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摘要  

	

本研究希冀串連運動生理與Hirschi社會鍵理論，從跨學科的角度來檢視運動

習慣與問題行為的關聯性，主要目的在以預防問題行為的角度檢視大學生的運動

習慣與問題行為的態樣。透過深度訪談4名大學教師與2名大學生，並針對1,183

名大學生問卷調查量化分析方法，探討運動習慣對社會鍵、學業適應不良及問題

行為間的相關情形以及解釋力，並提出以培養運動習慣增進社會鍵、減少問題行

為的防治策略及未來教育政策的建議。	

研究發現分為兩部分：首先，訪談資料顯示，透過運動的過程，有運動的生

理效益，運動會使得個人感到自信、快樂感、減輕焦慮，減少偏差物質的需求，

並在挫折中磨練；運動亦會使得個人在團體或是與他人的互動中，幫助融入團體，

運動在生理、心理與社會連結的效益有助於減少問題行為且運動有助於學習，但

訪談結果也呈現出大學生普遍不具有運動習慣，且大學體育課有減少的趨勢。第

二部分的統計分析結果顯示，大學生個人愈是低自我控制傾向與學業適應不良程

度愈高，問題行為程度愈高，但是運動習慣與社會鍵的程度增加可以減少問題行

為；而運動習慣、社會鍵對於學業適應不良之間具有顯著負相關、顯示良好的運

動習慣與社會鍵可以減少學業適應不良並進而減少問題行為。經結構方程模式分

析顯示，透過運動習慣可以影響社會鍵進而降低學業適應不良及問題行為，顯示

具有運動習慣的個人，對其在社會鍵具有正向的效果，而能減少問題行為。本文

根據研究結果提出建議教育及其他相關單位不應忽視運動對學生的影響力，可以

提倡運動作為預防問題行為的新觀念，運動是強化社會鍵的具體方案，並能幫助

學業適應，因此本研究提出相關培養運動習慣的政策及未來研究之建議。	

關鍵詞：運動、運動習慣、社會鍵、問題行為	
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Abstract	
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Abstract 
 

This research hopes to link exercise physiology and Hirschi’s social control 

theory to examine the relationship between exercise habits and problem behaviors 

from an interdisciplinary perspective. Through in-depth interviews and questionnaire 

surveys, it explores the relationship and explanatory power of exercise habits to social 

bonds, academic maladaptation, and problem behaviors, and proposes prevention 

strategies to cultivate exercise habits to enhance social bonds, reduce problem 

behaviors and future education policies suggestion.  

 

The findings were divided into two parts. First, the interview data shows that 

through the process of exercise, exercise has physical benefits. Exercise make 

individuals feel confident, happiness, reducing anxiety, reducing the need for 

Addictive Substances, and face frustration easily. It will also enable individuals to 

help integrate into the group, interaction with others. The benefits of physical, 

psychological and social connection of exercise can help reduce problem behaviors 

and can help learning. However, the interview results also show that college students 

generally do not have Exercise habits, and physical lesson is reduced; the second part 

of the statistical analysis shows that the lower self-control and more academic 

maladjustment will increasing problem behaviors, but exercise habits and better social 

bonds can reduce problem behaviors; while exercise habits and social bonds have a 

significant negative correlation with academic maladjustment. It means that college 

students with exercise habits and better social bondings can reduce academic 

maladaptation and thereby reduce problem behaviors as well. The structural equation 

model analysis shows that through exercise habits, social bonds can be affected to 

reduce academic maladjustment and problem behaviors. Based on the research results, 
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this article urgue Ministry of Education and other related units not to ignore the 

impact of sports on students, and should promote exercise habits as a new concept of 

preventing problem behaviors. Exercise habits are a specific plan to strengthen social 

bonds and help academical learning. Therefore, this research proposed reforms for 

strategy and practical for developing good exercise habits in students. 

 

Key Words: Sports, Exercise Habits, Social Bonds, Problem Behavior 
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第一章  緒論  

國內大學生族群所牽涉的法律問題有年年攀升的現象，對未來國家人才的培

育、經濟、治安、社會的發展不容忽視。然而針對學生問題行為的研究對象多注

重在青少年及兒童，以大學生做為研究對象的探討並不多，且以預防角度的研究

也略顯不足。國際上近來在運動科學對個人生理與心理產生正向的效益研究上成

果日增。本研究主要目的即在探討運動習慣對大學生的問題行為產生的影響。本

章緒論將先說明研究背景，陳述近年大學生的社會問題與相關名詞詮釋以及運動

科學跨足犯罪學領域的趨勢，其次敘述本研究的動機、研究目的。	

	

第一節	 研究背景	

	

一、大學生年齡介於青少年與成人的過渡時期所面臨的問題與壓力	

（一）面對問題行為缺乏應急的預防策略	

探討預防問題行為或是犯罪行為的策略，多為建議提供問題行為者外力的協

助，例如從學校教育給予輔導，家庭給予關懷；或從改善周圍的環境著手。然而

2020全球因為新冠疫情，而使全球都需要改變自己的生活方式，並與他人保持適

當的安全距離，當距離成為了一種接觸的阻礙，因而給了本研究另一項的思考，

是否有一種可以培養成為個人面對問題行為的預防能力或是保護因子，當醫療方

面也在提倡個人除了藥物、醫療行為外，應提升個體的自癒能力。相同的，是否

在預防問題行為中，也應當思考立即預防問題行為的方式或是提昇問題行為者本

身的自癒能力？2020年因為疫情的衝擊，接連發生大學生自殺的不幸事件（趙俊

祥，2020），使得社會更焦急地想探索有什麼預防作為可以無距離、無時間差的

立即應對，因此本研究的重點即在於研究運動科學是否可以發揮即時的影響力，

並在預防個人問題行為方面的關聯。	
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（二）敏感又寂寞的年輕世代	

過去探討青少年問題時，常以年齡來區分，以警政單位的少年犯罪嫌疑人統

計為例，雖以年齡區分為未滿12歲之兒童，12	 歲以上至未滿18歲之少年，及18

歲以上未滿24歲之青年。然而，在探討犯罪事件或是學術研究中仍多涵蓋整體做

為一個研究主體。但值得注意的是大學生的生活型態、學習型態已與國、高中生

大有不同，且18歲的年齡在法定規範上又屬於成年人，屬於青少年與成人時期的

過渡階段，因此在探討問題行為的時候，應針對大學生族群作獨立的探討。此階

段的青年可能離開父母的掌控或照顧，而需獨立離家就學，或是打工賺取學費，

其壓力來源有異，因而影響問題行為的各類因素亦可能隨之不同，故實有與青少

年、兒童等族群分立出作為獨立探討之必要。而犯罪學家Sampson和Laub ( 2003)

亦認為在研究問題行為時，不應忽略成年初期生活對問題行為的影響性。	

雖然問題行為，在法律的定義之前並不完全等於是犯罪行為，但是非犯罪的

立即享樂行為，例如酗酒、危險駕駛、不穩定的工作、學業適應不良、性雜交、

瘋狂冒險行為等，這些問題行為與犯罪行為和各種意外事故都有高度關聯的現象

(許春金，2013)。也因此過去的研究雖然焦點多放在青少年的問題行為，較少處

理在青少年與成年之間過渡的青年時期。但是問題行為亦會隨年齡之變化而有所

變遷，年齡可說是探討犯罪或是問題行為中相當顯著而突出的變項(許春金，

2013)。	

根據 BBC（2018）年所做的調查報告統計，在 5 萬 5000 人回答的樣本中，

16 歲到 24 歲是最容易感到寂寞的年紀，分析裡指出這個年紀感到寂寞的原因可

能是因為這個年紀正是離開原生的環境，進到大學或是進到工作階段，但是要在

新的生活環境建立起新的生活圈、交友或甚至找尋並認識自我的時候，若沒有辦

法在環境和情緒的變化間取得平衡時，就容易感受到寂寞的情緒。而這種所謂的

情緒失調會帶來相對應的問題，可能更容易悲觀、較少與他人互動。另一個針對

美國、芬蘭與韓國 15 歲至 25 歲的青少年跨國研究中也發現，這種寂寞的感覺可
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能與一些成癮的問題行為有關聯性（Savolainen. et al.,2020）。	

除了因成長所感受的情緒適應問題外，大學生活中還有一些現實狀況帶來的

壓力，在 2020 年一項「大學生開學生活費用調查報告」中顯示，有將近五成的

學生需要半工半讀賺取生活費，其中亦有部分需要自行負擔學費甚至貼補家用，

報導指出大學生的經濟負擔壓力並不亞於成年人（彭慧明，2020）。	

另一方面，根據董氏基金會（2013）調查指出其在 2012 年亦發現台灣大學

生每 5 位就有 1 位憂鬱情緒嚴重，需尋求專業協助與醫療。然而有將近八成的大

學生認為自己運動時間與運動量皆不足。大學生所面臨的身心壓力若沒有得到適

當的紓解，可能會引發問題行為，如自我傷害、網路成癮、吸毒、酗酒等（陳珮

紋，2017）。	

就如同社會學者 Jessor(1977)所提出的問題行為症候群（problem behavior 

syndrome, PBS），	 其針對高中及大學生所做的縱貫調查研究結果發現問題行為

的產生常常有連鎖反應，問題行為很少單獨存在，而這些行為合併起來便象徵一

種生活型態（life	style）。若是在大學生階段仍沒有戒除問題行為或是找尋改善的

方法，此一成年早期已有問題的生涯階段，就容易影響未來的生活與行為發展。	

	

（三）休退學率年年攀升的背後問題	

另一個值得注意的現象是，雖然目前國內大專院校林立，近年進入大學的就

讀門檻雖然相對容易，但因少子化的衝擊，根據國家發展委會的人口推估統計（國

家發展委員會，2014），從目前的大學人口可能有的一百萬人數，到 30 年後可能

直接銳減一半，除了未來我國的高等教育人才可能短缺外，另一方面依教育部的

統計數據卻顯示一個令人憂心現象，即就學人數未見增長，但其中未能完成學業

的人數卻逐年升高。不管是休學等個人的自我決定因素或是攀升的退學人數都值

得探討，下圖 1-1-1 顯示了近年的退學人數呈現成長的趨勢。以教育部的大專校

院校務資訊公開平臺1查詢資料顯示大學的就學人數在 2015 年（104 學年度）雖

																																																								
1	 https://udb.moe.edu.tw/DetailReportList/學生類/StatUniversityDropOutStudent/Index	
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然達到 103 萬 5 千多人，但與前一年度相比已減少 2 千人。就學人數開始走向下

滑趨勢，但同時退學比例卻逐漸升高，從 2015 年的 65,396 人，到了 2017 年（106

學年度）逐年升高至該年度有 68,237 位大學生退學。而同年度的在學人數卻也下

滑至 985,927 人，不斷上升的退學人數，雖然在教育部退學人數的統計中，無法

清楚得知大學生退學原因是學業成績的『淘汰性退學』或品行不佳的『懲戒性退

學』的分別比例，然而不管是學業成績因素或是品性原因的退學，皆將造成該退

學生的一個『污名』效應，對其未來的生涯規劃影響甚鉅（何萬順、林俊儒，2017）。	

 

圖 1-1- 1 大專院校在學人數與退學人數統計圖 

資料來源：整理自教育部 98 學年～106 學年的統計資料 

各大學訂立的退學機制在實務上多為勒令退學，過去勒令退學的原因分為因

學業成績未達標準的『淘汰性退學』、品行不佳的『懲戒性退學』及其他原因退

學（許春鎮，2008）。關於學業成績方面的退學，雖然教育部已自 1998 年 8 月 19

日修正了『大學法施行細則』，將大學學生學籍共同處理規則廢除，此後各大學

的『淘汰性退學』之退學規定多走向放寬的趨勢，有的要「雙二一」連續兩學期

二一才退學，或「二一加三一」才退學（陳智華，2015），亦有部分大學已廢除

此學業成績的淘汰機制，意即現在退學多為學生自動申請退學。而在教育部的統

計中，雖然指出多數的退學是因為志趣不合（25,462 人）或休學超過註冊期限而

至退學（25,280 人），佔退學人數的 55.4%（簡立欣，2019），或是因為經濟因素
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而使學業無以為繼，但其中是否因生活適應不良或其他因素並未被深入探究，例

如大學生的刑事案件，過去教育部並未與警政署名單勾稽，加上大學生的年齡已

是成年人，因而過去所犯刑案並未全面顯示在校園的休退學統計數據因素中。再

者，休、退學後的人力是否轉而投入到就業市場，或順利轉念其他符合興趣的學

校，數字並未呈現出後續的追蹤，其適應問題並未獲得全貌的檢視。	

另外，學者亦指出，學生進入大學後，多元的生活及學習型態下，較容易出

現生活適應不良，惡性循環之下，形成生活、學業成績與心理情緒之間的負面發

展(王春展、潘婉瑜，2006)。依照目前的數據比例顯示台灣六個大學生中就有一

個休、退學的高比例現象（馮靖惠，2019），衝擊著我國的教育與人才的發展，

其背後的原因與問題不容忽視。	

	

（四）成癮問題	

1、大學生物質濫用的黑數	

大學生的藥物濫用情形亦是另一個隱憂，過去學生族群吸毒通報人數以國、

高中生佔比例最多，但以歷年的大學生吸毒人數統計顯示，亦顯現升高的趨勢，

根據警政署近五年 18-24 歲毒品犯嫌疑人通報經教育部查證其大專在學學籍資料

勾稽人數統計，如下圖 1-1-2 所示，自 2016 年開始教育部的系統才開始與警政系

統相互勾稽查證學籍資料，2016 年的查獲在學人數為 183 人，2017 年升為 355

人，雖然 2018 年略為下降至 344 人，然而若對照前圖 1-1-1，此時的大學在學生

人數已趨向減少，且退學人數增多，因此實際的毒品犯嫌疑人數的比例實際應是

未減少。	
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圖 1-1- 2 警政署近五年 18-24 歲毒品嫌疑人統計圖 

資料來源：整理自警政署 2016-2018 年統計資料	

雖然上表統計數字似乎不多，但重要的是上述的人數還只是被查獲通報的在

學人數，並不含已退學或休學的數字。教育部（2017）在立法院報告毒品在校園

氾濫問題時就指出其中的未察覺黑數可能更多，若以「2014 年全國物質使用調

查結果」報告（衛生福利部食品藥物管理署，2014）中的盛行率估算，藥物濫用

主要的年齡層為 18~24 歲，那麼上述統計資料亦可能顯示黑數的問題，2016 年

行政院的反毒策略報告亦指出，這其中的因素，除了可能是未能落實通報機制外，

另一方面加重我國青年學子毒害的危機則是因近年來國際流入台灣的新興毒品

興盛，查緝更為不易，尤其新興毒品多為混合物質，不易驗出，讓吸毒的統計更

難預測（法務部，2016）。除了新興毒品之外，笑氣等物質的濫用，隨著近年新

聞報導醫療院所收治了不少青少年病患也成了另一個浮現檯面的議題，從這些病

患案例發現，大學生聚會常使用笑氣等新興濫用物質，網路購買容易且管理法源

不清，然而多數學生對笑氣的危險性並不清楚，因而有吸食笑氣到最後卻產生了

神經脊髓退化、認知失調甚至癱瘓死亡的例子（陳潔，2020）。	

除了吸食毒品，近來亦有大學生貪圖販賣毒品的利益，而淪為販毒的車手進

行毒品運送或是自己淪為藥頭觸犯法律。不論是吸食毒品或是販運毒品，學生背

後涉毒的因素與動機都值得深入探究並找出因應對策。	

2、網路依賴	

網路成癮問題也是近年來研究青少年時最被突出的議題，網路成癮亦影響學

183	

355	 344	

2016	 2017	 2018	

警政署近五年毒品犯嫌疑人通報經教育部查證

其大專在學學籍資料勾稽人數 
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生的人際、身心等發展，許多學子也因此而出現中斷學業的情形。另一份董氏基

金會於 2006 年的「大學生日常生活、網路使用行為與憂鬱傾向之相關性調查」

指出，近 1/5 大學生生活中每次上網持續將近 5 小時以上，而有 26.7%的大學生

每週上網 29 小時以上，此外若每週使用網路非溝通功能總時數愈多的大學生，

憂鬱情緒顯得愈嚴重（引自鄭照順、鄒浮安，2011）。大學生面對網路使用時間

管理的掌握，亦未顯現應有的自制力，自小學以至大學階段，就學階段越高者反

而網路沈迷問題呈現出有越嚴重之傾向(陳冠名，2007，王智弘，2016)	 。	

（五）建立個人的內在防護以因應問題行為	

上述的大學生問題行為、毒品、網路成癮等各類問題，當教育相關單位在討

論輔導措施或預防作為時，多建議學校應啟動主動輔導介入的作為，然而大學院

校實採大學自治制度，學生與校內師長相處時間不若以往，管制與依附力量薄弱，

以大學院校的毒品防制策略來說，就比高中以下的學校難度更高。而其中問題行

為產生的因素，多與個人的內在心理、生理多有關聯，外在的干預與預防措施，

多為外在的施力方式，難以全天候的即時因應，若是能建立個人內在的防護機制，

才能應付個人所面臨不同情境的問題行為促發因子。因此該如何採取有效的策略

來因應大學生問題行為或是身心壓力的問題，以防止所衍生對個人健康、家庭的

危害，因此研究何種因素可以形成個人內在機制的保護因子，乃是社會發展中刻

不容緩的問題。	

	

二、國際上運用運動方案來減低問題行為與協助復歸社會	

近年來運動科學有不少新的突破，跨學科的研究蓬勃發展。其中以體育政策

的實施對青少年社交活動或是問題行為影響的實證關聯研究，值得借鏡。如果運

動的發展一如國際的期刊研究顯示，對於個人或社會有顯著的影響，那麼以犯罪

學的角度來看，體育政策是否也可以用來做犯罪預防的策略？歷年來的體育教育

投資，是否可以成為降低犯罪風險或問題行為的保護因子之一？因此本研究期待

透過探討大學生運動習慣的各項指標與其問題行為間的影響力，以作為預防問題
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行為的策略。	

聯合國犯罪預防和刑事司法委員會The Commission on Crime Prevention and 

Criminal Justice (CCPCJ)在2017年針對世界犯罪趨勢以及在預防犯罪和刑事司法

領域新出現的問題及應對措施的報告中指出研究犯罪的目的主要就是要預防犯

罪，然而大多的研究預防犯罪的主題，是從非常狹義的角度解釋。大方向的廣義

角度，從國家層面甚至是國際層面預防犯罪問題的文獻卻很少。各國對於預防犯

罪的議題也常常忽視，有些國家設有預防犯罪問題的官方機構，但多數是由刑事

司法系統負責回應犯罪問題，只是司法系統多數負責的是處理犯罪行為發生後的

問題，工作的重點不在事先預防，使得司法系統在犯罪預防功能上失去發揮的空

間。報告中還指出，因各國的統計數據收集的方式不同，對於再犯率與復歸社會

的機率，很難掌握到世界的變化趨勢。因此如何預防犯罪與降低再犯率，考驗著

司法的威嚇作用，也成為近年來首要的犯罪議題，同時困擾著各國的司法與矯正

機構。	

歐洲從19世紀開始，教育學者們便提倡運動可以作為青少年在預防偏差行為

與心理等問題行為的有效策略。英國的教育政策則從19世紀中期開始，倡議體育

政策來作為社會控制的機制（Sugden	&	Yiannakis	,	1982）。而近期，德國面對

青少年犯罪與再犯率的議題，便是運用鼓勵運動的方案來對應。深受世人注目的

國際足球總會(Fédération	Internationale	de	Football	Association,	FIFA)於2020年開

春宣布一個方案，曾在1954年率軍奪下世界盃冠軍的前西德國家足球隊總教練

Sepp	Herberger，其所創立的基金會，要用全球最受歡迎的足球運動來幫助更生

人「踢」出人生新篇章。	

在德國的官方數據顯示，依據不同行政地區統計，離開監獄的受刑人其再犯

率最高達50％。讓反覆進出監獄成了真正的牢獄之災（體育署，2020）。該基金

會計畫與德國國內22所青年的矯正機構、25,000個社區足球俱樂部、其他社會機

構合作，加上讓足球明星擔任活動代言人進入矯正機構，希望不只運用足球訓練，
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同時搭配工作技能訓練，幫助刑期中的青少年能在矯正機構或是社區處遇中，找

