措施可減低參與

者整體平均 3.13%之體脂肪率。 

(四) 本研究各項假說經由多元迴歸分析與階層迴歸分析進行驗證方程式模型之

結果顯示，接受了「態度變數可正向且顯著影響行為意向」、「主觀規範變

數可正向且顯著影響行為意向」、「知覺行為控制變數可正向且顯著影響行

為意向」、「行為意向可負向且顯著影響體脂肪率之改善」、「運動與飲食控

制介入措施負向且顯著改善體脂肪率」之五項假說；至於「主觀規範」與

「態度」、「主觀規範」與「知覺行為控制」之交互作用項對「意向」改變

之干擾效果等二項假說則予拒絕。 

(五) 觀測多元階層迴歸分析方程式模型之路徑係數值顯示，「知覺行為控制」

為解釋「意向」效果最強之構面，其次為「態度」構面，「主觀規範」構
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 (一) 運動與飲食控制介入措施對於前、後測生理指標與身體活動量及飲食習慣

變項之差異結果顯示，對照組受試者在各項指標無顯著差異，實驗組藉由

八週運動與飲食控制的介入措施，受試者的實際的身體活動量及飲食習慣

均有明顯的改善，且能立即有效地降低 BMI、體脂肪率等生理指標，惟對

腰臀比的降低幅度並不明顯。 

 (二) 運動與飲食控制介入措施對於「體重控制」TPB變數之影響方面，由第一

波問卷調查結果顯示，無論是實驗組或對照組受試者之各 TPB問項平均尺

度值皆大於 3.07 (最大尺度值為 5)，顯見受試者對於體重控制行為之 TPB

變數具有不錯之評價。經介入措施實施後，實驗組受試者之各問項平均尺

度值皆較第一波高，且呈現顯著差異。至於對照組於第一波、第二波調查

值之增減並無規律性變化。此一結果顯示，運動與飲食控制介入措施可提

升減重者對於體重控制行為 TPB變數之評價，且影響效果非常顯著。 

 (三) 運動與飲食控制介入措施影響體脂肪率之效果方面，由實驗設計之樣本資

料顯示，實驗組受試者於介入措施實施後之平均體脂肪率，較實施前有所

降低，觀測實驗組受試者之平均體脂肪率資料顯示，介入措施可減低參與

者整體平均 3.13%之體脂肪率。 

(四) 本研究各項假說經由多元迴歸分析與階層迴歸分析進行驗證方程式模型之

結果顯示，接受了「態度變數可正向且顯著影響行為意向」、「主觀規範變

數可正向且顯著影響行為意向」、「知覺行為控制變數可正向且顯著影響行

為意向」、「行為意向可負向且顯著影響體脂肪率之改善」、「運動與飲食控

制介入措施負向且顯著改善體脂肪率」之五項假說；至於「主觀規範」與

「態度」、「主觀規範」與「知覺行為控制」之交互作用項對「意向」改變

之干擾效果等二項假說則予拒絕。 

(五) 觀測多元階層迴歸分析方程式模型之路徑係數值顯示，「知覺行為控制」

為解釋「意向」效果最強之構面，其次為「態度」構面，「主觀規範」構

 

 

面之影響程度最低。至於「意向」、運動與飲食控制介入措施對於體脂肪

率變化之影響效果方面，外部環境因子 (運動與飲食控制介入措施) 的影響

效果較個人特性 (「意向」) 為大。 

三三、、研研究究結結果果應應用用 

本研究以 TPB作為理論基礎，經由實證分析結果進行各變數因果關係之討

論，驗證了經運動與飲食控制介入措施之實施，前置變數對體重控制行為意向

之影響程度，再進而改善體脂肪率實際行為之影響效果，藉此提出幾點建議提

供相關單位作為實務管理之參考。 

(一) 持續開設體重控制課程與加強身體健康宣導知識，以落實學生健康促進之

目標：經觀測實驗組之資料顯示，運動與飲食控制介入措施之實施後，實

際的身體活動量及飲食習慣均有明顯的提升，且可減低參與者整體平均

3.13%之體脂肪率，換言之，根據行為改變設計的體重控制實施可收減低

體脂肪率與飲食改善之立即效果。建議學校相關單位可開設「健康管理：

體重控制」、「肌肉適能與塑身」、「進階有氧訓練」、「重量訓練」等與身體

適能活動相關課程，提供學生參與機會；並規劃「健康體位宣導」活動，

灌輸學生身體健康管理認知與效益，強化學生身體活動量與飲食營養教育，

引導學生其參與意願度，以鼓勵學生藉由運動與飲食控制介入措施來達成

身體健康促進之目標。 

(二) 激發體重控制行為之「動機」，養成健康生活方式：本研究實證分析結果

得知，TPB 變數影響行為「意向」因素，以「知覺行為控制」是解釋「意

向」影響效果最重要之構面，次之為「態度」、「主觀規範」構面，因此，

進行體重控制行為時，應著重於增加身體活動量與改善飲食行為之容易度

與簡易性，並輔以行為信念、同學或朋友之影響，增強行為之「動機」因

素，養成規律運動與健康飲食習慣之生活型態，讓行為改變生活化，避免

產生「悠悠效應」之復胖現象。 
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(三) 建立參與學生資料檔案，持續追蹤、管理：由本研究實證分析結果顯示，

並非所有實驗組受試者經介入措施實施後體脂肪率皆有減低之效果，此外，

有立即效果者亦可能發生「悠悠效應」之現象，面對此一現象，建議授課

教師應針對個別參與者進行持續追蹤、管理，當發現個別參與者不具效果

或發生「悠悠效應」之現象時，應予以適時修正運動處方與飲食行為教育

課程。而欲有效率針對個別參與者進行管理，其作法可經由授課教師於授

課期間觀測參與者每日身體活動量與飲食習慣紀錄資料蒐集後，分析個別

之體重控制行為。藉此客觀資料之掌握，除可知悉個別參與者身體組成沒

有改善是否因運動不足或飲食行為不當所導致，並可將分析之因素回饋給

個別參與者，以矯正其不能體重控制之行為。 

四四、、研研究究限限制制與與建建議議 

針對本研究限制及在後續研究方面，建議可針對下述議題進行更進一步之

探討：  

(一) 本研究選擇實驗組與對照組受試對象時，僅針對本校 BMI＞＝24之女性學

生，採實地檢測與發放問卷之實驗方式，此情形乃因本校男性取樣不易，

又囿限於人力、物力及時間無法至它校取樣，調查樣本規模無法擴及男生

之實證結果，建議後續研究可增加男性實驗分析，比較不同性別體重控制

行為之影響效果，讓研究結果更具代表性。 

(二) 運動與飲食控制介入措施可收減重減脂之立即效果，惟過去研究 (林正常，

2018) 指出，不嚴重的體重過重者，因課程結束而恢復原來之生活型態，

導致介入措施所產生之效果將會減弱而造成復胖之現象。本研究以「健康

管理：體重控制」學期選修課程之學生為實驗組受試者，實驗檢測方式需

受課程結束而無法進行延宕效果之探討，建議後續研究若條件允許，可觀

測參與者屆滿一段期間後之減重成效與心理變數之變化情形，據以探討介

入措施實施效果之持續性。 
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(三) 經由本研究實證分析結果顯示，運動與飲食控制介入措施係屬影響體重控

制參與行為之外在因子，該項因子對體重控制參與行為具顯著影響力，而

消費者決策行為模式會受個人社經背景、心理、社會及外部環境等因素影

響。故建議後續研究可以不同因子 (諸如人格特質、阻礙因素、涉入程度、

等) 進一步探討該等因子對於體重控制參與行為之影響效果。 
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The Effects of Exercise and Diet Control on Female 
Undergraduates’ Participation in Weight 

Management－－From the perspective of the Theory of 
Planned Behavior 

Zhong-Cheng Lin  Hung-Wen Chang 

Center for Physical Education, Wenzao Ursuline University of Languages 

Abstract 
This study aims to examine factors influencing female undergraduates’ decision 

to participate in weight management behavior and the prediction of their behavioral 
patterns. It has become an important issue for universities and colleges to promote 
physical health management among obese students. Weight management results in 
immediate weight loss and fat loss, and exercise and diet control interventions help 
with sustainable weight management. Nevertheless, there has been an absence of 
objective evidence to date in terms of the effects of undergraduates’ participation in 
weight management and the factors influencing the effects. Hence, this study Hence, 
this study used female undergraduates with BMI≧24 as its subjects and divided them 
into experiment and control groups. The 30 subjects in the experiment group were 
involved in an eight-week plan consisting of exercise and diet control interventions, 
while the 28 subjects in the control group were not given any forms of interventions. 
The results showed that with the interventions, subjects in the experiment group saw 
their body fat percentage reduced by an average of 3.13%, while the control group saw 
no noticeable changes in their body fat percentage. Moreover, this study adopted the 
theory of planned behavior to construct a hierarchical regression model and used it to 
explore factors influencing changes in body fat percentage. It was showed that the 
influence of external environmental factors (exercise and diet control interventions) 
were greater than that of personal characteristics (intentions). Of the factors 
influencing undergraduates’ intention to participate in weight management, perceived 
behavioral control had the greatest influence, and it was followed by attitude and 
subjective norm in sequence. The results of this study can serve as a reference for 
competent authorities in schools to promote physical health management practices 
among students as well as for future studies. 

Keywords: behavioral intention, structural equation model, locus of control  
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2019-2020舞舞蹈蹈啦啦啦啦隊隊比比賽賽表表現現特特性性分分析析- 
以以彩彩球球風風格格為為例例 

賴賴思思彤彤  郭郭銘銘勻勻  謝謝宗宗諭諭   

輔仁大學 

摘摘要要 

舞蹈啦啦隊是一項新興運動，其形式有別於一般傳統的舞蹈，是一項結合

傳統舞蹈基本能力、流行舞蹈及啦啦隊中彩球舞蹈等多重元素之評分性運動。

近年來臺灣舞蹈啦啦隊表現逐漸站上舞台，如能了解優秀隊伍比賽表現的發展

趨勢，相信會對基層隊伍的競賽成績能產生相當大的影響。目目的的：比較國內外

雙人組彩球風格比賽的動作類別次數與分數之差異。方方法法：以 2019 年世界盃

錦標賽彩球雙人與 2019-2020 年全國啦啦隊錦標賽彩球雙人大專公開組賽制，

共計 20隊比賽內容為研究範圍，藉由 Microsoft Excel 2019標記彙整動作類

別的次數與總分，以卡方關聯性考驗及二因子混合設計變異數分析來檢驗兩個

層級及五種類別動作在次數與總分之間的差異性。結結果果：：在手姿與轉圈相較於

其他技術動作，國外選手不論是在數量與難度分數皆顯著高於國內選手 (ps 

< .05)。結結論論：：從手姿的執行數量與轉圈數量來看，在固定比賽時間內的情況

下，國外比國內更能充分發揮動作的難度特性。透過標記整個流程情況，針對

技巧的執行數量，從編排上的分佈可作為基層訓練的參考，希望對未來有關舞

蹈啦啦隊競賽分析的成績發展有所助益及提供教練及選手訓練務實上的參考。 

關關鍵鍵詞詞：：比比賽賽表表現現分分析析、、編編排排動動作作、、手手姿姿動動作作 
 

謝宗諭      輔仁大學      yu691207@gmail.com  
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壹壹、、前前言言 

舞蹈啦啦隊 (Performance Cheer) 的運動在台灣的發展逐漸蓬勃，其運動形

式有別於一般傳統藝術舞蹈，是一項結合傳統藝術舞蹈基本能力、流行舞蹈及

啦啦隊中的彩球舞蹈等多重元素的評分性運動 （凃佳妮，2017；郭銘勻，2013；

謝銘燕，1997）。近幾年來在中華民國啦啦舞蹈總會提倡下，各中等學校、大

專院校皆有舉辦舞蹈啦啦隊的相關比賽，例如：各大專院校內的系際盃創意啦

啦舞比賽 (如：銘傳大學、世新大學等，皆歷年來都有舉辦校內競賽)、校慶舞

蹈啦啦舞 (如：衛理女中、竹北高中等各中等學校社團皆舉辦競賽)。另外，在

許多表演場合也會與商業活動結合 (如：籃球賽事及足球賽事活動及尾牙活動

等)，同時亦舉辦不同型態的舞蹈啦啦隊比賽，經過眾多官方 (如：中華民國台

灣啦啦隊總會、中華民國大專院校體育總會等) 與民間組織 (如:中華民國台灣

競技啦啦隊協會、中華民國啦啦舞蹈協會等) 的大力推展下受到重視。但國內

對舞蹈啦啦隊形式發展無論是在學術以及實際推廣層面相較於其他競技運動項

目仍顯不足，且未有相關文獻說明其內容與技術之整合（郭齡雅，2014）。而

近幾年來，臺灣在國際性比賽開始有相當亮眼之成績 (如：2014-2015世界大學

啦啦隊錦標賽彩球雙人組獲得冠軍)，但相較於亞洲區域的日本，仍相形見拙。 

競賽規則中，舞蹈啦啦隊之競賽可分為三種舞蹈風格類型，分別為自由彩

球風格、爵士風格與嘻哈風格，而舞蹈啦啦隊在這樣多元動態藝術展現的過程，

選手往往需要花費相當多的時間與精神，不斷的培養團隊之間的默契及表演的

動力 (許秋玫、賴茂盛，2013)。臺灣舞蹈啦啦隊項目雖能逐漸在國際展露頭角，

但缺乏豐富的國際經驗及技術，是一大劣勢。反之，教練的任務就是協助選手

們採用有效訓練方法，發揮最佳表現的最直接角色 (郭銘勻，2008)。從運動學

習的角度出發，有完美的運動表現，來自大量的練習及練習過程中有效的回饋 

(Feedback)，使其動作表現與學習的目標更為貼近 (廖庭儀、劉有德，2003)。

而比賽表現分析是將競技運動比賽的內容，以紀錄、量化表現的方式，客觀地
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評量選手在運動競賽中的表現來提供回饋，以正確衡量選手編排動作和訓練計

畫的執行效能，同時建構運動競賽專業領域的知識 (陳佳郁、劉有德，2010)。 

    比賽表現分析是了解運動員表現的重要方式 (Hughes & Bartlett, 2002)。

可探討比賽內容包含：時間與空間的結構；其中時間結構可以反應在比賽戰術、

採用時機與比賽節奏等，而在固定時間內提高進球類項目的命中率是可反應在

空間結構彼此間的關聯（藍于青、劉有德，2019）。有別於球類運動項目，舞

蹈啦啦隊是屬於主觀性質的評分運動項目。舞蹈啦啦隊雙人組競賽中節奏快速，

場上動作變化瞬息萬變，每組隊伍的流程與風格執行及所做出的難度動作皆不

相同，凡是要探討對手之間的差異，可利用比賽表現分析，進行剖析對比，彙

整的數據可以提供實際比賽內容來做為訓練課表的回饋 (方睿君，2020；呂家

儀、劉有德，2021；賴思彤、郭銘勻、謝宗諭，2020)。進一步運用客觀的方

式評量運動員的表現，減少偏頗的主觀印象，以有效衡量選手價值及戰術效能

的指標。目前國內在舞蹈啦啦針對動作難度的編排級表現較少有相關資訊與研

究，藉此可利用比賽表現分析的方法，來更進一步瞭解競賽中整個流程的難度

動作類別與執行次數之分佈情形，同時以比較國際賽事與國內賽事之分別。因

此本研究的目的在探討國內外舞蹈啦啦隊彩球風格在動作類別與難度分數之間

的差異性，以作為教練與選手在訓練或比賽中編排動作應用的參考依據。 
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貳貳、、研研究究方方法法 

一一、、研研究究對對象象 

本研究以 2019 年舉辦之國際啦啦隊聯盟世界錦標賽（International Cheer 

Union, ICU)，以及 2019-2020年全國啦啦隊錦標賽大專公開組賽制，共計 20隊，

以彩球風格雙人組的舞蹈編排為分析項目來探討國內外難度動作類別與執行次

數之差異。確認隊伍之後，將國內外隊伍名稱，依據名次順序進行編碼，國內

隊伍分為兩個年分（2019-2020）總共 10隊，分別以英文大寫 A ~ J隊伍紀錄，

如：隊伍＋年份 (A19)；則國外隊伍以單一年份（2019）總共 10隊，分別以英

文小寫 a ~ j隊伍紀錄，如: a隊伍。 

二二、、研研究究程程序序 

研 究 影 片 來 源 透 過 YouTube 官 方 網 站 平 台 國 外 影 片 來 源

（https://cheerunion.org/）與國內影片來源（http://www.ctca-cheer.org.tw/)，依據

研究目的設計標記內容 (請參照表 1)。標記後的內容利用 Microsoft Excel 2019

彙整與紀錄，標記內容主要為手部（Motions）、旋轉（Turn）、跳躍/跨跳

（Jump/Leap）、踢腿/分腿(Kick/Split)、騰翻/夥伴支撐/抬舉 (Tumbling/Partner 

Work/Lift)，共 5項類別動作。 
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表 1. 標記內容動作 
手姿 旋轉 跳躍/跨跳 踢分腿 騰翻/夥伴支撐/抬舉 

多種手姿 
握緊/預備姿/ 
叉腰姿 
高、低 V 
斜線姿 
短劍姿 
K、L、U、
T、Ｗ形 
折 T 
印地安姿/圓
圈姿 
高達陣姿 
弓箭姿 
拳打姿 
勾號姿 

原地平
轉 
/立轉 

星跳/水平跳
躍 

前/側/後/劃/ 
剪腳踢腿 坐/側/前/後滾翻 

芭蕾轉 哈基跳躍/前
跨欄跳躍 倒身踢劃腿 側翻/前軟/後軟翻/側

翻內轉體 

鞭轉 射箭/派克 1/2右、左側
拔腿 

單、雙腳美人魚後

翻 

拔腿轉 
C字跳躍/ 
側旁跳躍/ 
倒踢紫金冠 

1/2右、左側
分腿 

肘撐側翻/ 
肘稱前軟翻 

屈膝旋
轉 二位正跨跳 正胯、後拔

分腿 側空翻/云里翻 

蠍姿旋
轉 

右左腳側跨
跳 下壓分腿 按頭/地蹦/ 

倒立分腿 
 反身跨跳  背口袋 

 前直後彎跳
躍  支撐（分腿/側翻/踢

腿/剪腳/前軟/轉體） 

 交換腿側跨
跳  抬舉（分腿/畫腿/剪

腳/軀幹） 

 交換腿正跨
跳   

註：作者自行整理。 
 

三三、、操操作作型型定定義義 

(一一) 手手姿姿（（Motions））：：基本手臂動作組成，舞作中須手著彩球 100%以上，且

要求動作力度、整齊度、手姿轉換。 

(二二) 旋旋轉轉（（Turn））：：定義為不同於沒有固定點的平移，和翻轉變換的形體的反

射，分為原地式旋轉（方向變化）、移動式旋轉。 

(三三) 跳跳躍躍/跨跨跳跳（（Jump/Leap））：：定義自主推進讓自己在空中移動，分為原地式

跳躍與移動式跨跳。 
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表 1. 標記內容動作 
手姿 旋轉 跳躍/跨跳 踢分腿 騰翻/夥伴支撐/抬舉 

多種手姿 
握緊/預備姿/ 
叉腰姿 
高、低 V 
斜線姿 
短劍姿 
K、L、U、
T、Ｗ形 
折 T 
印地安姿/圓
圈姿 
高達陣姿 
弓箭姿 
拳打姿 
勾號姿 

原地平
轉 
/立轉 

星跳/水平跳
躍 

前/側/後/劃/ 
剪腳踢腿 坐/側/前/後滾翻 

芭蕾轉 哈基跳躍/前
跨欄跳躍 倒身踢劃腿 側翻/前軟/後軟翻/側

翻內轉體 

鞭轉 射箭/派克 1/2右、左側
拔腿 

單、雙腳美人魚後

翻 

拔腿轉 
C字跳躍/ 
側旁跳躍/ 
倒踢紫金冠 

1/2右、左側
分腿 

肘撐側翻/ 
肘稱前軟翻 

屈膝旋
轉 二位正跨跳 正胯、後拔

分腿 側空翻/云里翻 

蠍姿旋
轉 

右左腳側跨
跳 下壓分腿 按頭/地蹦/ 

倒立分腿 
 反身跨跳  背口袋 

 前直後彎跳
躍  支撐（分腿/側翻/踢

腿/剪腳/前軟/轉體） 

 交換腿側跨
跳  抬舉（分腿/畫腿/剪

腳/軀幹） 

 交換腿正跨
跳   

註：作者自行整理。 
 

三三、、操操作作型型定定義義 

(一一) 手手姿姿（（Motions））：：基本手臂動作組成，舞作中須手著彩球 100%以上，且

要求動作力度、整齊度、手姿轉換。 

(二二) 旋旋轉轉（（Turn））：：定義為不同於沒有固定點的平移，和翻轉變換的形體的反

射，分為原地式旋轉（方向變化）、移動式旋轉。 

(三三) 跳跳躍躍/跨跨跳跳（（Jump/Leap））：：定義自主推進讓自己在空中移動，分為原地式

跳躍與移動式跨跳。 

 

 

（（四四））踢踢分分腿腿（（Kick/Split））：：由下至上快速向面部擺動，要迅速地將身體重心

移到另一腿上，使將要踢起的腿部肌肉放鬆，分個人踢腿、雙人踢腿，分

腿則是以分正劈、側劈。 

（（五五））騰騰翻翻/夥夥伴伴支支撐撐/抬抬舉舉（（Tumbling / Partner Work/Life））：：髖關節持續繞著

頭部旋轉的一種動作，會有與地板完全沒有接觸的時候，以體操類騰翻及

舞蹈類騰翻動作要求力量，也著重靈活度和柔軟度來實施；以雙人利用互

相支撐的技巧，抬舉則是執行員將支撐人員舉起並放下的技巧。 

（（六六））連連接接/連連續續技技巧巧：：技巧動作執行間沒有任何停頓、暫停或休息。 

四四、、觀觀察察者者內內信信度度 

本研究以國內外各10隊比賽影片，隨機選取各一場比賽，作為信度檢驗影

片。以一名具有 4年舞蹈啦啦隊選手經驗且同時擁有 C級教練與裁判證的觀察

者。利用卡方列聯表的 Kappa值檢驗結果作為紀錄者內信度的依據。單組比賽

的兩次記錄之間間隔至少一週進行記錄。本研究的觀察者內信度檢驗結果為手

姿 κ 值為 0.98 及其他動作類別皆 κ 值為 1.0，均屬幾乎完全一致等級 

(O'Donoghue, 2019)。最後，再以皮爾遜績差相關來檢驗自評分數與比賽分數結

果之間的關係，其 r值 = .80，呈現正相關。 

五五、、資資料料處處理理與與分分析析 

將所有標記資料匯入 SPSS 23.0 for Windows 套裝軟體進行統計分析。以卡

方獨立性考驗分別檢驗國外與國內隊伍在不同類別動作次數的關聯性，再以二

因子混合設計變異數分析來檢驗 2個層級（國外與國內）x 5種類別動作在次數

與總分之間之差異性，當違反球型檢定 (Mauchly’s sphericity test) 時，利用

Greenhouse-Geisser方法來修正自由度，並使用 Bonferroni進行事後比較，所有

統計顯著水準定為𝛼𝛼 =.05。 



94

2019-2020 舞蹈啦啦隊比賽表現特性分析
－以彩球風格為例

輔仁大學體育學刊

第二十一期，88~107 頁 (2022.7)
 

 

參參、、結結果果 

一一、、在在類類別別動動作作執執行行次次數數上上的的關關聯聯性性 

(一一) 國國內內外外隊隊伍伍與與執執行行手手姿姿的的關關聯聯性性  

表 2與表 3呈現國內與國外在執行手姿動作的關聯性，因國內隊伍數亦相

當少，故予以兩種年份合併檢視。在次數方面：以卡方檢定分別檢驗動作的類

型，結果顯示國內隊伍在手姿動作 X2
207 = 314.56，p < .001，其 Cramer’s V = .19，

達顯著差異。眾多基本手姿變化中，在 A19的隊伍中，折 T與 T型手姿時呈現

顯著正關聯，而在多種手姿則為顯著高的負關聯；J20 隊伍在執行弓箭姿、斜

線、K型手姿時呈現顯著正關聯，而 T型手姿，則為顯著高的負關聯。C19隊

伍在 T型呈現著高的正關聯；其 H20隊伍在折 T和高 V呈顯著高的正關聯，但

是與弓箭姿和拳打姿有顯著高的負關聯。G20隊伍在執行 U型手姿時呈現著高

的正關聯，但是當執行折 T時顯著高的負關聯。而 D19隊伍只有在高 V有顯著

的負關聯 (ps < .05)。 

國外隊伍在手姿動作 X2
225 = 460.858，p < .001，其 Cramer’s V = .22，達顯

著差異。在 i隊伍執行高、低 V時，呈現著高的正關聯，而與多種手姿和 T型

為顯著高的負關聯。在 e 隊伍執行勾號姿時，呈現顯著的正關聯，而與多種手

姿有顯著的負關聯。在 g 隊伍的弓箭姿有顯著的正關聯；a 隊伍在多種手姿有

顯著正關聯；而 c隊伍執行低 V和高達陣姿呈現顯著負關聯 (ps < .05)。
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參參、、結結果果 

一一、、在在類類別別動動作作執執行行次次數數上上的的關關聯聯性性 

(一一) 國國內內外外隊隊伍伍與與執執行行手手姿姿的的關關聯聯性性  

表 2與表 3呈現國內與國外在執行手姿動作的關聯性，因國內隊伍數亦相

當少，故予以兩種年份合併檢視。在次數方面：以卡方檢定分別檢驗動作的類

型，結果顯示國內隊伍在手姿動作 X2
207 = 314.56，p < .001，其 Cramer’s V = .19，

達顯著差異。眾多基本手姿變化中，在 A19的隊伍中，折 T與 T型手姿時呈現

顯著正關聯，而在多種手姿則為顯著高的負關聯；J20 隊伍在執行弓箭姿、斜

線、K型手姿時呈現顯著正關聯，而 T型手姿，則為顯著高的負關聯。C19 隊

伍在 T型呈現著高的正關聯；其 H20隊伍在折 T和高 V呈顯著高的正關聯，但

是與弓箭姿和拳打姿有顯著高的負關聯。G20隊伍在執行 U型手姿時呈現著高

的正關聯，但是當執行折 T時顯著高的負關聯。而 D19隊伍只有在高 V有顯著

的負關聯 (ps < .05)。 

國外隊伍在手姿動作 X2
225 = 460.858，p < .001，其 Cramer’s V = .22，達顯

著差異。在 i隊伍執行高、低 V時，呈現著高的正關聯，而與多種手姿和 T型

為顯著高的負關聯。在 e 隊伍執行勾號姿時，呈現顯著的正關聯，而與多種手

姿有顯著的負關聯。在 g 隊伍的弓箭姿有顯著的正關聯；a 隊伍在多種手姿有

顯著正關聯；而 c隊伍執行低 V和高達陣姿呈現顯著負關聯 (ps < .05)。

 

 

表 2. 國內隊伍與手姿動作之間的關聯性 

* p < .05。 

國內隊伍 弓箭姿 斜線 折 T 高 V K型 
多種 
手姿 

拳打姿 T型 
高達 
陣姿 

U型 總和 

A19 

個數 5 0 15 5 0 6 3 23 2 1 60 

在 TEAM之內％ 8.3% 0.0% 25% 8.3% 0.0% 10% 5% 38.3% 3.3% 1.6% 100% 

調整後殘差 -.7 -.3 2.2＊＊ .5 -1.5 -2.4＊＊ .0 2.3＊＊ -.8 -.1  

B19 

個數 5 0 8 5 4 9 5 14 0 1 51 

在 TEAM之內％ 9.8% 0.0% 15.6% 9.8% 7.8% 17.6% 9.8% 27.4% 0.0% 1.9% 100% 

調整後殘差 -.5 -.3 -.1 .7 1.6 -1.2 1.5 .0 -1.9 -.1  

C19 

個數 1 0 10 3 2 12 2 17 2 0 49 

在 TEAM之內％ 2% 0.0% 20.4% 6.1% 4% 24.4% 4% 34.6% 4% 0.0% 100% 

調整後殘差 -1.9 -.3 1.4 .0 .4 .7 -.1 2.0＊＊ -.3 -1.0  

D19 

個數 10 0 11 0 0 15 3 19 3 2 63 

在 TEAM之內％ 15.8% 0.0% 17.4% 0.0% 0.0% 23.8% 4.7% 30.1% 4.7% 3.1% 100% 

調整後殘差 1.3 -.3 .7 -2.2＊＊ -1.6 .3 .0 1.0 -.2 .8  

E20 

個數 8 0 9 3 2 20 5 14 5 2 68 

在 TEAM之內％ 11.7% 0.0% 13.2% 4.4% 2.9% 29.4% 7.3% 20.5% 7.3% 2.9% 100% 

調整後殘差 .1 -.4 -.5 -.8 -.3 1.2 .9 -1.0 .6 .6  

F20 

個數 6 0 7 6 1 10 0 19 9 1 59 

在 TEAM之內％ 10.1% 0.0% 11.8% 10.1% 1.6% 16.9% 0.0% 32.2% 15.2% 1.6% 100% 

調整後殘差 -.6 -.3 -1.1 .8 -.9 -1.6 -1.9 .6 3.0＊＊ -.3  

G20 

個數 6 0 4 4 0 21 4 19 3 4 65 

在 TEAM之內％ 9.2% 0.0% 6.1% 6.1% 0.0% 32.3% 6.1% 29.2% 4.6% 6.1% 100% 

調整後殘差 -.6 -.3 -2.2＊＊ -.3 -1.7 1.5 .4 .5 -.4 2.5＊＊  

H20 

個數 0 0 19 10 4 17 0 18 7 0 75 

在 TEAM之內％ 0.0% 0.0% 25.3% 13.3% 5.3% 22.6% 0.0% 24% 9.3% 0.0% 100% 

調整後殘差 -3.3＊＊ -.4 2.4＊＊ 2.3＊＊ .8 -.3 -2.1＊＊ -.5 1.4 -1.3  

I20 

個數 11 0 6 2 4 15 5 12 3 0 58 

在 TEAM之內％ 18.9% 0.0% 10.3% 3.4% 6.8% 25.8% 8.6% 20.6% 5.1% 0.0% 100% 

調整後殘差 1.6 -.3 -1.3 -1.2 1.3 .1 1.1 -1.2 -.3 -1.2  

J20 

個數 18 1 6 4 5 21 4 5 1 1 66 

在 TEAM之內％ 27.2% 1.5% 9% 6% 7.5% 31.8% 6% 7.5% 1.5% 1.5% 100% 

調整後殘差 4.4＊＊ 3.0＊＊ -1.3 -.2 2.0＊＊ 1.8 .5 -3.2＊＊ -1.5 -.2  

總數 
個數 70 1 95 42 22 146 31 160 35 12 614 

在 TEAM之內％ 11.4% 0.1% 15.4% 6.8% 3.5% 23.7% 5% 26% 5.7% 1.9% 100% 
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表 3. 國外隊伍與手姿動作之間的關聯性 
國外隊伍 弓箭姿 勾號姿 高 V 低 V T型 高達陣姿 多種手姿 總和 

a 

個數 1 1 6 3 14 3 46 74 

在 TEAM之內％ 1.3% 1.3% 8.1% 4% 18.9% 4% 62.1% 100% 

調整後殘差 -1.8 -1.0 .5 -1.1 -.8 .0 6.5＊＊  

b 

個數 7 4 3 6 18 1 23 62 

在 TEAM之內％ 11.2% 6.4% 4.8% 9.6% 29% 1.6% 37% 100% 

調整後殘差 1.2 1.0 -1.1 .1 .1 -1.3 .3  

c 

個數 4 6 3 2 23 0 20 58 

在 TEAM之內％ 6.8% 10.3% 5.1% 3.4% 39.6% 0.0% 34.4% 100% 

調整後殘差 -.7 1.8 -1.4 -2.1＊＊ .4 -2.1＊＊ -1.5  

d 

個數 2 1 2 7 8 0 17 37 

在 TEAM之內％ 5.4% 2.7% 5.4% 18.9% 21.6% 0.0% 45.9% 100% 

調整後殘差 -.6 -.5 -.8 1.8 -1.1 -1.5 .9  

e 

個數 3 6 2 6 20 3 12 52 

在 TEAM之內％ 5.7% 11.5% 3.8% 11.5% 38.4% 5.7% 23% 100% 

調整後殘差 -.6 2.6＊＊ -1.3 .4 1.2 .1 -2.0＊＊  

f 

個數 0 0 3 5 15 2 15 40 

在 TEAM之內％ 0.0% 0.0% 7.5% 12.5% 37.5% 5% 37.5% 100% 

調整後殘差 -1.9 -1.4 -.3 .6 1.1 -.1 .1  

g 
個數 8 2 6 3 13 5 14 51 

在 TEAM之內％ 15.6% 3.9% 11.7% 5.8% 25.4% 9.8% 27.4% 100% 

 調整後殘差 2.2＊＊ -.1 .9 -.9 -.5 1.5 -1.1  

h 

個數 7 0 2 1 19 8 22 59 

在 TEAM之內％ 11.8% 0.0% 3.3% 1.6% 32.2% 13.5% 37.2% 100% 

調整後殘差 1.4 -1.6 -1.4 -2.0 .8 3.1＊＊ .5  

i 

個數 7 3 12 13 10 4 12 61 

在 TEAM之內％ 11.4% 4.9% 19.6% 21.3% 16.3% 6.5% 19.6% 100% 

調整後殘差 1.2 .3 3.3＊＊ 3.3＊＊ -2.0＊＊ .5 -2.4＊＊  

j 

個數 3 0 8 6 19 3 16 55 

在 TEAM之內％ 5.4% 0.0% 14.5% 10.9% 34.5% 5.4% 29% 100% 

調整後殘差 -.7 -1.6 1.6 .3 .8 .0 -1.1  

總數 
個數 42 23 47 52 159 29 197 549 

在 TEAM之內％ 7.6% 4.1% 8.5% 9.4% 28.9% 5.2% 35.8% 100% 

* p <.05。 
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表 3. 國外隊伍與手姿動作之間的關聯性 
國外隊伍 弓箭姿 勾號姿 高 V 低 V T型 高達陣姿 多種手姿 總和 

a 

個數 1 1 6 3 14 3 46 74 

在 TEAM之內％ 1.3% 1.3% 8.1% 4% 18.9% 4% 62.1% 100% 

調整後殘差 -1.8 -1.0 .5 -1.1 -.8 .0 6.5＊＊  

b 

個數 7 4 3 6 18 1 23 62 

在 TEAM之內％ 11.2% 6.4% 4.8% 9.6% 29% 1.6% 37% 100% 

調整後殘差 1.2 1.0 -1.1 .1 .1 -1.3 .3  

c 

個數 4 6 3 2 23 0 20 58 

在 TEAM之內％ 6.8% 10.3% 5.1% 3.4% 39.6% 0.0% 34.4% 100% 

調整後殘差 -.7 1.8 -1.4 -2.1＊＊ .4 -2.1＊＊ -1.5  

d 

個數 2 1 2 7 8 0 17 37 

在 TEAM之內％ 5.4% 2.7% 5.4% 18.9% 21.6% 0.0% 45.9% 100% 

調整後殘差 -.6 -.5 -.8 1.8 -1.1 -1.5 .9  

e 

個數 3 6 2 6 20 3 12 52 

在 TEAM之內％ 5.7% 11.5% 3.8% 11.5% 38.4% 5.7% 23% 100% 

調整後殘差 -.6 2.6＊＊ -1.3 .4 1.2 .1 -2.0＊＊  

f 

個數 0 0 3 5 15 2 15 40 

在 TEAM之內％ 0.0% 0.0% 7.5% 12.5% 37.5% 5% 37.5% 100% 

調整後殘差 -1.9 -1.4 -.3 .6 1.1 -.1 .1  

g 
個數 8 2 6 3 13 5 14 51 

在 TEAM之內％ 15.6% 3.9% 11.7% 5.8% 25.4% 9.8% 27.4% 100% 

 調整後殘差 2.2＊＊ -.1 .9 -.9 -.5 1.5 -1.1  

h 

個數 7 0 2 1 19 8 22 59 

在 TEAM之內％ 11.8% 0.0% 3.3% 1.6% 32.2% 13.5% 37.2% 100% 

調整後殘差 1.4 -1.6 -1.4 -2.0 .8 3.1＊＊ .5  

i 

個數 7 3 12 13 10 4 12 61 

在 TEAM之內％ 11.4% 4.9% 19.6% 21.3% 16.3% 6.5% 19.6% 100% 

調整後殘差 1.2 .3 3.3＊＊ 3.3＊＊ -2.0＊＊ .5 -2.4＊＊  

j 

個數 3 0 8 6 19 3 16 55 

在 TEAM之內％ 5.4% 0.0% 14.5% 10.9% 34.5% 5.4% 29% 100% 

調整後殘差 -.7 -1.6 1.6 .3 .8 .0 -1.1  

總數 
個數 42 23 47 52 159 29 197 549 

在 TEAM之內％ 7.6% 4.1% 8.5% 9.4% 28.9% 5.2% 35.8% 100% 

* p <.05。 
  

 

 

(二二) 國國內內外外隊隊伍伍與與執執行行旋旋轉轉動動作作的的關關聯聯性性 

表 4及表 5呈現旋轉執行與不同國家隊伍之關聯性。以卡方檢定分別檢驗，

結果顯示，國內隊伍在旋轉動作 X2
63 = 99.67，其 Cramer’s V =.27，p < .002，

達顯著差異。在旋轉技巧方面，B19 隊伍在芭蕾轉技術動作時，呈現顯著高的

正關聯；F20 隊伍在鞭轉技術動作達顯著高的正關聯，而芭蕾轉技術動作時，

呈現顯著負關聯。G20 隊伍在鞭轉技術動作達顯著高的正關聯，而芭蕾轉技術

動作，則呈現顯著高的負關聯，p < .05。在 C19隊伍中，芭蕾轉技術與屈膝轉、

平轉以及 H20隊伍，在跳屈膝旋轉動作為呈現顯著高的正關聯，而在鞭轉技術

動作中，呈現顯著高的負關聯。A19 隊伍在立轉動作中，為顯著高的正關聯，

p < .05。 

以及國外隊伍在旋轉動作，X2
90 = 97.95，p < .02，其 Cramer’s V= .23，達

顯著差異。在 i 隊伍，旋轉屈膝以及跳屈膝動作，呈現顯著高的正關聯，而原

地平轉動作在 b隊伍中，呈顯著正關聯，但與 d隊伍則呈顯著負關聯。在 e隊

伍爵士轉技術中，是有較高的關聯性及 g與 a隊伍、在芭蕾轉和拔腿轉技術動

作中，皆呈現顯著高的正關聯 (ps < .05)。
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表 4. 國內隊伍與執行旋轉動作的關聯性 
國內隊伍 立轉 屈膝轉 爵士轉 原地平

轉 
拔腿
轉 

跳屈膝
轉 鞭轉 芭蕾轉 總和 

A19 

個數 2 1 10 2 1 0 6 4 26 
在 TEAM之
內％ 7.6% 3.8% 38.4% 7.6% 3.8% 0.0% 23% 15.3% 100% 

調整後殘差 2.2＊＊ .5 1.2 -1.0 .7 -.4 -1.5 .1  

B19 

個數 0 0 4 3 0 0 2 6 15 
在 TEAM之
內％ 0.0% 0.0% 26.6% 20% 0.0% 0.0% 13.3% 40% 100% 

調整後殘差 -.6 -.6 -.2 .7 -.6 -.3 -1.9 2.9＊＊  

C19 

個數 0 2 2 6 0 0 0 8 18 
在 TEAM之
內％ 0.0% 11.1% 11.1% 33.3% 0.0% 0.0% 0.0% 44.4% 100% 

調整後殘差 -.6 2.5＊＊ -1.7 2.5＊＊ -.6 -.3 -3.3＊＊ 3.8＊＊  

D19 

個數 0 0 5 2 1 0 12 3 23 
在 TEAM之
內％ 0.0% 0.0% 21.7% 8.6% 4.3% 0.0% 52.1% 13% 100% 

調整後殘差 -.7 -.8 -.8 -.8 .9 -.4 1.7 -.2  

E20 

個數 0 1 8 2 1 0 11 2 25 
在 TEAM之
內％ 0.0% 4% 32% 8% 4% 0.0% 44% 8% 100% 

調整後殘差 -.8 .5 .4 -.9 .8 -.4 .9 -1.0  

F20 

個數 0 1 6 1 0 0 13 0 21 
在 TEAM之
內％ 0.0% 4.7% 28.5% 4.7% 0.0% 0.0% 61.9% 0.0% 100% 

調整後殘差 -.7 .7 .0 -1.3 -.7 -.3 2.6＊＊ -2.0＊＊  

G20 
個數 0 0 7 1 1 0 12 0 21 

在 TEAM之
內％ 0.0% 0.0% 33.3% 4.7% 4.7% 0.0% 57.1% 0.0% 100% 

 調整後殘差 -.7 -.8 .5 -1.3 1.0 -.3 2.1＊＊ -2.0＊＊  

H20 

個數 0 0 7 5 0 1 6 6 25 
在 TEAM之
內％ 0.0% 0.0% 28% 20% 0.0% 4% 24% 24% 100% 

調整後殘差 -.8 -.9 -.1 .9 -.8 2.7＊＊ -1.3 1.4  

I20 

個數 1 0 4 3 0 0 8 0 16 
在 TEAM之
內％ 6.25% 0.0% 25% 18.75% 0.0% 0.0% 50% 0.0% 100% 

調整後殘差 1.3 -.7 -.3 .6 -.6 -.3 1.2 -1.7  

J20 

個數 1 0 4 3 0 0 2 0 10 
在 TEAM之
內％ 10% 0.0% 40% 30% 0.0% 0.0% 20% 0.0% 100% 

調整後殘差 1.9 -.5 .8 1.5 -.5 -.2 -1.1 -1.3  

總數 
個數 4 5 57 28 4 1 72 29 200 

在 TEAM之
內％ 2% 2.5% 28.5% 14% 2% 0.5% 36% 14.5% 100% 

* p <.05。 
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表 4. 國內隊伍與執行旋轉動作的關聯性 
國內隊伍 立轉 屈膝轉 爵士轉 原地平

轉 
拔腿
轉 

跳屈膝
轉 鞭轉 芭蕾轉 總和 

A19 

個數 2 1 10 2 1 0 6 4 26 
在 TEAM之
內％ 7.6% 3.8% 38.4% 7.6% 3.8% 0.0% 23% 15.3% 100% 

調整後殘差 2.2＊＊ .5 1.2 -1.0 .7 -.4 -1.5 .1  

B19 

個數 0 0 4 3 0 0 2 6 15 
在 TEAM之
內％ 0.0% 0.0% 26.6% 20% 0.0% 0.0% 13.3% 40% 100% 

調整後殘差 -.6 -.6 -.2 .7 -.6 -.3 -1.9 2.9＊＊  

C19 

個數 0 2 2 6 0 0 0 8 18 
在 TEAM之
內％ 0.0% 11.1% 11.1% 33.3% 0.0% 0.0% 0.0% 44.4% 100% 

調整後殘差 -.6 2.5＊＊ -1.7 2.5＊＊ -.6 -.3 -3.3＊＊ 3.8＊＊  

D19 

個數 0 0 5 2 1 0 12 3 23 
在 TEAM之
內％ 0.0% 0.0% 21.7% 8.6% 4.3% 0.0% 52.1% 13% 100% 

調整後殘差 -.7 -.8 -.8 -.8 .9 -.4 1.7 -.2  

E20 

個數 0 1 8 2 1 0 11 2 25 
在 TEAM之
內％ 0.0% 4% 32% 8% 4% 0.0% 44% 8% 100% 

調整後殘差 -.8 .5 .4 -.9 .8 -.4 .9 -1.0  

F20 

個數 0 1 6 1 0 0 13 0 21 
在 TEAM之
內％ 0.0% 4.7% 28.5% 4.7% 0.0% 0.0% 61.9% 0.0% 100% 

調整後殘差 -.7 .7 .0 -1.3 -.7 -.3 2.6＊＊ -2.0＊＊  

G20 
個數 0 0 7 1 1 0 12 0 21 

在 TEAM之
內％ 0.0% 0.0% 33.3% 4.7% 4.7% 0.0% 57.1% 0.0% 100% 

 調整後殘差 -.7 -.8 .5 -1.3 1.0 -.3 2.1＊＊ -2.0＊＊  

H20 

個數 0 0 7 5 0 1 6 6 25 
在 TEAM之
內％ 0.0% 0.0% 28% 20% 0.0% 4% 24% 24% 100% 

調整後殘差 -.8 -.9 -.1 .9 -.8 2.7＊＊ -1.3 1.4  

I20 

個數 1 0 4 3 0 0 8 0 16 
在 TEAM之
內％ 6.25% 0.0% 25% 18.75% 0.0% 0.0% 50% 0.0% 100% 

調整後殘差 1.3 -.7 -.3 .6 -.6 -.3 1.2 -1.7  

J20 

個數 1 0 4 3 0 0 2 0 10 
在 TEAM之
內％ 10% 0.0% 40% 30% 0.0% 0.0% 20% 0.0% 100% 

調整後殘差 1.9 -.5 .8 1.5 -.5 -.2 -1.1 -1.3  

總數 
個數 4 5 57 28 4 1 72 29 200 

在 TEAM之
內％ 2% 2.5% 28.5% 14% 2% 0.5% 36% 14.5% 100% 

* p <.05。 

 

 

表 5. 國外隊伍與旋轉動作執行的關聯性 
國外隊伍 鞭轉 爵士轉 芭蕾轉 原地平轉 拔腿轉 跳屈膝轉 跪轉 總和 

a 

個數 12 6 0 2 2 0 0 22 
在 TEAM
之內％ 54.5% 27.2% 0.0% 9% 9% 0.0% 0.0% 100% 

調整後殘差 .0 -.9 -.3 -.6 4.1＊＊ -.3 -.3  

b 

個數 6 5 0 5 0 0 0 16 
在 TEAM
之內％ 37.5% 31.25% 0.0% 31.25% 0.0% 0.0% 0.0% 100% 

調整後殘差 -1.2 -.4 -.3 2.3＊＊ -.4 -.3 -.3  

c 

個數 16 9 0 3 0 0 0 28 
在 TEAM
之內％ 57.1% 32.1% 0.0% 10.7% 0.0% 0.0% 0.0% 100% 

調整後殘差 .8 -.1 -.4 -.2 -.5 -.4 -.4  

d 

個數 16 11 0 1 0 0 0 28 
在 TEAM
之內％ 57.1% 39.2% 0.0% 3.5% 0.0% 0.0% 0.0% 100% 

調整後殘差 .8 .7 -.4 -1.5＊＊ -.5 -.4 -.4  

e 

個數 12 18 0 3 0 0 0 33 
在 TEAM
之內％ 36.3% 54.5% 0.0% 9% 0.0% 0.0% 0.0% 100% 

調整後殘差 -1.7 2.8＊＊ -.4 -.6 -.6 -.4 -.4  

f 

個數 11 6 0 3 0 0 0 20 
在 TEAM
之內％ 55% 30% 0.0% 15% 0.0% 0.0% 0.0% 100% 

調整後殘差 .3 -.5 -.3 .3 -.5 -.3 -.3  

g 
個數 10 4 1 1 0 0 0 16 

在 TEAM
之內％ 62.5% 25% 6.25% 6.25% 0.0% 0.0% 0.0% 100% 

 調整後殘差 .8 -.9 3.5＊＊ -.8 -.4 -.3 -.3  

h 

個數 13 4 0 4 0 0 0 21 
在 TEAM
之內％ 61.9% 19% 0.0% 19% 0.0% 0.0% 0.0% 100% 

調整後殘差 1.2 -1.5 -.3 1.0 -.5 -.3 -.3  

i 

個數 5 7 0 2 0 1 1 16 
在 TEAM
之內％ 31.25% 43.75% 0.0% 12.5% 0.0% 6.25% 6.25% 100% 

調整後殘差 -1.7 .7 -.3 .0 -.4 3.5＊＊ 3.5＊＊  

j 

個數 11 5 0 3 0 0 0 19 
在 TEAM
之內％ 57.8% 26.3% 0.0% 15.7% 0.0% 0.0% 0.0% 100% 

調整後殘差 .7 -.7 -.3 .5 -.4 -.3 -.3  

總數 
個數 112 75 1 27 2 1 1 219 

在 TEAM
之內％ 51.1% 34.2% 0.4% 12.3% 0.9% 0.4% 0.4% 100% 

* p <.05。 
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過去經驗中，彩球舞蹈流程在剩餘的三種類別動作組合的次數仍有過少現

象，再經卡方獨立性考驗結果顯示，跳躍類別在國內: X2
207 = 191.48，Cramer’s 

V =.53 及國外: X2
261 = 252.94，Cramer’s V=.58；而踢分腿類別在國內: X2

99 = 

96.57，Cramer’s V =.42及國外: X2
110 = 112.99 ，Cramer’s V =.42；以及騰翻夥伴

支撐在國內: X2
198 = 200.87，Cramer’s V =.57及國外: X2

216 = 245.38，Cramer’s V 

=.55，均未達顯著差異 (ps > .05)。 

二二、、比比較較動動作作類類別別與與層層級級（（國國外外與與國國內內））在在次次數數與與總總分分的的表表現現 

    以二因子（動作類別）Ｘ（層級）混合設計變異數分析來檢驗執行動作

的次數，其中五種動作類別，F(1.31, 23.60) = 515.95, p < .001, ηp2 = .96與國內

外，F(1,18) = 4.77, p < .04, ηp2 = .20皆達顯著效果。五種類別動作類別的主要

效果的事後比較結果顯示，從手姿動作為五種類別動作中次數最高，踢分腿與

騰翻夥伴支撐動作為最低；手姿動作次數多過於其他五種類別動作，而旋轉動

作次數也多於跳躍/跨跳、踢分腿及騰翻/夥伴支撐/抬舉。然而，跳躍/跨跳、踢

分腿與騰翻夥伴支撐動作則未達顯著差異。另外，在層級的主要效果事後比較

為國外大於國內，則其交互作用未達顯著效果，F(1.31, 23.60) = 2.03, p = .165, 

ηp 2 = .10，請參閱圖一。 

在動作分數方面，動作類別 F(2.85, 51.31) = 6.54, p < .001, ηp 2 =.26與層級

F(1, 18) = 83.31, p < .001, ηp 2 = .82皆達到顯著性。另外，兩者之間的交互作用

也達顯著差異，F(2.85, 51.31) = 4.24, p = .01, ηp 2 =.19。從單純主要效果發現在

所有動作類別的分數上國外皆高於國內，如手姿動作: 國外（7.80 次）高於國

內（6.00次）；旋轉動作: 國外（8.25次）高於國內（6.20次）；跳躍/跨跳動作: 

國外（8.15 次）高於國內（6.15 次）；踢分腿動作: 國外（7.40 次）高於國內

（6.15 次）；與騰翻/夥伴支撐/抬舉動作: 國外（8.00 次）高於國內（6.50 次）

（ps<.05）。另外，國內對於五種類別動作得分之間的差異皆未達顯著效果 (ps 



101

2019-2020 舞蹈啦啦隊比賽表現特性分析
－以彩球風格為例

輔仁大學體育學刊

第二十一期，88~107 頁 (2022.7)
 

 

過去經驗中，彩球舞蹈流程在剩餘的三種類別動作組合的次數仍有過少現

象，再經卡方獨立性考驗結果顯示，跳躍類別在國內: X2
207 = 191.48，Cramer’s 

V =.53 及國外: X2
261 = 252.94，Cramer’s V=.58；而踢分腿類別在國內: X2

99 = 

96.57，Cramer’s V =.42及國外: X2
110 = 112.99 ，Cramer’s V =.42；以及騰翻夥伴

支撐在國內: X2
198 = 200.87，Cramer’s V =.57及國外: X2

216 = 245.38，Cramer’s V 

=.55，均未達顯著差異 (ps > .05)。 

二二、、比比較較動動作作類類別別與與層層級級（（國國外外與與國國內內））在在次次數數與與總總分分的的表表現現 

    以二因子（動作類別）Ｘ（層級）混合設計變異數分析來檢驗執行動作

的次數，其中五種動作類別，F(1.31, 23.60) = 515.95, p < .001, ηp2 = .96與國內

外，F(1,18) = 4.77, p < .04, ηp2 = .20皆達顯著效果。五種類別動作類別的主要

效果的事後比較結果顯示，從手姿動作為五種類別動作中次數最高，踢分腿與

騰翻夥伴支撐動作為最低；手姿動作次數多過於其他五種類別動作，而旋轉動

作次數也多於跳躍/跨跳、踢分腿及騰翻/夥伴支撐/抬舉。然而，跳躍/跨跳、踢

分腿與騰翻夥伴支撐動作則未達顯著差異。另外，在層級的主要效果事後比較

為國外大於國內，則其交互作用未達顯著效果，F(1.31, 23.60) = 2.03, p = .165, 

ηp 2 = .10，請參閱圖一。 

在動作分數方面，動作類別 F(2.85, 51.31) = 6.54, p < .001, ηp 2 =.26與層級

F(1, 18) = 83.31, p < .001, ηp 2 = .82皆達到顯著性。另外，兩者之間的交互作用

也達顯著差異，F(2.85, 51.31) = 4.24, p = .01, ηp 2 =.19。從單純主要效果發現在

所有動作類別的分數上國外皆高於國內，如手姿動作: 國外（7.80 次）高於國

內（6.00次）；旋轉動作: 國外（8.25次）高於國內（6.20次）；跳躍/跨跳動作: 

國外（8.15 次）高於國內（6.15 次）；踢分腿動作: 國外（7.40 次）高於國內

（6.15 次）；與騰翻/夥伴支撐/抬舉動作: 國外（8.00 次）高於國內（6.50 次）

（ps<.05）。另外，國內對於五種類別動作得分之間的差異皆未達顯著效果 (ps 
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>.05)；而在國外得分的情形，在執行手姿、旋轉與跨、跳躍動作的得分數皆高

於踢分腿動作 ( ps <.05），請參閱圖二。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
圖一、國內外整個動作與層級次數圖，誤差線為組內標準差 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

圖二、國內外整個動作與層級分數圖，誤差線為組內標準差 
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肆肆、、討討論論 

一一、、不不同同層層級級與與類類別別動動作作的的次次數數、、分分數數比比較較 

比較國內外在一場比賽過程中，手姿與旋轉類別動作應用方面發現，在手

姿類別動作中次數出現率，國內次數為 614次大於國外次數為 549次，由此顯

示，國內再執行手姿動作的次數較多，在技術類別動作方面對於高難度的執行

能力數量較少；而國外再執行手姿動作較少於國內，但是在技術類別動作方面

高難度的出現率較多於國內 (賴思彤等，2020)。在手姿動作與技術類動作的搭

配下，國內當技術難度動作分佈情形無法呈現較高的比例時，則採用多次的手

姿動作編排結合舞蹈動作，以至於在呈現手姿動作上顯示，國內高於國外。 

國際啦盟 ICU競賽章程所公布之術語表中可發現，許多技術動作以芭蕾舞

蹈動作為基礎（王麗惠，2000）。以過往的經驗中，認為旋轉這項技術動作為

舞蹈啦啦隊彩球舞蹈類型流程中最重要的表現項目。在旋轉類別動作中次數出

現率，本研究國外次數為 200次大於國內次數為 219次，在旋轉技術動作中，

國外採取技術難度動作得分的策略，主要是以旋轉動作執行上的圈數來呈現，

顯示國外多於國內，則其餘類別動作上所呈現的次數皆為相近，較沒有很明顯

的差異趨勢。而進一步探討，其他動作如跳躍/跨跳、騰翻/夥伴支撐/抬舉及踢

分腿這些技術動作為次要的，未有呈現其數值及順序（例郭銘勻，2021）。 

在類別動作分數方面，從結果顯示，所有技術類別動作的分數實施上呈現

的趨勢國外皆高於國內。以分數的落點上，發現旋轉動作的排序為最高。以整

套動作內容分析，相較於國外的動作標準，國內不論是劈腿的開度、旋轉的度

數、屈腿高度，都必須再加強 (例凃佳妮，2017；林幼萍，2010)；其次為跳躍/

跨跳動作，接著是騰翻/夥伴支撐/抬舉，因此，國外與國內在類別動作中的趨

勢上，以強度較高的旋轉技術動作來呈現主要得分的技能動作 (凃佳妮等，

2017；陳怡芝，2010；賴思彤等，2020)。即便如此，本研究限制對於影片分
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析及針對每項技術動作中皆以單一次數為原則，以及某些技術動作認知理解不

同，導致在評分過程中會有差異。加上取材於正式比賽，則預賽是不納入研究

範圍內，故所有影片紀錄內容係以當下所做之動作。根據本研究建立之技術動

作內容因有版權問題，則未以音樂速度的角度，探討整個流程動作導致無法判

斷難度，則不予記錄。總結以上，在「高質量」的完成整套動作更是當今世界

高水平選手的必備條件，難度與質量是一體兩面，高難度的動作必須用高質量

和高穩定度來保證整套動作的價值（張秀卿，2005）。 

二二、、不不同同層層級級與與類類別別動動作作的的關關聯聯比比較較 

類別動作的執行次數與總分數在編排和技巧動作的分佈情況皆有相關，故

就以動作的編排內容方面與總得分數進行討論。在彩球舞蹈流程中，手姿動作

及所有的技術動作之次數、圈數、方向性變化等，以難度動作出現次數越多分

數越高，失誤率則以另外扣分計算，是影響比賽分數高低的關鍵因素（郭銘勻，

2021）。從本研究結果發現手姿動作與旋轉技術動作上顯示結果有顯著的關聯

性，從手姿動作中發現國內在手姿動作的變化上多於國外，可見國內在手姿動

作與結合舞蹈動作的創意性編排內容為主要。 

舞蹈啦啦隊彩球流程，國內外選手動作上大致相同，但在實施過程中「質」

的表現，國外選手則略勝一籌（張秀卿，2005）。在國內外比較分析上，旋轉

技術動作顯示國內皆以較單一難度動作（鞭轉、芭蕾轉）來呈現；國外則呈現

多種旋轉動作較為多且速度較快難度高。另外，在其他類別動作比較分析上次

數都是非常接近，相對也會沒有很明顯的差異趨勢。而國內大多在技術動作的

實施一致性較為不足，加上動作強度及完成度不高導致影響分數的差異，此問

題成為國外選手與國內選手的區隔 (方睿君、劉有德，2020；呂佳儀、劉有德，

2021)。 
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伍伍、、結結論論與與建建議議 

本研究透過以國外選手之成績作為一種優秀選手的指標，針對彩球舞蹈流

程中，手姿動作及所有的技術難度動作實施之次數及結果分數，藉此提高國內

水準以及期許對未來舞啦啦隊運動在技術層面上有客觀性評分，來增加其比賽

表現的公正性，同時建構運動競賽專業領域的知識。從比較不同層級的動作中

可以發現，在手姿與轉圈的數量、分數的比較上相較於其他技術動作，國際不

論是在執行的數量、分數在難度動作的執行能力上相對強度較高，皆都顯著於

高於國內；則以手姿的執行數量與轉圈數量的角度來看，在有固定時間內（90

秒）的情況下，國外與國內更能充分發揮動作的難度特性。 

透過標記整個流程分佈情況，針對技巧的執行數量，從編排上的分佈作為

參考，提供教練訓練規劃，改善選手需加強的技能，當然也有執行較多手部動

作的選手，但體能上支撐不了動作表現，會形成執行能力上的失誤，也會導致

成績的影響的關鍵。建議國內教練及選手，實施整套動作，應以動作的完美演

出，亦是提高動作質的表現，為首要訓練重點。及在未來的方向，也可以從體

能表現代入分析，更加了解技術動作的強度分級與排序比重，能提升更好的彩

球舞蹈編排內容，提高表現水準。 
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Abstract 

Performance cheer is an activity where competitors perform choreographed 
dances in different categories, such as pom, hip hop, and jazz. This activity consists of 
a team routine that focuses on musicality, staging of visual effects through fluid and 
creative transitions, levels, and groups, along with complexity of movement and 
skills. Purpose: To compare the differences in the number of action categories and 
scores in double freestyle pom competitions between two different levels (national 
teams and international teams). Method: Twenty games from 2019 World 
Cheerleading Championships and the 2019-2020 Taiwan Cheerleading 
Championships were recorded and analyzed for the relation between the action 
categories and scores by using the chi-squared test of independence. In addition, 
the two-way mixed-design ANOVA was used to examine the main effects of the 
number and the total score. Results: In both motion and turn, the international team 
was significantly higher than the national team in both quantity and scores (ps < 
0.5). Conclusions: For group execution, international teams show a greater number of 
motions and turns than national teams under a fixed amount of game time. The 
performance analysis provides evidence to support the high-level teams with specific 
skills that can contribute benefits throughout the routine. The results of this study may 
be used by coaches and athletes in training programs as well as preparing 
for choreographed dances. 

Keywords: Performance analysis, choreography, motion 
  



108 優秀拳擊裁判之要件

輔仁大學體育學刊

第二十一期，108~122 頁 (2022.7)
 

 

優優秀秀拳拳擊擊裁裁判判之之要要件件 

鄭鄭文文斌斌1 *   田田劉劉從從國國2 

1輔仁大學體育系、2輔仁大學體育室 

摘摘要要 

拳擊選手兩方對峙之間，站在有限的空間裡，再加上四周環繞觀眾的嘶吼

聲，此時此刻的拳擊裁判，緊盯雙方每一個動作，在拳擊選手之間動作，於剎

那之間立即擺出手勢進行規則的判定。而一位優秀拳擊裁判的訓練與養成，需

要一系列的規劃與學習。固撰此文，其文中是以運用拳擊裁判對比賽勝負的影

響的意義談起，並描述比賽時影響拳擊裁判心理因素，進一步，如何提高對

「拳感」肌肉運動的知覺建立和加強意象訓練，最後探討形成清晰運動意象。

期望此文對於有心從事拳擊裁判的後起之秀，能有微小的助益，是筆者最大之

激勵。 

關關鍵鍵詞詞：：觀觀眾眾、、心心理理因因素素、、意意象象訓訓練練、、拳拳感感 
 

田劉從國       輔仁大學       0963-024466       k900150@gmail.com  
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壹壹、、前前言言 

國際奧會 (IOC) 2021年 10日初步討論，拳擊項目可能在 2028年將被移除 

(聯合報新聞網，2021)，對於國內外的拳擊愛好者，無不相當震撼的消息。這

項古老運動項目，過往確實傳出不少弊端，例如曾飽受禁藥、財務人事問題所

困，也使得國際奧運急迫想將這些問題剷除。若是這些詬病能順利排除，或許

就不會被移除。因此，如何提升拳擊運動時裁判執法品質更是不可或缺要項之

一。本文意旨在瞭解拳擊裁判在比賽歷程時影響心理的內外因素，又如何建構

裁判對「拳感」的知覺建立和加強意象訓練，幫助拳擊裁判在瞬息萬變的拳擊

賽進行立即做出正確的判定能力，以提升拳擊比賽的判決品質與賞析價值。然

兼具防身與健身的拳擊運動是一種高強度技擊運動，在過往拳擊運動被認為是

適於男性的對抗型競技運動，而隨著時代的變遷經濟繁榮以及多元價值，女性

的參與近年在國際上蓬勃發展念 (吳三中、顏克典，2011；林聖凌、陳奕良、

林明佳，2020)。由於拳擊比賽是亞奧運正式比賽項目之一，而近年來隨著國

內水準提升到國際一流水準，我國不僅在女子選手一舉獲得東奧參賽門票，更

有兩位分別獲得 2020年 54KG及 57KG世界第一，我國優秀選手黃筱雯更在東

奧拳擊奪下銅牌！臺灣奧運首面拳擊獎牌入袋，此外我國男子選手也不斷地在

國際賽中有出人意表地獲得名次。雖然拳擊比賽往往關注的重心大多在選手跟

教練的身上，而忽略拳擊裁判也是參賽者之一。過去對於拳擊選手、教練或觀

眾的研究數量正陸續成長中，但對於賽場中裁判角色卻著墨卻相對稀少。由於

拳擊運動是一種對抗型競技的迅雷式移動跟打擊，且是高張力的競爭激烈運動，

若裁判在各層級比賽中的公正、嫻熟、精湛的執法，也是創建良好競賽環境，

讓優秀選手得以輩出。 
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貳貳、、拳拳擊擊裁裁判判對對比比賽賽勝勝負負的的影影響響 

現代拳擊運動分為業餘拳擊和職業拳擊，在奧運會的拳擊運動則是業餘拳

擊。此外，職業拳擊在賽制、規則、比賽的目的等，則與業餘拳擊有著很大的

差異 (薛堯舜、蔡榮順，2013)。拳擊述裁判需具備甚麼的人格特質？Taft (1955) 
就認為這種人格特質能力基礎是建構在 (1) 適當的判斷規範 (裁判對於裁判規則
使用的精準度)，(2) 判斷能力 (社會價值與運動倫理)，以及 (3) 動機 (對於裁判
工作價值與熱情)。拳擊比賽雖然主角是拳擊手，而且拳賽比賽需侷限在擂臺
上進行著劇烈的打擊、衝撞、纏鬥的競技，其拳擊裁判就成為比賽進行順利的

關鍵人物。一位好的拳擊裁判不但要具有良好的體能與體力，也需要精良的步

法移動跟注意力，更要隨著臺上、下不同變化的狀況作出迅速且正確的判決。

其任務目的不僅讓比賽的過程能夠流暢，更要維持比賽的公正性，更進一步，

讓臺下的觀眾也能夠欣賞的一場優質的競技比賽。 

在一場高強度且雙方實力接近的比賽中，拳擊臺上的裁判除了要有良好的

體力跟純熟的規則之外，具備良好的心裡素質對拳擊裁判來說，是決定這場比

賽能不能夠順利完成與否的最大要素。然拳擊比賽是兩人相互近身攻擊的運動，

即便是業餘拳擊比賽其主要出拳攻擊對手的身體的腰部以上背部與後腦以外的

部位，得以取點分數，不是攻擊對手的腦部，蓄意將其擊倒 (陳怡舟，1998)。
但即使如此，裁判在執行裁判的任務，仍不可輕忽業餘比賽所可能造成的傷害，

對於保護選手的安全就成為最先考慮的任務之一。在進行現場的裁判工作壓力，

會受到比賽選手、教練、場邊的觀眾、甚至賽會官員 (例如：國際拳擊總會技
術官員 International Boxing Association of International Technical Office, AIBAITO)，
還有裁判本身的經驗與知覺，其壓力不亞於選手跟教練。相信每位參與拳擊賽

的裁判都會秉著高度的自我期許，並依據拳擊規則做出公正專業判決。因此，

瞭解拳擊裁判在比賽時影響拳擊裁判內外的心理因素，以及提高對「拳感」肌

肉運動的知覺建立，並且加強意象訓練，形成清晰運動意象，使得拳擊裁判在

瞬息萬變的拳擊賽中，要立即做出正確的判定能力，以提升拳擊比賽的賽務品

質與賞析價值。 
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參參、、比比賽賽時時影影響響拳拳擊擊裁裁判判心心理理因因素素 

有夢想的人不會變壞，我們拳擊手就是意志力的呈現 (鄒欣寧，2021)。然

而拳擊是一種兼具防身與健身的運動，也屬於高強度技擊運動項目。因此，拳

擊裁判對於專業裁判知識鑽研是不可缺少之外，若要呈現高水準裁判任務的表

現，除了拳擊裁判需要隨時注意本身步法，能隨時移位至有利於閱聽眾的賞析

角度。此外，裁判在比賽現場時，也會受到從內在的心理緊張、害怕，而引起

混亂的思維，進而影響外在的行為反應遲鈍、肌肉緊張與手心出汗等現象，直

接干擾裁判水準的正常發揮 (王克勤，1991；陳進發，2002) 。因此，拳擊裁判

在執行任務，也會受到外在與內在因素影響其立即判決品質。 

一一、、 外外在在因因素素 

影響拳擊裁判臨場執法的外在因素，除了來自於拳擊裁判在臺上可能擔心

做出「錯誤判決」是最大壓力的外在因素，也會受到他人情緒、察覺、注意和

成就目標 (Elliot, et al., 2011; Mascret,et al., 2015) 的攪擾。此刻影響裁判因素並

非運動員或學習上想要贏過別人，還是在乎自己內在能力歷程的成就目標感受 

(Elliot, et al., 2011; Mascret, et al., 2015)。而在執法過程中，自己的能力知覺，較

可能受到觀眾、教練、或他人認可的外在因素所影響。因此，若其判定非觀眾、

教練或隊友所預期理想的結果，較容易見到不理性挑釁跟叫囂的感擾行為。還

有拳擊裁判雖為專業卻是義務職為主，所以有時也會受到拳擊裁判自身的正職

工作、交通、飲食的影響、或面對不同層級拳擊賽差異，還有自己的身體狀況

不佳或睡眠不佳，甚至在拳擊臺上因為緊張而搶判、判決不到位等等都是拳擊

裁判感受較大的挫折。其次，當裁判在執行任務時而遇到壓力時，個人經過評

估的過程後會產生相對應的因應模式，進一步，在整合個人過往各種可運用的

經驗後，會以具體行動來因應壓力。而每個人遇到壓力時，會使用的因應模式

也會有所不同 (Sladek et al., 2016)。換言之，經驗較豐富的資深裁判比經驗較少
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的資淺的裁判較不會受到情緒的影響 (Lazarus & Folkman, 1984)。進而在不同的

拳擊裁判對於壓力的因應方式跟表現，也可能會因為受到不同教練的運動技能

的教授，也可能在其環境跟文化而有所差異。 

拳擊比賽的複雜多變，其比賽中進行的速度非常快，再加上緊張激烈的氛

圍，而比賽又侷限在拳擊臺的空間 (拳擊臺圍繩內面積最小不得小於 4.90米 [16

英尺] 見方，最大 20英尺見方)。因此拳擊競技運動是在有限的空間內，由兩個

選手加 1 位裁判，進行選手之間的競技較量。除選手之間的拳擊較量有各不同

量級 (輕量級、中量級與重量級) ，其中涵蓋有六個拳路 (刺拳、主直拳、左勾

拳、右勾拳、左上勾拳與右上勾拳) 的交互運用 (林明佳等，2015；林聖凌等，

2020)。此外，拳擊技能也運用瞬間移位讓對手造成視覺的差異，甚至使用蒙

蔽、故意、非故意違規的動作以及假動作攻擊等拳擊技能的展現，在瞬息萬變

運動技能較量中，也使得裁判的判定往往會面臨相當程度地的挑戰。如果沒有

良好的裁判的技能跟判斷能力，時常會出現誤判、漏判、錯判，甚至出現偏頗

的判決行為。還有拳擊裁判在臺上移動的不到位，手勢不明確等等的現象，都

會影響到比賽的順利進行，更可能造成現場秩序的混亂。 

二二、、 內內在在因因素素 

    拳擊裁判站在比賽臺，除自信外亦能化解焦慮的心理狀態 (Jones, et al., 

2007)，而展現其專業表現的心理狀態 (Jones, et al., 2007)。拳擊裁判要完成裁判

任歷程，除須具備良好的體能與熟習比賽規則的內在因素外，亦不能忽視拳擊

裁判也須具備良好的心理適應力 (Bandura, 1977; Duda, 2007; (Gould, et al., 1989; 

Mahoney, et al., 1987; Nicholls, 1989; Vealey, et al., 1998)，也就是說，拳擊裁判不

僅要有敏捷、迅速、正確且立即性的專業判決能力外，亦能承擔調適來自選手

或觀眾對判決後的叫囂或噓聲壓力。尤其在面對有爭議判決所造成的現場混亂，

也能夠擁有正確且立即方式進行危機處理經驗。由此可知，一位優質拳擊裁判

除了要重視個人體能狀態，更須具備良好的心理適應力，包括： 
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的資淺的裁判較不會受到情緒的影響 (Lazarus & Folkman, 1984)。進而在不同的

拳擊裁判對於壓力的因應方式跟表現，也可能會因為受到不同教練的運動技能

的教授，也可能在其環境跟文化而有所差異。 

拳擊比賽的複雜多變，其比賽中進行的速度非常快，再加上緊張激烈的氛

圍，而比賽又侷限在拳擊臺的空間 (拳擊臺圍繩內面積最小不得小於 4.90米 [16

英尺] 見方，最大 20英尺見方)。因此拳擊競技運動是在有限的空間內，由兩個

選手加 1 位裁判，進行選手之間的競技較量。除選手之間的拳擊較量有各不同

量級 (輕量級、中量級與重量級) ，其中涵蓋有六個拳路 (刺拳、主直拳、左勾

拳、右勾拳、左上勾拳與右上勾拳) 的交互運用 (林明佳等，2015；林聖凌等，

2020)。此外，拳擊技能也運用瞬間移位讓對手造成視覺的差異，甚至使用蒙

蔽、故意、非故意違規的動作以及假動作攻擊等拳擊技能的展現，在瞬息萬變

運動技能較量中，也使得裁判的判定往往會面臨相當程度地的挑戰。如果沒有

良好的裁判的技能跟判斷能力，時常會出現誤判、漏判、錯判，甚至出現偏頗

的判決行為。還有拳擊裁判在臺上移動的不到位，手勢不明確等等的現象，都

會影響到比賽的順利進行，更可能造成現場秩序的混亂。 

二二、、 內內在在因因素素 

    拳擊裁判站在比賽臺，除自信外亦能化解焦慮的心理狀態 (Jones, et al., 

2007)，而展現其專業表現的心理狀態 (Jones, et al., 2007)。拳擊裁判要完成裁判

任歷程，除須具備良好的體能與熟習比賽規則的內在因素外，亦不能忽視拳擊

裁判也須具備良好的心理適應力 (Bandura, 1977; Duda, 2007; (Gould, et al., 1989; 

Mahoney, et al., 1987; Nicholls, 1989; Vealey, et al., 1998)，也就是說，拳擊裁判不

僅要有敏捷、迅速、正確且立即性的專業判決能力外，亦能承擔調適來自選手

或觀眾對判決後的叫囂或噓聲壓力。尤其在面對有爭議判決所造成的現場混亂，

也能夠擁有正確且立即方式進行危機處理經驗。由此可知，一位優質拳擊裁判

除了要重視個人體能狀態，更須具備良好的心理適應力，包括： 

 

 

1. 專專注注力力：：在比賽中能集中注意力，忽略失誤及外在因素干擾的能力 (Mahoney, 

et al.,1987)，以降低失誤的判決。 

2. 合合宜宜的的覺覺醒醒：：適當的覺醒水準固然有助於成功的表現，但過高的覺醒水準將

會阻礙表現 (Mahoney, et al., 1987; Bandura, 1977; Ruiz, et al., 2017)，因此，在

參與比賽需要自我調適歷程，以免覺醒造成誤判進而影響臨場的裁判判決的

表現。 

3. 高高度度的的自自信信心心：：擔任裁判任務需要努力研讀與演練裁判規則，使得知識不斷

更新 (Gould, et al., 1989; Bandura, 1977 ) 以提高自我勝任感的知覺，並需要裁

判判決動作有精熟表現 (Vealey, et al., 1998; Duda, 2007; Nicholls, 1989)，適當

的覺醒有助於自信心與提升表現。 

4. 良良好好的的訊訊息息溝溝通通：：拳擊裁判在比賽臺上運用語言或非語言 (主要是手勢加肢

體等) 維持比賽的流暢性，並依據拳擊裁判競賽規在賽臺上，釋義比賽規範

或應注意事項的訊息。 

5. 執執法法態態度度：：拳擊裁判除熟知權及裁判規則外，也須不斷收最新的修正條文跟

賽會訊息。更需要積極參加拳擊裁判研習會，運用替代經驗獲得他人成功表

現以增進自己的信心 (Nicholls, 1989)。其執法態度應具備有自我認知、自我

期許、專業精神、公正、憂慮及自我要求 (陳進發，2002)。 

拳擊裁判優質的心理素質的養成跟發展，跟他平常所處的生活、工作環境、

教育條件等有關，應該都有間接或直接的關係存在。影響拳擊裁判的心理因素

是多方面的，筆著從事拳擊教練與裁判任務已有數十年經驗認為，成功的拳擊

裁判在模擬比賽訓練跟參與真實的拳擊比賽的時數，是促成他的心理發展的重

要實現活動之一。因此，拳擊裁判在進行中的拳擊賽不僅能否盡責且有效地完

成工作，前提並是需要有良好心理素質的發展水準。若拳擊裁判能夠在比賽中

自始至終保持穩定、冷靜、沉著的心理狀態，面對臺上與臺下四方壓力的相對
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刺激的狀態下做出靈活極致的判斷，應該與裁判平時形成的心理素質有著密切

的關係，所以對於拳擊裁判心理變化值得為來做進一步的探討與解析。 

肆肆、、提提高高對對「「拳拳感感」」肌肌肉肉運運動動的的知知覺覺建建立立 

『拳感』乃是以握拳為攻擊或防守的運動，除了拳擊運動外，也存在武術

或太極拳運動中，其著重於運動員在出拳的方向、出拳的速度和力道的綜合性

握拳的運動知覺。在拳擊運動中佔有相當重要的知覺感受，這不只是在訓練中

發展起來的專門化知覺，其拳擊裁判也必須瞭解不同拳路的拳感知覺。鄒欣寧 

(2021) 介紹拳擊運動有各不同量級在六個拳路的使用，而且以刺拳、主直拳以

及左勾拳等均有不同的拳路。此外，在拳擊比賽項目的輕量級、中量級，或重

量級，其比賽時間的一回合為三分鐘，整體共三回合的九分鐘賽程中，拳擊選

手彼此在比賽歷程中，個別調適出拳的間隔、出拳的速度與出拳的節奏。因此，

拳擊裁判必須對於拳擊選手的出拳之方向、輕重、連續性、空間運動的速度及

變化，就不得不運用替代經驗 (Nicholls, 1989)，以運用在平時利用觀賞他人的

裁判工作以及拳擊裁判研討會，以增進與累積經驗判決的立即性的直覺判斷。 

至於拳擊裁判對拳擊選手出拳的速度、運動狀態、以及移位的方向等，都

能夠有相當精細的感受直覺，而這種狀態好像能夠感受到隨時預見拳擊選手出

拳的運動方向或狀態，以及選手身體跟腳步移動的態勢，甚至可以隨時排除因

為選手的假動作，所形成視覺受訊的假象進而做出準確的裁判。因此，拳擊裁

判訓練中，要求拳擊裁判時常進行拳擊步伐的移位及肌力的訓練，使得拳擊裁

判在進行拳擊運動的對打訓練中，培養出裁判的直覺感受以增加拳感，這樣就

可以提升自我的判決水準，亦能享受在擔任裁判中獲得相對成就感。 

拳感不是單一的一種感覺，而是融合的知覺、視覺、直覺進行精細的綜合

聯繫的結果。在拳擊裁判訓練中，為形成拳擊裁判良好的感覺，除提供在養成

裁判教育的視覺參與程度，還應該努力地提高自己本身肌肉的動覺的感受性。
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刺激的狀態下做出靈活極致的判斷，應該與裁判平時形成的心理素質有著密切

的關係，所以對於拳擊裁判心理變化值得為來做進一步的探討與解析。 

肆肆、、提提高高對對「「拳拳感感」」肌肌肉肉運運動動的的知知覺覺建建立立 

『拳感』乃是以握拳為攻擊或防守的運動，除了拳擊運動外，也存在武術

或太極拳運動中，其著重於運動員在出拳的方向、出拳的速度和力道的綜合性

握拳的運動知覺。在拳擊運動中佔有相當重要的知覺感受，這不只是在訓練中

發展起來的專門化知覺，其拳擊裁判也必須瞭解不同拳路的拳感知覺。鄒欣寧 

(2021) 介紹拳擊運動有各不同量級在六個拳路的使用，而且以刺拳、主直拳以

及左勾拳等均有不同的拳路。此外，在拳擊比賽項目的輕量級、中量級，或重

量級，其比賽時間的一回合為三分鐘，整體共三回合的九分鐘賽程中，拳擊選

手彼此在比賽歷程中，個別調適出拳的間隔、出拳的速度與出拳的節奏。因此，

拳擊裁判必須對於拳擊選手的出拳之方向、輕重、連續性、空間運動的速度及

變化，就不得不運用替代經驗 (Nicholls, 1989)，以運用在平時利用觀賞他人的

裁判工作以及拳擊裁判研討會，以增進與累積經驗判決的立即性的直覺判斷。 

至於拳擊裁判對拳擊選手出拳的速度、運動狀態、以及移位的方向等，都

能夠有相當精細的感受直覺，而這種狀態好像能夠感受到隨時預見拳擊選手出

拳的運動方向或狀態，以及選手身體跟腳步移動的態勢，甚至可以隨時排除因

為選手的假動作，所形成視覺受訊的假象進而做出準確的裁判。因此，拳擊裁

判訓練中，要求拳擊裁判時常進行拳擊步伐的移位及肌力的訓練，使得拳擊裁

判在進行拳擊運動的對打訓練中，培養出裁判的直覺感受以增加拳感，這樣就

可以提升自我的判決水準，亦能享受在擔任裁判中獲得相對成就感。 

拳感不是單一的一種感覺，而是融合的知覺、視覺、直覺進行精細的綜合

聯繫的結果。在拳擊裁判訓練中，為形成拳擊裁判良好的感覺，除提供在養成

裁判教育的視覺參與程度，還應該努力地提高自己本身肌肉的動覺的感受性。

 

 