到人生新的開始而減少犯罪的機會。	

同樣是足球強國的英國，也在大約十年前就開始評估運動計畫幫助監護所少

年復歸的成效，2018年司法部請學者針對這十年的累積數據提出實證的結果評論，

各式的運動計劃幫助了少年、弱勢少年甚至是受害者少年，運動計畫的實施確實

降低了再犯率的數據，也幫助了監所內的青少年在訓練自律、工作技能及回歸社

會方面上發揮了良好的成效(Meek, 2018)。隨後英國司法部對於學者提出的評論

做出了回應，允諾將增加運動項目及機會在監獄中(Ministry of Justice, UK, 

2018)。 

美國也是除了上述的兩個歐洲國家外，開創運用運動項目來處理問題行為的

先驅，早在1990年代，犯罪率不斷上升的美國，為了解決讓少年遠離毒品和犯罪

問題，發展了一項午夜的籃球計畫，針對犯罪的高峰時段晚上十點到凌晨兩點期

間(Niesen,	2017)，提供一些免費的籃球場館設施，給14歲到26的年輕人運動的機

會。參加的人，在這裡需要遵守教練的指示、需參與一些生活必須的資訊講座（比

如安全的性行為等）、並被要求完成學業。除此之外，這裡提供免費的食物，也

提供工作所需的介紹或技能介紹。社區或志工組成了籃球聯盟，並舉辦比賽，比

賽有時在深夜舉行，還能吸引500多人觀賞，大家在夜晚熱鬧的聚在一起，為這

些球員加油打氣。	

這一項計畫，提供弱勢族群、更生人一種人生難得的體驗，用一顆籃球，將

這群人與社區再度凝聚。從華盛頓區帶頭開始，接著擴展到美國的50個城市。每

個地區有不同的重點對象，有的專門提供給貧窮的族群，有的提供給曾進入過監

獄或是輟學的人。有些數據及訪談顯示，午夜的籃球計畫讓參與的城市，明顯的

降低了犯罪率，也讓進入過監獄的年輕人，不再有進入司法系統的機會，畢竟能

享受觀賞球賽甚至親身參與，對某些貧困或問題狀況不斷的青年，並不一定是那

麼容易的事。可惜的是，午夜籃球計畫仍面臨了不同的批評與質疑的聲浪，且在

政治因素角力下，遭到議員抨擊、反對了這項計畫，並從反犯罪法案裡終止了資
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金的挹注。但失去了國家資金的贊助與推動，並未使午夜籃球運動消失匿跡，在

一些城市，仍舊推行著該項計畫 (Niesen, 2017)。	

不過，從2019年開始，面對長久了無新意的犯罪預防政策，及日漸升高的槍

擊事件與受害人數，讓這項午夜籃球計畫再次起死回生( Oakland Midnight 

Basketball League, 2019)，不少城市重新運作午夜的籃球計畫。這一風潮也感染

了澳洲，2019年澳洲也引進了午夜籃球計畫。除了籃球、食物、生活資訊外，還

安排專車，接送參與的青年(Midnight Basketball Australia, 2019)。	

上述的國際趨勢並不只是政府或民間機構缺乏理論根據而實施的政策，同一

時間在學術的探索上，已有多篇的研究顯示，運動對於生理、神經、心理上有不

同層面的影響，也拜科技的進步，輔助了更多來自於運動科學對人類行為的探討。

如同哈佛醫學院的助理教授John	Ratey在其2009年的著作『運動改造大腦』(	Spark: 

the Revolutionary New Science of Exercise and the Brain)	（謝維玲譯，2009）書中

提及美國在一些中小學中實施零時體育課，發現規律運動過後學生在學業、行為

方面的改變，書中也提出在臨床上的案例，用運動來幫助物質成癮的人來戒斷物

質成癮的吸引力。書中提出的科學依據是人類在運動時，大腦的神經系統會產生

新的刺激，並由上往下對大腦發揮作用，迫使成癮者適應新的刺激，牽動大腦重

新建造另一個反射代替的路徑，轉移注意毒品或其他相關的成癮物質（Ratey, 

2009）。	

國內相關的運動科學結合犯罪學的實證研究雖尚付之闕如，但一如過去在社

會治安重大議題的討論，或是研討如何預防犯罪的會議中所揭示的，預防犯罪的

三級預防首要工作即跨部會或各領域的合作，犯罪預防不是單一個單位所能獨立

完成。相同的，若犯罪學跨越到運動科學中的視角，探知運動對大學生這個族群

的行為影響力，或許從運動科學或是犯罪生理學的研究發現，找出個人的問題行

為與運動習慣間是否有強烈的正向關聯，從而以個人的運動生活型態成為內在對

外防禦問題行為的機制，期望能對青年的問題行為有更多元且有效的對應策略。	
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第二節	 研究動機與目的	

大學學生雖然已脫離高中升學考試的考驗與壓力，但此時的求學過程與未來

就業的選擇，以及人際關係的互動，亦是生活中壓力的來源，並不亞於其他的人

生階段。大學生是未來承接國家發展的重要人才，亦是珍貴的生命個體，當其面

對生活中的壓力與成長中的難題，應讓每個天份在不同的際遇挑戰下，仍能強韌

發展，因此如何提早因應，以防止未來可能產生的問題行為，是國家教育中極為

需要的預防政策。	

	

一、研究動機	

（一）影響大學生問題行為的因素與防治	

在校園或青少年間的反毒策略已實施多年，但毒品濫用不減反升的情況，仍

是年輕學子的問題行為中最令人頭痛又棘手的。多數的毒品防治策略多為對個人

的外在作用，以行政院（2017）針對新興毒品的反毒策略為例，教育部在校園方

面提出的方法有：（1）開發分齡補充教材，藥物濫用防制議題融入課程，（2）建

立校園防毒守門人，結合家長會，培訓家長志工，入班宣導，（3）強化家庭教育

中心諮詢專線功能，提供各縣市家長藥物濫用相關諮詢與輔導，（4）運用網路媒

體加強青少年反毒意識，並結合民間團體辦理反毒多元宣導。以上的方法，多為

從外在施予作用，僅增加對毒品的認知，但又缺少從個人吸食毒品的動機去防堵，

個人吸食毒品的原因如同法務部（2016）的防治青少年藥物濫用宣導手冊裡指出

可能的原因並不是單一因素造成，這些因素包括下列可能性：	

1.個人因素：本身的好奇、尋求刺激、過度壓力、情緒失控、缺乏自信。	

2.家庭關係因素：家人互動衝突疏離、管教方式不適應。	

3.學校適應因素：課業壓力、沒有學習動機、翹課、中輟等。	

4.社會環境因素：從事不當活動或經常出入不良場所。	

5.人際影響因素：接觸吸毒的朋友圈且取得毒品容易。	

上述的可能性因素，從外在環境到影響個人內在的情境，都反映了大學生在
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生活中可能產生的困境以及接觸毒品的風險。	

但研究這些問題行為的同時，令人好奇的是，另一群不碰毒品的學子或是能

適應學校課業而完成大學學業的學生其本身是否有什麼特點，是哪一種內在的力

量或特質，讓個人可以拒絕毒品的誘惑？	

英國的數學教授 Hannah Frey 在其 2019 年的著作-打開演算法的黑箱(林至懋

譯，2019)，探討演算法隨著 Artificial intelligence（AI）運算及大數據領域的開

發，成了近代最影響人類生活的角色之一。其中探討犯罪問題時，書中談到大數

據中對隨機森林及決策樹在犯罪預測上的運用上的問題點。這也是一個數學的迷

思，在多元化的社會，該將何種數據收集、分類並運算回歸等統計方式，是否有

多數不曾被列入的漏缺因素，卻真實但潛藏在事實真相背後？所以在針對青少年

問題行為的研究時，是否有些可以用來做防治的機制，卻被忽略而未加以列入觀

察與評估？因此本文希冀在青年學子的行為問題中，加入運動科學研究的觀點作

為對應防治。運動科學研究認為對個人生理與心理會帶來正向的效益，那麼有運

動習慣的生活型態，應可成為內在的一個心理防衛的機制，在面臨挫折、課業壓

力、人際關係、未來就業的徬徨等問題時，個人在做出一些問題行為之前，必能

有較理性的選擇。 

	

（二）犯罪學理論中的運動提倡	

在面對犯罪預防政策議題，國際上有犯罪學者針對了運動賽會或運動的發展

對犯罪類型或社會整體犯罪率的影響性做解析，或從運動行為與個人問題行為角

度上做分析，不管是從城市或國家的宏觀犯罪問題層面到個人的微觀層次，皆審

視運動範疇帶來的影響力，並提出多樣的研究成果。	

犯罪預防優於犯罪後的矯治，因此台灣在犯罪預防的思維下，亦需探討運動

科學對於犯罪預防的影響。以犯罪學的社會鍵理論為例，提出理論的 Hirschi 

（1969）認為犯罪是人的天性，每一個人都有犯罪的慾望。因此如何在傳統道德

秩序中的社會，找出人們不犯罪的原因，是 Hirschi（1969）提出社會鍵理論的
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重點，他提出的社會鍵的四要素，他認為個人的社會鍵差異或強度可以解釋個人

可能的犯罪行為。這四要素分別為：依附（attachment）、致力（Commitment）、

參與（involvement）、信念（belief）。過去，社會鍵理論多用來研究青少年，運

動過去也常被歸在“參與”一項中，理論認為人若是花越多時間在活動上，如休

閒活動、社團活動等，就越不可能犯罪。但是在上述社會鍵的理論之前，令人好

奇的是如果每個人都有不同程度的社會鍵，那麼運動習慣對於社會鍵的強度、薄

弱的關係之間的影響與方向，以及社會鍵透過運動習慣的影響是否可以作為解釋

大學生問題行為的變化，都是本研究急欲探索的問題。	

以運動行為來說，項目多元，但多數的運動項目都有自己的一套遊戲規則，

如同法律需要遵守，運動也多數是團體的文化，或是精準的說，運動需要跟他人

互動、學習而來，人們一生中，第一次的運動開展，可能就是父親或母親帶到公

園從第一次玩球開始。而運動所帶來的鍛鍊，每一次的流汗、疲累與時間的付出，

都一點一滴的形塑了社會鍵，以及形成另一個控制理論學者Reckless所提到的自

制力，因為在運動過程中，必須學習遵守運動的規則，而運動中的團隊合作，甚

至到個人生理的神經傳導物質在運動過程中被激發進而影響個人的腦部與身體

個區域的連結，這些作用訓練下所產生的自制力使人們得以面對犯罪的內在推力、

外在壓力與外在拉力情況時，讓個人可與之抗衡。	

運動是社會中的一種文化，在各個生命的有不同的發展層次，再者，各國政

府在教育中的體育政策項目投入的經費佔有一定的比例，期待運動的發展可以為

國民甚至經濟層面帶來好處。我國推動多元教育，近年中小學校體育班的設立成

長並不因少子化趨勢減少，大學也廣開了運動與休閒等相關的科系。只可惜，民

間對運動的認知與需求並未與之升高，且各學級的學生，到了大學這個階段，運

動人口與運動的頻率反而隨之下降。呈現了台灣運動人口的U型化型態（張鳳仁，

2016），從青年開始到壯年人口，是運動頻率最少的族群。恰巧這些年紀，在犯

罪學研究的光譜上，也是最易有毒品、酒癮等問題行為產生的年紀（衛生福利部

食品藥物管理署，2014）。	
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近來運動科學與犯罪學之間研究的結論歧異，各地的研究結果是否因為文化、

種族、運動種類、測試方式而有不同的結果，需更多的探討來了解。因此本研究

也希望將運動的觀點，以台灣地區大學青年為研究族群，了解運動在現行的場域

中，對青年的問題行為關聯性與影響作用為何。	

本文期待探索運動習慣在維持社會安定功能的證據，以運動在大學生族群的

影響研究中找出犯罪學結合運動科學觀點的薪火，供未來相關犯罪預防、教育政

策作進一步探討的參考。	

	

二、研究目的	

犯罪學研究過去注重犯罪人持續犯罪的現象，近來研究注意到『終止犯罪』

的發展（黃曉芬，2006）。在終止犯罪的研究中（黃曉芬，2006，許春金，2007）

除了年齡的因素外，終止犯罪者與持續犯罪者主要的差異在於社會連結與生活型

態。終止犯罪的人能有正面的社會連結，生活型態也有正面的轉變，而持續犯罪

者，除了薄弱的社會控制，生活型態仍然走向遊樂型態而沒有改變。但是如何影

響一個人的生活型態，除了工作、婚姻等外在因素，是否還有其他的心理驅動力，

驅動內在的改變因素？如果建立了運動習慣，可否改變一個人的生活方式？	

若個人的運動習慣能發展一種正向的生活型態，發揮成個人行為的保護因子，

而保護因子係逆境中存在，可以緩和不利危險狀況和不利發展的因素，在個體面

對壓力或困苦環境具有緩衝或抑制負面影響的保護力，並進而預防青年的問題行

為，因此本研究目的希冀在了解大學生的運動習慣與問題行為的態樣，並從運動

習慣中分析與問題行為的關聯實證，以提供未來預防青年問題行為及犯罪的策略

參考。根據上述研究背景及動機，本研究目的如下所述：	

（一）透過大學教育工作者及具有運動習慣大學生之質性訪談，深入了解大學生

的運動習慣、程度和功能及問題行為型態等，釐清運動習慣對問題行為之影響，

並作為編製量化調查工具之參考依據。	
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（二）整合運動與犯罪學相關理論與文獻，以此建立研究概念架構，透過問卷調

查資料，分析大學生運動習慣與問題行為之分布，個人特性與運動習慣之關聯性，

以及不同運動習慣大學生在社會鍵、學業適應與問題行為上的差異。	

（三）分析個人特性、低自我控制、運動習慣、社會鍵和學習適應對問題行為的

影響力，透過結構方程模式	 （Structural	Equation	Modeling，SEM）檢驗本研究

之概念架構，以及運動習慣與犯罪學理論對大學生問題行為的解釋力。	

（四）根據上述研究結果，提出有助於大學生運動習慣和改善問題行為之相關建

議。	

第三節	 相關名詞解釋	

一、大學生	

本研究的大學生不包含研究所學生，係以教育部承認之北部地區國（市）、

私立大學院校及國、私立科技大學之一年級至四年級學生，並包含日、夜間部學

制學生作為研究調查的母群體。	

	

二、運動與體育的定義	

本研究在文中將提及運動與體育一詞，此兩者的定義如下，教育部編體育大

辭典對體育及運動的定義:「體育（physical	education）	 就是教育，是教育的一

環，以大肌肉活動為方式。其設計以場地設備為情境，以有機體的身心成熟為依

據，使個體在身體力行中，鍛鍊完美體格，發展理性行為，充實心智活動，進而

擴大經驗範圍，提高適應能力，改變氣質，以繁榮生活，發揚生命意義。」雖然

體育和運動共同關注的焦點都在於動作或是身體的活動，但是其最大的不同可以

從目的來區別。體育應定義為一種教育過程，使用身體的活動當作一種工具，使

個人獲得技巧、適能、知識和態度等來幫助他們有較佳的全人發展(	Wuest	&	

Bucher,	2003)。	

本研究所探討的運動一詞，以 Council of Europe’s European Sports Charter 對

運動一詞的定義最為接近，運動泛指通過隨意或有組織性的參與任何形式的身體
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活動，目的在表現或改善身體健康、心理健康，並能建立社會關係或在各個級別

的比賽中取得成果。該定義的解釋包含了更廣泛的體育活動，包含瑜伽、娛樂性

活動等。	

因此本研究所探討的是以上述運動為主要的定義，將分析的是大學生個人參

與各項運動，如球類、競技類、運動社團、跑步、重量訓練、游泳等。	

	

三、運動習慣	

依上述對運動的定義後，運動習慣則依照教育部體育署每年辦理運動現況調

查中，所採行7333為規律運動人口定義，其詳細的定義為每週運動3次以上，每

次運動30分鐘以上，且運動時會流汗也會喘即心跳可達到130下或是個人的最大

心跳率。本研究並依據Fox（1999）採用的公式來計算，其所列之運動參與在此

定義為運動習慣。Fox（1999）公式為：運動習慣=運動頻率*(平均強度+運動持

續時間)。	

運動習慣為有無固定從事運動的習慣外，除包含平均每週從事運動幾次、每

次從事運動的持續時間、從事運動的激烈程度，亦包含從事運動的時段、同伴、

地點等等（陳鴻雁，2003）。	

本研究依上述將運動習慣的定義為以下測量項目：以平均每週從事運動幾次、

每次從事運動的持續時間、從事運動的激烈程度等三項依公式計算為運動習慣之

外，並探討大學生從事運動的時段、一起運動的同伴、從事運動的地點及從事運

動的種類等以作為其與社會連結功能之進一步的分析。	

	

四、問題行為  

	 	 	 	 國家教育研究院辭書中，對問題行為的社會性定義解釋指出，問題行為或稱

為偏差行為，指個體行為的性質，凡帶有反社會性或非社會性者稱問題行為，明

顯地偏離常態，行為顯著地異於所處社會文化環境中的常態。若以個人而言，問

題行為指的是生理或心理適應出現問題，導致行為結果影響自身、他人或環境，
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且會對學習及人際關係造成影響；	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	

這種問題行為是經常性及持續性的(施顯烇，1995)。	 此等行為不利於自己與別人，

而且妨礙其生活適應及造成自己的痛苦或成長的停滯，或造成別人的痛苦或社會

的不安（吳武典，1985）。	

學者 Jessor 與 Jessor	（1977）提出問題行為理論（problem-behavior	theory），

認為問題行為指的是不被傳統社會標準下所期待的行為，尤其指青少年或青年和

外部環境互動下反應出壓力或抒發的問題行為。	

學者吳武典就輔導的觀點近一步將問題行為分為以下六大類：	 	

（一）外向性問題行為：即通稱的違規犯過行為或反社會行為，如打架、偷竊等。	

（二）內向性問題行為：即通稱的情緒困擾問題或非社會行為，如自卑、畏縮、

自我傷害等。	 	

（三）學業適應問題：例如低成就、注意力不集中等。	 	

（四）偏畸習癖：或稱之為不良習慣，多與性格發展上的不健全有關，例如咬指

甲、吸吮手指頭、性不良適應等。	 	

（五）焦慮症候群：由過度焦慮引發而來，又稱之為精神官能症。	 	

（六）精神病症候：其行為已明顯的脫離現實，如精神分裂、憂鬱等（吳武典，

1979）。	

本研究基於研究限制且研究針對在運動習慣所能影響的範圍中以符合大學

生研究背景的發現，則採用學者吳武典就輔導的觀點分類之問題行為類型，採其

中之外向性問題行為及內向性問題行為，並依上述之問題行為做以下定義：	

1.外向性問題行為：藥物濫用問題、喝酒過量問題、網路成癮問題、聚賭、暴力

等行為。	

2.內向性問題行為：憂鬱、焦慮、敵意、具有自我傷害、低自尊作為主要問題行

為的測量。	

上述所界定的問題行為，其操作性定義則以受試大學生在問題行為量表中之

得分作為衡量，得分高者代表受試大學生在有發生較多的問題行為頻率。	
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五、學業適應不良	

雖然在分類問題行為時，學者將學業適應性列為問題行為之一，但學業適應

問題亦如法務部（2016）的防治青少年藥物濫用宣導手冊中所指，其應為影響問

題行為因素之一，吳新華（1996）認為學業適應是指學生在學校裡，能夠安心的

生活、有效率的學習，並且和老師與同學建立和諧的關係，意即學生在學業表現

上能充分展現自身的能力，表現符合預期的水準（吳武典，1997）。反之，上課

無法專心、抗拒上學、學業成績無法達到規定等妨礙學習之態度或困擾，即為學

業適應不良的結果，在此研究中將列為中介變項，測試大學生在求學生活中感受

的學習適應、壓力等因子與運動習慣、問題行為等變項間的關係。	
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第二章	 文獻探討	

為瞭解運動習慣對大學生問題行為影響之相關理論基礎及實證研究，本章將

依蒐集之文獻區分為五節，第一節係運動如何影響行為，從運動產生的神經傳導

物質影響生理、心理等神經、生理因素探討運動影響行為的依據，第二節瞭解我

國運動促進政策下大學生運動人口的比例與現況，第三節運動與問題行為關聯之

相關實證研究，探討運動在改變問題行為上的不同論點，第四節以犯罪學相關理

論來探討大學生問題行為的可能原因並闡述運動習慣對於問題行為改變的支持

因素，並在第五節作文獻綜合評述。期能透過國內外文獻的探討，據此作為研究

架構與研究結果建構後續犯罪預防政策之理論依據。	

第一節	 運動如何影響行為	

運動一直以來被視為增強身體健康的要素，近年來隨著不同學門的發展，運

動亦被發現可以促進心理正向機制，隨後在生理學、社會學、心理學與精神醫學

中都有不少文獻探討運動影響行為的研究。本節將聚焦運動效能的文獻，先針對

運動行為所產生的生理因子對人類的行為、心理反應影響的原因做探討，其所研

究的範疇其實與犯罪生理學有相同的目的，皆是探討個人的生理系統，如何影響

個人的行為，透過這些生理系統中的神經傳導物質來理解運動因生理作用而影響

身心的依據。	

	

一、運動的效能：運動時所產生的神經傳導物質	

提倡運動的益處多注重在生理健康的效益，例如，運動可以增強健康的肌肉、

促進心肺適能。並因此而降低生病的風險。此外，現今犯罪生理學的研究指出神

經傳導系統亦解釋了部分個人犯罪行為或是問題行為的原因。美國 David	J.	Ratey

醫師則在其著作『運動改造大腦』（謝維玲譯，2009）一書中，蒐集了運動改變

個人的學業表現、成癮行為與心理問題等研究成果。這是因為運動過程中所自然

產生的化學物質，如多巴胺(dopamine)、血清素（serotonin）、正腎上腺素
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（norepinephrine）與腦內啡(Endorphin)等神經傳導物質皆能促進大腦的神經連結

機制。人類的中樞神經系統神經元間的訊息傳遞，就需要上述的神經傳導物質將

腦部指示的訊息與刺激傳送至人體的作用動器來產生行為與反應。在體能健康者

的腦波圖中顯示了有較頻繁的腦波活動，代表關於注意力的更多神經元可以受到

觸動。然而當腦部傳送神經訊息的傳導物質異常表現，就可能造成生理、情緒反

應與行為的失控（王亞政，2010）。	

然而過去研究運動行為對青少年的偏差、問題行為議題時，多忽略了以生理

的角度去探討神經傳導系統及化學物質所產生的影響，也因此多容易忽略了在定

義運動行為時，對運動程度與頻率的測量。因此本研究以運動習慣為主要測量的

概念，即是以犯罪生理及運動生理所發現的個人在運動時神經傳導系統所分泌的

化學傳導物質對運動行為者的影響，而以下為各主要化學傳導物質對個人影響的

面向：	

（一）多巴胺(dopamine)	

多巴胺被發現與人的成癮行為有關，比如吸煙、吸毒、喝酒行為都可以增加

多巴胺的分泌，使用者因而感到開心及興奮而產生上癮的行為。文獻上也發現多

巴胺神經傳導物質與性衝動、攻擊性行為有關係（白崇彥，2006）。	 運動則可以

改變並替代大腦對於上述上癮物質的替代，因為運動中也會使大腦產生多巴胺的

化學物質，而這個因自體運動產生天然的多巴胺，少了毒品的副作用。	

大腦的額葉部分，尤其是前額葉的皮質，作用在於個體的高級認知功能，包

括抽象思考、邏輯思考及控制集中注意力。過去著名的棉花糖實驗，Walter	

Mischel（2019）教授針對小孩以棉花糖作注意力的集中和延遲滿足（delay	

gratification）的觀察研究，而這注意力與延遲滿足的執行力就是認知控制，控制

個體有所謂的自律行為或稱作自我控制的能力，這個功能指的就是額葉及前額葉

皮質中，能控制衝動的高等思考系統。而額葉是可以藉著運動大幅度增強且與大

腦其他部位相連接，額葉中血管也會因而增生，這些益處來自於運動過後，產生

的多巴胺所造成的影響(Hansen，2020)。	
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而近期大學生的物質濫用行為、喝酒過量及網路成癮等問題行為人數有日漸

增多的趨勢，上述的多巴胺物質雖可以替代上癮物質，然而這個生理上的研究發

現不應僅指問題行為事後的救治，而應是在問題行為發生前，即應以培養運動習

慣，讓多巴胺的影響，透過自體自然的產生，讓學生少了尋求毒品的動機。	

	

（二）血清素（serotonin）	

血清素的功能則有穩定情緒、克制衝動與提升自尊心的重要元素，並帶來幸

福的感受(Kristalyn Salters-Pedneault,	2020)。近來犯罪生理學也探討血清素與暴力

行為之間的關係，血清素的不足或系統異常，可能會連帶影響人類的侵略、衝動、

暴力行為（Soderstrom,	et	al.,	2003,	Seo,	et	al.,	2008,	 王亞玫，2010）。而除了外在

的行為，血清素系統更與人類內在的心理反應息息相關，若血清素分泌量偏低或

是血清素系統功能障礙，會使個人感到憂鬱、情緒低落（Cowen,	2008）及容易

衝動，不思考後果（林天送，2003）。	

大學生在此可能是最後一個求學階段，不只須面臨人際關係、未來發展、家

庭的變化等考驗，每一個考驗皆可能造成壓力或是徬徨焦慮。也因此近來探討大

學生如何轉化逆境，協助學生自我成長並提升正向情緒的正向心理學受到重視，

而正向心理學中注重的正向特質便是自尊、幸福感與希望感等正向情緒，自尊較

高時，其所追求的生活目標亦會較高(Zuckerman,	1985)，且自尊與憂鬱的影響亦

息息相關（賴英娟、陸偉明、董旭英，2011），而高希望感的人較善於人際互動

(Snyder,	2002)，面臨困難時，亦較不容易沈浸於負面的情緒中(Snyder,	Lehman,	

Kluck,	&	Monsson,	2006)。而透過規律運動就能產生的血清素，能改善大學生的

情緒低落，且能提昇自尊與幸福感，進而連帶的預防或是改善內向性的問題行

為。	

	

（三）正腎上腺素（norepinephrine）	

正腎上腺素與血清素相同，其神經元與投射部位亦與情緒行為有關（郭俊顯、
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蕭世朗，2000）。正腎上腺素會影響腦部控制注意力和情緒反應的杏仁核，也會

和腎上腺素（epinephrine）一起作用於「打或逃反應（fight-or-flight	response）」

（鄭添成，2008）。正腎上腺素是人體應付壓力的荷爾蒙，當人類遇到負面壓力

時，正腎上腺素的分泌使身體的反應有心跳速率加快、血壓升高、增加骨骼肌的

血流和腦部的供氧，心理上則會更加專注，意識變得清醒。身體與心理的反應都

是人類的一種自我保護機制。但是若是正腎上腺素分泌過多，卻會導致人變得亢

奮、焦慮不安、攻擊性變強、情緒暴怒失控（片田珠美，2017）。	

若是大腦內神經傳導物質多巴胺與正腎上腺素分泌不足，在孩童時期有可能

會有注意力缺陷過動症（ADHD），傳統在治療上一般採用藥劑治療 ADHD 孩童

不專注與過動的症狀，藉由藥物來增加大腦內多巴胺與正腎上腺素。其實不需要

透過藥物，運動亦會刺激分泌多巴胺與正腎上腺素等神經傳導物質，利用運動訓

練的介入就能改善 ADHD 孩童認知功能的表現，進而達到與藥物相似的作用。	

再者，當探討大學生學業的表現時，可以得知正腎上腺素可以使人更加專注，

意識變得清醒，相信可以幫助大學生在面對課業壓力，與學業適應性問題時，運

動可以帶來幫助，如同美國所推動的零時體育，讓學生在一天的上課前先運動而

達到幫助學習專心，思慮清楚進而幫助學業的進步。	

	

（四）腦內啡(Endorphin)	

類似天然嗎啡的物質腦內啡（endorphin），經使用正電子斷層掃描技術，顯

示運動會造成大腦釋放腦內啡（Boecker,	2008），是在人類從事長時間運動時體

內中肌肉的糖原用盡後，此時腦中便會分泌出，其分子結構與嗎啡相似，具有幫

助放鬆進而控制情緒和相似有止痛（analgesia）作用和幸福感（a	sense	of	

well-being）(陳韶華，2012)。	

若依董氏基金會（2013）所調查的每五位大學生就一位有嚴重的憂鬱情形及

壓力，那麼相信運動所帶來的腦內啡其所帶來的放鬆情緒和幸福感可以幫助緩和

課業或生活中面臨的壓力，進而減少問題行為的產生。	
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上述的神經傳導物質，其實並不需要像運動員那樣強度且每天的運動量才能

激發影響的效果，以台灣的研究發現，維持八週每周兩次的中等強度水中運動，

內容含 40 分鐘有氧、40 分鐘知覺動作	 (如協調、平衡、動作技能訓練等)、前後

5 分鐘的熱身與緩和，共 90 分鐘，此種運動方式就能促進 ADHD 孩童的抑制衝

動能力與專注力提升，（Hung,	2013,	Huang,	2012,	Chang,	2012）。而若是一般人，

也只需要進行最大運動的 50%強度，運動 30 分鐘後，這些如正腎上腺素等物質

分泌就會增加兩倍（李意旻，2011）。再者，以頻率來講，要激發這些物質，講

求的也是規律，教育部體育署所推行的是每週至少三次，每次有至少 30 分鐘且

心跳可以達到個人最高心跳率的 70％就足夠。而澳洲的 Samuel	Harvey 研究團隊

則是針對長達 11 年的縱貫性調查研究分析後發現，每週至少一小時的運動量，

就可以激發這些物質進而對抗憂鬱問題的產生（柯俊銘，2018）。	

所以神經傳導物質的激發，雖能對個人的行為或心理產生正向影響，但也需

要加上運動程度、頻率的配合才能實質的發揮物質的效益，因此本研究的運動習

慣定義與測量將聚焦在運動的程度與頻率上。	

	

二、運動習慣的效能	

上述文獻顯示了因運動而產生的神經傳導物質可以正向影響行為也能影響

心理上的反應，在生理與神經學上的研究符合多年運動科學所宣揚的運動的三個

主要功能：生理效益、心理效益，第三個功能則是有運動習慣可以促進個人與社

會的連結。總結運動所呈現的生理效益之外，運動在影響個人心理效益方面則有

許多進一步運動介入的實驗研究證實，運動可以降低個人的心理情緒如：緊張、

焦慮、沮喪、鬱抑、憤怒等負向情緒（季力康，1997；Raglin,	1990,	Hughes,	1984），

甚至在幫助成癮行為中亦有所影響，如幫助酗酒或物質濫用者改善情緒和自我觀

念（黃耀宗，2000）。	

在第三個功能中所提及的則是運動可以促進人際關係，運動有多元的形式，

有團隊運動或是個人的方式進行，但多數可以是團隊形式，即使是瑜伽或是個人
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田徑中的個人項目，運動場上也需要競爭的夥伴，以不同方式與他人連結。因此

透過運動可以讓個人與社會連結更加正向，因為運動的情境不僅提供技能追求的

機會，能夠培養個人與團隊溝通、領導、合作、戰術思考及應用、遵守規則和競

爭等能力，可幫助提前適應複雜多元的社會（洪煌佳，2001）。	

澳洲犯罪學學院在調查全澳洲協助高風險少年活動的機構，也發現結合運動

的計畫活動，讓少年實際參與、設計，可以發展其領導能力、認知能力、自尊和

解決問題的能力，並因而有同儕間良好的互動（Morris,	et	al.,	2003）。	

韓國與中國針對青少年所做的研究亦發現，透過運動方式，對於家庭、師生

或個人間的人際關係都有所幫助，可以幫助提升社交技能。（Lv.	&	Takami,	2015,	

Lee	&	Lim,	2019）。	

運動幫助人際關係的發展不只影響在青少年方面，歐洲在中年人的研究中亦

顯示透過運動可以提升中年族群的人際與友誼（Tamara,	et	al.,	2019），只是可惜

的是根據世界衛生組織的調查每五個中年人就只有一位中年人參與少許的運動

（WHO,	2006）。雖然成年人缺乏運動大多數的原因都歸因在沒有時間與工作忙

碌等理由，不過也使得 WHO 追溯到青少年時期間，多數的青少年其花在運動時

間的比例與參與也是逐年下降，為了引起各國對青少年運動的重視，世界衛生組

織（2012）擬了一份針對 24 歲以下青少年的運動藍圖計劃，期望能喚起各國重

視並推廣青少年培養運動對其身心發展的重要。	

	

三、小結	

本節針對過去運動科學所提出運動習慣的三個益處即生理、心理與社會連結。

透過在神經傳導物質的發現，可以瞭解運動之所以能影響行為的原因可歸因於運

動中身體所分泌的多巴胺、血清素與正腎上腺素等，而運動之所以使人感到放鬆

或是自信，除了上述的化學物質分泌，大腦還會分泌腦內啡，進而使人在運動中

得到心理上的正面效益。	

另在運動中的學習與過程，培養自信、自尊與社會技能都是人際關係互動中，
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讓人與人之間的接觸產生連結。過去研究運動與問題行為之間的研究，較少說明

運動習慣之所以能影響行為與心理的科學論點，透過本節的文獻蒐集，希望可以

讓運動習慣有生理學上的解釋，作為運動習慣影響問題行為的基本依據。	

第二節	 我國運動促進政策與大學生運動人口的比例與現況	

一、大學體育課程現況	

大學法在 2015 年修正公布後，體育室不再受強制設置的法源保護，而由各

大學自己決定是否設立，此外，依據大法官釋字第 380 號解釋，大學之必修課程，

除法律有明文規定外，其訂定亦應符合上開大學自治之原則，因此，依大學法施

行細則等規定，大學畢業應修學分數及畢業條件，由大學列入學則規定，必修課

程亦由大學自行訂定辦理。所以大學體育課程是否列為必修課程及是否採計為畢

業學分，各校規定多有不同（教育部體育署學校體育組，2015）。	

教育部 2019 年提出「體育推展成效」指標，將納為 2019 年「獎勵私立大學

校院校務發展計畫要點」的評比項目，包括體育課必修情形、學校辦理運動賽事、

體育設施與維護及管理情形等，具體指標包含：學校至少設立一座體育館、一座

田徑場或一座游泳池（達兩者以上），以及是否開放校園提供社區民眾運動。引

發了學者投書論戰是否要將體育課納入必修學分，是否須大興土木在校廣設運動

設施卻成為無人使用的蚊子館，認為教育部隨時依議題而增加的評比指標，讓學

校教師人員為了應付龐大的評鑑項目，而讓大學失去自主權，也侵犯大學生的身

體自主權（戴伯芬，2019）。不同意此項論點的學者則認為其觀點具學術政治偏

頗，認為其忽略了運動價值與重要性，並例舉世界頂尖名校如哈佛、劍橋大學

等運動風氣蓬勃，有些名校運動場地設施師生共享，除體育課外，更可提供作運

動賽事、學術、文化活動使用（陶以哲，2019）。	

近年已有許多大學將體育課程從必選修科目改成選修課程，依據 2018 學年

度學校體育統計年報顯示，如表 2-4-1 顯示，	 2018 學年有一所未列入必修，原
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2017 學年有 41 所學校列為 1 年必修，至 2018 年則增為 49 校列為 1 年必修，76

校列為 2 年必修，15 校列為 3 年必修。	

表 2-2- 1 大專院校體育課修課規定情形統計表 

修課規定	 學校總計	 無必修	 1 年必修	 2 年必修	 3 年必修	

2018 學年度	 	 141	 1	 49	 76	 15	

2017 學年度	 141	 1	 41	 83	 16	

2016 學年度	 144	 5	 49	 74	 16	

另大學校院體育課程採計為畢業學分部分，計有 52 校只採計體育必修課程，

27 校只採計體育選修課程，27 校採計體育選、必修課程，47 校皆不採計為畢業

學分（教育部體育署，2020）。	

大學教育是多數學生正規學習之最後階段，所以大專校院體育課程對引領大

專校院學生建立終身規律運動習慣，具有相當重要之地位。但因大學自治之原則，

教育部體育署也只能藉由推動政策，期望各大專校院能積極發展學校體育課程，

促進學生建立終身規律運動習慣。	

為協助大學學生建立規律運動習慣，教育部體育署擬訂具體之推動策略如下：

(教育部體育署學校體育組，2015)	

（一）訂定專項運動項目推廣及推動計畫，普及深化各專項運動。例如：擬訂「大

跑步計畫-樂跑方案」，以樂趣化方式引導學生養成規律運動習慣；訂定「籃球

運動人才培育計畫」，推廣普及籃球運動，並培育籃球運動人才。	

（二）持續推動大專校院體育教師增能研習，提供大專校院體育教師規劃體育課

程及活動之觀摩與交流。	

（三）輔導大專校院廣開體育運動社團，提供學生支持性的環境，增加學生參與

運動社團比率，發展每人一項運動技能，從中發展各項特色運動種類或經營方式。	

（四）補助大專校院學生運動社團及系所，辦理校際體育活動，普及校園運動風

氣，促進校際間學生交流，增進學生身心健康。	

（五）辦理多元體育活動，鼓勵學校持續性、經常性辦理體育活動，並與大型賽
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會或活動結合，擴展學生參與社區及校際交流機會。例如，全國大專運動會採分

級方式辦理，兼顧競技運動與社團運動的發展、體育署分區辦理之全國大專校院

路跑活動、校園籃球推廣活動及 3 對 3 籃球比賽等。	

二、大學生運動情形調查	

教育部所推動的「體育推展成效」指標，結果顯示大專院校學生運動機會與

頻率呈現下降的趨勢，且運動參與情形隨著年齡逐漸下降，顯示學生規律運動的

觀念與習慣仍待養成（教育部體育署，2017）。	 此外，體育署（2020）針對「各

級學校學生運動參與情形」調查統計數據指出，大專院校學生在運動社團參與呈

現持續下降趨勢，而主要原因除了沒有時間運動（53%）之外，多是缺乏興趣。	

但另一個統計，則顯示出大專校院學生傾向喜歡上體育課的統計佔 54.7%。

在體育課程的規劃上，如下圖 2-2-1 顯示，大學生認為普通體育課程應規劃的時

間以兩年的比率最高（25.9%），其次依序為四年（25.6%）、一年（19.8%）、

無須安排（15.6%）、三年（11.6%）及其他（1.5%）。然而按照目前實際大學

的體育課時數安排，顯然未能滿足目前大學生的需求。	

	

 
圖 2-2- 1 大專院校學生認為普通體育課程應規劃的時間比率圖 

資料來源：整理自「教育部體育署107學年度各級學校學生運動參與情形」	
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若以性別作區分，男生以四年的比例最高（28.2%），女生比例最高的則是