在訓練中提供視覺控制跟遮蔽視覺控制的交替訓練，逐步增強對動感的控制來

代替視覺的控制。依據筆者多年擔任裁判教學與裁判實務經驗，以拳擊裁判訓

練中分成兩組拳擊裁判，同時對於一場的對打比賽進行同時的觀察，而兩組裁

判對於拳擊臺的兩個選手的整場對打比賽，各自進行比賽歷程判決的比較任務，

最能夠立刻培養出正確的裁判技能。經過幾場的訓練後，兩組拳擊裁判很容易

養成敏銳的拳感，而且對於相同的犯規刺激、結果討論能夠趨於一致的正確判

斷。 

伍伍、、加加強強意意象象訓訓練練，，形形成成清清晰晰運運動動意意象象 

產生動作學習和增進表現的基本認知歷程稱之為意象 (imagery) (Williams, 

Cumming, & Balanos, 2010)，當人們運用意象時，有意識的將內在的表象，透

過意象方式，激發與實際動作相似的腦部區域活化，進而產生和實際經驗具有

神經的和行為的相似性經驗歷程 (Lotze & Halsband, 2006)。而經過熟練的意象

各種型態的運動歷程，進而協助和促進表現，也能夠改善技能與策略，亦能夠

間接增進動機、調整覺醒水準以改善自信心的狀態 (Murphy, 2012)。換言之，

意象是知覺所留下的記憶痕跡或意象，而運動意象則是腦中重覆演繹出來的動

作圖像。在心理技能訓練中最為廣泛使用的是意象訓練，並且已經證實對動作

表現有很好的效果 (季力康、陳若芸，2017)。在拳擊裁判進行訓練的時候，拳

擊裁判總是根據自己頭腦中的意象做出姿勢跟動作，搭配意識中對規則的明確

與了解，才能讓拳擊裁判盡可能準確地做出正確判的決動作，讓影像殘留形成

正確的動作。這個演繹反應動作在一定時間、空間跟記憶方面的特點，如身體

的位置、動作運行的軌跡、方向、速度等。裁判的養成教育除相關專業的學習

外，更重要的實戰經驗的累積。而實戰經驗的累積，也需要藉由觀賞比賽影片

的教學，讓經驗豐富的裁判能夠傳授與分享更多實戰經驗。為了提高裁判在執

行判決其準確性，以降低比賽的爭議。也就需要運用影片的教學，累積判決的
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經驗和強化拳擊裁判動作的準確性。換言之，裁判的判定需要過往大量結合視

覺練習的動作技能，以提升裁判在比賽場上的裁判技巧。亦可利用相對應媒體

播放拳擊比賽時，運用替代經驗假設自己是現場臺上裁判進行中的拳擊比賽，

如此的訓練則藉由媒體的賞析中，進行裁判判決是否與媒體豬的裁判其判決有

ㄧ致的比較與演練。這不僅可以模擬訓練自己正面的面對犯規選手，進而對於

判罰動作手勢表的表現，也能夠讓自己更有自信展現及裁判的說服力。  

此外，拳擊裁判對於干擾臺上裁判的判決其他因素，例如在處理有爭議的

裁判發生時，臺上裁判是有絕對的權威性接受或是否決，務必要遵守整個程序

的正確跟合法性。另外，拳擊裁判在比賽臺進行時，也需注意場邊審判委員們

的意見表達。尤其是在兩位拳擊手競賽激烈的同時，臺上裁判務必保持冷靜，

對於選手間的瞬間犯規動作，以及選手的故意、無意，或同樣的犯規動作是否

有修正，還是再次有犯規動作而給予以扣分判定，都是需要經過規則規範內容

的熟練，進而實踐的操作中就會形成定型的技術而形成有效地判決技術。 

然而在拳擊裁判工作中，拳擊裁判的口語及手勢動作，跟他自己的相對應

位置、準確性、時間差裁判，亦是反應拳擊裁判水準的合宜是重要考量之一。

判決的正確性要比立刻判決還來得重要，換言之，拳擊裁判透過口語的警告、

停止再加上手勢，給予拳擊手正確的資訊傳遞。拳擊裁判的執行動作的手勢與

他/她的明確性、準確性，對於被裁判的拳擊手有著明顯的影響。不僅拳擊裁

判透過口語、肢體語言與手勢是裁判工作的三大重要內容，拳擊裁判在訓練時

也應該注重練習的內容。因此，意象或意象訓練要集中精神為必要條件外，並

學習自我放鬆情緒的相輔相成，使得在執行判決動作不至於因為緊張而做出錯

誤判決。 
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判決的正確性要比立刻判決還來得重要，換言之，拳擊裁判透過口語的警告、

停止再加上手勢，給予拳擊手正確的資訊傳遞。拳擊裁判的執行動作的手勢與
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學習自我放鬆情緒的相輔相成，使得在執行判決動作不至於因為緊張而做出錯

誤判決。 

  

 

 

陸陸、、掌掌握握訊訊息息的的回回饋饋，，增增進進技技能能正正確確的的表表達達 

在比賽中，拳擊裁判的判罰效果如何? 或對於裁判真的影響怎麼樣? 都會

透過場上選手回饋呈現。所謂回饋就是接受一個裁判一個訊息，所引發的反應

並用行為動作來表達的過程。拳擊裁判的基本動作是通過各種不同的訓練與比

賽的經驗，所累積形成不同的技巧。而這種動作技巧的組合是仰賴拳擊裁判在

比賽場上的訊息反饋效果，例如在拳擊比賽進行中，有效拳或者 open拳擊倒，

在發生的剎那間的角度視覺，雖然是有各種不同的變化動作來形成，但是卻有

一個行為模式稱為規範模式。在實戰的情況下，規範模式又有它的不同變化動

作形成，幾乎沒有一成不變的具體形象，甚至在比賽中也可能出現新的狀況。

而這種可能性或許在拳擊裁判平時的訓練中沒有出現過，而在特殊的情況下這

個動作都能夠做出表現，是典型的轉移作用而出現的變化。也就是說，因為拳

擊選手的攻擊動作要成功並且是有效，必須具有快速步伐移動與快速的身體動

能，亦即為最大力量與最快速度的結合 (林建發，1999)。拳擊裁判在拳擊場上

所獲得訊息的刺激回饋到大腦，能夠立即性的展現其裁判的準確判決動作。而

在技術動作的規範模式歷程，以及在這個基礎上能找到的各種表現的多樣性，

都是通過不斷動作訊息回饋才能實現，換言之，拳擊裁判技巧動作的展現效果

也同樣取決於訊息回饋的多少與裁判判決質量的累積經驗，因此，裁判技能的

學習和掌握在回饋過程具有重要的意義，而在裁判技能訓練中，由於注意各種

動作訊息的回饋，使得大腦不斷對相類似的競賽接收的訊息，讓其訊息刺激後

的操作與調節動作技巧，進行拳擊裁判的手腦並用的操作以提升判決品質，相

信經過有系統訓練與操作時間，對於裁判們判決的品質與一致必有相當程度的

提升。 
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柒柒、、結結論論 

    雖然拳擊裁判的訓練過程中，每位裁判都有自己的裁判技術特點，這個

特點跟裁判的心理特徵、性格特點都有關係。但是對於注重拳擊裁判品質是拳

擊裁判必須首重培養的一種重要的認知。在裁判工作中，迅速、準確、正確、

有效的判斷，絕對是來自於嚴謹與有系統性訓練的高度注意力與專業性。由於

人們生活的經驗和對某一件事物的認識程度，決定的人們在情景中的選擇性和

預見性的差異。這就要拳擊裁判在臨場比賽中，要充分的掌握拳擊運動的規則

與保持廣泛的注意範圍，以掌握良好的注意技巧。裁判注意技巧的培養主要在

裁判技能訓練和正式比賽中，有意識的分出注意的層次跟目標。剛開始可以把

注意的對象指向一到兩個明確的違規動作，能夠及時做出相對應正確的裁判。

例如，在犯規與警告兩方面，主觀的認定是故意的重大違規或者無意的違規行

為，經過單回合兩次的警告給予扣分或故意者的重大違規立即予以扣分，都能

夠形成快速且有絕對威嚴的反應的動作技術後，再將注意力轉移到其次的違規

判罰。 

這種分層次、有重點、且有目標的注意技巧是可以訓練拳擊裁判的注意選

擇性、注意的程序的分配能力和指標性。通過注意的選擇訓練，使得裁判的注

意力指標明確，能立即做出準確、迅速、有效地判斷。這種注意技巧的訓練是

依據合理性的注意目標明確、重點突出，注意的分配與轉移動作。這對於經驗

不足的初學者克服「什麼都想抓，卻什麼都抓不住」的心理，有非常好的訓練

效果，也對於拳擊裁判形成注意力的集中及合理分配注意力也有明顯的訓練效

果。總之，拳擊裁判的技術水平，直接影響著拳擊比賽的歷程跟技巧、戰術水

平的發揮。而拳擊裁判的心理素質又會直接影響拳擊裁判的技術水準，因此，

拳擊裁判的良好心理素質培養，絕對是拳擊裁判順利完成裁判任務，展現良好

裁判技巧的首要條件。 
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Abstract 
The two-boxer face-to-face confrontation, standing in a limited space, coupled 

with the roar of the audience surrounding them. At this moment, the boxing referee 
keeps an eye on every movement of both sides, moves between boxers, and 
immediately gestures to determine the rules in an instant. The training and 
development of an excellent boxing referee requires a series of planning and 
learning. In this article, I started with the meaning of using boxing referees to 
influence the outcome of a match, and described the psychological factors that affect 
boxing referees during a match. Further, how to improve the perception of muscle 
movement and strengthen imagery training as " Feeling of punching". Finally, this 
article explored the formation of a clear impression of movement. It is hoped that this 
article will provide a small help to interests in boxing refereeing, which is the 
author's greatest encouragement.  

Keywords: Audience, Psychological factors, Imagery training, Feeling of 
punching 
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射射箭箭運運動動俱俱樂樂部部經經營營模模式式分分析析－－ 
Hamel 經經營營模模式式之之應應用用 

彭彭彥彥通通  陳陳鴻鴻雁雁 

輔仁大學 

摘摘要要 

目目的的：：本研究旨在瞭解國內射箭運動俱樂部之營運現況及對該俱樂部經營

模式做全面性的檢視。方法：採用半結構式訪談法，並以 Hamel (2000) 的經營

模式作為理論背景，並依照 Hamel所提出之四大構面製作訪談大綱對個案進行

深度訪談。結結果果：：一、經營現況：經過對兩個案之經營現況及經營模式分析，

得出經營模式皆以核心策略來訂整體經營方向及市場範圍。個案 A以策略性資

源及顧客介面來創造自身價值，個案 B僅以顧客介面來創造自身價值。二、兩

個案在經營模式上最大的差異在於核心策略及策略性資源，兩個案在核心策略

上，雖然都以推廣射箭運動為使命，但個案 A是藉由開發產品、降低射箭門檻

來使更多人能夠入門射箭運動，個案 B則是以開創新穎課程來吸引顧客前來玩

射箭；策略性資源的差異來自於人力資源，個案 A不僅具有兩位國手身分的專

業教練，並且因家族企業的關係，經營團隊協調並且效率高，個案 B在雖有教

練團，但其並非正式員工，在人力資源上具有很大的不確定性。研究結論：經

過兩個案分析後，個案 A在經營思維上不斷的創新，在各構面皆具有良好的優

勢及競爭力，可供將來有意進入此行業者參考。個案 B的經營模式上，雖然有

明確的核心策略及良好的策略性資源，但其同質性高，將來若求穩定發展及永

續經營，可提高在人力及專業上的優勢，若有專業的教練作教學，可以直接提

升在產業中的競爭力及自身價值。 

關關鍵鍵詞詞：：射射箭箭運運動動、、顧顧客客介介面面、、核核心心策策略略、、策策略略性性資資源源 
 
彭彥通     天主教輔仁大學      0988050618      ssk880113tw@gmail.com  
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壹壹、、 緒緒論論 

一一、、研研究究背背景景 

根據教育部體育署 (2020) 公布之 109年運動現況調查成果，參與運動的人

口比例達 82.8%。自民國 97年開始，國人運動參與比例至今已連續 13年維持

八成以上的比例，規律運動的人口也連續 7年穩定維持在 33%以上。以上顯示

國人對運動的需求即使受到新冠肺炎疫情的影響，並不會有太大的影響。但在

疫情的影響下，許多室內運動場所開始管制人員的進出，使得民眾開始選擇戶

外的運動場所，如公園、校園內的運動場、人行道等，在疫情的影響下，在家

運動也成為了國人的選項之一。從此數據來看，雖然國人的運動參與率下降的

不多，但是運動場地的選擇有著不小的變化。 

在疫情前，民眾在選擇運動場所時多以健身房或是國民運動中心為主，經

過疫情後，部分民眾選擇在家健身，部分民眾選擇體驗不同的戶外運動，這使

很多戶外的單項運動迎來一線生機，如高爾夫在疫情後迎來許久未見的榮景，

不僅如此，棒球及足球等戶外運動也在疫情後迎來更好的發展。 

本研究以射箭運動俱樂部為對象，是因為在疫情的影響下，戶外運動受影

響的程度較低，也因為研究者本身從事射箭運動多年，射箭在國內的發展一直

無法達到普及化，站在推廣的角度，以運動俱樂部的模式推廣該運動項目，國

人比較容易接受，在李崑璋 (2019) 的研究中提及，運動俱樂部的形成，可使該

運動項目的推廣更加有利。以運動俱樂部的形式來推廣射箭運動，使民眾只需

負擔入場費，無須負擔昂貴的器材費及場地的耗材，可以降低民眾入門的門檻。

在刻板印象中，射箭運動在過去因器材昂貴，場地方面也因運動種類的特殊性

而受到限制，故以運動俱樂部的形式推廣射箭運動，不僅能較順利的推廣射箭

運動，提高國人運動參與率，對運動俱樂部也能達到較好的收入。 
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近年來射箭項目中的台灣之光不斷地在各大比賽中大放異彩，加上國內成

立了中華企業射箭聯盟，將射箭職業化後，在每場聯賽中都以直播模式在網路

上及電視上進行轉播，供民眾觀看，使得國人逐漸認識射箭運動。故國內射箭

運動俱樂部可以藉此機會推廣射箭，吸引民眾參與及體驗射箭項目，但因射箭

運動本身的特殊性，在設立場地及維護上相對的不易。近年來許多國民運動中

心也開始設置射箭場 (如：三重運動中心、中正運動中心、南港運動中心、台

中市北區運動中心等)，一些小型的射箭教室也開始成立，使民眾體驗射箭的

選項增多，在競爭對手越來越多的情況下，射箭運動俱樂部要如何在競爭市場

中取得優勢，在過去的研究中，可藉由 Hamel (2000) 所提出的四構面分析自身

經營模式，來進一步的瞭解自身優勢。四構面分別以顧客介面，分析經營者以

何種方式接觸到顧客及如何建構與其之間的滿意度及忠誠度；核心策略，是選

擇如何與他人競爭的基礎；策略性資源，是如何將自身所擁有的特定資源，成

為獨特的競爭優勢；價值網路，是如何藉由結合他人的力量來彌補或放大自身

現有資源。每一個營利或非營利的組織，都需要一套可行的經營模式，企業的

成敗也都與經營模式有關。 

過去國內以 Hamel經營模式理論來探討運動俱樂部的相關文章已有十餘篇，

在過去將 Hamel經營模式應用在運動相關產中分析，皆可提出對企業有良好之

建議及改善方式。在相關文章中，廖聰傑 (2009) 指出運動組織首要確立組織的

事業使命及任務方能使組織有共同努力的方向，在面臨資訊及環境的變化時，

組織更要積極的學習才能創造出獨特的經營模式。莊佳蓉、陳月娥 (2012) 指出，

經營模式中最重要的是核心策略及策略性資源，這兩要素可以協助自身創造出

自身品牌及口碑，但在創立品牌及口碑後還是需要宣傳及行銷來輔助，這樣才

能讓自身的好讓潛在顧客看見。李崑璋 (2015) 指出，纜繩滑水業者最重要的成

功因素在於擁有良好的策略性資源及良好的顧客介面。張琪、吳慧卿、鄭志富 

(2020)也認為培育人才對俱樂部來說，是一個重要的資產累積，經過長期的培

育，逐步的建立自身實力，就能與其他競爭者產生明確的市場區隔。李崑璋 
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(2015) 提及，以策略性資源與其他業者有所區隔後，再以口碑的行銷策略及不

定期地舉辦推廣活動，可提升顧客的回流率及忠誠度。 

二二、、研研究究目目的的 

本研究將先瞭解射箭運動俱樂部之經營現況，後以 Hamel經營模式作為理

論基礎，對個案經營模式進行全面性檢視，再依研究結果對個案提出經營上之

建議。 

貳貳、、方方法法 

一一、、研研究究對對象象 

本研究是分析國內射箭運動俱樂部經營模式，國內有數間大小規模不一的

射箭俱樂部，本研究是以國內最具特色及代表性之兩間射箭運動俱樂部。個案

A是由家經營之企業，創立至今近 30年，是目前國內經營俱樂部及射箭場最久

之俱樂部，也是國內唯一具有室外射箭場之射箭俱樂部；個案 B是由射箭愛好

者獨自創辦之俱樂部，創辦至今僅 3 年，但個案以創新及具有特色的方式在開

創各種射箭課程及承包小型企業及團體之活動，在當地小有名氣。 

本研究以 Hamel經營模式作為理論基礎，並依照其組成要素及相關文獻的

參考編製出半結構式訪談大綱對訪談對象進行訪談。個案 A的訪談對象有公司

創辦人、現任公司負責人及兩位分店負責人，個案 B的訪談對象有公司負責人

一人，受訪者共五人 (如表 2-1)。經過確認受訪者意願後於 2021年 8月 14日至

9月 20日期間對五位受訪者進行訪談。由於個案 B受訪者僅有一位，為顧及客

觀性，有與負責人的前輩確認訪談內容之真實性及客觀性。 
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表 2-1. 訪談對象一覽表 
 編號 職務 訪談方式 時間 

個案 A 
A 公司創辦人 面談 90分鐘 
B 總店店長 面談 90分鐘 
C 公司負責人 面談 90分鐘 
D 分店店長 面談 90分鐘 

個案 B E 公司負責人 面談 90分鐘 

二二、、研研究究工工具具 

本研究依據研究目的及文獻回顧與分析的結果，依 Hamel (2000) 所提出之

經營模式理論中的要素，進行訪談大綱的擬定，最終形成「射箭運動俱樂部經

營模式之訪談大綱」(如表 2-2)。本研究訪談大綱由經營概況及Hamel經營模式

兩個部分所組成，其經營概況包括受俱樂部經營現況、營業項目等；Hamel 經

營模式包括核心策略、策略性資源、顧客介面及價值網路等四大構面。 

表 2-2. 射射箭箭運運動動俱俱樂樂部部經經營營模模式式之之訪訪談談大大綱綱 
構面 主題 子題 

經營概況 經營團隊功能及負責工作？ 
營業項目有哪些？ 

核心策略 

事業使命 貴公司事業使命為何？ 
產品及 
市場範圍 

想帶給市場 ( 顧客 ) 什麼樣的產品 ( 服務 )？ 
如何定義本公司的市場範圍？ 

差異化基礎 是否與同業存在差異性？ 

策略性資源 

核心能力 貴公司經營者及經營團隊具有什麼獨特的能力? 

策略性資產 
人力資源狀況? 
是否擁有獨特的策略性資源，如：專利、獨家
代理、自有品牌等。 

核心流程 是否具有一套流程，這套流程是可以為顧客及
自身創造價值的？ 

顧客介面 

履行與支援 貴公司是透過何種管道與顧客接觸？ 
資訊與洞察
力 是否會將每個顧客的紀錄作留存？ 

關係動態 與顧客之間的互動關係如何？ 
價格結構 如何制定產品、服務等收費？ 

價值網路 
供應商 是否有固定的供應商，與供應商關係如何？ 
合夥人 組織是否存在合夥人或是顧問？ 
聯盟 除合夥人之外，是否有與其他相關產業做結

盟？ 

資料來源：本研究整理 
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三三、、資資料料處處理理 

訪談後將訪談間的錄音內容撰寫成逐字稿，逐字稿的內容先以郵件或紙本

的方式給受訪者進行檢視其內容，確認無誤及無須補充後將逐字稿進行資料的

統整、歸納與編碼。在資料確認無誤後將訪談內容依照訪談大綱之題項進行統

整，統整後將依照訪談內容歸納至不同子題中，以上完成後再進行編碼。編碼

方式分為五部分，第一部分為經營現況及經營模式，以一、二表示；第二部分

為Hamel經營模式之構面，以(一)、(二)、表示；第三部分為訪談大綱中之主題，

以 1、2、表示；第四部份為子題，以(1)、(2)、...表示，第五部分為訪談對象，

以英文大寫 A、B、表示；最終編碼會以一.(一).1.(1).A呈現。 

四四、、信信效效度度 

本研究為求研究過程之嚴謹度及客觀性，故採用三角檢定法驗證本研究之

信效度。先將訪談錄音撰寫成逐字稿並整理後，請受訪者檢視其內容是否正確

或需要補充，在確認無誤後將受訪者與其他受訪者之間的訪談逐字稿內容做交

叉驗證及比對，檢視其資料是否具有一致性，在透過與指導教授及射箭運動界

前輩交流，可避免研究者的主觀意見與認知，增加本研究之客觀性。 

參參、、結結果果 

一一、、個個案案經經營營現現況況 

個案 A是目前國內唯一有兩間實體店面的射箭俱樂部，不僅如此，在網路

上提供服務也行之有年了，是國內較早以網路與實體店面並行的射箭俱樂部。

最初是以販售器材為主，後隨著國內射箭運動的興起才漸漸的增加營業項目、

創立品牌、研發產品等，並且秉持著誠信為經營理念，以發現問題、解決問題

以及滿足市場需求為研發產品的初始點，造就了國內目前唯一從研究、製造、
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三三、、資資料料處處理理 

訪談後將訪談間的錄音內容撰寫成逐字稿，逐字稿的內容先以郵件或紙本

的方式給受訪者進行檢視其內容，確認無誤及無須補充後將逐字稿進行資料的

統整、歸納與編碼。在資料確認無誤後將訪談內容依照訪談大綱之題項進行統

整，統整後將依照訪談內容歸納至不同子題中，以上完成後再進行編碼。編碼

方式分為五部分，第一部分為經營現況及經營模式，以一、二表示；第二部分

為Hamel經營模式之構面，以(一)、(二)、表示；第三部分為訪談大綱中之主題，

以 1、2、表示；第四部份為子題，以(1)、(2)、...表示，第五部分為訪談對象，

以英文大寫 A、B、表示；最終編碼會以一.(一).1.(1).A呈現。 

四四、、信信效效度度 

本研究為求研究過程之嚴謹度及客觀性，故採用三角檢定法驗證本研究之

信效度。先將訪談錄音撰寫成逐字稿並整理後，請受訪者檢視其內容是否正確

或需要補充，在確認無誤後將受訪者與其他受訪者之間的訪談逐字稿內容做交

叉驗證及比對，檢視其資料是否具有一致性，在透過與指導教授及射箭運動界

前輩交流，可避免研究者的主觀意見與認知，增加本研究之客觀性。 

參參、、結結果果 

一一、、個個案案經經營營現現況況 

個案 A是目前國內唯一有兩間實體店面的射箭俱樂部，不僅如此，在網路

上提供服務也行之有年了，是國內較早以網路與實體店面並行的射箭俱樂部。

最初是以販售器材為主，後隨著國內射箭運動的興起才漸漸的增加營業項目、

創立品牌、研發產品等，並且秉持著誠信為經營理念，以發現問題、解決問題

以及滿足市場需求為研發產品的初始點，造就了國內目前唯一從研究、製造、

 

 

販售、售後服務的射箭器材廠商，且不僅擁有自有品牌及產品，也代理了數個

國際品牌之射箭器材及周邊商品，其主要業務為國際品牌產品販售、調整及維

修，也有在做射箭體驗、射箭教學、活動辦理、比賽辦理等。 

個案 B是位於南部的一間小型射箭俱樂部，由負責人一人經營，經營至今

已有兩年，其主要業務為射箭休閒體驗、教學課程、活動企劃、器材代購、推

廣活動等，主要目的是以不同層面帶領顧客認識射箭並喜歡上射箭，以國內目

前的推廣模式，多以競技運動為主要發展方向，而個案 B的目標是要以多元的

方向來推廣射箭運動，藉此提起整個南部地區的射箭風氣。 

二二、、個個案案經經營營模模式式分分析析 

經營模式可謂是產業經營策略的核心，本篇以Hamel (2000) 所提出的經營

模式作為理論背景，將對核心策略、策略性資源、顧客介面及價值網路等四大

構面進行分析。 

(一一) 核核心心策策略略 

核心策略是構成事業觀念的重要因素，也就是企業選擇如何與他人競爭的

基礎。其包含了事業使命、產品及市場的範圍及差異化得基礎。 

1. 事事業業使使命命 

事業使命是企業策略上的整體目標，也是企業要如何規劃來達到何種目標，

或是提供市場上什麼樣的產品。 

個案 A是以「發現問題、解決問題、滿足市場需求」及「降低射箭入門門

檻」，使每個人都有機會可以負擔的起射箭開銷並從事射箭運動，為主要經營

目標。未來的發展上經營團隊表示：隨時都隨著市場改變，沒有對未來的遠大

規劃，因為計畫永遠趕不上變化，所以不斷隨著市場的變化，只要發現問題就

去解決，看到市場需求就去滿足。 
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要一直去瞭解這個項目，然後改變一些新東西來迎合大家的需求。

二.(一).1.(2).A 

要做對方向，要知道顧客的需求及困擾是什麼，解決了問題，自然就有錢

賺了。二.(一).1.(2).C 

 

個案 B負責人是個射箭運動的愛好者，在畢業之後想繼續從事射箭運動，

但發現在高雄地區的射箭場地及射箭風氣都不如大台北地區興盛，故想在土生

土長的高雄地區「推廣射箭運動及提升射箭風氣」，因而成立射箭俱樂部。 

覺得這產業有潛力，如果大家都能喜歡射箭運動，這樣何樂而不為。在高

雄推廣射箭運動，這樣高雄射箭環境就會比較好。二.(一).1.(2).E 

2. 產產品品及及市市場場範範圍圍 

產品及市場範圍可稱為營運的範疇。主要在訴說企業在何處競爭？擁有哪

些顧客？產品區隔的如何？產品及市場範圍以下將分為產品範圍及市場範圍，

兩部分進行分析。 

(1) 產產品品範範圍圍 

個案 A所提供的產品不僅限於實體產品，也提供了許多服務類型的產品。

其產品範圍從場地的租借到教學、射箭器材及射箭場地的耗材都在其產品範圍

內，涵蓋範圍之廣，其中包含了場地使用與租借、器材租借、體驗教學、專業

教學、團康活動、協辦活動、十字弓、反曲弓、複合弓等相關器材，另外還有

自行開發產品等。 

我們就要以目標客群去研發產品。要以顧客使用者習慣去開發產品才會賣

得好。二.(一).2.(3).C 

個案 B的核心產品為射箭運動體驗，次要為專業射箭教學、團康活動及活

動合作，為了增加在市場上的競爭力，設有較具特色的騎射活動，也將新開製
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要一直去瞭解這個項目，然後改變一些新東西來迎合大家的需求。

二.(一).1.(2).A 

要做對方向，要知道顧客的需求及困擾是什麼，解決了問題，自然就有錢

賺了。二.(一).1.(2).C 

 

個案 B負責人是個射箭運動的愛好者，在畢業之後想繼續從事射箭運動，

但發現在高雄地區的射箭場地及射箭風氣都不如大台北地區興盛，故想在土生

土長的高雄地區「推廣射箭運動及提升射箭風氣」，因而成立射箭俱樂部。 

覺得這產業有潛力，如果大家都能喜歡射箭運動，這樣何樂而不為。在高

雄推廣射箭運動，這樣高雄射箭環境就會比較好。二.(一).1.(2).E 

2. 產產品品及及市市場場範範圍圍 

產品及市場範圍可稱為營運的範疇。主要在訴說企業在何處競爭？擁有哪

些顧客？產品區隔的如何？產品及市場範圍以下將分為產品範圍及市場範圍，

兩部分進行分析。 

(1) 產產品品範範圍圍 

個案 A所提供的產品不僅限於實體產品，也提供了許多服務類型的產品。

其產品範圍從場地的租借到教學、射箭器材及射箭場地的耗材都在其產品範圍

內，涵蓋範圍之廣，其中包含了場地使用與租借、器材租借、體驗教學、專業

教學、團康活動、協辦活動、十字弓、反曲弓、複合弓等相關器材，另外還有

自行開發產品等。 

我們就要以目標客群去研發產品。要以顧客使用者習慣去開發產品才會賣

得好。二.(一).2.(3).C 

個案 B的核心產品為射箭運動體驗，次要為專業射箭教學、團康活動及活

動合作，為了增加在市場上的競爭力，設有較具特色的騎射活動，也將新開製

 

 

弓課程，這些主要是使俱樂部創造知名度，使更多人知道高雄還有一個運動俱

樂部可以體驗射箭運動及學習射箭運動。 

細說的話有一般體驗、系統化課程、專項教學、團康活動、活動合作、器

材零售、免費設箭推廣講座。一.(一).2.E 

(2) 市市場場範範圍圍 

個案 A目前擁有兩間實體店面皆在北台灣，在網路上各大電商平台也都有

經營，市場範圍可說是涵蓋全國，但在不同的營業項目有不同的市場範圍設定，

如：射箭場經營的部分，市場範圍就以北台灣為主；器材販售的市場範圍就涵

蓋全國，在品牌代理權就是華語地區總代理，所以在不同的營業項目的市場範

圍都不一樣。 

台中以北，因為台灣以南的消費能力真的不一樣，這種比較不適合去南部

發展。二.(一).2.(5).C 

這個代理權也蠻好玩的，只要是會講中文的地方都是我們的代理地區。所

以像是中國要買也是要來找我買貨，馬來西亞、新加坡也都一樣。

二.(一).2.(2).C 

射技空間的市場範圍以高雄地區為主，目標客群是以社會人士及孩童家長

為主，大學生為輔。因射技空間創業至今不到兩年，為了在高雄地區提高自身

知名度，積極的與許多企業、學校社團、補習班及教會等，配合辦理射箭相關

的活動，在活動辦理的過程中，藉此為射技空間做推廣及宣傳活動。 

社會人士佔比會比較高，學生的部分也有。二.(一).2.(4).E 

3. 差差異異化化基基礎礎 

差異化也是企業創造價值的基礎，反之相同性就難以突顯出企業的價值，

故從基本的通路、定位、銷售、行銷等活動中，都應該要考慮如何突顯與競爭

對手的差異。 
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個案 A是以品牌代理及產品的開發與研製上，在市場上取得較好的差異化

基礎。品牌代理上，在國內擁有三個國際品牌的總代理權，在售後服務及維修

部分上佔有較大競爭優勢。個案不僅有代理射箭器材，也參與了產品研發及測

試，自己也有研發自有品牌之產品。 

我就是這些品牌在國內的獨家代理。二.(一).2.(2).C 

因為我這裡以前也是用榻榻米，問題我都知道，所以我就開發新靶。

二.(一).2.(4).C 

 

個案 B在差異化基礎上也做了許多努力，以下可分為課程、活動與服務三

部分來描述自身的差異化基礎。但在訪談中發現業者與眾多俱樂部所提供的產

品及服務雷同，故個案在同類型行業中差異化不大。 

我這裡的活動在國內都很少見，這就是我的特色之一。二.(六).2.(1).E 

(二二) 策策略略性性資資源源 

Hamel (2000) 指出，一家企業所擁有的特定資源，包含核心能力、策略性

資產及核心流程等，將成為該企業獨特的競爭優勢。 

1. 核核心心能能力力 

具有其特殊性及專屬性，並且可以明顯地帶給顧客價值之能力。 

個案 A是個家族企業，每位成員都扮演著不同角色，再專業技能上各自都

在不同領域上精進，有的在產品的設計及研發，有的在網路行銷及電商管理做

努力。組織能力部分，每位成員都各自負責著不同的業務，在完整的分工下，

也有充分的討論，也因為是家族企業的關係，在溝通上有很好的效率。 

就四個人而已。主要網路都是我妹在做，我就負責研發跟成品，我爸我媽

現在就在顧三峽店。一.(一).1.C 
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個案 A是以品牌代理及產品的開發與研製上，在市場上取得較好的差異化

基礎。品牌代理上，在國內擁有三個國際品牌的總代理權，在售後服務及維修

部分上佔有較大競爭優勢。個案不僅有代理射箭器材，也參與了產品研發及測

試，自己也有研發自有品牌之產品。 

我就是這些品牌在國內的獨家代理。二.(一).2.(2).C 

因為我這裡以前也是用榻榻米，問題我都知道，所以我就開發新靶。

二.(一).2.(4).C 

 

個案 B在差異化基礎上也做了許多努力，以下可分為課程、活動與服務三

部分來描述自身的差異化基礎。但在訪談中發現業者與眾多俱樂部所提供的產

品及服務雷同，故個案在同類型行業中差異化不大。 

我這裡的活動在國內都很少見，這就是我的特色之一。二.(六).2.(1).E 

(二二) 策策略略性性資資源源 

Hamel (2000) 指出，一家企業所擁有的特定資源，包含核心能力、策略性

資產及核心流程等，將成為該企業獨特的競爭優勢。 

1. 核核心心能能力力 

具有其特殊性及專屬性，並且可以明顯地帶給顧客價值之能力。 

個案 A是個家族企業，每位成員都扮演著不同角色，再專業技能上各自都

在不同領域上精進，有的在產品的設計及研發，有的在網路行銷及電商管理做

努力。組織能力部分，每位成員都各自負責著不同的業務，在完整的分工下，

也有充分的討論，也因為是家族企業的關係，在溝通上有很好的效率。 

就四個人而已。主要網路都是我妹在做，我就負責研發跟成品，我爸我媽

現在就在顧三峽店。一.(一).1.C 

 

 

個案 B目前僅以一人管理俱樂部中任何事物，雖然不是該領域之佼佼者，

但在創業後積極學習各項管理技巧，不斷的精進個人技能，並嚮往未來能夠組

織屬於自己的經營團隊。在組織中，各弓種都有一位教練，負責人都慧要求各

教練在課堂結束後填寫課堂紀錄，一來較好管控教學品質，二來可以此紀錄與

教練或顧客進行溝通。 

目前都是自己經營，什麼東西都自己來，像是行銷、網站架設等。

二.(二).1.(1).E 

教練做完課後紀錄後，我看完也都會給教練寫一些建議。二.(四).3.(2).E 

2. 策策略略性性資資產產 

能使業者創造競爭優勢之資產，可分為有形性資產及無形性資產，如：員

工、產品、基礎建設、專利、建立顧客資料庫、品牌形象等。 

個案 A的有形性資產主要以人力資源與實體資產為主，在人力資源上有四

位成員，每位都各自具有不同領域的專長，且擔任教練的成員是多次代表國家

出國比賽的選手，在教學上具有很好的專業性；實體資產上擁有兩間實體店面，

一座50米的練習場以及許多研發及製作產品之大型機具。在無形資產方面以品

牌形象最為主要，在努力經營二十多年，在國內累積了相當好的品牌形象及評

價，以及穩定的客源。 

有自動製弦的機器，連泡棉都有專用的機器。光那台機器我投資到現在也

快 1000萬了!二.(二).2.(1).C 

個案 B在策略性資產上以無形性資產為主，個案以「親切的態度及盡可能

滿足顧客的需求」的精神，及建立良好的體驗及課程之環境，建立起較好的品

牌形象。 

我秉持親切的態度及盡可能達到顧客的需求在經營，所以來過的都會留下

深刻的記憶，外面聽到也都是正向的評價。二.(二).2.(1).E 
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3. 核核心心流流程程 

核心流程就是一家企業實際的運作方式，企業若有效的利用此流程，將投

入轉為產出，將可依此提供價值給顧客。 

個案 A在核心流程的部分主要分為器材販售後的售後服務，以及器材的開

發。業者透過充分的瞭解顧客的各種需求後，依照顧客需求客製化配置產品的

方式，以及提供完整的售後服務，不僅提供顧客完整的服務流程，也藉此提高

顧客的購買意願，達到雙贏。器材的開發則是在市場中長期的耕耘後去瞭解市

場的需求，在投入研發符合市場需求之產品，在產品量產後以薄利多銷的方式

販售，不僅滿足顧客需求，也達到自身目的。 

主要就賣東西的流程跟維修的流程是固定的。二.(二).3.(1).C 

其實我們主要就是要幫基層訓練站省錢，這樣也是幫他們解決問題。在研

發器材上也都以發現問題、解決問題，發現需求、滿足需求再做，不是亂

做，或是做人家買不起、接受不了的東西。二.(一).1.(2).A 

個案 B在體驗課程上有設計一套流程，會在教學中盡可能的使顧客在課程

中獲得成就感，再激起顧客對射箭運動的興趣，進而推銷其他射箭課程。其他

方面則沒有固定流程，如活動合作，都是以合作業主需求為主，較無固定流程。 

我會在前兩趟教到你可以射的到中心，之後就讓你先射，在中途或到最後

再去看你有沒有興趣上比較專業的教練課程這樣。二.(四).2.(1).E 

(三三)顧顧客客介介面面 

顧客介面是指經營者以何種方式接觸到顧客，並且如何滿足顧客所考量的

需求，建構與企業之間的滿意度及忠誠度。 

1. 履履行行與與支支援援 

個案 A過去多以口碑方式行銷，現在多以網路平台及到全國各級比賽的會

場內設置攤位做行銷，在每年底或是新產品上市都會在各電商平台及攤位中進
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個案 B在體驗課程上有設計一套流程，會在教學中盡可能的使顧客在課程

中獲得成就感，再激起顧客對射箭運動的興趣，進而推銷其他射箭課程。其他

方面則沒有固定流程，如活動合作，都是以合作業主需求為主，較無固定流程。 

我會在前兩趟教到你可以射的到中心，之後就讓你先射，在中途或到最後

再去看你有沒有興趣上比較專業的教練課程這樣。二.(四).2.(1).E 

(三三)顧顧客客介介面面 

顧客介面是指經營者以何種方式接觸到顧客，並且如何滿足顧客所考量的

需求，建構與企業之間的滿意度及忠誠度。 

1. 履履行行與與支支援援 

個案 A過去多以口碑方式行銷，現在多以網路平台及到全國各級比賽的會

場內設置攤位做行銷，在每年底或是新產品上市都會在各電商平台及攤位中進

 

 

行促銷或預購活動，甚至還會提供產品試用。在售後服務與回應效率上，業者

提供了如同原廠般專業的售後服務與維修，在遇到任何問題時，不管是在實體

店面、電話及網路訊息等，業者都會有專人在第一時間提供回應與服務。 

現在是在 FB、IG，還有露天、PChome、蝦皮等，都有在經營，也都可以
聯絡到我們。二.(四).1.(1).C 

我們賣出去的弓做調整都不用錢啊，這就都是做服務的阿!二.(四).1.(3).C 

個案 B都是透過發傳單、官方網站及網絡社群平台來宣傳體驗課程、活動

時間及行事曆，也會透過社群平台來與顧客接洽及回答問題。業者經營一年後

就多以口碑做行銷，多數都是過去的客人回流。但就較少開發新顧客。 

剛開始開業，都是在外面發傳單推銷自己，宣傳手段及網路資源對我來說

很重要。二.(四).1.(1).E 

2. 資資訊訊與與洞洞察察力力 

個案 A在國內經營射箭俱樂部級射箭器材買賣已有二十餘年，與許多基層
射箭選手培養學校也都有長期配合，加上經營者也都自幼開始接觸射箭運動，

對射箭圈內的需求與資訊都瞭如指掌。在新顧客的資訊獲取會透過官方 LINE
帳號的對話、親自到現場選購器材或是射箭體驗的互動中獲取顧客相關資訊，

在收集這些資訊後依照顧客需求提供服務。 

紀錄是不會，但我們盡量會符合顧客所想要的。二.(四).3.(2).C 

個案 B在分析過後，到店光顧的顧客以需求取向及價值取向為主，因價格
在高雄地區相對的高，以價值取向的較不會是長久顧客。在前兩種取向以活動

需求，以及第一次光顧後覺得服務好又可以體驗到不同弓種，符合該價值。此

兩類的顧客後期回流或成為忠實顧客的也較多。 
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他們會以體驗射箭來到我這邊，然後進而產生各種需求。如果體驗過後覺