兩年（27.6%）。在學生自覺有正面的運動態度和興趣的比率上，大專校院學生

傾向認同的有 67.7%。雖然在實際參與運動上的比例不高，但在認知運動對健康

的好處比率上，大專校院學生傾向同意的有 82.5%（體育署各級學校運動參與調

查統計數據 2018 學年度）。	

大專校院生認為支持運動的因素則是健康因素（34.2%），其次是成就感

（17.5%）、時間（14.6%）、社交（11.1%）、技術（6.8%）、場地（6.5%）、家長

（6.0%）、經費（1.1%）（體育署，2018）。	

而阻礙運動的因素則有：時間（48.7%），其次是挫折感（12.5%）、場地（11.8%）、

經費（8.4%）、技術（5.4%）、家長（4.1%）、社交（3.6%）、健康因素（2.8%）

（體育署，2018）。	

理論上認為運動可以帶來正向的社會連結，調查亦顯示，若是在上學期間運

動多與朋友（38%）、同學(28.5)、甚至是家人（6.6%）一起運動。運動的夥伴

隨著年齡階段而有變化，從國小主要與家人一起運動的比例，到國中開始變成以

同學、朋友的比例增多（體育署，2018）。	

而以運動空間的數據則顯示，除寒暑假時間多以公共運動空間為主要運動場

所外，平時在學期間則有64.9%的比例是在學校空間進行運動（體育署，2018）。	

但總結最重要的，若是嚴格依照教育部體育署所採行	 7333	 為規律運動人口

定義，其詳細的定義為每週運動 3	 次以上，每次運動 30	 分鐘以上，且運動時會

流汗也會喘，則有 56％的比例顯示大專院校學生不符合規律運動人口，並無運

動習慣的養成，如下圖 2-2-2 所示，大學生運動天數的統計結果則是以 2 天（24.2%）

為最多，平均一週運動有 1 天的則次之，佔 24.2%。	
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圖 2-2- 2 大專院校 106 學年度學生在校期間平均運動天數 

（一天至少累積 30 分鐘以上才算） 

資料來源：整理自「教育部體育署106學年度各級學校學生運動參與情形」	

三、小結	

教育部自2005年起例行針對所屬各級學校以問卷方式進行運動參與情形調

查，以瞭解學生參與學校運動社團情形、對學校體育課之感受與需求、學生規律

運動情形、學生體育素養等，從中可以發現運動情境下個人參與運動行為，確實

增加了社交的機會，而在空間與時間的分析，亦是作為本文在應用生活型態理論

的架構參考。然而，運動習慣的分析，顯示運動習慣的比例偏低，且男女性別並

未獨立統計，此點亦是本文研究中須注意是否有性別上的差異性。	

第三節	 運動與問題行為關聯之相關研究	

雖然在第一節中有不少的研究以生理科學的實證指出持續的運動習慣能改

善人們的生理與心理問題並促進社交關係，然而運動在改善問題行為方面的研究

一直存在著爭議，有著兩極化的結論。本節先就爭議的研究結果與外向問題行為、

內向問題行為與學業問題等測量項目做歸納並探討運動習慣對問題行為的影響

程度。	

一、運動與偏差或問題行為研究結果歧異	
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質疑運動能減少問題行為的學者提出運動可能激發侵略行為等問題行為的

探討，Segrave（1982）等學者就做了結論相異的研究，其針對美國選定的八所

學校 1935 名學生，分成學校運動校隊學生與非校隊學生，測量兩組學生自陳的

偏差行為與參與運動的關聯。偏差行為類型定義為：作弊、晚歸、偷竊、蓄意破

壞、飲酒和人身攻擊等，結果發現校隊運動員比一般非校隊學生有顯著較少的偏

差行為，但是矛盾的另一個發現是，參與主要運動程度較大的運動員比參與程度

小的運動員呈現較多的偏差行為。運動的參與程度與偏差行為呈現顯著的正相

關。	

Spruit 等學者（2016）則在其後設分析中，蒐集了 1977 年到 2015 年 10 月前

所有針對運動與犯罪行為的關聯研究，其文獻分析的標準設為：年齡界定在 12-18

歲之間，需包含運動與非運動的對比族群，或是偏差與非偏差的族群，或是一般

人口中的青少年抽樣，文獻從 414 篇篩選符合標準後剩下 51 篇符合薈萃分析的

設定，一共包含了 48 個獨立樣本，132,336 個受測試者。統計結果經過相關係數

轉換後也顯示極端的現象，呈現運動員比非運動員偏差多，但整體結果呈現的是

運動與偏差行為或是犯罪行為沒有關聯。	

不論是支持運動可以成為問題行為的保護因子，還是激發更多問題的危險因

子，從研究中可以發現多數研究對於運動與問題行為的定義皆有差異。其所採取

的依變項多是一般的偏差行為，如逃學、蓄意破壞、抽菸、翹課、髒話等等，而

非在前一節所認為運動後所產生的神經傳導物質所能改善的攻擊、衝動、憂鬱等

行為。若是將問題行為定義在犯罪行為，且非採取青少年的自陳偏差量表，則較

有不一樣的研究結果，例如 Landers（1978）針對了 521 位高中男學生，測試其

參加課後活動與偏差行為的關聯，課後活動包含運動項目，研究結果發現不參加

活動的學生與法院的問題紀錄有高度相關。而參加運動及領導活動性質的課後活

動學生與問題行為反而是負相關。	

另一方面，多數研究（Spruit,	2016）所針對的族群多為運動員學生與非運動

員學生的比較研究,結果指出運動員學生比一般非校隊、或非運動員身份的學生



第二章	 文獻探討	

31	

來的多偏差行為，認為運動可能激發更多的偏差問題。	

再者，過去一些知名運動員的新聞事件，加深了大眾對身材壯碩的運動員和

暴力事件聯想在一起，然而運動員真的比一般人容易犯罪嗎？德州大學達拉斯分

校的犯罪學 Alex	Piquero 教授（2015）的研究團隊以	 2000	 年至	 2013	 年間，以

橄欖球這項攻擊性較高的運動性質的聯盟球員為例，將所有被逮捕的人數與所有

球員（1,952	 人）和全美	 20	 歲至	 39	 歲的相同區間人口逮捕率做比較，其中包

含一般犯罪、公共危險罪、嫖妓、暴力等等相關罪行，團隊在期刊發表的研究指

出，球員被逮捕率還比全美一般民眾還低（Leal,	Piquero,	et	al.,	2015）。	

二、問題行為多為外向性偏差行為的測量	

（一）問題行為測量的變項與神經傳導物質的關聯	

或許我們審視文獻研究中帶來的歧異結果，可以先從偏差行為或是問題行為

的定義差別中來理解，問題行為包含社會一般所用的偏差行為一詞，但其定義隨

著時間、地點、文化而有不同的解釋範圍（陳羿足，2000）。有以違反社會規範

或紀律等衡量，例如翹家、說謊、抽菸等輕微非行行為，或是參加幫派、吸毒、

違犯法律等嚴重的犯罪行為做為定義（王淑女，1995）。然在文獻中可以發現，

雖然學者指問題行為應涵蓋外向問題行為、內向問題行為、學業適應、偏畸習癖、

焦慮症候群、精神病症候等（吳武典，1979、1985），但在實際探討運動與問題

行為的研究中，問卷測量的變項多僅測量外向性問題行為、內向性問題行為、學

業適應性問題（郭芳君，2003，陳玉芳，2008，謝奇穎，2013），或多數亦僅是

單一測量外向性問題的偏差行為。	

問卷中的外向性問題等行為變項，也因為不同的見解，並依照所研究的對象

年齡差異，而有不同。如違規犯過行為或反社會行為，包括：逃學、不合作、反

抗、不守規律、撒謊、偷竊、打架、傷害別人、搗亂、破壞行為、欺負弱小、粗

語辱罵等，然而需要注意的是以上的行為作為測量變項，與前述運動所能產生神

經傳導物質所能影響的似乎無關聯。	
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（二）運動的強度與偏差行為的發生時間點	

研究中所取樣的群組限定在運動員身份與非運動員身份，是否已侷限了因果

關係，是否本來活潑外向個性性質的人多選擇了運動類性質的活動？相反的，內

向個性的人較不會從事運動性質的活動？而這些偏差行為是指發生在加入運動

之前或是加入運動之後？學者董旭英（2002）分析美國中學生參與學校運動代表

隊與偏差行為發生的相關性之實證研究，發現參與不同類型的學校運動代表隊與

青少年偏差行為有著不同程度的關聯性，雖然研究搜集了美國公私立學校八到十

二年級的 20,706 位學生，然而該研究卻忽略了這些偏差行為的發生時間點。相同

的，吳敬恩（2013）則是分析國內的高中青少年其運動與偏差行為之相關研究，

亦發現運動參與的強度和偏差行為呈顯著正相關。然而，上述的研究忽略了樣本

本身的特性，是否在參與運動前即已不同，再者，其研究中對偏差行為並未顯示

出與運動行為的關聯，與運動時間的變項在多元迴歸分析中也未見顯著。	

不同於上述的兩項研究，鄭智聰（2013）則觀察了運動校隊選手且以情緒、

霸凌及攻擊等行為做測量，透過觀察與量表的測量方式，研究結果顯示運動校隊

的學生在運動參與後，有顯著的降低焦慮、穩定情緒、減少了霸凌行為。王振宇

（2012）則是發現在國小學生的運動頻率測量上，運動參與頻率越多者，並不會

增加霸凌行為。	

探討運動對於問題行為的研究結果歧異的問題，或許須從兩個方向做探討，

其中一個除了針對因運動所產生的化學傳導物質是否可以影響問題行為外，還有

一個不可忽視的因素為文化因素，例如其中關於翹課的題項，對於運動代表隊來

說其上課的模式與一般學生不同，多數校隊學生可能是上午上課，多數時間則需

參與體能訓練，因此極大比例其一般學科課程是不須上的。這是否也是受測學生

認知中的蹺課？另外則是以台灣的社會現象為例，以升學為導向的台灣，家長較

不願意讓學生加入運動社團（高立學，2013），多數認為學業成就不佳的學生則

多被鼓勵加入體育班（楊孟軒，2017），或是行為較為偏差的學生多由學校輔導
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加入校隊（林朝夫，1991）。上述的現象，使得若是以運動員身份的學生在研究

的本質上就出現測量上的歧異結果。	

雖然學術上的測量顯現結果兩極化，然而與實際生活上的研究結果卻是大相

徑庭，美國針對實際企業中擔任高階主管的數據指出極高比例的大公司的 CEO

領導者皆是運動愛好者，年輕時在大學時候有 95%是運動員或參與過運動校隊

（Eiring	&	Hathaway,	2012）。		

再者，多數探討運動跟問題行為的關聯研究上，多數並未嚴格的控制運動的

實際參與程度與身體在運動上每週或是持續的運動量，並未實際驗證運動的生理

學觀點，相反的，多以學生是否參與社團、運動員身份等等來施測，但是學生參

與社團的時間量、運動員訓練類型與頻率等因素，是否能激發運動在生理上所產

生的神經傳導物質進而影響後續的行為反應，在探討運動與問題行為的關聯時，

也應將此運動的量與程度列入，較能有全面的審視。	

三、運動對於心理等內向問題與學業適應性問題研究	

雖然運動與外向性行為等偏差相關的研究結果多為兩極化，然而在內向性的

問題行為或是學業表現關聯方面，研究結果反而多一致認同運動帶來的正向益

處。	

內向性行為問題，即通稱的情緒困擾問題或非社會行為（吳武典，1985）。

常見的是退縮、孤獨、憂鬱以及焦慮等問題，較嚴重的則有敵意情緒、自虐、自

殺行為等。其中，具有自殺意念、個性太過消沉悲觀、太過沉迷網路或是人際過

於疏離等，都是辨識的指標。	

（一）運動與內向性問題行為的關聯研究	

在內向性問題行為與運動的關聯研究中，結果多為支持運動帶來的影響，認

為運動可以視為一項個人情緒或心理發展的保護因子。	

加拿大魁北克學者取樣 1492 名 6 到 10 歲的孩童做了縱貫性的研究，由參與

孩童的母親與老師回答孩童持續參與運動後的內在性行為問題反應，如情緒困擾、
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焦慮、羞怯與社交退縮狀況等等，研究結果顯示若為無持續參與運動課程的學童

則有較高的情緒困擾（Brière,	Imbeault,	Goldfield,	et	al.,	2019）。	

另一個針對高中生的長期研究，追蹤了 853 位樣本，其在高中時期參與學校

運動的程度，樣本在五年後青年時期，追蹤其憂鬱、壓力與自我相關精神健康的

狀態，發現高中參與運動的情形可以顯著預測其未來成年早期的精神健康水準，

且發現參與運動者有較低的壓力與憂鬱的情形。所以 Jewett（2014）等學者認為，

青少年時期若長時間參加學校運動課程可以預防早期成年後的不良心理，運動可

以被視為是一個保護因子。	

但是若是早期沒有積極參加運動似乎也來得及，Doré（2018）等學者的研究

重點一樣針對大學生，樣本蒐集有 430 名學生，97%的樣本年齡介於 16-24 歲，

組別分為參加團體運動性質與參加個人運動性質的兩組。研究中追蹤其短期的運

動效果，追蹤期為 6 個月，利用 The	Mental	Health	Continuum-Short	Form	（MHC-SF）

量表測量參與的大學生其情緒、社交關係及心理健康。研究結果發現團隊運動比

個人性質的運動來的有效果，明顯地降低了個人焦慮、憂鬱等心理狀況，也在社

交關係方面的測量上顯示參與運動者皆有較好的社會聯繫關係，運動帶來較好的

生活影響。	

	

（二）運動與學業適應不良的關聯研究	

運動與學業表現的關聯研究也是呈現較一致的正面結果。John	Bradley 等學

者收集了 402 位 2008 年到 2011 年愛爾蘭的中學男生畢業成績，與其學期中參加

體育項目的程度做了統計分析，研究結果顯示參加運動的學生，不論其參與的運

動形質是團隊性或是個人項目的運動，有運動的學生其畢業成績成就都較高於不

參加運動的學生（Bradley,	Keane,	&	Crawford,	2013）。	

Fox,	et	al.（2010）的團隊則針對美國的中學生與高中生為研究對象，取樣了

共 4,746 位學生，問卷調查統計學生每週參加運動的時間、是否加入校隊等與其

學業成績做分析模型，結果發現不論是中學生或是高中生，參與運動或是加入校
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隊的因素對於學業成績都有正相關，顯示學生參與運動的行為皆有助於學業成

就。	

相同的情形在以大學生為研究對象的運動與學業關聯研究上也顯示相同的

結果，一項透過美國大學健康協會的調查，研究中共分析了 85,316 份的有效樣本

後，得出的結果也顯示參與運動的大學生比不參與運動的學生，有運動參與的大

學生其學業成績表現顯著較高（Vasold,	Deere,	&	Pivarnik,	2019）。	

John	Ratey（2015）在其著作中亦指出美國 Naperville 市的中央高級中學為培

養學生一套新的生活型態及健康的運動習慣，所以推行零時體育計劃（Zero	Hour	

PE），在學生每天早上第一堂上課之前的短暫片刻，規劃為運動時間，先讓學生

進行運動，長久下來發現，除了學生的體適能健康較佳，在學習表現上也顯著進

步。文中也指出另一項針對 850 件關於體能活動對學生影響的文獻回顧，發現具

運動習慣的學生，即每週運動三到五次，且每次達到 30-45 分鐘，測量包括心肺

適能、憂鬱、焦慮、自我認知和學業表現等面向。研究結果顯示，運動能對記憶

功能、專注力和教室行為產生正面的影響效果。	

四、大學生的問題行為現況	

(一)外向性問題行為	

過往研究外向性問題的類型多聚焦在攻擊行為或違規等行為，而國內外關注

大學生的外向性問題行為研究，除上述行為外，近年研究重點多著重在物質成癮

行為方面。成癮物質包括如吸菸、飲酒、嚼檳榔和藥物等。英國藥物依賴研究院

（Institute	for	the	Study	of	Drug	Dependence,	2010）就指出，過度的酒精、藥物

等物質使用等成癮行為通常被視為偏差及反社會行為，會使個人易遭社會排斥、

變得孤立無援且因而貧困、甚至健康不佳而過早死亡機率大增，更容易使得教育

中斷無法持續完成。	

根據學者 Jessor	 與	 Jessor（1977）所提出的問題行為理論，後續學者除了上

述的物質作為探討外，尚有針對網路賭博、危險性行為、網路成癮等問題行為做
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探討。近年尤以網路成癮與藥物濫用問題最受重視，其中網路成癮的問題自小學

以至大學階段，似乎就學階段越高者其網路沈迷問題有越嚴重之傾向（王智弘，

2017）。	

（二）內向性問題行為	

內向性問題則是常見於探討少年時期之憂鬱、焦慮情緒與相關衍生行為的研

究文獻。少年的許多問題行為乃具有共存的特性，這些問題行為多半不會單獨存

在，當外向性問題行為與內向性問題的憂鬱情緒同時發生在一少年身上時，大家

極有可能只關注其顯而易見的外顯的偏差行為，而忽略其心理層面的需求（陳毓

文，2003）。相較於人生的其他時期階段，憂鬱、焦慮這種情緒狀態更容易發生

在少年時期，如胡幼慧（1990）的研究就指出青少年的憂鬱症狀高於中年人。研

究亦發現，少年的憂鬱情緒與問題行為有關聯性（高美英、吳齊殷、呂碧鴻，

1998）。	

而內向性問題除了心理的憂鬱、焦慮情形，亦可能產生自我傷害的行為，依

據教育部學生事務及特殊教育司統計，從 2009 年到 2017 年，大專院校自殺致死

的學生人數從 52 人降到 47 人，2019 年卻升高到 59 人。有自殺意圖並付諸行動

的人數成長得更快，從前一年不到 800 人，到 2019 年爬升到 1,350 人。以台灣大

學為例，學校設有心理諮商中心，在 2019 年台大的心理諮商 1 年就超過 1 萬人

次（林倖妃、蔡立勳，2020）自殺通報的成長率明顯。	

此外，外向性的網路成癮問題亦反映出內向性問題行為，網路成癮近十年受

社會大眾、學術界關注與探討的原因之一是因為其相當流行（王智弘，2016），

網路成癮行為事實上反映出其心理層面問題。就台灣過去的研究調查資料來看，

大學為研究對象的就曾測出為 10.3%(林旻沛，2003)、15.3%	（Lin,	Ko,Wu,	2011）

的盛行率。王智弘(2016)等學者指出，個人可能因為缺乏自尊、缺乏社會支持或

情感寄託甚至人際衝突、課業挫折等因素，而致沈迷網路世界。因此學者為測出

網路成癮的危險因子，發現幾個關於內在性問題行為是成癮的危險因子，這些因
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子有 1.缺乏自尊;2.神經質;3.	 憂鬱;4.社交焦慮等。若按照網路成癮的盛行率，並就

其成癮的危險因子來看，大學生的內在性問題行為值得關注。	

（三）學業適應性不良	

王鍾和（2001）認為青少年在學業、人際關係受到挫折與壓力下，若無法承

受持續的壓力源，便會產生沮喪憂鬱、情緒失控或攻擊等問題行為。董氏基金會

（2005）在其『大學生主觀生活壓力與憂鬱傾向之相關性調查』結果亦指出除了

未來生涯發展外，『學業表現』亦是大學生最常感受到的壓力來源。學習適應不

佳者，表現出來的問題則是不專心上課、學習進度落後、功課遲交等，學業上的

表現便不理想(何秀珠，1994)	 且學習適應不佳者，在學習過程中會感受到挫折和

困難(黃湘淳，2000)。	

以上述的文獻來看，學業的適應性結果可以反應出大學生在生活中的一個壓

力源，影響著外向性與內向性的問題行為，跟過去學者在測量運動與問題行為的

研究中，皆將此項視為依變項作為測量反而忽略了此問題點的影響方向。	

	