得很好玩，找一些朋友來玩，甚至他們公司想要辦活動，也會回來找我。

二.(四).2.(1).Ｅ 

3. 關關係係動動態態 

個案 A與顧客之關係動態上，向來都是以對待朋友的方式在服務每位顧客，

不僅提供顧客一個舒適的運動空間，也成立了免付費的俱樂部，提供有參賽需

求的顧客參與其中或一起出賽，也提供顧客有個很好的社交平台，使顧客在比

賽中較有歸屬感，因此造就顧客對業者有很高的忠誠度。 

但我們很在意來玩射箭的在過程中是能獲得成就感，是開心的，讓他覺得

射箭是好玩的。二.(四).3.(1).C 

個案 B很注重與顧客間的互動，故從接待到銷售產品都是負責人直接與顧

客接觸，教練僅提供專業技能與教學。除了面對面的與顧客接觸外，也會透過

網路通道與顧客建立互動，在各項服務都以滿足顧客需求為主。 

來到這邊的人評價都還不錯，因為他們來都會得到他們想要的需求，阿也

覺得過程中可能滿開心的，有個很好的體驗。二.(四).3.(1).Ｅ 

4. 價價格格與與結結構構 

個案 A在產品的定價方式都是參考建議售價進行販售，自行研發之產品則

是參考眾多同質性產品中之中間值來定價。團康及活動辦理則是以人數及活動

內容進行定價。射箭場使用是以人數計費，一人一天 300 元。收費方式較多元，

除了現金、匯款、刷卡外，還與分期公司合作，協助顧客以分期方式購買射箭

器材。 

像同級品人家賣多少、利潤多少之類的下去考量，不是說我要賣多少就賣

多少，現在不能這樣了。二.(四).4.(1).C 

分期、現金、匯款還有信用卡，基本上都現金為主，台灣人就是喜歡用現

金，我們收到現金也比較開心。二.(四).4.(2).C 
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他們會以體驗射箭來到我這邊，然後進而產生各種需求。如果體驗過後覺
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個案 A與顧客之關係動態上，向來都是以對待朋友的方式在服務每位顧客，

不僅提供顧客一個舒適的運動空間，也成立了免付費的俱樂部，提供有參賽需

求的顧客參與其中或一起出賽，也提供顧客有個很好的社交平台，使顧客在比
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內容進行定價。射箭場使用是以人數計費，一人一天 300 元。收費方式較多元，

除了現金、匯款、刷卡外，還與分期公司合作，協助顧客以分期方式購買射箭
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像同級品人家賣多少、利潤多少之類的下去考量，不是說我要賣多少就賣

多少，現在不能這樣了。二.(四).4.(1).C 

分期、現金、匯款還有信用卡，基本上都現金為主，台灣人就是喜歡用現

金，我們收到現金也比較開心。二.(四).4.(2).C 

 

 

個案 B的場地費是參考北部運動中心的定價模式，課程方面負責人表示，

有意將當地價格提升至與北部運動中心之定價，但考慮當地的接受度及當地價

格與北部落差大，故此作罷。收費方式僅有現金支付及匯款。 

像我這裡的成本來說也不能再高了，像以我這裡來講，場地 300，教練
300，600一個小時在高雄真的很高了，再高的話在高雄基本上也沒人能接
受了。二.(四).4.(1).Ｅ 

(四) 價價值值網網路路 

建構完整的價值網路，可以為公司帶來彌補及放大現有資源的作用。 

1. 供供應應商商 

個案 A在三個代理品牌的產品皆由各品牌總公司進貨。另外在自有品牌之

產品的原料，如：鐵、橡膠、碳纖維布、發泡劑、帆布等，供應商皆以國內企

業為主。 

東西都從國外各廠商叫貨阿。二.(六).1.(1).C 

其他的供應商就是原料的供應，像是鐵、橡膠、炭布、發泡劑、帆布之類

的。比較大的就是橡膠跟 CARBON布都是跟台塑叫貨。二.(六).1.(1).C 

個案 B主要產品以活動及課程為主，器材販售上都以顧客所選購的商品來

決定與國內哪個代理商購買。 

就像你們一般人一樣，就是與那些廠商叫貨，一般來說這裡不屯貨，比較

多的是代購啦。二.(六).1.(1).Ｅ 

2. 合合夥夥人人 

個案 A目前有兩個合作夥伴，一個是與個案有著長年之交的夥伴，提供了

很多個案在產品研發上的幫助。另一個是新興的射箭產品製造商，個案是扮演

協助開發及測試的角色。 
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像是ＯＯ代理的部分多貨都放在國外的倉庫，像管制類的器材，我也是都

一次進一批貨放進倉庫，有申請通過我們才進來台灣。二.(六).1.(1).C 

我們國外是有租一個倉庫，就是由ＯＯ幫忙代管。二.(六).1.(1).C 

在與個案 B的訪談過程及內容中分析，目前的教練團就屬於其合夥人，因

非正式員工，皆為朋友之間的水平關係，且負責人只會反曲弓教學，裸弓與複

合弓皆由教練團所提供教學，補足了個案只會反曲弓及目前資金不足以培育人

才的問題。 

現在目前也都是一個人在經營，因為剛開始多找幾個人，根本會付不出薪

水。一.(一).1.E 

3. 聯聯盟盟 

經過訪談後，兩個案皆表示目前都無與其他廠商或俱樂部結盟之想法與理

念。 

肆肆、、討討論論 

一一、、個個案案經經營營模模式式現現況況 

本研究之目的在瞭解國內射箭運動俱樂部之經營現況，故以國內兩間較具

特色、大小規模不同之個案以 Hamel經營模式四構面進行分析，以下依研究結

果對核心策略、策略性資源、顧客介面及價值網路四構面進行討論與分析。 

第一，核心策略構面中，莊佳蓉、陳月娥 (2012) 指出，核心策略在經營模

式中最為重要，故明確的核心資源有助於品牌的永續經營。策略是企業為實現

長遠目標所擬定的計畫，以決定企業在競爭環境中取的較好的地位 (Porter , 

1985)。個案 A 以降低射箭門檻，使國人能夠較輕鬆的入手射箭器材為事業使

命，故積極從事射箭器材的研發、製造，並且注重品牌的經營與發展，不僅在

國內取得較好的競爭優勢，也為企業帶來利潤及有利於永續發展。個案 B以推
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肆肆、、討討論論 
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國內取得較好的競爭優勢，也為企業帶來利潤及有利於永續發展。個案 B以推

 

 

廣射箭運動及帶起當地射箭風氣為使命，以開創新穎課程、具特色的活動及重
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具有較好的競爭優勢；個案 B在人力方面則僅有負責人一人，進行教學的教練

都為臨時人員，對俱樂部本身不僅存在很大的不穩定性，也不利於未來發展。

邱千芸 (2018) 也驗證了運動產業中，教練的專業能力是會正向的影響顧客的再

購意願。在策略性資產中，個案 A所擁有的資產在同業中具有難以模仿的資源，

使個案更具獨特的能力 (Hill & Jones，1992)。 

第三，顧客介面構面，運動產業都是以「人」為基礎，不論是產品及服務

的提供或是場地的規劃與設計都要以人為出發點，目前各大俱樂部無不以此為

觀點 (蔡明達等，2007)，兩個案也對此構面相當的重視。謝宗霖 (2011) 指出，

服務品質越高則忠誠度越高，因此可藉由服務品質來刺激顧客的再消費。個案

A 在顧客介面中，不僅給顧客完整且具有流程的服務，在過程中還會蒐集顧客

的喜好，以便在服務中滿足顧客的需求及投其所好，藉此提高顧客對服務及消

費體驗的滿意度。個案 B更是直接將顧客介面用以創造自身的價值，藉由教學

及消費的過程中，瞭解顧客需求，依照其需求進行調整，再透過授課過程中與

顧客建立良好的互動，藉此增加顧客對業者的情感及口碑。蔡明達等 (2007) 也

指出，瞭解消費者的需求，並且盡全力去滿足他，這是所有服務業的基本生存

之道。 

第四，價值網路構面，周進平等 (2010) 指出，良好的發揮價值網路的優勢，

對於策略性資源的運用能獲得更好的發揮。個案 A在此較注重發展合作夥伴方

向，由於個案有在研發及批量製造產品販售，故在合作夥伴上擁有國際射箭器

材商協助開發及製作產品，也有國內的工廠協助購置機台及租用廠房，可以說
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是將很大的風險都分散於各處了，使個案能夠有很好的發展。個案 B在產品及

服務較單純，多以教學為主，故在價值網路上的表現較無重視。 

二二、、結結論論與與建建議議 

(一一)結結論論 

特過本研究的分析，獲得以下結論：射箭運動俱樂部的經營模式裡，以策

略性資源及顧客介面較為重要。個案若提供良好的教學環境及場地，再以專業

的教練進行教學，使得學員可獲得最佳的體驗及學習效果，這樣不僅可以呈現

其價值，也可為自身帶來營運績效及穩定。 

(二二)對對未未來來營營運運之之建建議議 

在經由對個案 A的經營現況及經營模式的分析後，發現個案經營模式在業

界具有很好的競爭優勢，其經營模式也可成為射箭運動俱樂部經營模式的成功

案例之一，在將來有意進入此行業者可以此經營模式做為參考。 

個案 B之經營模式雖然以具有明確的核心策略及良好的顧客介面，但若要

更穩定的發展及永續經營，個案可針對策略性資源進行加強。因在許多研究中

顯示，在運動俱樂部中，擁有自己的人才，並且加以培育，是一個很重要的資

產累積，且俱樂部擁有專業的教練是重要的關鍵，因專業的教練不僅提供顧客

優質的課程內容，教練的專業能力越好，也會直接的影響及提升顧客的在購意

願。故專業的教練不僅是運動俱樂部重要資產，還可為運動俱樂部創造價值及

提升競爭力。 
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Analysis of Business Models of Archery Clubs—
Application of Hamel Business Model 

Yen-Tong PENG Hung-Yen, CHEN 

Fu Jen Catholic University 

Abstract 
Purpose: This study aimed at understanding the current operational status and 

reviewing comprehensively the club management. Research Method: semi-structured 
interview was adopted, and the business model proposed by Hamel in 2000 was 
applied as theoretical background. Interview outlines were drafted and in-depth 
interviews were conducted based on four (4) major components proposed by Hamel. 
Research Results: 1. Current operational status: after analyzing current operational 
status as well as business models, both club A and B establish overall business 
direction and market scope based on core strategy. Club A created its value via 
strategic resources and customer interface; whereas club B create its own value only 
via customer interface. 2. The biggest differences of the business models between 2 
clubs were core strategy and strategic resources. In core strategy, both clubs took 
archery promotion as their missions; however, Club A make archery accessible and 
affordable by developing equipment and lowering the requirements for accessing 
archery while Club B attracted customers by creating innovative programs. As of 
strategic resources, Club A recruited 2 national-level coaches with the team 
cooperated well and efficient as it was operated as a family business. Whereas 
coaches in Club B were not officially recruited and it was highly unsteady in terms of 
human resource. Conclusion: After analyzing targeted clubs, Club A kept renovating 
their business mindset and was advantageous as well as completive from every 
component which could be a reference to people who intend to enter this industry. 
Although Club B held specific core strategy and decent strategic resources, it’s 
highly homogeneous. Club B could improve their advantages on human resource as 
well as profession skills if it intends to seek steady development and sustainability. 
Professional coaches could elevate the competiveness in this industry as well as 
creating club values. 

Key words: archery, sports club, business model, Hamel business model 
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老化態度與成功老化認知之關係

 

 

臺臺東東地地區區文文化化健健康康站站居居民民運運動動參參與與程程度度、、 
老老化化態態度度與與成成功功老老化化認認知知之之關關係係 

何何永永彬彬 

國立臺東大學通識教育中心 

摘摘要要 

    本研究主要探討臺東地區文化健康站居民運動參與程度、老化態度與

成功老化認知的關係，並採用問卷調查法，總共回收 216 份有效問卷後，以

SPSS for Windows 24.0統計分析軟體進行資料分析。主要發現如下：一、女

性「負向老化」認知顯著高於男性；國小以下組在「學習養生」構面顯著高於

國小畢業組；在不同退休前主要職業當中，非務農在「運動時間」顯著高於務

農；「經濟健康」、「親友互動」、「學習養生」構面則是務農顯著高於非務農者。

二、「實際年齡」與「正向老化」、「親友互動」呈顯著負相關。「教育程度」與

「經濟健康」、「親友互動」、「學習養生」呈顯著負相關。「運動強度」、「運動

參與程度」與「負向老化」呈顯著負相關。「負向老化」與「正向老化」、「經

濟健康」、「親友互動」、「學習養生」呈顯著負相關。「正向老化」與「經濟健

康」、「親友互動」、「學習養生」呈顯著正相關。「經濟健康」與「親友互動」、

「學習養生」呈顯著正相關。「親友互動」與「學習養生」呈顯著正相關。三、

正向老化為主要預測成功老化認知中的「經濟健康」、「親友互動」、「學習養生」

三構面的主要因素，解釋量分別為 59.4%、62.3%、59.2%。教育程度對成功老

化的三個構面也有些微的解釋量，分別為 1.1%、1.1%、1.4%。從研究的結果我

們發現，運動參與程度與負向老化態度呈顯著負相關，但對於成功老化卻無顯

著的預測能力，正向老化態度才是主要能預測成功老化的關鍵因素，因此建議

文健站的相關工作人員，將運動變得有意義，藉由運動為媒介，培養正向老化

的態度，讓高齡者的生活中有運動，進而提升高齡者的正向老化態度、改變對

於成功老化的認知，在這樣的良性循環當中，高齡者才能達到真正的成功老化

目標。 

關關鍵鍵詞詞：：臺臺東東地地區區高高齡齡者者、、正正向向老老化化、、負負向向老老化化、、務務農農者者 
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摘摘要要 
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於成功老化的認知，在這樣的良性循環當中，高齡者才能達到真正的成功老化

目標。 
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壹壹、、緒緒論論 

高齡人口的增多是世界一致的趨勢，無論是已開發或開發中國家皆是。然

而，觀察台灣人口結構的變化，台灣早在 1993 年就正式進入「高齡化」社會  

(ageing society)，65歲以上老年人口占總人口已達 7%以上，2007年老年人口所

占比例更超過 10%，雖仍低於美國的 12%、荷蘭 14%、英國 16%、法國 16%、

瑞典 17%、德國的 19%及日本的 20%，但高齡化社會已是不可避免的趨勢。根

據內政部統計處內政統計年報公布，2021 年底全台灣 65 歲以上總人口數為

3,939,033人，佔全國總人口的 17.85%，較去年成長了 0.78個百分點 (內政部統

計處，2022)。根據國家發展委員會，簡稱「國發會」 (2020) 人口推估中的高

齡化時程顯示，我國在 2018年已進入高齡社會，推估 2025年將進入超高齡社

會，高齡人口約 470 萬人，佔總人口的 20.1%，超高齡社會已近在咫尺。國發

會 (2020) 人力規劃及發展研究報告的第 20輯中指出，65歲以上老人在生活上

最擔心的問題，前三名為「自己的健康問題」、「經濟來源問題」及「自己生病

的照顧問題」，以健康相關問題居首。 

一一、、研研究究動動機機 

隨著年齡的增加，慢性疾病增加、身體老化現象也逐漸增加，例如：骨頭

與關節的退化、骨質疏鬆、步伐變慢、容易跌倒受傷，然後臥病在床、無法自

主生活，需要有人來照顧，幸運的很快恢復，但不幸的卻需要長期的照護，導

致拖垮家中經濟，增加社會醫療成本等等。積極的預防失能、延緩老化，是我

國老年健康政策的主要目標 (行政院衛生福利部，2009)。國內外許多的研究都

指出，積極的從事運動對身體健康的有很多好處，De Groot 與 Fagerstrom   

(2011) 的研究結果中提出，運動會增加骨質密度、協調性和機動性，並減少跌

倒和骨折發生的風險，加強肌力量及平衡運動，也已被證明有效的預防跌倒，

另外，從事運動時的小組練習，也已經被證實能增加社會互動機會。Busch 等 



146

輔仁大學體育學刊

第二十一期，144~165 頁 (2022.7)
臺東地區文化健康站居民運動參與程度、

老化態度與成功老化認知之關係

 

 

(2012) 的研究中指出，對剛開完心臟冠脈搭橋手術 (Coronary Bypass Surgery)  

的高齡者施以密集的功能性運動訓練，患者明顯恢復的比那些沒有受訓練的高

齡者明顯快很多。同樣的研究指出，阻力運動訓練對於高齡者而言，既可以防

止骨骼肌的流失，還可以增加肌肉的肌力和肌耐力，還可以保有骨質密度不會

因為年齡而流失 (Busch 等, 2012)。運動對於高齡者的好處更不用言語，Leitner

與 Leitner (2012) 將所有關於從事運動有好處的相關研究收集起來，並分成二類：

1.身體層面的好處：從事運動後增進或增加有氧能力、心肺耐力、循環系統能

力、胰島素的效率、消化，體重控制、一般體適能、預防高密度脂蛋白膽固醇、

睡眠、心臟疾病、休息時的心跳、各種死亡的原因，包括癌症、糖尿病、體重、

所有的膽固醇、高血壓、跌倒、等等；2.與心理層面的好處：從事運動後增加

或增進心理健康、成就感、自尊、自我概念、整體認知功能、預防緊張、生氣、

孤寂、焦慮、沮喪、憂鬱等等。 

王政彥 (2011) 認為，社區是民眾居住的場域，也是日常活動的地方，終身

學習是生活化的活動之一，若能就近在社區進行，將更能減少學習的參與障礙，

Ackermann、Deyo與 LoGerfo  (2005) 認為，要改善不做身體活動人的生活方式，

要有一些策略，他們認為，一般醫院都有提供健康服務，但有時候醫院的設備

老舊、離病人家太遠等因素，常無法要求患者每天規律的運動。讓運動器材提

供商直接以社區為單位，提供新穎的器材、並監控病人的運動量、提供運動諮

詢等，最終的目標是改變患者的生活習慣。高齡照護概念亦同，我國長照 2.0

的推動，便是以社區和居家為基礎，以個案為導向的整合性照顧，實際在社區

中提供整合型照顧服務，就是所謂的 ABC 據點，A：社區整合型服務中心，B：

複合型服務中心，C：巷弄長照站，建構綿密的照顧資源網，提供高齡者具近

便性的服務。原住民族文化健康站 (下稱文健站) 的設置，是原住民委員會依據

長期照顧十年計畫 2.0 原住民族專章，以「族人照顧族人」、「因族因地制宜」

的照顧模式，在原住民族地區及都會原住民族聚落大力推動文化健康站的設置。

文健站的設置，提供居民們學習、聚會及活動空間，也定期的提供身體活動的
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課程，此舉的意義比較像是很多的身體活動研究藉由介入的方式增進高齡者的

身體活動，且實驗結果也都證實能促進健康狀況與功能性表現，但是要受試者

能持續維持規律的運動卻是一項很艱難的任務 (溫蕙甄、李再立，2012)。故本

研究同時將臺東地區有上運動課程的居民納入研究對象，探討本身在平時的運

動參與程度為何？為本研究的動機之一。 

國發會 (2020) 的研究報告中還指出：所謂的「健康」，根據世界衛生組織  

(1948) 定義，健康不單是疾病或羸弱之消除，而是生理、心理與社會完全健康

之狀態。生理健康是健康之基礎，依 2017 年衛福部統計，65 歲以上老人十大

死因，皆屬生理疾病；另值得關注的是，老人自殺死亡居各年齡層之首，江弘

基等人 (2006) 及廖士程 (2012) 分析老人自殺原因，9 成以上是生理疾病、其他

為心理疾病與缺乏社會連結。洪櫻純 (2012) 的研究也提到，身、心、靈相互影

響，彼此之間有緊密的連結，生病恐慌影響心理、心情低落而無心去從事運動。

De Groot 與 Fagerstrom (2011) 的研究調查發現，運動的好處那麼多，但是仍然

有相當多人不願意出門參加休閒活動，多數的老人還是過著被動的生活。

Ackermann等人 (2005) 也同樣發現，四分之一以上的慢性病患者死亡的導因是

不從事身體活動，但仍有 25%~40%美國成年人過著久坐不動的生活。的是什

麼樣的原因，讓人們對運動望之怯步呢？國外學者 De Groot 與 Fagerstom  (2011) 

找了一個從事預防跌倒運動的活動團體，個別訪問了10個成員後發現，所有的

受訪者，都希望運動專業人員能多說明參與運動所能帶來的健康相關資訊。由

上述可知，心理健康是會影響身體健康，Levy 與 Langer (1994) 的研究顯示，

15~31 歲，59~91 歲的美國人，對於高齡者一詞均有負面的刻板印象，呂以榮 

(2006) 以老、中、青三代為受試者的研究調查中發現，大部分的人對老人的形

容詞為負向的居多，陳瓊玉 (2002) 則以高中、大學生來做調查，同樣也是對高

齡者的負面形容詞居多。雖然老化是人生必經的過程，但高齡者是如何面對這

樣的問題呢？是積極的面對還是消極的隨歲月逐流呢？Levy, Zonderman, Slade

與 Ferrucci (2012) 也提出，這樣的負面刻板印象會影響高齡者的生理功能 (如高



148

輔仁大學體育學刊

第二十一期，144~165 頁 (2022.7)
臺東地區文化健康站居民運動參與程度、

老化態度與成功老化認知之關係

 

 

血壓和心臟病) 對心理健康也會造成影響。因此本研究想了解，國內民眾對於

老化態度與運動參與程度之間的相關性為何？為本研究的研究動機之二。 

根據聯合國在2005年的建議，社會提供給老年人的環境應該友善，而世界

健康組織也提及「活躍老化」的概念，並希望大家可以維持身體功能、心智功

能、避免疾病以及享受生活，這樣就可以達到「成功老化」的目標。所謂的成

功老化強調的是一個動態且連續的過程，是指個體在老化的過程中單純老化，

沒有疾病、沒有受環境或生活形態的不良影響、在身體、心智、社會三方面皆

有良好的狀態 (Rowe & Kahn，1997)。我國為提倡活躍老化的概念，對老化提

出正向的想法，例如：成功老化、積極老化、健康老化等正向的名詞，為使老

化成為正面的經驗，讓高齡者能退而不休，一直不斷創造精彩的人生。因此本

研究也想了解，現今國人的老化態度的認知，是否也會有影響到所謂的成功老

化的認知？是本研究的動機之三。 

二二、、研研究究目目的的 

基於上述研究動機，本研究之研究目的為下： 

(一) 探討文健站居民背景變項與老化態度、成功老化認知之差異情形。 

(二) 探討文健站居民運動參與程度、老化態度與成功老化認知之相關情形。 

(三) 探討文健站居民運動參與程度、老化態度對於成功老化認知之預測情形。 
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能、避免疾病以及享受生活，這樣就可以達到「成功老化」的目標。所謂的成

功老化強調的是一個動態且連續的過程，是指個體在老化的過程中單純老化，

沒有疾病、沒有受環境或生活形態的不良影響、在身體、心智、社會三方面皆

有良好的狀態 (Rowe & Kahn，1997)。我國為提倡活躍老化的概念，對老化提

出正向的想法，例如：成功老化、積極老化、健康老化等正向的名詞，為使老

化成為正面的經驗，讓高齡者能退而不休，一直不斷創造精彩的人生。因此本

研究也想了解，現今國人的老化態度的認知，是否也會有影響到所謂的成功老

化的認知？是本研究的動機之三。 

二二、、研研究究目目的的 

基於上述研究動機，本研究之研究目的為下： 

(一) 探討文健站居民背景變項與老化態度、成功老化認知之差異情形。 

(二) 探討文健站居民運動參與程度、老化態度與成功老化認知之相關情形。 

(三) 探討文健站居民運動參與程度、老化態度對於成功老化認知之預測情形。 

  

 

 

貳貳、、方方法法 

一一、、研研究究對對象象 

本研究以臺東縣原住民文化健康站居民為研究對象，採方便取樣法，首先

詢問文健站的照服督導員是否有意願參與調查，還有時間能配合者，總共訪問

了十個文健站，共發出問卷 240份，有效問卷 216份，有效問卷率 90%。另外，

本研究有通過成大倫審會 (會) 字第 109-438-2號審查。  

二二、、研研究究工工具具 

(一一) 運運動動參參與與程程度度：：運動參與 (sports participation) 可定義為有計畫並以提升或

維持體適能為目標的身體活動，身體活動可泛指日常生活中的任何型態活

動 (林正常，1997)。本研究之運動參與程度是依據 Fox (1999) 之「運動參

與程度公式」＝運動頻率×(運動強度＋運動時間) 來計算出運動參與程度

的得分。 

1. 運動頻率 (exercise frequency)：指每週運動的次數，由數字「1」代表每

星期 1 次，到數字「7」 代表每星期 7次 (含) 以上，共 7組選項。 

2. 運動強度 (exercise Intensity)：指每次運動完後，身體感覺的疲勞程度，

由數字「1」代表非常輕鬆，「2」代表很常輕鬆，「3」代表有點輕鬆，

「4」代表有點累，「5」代表很累，到數字「6」代表非常累，共 6組選

項。 

3. 運動時間 (exercise duration)：指每次參與運動平均花費的時間，由數字

「1」代表 0~30 分鐘， 到數字「5」代表 121 分鐘以上，共 5 組選項。 

(二二) 老老化化態態度度量量表表：：本量表參考引用吳治勳、陳慶餘、許志成、吳英璋 (2016) 

所編製，經研究者及相關領域專家，及幾位高齡者試填後，對於文字上的
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修正建議後，初步訂定為「對老化態度量表」。經由120位文健站居民填寫

後，進行問卷之信、效度分析。 

1. 首先進行問卷之項目分析可以發現，16道題目皆達標準指標，因此全數

保留。 

2. 進行問卷之探索性因素分析： 

在進行探索性因素分析之前先以 KMO取樣適切性檢定與 Bartlett球型

檢定，檢視量表的取樣適當性，根據 Kaiser (1974) 的觀點指出 KMO值越

大時即表示變項間的共同因素越多，越適合進行因素分析，當 KMO 值＜

0.5時則不宜進行；而本研究問卷的 KMO值是 0.891，大於 Kaiser所提出

的 0.5，Bartlett 球型檢定的近似卡方分配值為 1760.79 (p <.000) 達顯著水

準，因此本研究問卷適合進行因素分析。 

進行因素分析後發現，最後萃取二個因素：「正向老化」及「負向老

化」，意旨老了都是好處，及老了都是壞處的兩個看法。分別為 (第 9~16

題)─解釋變異量為 40.73%、(第 1~8題) ─解釋變異量為 29.58%，累積解釋

變異量為 70.31%。 

3. 進行問卷之信度分析： 

整體量表之信度為 0.922，因此，二個層面之 Cronbach’s α值分別為：

正向老化自我覺知─0.967、負向老化自我覺知─0.895。 

從項目分析、因素分析、信度分析可顯示出本量表之信、效度皆在適

當的範圍內。 

(一一) 成成功功老老化化量量表表：：本量表是參考吳孟駿、徐永億 (2013) 所編製之「成功老化

認知量表」，其量表所定義的成功老化包含「健康自主」、「生產活動」、

「經濟保障」、「家庭關係」、「社會人際」、「學習認知」、「生活適應」七個

構面，由於他們的研究受試者年齡層約為 45~64 歲之間，即將步入高齡的
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修正建議後，初步訂定為「對老化態度量表」。經由120位文健站居民填寫

後，進行問卷之信、效度分析。 

1. 首先進行問卷之項目分析可以發現，16道題目皆達標準指標，因此全數

保留。 

2. 進行問卷之探索性因素分析： 

在進行探索性因素分析之前先以 KMO取樣適切性檢定與 Bartlett球型

檢定，檢視量表的取樣適當性，根據 Kaiser (1974) 的觀點指出 KMO值越

大時即表示變項間的共同因素越多，越適合進行因素分析，當 KMO 值＜

0.5時則不宜進行；而本研究問卷的 KMO值是 0.891，大於 Kaiser所提出

的 0.5，Bartlett 球型檢定的近似卡方分配值為 1760.79 (p <.000) 達顯著水

準，因此本研究問卷適合進行因素分析。 

進行因素分析後發現，最後萃取二個因素：「正向老化」及「負向老

化」，意旨老了都是好處，及老了都是壞處的兩個看法。分別為 (第 9~16

題)─解釋變異量為 40.73%、(第 1~8題) ─解釋變異量為 29.58%，累積解釋

變異量為 70.31%。 

3. 進行問卷之信度分析： 

整體量表之信度為 0.922，因此，二個層面之 Cronbach’s α值分別為：

正向老化自我覺知─0.967、負向老化自我覺知─0.895。 

從項目分析、因素分析、信度分析可顯示出本量表之信、效度皆在適

當的範圍內。 

(一一) 成成功功老老化化量量表表：：本量表是參考吳孟駿、徐永億 (2013) 所編製之「成功老化

認知量表」，其量表所定義的成功老化包含「健康自主」、「生產活動」、

「經濟保障」、「家庭關係」、「社會人際」、「學習認知」、「生活適應」七個

構面，由於他們的研究受試者年齡層約為 45~64 歲之間，即將步入高齡的

 

 

國小教師族群，與本研究多數受試者為高齡者族群，兩者間應該會有所差

異，經研究者及相關領域專家討論後，考量受試者為高齡者居多，因此參

考國發會 (2022) 的研究報告「高齡者關注問題的前三名」及相關文獻初步

編製問卷，再經幾位高齡者試填後，對於文字上的修正建議後，再經由

120位文健站居民填寫後，進行問卷之信、效度分析。 

1. 首先進行問卷之項目分析可以發現，14道題目皆達標準指標，因此全數

保留。 

2. 進行問卷之探索性因素分析 

本研究問卷的 KMO值是 0.965，大於 Kaiser所提出的 0.5，Bartlett球

型檢定的近似卡方分配值為 3106.505 (p <.000) 達顯著水準，因此本研究問

卷適合進行因素分析。 

由於參考的量表填答對象為國小教師族群與本研究多數受試者為高齡

者族群，對於文字認知的差異性頗大，因此在進行因素分析時，產生很大

的不同，第一次的因素分析僅有五個因素，刪除不到三個題目所組成的因

素，以及負荷量低於 0.5的題目，反覆進行了 8次因素分析，刪減了 9個

題目後，僅剩下三個比較適合的因素，配合文獻及高齡者所關注的問題前

三名，分別為命名為：經濟健康 (第 3、4、5、6、8 題) ─解釋變異量為

34.990%、親友互動 (第 12、13、14、15、17題)─解釋變異量為 32.734%、

學習養生 (第 1、2、18、19題)─解釋變異量為 24.852%，累積解釋變異量

為 92.576%。「經濟健康」是指老了還可以有經濟及身體使用的自由；「親

友互動」是指老了還有人可以在身邊陪伴；「學習養生」是指，老了仍需

要持續學習有關養生方面的知識。 

3. 進行問卷之信度分析整體量表之信度為 0.990，三個層面之 Cronbach’s α

值分別為：經濟健康─0.978、親友互動─0.979、學習養生─0.969。 

從項目分析、因素分析、信度分析可顯示出本量表之信、效度皆在適

當的範圍內。 
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三三、、資資料料處處理理 

問卷回收後，首先篩選出有效的問卷進行問卷編碼及資料建檔，本研究是

以 SPSS for Windows 24.0中文版套裝統計軟體為輔助工具，將建檔的資料進行

分析，分析的內容包括如下： 

根據研究目的，本研究所使用的統計分析如下： 

(一) 以描述統計方法統計本次受試之各項背景資料。 

(二) 採用獨立樣本 t 檢定，檢定性別，退休前主要職業在運動參與程度、對於

老化態度與成功老化認知之間的差異情形。 

(三) 單因子變異數分析 (One-way ANOVA) 分別檢定居住狀況、實際年齡、教育

程度，曾患疾病，在對於老化態度與成功老化認知之間的差異情形，如有

顯著差異存在，進一步採用杜凱氏法 (Tukey’s Method) 進行事後比較。 

(四) 採用積差相關分析分別觀察背景變項、運動參與程度、老化態度與成功老

化認知之間的相關情形。 

(五) 採用逐步多元迴歸分別觀察背景變項、運動參與程度、老化態度對於成功

老化之間的預測情形。 

參參、、結結果果與與討討論論 

一一、、基基本本資資料料分分析析 

在全體受試者當中，以女性居多共 151人 (69.9%)，男性有 65人 (30.1%)。

家人同住最多共 168人 (77.8%)，獨居者次之有 43人 (19.9%)，與朋友同住是最

少的只有 5人 (2.3%)。實際年齡之分層標準，乃參考我國衛生福利部國民健康

署 108 年「長者衰弱評估」的篩檢結果為依據，將未滿 65 歲、65~74 歲者、

75~84歲，以及 85歲以上者，作為分組之依據 (衛生福利部國民健康署，2021)。
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三三、、資資料料處處理理 

問卷回收後，首先篩選出有效的問卷進行問卷編碼及資料建檔，本研究是

以 SPSS for Windows 24.0中文版套裝統計軟體為輔助工具，將建檔的資料進行

分析，分析的內容包括如下： 

根據研究目的，本研究所使用的統計分析如下： 

(一) 以描述統計方法統計本次受試之各項背景資料。 

(二) 採用獨立樣本 t 檢定，檢定性別，退休前主要職業在運動參與程度、對於

老化態度與成功老化認知之間的差異情形。 

(三) 單因子變異數分析 (One-way ANOVA) 分別檢定居住狀況、實際年齡、教育

程度，曾患疾病，在對於老化態度與成功老化認知之間的差異情形，如有

顯著差異存在，進一步採用杜凱氏法 (Tukey’s Method) 進行事後比較。 

(四) 採用積差相關分析分別觀察背景變項、運動參與程度、老化態度與成功老

化認知之間的相關情形。 

(五) 採用逐步多元迴歸分別觀察背景變項、運動參與程度、老化態度對於成功

老化之間的預測情形。 

參參、、結結果果與與討討論論 

一一、、基基本本資資料料分分析析 

在全體受試者當中，以女性居多共 151人 (69.9%)，男性有 65人 (30.1%)。

家人同住最多共 168人 (77.8%)，獨居者次之有 43人 (19.9%)，與朋友同住是最

少的只有 5人 (2.3%)。實際年齡之分層標準，乃參考我國衛生福利部國民健康

署 108 年「長者衰弱評估」的篩檢結果為依據，將未滿 65 歲、65~74 歲者、

75~84歲，以及 85歲以上者，作為分組之依據 (衛生福利部國民健康署，2021)。

 

 

其中以 75歲~84歲為最多有 91人 (42.1%)，65歲~74歲次之有 77人(35.6%)，

48歲~64歲有 27人 (12.5%)，85歲~98歲有 21人 (9.7%)。在教育程度國小以下

為最多有 85人 (39.4%)，中國小畢者次之有 77人 (35.6%)，國中畢業含以上的

有 54人 (25.0%)。曾患慢性疾病這項，研究者把高血壓、糖尿病、心臟病患者

合併成一組並命名為慢性病者為最多，有 162人 (75.0%)，非慢性病者有 34人 

(15.7%)，無疾病有 20 人 (9.3%)。退休前主要職業這項，原本的問卷調查當中

分類乃依據一般研究將職業分類為軍公教、農、工、商、服務業、部分工時 

(如:打零工)，以及其他，但回收問卷後發現，務農者占大多數有 105 位，其餘

的職業人數皆未達30人以上，為使統計上要有意義，加上臺東地區特殊的文化

背景之下，因此也參考林淑茹 (2012) 的研究，將職業的分類成務農與非務農兩

類人，其中非務農的人數合併最多人有 111人 (51.4%)。人數分配及百分比如下

表 1： 

表 1. 受試者人口統計分析表                                             N=216 
背景特性 項目 人數 百分比(%) 
性別 男 65 30.1 

女 151 69.9 
居住狀況 獨居 43 19.9 

與家人同住 168 77.8 
與朋友同住 5 2.3 

實際年齡 48歲~64歲 27 12.5 
65歲~74歲 77 35.6 
75歲~84歲 91 42.1 
85歲~98歲 21 9.7 

教育程度 國小以下 85 39.4 
國小畢 77 35.6 
國中含以上 54 25.0 

曾患疾病 慢性病-高血壓糖
尿病心臟病 

162 75.0 

非慢性病 34 15.7 
無疾病 20 9.3 

退休前主要職業 非農 111 51.4 
農 105 48.6 
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二二、、不不同同背背景景變變項項在在運運動動參參與與程程度度、、對對於於老老化化態態度度與與成成功功老老化化之之間間

的的差差異異情情形形。。 

不同性別受試者於運動參與程度、對於老化態度與成功老化的獨立樣本 t

檢定分析中發現，僅「負向老化」構面有顯著差異存在，並且女性顯著高於男

性，此研究結果與許俊成、楊尚育、李雅珍、簡慧雯 (2021) 的研究結果相類似。

自古以來多數女性面對年齡議題，總是較為敏感且儘量逃避，並把年齡的增長

與老化畫上等號，所以，才會出現這樣的研究結果。 

不同教育程度受試者於運動參與程度、對於老化態度與成功老化之間的單

因子變異數分析摘要表中發現，在成功老化認知中的親友互動與學習養生構面

有顯著差異，進一步用 Tukey’s 事後檢定法檢定發現，親友互動構面中不同教

育程度受試者之間沒有顯著差異，學習養生構面中是國小以下組顯著高於國小

畢業組，至於其他組別皆無顯著差異存在。同時教育程度與成功老化中的「經

濟健康」、「親友互動」、「學習養生」呈顯著負相關。由此研究結果顯示教育程

度越低者，對於成功老化越渴望，因此才會對於成功老化越覺的重要。 

不同退休前主要職業與運動參與程度、對於老化態度與成功老化的獨立樣

本 t檢定分析中發現，「運動時間」構面有顯著差異存在，並且非務農顯著高於

務農者，針對這個結果研究者推論，務農的高齡者，在退休前的工作都是以勞

動性質為主，因此在退休後所選擇需身體勞動的時間可能會比非務農的高齡者

少一點；「經濟健康」、「親友互動」、「學習養生」構面有顯著差異存在，但是

務農者顯著高於非務農者，此結果可以引用林淑茹 (2012) 研究結果作為說明，

其研究結果顯示居住在農業特定區的老年人，成功老化指標顯著高於居住在都

市區的老年人，臺東區是一個退休高齡者嚮往居住的地方，因此退休前為務農

者，代表長期居住在臺東特定農業區，因此本研究結果與林淑茹的研究結果相

類似，長期居住在地廣人稀的農村生活，無論在心靈上或是活動空間都有別於

都市化地區的老年人，自然成功老化的表現會較高。 
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二二、、不不同同背背景景變變項項在在運運動動參參與與程程度度、、對對於於老老化化態態度度與與成成功功老老化化之之間間

的的差差異異情情形形。。 

不同性別受試者於運動參與程度、對於老化態度與成功老化的獨立樣本 t

檢定分析中發現，僅「負向老化」構面有顯著差異存在，並且女性顯著高於男

性，此研究結果與許俊成、楊尚育、李雅珍、簡慧雯 (2021) 的研究結果相類似。

自古以來多數女性面對年齡議題，總是較為敏感且儘量逃避，並把年齡的增長

與老化畫上等號，所以，才會出現這樣的研究結果。 

不同教育程度受試者於運動參與程度、對於老化態度與成功老化之間的單

因子變異數分析摘要表中發現，在成功老化認知中的親友互動與學習養生構面

有顯著差異，進一步用 Tukey’s 事後檢定法檢定發現，親友互動構面中不同教

育程度受試者之間沒有顯著差異，學習養生構面中是國小以下組顯著高於國小

畢業組，至於其他組別皆無顯著差異存在。同時教育程度與成功老化中的「經

濟健康」、「親友互動」、「學習養生」呈顯著負相關。由此研究結果顯示教育程

度越低者，對於成功老化越渴望，因此才會對於成功老化越覺的重要。 

不同退休前主要職業與運動參與程度、對於老化態度與成功老化的獨立樣

本 t檢定分析中發現，「運動時間」構面有顯著差異存在，並且非務農顯著高於

務農者，針對這個結果研究者推論，務農的高齡者，在退休前的工作都是以勞

動性質為主，因此在退休後所選擇需身體勞動的時間可能會比非務農的高齡者

少一點；「經濟健康」、「親友互動」、「學習養生」構面有顯著差異存在，但是

務農者顯著高於非務農者，此結果可以引用林淑茹 (2012) 研究結果作為說明，

其研究結果顯示居住在農業特定區的老年人，成功老化指標顯著高於居住在都

市區的老年人，臺東區是一個退休高齡者嚮往居住的地方，因此退休前為務農

者，代表長期居住在臺東特定農業區，因此本研究結果與林淑茹的研究結果相

類似，長期居住在地廣人稀的農村生活，無論在心靈上或是活動空間都有別於

都市化地區的老年人，自然成功老化的表現會較高。 

 

 

不同居住狀況、不同實際年齡、不同曾患疾病、與運動參與程度、對於老

化態度與成功老化的單因子變異數分析中發現，所有構面皆無顯著差異。 

三三、、不不同同背背景景變變項項、、運運動動參參與與程程度度、、老老化化態態度度與與成成功功老老化化認認知知之之相相

關關情情形形。。 

利用 Pearson 積差相關進行背景變項、運動參與程度、老化態度與成功老

化認知的相關結果分析如下表 2，由表 2可知： 

1. 實際年齡與「正向老化」、「親友互動」呈顯著負相關。 

2. 教育程度與「經濟健康」、「親友互動」、「學習養生」呈顯著負相關。 

3. 運動強度與「負向老化」呈顯著負相關。 

4. 運動參與程度與「負向老化」呈顯著負相關。 

5. 負向老化與「正向老化」、「經濟健康」、「親友互動」、「學習養生」呈顯著負

相關。 

6. 正向老化與「經濟健康」、「親友互動」、「學習養生」呈顯著正相關。 

7. 經濟健康與「親友互動」、「學習養生」呈顯著正相關。 

8. 親友互動與「學習養生」呈顯著正相關。  

表 2 . 背景變項、運動參與程度、老化態度與成功老化認知的簡單相關矩陣 

 實際
年齡 

教育
程度 

運動 
次數 

運動 
時間 

運動 
強度 

運動
參與
程度 

負向 
老化 

正向 
老化 

經濟 
健康 

親友 
互動 

學習 
養生 

運動參與
程度 

.101 .007    1      

負向老化 -.006 -.060 .104 .024 -.316** -.175* 1     

正向老化 -.161* -.054 -.090 -.112 .027 -.055 -.386** 1    

經濟健康 -.122 -.147* -.042 -.075 -.040 -.064 -.178** .771** 1   

親友互動 -.137* -.148* -.059 -.057 -.021 -.057 -.184** .789** .949** 1  

學習養生 -.133 -.158* -.071 -.071 -.042 -.079 -.177** .770** .933** .950** 1 

*p<.05   **p<.001 
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實際年齡與「正向老化」、「親友互動」呈顯著負相關，此研究結果與陳百