（四）小結	

上述的外向問題行為有些項目，對大學生來說有些已不適用。楊士隆（2002）

指出有些行為，具有相對性與過渡性的特質，相對性指在不同的時空、文化、對

象、社會中會有不同的指標，而過渡性指在成長的過程中，有些行為在成年後，

問題就可以獲得解決，例如頂撞師長或不服管教等等。而大學生的學習多採自主

學習，不若以往國、高中生階段與師長的互動頻繁。自由的學術環境與年齡的增

長都使得外向問題行為的測量，需依大學生的年齡特性，有不同的項目。從上述

的研究整理，雖然對運動對問題行為的研究結果有不一致的現象，也可以看出台

灣較缺乏以大學生族群作為主要觀察對象。而文獻中也可以看出，研究較忽視學

業適應表現帶來的問題行為影響，反而是放在問題行為的顯現，忽略了其可能的

因果位置。	
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第四節	 犯罪學相關理論	

前兩節所述的研究中提到運動生理對人的心理及行為的影響，也有部分研究

結果認為行為的產生或對成長後的攻擊、違規行為、成癮問題有關聯性，本節將

探討犯罪學理論之應用，作為運動習慣與問題行為關聯的探討依據。	

一、社會控制理論	

支持運動習慣對於預防問題行為的假設，過去學者多引用美國犯罪學家

Hirschi 的社會控制理論(Social	Control	Theory)亦稱社會鍵理論（Social	Bond	

theory）。	

雖然理論以解釋青少年的偏差問題為主要，有相當多的研究檢驗或精緻化該

理論，亦可以擴展理論涵蓋到大學青年的問題行為（許春金，2010，Payne, Salotti,  

2007）。 

社會控制理論較少被視為解釋犯罪行為的促發機制，因為 Hirschi 認為人性

本為自利功利的動物，都有犯罪的自然傾向，所以不犯罪或是守法的行為才需要

解釋。其理論認為個人與社會的連結鍵（Bond），若是連結鍵被個人視為價值，

那麼個人便不會想破壞這些連結鍵，進而可以驅人遠離犯罪，因而 Hirschi 提出

社會鍵的四個主要因子，被視為預防個人問題行為產生的保護因子。	

這四個社會鍵為：	

（一）依附（attachment）	

Hirschi 認為人們是透過社會鍵而反映出人的社會化過程，並因而將社會的

道德規範內化，如此才會對他人的觀感與意見產生感應性，因此成為道德之人，

相反的，若個人對他人看法不在乎，不具感應性，沒有內化外在的道德與規範，

不被社會規範所繫，就有陷入犯罪的可能（許春金，2013），因此 Hirschi 強調若
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個人對他人，如父母、朋友、師長：或是對社會機構感情的附著，如學校、社團

等，是防止犯罪或是問題行為的主要工具。	

而缺乏附著的個人，便會隨性的表現出天性的衝動，缺乏道德的約束，因對

他人的看法不在乎也不後悔，就更易展現問題行為。	

	 (二)致力（commitment）	

致力可以定義為，傳統社會上所定義的成就與期待，若個人願意投入相當的

時間追求教育或是事業來實現未來的前景，則若是要另外進行問題行為時，個人

就會評估問題行為可能帶來的不利代價與後果。	

不論青少年的家庭背景如何，若其對外來教育的抱負越高，願意投入時間並

力爭上游，就越不可能從事犯罪或問題行為，因為致力亦涉及理性思考，個人必

須計算其致力在社會中的利益價值以及問題行為行動後失去這些利益的風險。	

	 (三)參與（involvement）	

“參與“此要素，最被 Hirschi 認為與偏差問題相關，因此他倡議若個人多

參與傳統的活動，如運動、休閒活動等，或是參與自己有興趣的事物，便不會感

到無聊亦沒有時間去從事偏差的問題行為。他推論像是打兵乓求、游泳這類的傳

統活動是有益身心的，而且與不良活動互不相容。所以許多的青少年犯罪預防工

作，便是透過運動方案，提供青少年學習或是培養良好的嗜好和運動習慣，增加

了參與感（許春金，2013）。	

	 (四)信仰（belief）	

社會對行為規範或是犯罪行為應有一致的認定，Hirschi 所陳述的信仰是指

個人的價值觀或是價值系統，即個人對社會行為規範的認同程度，左右個人對社

會規範的連結。如果當個人相信法律規範為合理且正當，那麼就會內化並形成自

己的道德規範並遵守它。如果當個人對社會規範、法律等存疑，或是覺得自己並
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不需要去遵守，那麼自然地就無法律、道德、社會力量等約束力可以使其遵守合

法行為。	 	

二、社會控制理論與運動習慣	

許春金（2013）分析 Hirschi 的社會控制理論的上述四個要素，認為這四個

要素有其代表的性質，而這些性質在過往多數學者引用 Hirschi 理論作為運動與

問題行為研究的文獻探討中，是常被忽略的。這些性質可以作為該理論用來支持

運動習慣對問題行為影響的有力解釋，這些性質如下所述：	

（一）依附是社會鍵的感情要素	

當我們與父母、師長、他人建立起親密的關係，在乎他們的意見，便較不可

能違法。相同的，參加運動社團、運動隊伍或是與他一起的良好的運動習慣等等，

可以發展出多面向的人際關係並加強依附的力度。讓人多了與他人關聯的附著感

情因子，當個人在犯罪行動的衡量下，會因為在乎，怕失去這些人際關係感情的

附著，而選擇不犯罪。之所以說有運動習慣的人，人際關係通常能與社會正向連

結，這是因為運動情境中，常在多人或是團隊下一起進行，有教練的監督，或是

團隊的合作。有運動習慣的人，在人際關係上便有一個依附的媒介。藉由運動可

以強化個人與他人附著，多數人的運動習慣也多由父母培養開始（Wheeler,	2012），

再到校園時期的同儕影響。	

運動的價值之一便是在於歸屬感以及人際關係的發（Doré,	2018）。Erickson	

（1963）的心理社會發展論亦指出人生周期發展至第六個時期也就是 19 歲至 24

歲成年早期階段，發展任務為友愛親密(能與人建立親密關係)，重要的人際關係

焦點包括:友誼、性、競爭、合作夥伴等；而發展危機則為孤獨、疏離。因此培

養運動習慣有助於社會化的人際關係發展，是附著於他人或社會的催化關鍵。	

（二）致力是社會鍵的物質要素	
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個人追求的目標或願景，在與犯罪的後果兩者衡量之下，會因擔心失去珍惜

的期望而放棄犯罪的行動，這是致力的社會鍵因素中所包含的物質要素。	

這些珍惜的期望或目標可能是事業規劃、成就、高等教育、從追求的致力中

而獲得滿足。而前節的文獻探討中，實證研究中指出運動習慣所帶來的心理影響，

例如自尊、自信等，因此有運動習慣的人能在持續付出時間、力量外，有信心相

信自己能追求到其所期待的目標，而當個人無所追求目標，或沒有自信能獲得，

一但覺得無所失去或無所追求，對問題行為便越不抗拒。	

這也解釋了過去為何偏差少年加入運動團隊後，會為力求表現或比賽的機會，

而遠離偏差行為（Spruit,	et	al.,	2016）。	

(三)參與是社會鍵的時間要素	

人的時間或精力有限，假如個人具有運動習慣，那麼他所安排的生活必定規

律性的花在運動上，並在運動情境下與他人互動，自然缺少其他精力、時間或機

會從事問題行為。	

若是個人經常覺得無聊、無所事事，其違法的可能性就比較高。如同犯罪學

者 Cohen 與 Felson（1979）所提出的日常活動理論所闡述的，問題行為的產生是

因為機會因素，因此若當個人熱衷於體育之類結構化的活動，就減少了時間參與

犯罪的機會。而此研究指的運動習慣一詞，即是指個人規律、非短期的運用生活

時間從事運動的行為。	

（四）信仰是社會鍵的道德要素	

社會規範需要內化形成個人的道德責任，而讓個人覺得有義務去遵守。而『內

化』過程，亦需要經驗，而運動可以是協助『內化』規範的角色。雖然各項運動

的規則不同，但是具有相同的形式與遵守價值，在運動參與中可以學習將規範的

遵守，內化成運動風範或是俗稱的運動家的風度，包括運動精神與運動道德，兩

者相輔相成，運動道德乃是運動員在比賽中遵循規則所表現出的良心與行為，遵
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守運動規則便是運動道德表現。當個人能透過內化的規範，相信社會共通的法律

價值，其在社會中與他人的合作或是競爭關係中，也較能因為接受規範，而防止

個人從事破壞規範的行為。	

三、自我控制理論與運動習慣	

自社會控制理論提出的社會鍵四個影響因素後，Gottfredson	 與	 Hirschi

（1990）隨後又提出一般化犯罪理論(A	General	Theory	of	Crime，或稱犯罪的共

通性理論、或自我控制理論)，用以解釋何以不同的個人對於犯罪傾向的差異性

存在。該理論認為個人具有不同的自我控制力，而低自我控制即是問題行為與犯

罪發生的最重的因素。	

在Gottfredson	 與	 Hirschi的理論中認為，人性並無所謂善惡，只是在於追尋

自我利益、或不損害自我利益。他們從研究中發現，自我控制之形成始於幼兒時

期，並在8-10歲之前定型，而犯罪行為則在少年中期，約15~17歲達到高峰，至

25歲以後隨年齡增長而逐年平穩下降。但不同之人「犯罪傾向」的差異也保持相

當穩定，並未因年代、地區、犯罪類型、性別、或族群而有所差異(許春金，2013)。	

Gottfredson	 與	 Hirschi的理論中區分了犯罪與犯罪性（criminality）的不同，

「犯罪」指為一事件（event）；犯罪性則是個人特性（personal	characteristic），

個人追尋短暫、立即的享受，而無視於長遠後果之傾向（propensity）。犯罪是違

反法律的行為，但犯罪性卻不只包含犯罪，只要是能滿足個人一些短暫、立即的

享受，包括吸菸、飲酒、或飆車等等，都可以說是個人的犯罪性所導致。	

Gottfredson	 與	 Hirschi發現犯罪性最大的特徵就是低自我控制（low	self-	

control	 ），Hirschi認為，如同古典犯罪學所主張，趨樂避苦是人類本性，而犯罪

行為提供了立即的、短暫的滿足，於是若是在社會控制薄弱的情境下，而個人犯

罪性高，自我控制能力低時，犯罪行為就成為個人追求自身利益的最直接方式，

所以自我控制能力高的人，犯罪的可能性就小。相反的，自我控制能力低的人，

犯罪的可能性就高（許春金等，2013）。低自我控制的特徵有以下8個特徵：現在
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取向且無視後果、缺乏勤奮執著、冒險刺激的追求取向、不穩定的人際關係、缺

乏技術和遠見、自我取向、挫折容忍力低、追求立即的享樂等。總和上述，

Gottfredson	 與	 Hirschi將低自我控制者的特徵分為六個面向：衝動性、漠視性、

力量性、冒險性、短視性、非言語協調性。如同Walters（1990）以『犯罪思考型

態』（Patterns	of	Criminal	Thinking	 ）為主要概念提出的犯罪即生活型態（crime	

as	a	lifestyle），他指出有一些思考特性的人，因其思想方式而影響其生活型態的

選擇或行為，而促使其無法遵守規範。其中犯罪思考的一個特點為此類人多有『半

途而廢』的傾向，缺乏長遠的目標，只追求立即的滿足，就算立定目標，也缺乏

毅力，無法持續去實現。學者研究結果亦發現犯罪的決意過程中，犯罪者受生活

習慣與思考模式的影響多於機會的因素（Jacobs,	Wright,	1999），也因此低自我控

制的人若是有良好的運動習慣，必也能正向影響其日常行為。	

運動習慣強調的恰好是與低自我控制的特徵相異卻又相符，要養成運動習慣

需要的是規律，雖然低自我控制者缺乏勤奮的特性，但是運動的多元，有些運動

項目具有冒險、刺激、快樂、需具立即反應的能力，運動帶來的成就亦是一種享

樂的過程。如此培養個人的運動習慣之於自我控制的訓練是有其重要性的，

Gottfredson與Hirschi認為低自我控制的原因主要來自於社會化的過程，早期的家

庭教養以及學校，教養與訓練對個人的自我控制都是有正面的影響的。而運動習

慣的培養是家庭中一項很好的互動方式，如美國或歐美國家以及鄰近的日本，家

長的運動習慣都能影響著下一代對運動的習慣養成。David	Haycock與Andy	

Smith（2014）針對英國青年的訪談研究中指出父母的運動習慣也影響著未來個

人對運動的參與和習慣，而父母價值觀也透過運動的互動下，孩子繼承了運動習

慣以及價值觀，更重要的，透過父母的運動帶領，更促進了家庭關係的維持。	

	

四、緊張理論與學業適應性	

董氏基金會（2005）在其『大學生主觀生活壓力與憂鬱傾向之相關性調查』

中發現大學生最常感到的壓力來源前三名分別是「未來生涯發展」、「學業表現」
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及「與異性交往關係」。	

再者上述調查中亦指出「身體健康」、「學業表現」、「人際關係」、「未來生涯

發展」及「男女朋友關係」等這幾項生活事件形成的壓力對大學生憂鬱情緒影響

要更甚於其他生活事件，而時常因這五項生活事件而感到有壓力的人中，四成以

上的人有嚴重憂鬱情緒需專業協助。	

上述的壓力源面向，與大學生日常生活的學業適應性息息相關，此部分亦與

Agnew（1992）所發表的一般化緊張理論敘述相符，其理論解釋了個人微觀層面

上問題行為與犯罪的問題相關性，以及解釋了經歷壓力與緊張後會犯罪的原因

（許春金，2013）。	

傳統的緊張理論較強調以不平衡的社會結構因素為原因，去解釋問題行為或

犯罪行為的形成，及個人會有問題行為乃至犯罪行為，是起因為當個人在面對無

法以合法的途徑獲得所期望的社會地位或財富成就時，因而採取問題行為來因應

挫折感或憤怒的情緒反應（Merton，1968；Cloward	&	Ohlin，1960）與傳統緊張

理論不同的是，Agnew 強調的是負面影響狀態，因此 Agnew 認為傳統緊張理論

有三大缺點：首先是傳統緊張理論在談論個人動機時，過於強調財富及物質成就，

而忽略了其他的成就動機，再者，傳統的緊張理論過於強調解釋低社會階層與問

題及犯罪行為的關聯，卻忽略了中產階級與犯罪行為的原因，也因此造成第三個

缺點，即過於強調不平衡的社會結構是個人緊張的最大因素，卻忽略了其他的因

素對個人的影響，也因此 Agnew 在社會結構與環境因素之外，修正並提出較完

整的觀點來解釋個人因素與問題行為及犯罪間的關聯，他認為個人感受的壓力不

僅源自於實現經濟、教育目標，或是來自於大量的壓力人生經歷，也可能是消極

感情狀態（如憤怒、挫折、敵視情緒等）而使犯罪成為一種結果。這種解釋包含

了以社會心理學的角度來檢視影響因素，這也說明大學生在除了社會結構與環境

之外，因個人特質而對問題行為所造成的影響，因此大學生在面臨日常求學生活

壓力中，若與家人的負面關係、經濟或目標期望落差等社會緊張因素，一但適應

不良無法承擔挫折與壓力，便容易有情緒困擾、低自尊、焦慮、疏離感等內向性
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問題行為（譚子文、董旭英、葉雅馨，2010）。	

Agnew 歸納出負面影響狀態的三種情況，恰與董氏基金會（2005）對大學生

壓力源的研究結果相符，這些情況如下所述（許春金，2013）：	

（一）未能達到正面評價的目標而產生的壓力：此部份 Agnew 提出有三種情形，

首先為期望成就與預期成就出現差距，董氏基金會的調查（2005）即指出大學生

對「未來生涯發展」的事件，是最易使大學生感到憂鬱的生活事件之一，即說明

大學生這個成年階段的早期與青年階段轉型的首要目標，即是找到人生未來就業

的定位，然而對未來目標的徬徨，與追尋未來發展的方向，又擔心是否能達到期

望成就，都是大學生階段所需面臨的問題。第二種情形為期望和個人成就之差距

而產生的壓力：當個人和他人比較，覺得各方面均不如他人時，壓力、緊張便會

產生，例如，進入大學就讀後，是否是名校、是否成績優秀、友伴關係等，在競

爭的心理下，壓力、緊張便不免產生。亦即學業表現的結果是否如預期，或與真

正達到的結果有所差異，若學業表現的結果與實際出現的結果有落差時，便容易

感受到負面情緒與挫折感。最後一種即公平的結果與實際出現的結果有落差時，

即若是當年輕人因缺少職業或教育資源，而無法達到社會上所期盼的財富或成就

時，因而產生緊張，此時便可能用問題行為或是犯罪行為作為達成期望中的手段，

用來消除挫折感或是壓力。	

（二）個人正面評價的刺激移除：大學生階段的年齡，可能經歷的許多生命歷程

事件，例如可能經歷的失戀、親人死亡、搬家、父母關係等等，均是個人正面評

價刺激的移除，在這樣的情境下，若是沒有正當的途徑加以紓解低潮時的情緒，

便容易轉而使個人藉著物質如酒精、毒品或是網路等問題行為來逃避以抒發壓

力。	

（三）由於負面刺激之出現而產生的壓力：當個人經歷家庭衝突、學校生活挫折

及所有的生活壓力事件而產生了緊張與壓力，Agnew 認為，當個人遭遇生活中

的困境時，通常會先選擇逃避，亦可能轉而以問題行為或犯罪行為來處理壓力。	

Agnew 指出當個人的緊張經驗多且強度越大時，對於犯罪或問題行為的影
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響就越大。而每一種緊張、壓力源都可能增加更多的負面情緒，如失望、挫折、

恐懼和憤怒等等，使得個人可能產生暴力、攻擊、報復或消極的方式應對（許春

金，2013）。下圖為整理上述大學生的緊張來源因素透過 Agnew 的緊張理論可能

產生的問題行為圖示（參考並改自許春金，2013）。	

	

圖 2-4- 1 大學生壓力源與問題行為以 Agnew 一般化緊張理論圖示 

資料修改來源：許春金（2013）。犯罪學。三民書局。	

值得注意的是，董氏（2005）的調查中，亦顯示大學生紓解自己的情緒方式，

鮮少以運動的方式來紓解情緒，然而，在國內外的醫學中，運動處方通常是被建

議可以用來舒緩情緒的方式（蔡聰敏，2007、陳正芬(譯)，2019）。而董氏基金會

（2005）的調查中，大學生在面臨壓力或出現負面情緒時，時常使用的情緒紓解

方式則以「聽音樂」最多，其次為「睡覺」，第三是「找人聊天」。顯示以運動作

為舒緩壓力的方式，較不受國內大學生注重。	

五、問題行為與犯罪行為的關聯研究	

問題行為之所以值得社會關注的原因，不只對個人的發展造成深遠的影響外，

對整個社會的影響亦不可小覷。問題行為除了違反社會道德規範且對周遭人事物

帶來困擾之外，亦包含犯罪行為、藥物使用、飲酒過量、危險駕駛等事件（許春
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金，2013）。不只如此，Marianne 與 Dekovie（2003）在研究問題行為中，就指

出問題行為通常亦與個人有危害健康行為與犯罪行為具高度關聯，研究中定義的

危害健康的行為包含危險駕車、缺乏運動、自殺行為、不健康的飲食、不安全的

性行為等等，其中，除了危害身體健康的問題外，值得重視的亦是跟犯罪行為的

關聯。張麗梅（1993）在問題行為與犯罪行為兩者的關係中指出犯罪行為是問題

行為的延伸，兩者關係密切。	

在問題行為中的毒品成癮或藥物濫用問題，就容易預測其個人未來財產犯罪

的可能性（顧以謙，2016）。林佳璋（2008）則更近一步指出了藥物濫用者的生

活型態與犯罪的關係，藥物會造成財產性犯罪多因為其對藥物的需求量大，超出

個人能力，在缺乏經濟的支持下，為滿足毒癮便會因為經濟因素而犯下財產性犯

罪。且影響藥物與犯罪關係的共同情境因素有：貧脊的社會資源系統、家庭問題、

不良有伴、社交能力缺乏、早期酗酒和藥物使用、情緒的問題甚至被逮捕的經歷

等都與持續的藥物使用有關。藥物不僅造成犯罪也惡化了犯罪，使得人生就在吸

毒、犯罪與監禁間循環。	

在酒精方面，Pihl 與 Peterson（1995）則推論酒精或藥物的化學作用下，影

響腦內的多巴胺釋出，酒精會影響暴力甚至擴大暴力的結果。再者，不只暴力犯

罪的問題，國內因為酒後開車而肇事頻頻發生，每年因交通事故死亡人數就高達

上千人，其中大學生肇事的比例高居不下，而研究更顯示若 20 歲有習慣於豪飲

的年輕人，會有 85％到 24 歲仍維持一樣的豪飲壞習慣（李宜芸，2017）。	

	 	 	 除了生活中常見的危險駕車行為造成的公共危險罪行的事件外，大學生目前

常見的另一個常見的問題行為就是網路成癮的問題，Nykodym（2008）等學者針

對網路成癮與犯罪的關係進行研究發現，許多網路成癮者與犯罪的聯結密切，尤

其以隨機犯罪為主。呈現的特性則為，沉迷網路愈久、網路成癮情況愈嚴重的使

用者，犯罪的可能性就愈大。	

在求學階段的少年理應在校園內接受教育、並受保護，但若養成習慣性的問

題行為，極有可能衍生更多的機率成為犯罪人或因生活型態之因素而成為犯罪被
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害人（謝芬芬，2015）。因此大學生階段的問題行為不論任何一種問題類型，都

須有因應的預防或是改善的策略。	

六、運動習慣與犯罪學理論的因素關聯	

過去研究多忽略測量因子與理論的連結，探討運動時又常忽略其與犯罪生理

學的研究結果有相同之處。本研究的運動習慣包含的檢測因子有運動時間、運動

頻率、參與運動的同伴、運動地點、運動項目、運動目的…等。以上的測量項目

中與本節犯罪學理論的因素關聯概念如下圖2-4-2所示。運動過程中與社會的互動，

在運動中的同伴一項中可以與社會鍵的依附關係產生關聯；而Hirschi理論中的參

與、致力一項，即體現在個人所花費在運動時間上，當個人具有運動習慣，意味

著常把時間分配在運動上，達到規律的程度，且運動亦是Hirschi在社會鍵理論中

所提當個人參與社會所規範的傳統活動。而運動的目的又與社會鍵的信仰因素有

所關聯，當個人認同運動，有運動的動機，想藉著運動達到完善個人的目的，不

論是健康或是興趣，皆是尊重認同傳統價值與規範等。而個人的生活壓力與適應

問題，透過運動所帶來的生理、心理效益，必能減低生活壓力、挫折帶來的情緒、

焦慮等問題，加上運動中與他人的良好互動，亦滿足Agnew在一般緊張理論中所

強調的緊張的出現是與他人的負向關係、及個人產生的負向情緒等問題。而低自

我控制的傾向所強調的六個因子：衝動性、漠視性、力量性、冒險性、短視性、

非言語協調性，主要特徵為現在與此地取向、缺乏勤奮、堅毅、執著、不穩定的

婚姻友誼及工作、冒險、好動取向、挫折容忍度低等，雖然在大學生的年齡此特

質可能趨向穩定，但藉著培養運動習慣，讓運動的目的成為個人認同的價值，讓

個體在運動的過程與他人的互動中，有正向的學習媒介，減少偏差的同儕接觸、

滿足冒險、好動取向、並藉由運動的磨練，培養挫折容忍度。	
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圖 2-4- 2 研究者整理之運動習慣測量因子與犯罪學理論關聯圖	

七、小結	

過去多數針對運動與問題行為關聯的研究多引用 Hirschi 的社會控制理論或

是從心理學與社會學的學習理論來解釋，多忽略生活型態理論觀點加以檢視。然

而此兩種理論可全面的解釋持續的生活事件所形成的個人生活型態風格，可以影

響一個人的行為，也因為生活型態解釋了社會鍵在人生不同的階段會有不同的轉

變代表個人的行為是可以透個自身（意志力）並與其他社會控制互動而影響個人

的行為決意。如同 Sampson	 和	 Laub（2003）認為改變人中止或持續犯罪的機制

有：切斷過去不良的影響、提供監督或監控，以及社會支持和成長的機會、改變

日常活動的型態以及提供自我認同的改變，而上述機制與本文想探討運動習慣具

有的效益相符。而犯罪學關注問題行為是因為問題行為可能延續往後更嚴重的犯

罪行為，更值得以犯罪預防的角度去研究因應的策略，以利青年的未來發展。	
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第五節	 綜合評析	

綜合探討運動習慣與問題行為的相關研究，從生理學、犯罪學與問題行為的

實證研究及現行大學的體育課程現況問題等議題，可以發現過去針對相關議題的

討論多數以國、高中的青少年為主要對象，大學這一個成年早期的階段在國內較

少從問題行為去做綜合的觀點探討。	

再者，從運動習慣來探討問題行為的關聯影響研究較少，這一方面也反映了

實際生活中，運動習慣隨生活文化的變異而被忽視。文獻的研究結果也呈現差異，

經過相關文獻探討後，以下將區分（一）運動犯罪生理學的觀點；（二）相關文

獻的取樣效果與評估；（三）相關理論解釋程度評析等面向，綜合結果分述如下。	

一、運動與犯罪生理學的觀點--跨學科的研究不足之處	

（一）運動產生的影響	

綜觀相關文獻中，可以發現過去的研究多忽略了生理學或神經學上，運動習

慣所可以解釋的生理影響因素。而過去在犯罪生理學的研究上，雖然做了探討生

理學上神經傳導物質，如多巴胺、血清素等對個人的身心影響，但較少與運動科

學的研究做結合，犯罪心理學亦對於運動鮮少有著墨。	

而過去犯罪學研究運動行為對問題行為的影響，卻也因跨學科研究對運動科

學的了解不足，因而雖然多數研究中有將運動的頻率設為變項，然而並未嚴格控

制運動的時間頻率與程度及是否保持規律的運動，未關注運動習慣帶給個人的改

變。神經科學認為改變行為習慣可以幫助重塑大腦，若至少 45 天的時間內不斷

重複這個行為，讓這個行為內化，便成為一種自然行為。因此從文獻探討可以發

現，多數在探討運動行為時，忽略了驗證是否研究樣本有達到測量的運動強度、

頻率或時間。	

大腦中有許多神經元彼此之間有激發或抑制的特定關係，不斷重複某行為可

以讓神經區域間的連結發展成穩定的神經迴路，即是「習慣的養成」。雖然神經

生理學強調基因與環境都會影響大腦功能的認知與情緒的關聯，但是個人知識、
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經驗和行動，亦是可讓動機與行為產生變化的基礎（郭乃文，2015）。此點亦反

映到犯罪學理論中，所強調的個人的動機、意志力與生活方式對行為的改變解

釋。	

因而在針對運動對行為影響的研究，不論是犯罪生理學或是運動生理學，皆

在探討個人的生理系統對個人行為與心理的影響層面，如多巴胺、血清素、正腎

上腺素與腦內啡等，都可能因為這些神經傳導物質的不足或過多進而影響個人的

心理感到憂鬱及低落，或是使個人行為呈現衝動或暴力而難以控制，如缺乏血清

素可能產生的暴力與衝動；而多巴胺亦與個人的成癮行為有所關聯。只是犯罪生

理學多在探討個人生理系統缺陷的負面影響，但是運動生理學則是探討如何強化

個人的生理系統，使這些神經傳導物質可以在體內達到平衡或是激發個人所需的

物質，因此當探討影響個人的問題行為時，應融合犯罪生理學及運動生理等神經

生理學的論點，因此本研究將運動以運動習慣作為測量的標準，即應包含是否已

成規律運動的測量，如此才能準確測量個人在經過運動過程後生理系統的變化，

故設計在運動習慣的測量中，應計有運動的頻率、運動的時間及運動的強度等變

項，如此對規律運動所能產生的影響效果才有較全面的審視。	

	

（二）運動所能影響的範圍	

如上所述，過去研究中忽略運動中所產生的神經傳導物質帶給個體的生理效

益，因此過去在測量問題行為時，也忽略了運動對問題行為所影響的範圍，因而

可以看到有些研究中將一些與運動所影響的生理、心理、社會連結效果等較無關

的變項作為問題行為測量的依變項，如是否染髮、刺青、觀看色情書籍等行為。

另外，測量對象過去常將運動校隊、選手做為觀察對象並與一般學生作為比較，

卻又忽略了探究運動校隊、選手與一般學生日常課程不同的差異。比如，校隊的

日常訓練通常為上午正常上課，下午的三節課程時間為訓練，可以不需上一般的

學科課程，也因此若是問題行為變項中的測量，詢問是否有翹課的情形，校隊、

選手勾選的機率便大於一般的學生。	
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而本研究的研究對象為大學生，為了精準探討運動所能發揮的生理效益對問

題行為的影響，因此本研究的設計方向在問題行為的測量上，應以運動生理能影

響的行為作為主要的依變項，如本文獻所提及的多巴胺、血清素、正腎上腺素與

腦內啡所影響個體的行為表現有成癮、暴力、情緒等方面，故在問題行為的界定

雖分為外向性問題行為與內向性問題行為，但測量的行為皆須以運動習慣所能產

生的生理、心理與社會連結等益處作為主要的範疇。	

二、相關文獻的取樣與評估--文化差異的影響	

文獻中過去除了多針對青少年為主要的研究族群，較少關注大學生的問題行

為外，而針對運動的研究對象取樣上則多偏向是否參與運動校隊、體育班與一般

學生作為對比研究。但是此等忽略台灣的教育文化脈絡，較可能產生研究取樣的

偏差，而使得各自的研究結論出現差異。以升學主義較為主流的台灣社會價值中，

在學業上若未能有亮眼表現的學生或是較略有偏差行為的學生，在教育現場則較

有可能被安排參與學校運動校隊，過去家長的態度也傾向以升學為子女求學的主

要規劃目標，多反對學業尚可的子女加入運動型態的校隊，形成偏好運動的學生

學業成就總是較差的刻板印象，造成社會大眾對於運動教育的忽視（楊淑雲，

2005），因此相較於普通的一般學生，兩者的個性特質於初始已迥然而異，也易

讓研究結果有矛盾的現象。因而在學業表現與運動的關聯研究上，國外的研究結

果多是肯定運動對於學業表現的正相關，然而在國內的研究多呈現偏好運動的學

生其學業成就較差的負相關，此一可能性即是忽略了社會文化脈絡的不同。	

故本研究在樣本的選擇上，除了將關注焦點設為一般大學生族群外，並將採

取叢集隨機抽樣，力求探討運動習慣對一般大學生的影響力，故運動習慣的頻率、

時間與強度作為測量大學生的運動差異而非是否加入運動校隊，以有無運動習慣

作為衡量，如此才能得知一般大學生的運動情形，進而分析運動習慣對於大學生

問題行為的關聯。	

三、相關理論解釋程度評析	
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過去研究運動與問題行為的研究，多是以 Hirschi 的社會控制理論來支持，

但是鮮少有將運動習慣仔細探討，例如運動的目的、運動的同伴、運動的種類等

等，運用運動與生活型態的觀點，去探究 Hirschi 的社會鍵理論的個人差異。故

本研究可以透過運動習慣的測量，來分析是否可以增進社會鍵的程度，過去多有

文獻探討社會鍵對於問題行為的影響，皆顯示良好的社會控制可以減少問題行為，

也因此在多篇文獻的結論上皆建議應提升社會鍵，但卻少有研究探討如何提升社

會鍵，本研究在文獻分析後，發現運動有助於社會連結，故在研究設計上，本研

究將檢視運動習慣與社會鍵的關聯與方向。	

另外在台灣的體育教育現場，可以從 2005 年大學法對於體育課程設計的鬆

綁，以及現代社會 3C 產品、價值觀對於生活層面的改變，整個環境與時代的變

遷多少影響了學生族群在時間分配上的應用，使得運動頻率的下降。但是改變行

為的可能，尚須個人壓力與情境脈絡因素的交互作用，在此若加上 Agnew 的一

般性緊張理論與 Hirschi 與 Gottfredson 所提出的自我控制觀點	 較能全面的解釋

為何大學生在不同的低自我控制特質下，當面臨生活中的壓力、挫折會衍生不同

程度的問題行為，而若是具有運動習慣，透過生理、心理與社會的連結，可能影

響著個人社會鍵的品質與強弱，轉而獲得社會依附的力量而減緩學業生活壓力下

的適應不良，並減少問題行為。	

四、文獻探討後的發現	

（一）運動如何解釋社會鍵	

經過文獻探討後，在進行研究時可以注意的是，過去研究多以社會鍵作為探

討運動行為對問題行為的影響。但是研究結果除了忽略了運動頻率的測量外，也

沒有檢視為何運動可以影響社會鍵。運動所包含的方式、類型、頻率、時間，都

可能是影響社會鍵的因子，研究中少了深入進行上述運動行為對於社會鍵差異的

探討。	
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（二）運動習慣對問題行為的解釋	

文獻顯示，過去學者的研究因為缺少運動習慣的頻率控制，僅以運動校隊參

加與否來檢測，因此而忽略了運動帶來的生理效益。除此之外，也因為忽略運動

的生理效益，會發現過去研究中的問題行為的種類會出現與運動效能不相符的情

況，例如是否翹課、染髮、刺青、說三字經等等去測量問題行為，這會使得問題

行為與變項間不存在關聯，而使得研究結果產生了疑問。因此本研究應該先探索

目前大學生問題行為的態樣，並思考其中是否可以透過運動去影響的變項，如此

才能達到研究的信、效度。	

	

（三）學業適應不良	

過去研究多將學業適應性列為問題行為之一，然而透過文獻分析後發現，學

業適應性應該亦是一個影響問題行為的因素，大學生日常求學生活中所面臨的學

業適應問題，所感受到的壓力、目標與經濟期望落差等，會如同 Agnew（1992）

所指出的，會呈現在問題行為的表現上，且與家人間的負面關係交互作用下，易

有低自尊、焦慮等情緒困擾（譚子文、董旭英、葉雅馨，2010）的內向性問題行

為，顯示社會鍵的依附關係、致力等因素亦會與學業適應有交互關係，因此本研

究經過文獻分析後，將學業適應性設為自變項，並檢驗是否對問題行為有影響力。	
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第三章	 研究設計與研究方法	

本研究兼採質性與量化之研究方法並行，為了解實際大學生現有的問題行為

傾向與樣態、現行實施的運動教育與後續的政策探討，故將先以半結構式的質性

訪談，再綜合國內外的相關量表，彙整後建立量化的問卷調查內容形成研究工

具。	

本單元將在第一節先說明研究概念架構與研究流程；第二節為深度訪談與研

究對象；第三節為量化調查與研究對象法;第四節為資料處理方法與分析；第五

節為研究倫理與限制。	

第一節	 研究概念架構與研究流程	

本研究主要探討運動習慣是否影響大學生的問題行為，參照前述國內外相關

文獻，根據 Hirschi（1969）社會鍵理論、Gottfredson 與 Hirschi（1990）的自我

控制理論和 Agnew（1992）的一般緊張理論等，以及國內、外有關運動與問題行

為的實證研究，建構本章論文之研究架構，分述如下：	

一、研究設計	

本研究為探討運動習慣對大學生問題行為是否具影響性，以作為我國未來教

育與犯罪預防的政策參考，研究方法將以三種不同途徑著手，首先由運動生理與

犯罪生理學的理論基礎出發，探討個人透過運動所激發的神經傳導物質對個人的

影響，並與犯罪學社會控制理論、自我控制理論與生活型態理論結合，藉以理解

在運動情境中生理、心理與社會環境的相互作用下，個人行為受影響的可能，並

參酌諸多運動與問題行為之實證研究，獲取相關的研究概念，透過文獻探討後，

擷取相關理論與實證研究的參考，進而實施質性訪談法與問卷調查研究法。	

再者，為實際瞭解現代大學生所可能有的問題行為樣態，及實際運動的經驗、
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校園學習的過程可能產生的學習焦慮，因而先採質性訪談法，先針對文獻探討中

所呈現的問題、相關資料蒐集後作為質性訪談樣本的選擇和訪談大綱的基礎，再

針對大專院校教育工作者如教師、教官及體育老師等進行訪談，透過其在教育現

場對學生長年的觀察互動中，了解現代大學生問題行為的不同面向以及運動習慣

培養所可能遭遇的窒礙因素，一方面可深入了解在教育現場，不同角色的教育工

作者對大學生運動習慣的推動是否有多元的觀點以作為後續政策上的建議。	

另外訪談亦設計訪問具有運動習慣的大學生，期待透過其本身的運動習慣、

態度及對同儕的看法讓研究可以增加不同的觀察角度，豐富研究者在觀察問題行

為的設定有更廣的思考，也能實際瞭解大學生在實際運動、政策推動及校園學習

歷程中，在此社會環境互動下的感受，而呈現量化資料難以陳述的發現。	

因此先以質性訪談作為問卷調查資料蒐集的主要來源。再接著以問卷調查法

對大學生進行抽樣調查，運用統計分析運動習慣對個變項間的測量，以期能透過

量化結果瞭解大學生運動習慣對問題行為的影響性與影響方向。最後再依據研究

發現，提出研究建議，作為相關單位未來預防問題行為的策略參考，本研究之研

究設計及流程如下圖所示 3-1-1：	
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圖 3-1- 1 研究設計圖 

二、研究概念架構與研究假設	

本研究分析大學生樣本時控制樣本之個人特性，控制變項設有包含性別、年

級、家庭結構等變項；根據文獻探討中，Gottfredson	 和	 Hirschi（1990）認為自

我控制能力在 8 至 10 歲已然形成，已是個人的特性差異且趨於穩定，因而自我

控制能力將列為個人特性的自變項。社會鍵程度則為中介變項，而學業適應性程

度則是根據 Agnew 的一般性緊張理論視之，大學生呈現的學業適應性程度依

Agnew 的一般性緊張理論顯示大學生若因學業適應性不良而有可能產生問題行

為，因此學業適應性程度在此亦設為中介變項；以上兩者都足以影響問題行為。

而運動習慣則以生活型態的觀點出發，每日的活動範圍、空間、情境而產生的機

會因素，並牽引著個人生活中社會鍵的品質，且基於前述之文獻理論概念，運動

習慣之生理與心理及社會連結等效益均會影響個人的行為，因此將焦點集中在有
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運動習慣主要面向的生活型態，形成本研究的研究主軸，設運動習慣為中介變項，

而問題行為則為依變項，依照抽樣的研究參與者自行填寫的問卷調查進行研究統

計分析，以下是本研究的研究架構圖，如圖 3-1-2 所示：	

	

	

圖 3-1- 2 研究概念架構圖 

依上述的研究架構，並以文獻探討的理論為依據，進行變項之間的關係進行

分析與探討，擬定的研究問題與假設如下，	

	

（一）研究問題	

1.大學生的運動習慣與問題行為間的關係與影響方向。	

2.大學生不同的運動習慣與問題行為間的差異性。	

3.個人特性的控制變項能夠影響運動習慣與問題行為。	 	

4.社會鍵的差異透過運動習慣的影響而改變問題行為。	

5.個人的學業適應不良透過運動習慣的影響進而改變問題行為。	

6.個人特性的控制變項影響社會鍵的差異、及與學業適應不良與問題行為間

存在關聯。	

（二）研究假設	
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本研究根據研究動機、研究目的及研究變項間的關係，提出以下研究假設：	

假設一：大學生不同年級、性別在自我控制特質、社會鍵、運動習慣與問題行為

有顯著差異情形。	

假設二：運動習慣與問題行為有顯著負相關存在。	

假設三：大學生依年級、性別不同與學業適應性程度有顯著差異。	

假設四：大學生學業適應性程度與問題行為有顯著正相關存在。	

假設五：不同運動習慣在問題行為上具有顯著差異。	 	

假設六：社會鍵程度與問題行為有顯著相關性。	

假設七：不同運動習慣對於社會鍵、學業適應性有顯著差異情形。	

假設八：不同性別對於運動類型有顯著差異。	

假設九：父母不同婚姻狀態下，大學生的社會鍵有差異情形。	

假設十：個人特質、自我控制傾向與社會鍵程度、學業適應性程度透過運動習慣

對問題行為有顯著影響力。	

假設十一：學業適應性問題、社會鍵與運動習慣對問題行為具有顯著解釋力。	

第二節	 深度訪談與研究對象	

一、訪談實施過程	

深度訪談主要目的在了解受訪者對其生活經驗及觀點並以語言陳述之。訪談

是以互動取得資訊的方法，也是一種研究者與被訪問者透過對話，而獲得、了解

及解釋受訪者個人對社會事實的認知。本研究為使深度訪談過程兼具一致性與開

放性，將採質化導向半結構式訪談法，並事先擬定受訪半結構式訪談表。研究者

首先根據研究目的、研究問題及參閱相關文獻資料後，加上依問題原因、經驗、

影響及因應四個層面為主軸，設計出能貼近研究對象經驗之訪談大綱，作為訪談

的使用參考。	

訪談實施的環境安排，會依訪談對象的交通狀況而調整，以便利可達為主要

考量，但會將訪談環境力求安靜不受干擾。訪談實施過程中，適逢國內新冠疫情
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影響，亦會依照訪談對象的考量與情況，選擇在開放但不受干擾的空間或改以電