岳、黃燕鈴、趙櫻花、徐南麗、陳光慧 (2017) 研究結果相同，他們的研究結果

發現，年齡越高成功老化行為越低。高旭繁與許淑華 (2014) 認為要有正向老化

態度首先要有身心健康，所謂久病厭世，年齡越輕者越無法體會年長者感受身

體老化所帶來的種種不便及痛苦，相同的，年齡越大對於親人的陪伴與朋友的

聯繫之依賴性，也不會那麼的被看重了，因此，才有這樣的研究結果產生。 

運動參與程度與「負向老化」呈顯著負相關，運動強度也與「負向老化」

呈顯著負相關，表示老化態度越負向的高齡者，運動參與程度就越低。由此研

究結果我們可以發現，影響運動參與程度的主要關鍵因素是「負向老化認知」，

而不是「正向老化認知」，這代表正向老化認知的人對於運動參與程度不會有

太大的差別反觀負向老化認知的影響卻很深遠。這樣的研究結果與溫蕙甄、李

再立 (2012) 的看法相類似，他們認為，許多身體運動介入實驗後，都有助於提

升身體機能還有促進功能性的體適能，但僅止於實驗的期間，一但實驗結束就

恢復不規律運動的生活，要讓高齡者培養規律的運動參與，是相當困難的，這

與現在推廣運動課程在文健站中的情況相同，指導員去做運動指導，但沒有指

導員到現場的時候，高齡者就不太會有動力自主的參與運動，更別說離開文健

站後還能持續運動。雖然溫蕙甄、李再立 (2012) 的研究是認為，身體活動的介

入已被證實有助於高齡者活躍生活型態的維持，並促進成功老化，其研究所指

的成功老化多屬於身體及生理健康方面的實證研究結果，但本研究的成功老化

認知屬心理層面的認知，本研究的運動參與目前看不出來可以影響到認知上的

成功老化，洪櫻純 (2012) 的研究中也提到，白日去參與一些活動，來填補心靈

上暫時的空虛，但等到晚上的到來，陪伴他們的又是空虛無聊的時間。所以，

運動參與雖然研究證實能改善身體健康，但目前卻如法改變對於成功老化的認

知。如何讓高齡者在文健站中，參與運動課程進而影響心理層面的改變，可能

會是文健站未來在課程安排上必須思考的方向。 



157

輔仁大學體育學刊

第二十一期，144~165 頁 (2022.7)
臺東地區文化健康站居民運動參與程度、

老化態度與成功老化認知之關係

 

 

實際年齡與「正向老化」、「親友互動」呈顯著負相關，此研究結果與陳百

岳、黃燕鈴、趙櫻花、徐南麗、陳光慧 (2017) 研究結果相同，他們的研究結果

發現，年齡越高成功老化行為越低。高旭繁與許淑華 (2014) 認為要有正向老化

態度首先要有身心健康，所謂久病厭世，年齡越輕者越無法體會年長者感受身

體老化所帶來的種種不便及痛苦，相同的，年齡越大對於親人的陪伴與朋友的

聯繫之依賴性，也不會那麼的被看重了，因此，才有這樣的研究結果產生。 

運動參與程度與「負向老化」呈顯著負相關，運動強度也與「負向老化」

呈顯著負相關，表示老化態度越負向的高齡者，運動參與程度就越低。由此研

究結果我們可以發現，影響運動參與程度的主要關鍵因素是「負向老化認知」，

而不是「正向老化認知」，這代表正向老化認知的人對於運動參與程度不會有

太大的差別反觀負向老化認知的影響卻很深遠。這樣的研究結果與溫蕙甄、李

再立 (2012) 的看法相類似，他們認為，許多身體運動介入實驗後，都有助於提

升身體機能還有促進功能性的體適能，但僅止於實驗的期間，一但實驗結束就

恢復不規律運動的生活，要讓高齡者培養規律的運動參與，是相當困難的，這

與現在推廣運動課程在文健站中的情況相同，指導員去做運動指導，但沒有指

導員到現場的時候，高齡者就不太會有動力自主的參與運動，更別說離開文健

站後還能持續運動。雖然溫蕙甄、李再立 (2012) 的研究是認為，身體活動的介

入已被證實有助於高齡者活躍生活型態的維持，並促進成功老化，其研究所指

的成功老化多屬於身體及生理健康方面的實證研究結果，但本研究的成功老化

認知屬心理層面的認知，本研究的運動參與目前看不出來可以影響到認知上的

成功老化，洪櫻純 (2012) 的研究中也提到，白日去參與一些活動，來填補心靈

上暫時的空虛，但等到晚上的到來，陪伴他們的又是空虛無聊的時間。所以，

運動參與雖然研究證實能改善身體健康，但目前卻如法改變對於成功老化的認

知。如何讓高齡者在文健站中，參與運動課程進而影響心理層面的改變，可能

會是文健站未來在課程安排上必須思考的方向。 

 

 

老化態度中的，正向老化與「正向老化」、「經濟健康」、「親友互動」、「學

習養生」呈顯著正相關，負向老化則相反，此結果與楊尚育、李雅珍、簡慧雯 

(2021) 的研究結果相類似，發現心理健康與老化態度成顯著正相關。有健康的

心理，才能有機會達到成功老化的目標。 

成功老化的三構面：「經濟健康」、「親友互動」與「學習養生」之間呈

顯著正相關，此結果顯示三者之間的相關性互為正向的影響。 

四四、、成成功功老老化化認認知知的的迴迴歸歸結結果果分分析析 

為近一步瞭解文健站居民背景變項、運動參與程度、老化態度對於成功老

化認知之預測情形，本研究以逐步多元迴歸的分析方法進行分析，並以背景變

項、運動參與程度及老化態度為預測變項，而分別以成功老化的經濟健康、親

友互動及學習養生為效標變項，進行分析。 

逐步多元迴歸分析是以回歸方程式的預測公式，將多元變項逐一投入，以

考驗其累積的多元相關係數是否顯著增加，通常是以相關係數越高的值越早投

入，至不顯著為止，因此以 Pearson 積差相關結果分析為依據，將背景變項、

運動參與程度以及老化態度各因素構面，逐一投入預測變項中進行逐步迴歸分

析。 

(一一) 以以經經濟濟健健康康為為效效標標變變項項的的多多元元逐逐步步迴迴歸歸分分析析 

從表 3 以經濟健康為效標變項的多元逐步迴歸分析表中發現，正向老化以

及不同教育程度的 F值達顯著水準 (F值分別為 313.642、163.513，p<.001)，由

增加量 (ΔR2) 可看出，此二個預測變項可共同解釋量為 60.6%，其中正向老化

佔 59.4%，不同教育程度佔 1.1%。 

從標準化迴歸係數的正負號可看出，正向老化態度與教育程度二個變項對

於經濟健康具有顯著預測能力。 
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表 3. 以經濟健康為效標變項的多元逐步迴歸分析表 
投入 
變項 
順序 

多元

相關

係數 

決定

係數

R2 

增加量

(ΔR2) 
F值 淨 F值(ΔF) 非表準

化迴歸

係數 

標準化

迴歸係

數(β) 
截距      2.446  
正向老

化 
.771 .594 .594 313.642＊＊＊ 313.642＊＊＊ .500 .765 

教育程

度 
.778 .606 .011 163.513＊＊＊ 6.023＊ -.778 -.106 

＊p<.05   ＊＊＊p<.001 
 

(二二) 以以親親友友互互動動為為效效標標變變項項的的多多元元逐逐步步迴迴歸歸分分析析 

從表 4 以經濟健康為效標變項的多元逐步迴歸分析表中發現，正向老化以

及不同教育程度的 F直達顯著水準 (F值分別為 353.696、184.683，p<.001)，由

增加量 (ΔR2) 可看出，此二個預測變項可共同解釋量為 63.4%，其中正向老化

佔 62.3%，不同教育程度佔 1.1%。 

從標準化迴歸係數的正負號可看出，正向老化態度與教育程度二個變項對

於親友互動具有顯著預測能力。 

 

表 4. 以親友互動為效標變項的多元逐步迴歸分析表 
投入變
項順序 

多元
相關
係數 

決定
係數
R2 

增加
量

(ΔR2) 

F值 淨 F值(ΔF) 非表準
化迴歸
係數 

標準化
迴歸係
數(β) 

截距      2.187  
正向老
化 

.789 .623 .623 353.696＊＊＊ 353.696＊＊＊ .513 .784 

教育程
度 

.796 .634 .011 184.683＊＊＊ 6.530＊ -.781 -.106 

＊p<.05   ＊＊＊p<.001 
 

(三三) 以以學學習習養養生生為為效效標標變變項項的的多多元元逐逐步步迴迴歸歸分分析析 
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表 3. 以經濟健康為效標變項的多元逐步迴歸分析表 
投入 
變項 
順序 

多元

相關

係數 

決定

係數

R2 

增加量

(ΔR2) 
F值 淨 F值(ΔF) 非表準

化迴歸

係數 

標準化

迴歸係

數(β) 
截距      2.446  
正向老

化 
.771 .594 .594 313.642＊＊＊ 313.642＊＊＊ .500 .765 

教育程

度 
.778 .606 .011 163.513＊＊＊ 6.023＊ -.778 -.106 

＊p<.05   ＊＊＊p<.001 
 

(二二) 以以親親友友互互動動為為效效標標變變項項的的多多元元逐逐步步迴迴歸歸分分析析 

從表 4 以經濟健康為效標變項的多元逐步迴歸分析表中發現，正向老化以

及不同教育程度的 F直達顯著水準 (F值分別為 353.696、184.683，p<.001)，由

增加量 (ΔR2) 可看出，此二個預測變項可共同解釋量為 63.4%，其中正向老化

佔 62.3%，不同教育程度佔 1.1%。 

從標準化迴歸係數的正負號可看出，正向老化態度與教育程度二個變項對

於親友互動具有顯著預測能力。 

 

表 4. 以親友互動為效標變項的多元逐步迴歸分析表 
投入變
項順序 

多元
相關
係數 

決定
係數
R2 

增加
量

(ΔR2) 

F值 淨 F值(ΔF) 非表準
化迴歸
係數 

標準化
迴歸係
數(β) 

截距      2.187  
正向老
化 

.789 .623 .623 353.696＊＊＊ 353.696＊＊＊ .513 .784 

教育程
度 

.796 .634 .011 184.683＊＊＊ 6.530＊ -.781 -.106 

＊p<.05   ＊＊＊p<.001 
 

(三三) 以以學學習習養養生生為為效效標標變變項項的的多多元元逐逐步步迴迴歸歸分分析析 

 

 

從表 5 以經濟健康為效標變項的多元逐步迴歸分析表中發現，正向老化以

及不同教育程度的 F直達顯著水準 (F值分別為 311.109、163.833，p<.001)，由

增加量 (ΔR2) 可看出，此二個預測變項可共同解釋量為 60.6%，其中正向老化

佔 59.2%，不同教育程度佔 1.4%。 

從標準化迴歸係數的正負號可看出，正向老化態度與教育程度二個變項對

於學習養生具有顯著預測能力。 

表 5. 以學習養生為效標變項的多元逐步迴歸分析表 
投入變
項順序 

多元
相關
係數 

決定
係數
R2 

增加量
(ΔR2) 

F值 淨 F值
(ΔF) 

非表準
化迴歸
係數 

標準化
迴歸係
數(β) 

截距      1.961  
正向老
化 

.770 .592 .592 311.109＊
＊＊ 

311.109＊
＊＊ 

.412 .763 

教育程
度 

.778 .606 .014 163.833＊
＊＊ 

7.340＊ -.709 -.117 

＊p<.05   ＊＊＊p<.001 
  

從研究中發現正向老化的認知為主要預測成功老化認知中的三個構面，

「經濟健康」、「親友互動」及「學習養生」的主要因素，然而教育程度則次之。

此結果與許俊成、楊尚育、李雅珍、簡慧雯 (2021) 的研究結果相同，老化態度

越正向，則心理健康與活力指數也會越正向。正向老化的重要性可以從此研究

結果終看的出來，竟然能有高達 59%以上的預測能力，因此培養老年人有正向

老化的觀念首要關鍵，時時提醒高齡者有正向老化的態度，多鼓勵高齡者從事

社區活動，培養健康習慣，這樣才能達到有效成功老化的預測。然而在教育程

度方面卻與陳百岳等 (2017) 的研究相反，這是否與研究受試者位於北部及東部

的不同，就值得後續研究及探討。 
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肆肆、、結結論論與與建建議議 

一一、、結結論論 

(一) 在不同性別當中，女性比男性會有較高的「負向老化」認知。在不同教育

程度當中，國小以下組在「學習養生」構面顯著高於國小畢業組。在不同

退休前主要職業當中，非務農在「運動時間」顯著高於務農；「經濟健康」、

「親友互動」、「學習養生」構面則是務農顯著高於非務農者。 

(二) 年齡越高成功老化中的「正向老化」、「親友互動」行為越低。教育程度越

高成功老化中的「經濟健康」、「親友互動」、「學習養生」行為越低。運動

參與程度與運動強度越高「負向老化」就越低。負向老化越高與「正向老

化」及成功老化中的「經濟健康」、「親友互動」、「學習養生」表現越低。

正向老化越高則與成功老化中的「經濟健康」、「親友互動」、「學習養生」

表現越高。成功老化中的三構面「經濟健康」、「親友互動」、「學習養生」

其中一構面表現越高，另兩個構面就表現越高。 

(三) 正向老化對於成功老化認知中的「經濟健康」、「親友互動」、「學習養生」，

都有相當高的解釋量，分別為 59.4%、62.3%、59.2%，正向老化為主要預

測成功老化的三個構面的重要因素。教育程度對成功老化的三個構面也有

些微的解釋量，分別為 1.1%、1.1%、1.4%。 

二二、、建建議議 

(一) 提升高齡者的正向老化態度 

從研究結果中得知，要有效預測成功老化的關鍵因素為正向老化態度，因

此，建議在文健站中的工作夥伴，提升高齡者的正向老化態度是首要任務，在

每次高齡者來到文健站的時候，就不斷的提醒灌輸正向老化的觀念，讓高齡者
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肆肆、、結結論論與與建建議議 

一一、、結結論論 

(一) 在不同性別當中，女性比男性會有較高的「負向老化」認知。在不同教育

程度當中，國小以下組在「學習養生」構面顯著高於國小畢業組。在不同

退休前主要職業當中，非務農在「運動時間」顯著高於務農；「經濟健康」、

「親友互動」、「學習養生」構面則是務農顯著高於非務農者。 

(二) 年齡越高成功老化中的「正向老化」、「親友互動」行為越低。教育程度越

高成功老化中的「經濟健康」、「親友互動」、「學習養生」行為越低。運動

參與程度與運動強度越高「負向老化」就越低。負向老化越高與「正向老

化」及成功老化中的「經濟健康」、「親友互動」、「學習養生」表現越低。

正向老化越高則與成功老化中的「經濟健康」、「親友互動」、「學習養生」

表現越高。成功老化中的三構面「經濟健康」、「親友互動」、「學習養生」

其中一構面表現越高，另兩個構面就表現越高。 

(三) 正向老化對於成功老化認知中的「經濟健康」、「親友互動」、「學習養生」，

都有相當高的解釋量，分別為 59.4%、62.3%、59.2%，正向老化為主要預

測成功老化的三個構面的重要因素。教育程度對成功老化的三個構面也有

些微的解釋量，分別為 1.1%、1.1%、1.4%。 

二二、、建建議議 

(一) 提升高齡者的正向老化態度 

從研究結果中得知，要有效預測成功老化的關鍵因素為正向老化態度，因

此，建議在文健站中的工作夥伴，提升高齡者的正向老化態度是首要任務，在

每次高齡者來到文健站的時候，就不斷的提醒灌輸正向老化的觀念，讓高齡者

 

 

在無形之中也能提升正向的老化態度，進而才能影響高齡者對於運動參與程度，

保持身體健康，最後能達到成功老化的最終目標。 

(二) 從結果中運動參與程度無法看出能有顯著的預測成功老化認知，研究者也

建議，配合洪櫻純 (2012) 的研究，讓運動的參與變得有意義，幫高齡者設

立運動的目標，例如參加高齡者運動會，或是定期舉辦登山戶外活動，讓

高齡者有目標後，參與運動的動機不僅會加強，另外或許會增加額外的時

間運動，提高運動參與程度，或許能進一步地影響對於成功老化的認知。 

(三) 後續研究追蹤 

本研究的研究受試者為東部為主，結果與西部的受試者有些地方不太一致，

例如教育程度與成功老化的預測性等，後續研究可以進一步的探討東部地區與

西部地區是否如同本研究的研究結果一樣有不同之處。另外，後續可以追蹤高

齡者在結束運動課程後，是否有持續參與運動的調查。  
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A study on the relationship between the degree of 
sport participation, aging attitudes and successful 

aging cognition of residents of cultural health station 
- a case study of Taitung area 

Yung-Pin Ho 

Center for General Education of National Taitung University 

Abstract 
This study analyzed the relationship between the degree of sport participation, 

aging attitudes and successful aging cognition of residents of cultural health station. 
This study used a questionnaire survey. The participants were 216 who live in Taitung 
area. SPSS for Windows 24.0 statistical analysis software was used for data analysis. 
The main findings of the study were as follows: 1. Female's cognition of "negative 
aging" was significantly higher than that of male. The group of educational levels of 
below elementary school was significantly higher than the group of graduated from 
elementary school in the "learning and maintaining health". The main occupations 
before retirement, non-farmers were significantly higher in "exercise duration" than 
farmers. In terms of "economic health", " relatives and friends interaction", and 
"learning to maintain health", farmers was significantly higher than non-farmers. 2. 
Actual age was significantly negatively correlated with "positive aging" and " relatives 
and friends interaction". Educational level was significantly negatively correlated with 
"economic health", " relatives and friends interaction", and "learning to maintain 
health". There was a significant negative correlation between exercise intensity, the 
degree of sport participation and "negative aging". Negative aging was significantly 
negatively correlated with "positive aging", "economic health", "relatives and friends 
interaction", and "learning to maintain health". Positive aging was significantly and 
positively correlated with "economic health", "relatives and friends interaction", and 
"learning to maintain health". Economic health was a significantly positively 
correlated with "relatives and friends interaction" and "learning to maintain health". 
"Relatives and friends interaction" was a significantly positively correlated with 
"learning and maintaining health". 3. Positive aging has a relatively high amount of 
explanations for "economic health", "relatives and friends interaction", and "learning 
and maintaining health" in successful aging cognition, which were respectively 59.4%, 
62.3%, and 59.2%. Education level has a relatively slightly amount of explanations for 
the three dimensions of successful aging, which were respectively 1.1%, 1.1%, and 
1.4%. From the results of the study, we found that the degree of sport participation was 
significantly negatively correlated with negative aging attitude, but it wasn’t 
significantly predictive ability for successful aging. Positive aging attitude was the key 
factor that can predictive successful aging. Therefore, it was recommended for the 
cultural health station relevant staff that making exercise meaningful and use exercise 
as a medium to cultivate a positive aging attitude. So that, the elderly can take exercise 
in their lives, thereby enhancing their positive aging attitude and changing their 
perception of successful aging. In such a virtuous cycle, the elderly can achieve the 
real goal of successful aging. 
Key words: elderly in Taitung area, positive aging, negative aging, farmers 
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摘摘要要 

    目目的的:: 本研究旨在瞭解網球教練專業能力現況與需求，並且探討不同

背景變項之網球教練在專業能力上現況與需求差異情形。方方法法::  研究對象係以

參加九十九學年度全國性網球賽事曾帶選手比賽之教練，進行問卷調查，共計

116 份有效問卷。以次數分配、描述性統計、獨立樣本 t 檢定、單因子變異數

分析及成對樣本 t檢定等統計方法進行資料處理。結結果果:: 一、網球教練以男性

居多且服務單位以國中為最多，職別上並多由學校體育教師兼任教練，教育程

度以大學、學院畢業居多，多數教練已取得 B 級 教練證；二、網球教練專業

能力具備程度現況，在五大專業能力層面重要程度不等，主要為「網球專項訓

練」、「比賽戰術應用與心理訓練能力」；三、教練在所有層面的「具備程度」

與「需求程度」皆有顯著的差異存在，且在網球專業能力五個層面與整體分數

上，皆為「需求程度」顯著高於「具備程度」。結結論論:: 網球教練在具備與需求

程度中，皆認為比賽戰術應用與心理訓練能力極為重要，但多數運動教練由學

校專任體育教師兼任，顯示專任教練有明顯不足之情形，為網球運動長遠發展

之計，建議政府相關單位應檢視目前的專業教練制度，讓制度得以落實，且讓
專業人士有發展之舞台，進而才能提昇整體競技運動之水平。 

關關鍵鍵詞詞：：網網球球、、運運動動教教練練、、專專業業能能力力 
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壹壹、、緒緒論論 

    近年來，我國的運動訓練成績和其它國家相較起來進步的幅度偏小，進

展的速度也緩慢（李誠志，1994；陳東韋，2008）。雖然影響運動訓練績效的

因素很多，但站在第一線的各級運動教練水準卻有舉足輕重的地位，然而全國

各運動協會遵行「全國各種運動協會建立教練制度實施準則」，實施以來卻難

以落實，最令人詬病的是造就了很多只要手上有傑出的運動員就是優秀教練的

現象，這種現象的存在混淆了教練的專業性和價值觀，對於各種運動協會的教

練制度潛藏著挑戰和危機也常常破壞運動協會的和諧與安定（江界山，1997）。

因此，邱金松（1992）認為我國運動專業教練的養成問題在於：一、缺乏運動

教練管理法令；二、就業單位不重視教練證照的專業價值；三、授證單位標準

不一；四、知能研習浮濫而不專精；五、運動教練培育與實際問題脫節。而我

國近年來投資大量人力和物力於運動選手的訓練上，然其成效卻不顯著，運動

訓練科學化雖提昇運動成績，但也須具備訓練科學和運動科學知識的專業教練，

將其科學理論與實際訓練相互配合之後，才能造就出傑出選手，在國際中脫穎

而出。因此在各項競技運動成績日新月異的益加進步時，直接擔任培訓運動選

手的教練工作愈來愈艱鉅，其責任也愈重（余育蘋，2002）。 

每當奧林匹克運動會舉行之時，全球注目的焦點皆集中在力求最佳表現的

運動員身上，期待他們締造巔峰成績。然而這些運動員的競賽表現除了是四年

辛苦訓練的成果驗收之外，教練平日與臨場的指導最具關鍵性的影響力。因此

一名經驗豐富的專業運動教練對於培養傑出的運動員而言非常重要（程紹同，

1996；Butler，1996；Sladek et al., 2016）。網球運動從十二世紀之前就已經在法

國成形，可以說是網球的源頭。網球是一種持續長時間的間歇運動，正式比賽

之賽制是以三盤兩勝制及五盤三勝制為主，比賽時間平均約一小時，但有時甚

至長達四至五小時。在毎盤當中的換場時間或是分與分之間都各有 90 秒及 25

秒的時間可供選手略作休息，所以實際在比賽的時間並不像想像中的長，此外
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網球運動是一種藉由身體各部位有效整合，於軀幹的旋轉力量，利用慣用手臂

產生一連串的高機械動作完成擊球的運動（王苓華，2001；陳志榮，2003）。

從1877年舉辦第一屆溫布敦網球比賽以來，網球技術的演進越來越快速，也從

最早的貴族遊戲進而成為大眾所嚮往的熱門運動之一 (陳東韋，2008)。而後續

在 1970 年，網球開始受到科學研究的幫助，1980 年運動科學真正開始提供各

項研究成果，幫助網球選手增強各項技術。由於網球技術複雜，戰術變化多端，

比賽的對抗也日益激烈，今日網球選手的技術，比起多年前，已是更快、更強、

更高了。 

現今我國優秀的網球選手漸漸在國際大賽中嶄露頭角，如詹詠然、莊佳容、

盧彥勳、謝淑薇等；青少年選手更不勝枚舉，如曾在澳洲網球公開賽青少年組

男子雙打取得優異成績的謝政鵬及楊宗樺，由此可看出網球運動在國內漸被重

視且具有成長的趨勢。郝磊（1991）提到目前縱橫國際網壇的明星選手來說，

絕大部分都是在青少年時期即嶄露頭角，旋即進入職業網壇成為頂尖好手。所

以，青少年選手的培育，不僅是儲備正式選手，也是推廣網球運動往下扎根的

基礎工作。專業證照制度成立的目的，在於提昇專業水準，增進工作人員之專

業能力，進而保障社會大眾之權益。除此之外，教練對競技運動水準的提昇不

止於技術，還包含著心理、生活、人際關係等各方面的指導在內，所以任何運

動員或運動團體都不能缺少教練 (張簡坤明，2020；劉照金，1997；Chambers，

1997；Seefeldt，1987)。我國體育運動的發展，除了有賴於優秀的體育行政及

教學人才之外，更需要允文允武的高素質運動教練人才，方能提昇我國的運動

訓練績效（江界山，1997；薛慧玲、謝志君，2001）。 

但是運動教練制度雖然已在國內實施多年，運動教練的專業性，在我國社

會上的認同卻仍有待努力。因此，有必要探討網球運動教練所具備之專業能力

現況及需求程度，以提供網球運動教練有更完善的專業素養，提昇網球教練技

術水準，促進網球運動發展的品質，更做為未來運動教練培育課程、在職進修

及證照制度的參考，進而將網球運動推向國際舞台。運動團隊當中，教練的角



169網球教練專業能力與需求探討

輔仁大學體育學刊

第二十一期，166~200 頁 (2022.7)
 

 

網球運動是一種藉由身體各部位有效整合，於軀幹的旋轉力量，利用慣用手臂

產生一連串的高機械動作完成擊球的運動（王苓華，2001；陳志榮，2003）。

從1877年舉辦第一屆溫布敦網球比賽以來，網球技術的演進越來越快速，也從

最早的貴族遊戲進而成為大眾所嚮往的熱門運動之一 (陳東韋，2008)。而後續

在 1970 年，網球開始受到科學研究的幫助，1980 年運動科學真正開始提供各

項研究成果，幫助網球選手增強各項技術。由於網球技術複雜，戰術變化多端，

比賽的對抗也日益激烈，今日網球選手的技術，比起多年前，已是更快、更強、

更高了。 

現今我國優秀的網球選手漸漸在國際大賽中嶄露頭角，如詹詠然、莊佳容、

盧彥勳、謝淑薇等；青少年選手更不勝枚舉，如曾在澳洲網球公開賽青少年組

男子雙打取得優異成績的謝政鵬及楊宗樺，由此可看出網球運動在國內漸被重

視且具有成長的趨勢。郝磊（1991）提到目前縱橫國際網壇的明星選手來說，

絕大部分都是在青少年時期即嶄露頭角，旋即進入職業網壇成為頂尖好手。所

以，青少年選手的培育，不僅是儲備正式選手，也是推廣網球運動往下扎根的

基礎工作。專業證照制度成立的目的，在於提昇專業水準，增進工作人員之專

業能力，進而保障社會大眾之權益。除此之外，教練對競技運動水準的提昇不

止於技術，還包含著心理、生活、人際關係等各方面的指導在內，所以任何運

動員或運動團體都不能缺少教練 (張簡坤明，2020；劉照金，1997；Chambers，

1997；Seefeldt，1987)。我國體育運動的發展，除了有賴於優秀的體育行政及

教學人才之外，更需要允文允武的高素質運動教練人才，方能提昇我國的運動

訓練績效（江界山，1997；薛慧玲、謝志君，2001）。 

但是運動教練制度雖然已在國內實施多年，運動教練的專業性，在我國社

會上的認同卻仍有待努力。因此，有必要探討網球運動教練所具備之專業能力

現況及需求程度，以提供網球運動教練有更完善的專業素養，提昇網球教練技

術水準，促進網球運動發展的品質，更做為未來運動教練培育課程、在職進修

及證照制度的參考，進而將網球運動推向國際舞台。運動團隊當中，教練的角

 

 

色是領導者的觀念早為眾人所接受；在運動員及團隊的成績表現上，教練扮演

非常重要的角色（王耀聰，1997）。每位教練需扮演不同的角色，同時亦需熟

悉各種角色，並且在察覺情況轉變時，能適時地改變其角色。教練所扮演的角

色須因訓練環境、交涉對象以及本身職務性質而有所變化 (程紹同，1996；楊

欽城等，2016)。 

而一位成功的教練則必須認清自身的特性以及扮演的角色，才能應付各方

的期許與要求。在競爭激烈的競技運動中，凡身為教練者，應認識本身所扮演

角色所負的任務，須不斷充實教練所需具備的新知與技術，了解選手身心情況

與個別差異，與訓練有關的物質、社會、觀念等環境的差異程度，搜集國內外

相關資訊以為擬定目標與計畫參加比賽的參考，甚至設法開發人際關係，發揮

教練團、智囊團的協助及財團的支援，使得運動選手在最理想的環境裡接受訓

練與參加比賽 (洪建智等，2021；吳章明，2004)。藉此，本研究的目的在於探

討網球教練具備的專業能力及需求程度，以作為教練、選手與有志研究者之參

考依據。 

貳貳、、研研究究方方法法 

本研究旨在瞭解網球教練對於專業能力的現況具備程度及需求程度，並分

析不同背景變項對各項專業能力現況具備程度和需求程度的差異情形，以及探

討網球教練在專業能力現況具備及需求程度之差異性。 

一一、、研研究究對對象象 

研究對象係以參加九十九學年度全國性網球賽事 (大專院校運動會、東方

錶盃、中等學校運動會、全國排名賽及全國青少年網球錦標賽等）曾帶選手比

賽之教練，共 116人為研究對象。 
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二二、、研研究究程程序序 

首先確定研究的主題，接著進行蒐集一般運動教練和網球運動教練專業能

力之相關資料，加以閱讀並做文獻探討，確認研究方向之後，編製研究所需的

問卷，問卷經指導教授及網球運動教練建議，於改進後實施問卷施測，並將回

收之問卷進行統計分析，彙整出研究結果經討論後，提出結論與建議。 

三三、、研研究究工工具具 

本研究工具參考林敬民（2005）所設計之學校棒球運動教練專業能力現況

與需求研究問卷，編成「網球教練專業能力現況與需求之研究」調查問卷，進

行資料之收集。此工具配合研究目的加以設計區分二個部份：第一部份為「基

本資料」；第二部份為「專業能力」題項，答題方式進一步分為「具備程度」

與「需求程度」二類。問卷的編製主要依循下列步驟： 

（（一一））問問卷卷初初稿稿擬擬定定 

依據研究目的和探討範圍，針對相關網球教練方面的研究資料深入探討。

同時考慮結構的完整性、研究對象的異質性，經檢視語意是否清楚，用字遣詞

是否能為網球專業教練瞭解，並委請指導教授及 3 位網球教練檢視，就問卷內

容與研究目的之符合程度進行檢查，針對問卷內容再度進行檢視，並提出具體

之建議與修改題目以合於研究所需。 

（（二二））填填答答與與記記分分方方式式 

在量表填答設計方面，基於一般人對五分量表的態度反應最為明確，若選

項超過五項則會影響作答者的判斷力，故以五分量表最為可靠的考量（彭仁信，

1994）。本問卷填答格式分為具備程度及需求程度兩部份，兩者皆採用李考特

式五點量表（Likert-type Five point Scale）。在具備程度部份，由研究對象在

「完全具備」與「完全不具備」二端間勾選合適之答案，分數愈高，代表具備
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程度愈高；在需求程度部份，由研究對象在「完全需要」與「完全不需要」，

二端間勾選合適之答案，分數愈高，表示需求性愈高。 

（（三三））項項目目分分析析 

項目分析是測驗發展最基本的工作，其主要目的是在檢驗一個量表個別題

項的可靠程度。本研究預試資料採用最常用的極端組檢定及相關分析，求得各

題項之決斷值（CR 值）及相關係數，以作為選題的依據。 

1. 極極端端組組檢檢定定 

極端組比較法是將預試樣本在該量表的總分分為高分組與低分組（各佔

27%），然後以兩個極端組為自變項，以個別的題目得分為依變項作獨立樣本 t

檢定，具有鑑別力的題目在兩個極端組的得分應該具有顯著差異，本研究設定

顯著水準為 α = .05。專業能力需求量表各題項之 t 值皆達顯著水準 (CR 值為

3.53-10.27與 ps < .05)，表示專業能力需求量表的 62題皆有良好的鑑別力。 

2. 相相關關分分析析 

總分相關法是計算每一個題項與分層面總分（不含該題項的分數）的

Pearson積差相關係數（DeVellis，1991），本研究選擇題項的標準是項目與量表

總分的相關係數須達.30 以上，代表題項具有同質性。專業能力需求量表各題

項之項目總分相關皆達.30之標準，相關係數介於.36至.86，表示專業能力需求

量表的 62題皆具有良好的同質性。 

3. 項項目目分分析析結結果果 

本研究「專業能力需求量表」中，所有題項的「決斷值」與「相關係數」

指標全數通過標準，而後進行信效度分析及後續的統計分析。 
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（（四四））信信效效度度分分析析 

1.因因素素分分析析 

本研究將項目分析中全數保留的62個「專業能力需求」變數進行探索性因

素分析。在做因素分析之前要先看本研究資料是否適合執行因素分析，以取樣

適切性量數考驗（Kaiser-Meyer-Olkinmeasure of sampling adequacy, KMO）來檢

驗變項間的淨相關係數（KMO越接近 1代表變項間的淨相關係數越低，進行因

素分析抽取共同因素的效果越好）以及使用Bartlett球面性考驗值用來考驗相關

矩陣中的相關係數是否顯著高於 0。 

「專業能力需求」各分量表之 KMO值介於.85至.93，Bartlett球面性考驗值

皆達顯著水準（ps < .001），顯示此量表的資料適合執行因素分析。接著將「專

業能力需求」各分量表進行探索性因素分析，以 56 主成分分析（Principle 

component factor analysis, PCF）萃取因素，依據文獻分別對各分量表皆取 1個

因素以建構各分量表之效度，以因素負荷量大於.50 為選題標準，建構出分量

表之分析結果。「專業能力需求」共包括五個因素，因素一特徵值為 7.32，可

解釋變異量 52.32%，對應在因素一的 loading 值介於.53~.85，將因素一命名為

「網球訓練基本理論」，共包括 14 題；因素二特徵值為 11.57，可解釋變異量

68.04%，對應在因素二的 loading 值介於.69 ~.90，將因素二命名為「網球專項

訓練」，共包括 17題；因素三特徵值為 7.39，可解釋變異量 67.17%，對應在因

素三的 loading 值介於.78 ~.87，將因素三命名為「比賽戰術應用與心理訓練能

力」，共包括 11 題；因素四特徵值為 3.58，可解釋變異量 71.63%，對應在 57

因素四的 loading 值介於.77 ~.92，將因素四命名為「運動傷害防護能力」，共包

括 5 題；因素五特徵值為 7.97，可解釋變異量 53.11%，對應在因素五的 loading 

值介於.51 ~.84，將因素五命名為「球隊訓練擬定與經營管理能力」，共包括 15 

題。 
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2. 信信度度分分析析 

本段採用 Cronbach’s α 係數衡量各變數之間共同因素的關連性，檢驗問卷

題目的一致性。「網球訓練基本理論」信度為.93、「網球專項訓練」信度為.97、

「比賽戰術應用與心理訓練能力」信度為.95、「運動傷害防護能力」信度為.90、

「球隊訓練擬定與經營管理能力」信度為.93，而「整體專業能力需求量表」之

信度為.98，顯示本量表具有良好的內部一致性。經上述的項目分析、因素分析

與信度分析後，顯示本問卷具有信效度，因此可進行後續統計分析。 

四四、、資資料料處處理理與與分分析析 

   本研究透過問卷所獲得之資料，利用次數分配分析網球教練不同背景變

項及專業能力之資料分布情形；用描述統計計算研究變項的平均數及標準差以

了解網球教練在專業能力的具備程度與需求程度之現況；透過獨立樣本 t 檢定

分別檢驗網球教練之不同背景變項（性別與教育程度）在專業能力的現況「具

備程度」及「需求程度」之差異情形；再以單因子變異數分析檢定網球教練之

不同背景變項（年齡、服務單位、職別、從事教練工作年資、取得教練證最高

級別、擔任選手時最高運動成就、每週訓練時數、指導選手數、指導選手年級

與教練薪資）在專業能力的現況「具備程度」及「需求程度」之差異情形。若

單因子變異數分析的 F 檢定達顯著，則以雪費法 (Scheffé)進行事後比較；最後

用成對樣本 t 檢定考驗網球教練在網球專業能力現況「具備程度」與「需求程

度」之差異情形，其統計顯著水準訂於 α =.05。 
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參參、、研研究究結結果果 

一一、、網網球球教教練練的的人人口口統統計計現現況況分分析析 

利用次數分配，分析網球教練在不同背景變項（性別、年齡、服務單位、

職別、教育程度、從事教練工作年資、取得教練證最高級別、擔任選手時最高

運動成就、每週訓練時數、指導選手數、指導選手年級、教練薪資/月）的個

數與百分比，以了解網球教練在不同背景變項的分佈情形。其結果如表 1 與表

2： 

表 1. 網球教練基本人口統計變項分佈情形 
樣本 項目 人數 百分比（%） 
性別 男 97 84 

女 19 16 

年齡 
30 歲以下 57 49 
31-40 歲 43 37 
41-50 歲 14 12 

50 歲以上 2 2 

服務單位 

大專院校 28 24 
高中職 30 26 
國中 33 28 
國小 9 8 
其他 16 14 

職別 

學校運動專任教練 9 8 
學校體育教師兼教練 47 40 
學校非體育教師 
兼教練 

25 22 
校外人士兼教練 31 27 
父母兼教練 4 3 

教育程度 
研究所 41 35 
大學、學院 71 61 
專科 2 2 
高中職 2 2 

從事教練工作年資 
6-10 年 47 40 
11-15 年 20 17 
16-20 年 5 4 

21 年以上 2 2 

取得教練證最高級別 
A 級(國家級) 

B 級 
21 
58 

18 
50  B級 58 50 

C 級 30 26 
   無 7 6 
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表 2. 網球教練訓練統計變項分佈情形 
樣本 項目 人數 百分比（%） 

擔任選手時 
最高運動成就 

國家代表隊 25 22 
縣市代表隊 64 55 
學校代表隊 27 23 

每週訓練時數 

10 小時以下 16 14 
11-20 小時 38 33 
21-30 小時 42 36 
31-40 小時 11 10 

41 小時以上 9 8 

指導選手數 

5 人以下 20 17 
6-10 人 30 26 
11-15 人 30 26 
16-20 人 15 13 

21 人以上 21 18 

指導選手年級 
（複選題） 

大專院校 23 20 
高中職 57 49 
國中 75 65 
國小 45 39 

教練薪資/月 

30000 元以下 16 14 
30001-40000 元 19 16 
40001-50000 元 27 23 

50001-60000 以上 15 13 
60001 以上 6 5 
無 33 28 

 

二二、、網網球球教教練練專專業業能能力力之之現現況況分分析析 

網球教練之專業能力題項共分為五大層面，經表 3 分析可以瞭解，網球教

練專業能力之具備程度以「網球專項訓練」層面得分平均最高，平均值達 4.05；

其次是「比賽戰術應用與心理訓練能力」層面，平均值為 3.99；「運動傷害防

護能力」層面，平均值為 3.92；「球隊訓練擬定與經營管理能力」層面，平均

值為 3.87；然而在「網球訓練基本理論」層面得分最低，平均值為 3.84。另外，

網球教練專業能力之需求程度以「網球專項訓練」層面得分平均最高，平均值

達 4.31；其次是「比賽戰術應用與心理訓練能力」層面，平均值為 4.30；「運
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動傷害防護能力」層面，平均值為 4.26；「網球訓練基本理論」層面，平均值

為 4.22；然而在「球隊訓練擬定與經營管理能力」層面得分最低，平均值為

4.19。 

 