話視訊溝通。	

訪談前的準備事項，除事先列出合適的訪談名單做選擇外，在確認最終的訪

談名單後，再與訪談對象電話溝通訪談意願，說明本研究的內容與訪談目的讓訪

談對象了解後，與之約定合適的訪談時間，並會事先寄給訪談對象訪談大綱與訪

談同意書，而訪談過程中的輔助訪談工具尚包含訪談紀錄表、錄音器材等。	

	

二、訪談樣本取樣	

為完成研究目的且考量研究議題，並以樣本的深度與豐富為抽樣標準，本研

究對於訪談對象的取樣是採立意抽樣（purposeful sampling）方式，本研究採立

意抽樣之範圍設為兩個方向，一為大專院校的教育工作者，因研究主要在探究大

學生的運動習慣與問題行為之影響，及釐清現今大學生的真實問題行為態樣，以

避免後續量化研究時問卷調查未能有效收集數據，故將範圍聚焦在以體育教師、

學生生活事務中心輔導教師及教師為主要訪談對象，藉著其在教育現場多年的教

育經驗，透過訪談，來瞭解現代大學生的問題行為有何特性以及培育運動習慣所

遭遇的窒礙狀況。而為使訪談能獲得更具深度與廣度的資料，教育工作者除了聚

焦在上述身份外，也會遴選教育年資至少五年以上，以期能在其長久的教育經歷

中得到更加豐富的資料。此部分透過大專教師的協助先推薦多位名單作為初步立

意抽樣，再依各名單的相關經歷背景與職務，挑選符合年資的體育教師及生活事

務中心輔導的教師等，再經過聯絡確認其受訪意願後，進一步建立受訪名單。	

其次，是設計訪問兩位具有運動習慣的大學生男女各一名進行訪談，透過其

個人親身的經歷和體驗，協助研究者瞭解實際具有運動習慣的大學生其運動習慣

的歷程養成，運動習慣對其生活的影響或助益等，以及運動是否有難實行的經驗，

最後根據訪談結果，加以整合分析。而此訪談遴選亦依教育部體育署所規定的規

律運動 7333 標準下，挑選具有每週至少運動三次、每次至少 30 分鐘，運動程度

達到會喘、流汗或心跳 130 標準的大學生。為尋找此兩名的訪談對象，透過大專
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院校的教師協助，經其推薦後，教師介紹了其校內的運動社團學生，但因該生已

在當季畢業，故又轉而介紹其仍在校內的學妹。而為求獲得男女觀點平衡，乃另

尋男性大學生的訪談對象，經南部的大專體育教師介紹後，並經過電話事先聯絡

確認其是否符合運動習慣的定義，方才列為訪談對象。	

基於以上的兩個主要範圍：教育工作者與具運動習慣的學生，共取樣 6 位受

訪者，受訪名單如下表 3-2-1 所示：	

表 3-2- 1 訪談對象資料表	

大專院校教育工作者	

編號	 代號	 學校	 職位	 性別	

01 教師 A 國立大學	 體育教師	 女	

02 教師 B 私立科技大學	 體育教師	 男	

03 教師 C 私立大學	 體育系主任	 男	

04 教師 D 私立專科院校	 教官	 男	

具有運動習慣的大學生 

01 學生 A 國立大學	 學生	 男	

02 學生 B 國立大學	 學生	 女	

 

三、訪談大綱	

確認受訪教師、學生為本研究的主要研究的對象後，為鼓勵受訪者對某些問

題或經驗做更詳細的說明，以期獲得更多資料蒐集，故先擬定相關的訪談大綱，

確定本研究的核心題項以利受訪者陳述。	

訪談大綱依研究主題，首先探求大學生問題行為的事實現況，作為後續問卷

調查問題行為變項的概念歸納外，以及為了有助於後續的研究探討，透過訪談對

象的觀點瞭解大學體育課程推動的實際上課情況、訪談對象認為運動習慣所能影

響大學生問題行為的效果與面向、亦探求訪談對象對現行體育政策對培樣運動習

慣的看法或是建議等，依上述方向列出訪談大綱及訪談同意書（參見附錄一、

二）。	

相關訪談設計如下表 3-2-2:	
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表 3-2- 2 訪談大綱	

訪談對象	 訪談大綱	

教育工作者	 1. 請問就您所知大學生在校所呈現的問題行為有哪些？

及可能原因？及影響？	

2. 請問目前大學生上體育課的情形？	

3. 請問目前大學生的運動習慣情況？	

4. 請問是否在培養學生運動習慣時，有哪些困難？	

5. 請問若是推動運動習慣的養成，是否認為對減少學生的

問題行為有所幫助？	

6. 對培養運動習慣現行政策的建議？	

具運動習慣大學

生	

1.	 	 請問就您所知大學生所呈現的問題行為有哪些？及可

能原因？及影響？	

2.	 	 請問您覺得可能吸引你保持運動習慣的原因為？	

3.	 	 請問您覺得同學不容易有運動習慣的因素可能是？	

4.	 	 請問是否認為培養運動習慣可以有益減少或影響大學

生的問題行為？	

5.	 	 請問您覺得除了教育面的推動，是否還有其他因素可以

幫助運動習慣的培養？	

四、質 性 訪 談 結 果 處 理 與 可 信 賴 程 度 分 析	

訪談所蒐集的文本資料、訪談內容以錄音的方式保存之後，經由聆聽錄音內

容並繕打為逐字稿，其中不僅包含語言的轉譯，尚包含研究者視角、受訪者語氣

與情緒心理等非語言訊息，經由適當的分析方式呈現訪談教師的觀點。	

質性研究與量化研究同樣重視研究的信度與效度，尤其對於效度的探討，雖

有質性的研究者認為質和量的研究之認識論、本體論不同，不必探討效度問題，

但多數質性研究者則認為質性研究優於其他，宜針對效度問題加以探討，以彰顯

其重要性，因而質性效度之分析日益受質性研究者的重視（王文科，2000）。質

性研究並不像量化研究能夠以客觀分析、量化統計研究來衡量研究是否達到合乎

嚴謹的目標，因而針對質性研究，胡幼慧（1996）提出為了控制質化研究的信度

與效度等可信賴程度，有下列方法：	
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（一）可信賴性（credibility）	

欲達到研究的可信賴性即研究資料的確實性的方法有長期涉入、參與觀察、

持續探索、同儕稽核、互為主體、負面個案分析、研究對象檢證等八種方法，在

本研究中，對此研究議題已涉入參與觀察及並持續探索。透過深入觀察，以瞭解

受訪教師之狀況，從中蒐集到他們的經驗、確認訪談教師與學生之間不同的評

論。	

而在訪談過程中，為能忠實且詳盡的蒐集資料，同樣問題，本研究會以不同

的表達方式重複詢問受訪者，遇有不明白之處時，亦隨時澄清疑問，得以使收集

的資料，更為貼近真實，並提高資料的正確性及可靠性。	

	

（二）可轉換性（transferability） 

指資料分析的外在效度，由受訪者所陳述的感受與經驗，能有效的做資料性

的描述與轉換成文字陳述。欲達成可轉換性有豐富的過程、詳實過程的透明化，

因此本研究將在訪談過程中徵求受訪者同意全程錄音，並在訪談結束後將訪談的

錄音內容逐字謄寫，包括訪談過程中所有的訊息，受訪者陳述的感受與經驗，口

語與非口語訊息，忠實轉為文字描述，遇有錄音不明白之處時，亦會再次聯絡受

訪者以解釋錄音內容，透過受訪者的檢驗回饋，以確保受訪者陳述之可轉換性。	

	

（三）可靠性（dependability）  

指個人經驗的重要性與唯一性。對相同的條件，蒐集、分析和解釋資料的一

致程度；至於外在信度則是在處理研究結果是可信的（具信度），研究者使用與

前一項研究相同的方法、條件等，會獲得相同的結果，是以質性研究的信度係以

可重複性為焦點（王文科，2015）。本研究除錄音後所整理之逐字稿，將作再次

的確認及修正以求取更具廣度和深度的資料外，並且邀請學校中受過質性研究訓

練的同儕，將錄音檔與逐字稿做嚴格比對，以確認研究者的逐字稿抄謄確實，在

主題分析的過程中，研究者與同儕積極對話，提供研究者更客觀的觀察及思維，
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而這些過程均為達到研究結果的可靠性。	

	

（四）可確 認 性（confirmability）  

指的是研究的客觀性、一致性、中立性，透過研究同儕、研究對象等的檢證，

得以確認研究發現與研究資料是否有密切連結。在找到研究對象後，研究者與受

訪教師極受訪的大學生共同簽署訪談同意書，透過同意書之填寫，確保雙方之權

益與義務，並保障個人隱私權，保護受訪者的身份外，本研究者會事先去電說明

研究目的，並寄出訪談大綱使受訪者皆能明白本研究的題旨，也會事先說明訪談

的流程、訪談中將使用的工具，並約定合適的訪談環境或時間，使受訪者明白訪

談是安排在安全的環境中，可以自在地分享生活經驗。	

	

第三節	 量化調查與研究對象	

一、調查法實施過程	

首先在第一部分量化調查的問卷內容為依照文獻探討及質性訪談結果分析

後，確認問題行為的態樣及參考設計出的預試問卷，預試問卷經過預試後，依照

預試的信、效度結果再進行問卷題目的修正成最後的調查問卷。接著確認本研究

的研究樣本，樣本經過抽樣確認學校名單後，聯絡抽出的樣本學校內的多名教師，

說明本研究的目的及所需，經過教師同意後，請求協助在課堂上的時間，給予本

研究者說明，或是由本身有量化調查研究經驗的教師，協助代為解說，再經過參

與的大學生同意後，掃描問卷的QR	Code或是輸入網址，自行利用其手機網路進

行線上的問卷填寫。問卷軟體為採用Google表單方式進行，收集資料後，經過重

新編碼的步驟，再輸入SPSS及LISREL等軟體分析量化的數據。	

二、抽樣過程與研究對象	

（一）抽樣過程	
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研究範圍以教育部公布的北部地區大學院校為主要範圍，研究對象以就讀北

部大學院校學校之日、夜間部學生為對象，並依據教育部統計處公布之學校名單

進行抽樣，但不包含空中大學及宗教研修學院，共計 65 間大學院校並依序編號，

採叢集抽樣法（Cluster Sampling）進行抽樣，抽樣完成後，在抽樣學校請協助的

大學老師在課堂上進行團體施測，因為大學的課程採取的是選課設計，因此可以

收集到不同科系、年級的學生。	

教育部2019年學年度大專院校北區學校名單如下表，隨機給予編號，並透過

電腦抽樣系統，隨機抽出北區8間學校，抽樣結果如下表3-3-1：	

表 3-3- 1 學校抽樣名單表與抽樣結果 

北區抽樣結果	 台北市立大學、文化大學、銘傳大學、輔仁大學、開南大學、

國立台北護理健康大學、華梵大學、宏國德霖科技大學	

北部地區大專

院校抽樣學校

名單	

1國立政治大學、2國立台灣大學、3國立師範大學、4國立陽明

大學、5國立藝術大學、6國立臺北教育大學、7台北市立大學、

8台灣科技大學、9國立臺北科技大學、10國立台北護理健康大

學、11國立台北商業大學、12國立台灣戲曲學院、13東吳大學、

14中國文化大學、15世新大學、16銘傳大學、17實踐大學、18

大同大學、19臺北醫學大學、20康寧大學、21中國科技大學、

22德明財經大學、23中華科技大學、24台北城市科技大學、25

中央大學、26體育大學、27中原大學、28長庚大學、29元智大

學、30開南大學、31龍華科技大學、32健行科技大學、33萬能

科技大學、34長庚科技大學、35南亞技術學院、36聯合大學、

37育達科技大學、38國立台灣海洋大學、39崇右影藝科技大

學、40經國管理健康學院、41明新科技大學、42大華科技大學、

43國立臺北大學、44國立台灣藝術大學、45輔仁大學、46淡江

大學、47華梵大學、48真理大學、49馬偕醫學院、50明志科技

大學、51聖約翰科技大學、52景文科技大學、53東南科技大學、

54醒吾科技大學、55華夏科技大學、56致理科技大學、57宏國

德霖科技大學、58台北海洋科技大學、59亞東技術學院、60黎

明技術學院、61國立清華大學、62交通大學、63中華大學、64

玄奘大學、65元培科技大學	
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（二）研究對象	

透過教育部2019年學年度的學生統計數，在研究範圍的北部大學生副母群人

數計有380,368人，若設計樣本在95%信心水準下，具有±3%的誤差所計算出來

的樣本數；計算公式參考如下：	

根據常態分配若95%的信心水準為資料落在區間[ x −1.96s , x +1.96s] ，而e

（最大誤差）=0.03，則公式有： 

e≤!.!"×!.!
√!

，所以n≒ !.!"×!.!
!

!
 而e=0.03，n≒

!.!"×!.!
!.!"

!
≒1,068。 

上述公式計算出樣本數約需1,068位。而依照教育部2019年學年度的學生統

計數北部2019大專院校男女生的人數顯示，男性大學生有189,514人（佔49.8%），

女性大學生有190,854人（佔50.2%），顯示女性大學生的比例比男大學生多。抽

樣學校依電腦隨機抽樣軟體選出的學校為：台北市立大學、文化大學、銘傳大學、

輔仁大學、開南大學、國立台北護理健康大學、華梵大學、宏國德霖科技大學，

共計有8間學校，然而本研究原設定以北部學校為主要抽樣學校範圍，但實際在

八間學校施測後，發現有些系所學生人數較少，不易聯繫，難以達成原設定目標，

所以繼續擴大樣本的範圍，陸續抽樣其他北部學校及南部、中部等學校。最終收

集了26所學校共1,230份樣本，扣除47份來自少數學校的樣本數，共得1,183份有效

樣本數。樣本中，實收499份（42.2%）男性樣本，684份（57.8%）女性樣本，亦

是女性大學生的比例比男大學生多。 

	

三、研究工具與變項測量	

（一）問卷編製過程	

本研究所使用之調查問卷是研究者根據研究目的並參考國內外相關文獻，過

去研究所編制之研究工具，歸納分析後自行編製之「運動習慣對大學生問題行為

之影響研究調查問卷」。問卷內容包括研究樣本之個人特性、自我控制傾向、社

會連結量表與學業適應性程度、中介變項的運動習慣及依變項的問題行為。其中

低自我控制傾向量表、社會連結量表則是擷取參考自許春金、陳玉書兩位學者在

台灣地區所做的研究及其所翻譯的量表，並經兩位學者授權後使用並改編。	
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在依變項的問題行為變項中，已先從深度訪談的資料分析出現今大學生重要

的問題行為面向，題目量表編輯後，並經由專家意見審查及指導教授之建議後修

正問卷。再以修正後的問卷選擇170位大學生於2020年9月26日至10月12日於學生

上課期間讓學生進行預試。鑑於郵寄問卷方式常會受限於問卷回收率偏低的影響，

因此將依照大學生普遍使用手機的方便性，採手機網路問卷形式策略予以因應，

藉著網路連結或QR code讓研究參與者進行手機或電腦上進行線上填寫，選擇的

問卷軟體為Google表單，網路的工具軟體亦可以剔除掉重複填寫問卷的機制。預

試中除了問卷題目將進行測量外，也詢問學生關於預試題目之意見，以作為問卷

題目改進的參考：	

（1）文字是否敘述清楚？	

（2）題目數量是否合宜？	

（3）題目的理解是否有差異？	

（4）並測量做完題目的整體時間、平均時間。	

（5）其他意見。	

預試問卷調查資料回收後，透過統計方式之探索性因素分析方式之資料結構

辨識，再以Cronbach	 α考驗預試問卷各向度內部一致性，並依分析結果的信、

效度以及預試學生對問卷的反饋意見做問卷題目調整，編制成正式問卷。	

	

（二）問卷編製	

預試邀請三間學校協助預試，南部有長榮大學、北部的明新科大及耕莘護專

四、五年級學生，共 170 位的學生作為預試的樣本對象，男生有 90 位，女生有

80 位。除了當天未到課的學生外，所有出席的學生均作答。因問卷軟體可以設

定題項填答的提醒機制，可防止遺漏作答題項，所以並未有遺漏值。作答時間平

均在五分鐘以內。題項主要內容及部分量表變項經預試後，以主成分分析找出共

同因素，並以最大變異數(varimax)加以轉軸，以理論作為概念抽取且特徵值大於

1.5 為取捨因素數目的標準，且因素負荷量在.35 以下為刪減題目之標準以達到因

素的穩定。再以 Cronbach’s	 α考驗預試問卷各向度內部一致性，各量表經預試
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後，信、效度分析及題項內容其說明如下：	

1、基本個人資料的問題	

個人特性部分，第一部分為受訪者的性別、年級、父母婚姻狀況、父母教育

程度等基本資料，詳細的問項與編碼如下表 3-3-2 說明：	

表 3-3- 2 個人特性變項與編碼表 

變項	 題目內容與編碼	

性別	 0=男;	1=女；2＝其他	

年級	 1為一年級，2為二年級，3為三年級，4為四年級	

父母婚姻狀況	 1=婚姻持續中，2=再婚，3=離婚，4=分居中，5=鰥、寡（其

中一個已過世），6=兩人均已過世	

父母教育程度	 1=不識字，2=小學或國中畢業，3=高中或高職畢業，4=專科，

5=大學畢業，6=研究所以上	

	 	 	

2、低自我控制傾向量表	

第二部分的個人特性為自我控制傾向量表，擷取參考自許春金、陳玉書兩位

學者在台灣地區所做的研究及其所翻譯的量表，並經兩位學者授權後使用並改

編。	

自一般化犯罪理論對於低自我控制之定義與描述中所抽取的六項因子：衝動

性、漠視性、冒險性、力量性、短視性、非言語協調性而發展成的低自我控制量

表，分量表為五點量表，共 24 題。分為「非常不同意」、「不同意」、「不知道」、

「同意」與「非常同意」等五個等級測量，回答「非常不同意」計分為 1、「不

同意」計分為 2、「不知道」計分為 3、「同意」計分為 4 與「非常同意」計分為

5，得分越高者，代表其自我控制傾向越低，經過預試後，以統計之因素分析方

式及採 Cronbach	 α考驗，詳細結果如下說明：	

（1）衝動性	

衝動性部分量表包含 4 個變項，內容參照下表 3-3-3，經因素分析各問項之

因素負荷量在 0.585 至 0.786 之間，建構效度尚佳，特徵值為 1.883，信度係數

Cronbach’s	 α值為 0.612，故其信度尚佳，顯示本量表有相當的內部一致性，能
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有效測量概念之特性，累計各項分數越高，代表受試者衝動性程度越高。	

表 3-3- 3 衝動性變項之信度與效度分析表 

項目內容	 因素負荷量	

您比較關心短期內您所發生的事，而比較不關心未來可能發生的事	 .786	

您不會花很多時間與精力去想未來、準備未來	 .742	

經常做那些給你立即快樂的事，即使犧牲長久追求的目標也沒有關係	 .610	

您經常衝動的做事，卻沒有先停下來想一想	 .585	

特徵值	

解釋變異量百分比	

內在一致性 Cronbach’s	 α值	

1.883	

47.068%	

.612	

	

（2）短視性	

此部分量表包含 4 個變項，內容參照下表 3-3-4，經因素分析各問項之因素

負荷量在 0.586 至 0.852 之間，建構效度尚佳，特徵值為 2.215，信度係數 Cronbach’s	

α值為 0.724，故其信度尚佳，顯示本量表有相當的內部一致性，能有效測量概

念之特性，得分愈高，表示受試者短視性程度愈高。	

	