表  3.  網球教練各層面專業能力之現況「具備程度」與「需求程度」分析表 
各層面專業能力 具備程度 需求程度 

 M SD 排序 M SD 排序 
網球訓練基本理論 3.84 0.54 5 4.22 0.57 4 

網球專項訓練 4.05 0.55 1 4.31 0.67 1 
比賽戰術應用與心理訓練能力 3.99 0.65 2 4.30 0.62 2 

運動傷害防護能力 3.92 0.56 3 4.26 0.70 3 
球隊訓練擬定與經營管理能力 3.87 0.54 4 4.19 0.59 5 
 

三三、、不不同同背背景景變變項項在在網網球球專專業業能能力力現現況況「「具具備備程程度度」」之之差差異異分分析析 

(一一) 性性別別 

不同性別的網球教練在網球專業能力現況「具備程度」所有依變項上的 t

檢定皆未達顯著（ps＞.05），顯示「網球訓練基本理論」、「網球專項訓練」、

「比賽戰術應用與心理訓練能力」、「運動傷害防護能力」、「球隊訓練擬定

與經營管理能力」與「整體能力」的具備程度不會因為因教練的性別不同而有

所差異。 

(二二) 年年齡齡 

除了「網球專項訓練」與「比賽戰術應用與心理訓練能力」之外，不同年

齡的教練在網球專業能力現況「具備程度」其餘四個依變項的 F 檢定皆達統計

顯著（p＜.05）(見表 4)，表示不同年齡的教練在「網球訓練基本理論」、「運

動傷害防護能力」、「球隊訓練擬定與經營管理能力」與「整體能力」上的具
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動傷害防護能力」層面，平均值為 4.26；「網球訓練基本理論」層面，平均值

為 4.22；然而在「球隊訓練擬定與經營管理能力」層面得分最低，平均值為

4.19。 

 

表  3.  網球教練各層面專業能力之現況「具備程度」與「需求程度」分析表 
各層面專業能力 具備程度 需求程度 

 M SD 排序 M SD 排序 
網球訓練基本理論 3.84 0.54 5 4.22 0.57 4 

網球專項訓練 4.05 0.55 1 4.31 0.67 1 
比賽戰術應用與心理訓練能力 3.99 0.65 2 4.30 0.62 2 

運動傷害防護能力 3.92 0.56 3 4.26 0.70 3 
球隊訓練擬定與經營管理能力 3.87 0.54 4 4.19 0.59 5 
 

三三、、不不同同背背景景變變項項在在網網球球專專業業能能力力現現況況「「具具備備程程度度」」之之差差異異分分析析 

(一一) 性性別別 

不同性別的網球教練在網球專業能力現況「具備程度」所有依變項上的 t

檢定皆未達顯著（ps＞.05），顯示「網球訓練基本理論」、「網球專項訓練」、

「比賽戰術應用與心理訓練能力」、「運動傷害防護能力」、「球隊訓練擬定

與經營管理能力」與「整體能力」的具備程度不會因為因教練的性別不同而有

所差異。 

(二二) 年年齡齡 

除了「網球專項訓練」與「比賽戰術應用與心理訓練能力」之外，不同年

齡的教練在網球專業能力現況「具備程度」其餘四個依變項的 F 檢定皆達統計

顯著（p＜.05）(見表 4)，表示不同年齡的教練在「網球訓練基本理論」、「運

動傷害防護能力」、「球隊訓練擬定與經營管理能力」與「整體能力」上的具

 

 

備程度有明顯地差異存在。經 Scheffé 法事後比較得知，在「網球訓練基本理

論」方面，31-40歲（M=4.01）與 41歲以上（M=4.05）教練所具備的程度顯著

高於 30 歲以下的教練（M=3.65）；而在「運動傷害防護能力」、「球隊訓練

擬定與經營管理能力」與「整體能力」方面，31-40 歲教練所具備的程度

（M=4.06、4.00、4.05）顯著高於 30 歲以下的教練（M=3.75、3.73、3.81）。 

 

表 4. 年齡在網球專業能力現況「具備程度」上之差異檢定表 
具備程度 年齡 人數 平均數 標準差 F 值 Scheffe 法 

事後比較 
網球訓練 
基本理論 

30 歲以下 57 3.65 0.54 7.76* 2, 3 >1 
31-40 歲 43 4.01 0.52   

41 歲以上 16 4.05 0.33   

網球專項訓練 
30 歲以下 57 3.94 0.52 2.54  
31-40 歲 43 4.18 0.57   

41 歲以上 16 4.08 0.52   

比賽戰術應用與 
心理訓練能力 

30 歲以下 57 3.94 0.71 0.45  
31-40 歲 43 3.99 0.57   

41 歲以上 16 4.12 0.65   

運動傷害 
防護能力 

30 歲以下 57 3.75 0.64 5.21* 2 > 1 
31-40 歲 43 4.06 0.42   

41 歲以上 16 4.11 0.43   

球隊訓練 
擬定與經力 
營管理能 

30 歲以下 57 3.73 0.54 4.14* 2 > 1 
31-40 歲 43 4.00 0.53   

41 歲以上 16 4.03 0.44   

整體程度 
30 歲以下 57 3.81 0.51 3.86* 2 > 1 
31-40 歲 43 4.05 0.47   

41 歲以上 16 4.07 0.45   
*p< .05       
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(三三) 服服務務單單位位 

不同服務單位的網球教練在網球專業能力現況「具備程度」所有依變項上

的 F檢定皆未達統計顯著（ps＞.05），顯示「網球訓練基本理論」、「網球專

項訓練」、「比賽戰術應用與心理訓練能力」、「運動傷害防護能力」、「球

隊訓練擬定與經營管理能力」與「整體能力」的具備程度不會因為教練的服務

單位不同而有所差異。 

(四四) 職職別別 

不同職別的網球教練在網球專業能力現況「具備程度」所有依變項上的 F

檢定皆未達統計顯著（ps＞.05），顯示「網球訓練基本理論」、「網球專項訓

練」、「比賽戰術應用與心理訓練能力」、「運動傷害防護能力」、「球隊訓

練擬定與經營管理能力」與「整體能力」的具備程度不會因為教練的職別不同

而有所差異。 

(五五) 教教育育程程度度 

由表 5 可知，不同教育程度的教練在網球專業能力現況「具備程度」所有

依變項的 t 檢定皆達統計顯著（ps <.05），表示不同教育程度的教練在「網球

訓練基本理論」、「網球專項訓練」、「比賽戰術應用與心理訓練能力」、

「運動傷害防護能力」、「球隊訓練擬定與經營管理能力」與「整體能力」上

的具備程度有明顯地差異存在，且皆為研究所畢業者的具備程度（M = 3.97、

4.27、4.17、4.06、4.09、4.12）顯著高於大學以下畢業者（M = 3.76、3.93、

3.89、3.84、3.75、3.83）。 
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(三三) 服服務務單單位位 

不同服務單位的網球教練在網球專業能力現況「具備程度」所有依變項上

的 F檢定皆未達統計顯著（ps＞.05），顯示「網球訓練基本理論」、「網球專

項訓練」、「比賽戰術應用與心理訓練能力」、「運動傷害防護能力」、「球

隊訓練擬定與經營管理能力」與「整體能力」的具備程度不會因為教練的服務

單位不同而有所差異。 

(四四) 職職別別 

不同職別的網球教練在網球專業能力現況「具備程度」所有依變項上的 F

檢定皆未達統計顯著（ps＞.05），顯示「網球訓練基本理論」、「網球專項訓

練」、「比賽戰術應用與心理訓練能力」、「運動傷害防護能力」、「球隊訓

練擬定與經營管理能力」與「整體能力」的具備程度不會因為教練的職別不同

而有所差異。 

(五五) 教教育育程程度度 

由表 5 可知，不同教育程度的教練在網球專業能力現況「具備程度」所有

依變項的 t 檢定皆達統計顯著（ps <.05），表示不同教育程度的教練在「網球

訓練基本理論」、「網球專項訓練」、「比賽戰術應用與心理訓練能力」、

「運動傷害防護能力」、「球隊訓練擬定與經營管理能力」與「整體能力」上

的具備程度有明顯地差異存在，且皆為研究所畢業者的具備程度（M = 3.97、

4.27、4.17、4.06、4.09、4.12）顯著高於大學以下畢業者（M = 3.76、3.93、

3.89、3.84、3.75、3.83）。 

  

 

 

表 5. 教育程度在網球專業能力現況「具備程度」上之差異檢定表 
具備程度 教育程度 人數 平均數 標準差 t 值 
網球訓練基本 研究所 41 3.97 0.37 2.28* 
理論 大學以下 75 3.76 0.60  

網球專項訓練 
研究所 41 4.27 0.44 3.30* 
大學以下 75 3.93 0.57  

比賽戰術應用與

心理訓練能力 
研究所 41 4.17 0.43 2.62* 
大學以下 75 3.89 0.72  

運動傷害防護能

力 
研究所 41 4.06 0.55 2.05* 
大學以下 75 3.84 0.56  

球隊訓練擬定與
經營管理能力 

研究所 41 4.09 0.36 3.90* 

大學以下 75 3.75 0.58  

整體程度 
研究所 41 4.12 0.35 3.48* 

大學以下 75 3.83 0.54  

*p < .05 

 

(六六) 工工作作年年資資 

除了「運動傷害防護能力」之外，不同工作年資的教練在網球專業能力現

況「具備程度」其餘五個依變項的F檢定皆未達統計顯著（ps＞.05）(見表6)，

顯示不同工作年資的教練在「網球訓練基本理論」、「網球專項訓練」、「比賽戰

術應用與心理訓練能力」、「球隊訓練擬定與經營管理能力」與「整體能力」上

的具備程度無明顯地差異存在。而不同工作年資的教練在「運動傷害防護能力」

的具備程度有明顯地差異存在，經 Scheffé法事後比較得知，工作年資 11年以

上者所具備的程度（M=4.10）顯著優於工作年資 5年以下的教練（M=3.71）。 
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表 6. 工作年資在網球專業能力現況「具備程度」上之差異檢定表 
具備程度 工作年資 人數 平均數 標準差 F 值  Scheffe 法

事後比較 
球訓練基本

理論 

5 年以下 42 3.71 0.46 1.76  
6-10 年 47 3.89 0.56   
11年以上 27 3.93 0.60   

網球專項訓

練 

5 年以下 42 3.95 0.53 2.46  
6-10 年  47 4.03 0.54  
11年以上 27 4.24 0.55   

比賽戰術應
用與心理訓
練能力 

5 年以下 42 3.86 0.69 1.56  
6-10年 47 4.01 0.63   
11年以上 27 4.14 0.58   

運動傷害防

護能力 

5年以下 42 3.71 0.66 5.10* 3>1 
6-10 年 47 3.99 0.48   
11年以上 27 4.10 0.43   

球隊訓練擬

定與經營管

理能力 

5 年以下 42 3.76 0.52 1.72  
6-10 年 47 3.90 0.56   
11年以上 27 3.99 0.51   

整體程度 
5 年以下 42 3.82 0.50 2.49  
6-10 年 47 3.96 0.48   
11年以上 27 4.08 0.51   

*ps < .05 
 

(七七) 取取得得教教練練證證最最高高級級別別 

除了「網球訓練基本理論」之外，教練證最高級別不同的教練在網球專業

能力現況「具備程度」其餘五個依變項的F檢定皆未達統計顯著（ps > .05）(見

表 7)，顯示教練證最高級別不同的教練在「網球專項訓練」、「比賽戰術應用

與心理訓練能力」、「運動傷害防護能力」、「球隊訓練擬定與經營管理能力」

與「整體能力」上的具備程度無顯著差異存在。而教練證最高級別不同在「網

球訓練基本理論」的具備程度有顯著差異存在，經 Scheffé 法事後比較得知，

各教練證最高級別之間並無顯著差異存在（p > .05），所以網球教練證最高級

別對於專業能力具備程度各層面上，不會因為證照級別的高低而有所差異。 
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表 6. 工作年資在網球專業能力現況「具備程度」上之差異檢定表 
具備程度 工作年資 人數 平均數 標準差 F 值  Scheffe 法

事後比較 
球訓練基本

理論 

5 年以下 42 3.71 0.46 1.76  
6-10 年 47 3.89 0.56   
11年以上 27 3.93 0.60   

網球專項訓

練 

5 年以下 42 3.95 0.53 2.46  
6-10 年  47 4.03 0.54  
11年以上 27 4.24 0.55   

比賽戰術應
用與心理訓
練能力 

5 年以下 42 3.86 0.69 1.56  
6-10年 47 4.01 0.63   
11年以上 27 4.14 0.58   

運動傷害防

護能力 

5年以下 42 3.71 0.66 5.10* 3>1 
6-10 年 47 3.99 0.48   
11年以上 27 4.10 0.43   

球隊訓練擬

定與經營管

理能力 

5 年以下 42 3.76 0.52 1.72  
6-10 年 47 3.90 0.56   
11年以上 27 3.99 0.51   

整體程度 
5 年以下 42 3.82 0.50 2.49  
6-10 年 47 3.96 0.48   
11年以上 27 4.08 0.51   

*ps < .05 
 

(七七) 取取得得教教練練證證最最高高級級別別 

除了「網球訓練基本理論」之外，教練證最高級別不同的教練在網球專業

能力現況「具備程度」其餘五個依變項的F檢定皆未達統計顯著（ps > .05）(見

表 7)，顯示教練證最高級別不同的教練在「網球專項訓練」、「比賽戰術應用

與心理訓練能力」、「運動傷害防護能力」、「球隊訓練擬定與經營管理能力」

與「整體能力」上的具備程度無顯著差異存在。而教練證最高級別不同在「網

球訓練基本理論」的具備程度有顯著差異存在，經 Scheffé 法事後比較得知，

各教練證最高級別之間並無顯著差異存在（p > .05），所以網球教練證最高級

別對於專業能力具備程度各層面上，不會因為證照級別的高低而有所差異。 

 

 

表 7.  教練證最高級別在網球專業能力現況「具備程度」上之差異 

具備程度  教練證 
最高級別 人數 平均數 標準差 F 值  

Scheffe 
法事後
比較 

網球訓練 
基本理論  

A級(國家級) 21  4.03 0.41 3.93* N.S. 
B級 58  3.76 0.58   
C級 30  3.73 0.44   
無 7 4.34 0.59   

網球專項 
訓練 

A級(國家級) 21  4.22 0.39 1.23  
B級 58  4.02 0.58   
C級 30  3.95 0.51   
無 7 4.20  0.79   

比賽戰術應
用與心理訓
練能力 

A級(國家級) 21 4.19 0.29 1.10  
B級 58 3.96 0.66   
C級 30 3.95 0.70   
無 7  3.74 1.03   

運動傷害 
防護能力 

A級(國家級) 21 4.09 0.28 2.05  
B級 58  3.97 0.59   
C級 30 3.73 0.59   
無 7 3.77  0.71   

球隊訓練 
擬定與經營
管理能力 

A級(國家級) 21 4.12 0.39 2.08  
B級 58 3.84 0.58   
C級 30 3.75 0.48   
無 7 3.85 0.63   

整體程度 

A級(國家級) 21  4.14 0.33 1.72  
B級 58  3.90 0.56   
C級 30  3.83 0.44   
無 7 4.03 0.58   

*p<.05 
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(八八) 擔擔任任選選手手時時最最高高運運動動成成就就 

擔任選手時最高運動成就不同的網球教練在網球專業能力現況「具備程度」

所有依變項上的 F 檢定皆未達統計顯著（ps＞.05），顯示擔任選手時最高運動

成就不同的網球教練在「網球訓練基本理論」、「網球專項訓練」、「比賽戰

術應用與心理訓練能力」、「運動傷害防護能力」、「球隊訓練擬定與經營管

理能力」與「整體能力」上的具備程度沒有明顯地差異存在。結果顯示，不管

教練在擔任選手時，來自國家代表隊、縣市代表隊或學校代表隊之教練，其具

備專業能力是一樣。 

(九九) 每每週週訓訓練練時時數數 

除了「運動傷害防護能力」之外，每週訓練時數不同的教練在網球專業能

力現況「具備程度」其餘五個依變項的 F 檢定皆未達統計顯著（ps＞.05）(見

表 8)，表示每週訓練時數不同的教練在「網球訓練基本理論」、「網球專項訓

練」、「比賽戰術應用與心理訓練能力」、「球隊訓練擬定與經營管理能力」

與「整體能力」上的具備程度無顯著差異存在。而每週訓練時數不同在「運動

傷害防護能力」的具備程度有顯著差異存在，經 Scheffé 法事後比較得知，各

訓練時數之間並無顯著差異存在（ps >.05）。 
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表 8.  每週訓練時數在網球專業能力現況「具備程度」上之差異檢定表 

具備程度 每週訓練時數 人數 平均數 標準差 F 值 Scheffe 
法事後比較 

網球訓練 
基本理論 

10 小時以下 16 4.02 0.58 1.60  

11-20 小時 38 3.85 0.54   

21-30 小時 42 3.71 0.56   

31 小時以上 20 3.93 0.40   

網球專項 
訓練 

10 小時以下 16 4.16 0.63 1.30  

11-20 小時 38 4.07 0.55   

21-30 小時 42 3.93 0.56   

31 小時以上 20 4.18 0.43   

比賽戰術應

用與心理訓

練能力 

10 小時以下 16 3.89 0.76 1.02  

11-20 小時 38 4.06 0.58   

21-30 小時 42 3.88 0.76   

31 小時以上 20 4.13 0.33   

運動傷害 
防護能力 

10 小時以下 16 3.85 0.53 3.08* N.S. 

11-20 小時 38 4.06 0.55   

21-30 小時 42 3.73 0.63   

31 小時以上 20 4.07 0.31   

球隊訓練擬

定與經營管

理能力 

10 小時以下 16 3.80 0.52 2.21  

11-20 小時 38 3.96 0.54   

21-30 小時 42 3.73 0.57   

31 小時以上 20 4.05 0.39   

整體程度 

10 小時以下 16 3.97 0.48 1.64  

11-20 小時 38 3.99 0.52   

21-30 小時 42 3.81 0.54   

31 小時以上 20 4.07 0.33   

*p < .05       
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(十十) 指指導導選選手手數數 

指導選手數不同的網球教練在網球專業能力現況「具備程度」所有依變項

上的 F 檢定皆未達統計顯著（ps＞.05），顯示指導選手數不同的網球教練在

「網球訓練基本理論」、「網球專項訓練」、「比賽戰術應用與心理訓練能力」、

「運動傷害防護能力」、「球隊訓練擬定與經營管理能力」與「整體能力」上的

具備程度並無顯著差異存在。 

(十十一一) 教教練練薪薪資資 

除了「網球訓練基本理論」、「運動傷害防護能力」與「球隊訓練擬定與經

營管理能力」之外，薪資不同的教練在網球專業能力現況「具備程度」其餘三

個依變項的 F 檢定皆達統計顯著（ps <.05）(見表 9)，顯示薪資不同的教練在

「網球專項訓練」、「比賽戰術應用與心理訓練能力」與「整體能力」上的具備

程度有顯著差異存在。經 Scheffé 法事後比較得知，在「網球專項訓練」方面，

各薪資之間並無顯著差異存在（ps＞.05）；在「比賽戰術應用與心理訓練能力」

方面，薪資在 5萬元以上者所具備程度（M=4.32）顯著高於無任何薪資的教練

（M=3.64）；在「整體能力」方面，各薪資之間亦無顯著差異存在（ps >.05）。 
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表 9. 教練薪資在網球專業能力現況「具備程度」上之差異檢定表 

具備程度 教練薪資 人數 平均數 標準差 F 值 Scheffe 
法事後比較 

網球訓練 
基本理論 

無 33 3.69 0.73 1.99  
3 萬元以下 16 3.95 0.51   
3-4 萬(含)元 19 3.68 0.37   
4-5 萬(含)元 27 3.95 0.41   
5 萬元以上 21 3.99 0.41   

網球專項 
訓練 

無 33 3.85 0.71 2.68* N.S. 
3 萬元以下 16 4.19 0.52   
3-4 萬(含)元 19 3.93 0.41   
4-5 萬(含)元 27 4.14 0.39   
5 萬元以上 21 4.25 0.47   

比賽戰術應

用與心理訓

練能力 

無 33 3.64 0.81 4.63* 5>1 
3 萬元以下 16 4.15 0.57   
3-4 萬(含)元 19 3.94 0.71   
4-5 萬(含)元 27 4.08 0.39   
5 萬元以上 21 4.32 0.35   

運動傷害 
防護能力 

無 33 3.78 0.75 2.38  
3 萬元以下 16 3.99 0.41   
3-4 萬(含)元 19 3.69 0.66   
4-5 萬(含)元 27 4.07 0.33   
5 萬元以上 21 4.08 0.33   

球隊訓練擬

定與經營管

理能力 

無 33 3.70 0.72 2.38  
3 萬元以下 16 3.94 0.47   
3-4 萬(含)元 19 3.71 0.44   
4-5 萬(含)元 27 4.00 0.37   
5 萬元以上 21 4.05 0.42   

整體程度 

無 33 3.73 0.67 3.39* N.S. 
3 萬元以下 16 4.05 0.48   
3-4 萬(含)元 19 3.80 0.36   
4-5 萬(含)元 27 4.05 0.33   
5 萬元以上 21 4.14 0.36   

*p < .05       
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四四、、不不同同背背景景變變項項在在網網球球專專業業能能力力「「需需求求程程度度」」之之差差異異分分析析 

(一一) 性性別別 

除了「球隊訓練擬定與經營管理能力」之外，不同性別的網球教練在網球

專業能力「需求程度」其餘五個依變項上的 F 檢定皆未達統計顯著（p＞.05）

(見表 10)，在「網球訓練基本理論」、「網球專項訓練」、「比賽戰術應用與心理

訓練能力」、「運動傷害防護能力」與「整體能力」的需求程度不會因為教練的

性別不同而有所差異。不同性別的網球教練在「球隊訓練擬定與經營管理能力」

的需求程度有顯著的差異存在，且女性（M=4.38）教練的需求顯著高於男性

（M=4.16）。 

 

表 10. 性別在網球專業能力「需求程度」上之差異檢定表 
需求程度 性別 人數 平均數 標準差 t 值 

網球訓練基本理論 
男性 97 4.21 0.58 -0.64 

女性 19 4.30 0.52  

網球專項訓練 
男性 97 4.28 0.72 -1.39 

女性 19 4.42 0.29  

比賽戰術應用與 
心理訓練能力 

男性 97 4.27 0.66 -1.34 
女性 19 4.47 0.31  

運動傷害防護能力 
男性 97 4.25 0.70 -0.29 
女性 19 4.31 0.72  

球隊訓練擬定與 
經營管理能力 

男性 97 4.16 0.63 -2.66* 
女性 19 4.38 0.23  

整體程度 
男性 97 4.23 0.61 -1.88 
女性 19 4.38   0.23  
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(二二) 年年齡齡 

不同年齡的網球教練在網球專業能力「需求程度」所有依變項上的 F 檢定

皆未達統計顯著（ps＞.05），顯示「網球訓練基本理論」、「網球專項訓練」、

「比賽戰術應用與心理訓練能力」、「運動傷害防護能力」、「球隊訓練擬定與經

營管理能力」與「整體能力」的需求程度不會因為教練的年齡不同而有所差異。

在一般的認知上，年齡越高，專業需求越高，但研究顯示資深教練與年輕教練

之專業需求一樣，其真正原因有待進一步的探究。 

(三三) 服服務務單單位位 

   不同服務單位的網球教練在網球專業能力「需求程度」所有依變項上的

F 檢定皆未達統計顯著（ps > .05），顯示「網球訓練基本理論」、「網球專項訓

練」、「比賽戰術應用與心理訓練能力」、「運動傷害防護能力」、「球隊訓練擬定

與經營管理能力」與「整體能力」的需求程度不會因為教練的服務單位不同而

有所差異。一般認知上，在大專院校擔任教練者其專業需求應高於國中小之教

練，結果本研究結果未達顯著，其真正原因有待進一步的探究。 

(四四) 職職別別 

不同職別的網球教練在網球專業能力「需求程度」所有依變項上的 F 檢定

皆未達統計顯著（ps > .05），顯示「網球訓練基本理論」、「網球專項訓練」、

「比賽戰術應用與心理訓練能力」、「運動傷害防護能力」、「球隊訓練擬定與經

營管理能力」與「整體能力」的需求程度不會因為教練的職別不同而有所差異。 

(五五) 教教育育程程度度 

不同教育程度的網球教練在網球專業能力「需求程度」所有依變項上的 t

檢定皆未達統計顯著（ps＞.05），顯示「網球訓練基本理論」、「網球專項訓練」、

「比賽戰術應用與心理訓練能力」、「運動傷害防護能力」、「球隊訓練擬定與經
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營管理能力」與「整體能力」的需求程度不會因為教練的教育程度不同而有所

差異。 

(六六) 工工作作年年資資 

不同工作年資的網球教練在網球專業能力「需求程度」所有依變項上的 F

檢定皆未達統計顯著（ps＞.05），顯示「網球訓練基本理論」、「網球專項訓練」、
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營管理能力」與「整體能力」的需求程度不會因為教練的工作年資不同而有所

差異。 

(七七) 教教練練證證最最高高級級別別 

教練證最高級別不同的網球教練在網球專業能力「需求程度」所有依變項
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(八八) 擔擔任任選選手手時時最最高高運運動動成成就就 
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時最高運動成就不同而有差異情形。 
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(九九) 每每週週訓訓練練時時數數 

每週訓練時數不同的網球教練在網球專業能力「需求程度」所有依變項上

的 F 檢定皆未達統計顯著（ps＞.05），顯示「網球訓練基本理論」、「網球專項

訓練」、「比賽戰術應用與心理訓練能力」、「運動傷害防護能力」、「球隊訓練擬

定與經營管理能力」與「整體能力」的需求程度不會因為教練每週訓練時數的

不同而有所差異。 

(十十) 指指導導選選手手數數 

指導選手數不同的教練在網球專業能力「需求程度」所有依變項的 F 檢定

皆達統計顯著（ps＞.05）(見表 11)，顯示指導選手數不同的教練在「網球訓練

基本理論」、「網球專項訓練」、「比賽戰術應用與心理訓練能力」、「運動傷害防

護能力」、「球隊訓練擬定與經營管理能力」與「整體能力」上的需求程度有明

顯地差異存在。經 Scheffé 法事後比較得知，在「網球訓練基本理論」與「網

球專項訓練」方面，指導人數 5人以下（M=4.30、4.62）、11-15 人（M=4.33、

4.39）與 21 人以上（M=4.39、4.54）者的需求程度顯著高於指導 16-20人的教

練（M=3.71、3.73）；在「比賽戰術應用與心理訓練能力」與「運動傷害防護

能力」方面，指導人數在 21 人以上者（M=4.64、4.62）的需求程度顯著高於

指導 16-20 人的教練（M=3.85、3.88）；在「球隊訓練擬定與經營管理能力」方

面，各指導人數之間亦無明顯地差異存在（ps＞.05），在「整體能力」方面，

指導人數 5 人以下（M=4.40）、11-15人（M=4.34）與 21 人以上（M=4.50）者

的需求程度顯著高於指導 16-20人的教練（M=3.78）。 
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表 11.  指導選手數在網球專業能力「需求程度」上之差異檢定表 

需求程度 指導選手
數 人數 平均數 標準差 F 值 

 
Scheffe 
法事後比較 

網球訓練 
基本理論 

5 人以下 20 4.30 0.58 4.26* 1, 3, 5 > 4 
6-10 人 30 4.20 0.55   
11-15 人 30 4.33 0.39   
16-20 人 15 3.71 0.81   

21 人以上 21 4.39 0.41   

網球專項 
訓練 

5 人以下 20 4.62 0.37 5.86* 1, 3, 5 > 4 
6-10 人 30 4.15 0.57   
11-15 人 30 4.39 0.43   
16-20 人 15 3.73 1.22   

21 人以上 21 4.54 0.48   

比賽戰術應
用與心理訓
練能力 

5 人以下 20 4.45 0.50 4.97* 5 > 4 
6-10 人 30 4.14 0.54   
11-15 人 30 4.35 0.37   
16-20 人 15 3.85 1.09   

21 人以上 21 4.64 0.43   

運動傷害 
防護能力 

5 人以下 20 4.19 0.70 2.94* 5 > 4 
6-10 人 30 4.17 0.60   
11-15 人 30 4.34 0.53   
16-20 人 15 3.88 1.07   

21 人以上 21 4.62 0.59   

球隊訓練擬
定與經營管
理能力 

5 人以下 20 4.28 0.57 2.95* N.S. 
6-10 人 30 4.07 0.52   
11-15 人 30 4.30 0.40   
16-20 人 15 3.83 0.92   

21 人以上 21 4.40 0.52   

整體程度 

5 人以下 20 4.40 0.36 4.98* 1, 3, 5 > 4 
6-10 人 30 4.14 0.52   
11-15 人 30 4.34 0.36   
16-20 人 15 3.78 0.99   

21 人以上 21 4.50 0.42   
*p < .05       
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(十十一一) 教教練練薪薪資資 

薪資的網球教練在網球專業能力「需求程度」所有依變項上的 F 檢定皆未

達統計顯著（ps＞.05），表示「網球訓練基本理論」、「網球專項訓練」、「比賽

戰術應用與心理訓練能力」、「運動傷害防護能力」、「球隊訓練擬定與經營管理

能力」與「整體能力」的需求程度不會因為教練的目前薪資不同而有所差異。 

五五、、網網球球專專業業能能力力現現況況「「具具備備程程度度」」與與「「需需求求程程度度」」之之差差異異分分析析 

網球教練在「網球訓練基本理論」、「網球專項訓練」、「比賽戰術應用與心

理訓練能力」、「運動傷害防護能力」、「球隊訓練擬定與經營管理能力」與「整

體程度」的 t 檢定達統計顯著（ps <.05）(見表 12)，表示教練在所有層面的

「具備程度」與「需求程度」皆有顯著的差異存在，且在網球專業能力五個層

面與整體分數上，皆為「需求程度」（M = 4.22、4.31、4.30、4.26、4.19、4.26）

顯著高於「具備程度」（M = 3.84、4.05、3.99、3.92、3.87、3.94）。由此可見，

網球教練對專業能力的需求程度高於具備程度，顯示教練們是渴望學習一些東

西，雖然目前覺得自己本身已具備相當程度的網球專業能力，但為了因應現今

網壇快速發展的趨勢，仍需不斷進修、精進以增加自我專業的能力。 

表 12.  網球專業能力「具備程度」與「需求程度」之差異檢定表 

 層面具備程度需求程度 
M SD M SD t 

網球訓練基本理論 3.84 0.54 4.22 0.57 -5.62* 

網球專項訓練 4.05 0.55 4.31 0.67 -3.56* 
比賽戰術應用與心 
理訓練能力 3.99 0.65 4.30 0.62 -4.06* 

運動傷害防護能力 3.92 0.56 4.26 0.70 -4.90* 
球隊訓練擬定與經 
營管理能力 3.87 0.54 4.19 0.59 -4.75* 

整體程度 3.94 0.50 4.26 0.57 -4.81* 

*p < .05 
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肆肆、、討討論論 

整體而言，網球教練對專業能力現況具備程度之「網球專項訓練能力」的

平均得分最高（M＝4.05）；次之是「比賽戰術應用與心理訓練能力」（M＝

3.99），以上兩項層面是網球運動最為重要，也是為提升選手成績之層面，正如

吳萬福（1996）指出，運動教練就是具有運動專門素養與指導技術、指導運動

選手從事合理有效的訓練，以便參加比賽時能突破自我，擊敗對手，獲得優秀

成績為己任的指導者。因此，未來網球協會所舉辦各級教練講習，應可加強此

方面，相信更能吸引網球教練的參與，進而逐步提昇教練素質之水平。再次之

為「運動傷害防護能力」其平均數為（M＝3.92），藍雪華（2007）指出，一名

稱職的運動教練除了必須熟悉選材、訓練、競賽等有關事宜外，對於影響運動

表現的其他因素，如運動傷害須有具體的認知。在網球世界裡，有許多選手是

因受傷而被迫退出網壇生涯，如：瑞典名將諾曼(Magnus Norman)，因受到膝

部等傷勢困擾，接受數次手術而錯過了大多數的賽事，雖然諾曼在 2002 年的

東京賽事中闖進決賽，但一直未能恢復到巔峰狀態，因為傷病纏身，而退出網

壇。 

因此當前運動教練在長期培訓運動選手時，必須探討運動傷害主要的發生

原因、發生種類、傷害部位以及適當的緊急處理步驟等問題，並且秉持「預防

勝於治療」的理念，施行有效的訓練管理，以降低、避免傷害之發生機率，方

有利於積極開展運動訓練的功能。此外，屬於管學理部分的「球隊訓練擬定與

經營管理能力」（M＝3.87）以及「網球訓練基本理論」（M＝3.84）的得分較

低。「網球訓練基本理論」能力的缺乏將無法確立合理的訓練方式，綜觀我國

近年來的各級講習會中的相關學理課程，講習會多為短期培訓，使理論課程與

指導實務無法在短短幾天內習得，其成效無法落實教練培訓的功能。雖然，基

本專項訓練指導能力是使球員技術成長之關鍵因素，但具備與訓練相關的知識

才能制訂出合理之訓練計畫，俾使選手參與訓練之動機得以增強。 
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網球教練對專業能力需求程度各因素中，以「網球專項訓練能力」構面最

被網球教練所迫切之需求，平均得分為（M＝4.05），這可能的原因是，現今想

要成為強力優秀網球選手，除了要有良好的動作基礎之外，各專項的擊球質量

與速度也是一個重要的關鍵（Elliott，2005）。網球運動除了基本技術訓練外，

專項體能也是非常重要，因它不僅是種快速同時也是持久的競技活動，葉志仙
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而在服務單位方面，鄭健明（2008）指出，不同服務單位的基層羽球運動教練，

在各層面之專業能力具備程度均達到顯著差異。林敬民（2005）也指出，學校
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棒球運動教練對於專業能力具備程度上在不同的帶隊單位上有顯著差異存在。

本研究結果與上述研究結果不太一致，可見不同服務單位之網球教練，在訓練

時不論因對象、年齡不同，在訓練指導與方法也沒有差異，相對在專業能力具

備上未有顯著性差異，此研究結果值得憂慮，但其不一致真的原因需要進一步

探究才能夠瞭解。 

教育程度較高的教練可能是更具有專業知識，並以豐富的經驗在各層面之

專業能力具備程度高於其他教育程度的教練。教育程度的不同，明顯的影響到

國家級網球教練之專業知能 (陳正國，2007；詹建人等，2010)。但林敬民

（2005）與鄭健明（2008）觀察到學校教練所具備之專業能力，在不同教育程

度無顯著差異存在，與本研究結果不太一致，推究其原因可能是研究內容所提

涵蓋之專業能力項目不同所造成，唯造成結果不一致的真正原因，仍有待未來

進一步探究。另外研究者認為，網球教練專注在訓練上皆一致性，所以在工作

年資上的差異並不影響專業能力具備程度，唯有在運動傷害防護能力層面上，

會因工作年資越高，對自己在受傷處理與預防經驗方面也將提升，所以專業能

力的具備程度有十足的把握 (康美文，2003；陳正國，2007)。 
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伍伍、、結結論論與與建建議議 

一一、、結結論論 

依據前述研究結果，本研究提出以下結論: 

(一) 網球教練以「男性」最多，年齡以「30 歲以下」最多，且服務單位以「國

中」為最多，職別上由「學校體育教師兼任教練」最多，教育程度以「大

學、學院」畢業最多，從事教練工作年資以「6-10 年」最多，多數教練已

取得「B 級」教練證，擔任選手時最高運動成就以「縣市代表隊」的教練

最多，選手每週訓練時數「21-30 小時」為最多，指導選手數以「6-10 人」

與「11-15 人」最多，目前教練指導選手層級以「國中」最多，教練每個

月薪資以「無薪資」為最多。 

(二) 網球教練專業能力具備程度現況，在五大專業能力層面重要程度依序為

「網球專項訓練」、「比賽戰術應用與心理訓練能力」、「運動傷害防護能力」、

「球隊訓練擬定與經營管理能力」、「網球訓練基本理論」。 

(三) 網球教練專業能力需求程度依序為「網球專項訓練」、「比賽戰術應用與心

理訓練能力」、「運動傷害防護能力」、「網球訓練基本理論」、「球隊訓練擬

定與經營管理能力」。 

(四) 網球教練對於專業能力具備程度上，不同性別、服務單位、職別、工作年

資、教練證最高級別、擔任選手時最高運動成就、每週訓練時數、指導選

手數無顯著差異存在。而不同年齡、教育程度、教練薪資有顯著差異存在。 

(五) 網球教練對於專業能力需求程度上，不同性別、年齡、服務單位、職別、

教育程度、工作年資、教練證最高級別、擔任選手時最高運動成就、每週

訓練時數、教練薪資無顯著差異存在。而不同指導選手數有顯著差異存在。 
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(六) 教練在所有層面的「具備程度」與「需求程度」皆有顯著的差異存在，且

在網球專業能力五個層面與整體分數上，皆為「需求程度」顯著高於「具

備程度」。 

二二、、建建議議 

根據本研究的結果及研究的發現，研究者提出以下幾項建議，以提供今後

有意從事網球教練、相關單位與後續研究者的參考。 

(一)網球教練在具備與需求程度中，皆認為比賽戰術應用與心理訓練能力極為

重要，因此建議教練應在球員比賽或訓練後，隨即進行心理技巧和表現評

估，以有效提升球員在比賽中壓力的管理技巧；除了評估工作外，教練更

可以邀請運動心理專家指導球員。 

(二)目前網球教練大多由學校專任體育教師兼任，顯示專任教練有明顯不足之

情形，為網球運動長遠發展之計，建議政府相關單位應檢視目前的專業教

練制度，讓制度得以落實，且讓專業人士有發展之舞台，進而才能提昇整

體競技運動之水平。 

(三)研究發現網球教練對於球隊訓練擬定與經營管理能力具備與需求程度均偏

低，相關單位應將該課程落實於講習會中，使教練們在訓練時有能力擬定

合理的訓練計畫。 

(四)本研究以青少年及大專院校的網球教練為研究對象，未來也可將研究對象

拓展至各層級教練或擴及其它各國家的網球教練，將有助於瞭解我國教練

現況及專業能力之需求，並與其它各國家的網球教練概況做一比較。 
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Current Status: Requirements for Tennis Coaches’ 
Expertise 

Cheng-Han Ou Yang1  Yu-Ting Hsu1  Tsung-Yu Hsieh2  Hung-Liang Chang2 
1Ta Tung University  2Fu Jen Catholic University 

 
Purpose: The purpose of this paper was to understand the current situation and 

needs of tennis coaches’ expertise from different backgrounds. Method: One 
Hundred and sixteen coaches who had attended the National tennis tournament in 
2010 with their players were surveyed by customized questionnaire. Then, frequency 
distribution, descriptive statistics, t-test, One-way ANOVA, and Paired Sample t-test 
were used to analyze the data. Results: The results showed that 1. Most of them are 
males below 30 years old and teaching in middle school. Most of them have obtained 
Class B instructor certificates; 2. They both have 5 important specialties, such as 
“ Tennis special training”, “Game tactics and mental training capability”, “Ability of 
sports injury prevention”, and “Team training and management capacity of 
developing”; 3. There are significant differences between coaches who “Has the 
degree” and “Need a degree”" at all levels. Conclusion: Based on above, tennis 
coaches believe that the application of game tactics and PST are extremely 
important. However, most of the coaches are full/part-time PE teachers which shows 
a lack of proficiency in tennis proficiency. The review of the certificated system of 
the tennis association should consider improving a proper plan and procedure for 
improving the coaches’ overall abilities.     

Keywords：tennis, coaches, professional competency 
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透透過過正正念念減減壓壓來來提提升升運運動動表表現現 

楊楊睦睦平平  楊楊志志顯顯 

輔仁大學 

摘摘要要 

正念減壓 (mindfulness-based stress reduction, MBSR) 最初是以正念為基礎發

展而來的一種減壓治療方法，目前有研究證實MBSR除了能夠有效地減輕壓力，

還擁有提升注意力、改善睡眠品質等多種功效，也有研究表明壓力、注意力等

都是影響運動表現的關鍵因素。考量這兩者之間的關聯性後，嘗試以壓力的減

輕，也就是最初開發 MBSR 的目的，作為切入點，探討運動員是否能夠透過

MBSR 調節自身的壓力，進而提升其運動表現。本文首先解釋了正念的概念，

再從過去的文獻整理出正念如何幫助個體調節壓力，接下來說明壓力的意涵及

其如何在運動競技中影響運動員的表現。統整以上的內容後，本文擬出「個體

可以藉由 MBSR 調節心理壓力，進而提升運動表現」的命題，並且嘗試提出

MBSR實際操作上的說明與建議，以供需要者執行之參考。 

關關鍵鍵詞詞：：止止觀觀、、壓壓力力、、心心理理技技能能 
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壹壹、、前前言言 

近年來，臺灣的運動選手在運動賽事中屢創佳績，例如在最近的「2020年

奧林匹克運動會」中拿到了二面金牌、四面銀牌與六面銅牌的優秀成績，其中

包含了眾所熟知的郭婞淳（女子舉重 59 公斤級金牌得主）、李洋與王齊麟（男

子羽球雙打金牌得主）等多位選手（聯合新聞網，2021）。在他們亮眼的成績

背後，除了看見了選手們刻苦的訓練，也展現了臺灣在運動訓練研究上的進步。 

現代化的訓練將影響運動表現的因素進行分析，再以生物力學、生理學、

心理學等理論基礎，從不同的角度介入運動員的訓練（周資眾、羅志勇、陳昭

彥、郭信聰、曾銀助，2010），讓他們可以在安全訓練的同時，用最有效率的

方式提升自己的運動表現。在訓練上，有些人可能會認為生物力學與生理學相

較於心理學更能夠直接的帶給選手們表現上的進步，或許是因為在運動競技中，

選手們身體的姿態與動作能夠更直接地被觀察到，而他們在心理上的抗壓能力

與調適能力卻是坐在看台上或電視機前的觀眾們無法體會的。就好像有些觀眾

看到美國職籃 (National Basketball Association, NBA) 的球員罰球進球率低下時，

會認為自己平常的投球水準甚至比他們好，但是卻忽略了那些球員們當下所需

承受的龐大心理壓力。 

心理因素是運動訓練當中較容易被忽略的一個元素，因此本文的論述重點

將放在心理相關的部分。運動員的心理特質與技能會對他們的運動表現帶來許

多影響，包含：壓力處理、專注力、自信等（吳治翰、粘瑞狄、齊璘、林季燕、

張育愷，2018）。其中壓力是影響選手運動表現的一個重要因素，適當的壓力

能夠提升選手的表現，但過多的壓力卻會為選手們帶來不良的影響。許秀貞、

李文姬、杜光玉與葉秀煌（2011）表示目前已有許多心理訓練能夠有效的幫助

個體調節壓力，包含心智訓練、意象訓練、放鬆訓練、建立自信心等等。除此

之外，正念訓練 (mindfulness training) 也是一種經常被用作調節壓力的心理訓練，
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其中包含的正念減壓 (mindfulness-based stress reduction, MBSR) 更是專門針對壓

力的減輕所發展出來的（胡美連、陳德中、黃翠媛，2017）。 

然而，彭譯箴與陳建瑋（2014）曾整理過去的文獻後表示，傳統認知取向

的心理訓練技巧，如意象訓練、目標設定等，對於選手運動表現的改善能力有

限，而正念訓練在某些層面上對運動表現的提升擁有更好的效果，如帶給選手

正面的情緒等。不僅如此，粘瑞狄、吳治翰、齊璘、林季燕與張育愷（2018）

也從過去有關正念以及心理技能訓練的相關研究中得出「正念訓練不僅能夠提

升運動表現以及心理健康，其效果也較心理技能訓練更為有效」這樣的結論。 

綜合以上內容，本文選擇正念訓練當中的MBSR作為主要的介入方式，探

討運動員如何透過MBSR來有效調節自己在運動競賽場上的心理壓力，進而達

到提升運動表現的效果。 
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貳貳、、正正念念的的意意涵涵與與應應用用 

本節首先透過正念的起源以及定義來解釋何謂正念，接著說明正念的機制、

效果及其目前如何被運用，最後再針對其衍生出來的MBSR做更進一步的說明。 

一一、、正正念念的的定定義義 

正念 (mindfulness) 容易被誤解為是對事情保有正面、正向的想法，實質上

卻是一種中性、不加以詮釋的態度。或許是為了避免不了解的人對於「正念」

一詞產生先入為主的看法，也有人將「正念」翻譯為「止觀」（張仁和、林以

正、黃金蘭，2011）。「正念」這一詞源自於巴利語 (Pali) 中「念 (sati)」的英文

翻譯，在印度佛教的傳統中意指覺察 (awareness)、注意 (attention) 或警覺 

(alertness)，同時也代表內觀（巴利語：vipassanā），表示透過冥想培養的洞察

力 (Nisbet, 2017)。 

Binder 與 Hjeltnes (2021) 表示「正念」經常被描述為個體覺知當下時刻 

(present moment)，並以接納 (acceptance) 的態度面對自己的想法、感受、知覺。

同樣地，陳寀羚、周汎澔與王秀紅（2016）也在整理了許多學者對於正念的解

釋後，將正念的定義歸納為個體全心全意地專注在當下，覺察自身內在與外在

環境的互動感受，並以接納、不批判的態度去面對當下發生的一切事物，進而

達到心靈平靜的一種境界。除此之外，黃鳳英、吳昌衛、釋惠敏、釋果暉、趙

一平與戴志達（2015）分析過去有關正念的文獻後，認為正念包含了覺察、注

意、接納、不反應等多個要素，並將正念解釋為透過覺察與注意力訓練，使個

體得以對當下的經驗加以洞察，並對觀察到的現象保有絕對的接納、不評價與

不反應，再根據此定義發展出以觀察 (observe)、描述 (describe)、行動覺察 (act 

aware)、不評價 (non-judge)、不反應 (non-react) 為基礎的「臺灣版五因素正念

量表」，進而強調正念具備的幾個核心構念。 
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綜合以上的定義，可以了解到正念指的是個體將注意力放在覺察當下，對

於那一刻的身心靈狀態進行洞察，以接納、不批判以及不反應的態度去感受那

一瞬間經驗到的一切事物。當個體處於正念的狀態時，其所感受到周遭發生的

所有事情皆排除了個體自身的看法或解讀，也就意味著這些事情對於此時的個

體沒有所謂的好壞與對錯，僅僅代表事物本身。 

二二、、正正念念的的療療癒癒機機制制、、效效果果與與應應用用 

正念是一種態度，當我們以不同的態度看待事情，其所帶來的感受與影響

也會有所不同。近年來，有越來越多的研究支持以正念的態度經驗事物，可以

為個體帶來不少益處。根據黃鳳英（2019）的說法，過去有關正念與大腦的研

究結果證實，正念具有三種療癒機制，且在彼此的相輔相成下，能夠有效減輕

個體的各種身心症狀、降低其壓力感受等，機制如下： 

(一一) 注注意意力力調調控控：：正念可以提升個體前腦迴皮質 (anterior cingulate cortex, ACC) 

與前額葉皮質 (prefrontal cortex, PFC) 腦區的活動、強化 PFC的結構，而這

些腦區在個體專注力的調控上扮演著非常重要的角色。 

(二二) 情情緒緒調調適適：：個體透過正念的介入能夠活化背側前扣帶迴 (the dorsal anterior 

cingulate cortex, dACC)、腦島 (insula)、側前額葉皮質 (lateral prefrontal 

cortex)、大腦皮質基底核迴路 (cortico-basal ganglia circuitry)、海馬迴 

(hippocampus) 等，進而提升個體情緒調適的能力。 

(三三) 身身體體與與自自我我覺覺察察：：正念對於前腦島皮質 (the anterior insular cortex)，甚至是

整個腦島的影響，能夠使個體對自己內在生理感受、情緒等各方面有更好

的覺察。 

根據相關文獻的記載，正念最早是由 Kabat-Zinn引進心理學界，而他所開

創的 MBSR 也再次證實了正念對身心症狀的緩解有良好的功效（胡美連等，

2017）。除此之外，正念認知治療 (mindfulness-based cognitive therapy, MBCT)、
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辯證行為治療 (dialectical behavior therapy, DBT)、接納與承諾治療 (acceptance 

and commitment therapy, ACT) 等，都是以正念為基礎發展出來的心理治療方法

（林鈺傑，2013）。目前也有許多文獻支持「以正念為基礎的介入 (mindfulness-

based interventions, MBI)」擁有增進心理健康 (Ni, Ma & Li, 2020)、改善慢性疼

痛 (Burgess et al., 2020) 等多種功能。MBI在減少壓力這方面也有顯著的效果，

甚至有研究者認為「以正念為基礎的技術 (mindfulness-based techniques)」是現

今應對壓力的最佳策略 (Aguilar-Raab et al., 2021)。 

基於正念對壓力調控的效果，過往已有許多軍事相關訓練或運動訓練皆納

入了正念的元素，例如美軍所使用的「以正念為基礎之心智健身訓練 

(mindfulness-based mind fitness training, MMFT)」（楊靜怡，2015），以及曾在

NBA 當中帶領公牛隊與湖人隊多次拿下冠軍，擁有「禪師」封號的教練 Phil 

Jackson，也會在球員的訓練項目中加入正念訓練（吳治翰、念裕祥、吳聰義、

張育愷，2017）。 

從上述的內容可以理解，正念不再只是佛教中的一個概念，它也逐漸被運

用在身心症狀的治療、壓力的緩解、表現的提升等。隨著越來越多文獻的支持，

把正念融入治療與訓練，將可能成為人們邁向健康與進步的最佳辦法。 

三三、、正正念念減減壓壓 

MBSR是由 Kabat-Zinn結合東方的禪修以及西方的醫學研究，並將靜坐、

瑜珈等元素融入正念後發展出來的 (Kabat-Zinn, 2003)。MBSR最早出現在 1979

年，此減壓治療方法被 Kabat-Zinn應用在當時美國麻州大學醫學院附設醫院的

減壓門診 (stress reduction clinic) 中（胡美連等，2017）。 

一般來說，MBSR 課程是一套為期八週的團體訓練課程，每週會進行一次

兩個半小時的正念練習，成員們除了每天需在家中自主練習外，在課堂上也被

鼓勵多與其他成員進行交流與分享，並將所學到的正念方法應用到日常生活中
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（胡美連等，2017）。MBSR 課程中的正念練習，有許多是由 Kabat-Zinn 以

MBSR 的幾個重要的態度及原則，包含不評論 (non-judgment)、接納 

(acceptance)、相信自己 (trust)、不刻意追求 (non-striving)、順其自然 (let go) 等

作為基礎設計出來的，例如身體掃描 (body scan)、正念瑜珈 (mindful yoga)、冥

想 (meditation)、正念進食 (mindful eating) 等練習方式 (Kabat-Zinn, 2003)。 

MBSR 透過正念的療癒機制，能夠為個體帶來身心壓力的緩解以及其他許

多正面的效果（黃鳳英，2019）。近三十年來在醫學界、心理界已有數百篇的

實證研究證實MBSR課程是一套有效的團體訓練課程，能夠減輕壓力、提升正

念覺察與注意力、改善睡眠品質、減輕疼痛等等，在身心疾病方面也具有良好

的療癒輔助效果（胡美連等，2017）。除此之外，陳君如等（2020）也表示

MBSR 治療法可用來改善思覺失調症 (schizophrenia)、憂鬱症 (depression)、失

智症 (dementia)、廣泛性焦慮症 (generalized anxiety disorder, GAD)、社交恐懼症 

(social anxiety disorder, SAD)、創傷後壓力疾患 (posttraumatic stress disorder, 

PTSD) 等精神疾病之症狀。本文將在後續探討個體的壓力經過MBSR的調節後，

如何進一步影響其運動表現。 
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參參、、壓壓力力的的定定義義及及其其對對運運動動競競技技的的影影響響 

 參考過去的文獻後，本節採用三種不同的模式來說明何謂壓力，接著將

運動競技分為三個階段，並依序分析不同階段較容易出現的壓力。 

一一、、壓壓力力的的意意涵涵 

蕭鵬卿與湯玉英（2004）及張育愷（2009）從過去的文獻中整理出「壓力」

主要依照三種模式進行定義，分別為刺激模式 (stimulus models)、反應模式 

(response model)、互動模式 (interaction models)。張育愷（2009）進一步地說明

壓力的刺激模式主要著重在壓力的來源，可分為個體渴望 (desirable) 或不渴望 

(undesirable)、內在 (internal) 或外在 (external)、急性 (acute) 或慢性 (chronic)；

而反應模式著重在因壓力源所引發的生理、心理、神經、行為反應，例如心跳

加速、呼吸急促、害怕、焦慮、神經傳導物質分泌、戰或逃反應 (fight or flight 

response) 等。Lazarus與 Flokman (1984) 將互動模式解釋為個體與環境間的一種

特定關係，個體會評估環境是否消耗其資源、消耗多少資源、是否會危害其福

祉 (well-being) 等，這一段關係中包含了壓力源以及個體因此產生的壓力反應。

蕭鵬卿等（2004）基於壓力的三種定義模式，將壓力的定義歸納為壓力源出現

後，被個體評估為超出其身、心所能負荷，進而導致生理、心理、行為的改變。 

在以上的三種定義模式中，有研究者認為單由壓力的來源或反應來進行定

義無法全然的解釋壓力的概念，以壓力源來說，每個人對於壓力源的解讀都不

相同，對其產生的反應也會有所差異，因此無法單就壓力源來定義壓力（張育

愷，2009）。對於只由壓力反應來進行定義，Lazarus等人 (1984) 也曾舉例評析，

心跳加速是一個可能的壓力反應，但心跳加速的出現並不意味著壓力的出現，

好比一個去慢跑的人會有明顯的心跳加速，但他在心理上卻可能是放鬆、平靜、

沒有壓力的，因此以這樣的方式進行定義可能也無法完整表達壓力的概念。 
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基於這些原因，同時考量壓力源以及壓力反應的互動模式之下，在壓力的

概念解釋上有較佳的效果。因此，將接著探討運動競技中常出現的壓力源，以

及其可能導致的壓力反應將如何影響運動員的表現。 

二二、、運運動動競競技技中中的的壓壓力力 

對於運動員來說，運動競技不僅僅是比賽開始到比賽結束的那一段時間，

從開始為比賽做準備的那一刻起，一直到比完賽後的調適都是運動競技的一部

分。過去有文獻將運動競技分為準備期、賽前期、比賽期以及恢復期（馬上閔、

謝平湍、林秀卿，2012），也有文獻將運動競技的訓練依照不同的階段分為賽

前訓練、賽季訓練以及賽後訓練（陳優華、吳季龍、廖敏淑，2012）。運動競

技經常由比賽的不同階段進行區分，通常是以比賽前、比賽期間、比賽後這三

個階段作為劃分的基準，因此參考此區分方式後，將運動競技分為三個階段，

分別為：準備期、比賽期與恢復期，並根據不同階段可能出現的壓力源進行分

析。 

(一一) 準準備備期期：：指的是從運動員開始為比賽進行目標設定、訓練規劃、訓練執行、

飲食調整等，到比賽開始前的熱身、心理準備、打氣喊聲等的這段時間。

此時運動員的壓力可能來自於期待表現的進步、渴望技術的突破、不滿足

訓練的進度、害怕遇到瓶頸、擔心受傷發生、對手實力的提升等（吳佳怡、

何宗昀、馬上閔、竇文宏，2019；許志祥、楊紀瑜，2021）。 

(二二) 比比賽賽期期：：指的是從正式比賽開始進行，一直到分出勝負的這段時間。此時

運動員的壓力可能來自於對於勝利的渴望、害怕失敗、受傷、發生失誤、

觀眾的期待、敵方的挑釁等（賀中慧，2009；黃義翔，2014）。 

(三三) 恢恢復復期期：：指的是從比賽結束到下一個比賽的準備期開始前，對結果進行慶

祝、檢討，同時也讓自己休息、調適等的這段時間。此時運動員的壓力可
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能來自於無法接受比賽的結果、對自己的表現感到失望、觀眾的批評等

（許志祥，2021；黃文成，2012）。 

雖然壓力在運動競技的過程中無所不在，但壓力對於運動員來說並不盡然

是件壞事，如張光達（2000）所說，壓力的出現只要還是在個體能夠忍受的範

圍，也就是個體的「壓力忍受度 (stress tolerance)」之內，壓力也可以成為個人

成長的助力。歐陽振漢與徐育廷（2008）也舉例說明壓力不一定是負面的，如

果沒有時間壓力，可能會因此拖慢事情的進度；如果沒有競賽或淘汰壓力，可

能會減少個體追求更好運動表現的動機，因此多數人都需要某些程度上的壓力。

即便壓力是提升運動表現的必要元素之一，過多的壓力也會造成反效果，導致

運動表現的下降。過多的壓力會使個體產生焦慮、憂鬱、害怕等適應障礙，進

而影響其表現（歐陽振漢等，2008）。此外，過多的壓力也會導致肌肉緊繃、

動作不流暢、專注力降低等，進而影響運動員的發揮（張光達，2000）。 

綜合以上的內容可以得知，運動競技中充滿了各式各樣的壓力，但所謂

「水能載舟，亦能覆舟」，只要能夠將壓力控制在適當的程度，便可以將壓力化

為進步的一大助力。而對於運動員來說，相較於壓力過低或不足，過多的壓力

才是他們主要面臨到的問題，因此學習如何在運動賽場的高壓環境中有效減輕

自己的壓力將會是一個非常重要的課題。 
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肆肆、、正正念念減減壓壓的的操操作作及及其其在在運運動動競競技技中中之之應應用用 

本節將進一步說明MBSR如何操作，避免想要嘗試的人在執行上發生錯誤，

其次根據運動競技的不同階段給予使用上的建議與說明，讓有興趣了解操作方

式的人在第一次的使用上能夠更有方向，最後亦將評析正念減壓於運動競技領
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一一、、正正念念減減壓壓的的操操作作 

如前面所提到，MBSR 包含了身體掃描、正念瑜珈、冥想、正念進食等練

習方式，這些都是以正念為基礎來幫助個體學習以接納、不批判的態度去面對

任何想法與感受。以下將分別對這四種練習方式的操作方法進行說明與舉例。 

(一一) 身身體體掃掃描描 

身體掃描要求個體平躺或維持坐姿，慢慢地引導其注意力從腳趾到頭部，

覺察每一個部位的任何感受，再以不批判的態度與之共處（常佑康、溫宗堃、

李嘉富，2017）。個體可以趁睡前躺在床上的時候，將注意力放在自己的腳趾，

此時可能會因為天氣寒冷而感到腳趾發冷，但無論有什麼樣的感受都不對其進

行批判或反應，覺察完腳趾的感受後，慢慢的將注意力移向腳底、腳背、腳踝、

小腿等，最後到達頭頂。 

(二二) 正正念念瑜瑜珈珈 

正念瑜珈強調個體對於自己身心的覺察，過程中包含了站姿與臥姿等瑜珈

伸展，強調身所到之處即為心所到之處、身心合一（胡美連等，2017）。早上

睡醒的時候，可以在房間裡做一段時間的瑜珈，過程中時時刻刻的覺察自身的

狀態，並且在做動作的同時，充分感受肌肉的縮放與四肢的延伸，以此作為一

天的開始。 
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(三三) 冥冥想想 

冥想教導個體仔細體會呼吸時，空氣進出身體以及腹部起伏的過程，覺察

當下產生的任何想法與思緒，不與其對話或反應，完完全全地活在當下（常佑

康、溫宗堃、李嘉富，2017）。運動完後的呼吸頻率、腹部起伏都會產生變化，

個體可以在日常訓練結束後找個安靜舒適的地方，仔細覺察自身的想法、感受

與呼吸狀態，以不批判、不反應的態度全然地活在當下。 

（（四四））正正念念進進食食 

正念進食最典型的例子是以葡萄乾作為食物，要求個體從視覺、觸覺、聽

覺、嗅覺、味覺等感官，循序漸進地體會進食的過程 (Kabat-Zinn, 2003)。同樣

以葡萄乾為例，個體首先可以透過葡萄乾的外表觀察到其顏色、形狀、皺摺等

特徵，再透過手的觸摸感受其質地，接著可以聞聞看葡萄乾的香氣、聽聽看咀

嚼葡萄乾的聲音，最後再仔細品嚐葡萄乾的味道。 

儘管每一種練習方式之間都有些不同，但都是在教導個體要以接納、不批

判、不反應的態度去面對任何的想法、思緒與感受，這些除了再次呼應正念所

強調的核心概念，同時也是正念能夠帶來療癒效果的關鍵要素。 

二二、、正正念念減減壓壓在在運運動動競競技技中中的的應應用用 

從上述有關練習方式的說明中可以發現，MBSR 在時間、地點、器材等各

方面都幾乎沒有限制，不需要寬敞的訓練場地或專業的訓練器材，且不論是白

天、黑夜、雨天或晴天，都可以順利的進行。MBSR 的便利性使得其在運動員

訓練的介入上擁有更多的彈性，無論是運動競技的準備期、比賽期或恢復期，

都可以是其介入的好時機。分別說明如下： 
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(一一) 準準備備期期 

運動員從準備期開始就面臨著各式各樣的壓力，此時便可以將MBSR融入

平時的訓練。在訓練一開始的熱身項目中加入正念瑜伽，調節心理壓力的同時

還可以活動自己的身體，為稍後的訓練做準備。訓練結束後可以選擇身體掃描

或冥想的方式，在放鬆身體的同時覺察當下產生的任何想法，以接納、不批判、

不反應的態度與之共處。 

(二二) 比比賽賽期期 

到了比賽期的時候，運動員除了可能因為需要進行額外的開會、準備、檢

討、活動而變得更加忙碌以外，他們所承受的壓力也可能因正式比賽的到來而

有所增加，因此善用瑣碎的時間進行MBSR來調節自己過度的壓力顯得更為重

要。在前往比賽場地的途中，有些運動員可能因爲感受到比賽的逼近而開始產

生許多不必要的想像，進而導致自己變得越來越焦慮，此時他們可以趁著在車

上或飛機上的空閒時間，以冥想的方式進行 MBSR，仔細覺察當下的思緒，試

著以中性、不評論的態度去面對這些想法。 

除此之外，忙碌的生活節奏可能使得某些運動員做事情變得急躁，在飲食

方面發生狼吞虎嚥的情形。這樣的行為會對身體健康產生不良的影響（黃佳進、

林欣儀、黃秋玲、簡誌銘、戴研光，2019）。此時他們可以試著在進餐的時候

加入正念進食的練習，一方面可以培養正念的態度，另一方面還可以避免因進

餐速度過快而導致不必要的問題。 

(三三) 恢恢復復期期 

如前面所提，運動員在恢復期的壓力源許多是因為自己或他人的期望與實

際上的結果有落差而導致。雖然這些壓力未必比其他時期產生的壓力好處理，

但是相較於時時刻刻需要面對進度壓力的準備期，以及節奏快速的比賽期，運

動員在恢復期有更充裕的時間去面對這些壓力。因此在這一時期，運動員可以
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多嘗試不同的練習方式，在使用MBSR調節自己壓力的同時，也趁這個機會找

到最適合自己的練習，藉此調整未來使用上的策略。 

三三、、正正念念減減壓壓於於運運動動競競技技領領域域之之貢貢獻獻與與面面臨臨的的阻阻礙礙 

近年來，已有多篇研究證實將正念融入運動員的訓練項目能夠為其運動表

現帶來正面的影響，也有越來越多的教練或運動員在訓練項目當中運用了正念

的元素。除了前面提過Phil Jackson將正念納入到籃球選手的訓練當中，正念也

曾在許多不同的運動項目裡被研究與使用，例如網球（彭譯箴等，2014）、射

箭（陳美綺、洪聰敏，2016）、高爾夫（莊欣耘、季力康，2017）等。 

根據吳治翰等（2017）的說法，目前主要的正念訓練課程有 MBSR、

MBCT、正念—接納—承諾 (mindfulness-acceptance-commitment, MAC)、正念

運動表現增強 (mindful sport performance enhancement, MSPE) 等四種，其中被運

用在運動競技中的介入方式以後兩者為主。雖然MBSR和MBCT較少被直接運

用在運動競技中，但這兩者卻是MAC以及MSPE的發展基礎，首先MAC是由

MBCT結合 ACT所產生，其中 MBCT又是以 MBSR為基礎，加入認知治療的

元素後發展而來；另外 MSPE 則是特別針對運動員，由 MBSR結合 MBCT 所

開創的（吳治翰等，2017）。簡單來說，即便目前較少直接以 MBSR 的形式來

提升運動員的表現，但現今最常使用的MAC、MSPE等介入方式，無論是在療

癒機制還是操作方法等，其實都涵蓋了 MBSR 的元素，例如 MSPE 便採用了

MBSR 中的冥想、身體掃描、正念瑜珈等技巧來協助個體提升運動表現（吳治

翰等，2017）。 

MAC 與 MSPE 近年來已被廣泛地運用在許多運動項目中，且都被證實能

夠為運動員帶來正面的影響。在MAC這方面，Lutkenhouse (2017) 曾將其運用

在曲棍球選手上，顯示 MAC 確實能夠提高個體的幸福感及運動表現；Bernier、

Thienot、Codron與 Fournier (2009) 則將其運用在高爾夫球選手上，發現接受過

MAC介入之選手的全國排名皆有顯著的提升。而在 MSPE的部分，De Petrillo、
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Kaufman、Glass 與 Arnkoff (2009) 曾研究其介入方法對長跑選手的影響，結果

顯示受試者的焦慮與完美主義有明顯降低；Kaufman、Glass 與 Arnkoff (2009) 

還將 MSPE運用在射箭以及高爾夫球選手上，得出選手在正念狀態、運動自信

心等方面有所增進的結論；除此之外，Thompson、Kaufman、De Petrillo、

Glass與 Arnkoff (2011) 的研究也再次證實MSPE對於射箭、高爾夫球、長跑選

手的運動表現皆有增進的效果。 

值得注意的是，在上述提及的研究中，多是以閉鎖式運動的選手作為研究

對象。所謂的閉鎖式運動指的是在穩定可預測的環境中，個體可以不需參照外

部條件變化來進行的運動項目，例如：射箭、游泳等（劉雅甄、王艾伶、鄭芳

梵，2010）。粘瑞狄等（2018）也曾表示，或許是因為在運動表現方面的測量

較為客觀，目前探討正念與運動表現的相關研究，多是以精準性或閉鎖式運動

的運動員作為研究對象，而與開放式運動相關的研究仍為少數。這樣的現象可

能導致正念在開放式運動的介入效果上受到質疑，進而使其在運動競技領域的

推廣受到阻礙。 

綜合以上內容，MAC 及 MSPE 在運動競技領域中的價值已受到許多研究

的肯定，也逐漸被運動員和教練所認同，而其在開放式運動的介入上，未來可

能還需要更多的文獻來支持其效用。但縱使MBSR沒有直接受到運動員或教練

所採用，也正是因為有其作為基礎，才得以發展出如MAC、MSPE等有效的介

入方式，因此MBSR在運動競技領域當中依然擁有極大的貢獻。 
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伍伍、、結結語語 

每一位刻苦訓練的運動員都希望在運動賽場上拿出最好的表現，而壓力是

影響他們表現的一個重要元素，適當的壓力可以提升運動員的表現，但過多的

壓力卻可能導致表現的失常。因此，找到一種方便、快速且有效的壓力調節策

略是所有運動員都應該完成的一個課題。近年來，隨著科研結果的支持，越來

越多的運動團隊開始將注意力放到以正念為基礎的介入上，MBSR 便是其中的

一個例子。筆者認為憑藉MBSR多樣化的介入效果及其在使用上的便利性，將

其作為壓力調節策略，可以為運動員的表現帶來顯著的提升。因此，本文在整

理過去相關的文獻後擬出以下命題：當運動員在運動競技中承受過多的壓力時，

可以透過MBSR有效的減緩自己的心理壓力，使其維持在適當的水準，進而提

升自己的運動表現。 

儘管MBSR已被證實能夠為個體帶來許多正面的影響，在使用上也幾乎不

受限制且容易操作，卻依然有許多訓練團隊或運動員未將其納入訓練項目中。

此現象的發生原因可能如前面所提，是因為目前有關正念與運動表現的研究仍

是以閉鎖式運動為主，而其對其他類型運動之成效的相關文獻則屬少數；此外，

也有可能是如吳治翰等（2017）所表示，目前有關正念在運動領域之介入的科

學文獻仍有不足。而這些情形可能導致運動員和教練不知道MBSR能夠為運動

競技表現帶來幫助，又或是他們更傾向把重點放在基本的體能與技術訓練，而

不願多花時間在嘗試新的介入方式。 

因此回應上述的疑慮，如果想要MBSR成為運動訓練中的主要項目之一，

關鍵是要增加有關MBSR在運動競技領域中的文獻量，尤其是其在閉鎖式以外

的運動類型之成效研究。MBSR 是一個便利、低成本、多功能的壓力調節策略，

其無論是在治療或是訓練上，都獲證實足以產生可視的效益，希望未來在更多

學者的研究支持下，可以看到MBSR成為運動競技中備受青睞的介入方法。 
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Improving Athletic Performance through 
Mindfulness-Based Stress Reduction 

Mu-Ping Yang  Chih-Hsien Yang 

Fu Jen Catholic University 

Abstract 
Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) was originally a stress reduction 

therapy developed based on mindfulness. Currently, studies have proved that MBSR 
can not only effectively reduce stress, but also enhance attention, improve sleep quality 
among other effects. In addition, studies have proved that stress and attention related 
aspects are the key factors affecting athletic performance. Noticing the correlation 
between the above two findings, this article will focus on stress reduction, the purpose 
of the initial development of MBSR, to explore whether athletes can regulate their own 
stress through MBSR to improve athletic performance. Based on a review of literature, 
this article first explains the concept of mindfulness, summarizes how mindfulness 
helps individuals regulate their stress, and explains the meaning of stress and how it 
affects athletic performance in sport competition. After summarizing the above 
content, the authors propose that “individuals can regulate their psychological stress 
through MBSR, thereby improving athletic performance”, and try to provide 
guidelines and suggestions on the practical implementation of MBSR for the reference 
of those who need it. 

Keywords: Mindfulness, stress, psychological skills 
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摘摘要要 

目目的的：：本文旨在探討臺灣跆拳道教練職業認同感所存在的發展困境，科學、

系統的梳理，適合臺灣跆拳道教練職業認同的提升策略，望能促進跆拳道教練

職業生涯的持續發展，提供相關單位在政策制定與教練培訓計畫的借鑒。背景：

教練是運動團隊中重要的角色，臺灣的教練受到輩分、少子化與現行政策制度

的影響下，加深了跆拳道教練的任職壓力，職業生涯的持續發展面臨極大挑戰，

導致教練對工作產生疲憊感與倦怠感，從而降低對跆拳道教練職業的認同感。

結結語語：：本文通過國內外文獻彙整分析，提出促進跆拳道教練教學能力與經驗的

拓展、強化職前教育與在職進修的學習管道、因應社會需求完善政策制度、型

塑跆拳道運動良好的形象等四個策略途徑。唯有提升跆拳道教練的職業認同感，

才能建設高品質、高效率的跆拳道教育環境，促進臺灣跆拳道運動項目持續進

步與發展。研究結果期望能給予相關政府組織，提供政策制定與職業教育課程

內容設置的參考依據。 

關關鍵鍵詞詞：：跆跆拳拳道道、、職職業業發發展展、、認認同同感感、、組組織織策策略略 
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壹壹、、前前言言 

1966年時任國防部長蔣經國赴韓國訪問並視察軍隊訓練時，得知韓國的白

馬師在越南驍勇善戰，其部隊訓練以跆拳道為基礎，作為強化軍人體能與提昇

戰技能力，其效果卓越。蔣部長為了提高軍隊戰力，於 1967 年引進跆拳道運

動，在高雄左營軍區展開訓練。自此跆拳道從韓國引進，並以莒拳道的戰技稱

號，在臺灣的陸戰隊萌芽，成為臺灣跆拳道的濫觴（邱共鉦、陳淑貞，2018）。

並於 1973 年成立中華民國跆拳道協會（以下簡稱跆協），使跆拳道運動在臺灣

掀起一波學習熱潮。自2000年雪梨奧林匹克運動會成為正式競賽運動種類後，

中華跆拳道運動員在國際比賽佳績頻傳，使跆拳道運動成為我國重點發展的運

動種類之一。隨著跆拳道運動在臺灣的蓬勃發展，各級學校及民間設立了許多

跆拳道館及社團，據跆協統計，臺灣跆拳道合格教練約有3049位（中華民國跆

拳道協會，2022）。 

但李建興、李佳融（2010）研究指出，跆拳道運動的發展與少子化及政府、

企業相關資源挹注不足相關，出顯現衰退現象，使整體制度發展形成隱憂。經

營者所面臨的競爭越來越大，必須求新求變，才能在眾多的角逐者中脫穎而出。

跆拳道除了有嚴謹的晉段制度與教練資格晉升制度，更注重輩分倫理的運動團

體。除了有形的資格限定，無形的倫理常規制約年輕的跆拳道教練投入心力

（Chiu & Wang, 2018）。卓冠宏、陳宇倫、蔡宗憲（2017）指出，少子化對學校

體育的影響，包含運動社團人數種類減少、參與學校運動代表隊的人數下降等，

皆對學校體育發展造成極大的衝擊。在大環境的發展趨勢，以及教練生涯持續

發展的壓力下，跆拳道教練更容易對教學工作產生職業倦怠感 (Professional 

burnout)，進而影響教學品質與學生發展。如何降低教練的職業倦怠感，並提

升教練的職業認同感 (Professional identity)，是跆拳道教練能否持續發展與轉型

的重要關鍵。 
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職業認同被定義為個體內在認同感知，能反映出對自我的信念、特徵和對

承諾的選擇，對自我在職業生涯發展與受限於經驗的制約有所影響 (Sonday, 

2021)。職業認同能預測教師的工作態度和表現，如工作滿意度、離職意向，

以及學生的成就，對教師職業發展有著重要的影響 (Zhang, Hawk, Zhang, & 

Zhao, 2016)。研究表明，職業認同與工作滿意度呈現正相關，而工作滿意度與

職業倦怠及離職意向呈現負相關，說明職業認同越高滿意度也就越高，而滿意

度越高職業倦怠與離職意向也有所降低 (Zhang, Feng, Jiang, Shen, Pu & Gan, 

2021)。而跆拳道教練職業認同感降低，將會影響工作熱情與教學效能感的下

降，對教練職業倦怠感提升也有所影響（曾嘉文，2020）。 

教練是運動團體中重要的角色之一，教練對運動員的影響不言而喻。跆拳

道是一項重視輩分的運動種類（高三福，2007；邱共鉦，2011；Chiu & Wang, 

2018），源自韓國的跆拳道運動，除了教授技能外，武德修養更是學習的規範

重點之一，因此極為重視品德教育。故教練必須兼具運動員的品德教育、心理

諮商與輔導、團隊的組織管理、家長的溝通協作、招生選材等工作，同時整合

各方面的資源，才能在執教過程中專心投入於教學及訓練。跆拳道以腰間的道

帶顏色區分能力（等級），並注重長幼有序的禮節，導引學習者重視輩份倫理

的觀念，久而久之前輩的觀念深植於跆拳道教練們心中。眾所周知臺灣地區受

到少子化與政策制度的影響，學校的運動社團、運動代表隊人數及活動種類大

幅減少，而坊間的運動才藝班亦受到波及。學校社團與坊間跆拳道館皆面臨招

生的困境，僧多粥少導致地域競爭更加白熱化。為了爭一席之地資深教練倚老

賣老，不時打壓年輕教練，限制跆拳道運動的發展。跆拳道教練在面對多重的

壓力下，容易導致教練對工作產生疲憊感與倦怠感，從而影響教練的教學效能

與工作投入。因此，提升臺灣跆拳道教練的職業認同刻不容緩，透過科學、系

統性梳理跆拳道教練職業認同的提升策略，望能促進跆拳道教練職業生涯的持

續發展，提供相關單位在政策制定與教練培訓計畫的借鑒。 
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貳貳、、影影響響跆跆拳拳道道教教練練職職業業認認同同的的因因素素 

一一、、職職業業認認同同的的概概念念 

(一一) 職職業業認認同同的的內內涵涵 

職業認同是指個體在特定職業族群中自身專業程度的感知，是個體對關於

職業的一系列認知，並建構於屬性、信仰、價值觀、動機和經驗等背景下；教

育工作者對於職業認同是通過它看待他們的工作、賦予其意義，並在教育實踐

中付諸於行動的表現(Richter, Brunner & Richter, 2021)。廣泛的教育者除教師外，

更可包括教練、顧問、社區教育工作者、行業的領導者、培訓官員等(Seemiller 

& Priest, 2015)。因此本文以教育領域中，職業認同相關研究文獻加以探討。而

職業認同是個人和社會環境的複雜結構，與個體對專業工作的態度、行為、道

德觀、價值觀、工作承諾和能力有關，調查職業認同的形成能更好地瞭解，個

體在承擔專業工作角色的挑戰，從而在工作實踐、學術研究和政策制訂中，加

強個體職業認同的塑造(Biehl, Wieber, Abegglen & Glässel, 2021)。因此職業的認

同，是與特定職業有一定的關聯性，而職業認同是透過個體背景經歷所建立的，

但職業認同的形成會隨著社會環境與政策做動態改變，並影響個體在工作實踐

中的一系列表現。 

(二二) 職職業業認認同同的的影影響響因因素素 

高淑敏（2021）從內部與外部因素分析影響教師職業認同的因素，分為人

口統計學、教師自身的內在因素，而社會、學校、家庭的外部因素。而梁鳳華

（2021）認為，教師職業認同是透過個體與社會環境交互影響所產生的結果，

且又會受到個體的特徵、外在環境、社會文化與社會制度等因素下不斷產生改

變。陳銨裴與林靜萍（2021）研究指出，體育教師職業認同的影響因素可分為，

教師的個人經驗、教師在職前與在職中的培訓以及特定社會與文化議題等因素。

Zhao & Zhang(2017)指出，職業認同基於個人認知與情感因素所組成，教師職
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業認同的核心要素包含：自我形象、自尊、工作動機、任務感、未來展望、價

值觀、自我效能感、承諾、情感、知識和信仰、微觀政治等組成，且又因教師

工作群體和職業發展階段有所差異。而教師職業認同的水準可分為，專業知識、

專業理念、專業角色和專長、態度、參與行為，且這些因素被認為職前教育是

否成功的重要因素，將影響教師的內部動機、教學熱忱與工作滿意度等

(Delima, 2015)。Richter, Brunner & Richter(2021)認為，影響教師職業認同的組

成可分為，教師任務感知（指個體對任務負責任的理解）、自我效能感（指個

體對能否達到職業特定要求的能力之看法）、感知滿意度（面對成功經歷所獲

得滿足感或面對失敗導致的壓力感）、教學信念（個體教學信念與達到信念的

實踐方法）等。 

過去研究指出，運動員在轉型成為教練的過程中，對教練職業的認同程度

達到一定水準後，將開始對教練員全方位發展有所追求，並能提高良好的職業

規劃與意識（王希、王英春、張連成，2014）。張淑芬（2010）與王喆、劉春

紅（2017）研究中皆指出，教練職業認同感的影響因素包含：個體因素（工作

條件、個體壓力、個體職業地位等）、組織因素（組織管理制度、組織文化特

性、組織形象等）與社會環境因素三大部分，且教練認同感對工作滿意度、組

織承諾、留職意願、組織公民行為等皆有所影響。而教練的社會聲望、社會支

持、社會認同等，為教練職業認同的外部影響因素（閆鵬丞，2019）。曾嘉文

（2020）將跆拳道教練職業認同因素分為：角色價值觀、職業行為傾向、職業

價值觀、職業歸屬感等，且證實職業認同程度高低，對教練的工作熱情、教學

效能與職業倦怠有所影響。 

綜上所述，個體職業認同的影響因素可分為：個體、組織與社會三個維度。

其中，個體因素如：性別、年齡、學歷、人格特徵、職業動機、職業滿意度、

自我價值觀等；組織因素如：工作環境、工作單位、工作類別等；社會因素如：

社會期望、社會支持、社會認同等。而跆拳道教練為教育工作者，但又不全然
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隸屬於教育單位的範疇，根據其特點，鑒於上述體育教師及教練職業認同相關

文獻，研究者分別從教練的個人經歷、職業培訓及社會環境政策進行探討。 

二二、、跆跆拳拳道道教教練練職職業業認認同同感感發發展展的的困困境境 

(一一) 個個人人教教學學能能力力發發展展的的限限制制 

教師職業認同是個體對教師工作的自我意識，包含對職業與培訓的態度

（如：奉獻精神與積極性等），從職前培訓到教學實踐與同事交流等經歷中，不

斷整合、修改、調適形成自我對職業的價值觀，意味著教師專業的知識與教學

能力，對教師職業認同有一定程度的影響 (Garcia & Tadeu, 2018)。因此透過教

練職業能力的提升，能夠提高教練的執教效能感，進而對教練職業認同奠定良

好的基礎。跆拳道教練職業能力指標研究中指出，教練應具備專業知識、專業

技能與專業態度等能力指標，其中在專業態度指標中強調，教練員應具備良好

教學與訓練態度及教育熱忱，才能成為一位稱職的跆拳道教練（吳明翰，

2020a）。 

反觀臺灣跆拳道教練在職業養成的過程中，主要仰賴師徒傳授的模式，透

過資深的教練帶領新手教練學習與培養，缺乏完善的教練培養體系，導致臺灣

跆拳道教練的教學模式、教學體系、教學品質參差不齊。林怡君、蔡耀程、賴

姍姍（2008）研究指出，臺灣跆拳道運動發展仍缺少嚴格的教練制度，而基層

培養與選手斷層等問題，對推動跆拳道競技運動的發展形成阻礙。而在固有輩

分的制約洗禮下，年輕一輩的跆拳道教練，長期受階級制度的影響。許多資深

教練對於後輩教練的培養上，往往有所保留或堅持舊有的觀念與制度，有意無

意形成打壓。使新手教練就算有新的理念與思維，也無法在實踐過程中充分展

現與創新。跆拳道教練無法從執教過程中獲得認同與肯定，導致教練在教學實

踐中缺乏自信，降低教練的教學效能感，進而影響教練對該職業產生倦怠感，

隨之選擇離開跆拳道教練職業。 
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(二二) 缺缺乏乏良良好好的的職職業業培培訓訓體體系系與與管管道道 

目前臺灣教練培養制度呈現倒金字塔型的結構，且缺乏運動教練管理法令、

教練證照之價值無法受到就業單位的認可與重視、授證單位的評價標準不規範、

研習課程中專業知能相關內容不足、教練培養內容體系與實務脫節等問題，導

致基層教練缺乏專業訓練，在教學與訓練上無法勝任教練工作（林文郎、江界

山，2001）。教練講習課程著墨於教學能力養成，忽略經營能力的培養，且研

究調查指出，目前臺灣初級跆拳道教練專業能力，缺乏擬定訓練計畫、心理技

能訓練、戰術戰略指導與職業熱情等四項專業能力的培養（吳明翰，2020a），

政府及跆拳道相關培訓單位，應積極推動並建立職能導向的培養課程，才能孕

育出符合實際需求的跆拳道教練員（吳明翰，2020b）。此外，目前臺灣跆拳道

教練講習課的課程內容設置，大多以培養競技運動員的課程內容來制定，缺少

教育學、組織管理、商業經營等領域的內容。跆拳道教練不單需要訓練運動員，

還須具備多方面的知識能力，才能提升教練的專業素養，並對執教工作產生更

高程度的認同感。 

跆拳道教練職業培訓可以包含：職前訓練與養成與職後的進修與發展兩部

分，在跆拳道教練職前訓練多仰賴師徒制的模式，由資深教練帶領新教練，藉

由模仿結合自身的經驗，形成自我的教學風格。此外，教練透過運動單項協會

所辦理的教練講習，透過協會制定的教練檢定辦法後，方可獲取跆拳道教練證

照。在跆拳道專任運動教練的證照取得，需在全國性比賽中獲得良好成績，才

能符合專任運動教練的規定。因此在跆拳道職前教育培訓管道中，仍以培養優

秀運動為主要目的。而職後培訓仍依照單項協會所制定的講習辦法，作為跆拳

道教練主要的晉升與培訓管道。從上述跆拳道教練培訓的結構中發現，目前跆

拳道教練培訓制度，缺乏客觀科學的培養體系、多元學科知識的內容不足、培

訓內容與實際需求不符等問題，且過度仰賴單項協會作為唯一的培訓管道，跆

拳道教練專業能力難以得到提高。當權力集中在少數群體中，將可能限制該組
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織的多元化與持續發展，進而局限了跆拳道教練與其他項目或同質領域競爭的

能力，促使跆拳道教練降低對該職業的認同感。 

(三三) 社社會會環環境境與與政政策策支支持持力力度度不不足足 

學校跆拳道運動代表隊能有輝煌的成績與發展，必須透過國家政策的支持、

教練專業職能的有效整合、學校行政組織與家長會的支持、地方跆拳道委員會

等各方資源的整合與資助，才能有效推動學校跆拳道運動代表隊的有效經營，

激發教練員與運動員求勝的意志（鄭依彤、李建興，2021）。說明社會支持對

於教練員執教工作具有重要的作用，且有較好的社會支持與認同，才能使教練

員全心投入教學工作中，並對執教工作獲得更高的職業認同感。但現行的臺灣

社會普遍民眾對體育領域不受重視，體育政策制度無法提升民眾對體育運動的

普世價值，對運動教練的管理與進修，缺乏完善的政策與管道。研究指出，臺

灣教練制度雖有級別晉升制度，但皆以各單項運動協會所承辦與管理，在研習

過程中並不重視學習成效，甚至產生學員的應付心理，導致教練證照缺乏客觀

性與權威性（林文郎， 江界山，2001）。 

而跆拳道館為推廣跆拳道運動的重要基層組織，跆協在道館設立辦法指出，

道館設立館與館間距離不得少於 500 公尺，以此保障原設立道館的同業競爭行

為，但也嚴重抑制了跆拳道教練的發展。杜征和與吳孟憲（2015）研究也指出，

跆拳道館受限於各地區跆協或委員會的規範抑制下，道館設立成為各地區設立

的限制，並對區域的跆拳道發展形成阻礙因素，且在跆拳道館經營受區域阻礙

的認同度最高。承如上述，組織管理、組織管理制度等，對於教練員職業認同

有所影響。研究指出，社會支持對於教練職業忠誠度、角色認同、價值認同皆

有所影響（蔡端偉、吳貽剛，2014；劉海甯、張明妍，2021），而組織支持透

過教練職業認同完全仲介影響執教的工作績效（王喆、劉春紅，2018）。說明

若教練員在社會支持、組織支持、組織管理制度、組織文化不足的情況下，將

會影響教練職業的認同程度，進而影響教練員的執教效能。 
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綜上所述，政府對運動教練的管理制度與單項運動組織，為運動項目發展

的重要推手，若政策制度的不完善、單項運動組織的封閉式管理模式，皆會影

響運動教練對職業的認同感降低，限制單項運動的蓬勃發展。 

（（四四））大大量量媒媒體體的的負負面面報報導導及及不不實實資資訊訊傳傳播播 

近年來屢傳體育運動員不良及偏差行為之負面新聞，運動員為公眾人物，

對社會大眾形成不良示範，將影響體育運動的良好形象遭到扼殺，使體育推展

嚴重受到迫害（俞錫堅，2008）。教練管教失當的負面新聞層出不窮，應加強

教練的品德教育，樹立公眾人物良好形象與典範，型塑教練正確的道德價值觀，

才能使運動文化永續的發展（陳彥彣、林瑞興，2016）。媒體資源為大眾傳播

的重要工具，對於跆拳道運動過多的負面媒體傳播與報導，會導致受眾對跆拳

道運動形成負面印象，進而影響跆拳道運動項目的發展。當跆拳道運動社會支

持度的降低，民眾對學習跆拳道運動的動機也因此而下降，從而使跆拳道教練

職業的社會認同感低落，將對跆拳道運動產業的持續發展形成極大危機。林彥

彰（2010）認為，國際賽事爭議與太多跆拳道相關的負面新聞報導，將對跆拳

道生存造成極大威脅，阻礙跆拳道運動的推廣與發展。 

媒體為運動組織對外宣傳的重要工具，而隨著新興網路科技的發展，改變

了資訊傳播的環境與關係，透過網路媒體傳播已是未來的重要趨勢（林怡秀、

陳成業，2008）。隨著現代網路媒體的日新月異，提高了新媒體傳播的重要地

位，但在網路資源中所獲得的資訊是否正確，卻令人質疑與擔憂。例如：兒童

學習跆拳道會長不高、學習跆拳道會養成愛打架的習慣等，未經科學研究證實

的網路傳言，將影響家長在為子女選擇運動性才藝課程的考量因素。跆拳道運

動在臺灣受到各界的矚目，無論是正向或是負面的新聞，皆會受到媒體的重視

與炒作。而過多的負面新聞報導，將會使跆拳道運動產生負面的認同感，進而

使社會支持與認同感下降，也會促使跆拳道教練職業認同感降低。 
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了資訊傳播的環境與關係，透過網路媒體傳播已是未來的重要趨勢（林怡秀、

陳成業，2008）。隨著現代網路媒體的日新月異，提高了新媒體傳播的重要地

位，但在網路資源中所獲得的資訊是否正確，卻令人質疑與擔憂。例如：兒童
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的網路傳言，將影響家長在為子女選擇運動性才藝課程的考量因素。跆拳道運

動在臺灣受到各界的矚目，無論是正向或是負面的新聞，皆會受到媒體的重視
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參參、、提提升升跆跆拳拳道道教教練練職職業業認認同同的的策策略略 

教練專業認同的影響因素多元且複雜，教練在面對社會型態與教學環境變

遷的過程中，專業認同受到個人的經歷、職業養成歷程與社會環境及政策等因

素的影響。綜合過去研究文獻探討再與跆拳道教練們討論彙整，提出針對臺灣

跆拳道教練職業認同的阻礙，提出有助於提升臺灣跆拳道教練認同的策略，具

體作為如下： 

一一、、促促進進跆跆拳拳道道教教練練教教學學能能力力與與經經驗驗的的拓拓展展 

職業認同被定義為自我對職業的專業價值，可透過與他人的互動關係及工

作環境，不斷形成與塑造個體的認同感。臺灣跆拳道教練透過師徒相授的模式

進行培養，缺乏外界不同教學觀念的知識獲取管道，應加強教練間的相互溝通

交流，並與不同領域的教練或教師進行探討，才能使跆拳道教學與訓練不斷突

破與創新。 

在教學體系方面，在各縣市與道館間的教學內容體系存在許多差異性，使

跆拳道運動在基層推廣上教學品質良莠不齊。應針對跆拳道教學體系進一步的

規範，制定更完備的評價與考核標準，如：各級、各段位須具備哪些動作技能、

理論知識、精神理念等學習內容。透過規範跆拳道教學內容體系的培養，使跆

拳道教練培養過程能強化育人與武道精神，塑造良好的道德價值觀，提升臺灣

跆拳道教練的總體教學質量，進而奠定跆拳道教練的職業認同感。陳聖翔

（2016）研究也認為，跆拳道教練應建構教練發展體系，強化運動教練的能力，

提供運動科學的系統。 

跆拳道運動推廣不僅限在競技體育上，從教育的視角切入，擴大跆拳道運

動傳播的受眾，如：幼兒及兒童體適能、成年人有氧跆拳道，銀髮族體適能課

程等，皆為跆拳道推廣的方向及目標群眾。陳明蕙、黃永旺（2009）也指出跆

拳道館經營應多元化發展，並針對不同族群建構不同的策略，發展特色多元的
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課程。我們應該海納百川，廣納不同需求特點的群眾，才能讓跆拳道運動推廣

更加普及化。透過不同群眾的推廣，使跆拳道教學跳脫運動成績為導向，或是

以兒童為主要教學的對象，從而使教練獲得更多成功的執教經驗，為職業認同

感奠定更深厚的基礎。 

二二、、強強化化職職前前教教育育與與在在職職進進修修的的學學習習管管道道 

教育工作者在職前與在職教育中，為教師職業認同培養的重要階段，且對

於教師是否將自己視為專業人士，自身認為教學技能和發展的程度，以及自身

對工作職責的信念與態度，皆會對職業認同產生影響 (Richter et al., 2021)。說

明要想提高教育工作者的職業認同感，無論在職前培養階段的型塑，或是在職

期間進修課程的促進，皆為教育工作者提高職業認同感的重要途徑。而目前臺

灣跆拳道教練檢定與管理制度主要仰賴跆協，但跆協為民間團體組織，所頒布

的教練證缺乏客觀性與公信力。在培訓內容中無法提供教練實物教學與訓練中

的需求，應針對跆拳道教練職業特徵研擬出科學可行的培養體系，並能適應現

代社會變遷所需的培養內容，才能為跆拳道教練職業發展提供更完備的保障，

提升跆拳道教練對執教工作的認同感。 

從臺灣教育相關職業資格檢定辦法中，發現目前臺灣跆拳道教練資格有許

多不足之處，建議可效仿其他職業資格證照管理檢定辦法，由政府機關統籌或

指導辦理，提高跆拳道教練證照的公信力。如：教師資格證的認定，需先修師

資培育中心之教育學程，修畢後才能考取教師資格證。在一系列的課程為教師

專業提供更具科學性的培養體系，也能為證照的客觀性與公信力，為跆拳道推

廣品質提供更完備的保障，使教練對自身的執教能力有更高的認同感。 
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期間進修課程的促進，皆為教育工作者提高職業認同感的重要途徑。而目前臺

灣跆拳道教練檢定與管理制度主要仰賴跆協，但跆協為民間團體組織，所頒布

的教練證缺乏客觀性與公信力。在培訓內容中無法提供教練實物教學與訓練中

的需求，應針對跆拳道教練職業特徵研擬出科學可行的培養體系，並能適應現

代社會變遷所需的培養內容，才能為跆拳道教練職業發展提供更完備的保障，

提升跆拳道教練對執教工作的認同感。 

從臺灣教育相關職業資格檢定辦法中，發現目前臺灣跆拳道教練資格有許

多不足之處，建議可效仿其他職業資格證照管理檢定辦法，由政府機關統籌或

指導辦理，提高跆拳道教練證照的公信力。如：教師資格證的認定，需先修師

資培育中心之教育學程，修畢後才能考取教師資格證。在一系列的課程為教師

專業提供更具科學性的培養體系，也能為證照的客觀性與公信力，為跆拳道推

廣品質提供更完備的保障，使教練對自身的執教能力有更高的認同感。 

 
  

 

 

表 1. 教育相關行業職業資格及培訓規定 
職業 職前培訓 職後培訓 

兒童課後照顧服
務人員 

應經直轄市、縣（市）政府
教育、社政或勞工相關機關
自行或委託辦理之 180小時
課後照顧服務人員專業訓練
課程結訓。 

每年應參加直轄市、縣
（市）主管機關辦理之在
職訓練至少 18小時。 

早期療育教保人
員 
保育人員 
生活輔導人員 
心理輔導人員 
社工人員 

應經直轄市及縣（市）政
府、主辦單位委託內政部擇
定登記有案之訓練單位或設
有相關科系之大專院校辦理
之 360小時（20學分）訓練
課程結訓。 

在職訓練每年至少 20小
時，訓練內容應採理論及
實務並重原則辦理。 

跆拳道教練 應參加跆協或受託團體辦理
之講習會，並於完成講習課
程始得參加學科筆試及術科
操作測驗，其應完成至少 24
小時。 

經參加專業進修課程 4年
累計達 48小時，並每年
至少 6小時者，得向跆協
申請教練證效期之展延。 

資料來源：研究者自行整理。 
 

此外，在衛生福利部（2022）兒童及少年福利機構專業人員訓練實施計畫

中規定，早期療育教保人員、保育人員、生活輔導人員、心理輔導人員及社工

人員等，須修滿 360小時（20學分）的職前訓練，且期滿成績合格者才能取得

資格證書；教育部（2022）兒童課後照顧服務班與中心設立及管理辦法規定，

課後照顧服務人員資格證，須通過政府教育、社政或勞工相關機關所辦理的

180 小時職業訓練課程，結訓合格後才能取得其資格證照。研究者整理如表 1

所示。 

上述得知，這些教育類資格證照的取得，主要由政府機關主辦或委託辦理，

在職前一系列的專業培訓課程學習，使專業資格培養更加系統化與紮實。跆拳

道教練不僅是教學育人，更需具備如生理、心理、技戰術指導、組織管理等多

項專業能力，在短時間的培訓課程中難以達到效果。鑒於其他教育領域的職前
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培訓方案，針對跆拳道教練的現實需求與特殊性，研擬出適合跆拳道教練的培

訓體系，才能提升整體教練的職業能力，並有效提升教練的職業認同感。 

三三、、因因應應社社會會需需求求完完善善政政策策制制度度 

體育政策對體育事業提供具體的保障與推動作用，更直接影響著體育改革

與發展，充分利用與調整政策工具的結構，不斷探索體育發展的新模式，才能

更好的建設體育強國（張建業、戴羽，2022）。體育政策推動體育發展的重要

地位眾所周知，但水能載舟亦能覆舟，若政策制定者對整體項目發展的不瞭解，

對社會期望與需求的相互牴觸，將會對體育運動項目的持續發展造成極大危害。

跆拳道運動項目為臺灣體壇重點發展項目，但在少子化的衝擊下，跆拳道項目

的運動人口亦受到限制。在傳統的刻板印象「萬般皆下品，唯有讀書高」，體

育運動領域的學習不及學科領域，促使跆拳道運動項目的發展，在現今臺灣社

會更加險峻，在國際體壇中難以嶄露頭角，運動成績也不如繼往。若要提高跆

拳道運動項目的持續發展，需透過政策的推動與支持，才能使跆拳道教練有更

好的發展平臺，專心訓練與培育優秀運動員。 

跆協跆拳道館設立辦法中，針對跆拳道館區域性發展的陳年限制，抑制了

許多有志推廣跆拳道運動的基層青年教練，對臺灣跆拳道運動推廣形成極大阻

礙。需順應時代變遷進行政策制定，團結全體跆拳道教練共同推展跆拳道運動，

才能在各類才藝、補習班與健身房林立的社會中，提升跆拳道運動產業的競爭

力，進而獲得更大的社會支持與認同。此外，傳銷組織透過對商品的功效、營

造和諧的制度及銷售氛圍等方式，建立良好的職業教育制度，進而提高傳銷商

對公司及產品的忠誠度與認同感（蔡政宏、洪培琪，2014）。說明組織文化氛

圍的和諧發展，能提高教練對組織與自身教學的忠誠度及認同感。建議跆協或

各地區委員會可定期舉辦聚會活動，使組織與教練之間有更多的溝通機會與管

道，透過活動瞭解基層教練的發展需求，才能讓組織更好的制定政策，更好的
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造和諧的制度及銷售氛圍等方式，建立良好的職業教育制度，進而提高傳銷商

對公司及產品的忠誠度與認同感（蔡政宏、洪培琪，2014）。說明組織文化氛

圍的和諧發展，能提高教練對組織與自身教學的忠誠度及認同感。建議跆協或

各地區委員會可定期舉辦聚會活動，使組織與教練之間有更多的溝通機會與管

道，透過活動瞭解基層教練的發展需求，才能讓組織更好的制定政策，更好的

 

 

服務與支持基層教練的工作，建立跆拳道運動良好的忠誠度、認同感與組織文

化。 
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四四、、型型塑塑跆跆拳拳道道運運動動良良好好的的形形象象 

跆拳道運動員及教練為公眾人物，須面對無數學員、家長及社會大眾的檢

視，若有偏差或不良行為的負面報導產生，無形中會讓民眾對跆拳道樹立不良

的形象，將會對跆拳道運動項目發展帶來負面影響。應加強針對運動員及教練

品德教育的培養，將跆拳道樹立良好品德是為教育宗旨，並透過媒體的大力宣

傳，塑造民眾對跆拳道運動的良好觀感，提高民眾與政府組織對跆拳道運動的

社會支持與認同感。例如：跆協組織跆拳道教練拍攝菸害、拒賭、拒毒、反霸

凌等正向的宣導影片，在電視新聞、廣告中宣傳，塑造跆拳道的良好形象。蘇

勝宏、邱共鉦、李建興（2015）研究中也指出，跆拳道館應結合公益活動、反

毒宣導等活動，型塑良好的形象與承擔社會責任。此外，可以拍攝跆拳道相關

的電影、電視劇等，樹立民眾對學習跆拳道有優良的印象，擺脫傳統刻板印象

帶來民眾的錯誤觀念。在良好的跆拳道組織與社會氛圍下，跆拳道教練才能更

好的執行教學工作，從而認可自身的跆拳道教練職業身份，達到跆拳道教練職

業認同感的提高。 

近年來科技的進步與媒體的蓬勃發展，電視新聞傳播的影響力以不敵網路

世界，許多對跆拳道運動負面不切實際的網路傳播，將對跆拳道運動推廣形成

極大傷害。跆協可建立跆拳道相關社群網站，透過社群網站發佈正確、有研究

根據的文章，使網路資源更加科學可靠，防止有心人士惡意詆毀。亦可舉辦公

益性活動，如：關懷弱勢促進身體健康的活動，邀請教練共同至育幼院、社區

老年人活動中心等社福機構，公益推廣跆拳道活動，藉此建立民眾對跆拳道運

動的良好形象。除了提高正面新聞及網路媒體的傳播外，更須提升跆拳道教練

品德修養的型塑，樹立教練正向良好的道德價值觀，才能從根本上防止教練成

為負面新聞的製造者，共同為臺灣跆拳道運動產業塑造良好的組織文化與形象

氛圍。 
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肆肆、、結結語語 

隨著臺灣社會經濟水準的提升，少子化現象使民眾對教育更加重視，體育

運動領域發展受到極大的抨擊，而跆拳道教練職業發展也首當其衝。在社會環

境的各方壓力下，導致教練職業的持續發展更加困難，對跆拳道教練職業的認

同感降低，進而產生職業倦怠感，最終紛紛放棄職教工作。因此，提升跆拳道

教練職業認同感，便成為當前跆拳道運動發展的重要決定性因素之一。當下，

臺灣跆拳道教練職業認同感的提升，仍舊存在個人教學能力發展的限制、缺乏

良好的職業培訓體系與管道、社會環境與政策支持力度不足、大量媒體的負面

報導及不實資訊傳播等問題。因此，為保證跆拳道教練職業能力與跆拳道運動

的不斷提升，應當以教練的職業認同感提升為首要目標，透過科學有效的方法，

進一步建立跆拳道教練職業認同感。本研究透過文獻的綜合性探討與分析，提

出促進跆拳道教練教學能力與經驗的拓展、強化職前教育與在職進修的學習管

道、因應社會需求完善政策制度、型塑跆拳道運動良好的形象等四個策略途徑。

唯有提升跆拳道教練的職業認同感，才能建設高品質、高效率的跆拳道教育環

境，促進臺灣跆拳道運動項目持續進步與發展。研究結果期望能給予相關單位

與政府組織，提供政策制定與職業教育課程內容設置的參考依據，為提高臺灣

跆拳道教練職業認同感提供理論依據。  
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Abstract  
Objective: This paper aims to discuss the development dilemmas of the 

professional self-identity of Taekwondo coaches in Taiwan, and to scientifically and 
systematically sort out promotion strategies to enhance the professional self-identity 
of Taiwan Taekwondo coaches in the hope of promoting the sustainable development 
of Taekwondo coaches’ professional career and providing references for related units 
in policymaking and planning coach training programs. Background: A professional 
coach plays a very important role in a sport team. Affected by status，low birthrate 
and the current policies and regulations, Taiwan Taekwondo coaches are working 
under growing pressure and facing great challenges to maintain sustainable 
development of this particular career, which result in tiredness, boredom and slackness 
during their service. This will definitely weaken the sense of self-identity of 
Taekwondo coaching profession. Conclusion: Based on the analysis of both domestic 
and foreign literature, this paper proposes four strategic approaches including 
promoting the development of Taekwondo coaches' teaching ability and experience, 
strengthening the learning channels for both pre-employment education and on-the-
job training, improving the policy system in response to social needs, and establishing 
a positive image of Taekwondo as a sport good for people’s well-being. Only by 
enhancing Taekwondo coaches’ professional identity can we build up a high-quality 
and efficient Taekwondo education environment and then make it possible to achieve 
continuous progress and development of Taiwan Taekwondo. It is expected that the 
conclusion of this paper should provide relevant government organizations with 
meaningful references for policymaking and vocational curriculum settings. 

Keywords: Taekwondo, Career Development, Identity, Organizational Strategy 
  



243跆拳道教練職業認同提升策略之探討

輔仁大學體育學刊

第二十一期，222~242 頁 (2022.7)
 

 

Discussion on the Promotion Strategy of Professional 
identity of Taekwondo Coaches 

Hsing-Chieh Huang1  Kung-Cheng Chiu2  Su-Ting Wu3* 
1Minnan Normal University 
2Fu Jen Catholic University 

3 Zhangzhou Institute of Science Technology 

Abstract  
Objective: This paper aims to discuss the development dilemmas of the 

professional self-identity of Taekwondo coaches in Taiwan, and to scientifically and 
systematically sort out promotion strategies to enhance the professional self-identity 
of Taiwan Taekwondo coaches in the hope of promoting the sustainable development 
of Taekwondo coaches’ professional career and providing references for related units 
in policymaking and planning coach training programs. Background: A professional 
coach plays a very important role in a sport team. Affected by status，low birthrate 
and the current policies and regulations, Taiwan Taekwondo coaches are working 
under growing pressure and facing great challenges to maintain sustainable 
development of this particular career, which result in tiredness, boredom and slackness 
during their service. This will definitely weaken the sense of self-identity of 
Taekwondo coaching profession. Conclusion: Based on the analysis of both domestic 
and foreign literature, this paper proposes four strategic approaches including 
promoting the development of Taekwondo coaches' teaching ability and experience, 
strengthening the learning channels for both pre-employment education and on-the-
job training, improving the policy system in response to social needs, and establishing 
a positive image of Taekwondo as a sport good for people’s well-being. Only by 
enhancing Taekwondo coaches’ professional identity can we build up a high-quality 
and efficient Taekwondo education environment and then make it possible to achieve 
continuous progress and development of Taiwan Taekwondo. It is expected that the 
conclusion of this paper should provide relevant government organizations with 
meaningful references for policymaking and vocational curriculum settings. 

Keywords: Taekwondo, Career Development, Identity, Organizational Strategy 
  



244 組織規程暨編審細則

輔仁大學體育學刊

第二十一期，244~245 頁 (2022.7)
 

 

「「輔輔仁仁大大學學體體育育學學刊刊」」編編輯輯委委員員會會組組織織規規程程暨暨 

編編審審細細則則 

一、輔仁大學體育學刊(以下簡稱「本刊」) 設有編輯委員會處理稿
件之編輯與出版事宜。 

二、本刊設有發行人一人，由輔仁大學教育學院體育學系(以下簡稱
「本系」) 主任擔任；主編、副主編各一人，由發行人聘請本
系專任教師擔任，主編負責統籌審閱、分稿及召開編輯會議等

事宜；副主編，協助主編處理相關事宜；編輯委員會的組成由

主編就國內學者具學術聲望及有編輯熱誠之人士延聘之；執行

秘書一人，負責簽案、收集稿件、催稿及聯絡承印廠商等相關

事宜，主編、副主編、編輯委員及執行秘書為無給職，任期均

為二年，任滿得續聘之。 

三、投稿本刊之稿件由執行秘書登錄稿件，並初步檢查是否符合本

刊稿約之規定、格式是否符合本刊之要求，如格式不符者，請

其修改後再投，格式審查結果將於稿件截稿後三天內完成。 

四、主編依稿件領域(運動教育/社會學、運動行政/管理學、運動科
學、運動醫學及測驗與評量/其它) 分配，並依其內容推薦二位
審查委員審查之。稿件審查以二週為期限，若超過期限，主編

將推薦另一位審查委員進行審查。 

五、本刊審查方式採審查者與投稿者雙向匿名方式進行。 

六、稿件經審查未達本刊要求之水準將予退稿，若內容宜修改後再

審，將由執行祕書通知投稿者依據審查意見於二週內完成修

改，並將修改稿件連同答辯書一併寄回本刊再審，若超過期限

未修改寄回者，視同放棄審查。 



245組織規程暨編審細則

輔仁大學體育學刊

第二十一期，244~245 頁 (2022.7)
 

 

七、審查結果將以書面通知並附審查意見表予作者，審查結果處理

方式共有四種： 

(一) 「修改後刊登」---若二位審查意見皆為修改後刊登，交由
主編裁決(如無學術價值，仍可提出不予刊登之意見) 。  

(二) 「修改後再審」---有兩種情況：1.一位審查意見為修改後
刊登，另一位審查意見為修改後再審；2.二位審查意見
皆為修改後再審。不管那種情況皆須聯繫作者依審查

意見做修改，並將修改稿件連同答辯書寄回審查委員

審查之，直到審查意見為修改後刊登或不宜刊登為

止。 

(三) 「不宜刊登」---有兩種情況：1.若一位審查意見為修改後
再審，另一位審查意見為不宜刊登；2.若二位審查意見
皆為不宜刊登，則交由主編裁決。 

(四) 若一位審查意見為修改後刊登，另一位審查意見為不宜刊
登，則交由主編裁決，或指派第三位審查委員審查之。 

八、本刊主編、副主編、編輯委員或其曾指導博碩士論文的學生之

投稿稿件，則由發行人分配校外委員審查。 

九、本刊稿件之刊登順序由主編依文稿之性質及投稿時間之先後次

序決定之。 

十、本刊在取得作者「著作財產權讓與書」後，同步發行紙本及電

子檔。 

  

 

 

「「輔輔仁仁大大學學體體育育學學刊刊」」編編輯輯委委員員會會組組織織規規程程暨暨 

編編審審細細則則 

一、輔仁大學體育學刊(以下簡稱「本刊」) 設有編輯委員會處理稿
件之編輯與出版事宜。 

二、本刊設有發行人一人，由輔仁大學教育學院體育學系(以下簡稱
「本系」) 主任擔任；主編、副主編各一人，由發行人聘請本
系專任教師擔任，主編負責統籌審閱、分稿及召開編輯會議等

事宜；副主編，協助主編處理相關事宜；編輯委員會的組成由

主編就國內學者具學術聲望及有編輯熱誠之人士延聘之；執行

秘書一人，負責簽案、收集稿件、催稿及聯絡承印廠商等相關

事宜，主編、副主編、編輯委員及執行秘書為無給職，任期均

為二年，任滿得續聘之。 

三、投稿本刊之稿件由執行秘書登錄稿件，並初步檢查是否符合本

刊稿約之規定、格式是否符合本刊之要求，如格式不符者，請

其修改後再投，格式審查結果將於稿件截稿後三天內完成。 

四、主編依稿件領域(運動教育/社會學、運動行政/管理學、運動科
學、運動醫學及測驗與評量/其它) 分配，並依其內容推薦二位
審查委員審查之。稿件審查以二週為期限，若超過期限，主編

將推薦另一位審查委員進行審查。 

五、本刊審查方式採審查者與投稿者雙向匿名方式進行。 

六、稿件經審查未達本刊要求之水準將予退稿，若內容宜修改後再

審，將由執行祕書通知投稿者依據審查意見於二週內完成修

改，並將修改稿件連同答辯書一併寄回本刊再審，若超過期限

未修改寄回者，視同放棄審查。 



246 「輔仁大學體育學刊」稿約
輔仁大學體育學刊

第二十一期，246~247 頁 (2022.7)
 

 

「「輔輔仁仁大大學學體體育育學學刊刊」」稿稿約約 

（ 106.11 修訂 ） 

一、「輔仁大學體育學刊」（以下簡稱「本刊」）旨在提供與體育運動

相關之學術論文發表機會與溝通管道，於每年七月底出版，截稿日期訂

於每年五月三十日。本刊設有雙審查制度，每篇投稿者與審查者均採雙

向匿名方式進行審查，歡歡迎迎各各界界惠惠賜賜有有關關體體育育運運動動之之學學術術論論文文。 

二、稿件一律採用電腦打字（12號號字字，，單單行行間間距距，，註註明明行行號號，，每每頁頁最最多多
34行行，，字字數數 12000字字以以內內，，中中文文標標點點符符號號用用全全型型，英英文文標標點點符符號號用用
半半型型），並請先 E-mail Word電子檔至 G08@mail.fju.edu.tw務必註明
「作者姓名-輔仁大學體育學刊投稿」，另須郵寄紙稿不具作者姓名
及服務單位之正本一份、稿件格式自我檢查表及著作財產權讓與

書。 

三、稿件首頁包含題目、真實姓名、所屬單位（含子單位）及主要聯絡

者通訊地址、電話、傳真號碼、電子郵件信箱（E-mail）帳號。  

四、稿件（含圖與表，寬度請勿超過 12.5公分）經經本本會會編編輯輯排排版版後後以以 12
頁頁為為原原則則，，中中、、英英文文摘摘要要，各各 500字字以以內內，，原原創創性性論論文文之之摘摘要要須須含含
研研究究目目的的、、方方法法、、結結果果與與結結論論，，以以一一段段式式呈呈現現，並含 3-5關鍵詞
（Keywords）。英文摘要及內文如經審查委員建議請專家修改，費費用用
由由投投稿稿者者支支付付，不願修改者，將不予刊登。 

五、書寫格式為求統一，請參用 APA格式撰寫，參考文獻與內文引用文
獻一致，以 30則為原則（儘量引用原創性，尤其是本刊之文獻）。
中文依姓氏筆劃，英文依姓氏字母為順序，範例請上本系網站查詢

（http://www.phed.fju.edu.tw/article/publication.html）。 

六、未能符合本刊規定格式撰寫之論文，不予審查。 

七、凡投稿者經審查通過發表者贈送本刊乙本。 

八、稿件著作權歸屬本刊，本刊亦有刪改權，除獲本刊同意，不得重刊

於其它刊物。本刊不接受一稿兩投之稿件，凡曾於其它刊物發表或

抄襲之稿件，一概拒絕刊登，一切法律責任自行負責。 
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「「輔輔仁仁大大學學體體育育學學刊刊」」稿稿約約 

（ 106.11 修訂 ） 

一、「輔仁大學體育學刊」（以下簡稱「本刊」）旨在提供與體育運動

相關之學術論文發表機會與溝通管道，於每年七月底出版，截稿日期訂

於每年五月三十日。本刊設有雙審查制度，每篇投稿者與審查者均採雙

向匿名方式進行審查，歡歡迎迎各各界界惠惠賜賜有有關關體體育育運運動動之之學學術術論論文文。 

二、稿件一律採用電腦打字（12號號字字，，單單行行間間距距，，註註明明行行號號，，每每頁頁最最多多
34行行，，字字數數 12000字字以以內內，，中中文文標標點點符符號號用用全全型型，英英文文標標點點符符號號用用
半半型型），並請先 E-mail Word電子檔至 G08@mail.fju.edu.tw務必註明
「作者姓名-輔仁大學體育學刊投稿」，另須郵寄紙稿不具作者姓名
及服務單位之正本一份、稿件格式自我檢查表及著作財產權讓與

書。 

三、稿件首頁包含題目、真實姓名、所屬單位（含子單位）及主要聯絡

者通訊地址、電話、傳真號碼、電子郵件信箱（E-mail）帳號。  

四、稿件（含圖與表，寬度請勿超過 12.5公分）經經本本會會編編輯輯排排版版後後以以 12
頁頁為為原原則則，，中中、、英英文文摘摘要要，各各 500字字以以內內，，原原創創性性論論文文之之摘摘要要須須含含
研研究究目目的的、、方方法法、、結結果果與與結結論論，，以以一一段段式式呈呈現現，並含 3-5關鍵詞
（Keywords）。英文摘要及內文如經審查委員建議請專家修改，費費用用
由由投投稿稿者者支支付付，不願修改者，將不予刊登。 

五、書寫格式為求統一，請參用 APA格式撰寫，參考文獻與內文引用文
獻一致，以 30則為原則（儘量引用原創性，尤其是本刊之文獻）。
中文依姓氏筆劃，英文依姓氏字母為順序，範例請上本系網站查詢

（http://www.phed.fju.edu.tw/article/publication.html）。 

六、未能符合本刊規定格式撰寫之論文，不予審查。 

七、凡投稿者經審查通過發表者贈送本刊乙本。 

八、稿件著作權歸屬本刊，本刊亦有刪改權，除獲本刊同意，不得重刊

於其它刊物。本刊不接受一稿兩投之稿件，凡曾於其它刊物發表或

抄襲之稿件，一概拒絕刊登，一切法律責任自行負責。 

 

 

九、每篇行政業務費新台幣貳貳仟仟元元整整（郵郵政政匯匯票票，，抬抬頭頭註註明明:輔輔仁仁大大學學體體
育育學學刊刊編編審審委委員員會會），請連同稿件附上郵政匯票，以掛掛號號寄寄送送，否則

恕不受理（地址：242062新北市新莊市中正路 510號  輔仁大學體
育學系「輔仁大學體育學刊」編審委員會 收；電話：02-2905-
3282；E-mail：G08@mail.fju.edu.tw）。如須退稿，請請附附回回郵郵信信封封，
否否則則恕恕不不退退稿稿。 

十、投稿本刊論文格式如下： 

(一) 原創性論文： 
1.自然科學類論文分節格式如下: 
壹、緒論（前言／問題背景：含相關理論及研究、研究動機、

研究目的） 
貳、方法（含研究對象、研究工具、資料處理）   
參、結果（含各項研究結果的統計表及其解釋） 
肆、討論（各項研究結果加以討論，並做出結論及建議） 
參考文獻（排列順序為：中文、英文、其他外文） 

2.人文科學類論文分節格式如下： 
壹、緒論（含背景、目的、方法） 
貳、本文及注釋（分數節分述，如分為三節為：貳、參、肆） 
參、結論（序號依順序排列，如本文分三節，則結論序號為

伍） 
參考文獻（排列順序為：中文、英文、其它外文） 

(二) 觀點性論述論文分節格式如下： 
壹、前言 
貳、分段描述 
、 
、  
結語 
參考文獻 
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「「輔輔仁仁大大學學體體育育學學刊刊」」 

著著作作財財產產權權讓讓與與書書 

作者：            
篇名：                                                    
                                                          
 
     本著作所有列名作者皆同意本篇文章被刊登於「輔仁大學體育學
刊」，並為推廣本期刊內容，茲將本著作之著作財產權讓與輔仁大

學體育學系，惟仍保有著作人格權，著作集結出版、教學及網站等

個人無償（非商業）使用之權利。 
 
立書人代表（第一作者）：                   簽章             
（本人已取得其他作者同意簽署，否則須自負法律責任。） 
身份證字號：                        
電      話：（O）                   傳  真：                    
手      機：                    e-mail:                         
戶籍地址  ：                                                 
通訊地址  ：                                                 

取得收據  ：□是  □否 
姓名:                

郵寄地址: □同戶籍地址 □同通訊地址 
 
 
 

中華民國         年                月                  日 
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「「輔輔仁仁大大學學體體育育學學刊刊」」 

著著作作財財產產權權讓讓與與書書 

作者：            
篇名：                                                    
                                                          
 
     本著作所有列名作者皆同意本篇文章被刊登於「輔仁大學體育學
刊」，並為推廣本期刊內容，茲將本著作之著作財產權讓與輔仁大

學體育學系，惟仍保有著作人格權，著作集結出版、教學及網站等

個人無償（非商業）使用之權利。 
 
立書人代表（第一作者）：                   簽章             
（本人已取得其他作者同意簽署，否則須自負法律責任。） 
身份證字號：                        
電      話：（O）                   傳  真：                    
手      機：                    e-mail:                         
戶籍地址  ：                                                 
通訊地址  ：                                                 

取得收據  ：□是  □否 
姓名:                

郵寄地址: □同戶籍地址 □同通訊地址 
 
 
 

中華民國         年                月                  日 

 

 

輔輔仁仁大大學學體體育育學學刊刊第第二二十十一一期期論論文文 

審審查查委委員員名名單單 

 
本期論文審查委員名單如下，對委員們的熱心協助，特此銘謝。 

 

田劉從國、李柏甫、李俞麟、吳治翰、余泳樟、林建淵、林建

勳、莊國良、陳鴻雁、許旻棋、徐育廷、粘瑞狄、黃柏芳、張耘齊、

楊志顯、賴慶霖、藍于青 

 

（（依依姓姓氏氏筆筆畫畫順順序序排排序序）） 

 

  



250

輔仁大學體育學刊

第二十一期，(2022.7)
 

 

輔輔仁仁大大學學體體育育學學刊刊第第二二十十一一期期 
JOURNAL OF PHYSICAL EDUCATION 

FU JEN CATHOLIC UNVERSITY 
Volume 21 

發 行 人 ／ 蔡明志  
Publisher Ming-Chih Tsai 
主 編 ／ 蔡明志 
Chief Editor           Ming-Chih Tsai 
副      主      編 ／ 謝宗諭 
Associate Editor         Tsung-Yu, Hsieh 
編 輯 委 員 ／ 王建畯 何健章 呂芳陽 
 Chin-Lien Wang Chien-Chang Ho Fang-Yang Lu 
 邱奕文 郭婞淳 洪慶懷 
 Yi-Wen Chiu Hsing-Chun Kuo Chin-Hwai Hung 
 許富淑 陳冠旭 陳鴻雁 
 Fu-Shu Hsu Kuan-Hsu Chen Hun-Yan Chen 
 陳儷勻 陳譽仁 曾慶裕 
 Li-Yun Chen Yu-Jen Chen Ching-Yu Tseng 
 黃美雪 黃柏芳 黃筱雯 
 Mei-Hsueh Huang Po-Fang Huang Hsiao-Wen Huang 
 張耘齊 楊志顯 楊漢琛 
 Yun-Chi Chang Chih-Hsien Yang Han-Chen Yang 
 蔡明志(兼) 楊哲宜 葉志仙 
 Ming-Chih Tsai Che-Yi, Yang Chih-Hsien Yeh 
 謝鎮偉  
 Jenn-Woei Hsieh  
執 行 秘 書 ／ 苗雅婷 
Executive Secretary Ya-Tin Miao 
編 輯 ／ 林建勳 苗雅婷(兼) 鄧寀縈 
 Chien-Hsun Lin Ya-Tin Miao Tsai-Ying Teng 
 禤泳諭     鄭原成 
 Wing Yu Vanessa Huen Cheng Yuan-Cheng 
封 面 設 計 ／ 麥克馬林有限公司 
Cover Designer Mike Malin Company 
出 版 者 ／ 輔仁大學體育學系 
Published by Department of Physical Education, Fu Jen Catholic University 
地              址 ／ 新北市新莊區中正路 510號 
電              話 ／ 02）2905-3282 
傳              真 ／ （02）2905-3280 
E-mail：G08@mail.fju.edu.tw 
承 印 者 ／ 麥克馬林有限公司 
Manufacturer     Mike Malin Company 
電              話 ／（02）8287-5310 
出版日期 ／ 中華民國 一一一 年 七 月 三十一 日 
Date of Publication：July 31, 2022 
ISSN 1684-1018 