表 3-3- 4 短視性變項之信度與效度分析表 

項目內容	 因素負荷量	

您不喜歡做要卯足全力的困難工作	 .852	

您會躲避您認為是比較困難的計畫	 .765	

當事情變複雜時，您傾向放棄或停止	 .749	

您覺得做那些生活中最容易的事，會帶來最大的快樂	 .586	

特徵值	

解釋變異量百分比	

內在一致性 Cronbach’s	 α值	

2.215	

55.376%	

.724	

	

（3）冒險性	

在冒險性部分量表包含 4 個變項，內容參照下表 3-3-5，經因素分析各問項

之因素負荷量在 0.656 至 0.810 之間，建構效度尚佳，特徵值為 2.159，信度係數
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Cronbach’s	 α值為 0.713，信度尚佳，顯示本量表有相當的內部一致性，能有效

測量概念之特性，代表得分愈高，受試者的冒險性程度愈高。	

表 3-3- 5 冒險性變項之信度與效度分析表 

項目內容	 因素負荷量	

有時候做一些可能會使自己惹上麻煩的事，會感到興奮	 .810	

對您來說，刺激和冒險總比安全更重要	 .744	

有時候您會冒險行事，只為了好玩	 .720	

喜歡偶爾做一些有點冒險的事來考驗自己	 .656	

特徵值	

解釋變異量百分比	

內在一致性 Cronbach’s	 α值	

2.159	

53.977%	

.713	

	

（4）力量性	

在力量性部分量表包含 4 個變項，內容參照下表 3-3-6，經因素分析各問項

之因素負荷量在 0.690 至 0.816 之間，建構效度尚佳，特徵值為 2.329，信度係數

Cronbach’s	 α值為 0.760，信度尚佳，顯示本量表有相當的內部一致性，能有效

測量概念之特性，表示得分愈高的受試者其力量性程度愈高。	

表 3-3- 6 力量性變項之信度與效度分析表 

項目內容	 因素負荷量	

活動比坐著、思考，讓您覺得更舒服些	 .816	

您比較喜歡外出、做事，而不喜歡閱讀書報或沈思	 .804	

我比大多數同年齡的人，似乎有更多的體力與較大的活動需求	 .735	

如果可以選擇的話，寧願做些需要耗費體力而非腦力的事	 .690	

特徵值	

解釋變異量百分比	

內在一致性 Cronbach’s	 α值	

2.329	

58.230%	

.760	

	

（5）漠視性	

漠視性部分量表包含 4 個變項，內容參照下表 3-3-7，經因素分析各問項之

因素負荷量在 0.789 至 0.880 之間，建構效度尚佳，特徵值為 2.748，信度係數
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Cronbach’s	 α值為 0.845，故其信度尚佳，顯示本量表有相當的內部一致性，能

有效測量概念之特性，代表得分愈高的受試者，漠視性的程度愈高。	

表 3-3- 7 漠視性變項之信度與效度分析表 

項目內容	 因素負荷量	

您會設法得到想要的東西，即使這樣做會造成他人的困擾，也不在乎	 .880	

如果自己做的事情讓他人感到不愉快，那是他們的問題與自己無關	 .842	

當別人有困難的時候，您不會同情他們	 .801	

即使會給別人帶來麻煩，您還是以您為優先考量	 .789	

特徵值	

解釋變異量百分比	

內在一致性 Cronbach’s	 α值	

2.748	

68.701%	

.845	

	

（6）非言語協調性	

此部分量表包含 4 個變項，內容參照下表 3-3-8，經因素分析各問項之因素

負荷量在 0.789 至 0.880 之間，建構效度尚佳，特徵值為 2.748，信度係數 Cronbach’s	

α值為 0.645，故其信度尚佳，顯示本量表有相當的內部一致性，能有效測量概

念之特性，表示得分愈高的受試者其非言語協調性特質愈高。	

表 3-3- 8 非言語協調性變項之信度與效度分析表 

項目內容	 因素負荷量	

您很容易生氣	 .759	

當您對人發脾氣時，寧願傷害他們，也不願意告訴他們為什麼您會生氣	 .702	

當和別人有嚴重意見分歧時，您很難心平氣和地討論你們之間不同意見	 .701	

真的很生氣的時候，其他人最好離遠一點	 .624	

特徵值	

解釋變異量百分比	

內在一致性 Cronbach’s	 α值	

1.949	

48.715%	

.645	

	

3、社會鍵程度	

此部分量表擷取參考自許春金、陳玉書兩位學者在台灣地區所做的研究及其
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所翻譯的量表，並經兩位學者授權後使用並改編。	

社會鍵程度包含以家庭依附、參與、致力、信仰等概念因子，共 16 個題項，

分量表為五點量表，分為「非常不同意」、「不同意」、「不知道」、「同意」與「非

常同意」等五個等級測量，回答「非常不同意」計分為 1、「不同意」計分為 2、

「不知道」計分為 3、「同意」計分為 4 與「非常同意」計分為 5，累計得分越高

者，代表其社會連結程度越高，經過預試後，根據第一次因素分析結果刪除信仰

概念因子，因信仰概念的題項只設計兩題，為聚焦測量在以社會連結與個人的時

間參與、目標等致力概念為主要測量目的，所以先刪除信仰概念測量，並以統計

之因素分析方式共抽取 3 個共同因素，以題目之概念，重新命名為：學校依附、

家庭依附，而參與及致力則合成一項為參與致力變項，捨棄信仰的題項後，量表

的 KMO 值等於 0.802，解說總變異量為 54.776%。詳細結果如下說明：	

（1）	 學校依附	

此部分量表包含 6 題問項，測量大學生與老師、同儕之間的依附關係，內容

參照下表 3-3-9，經因素分析各問項之因素負荷量在 0.424 至 0.733 之間，建構效

度尚佳，特徵值為 4.426，信度係數 Cronbach’s	 α值為 0.745，故其信度尚佳，顯

示本量表有相當的內部一致性，能有效測量概念之特性，得分愈高，表示受試者

與同儕、老師之間的關係良好，依附程度較好。	

表 3-3- 9 學校依附變項之信度與效度分析表 

項目內容	 因素負荷量	

常跟朋友一起參加各種活動	 .733	

有知心的朋友一起分享生活上的事物與心情	 .698	

如果朋友知道有事情困擾著您，會主動問您	 .682	

大學生活跟朋友、同學在一起的時間比例很多	 .653	

您會告訴朋友您的問題或是困擾	 .580	

您覺得學校的老師關心您的學習表現	 .424	

特徵值	

解釋變異量百分比	

內在一致性 Cronbach’s	 α值	

4.426	

31.615%	

.745	
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（2）家庭依附	

此部分量表包含 4 個變項，測量大學生與家人之間的依附關係，內容參照下

表 3-3-10，經因素分析各問項之因素負荷量在 0.667 至 0.808 之間，建構效度尚佳，

特徵值為 1.548，信度係數 Cronbach’s	 α值為 0.761，故其信度尚佳，顯示本量表

有相當的內部一致性，能有效測量概念之特性，得分愈高，表示受試者與家人之

間的關係良好，依附程度較好。	

表 3-3- 10 家庭依附變項之信度與效度分析表	

項目內容	 因素負荷量	

您信任您的家人	 .808	

您滿意於家人與您共處的方式	 .798	

即使在外求學，也會與家人聯繫，使家人放心	 .696	

當您遇到困難時，可以求助於家人	 .667	

特徵值	

解釋變異量百分比	

內在一致性 Cronbach’s	 α值	

1.548	

11.055％	

.761	

	 	

（3）	 參與致力	

經過預試後，為聚焦測量在以社會連結與個人的時間參與、目標等致力概念

為主要測量目的，並以統計之因素分析方式共抽取 3 個共同因素，以題目之概念，

重新命名為：學校依附、家庭依附，而參與及致力則合成一項為參與致力變項，

此部分量表包含四個變項，測量大學生時間分配在參與學習方面與清楚自己未來

目標與規劃上，內容參照下表 3-3-11，經因素分析各問項之因素負荷量在 0.650

至 0.794 之間，建構效度尚佳，特徵值為 1.548，信度係數 Cronbach’s	 α值為 0.763，

故其信度尚佳，顯示本量表有相當的內部一致性，能有效測量概念之特性，代表

得分愈高的受試者，其在掌握時間分配情形愈好，且愈清楚未來目標而積極努

力。	
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表 3-3- 11 參與致力變項之信度與效度分析表	

項目內容	 因素負荷量	

您能掌握讀書與生活間的時間安排	 .794	

您花在學習的時間很多	 .784	

您常為了理想或目標，積極的努力	 .690	

您清楚自己的未來規劃	 	 .650	

特徵值	

解釋變異量百分比	

內在一致性 Cronbach’s	 α值	

1.695	

12.106％	

.763	

	

4、學業適應不良	

	 此部分量表包含 10 個題項，研究者參考呂岳霖（2005）所編製之「大學生

生	 活壓力量表」	 及鄒浮安、鄭照順（2009）所編製之大學生生活適應中之學業

適應題項，並依據學習適應問題，擷取與改編出具學習適應焦慮、學業表現等面

向而擬出 10 題。分量表為五點量表，分為「非常不同意」、「不同意」、「不知道」、

「同意」與「非常同意」等五個等級測量，回答「非常不同意」計分為 1、「不

同意」計分為 2、「不知道」計分為 3、「同意」計分為 4 與「非常同意」計分為

5，得分越高者，代表其學業適應性問題程度越高，其中「對學習充滿積極的態

度」、「有能力完成老師交代的作業」為反向題，內容參照下表 3-3-12，經因素分

析各問項之因素負荷量在 0.357 至 0.810 之間，建構效度尚佳，特徵值為 4.203，

信度係數 Cronbach’s	 α值為 0.720，故其信度尚佳，顯示本量表有相當的內部一

致性，能有效測量概念之特性，累計得分愈高的受試者。表示其所感受的學業適

應壓力、對學業越具焦慮的情形越嚴重，而呈現學業適應不良的程度愈高。	

表 3-3- 12 學業適應不良變項之信度與效度分析表	

項目內容	 因素負荷量	

上課不能專心	 .810	

不想上課	 .768	

推延解決課業上的難題	 .675	

因為感情問題而困擾著學習與生活	 .689	
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覺得不能適應大學的學習生活，有休學的打算	 .672	

跟同學相處很難適應	 .642	

擔心不能完成學業要求	 .606	

對學習充滿積極的態度	 .426	

有能力完成老師交代的作業	 .371	

耽憂畢業後的求職	 .357	

特徵值	

解釋變異量百分比	

內在一致性 Cronbach’s	 α值	

4.203	

42.029%	

.720	

	

5、運動習慣變項	

此問卷分為兩部分一為運動習慣的測量即運動參與程度的頻率，二為運動型

態。問卷題項參考自參考教育部體育署針對各級學生運動參與情形調查問卷及針

對全民（13 歲以上）所做之運動現況調查內容做問卷架構，從中摘取相關符合

本研究運動習慣主題的題組。在運動習慣的測量題項中，計算方式是依據 Fox

（1987）所使用的公式：運動參與程度=頻率×(平均強度+持續時間)。以研究對

象在開放題項中所填答的運動參與頻率、持續時間及知覺強度三個數據進行計算

得出研究對象運動參與程度數值。數據越高，表示參與運動參與程度越高，即越

具運動習慣。本研究在正式施測後，樣本數據將取運動參與程度分低運動參與程

度即無運動習慣的大學生組，及中、高運動習慣等三組。	

第一部份的運動習慣題項包含3題，測量運動頻率的題項為「平均每週運動

幾次？（一天至少累積30分鐘以上才算）」，答項分為「少於一次」、「每週一次」、

「每週兩次」、「每週三次」與「每週四次以上」等五個等級測量，回答「少於一

次」計分為1、「每週一次」計分為2、「每週兩次」計分為3、「每週三次」計分為

4與「每週四次以上」計分為5；測量運動時間的題項為「每週累積運動時間大約

是多少分鐘？」，答項分為「0-30分鐘」、「31-60分鐘」、「61-90分鐘」、「91-120分鐘」

與「121分鐘以上」等五個等級測量，回答「0-30分鐘」計分為1、「31-60分鐘」

計分為2、「61-90分鐘」計分為3、「91-120分鐘」計分為4與「121分鐘以上」計分
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為5；測量運動強度的題項為「運動的強度會到什麼程度？會不會流汗？會不會

喘？」，答項分為「不運動」、「不會喘不會流汗」、「會流汗但不會喘」、「不會流

汗但會喘」與「會流汗也會喘」等五個等級測量，回答「不運動」計分為1、「不

會喘不會流汗」計分為2、「會流汗但不會喘」計分為3、「不會流汗但會喘」計分

為4與「會流汗也會喘」計分為5；內容參照下表3-3-13，量表之KMO	(Kaiser-	

Meyer-Olkin取樣適切性量數)為.555，另Bartlett的球形檢定，卡方值為114.372（df=3,	

p=.000），表示該變項適合做因素分析，經因素分析各問項之因素負荷量在0.530

至0.889之間，建構效度尚佳，特徵值為1.822，信度係數Cronbach’s	 α值為0.653，

故其信度尚佳，顯示本量表有相當的內部一致性，能有效測量概念之特性。	

表 3-3- 13 運動習慣量表因素分析與信度表 

分量表	 題目	 因素負	

荷量	

特徵值(累積

解釋變異量)	

Cronbach’s	

α值	

頻率	 平均每週運動幾次？（一天至少累積 30 分鐘

以上才算）	

.866	 1.822	

(60.725%)	

.653	

少於一

次	

每週一

次	

每週兩

次	

每週	

三次	

每週	

四次以

上	

時間	 每週累積運動時間大約是多少分鐘？	 .889	

0-30 分

鐘	

31-60

分鐘	

61-90

分鐘	

91-120

分鐘	

121 分

鐘以上	

強度	 運動的強度會到什麼程度？	

會不會流汗？會不會喘？	

.530	

不運動	 不會喘

不會流

汗	

會流汗但

不會喘	

不會流

汗但會

喘	

會流汗

也會喘	

	

第二部分的運動型態題組則為複選題，包含有：運動的同伴、運動的時間、

運動的地點、是否參加學校的運動社團、運動的目的、運動的類型、是否能認知

運動的好處等，題型如下表 3-3-14，共計 7 題：	
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表 3-3- 14 運動類型題項與編碼表	

題目	 答案與編碼	

參與運動的同伴為？	

（複選題）	

1 朋友 2 家人 3 同學 4 社團夥伴 5 其他 6 不運

動	

運動的時間通常是？（複選題）	 1 早上 2 下午 3 晚上 4 不運動	

運動的地點通常是？（複選題）	 1 學校 2 公園 3 家中 4 健身房 5 活動中心 6 特

定運動場所（游泳池、羽毛球館等）7 其他 8

不運動	

目前是否參加學校開設的運動

社團？	

1 有 2 沒有 3 目前沒有，但很有興趣	

運動的類型為何?	 （複選題）	 1 田徑運動：田徑類、射箭、射擊等	

2 技擊運動：如跆拳道、柔道、拳擊、擊劍、

空手道、武術等	

3 輪類：自行車、滑輪溜冰、飛輪等	

4 水上運動：游泳、水球等	

5 韻律運動：舞蹈、有氧韻律、瑜珈、啦啦隊、

體操、韻律體操等	

6 肌耐力訓練：爬樓梯、走路、跳繩、抬腿、

伏地挺身、舉重、啞鈴、壺鈴、彈力帶等等。	

7 球類運動	 8 其他	 9 不運動	

從事運動的目的為何？	

（複選題）	

1 保持健康、2 消脂、3 交友、4 舒壓、5 增肌、

6 校隊練習增取榮譽、7 興趣、8 其他、9 不

運動	

能認知運動對健康的好處	 1「非常不同意」、2「不同意」、3「不知道」、

4「同意」、5「非常同意」	

	

6、問題行為變項-外向性問題行為	 	 	

問題行為包含外向性問題行為與內向性問題行為，外向性問題行為的測量工

具依據 Jesso 和 Jessor 於 1977 年提出的問題行為理論做檢驗，其所列的問題行為

有攻擊、喝酒、藥物濫用等，加上本研究所做的深度訪談所分析出的現今大學生

尚有網路過度使用的問題一項，此部分題項是參考衛福部的『網路使用習慣自我
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篩檢量表』，將網路過度使用問題納入，從這些行為項目摘取相關符合本研究外

向性問題行為面向。	

在因素分析中，外向性問題行為會依照題項進行檢驗信、效度，但在測量中，

將毒品問題、飲酒行為、網路過度使用問題、違法性問題行為等四項問題行為加

總成單一指標，得分越高者，代表其外向性問題程度越高。	

（1）毒品問題	

毒品問題計有 4 題，分為「0 次」、「一次」、「2-3 次」、「4-5 次」與「6 次以

上」等五個等級測量，此部分為經驗值的測量，在正式施測後的數據將以加總計

算。回答「0 次」計分為 1、「一次」計分為 2、「2-3 次」計分為 3、「4-5 次」計

分為 4 與「6 次以上」計分為 5，得分越高者，代表其毒品問題程度越高。	

本次預試結果中，本題項測得結果為 0，如下表 3-3-15 所示：	

	 	 表 3-3- 15 毒品問題行為統計表	

題目	 答案與編碼	

0 次	 一次	 2-3 次	 4-5 次	 6 次以上	

抽過大麻之類的毒品	

使用過其他毒品	 	

使用過笑氣或其他新興毒品	

販賣過毒品、毒咖啡包等	

170	

170	

170	

170	

0	

0	

0	

0	

0	

0	

0	

0	

0	

0	

0	

0	

0	

0	

0	

0	

	

（2）飲酒行為問題	

此部分量表摘取衛福部的「問題性飲酒者自我檢測」並加以改編後包含 3

個變項。分量表為五點量表，分為「從未」、「每月至少一次」、「每月 2-4 次」、「每

週 2-3 次」與「一週超過四次」等五個等級測量，回答「從未」計分為 1、「每月

至少一次」計分為 2、「每月 2-4 次」計分為 3、「每週 2-3 次」計分為 4 與「一週

超過四次」計分為 5，得分越高者，代表其飲酒行為問題程度越高，內容參照下

表 3-3-16，經因素分析各問項之因素負荷量在 0.735 至 0.767 之間，建構效度尚佳，

特徵值為 1.694，信度係數 Cronbach’s	 α值為 0.524，故其信度尚佳，顯示本量表
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有相當的內部一致性，能有效測量概念之特性，得分愈高的受試者，代表飲酒行

為問題程度愈高。	

表 3-3- 16 飲酒行為變項之信度與效度分析表	

項目內容	 因素負荷量	

因飲酒而無法做好平常該做的事或帶著宿醉上課的情形？	 .767	

多久喝一次酒？	 .752	

曾經酒後開車或騎車	 .735	

特徵值	

解釋變異量百分比	

內在一致性 Cronbach’s	 α值	

1.694	

56.479%	

0.524	

	

（3）網路過度使用問題	

此部分量表包含5個變項。編修參考自台北市政府衛生局的『網路使用評量

表』，分量表為五點量表，分為「幾乎不曾」、「偶爾」、「常常」、「幾乎常常」與

「總是如此」等五個等級測量，回答「幾乎不曾」計分為1、「偶爾」計分為2、「常

常」計分為3、「幾乎常常」計分為4與「總是如此」計分為5，內容參照下表3-3-17，

經因素分析各問項之因素負荷量在0.622至0.748之間，建構效度尚佳，特徵值為

2.314，信度係數Cronbach’s	 α值為0.702，故其信度尚佳，顯示本量表有相當的

內部一致性，能有效測量概念之特性，得分越高者，代表其網路過度使用問題程

度越高。	

表 3-3- 17 網路過度使用問題變項之信度與效度分析表	

項目內容	 因素負荷量	

你會發現上網時間超過原先預計的時間嗎？	 .748	

你會因為上網而使成績退步嗎？	 .738	

你對上網的興奮感或期待遠勝於其他人際互動嗎？	 .644	

你會因為沒上網而心情鬱悶、易怒或心神不寧嗎？	 .639	

即使上課中，也常忍不住使用手機網路上網？	 .622	

特徵值	

解釋變異量百分比	

2.314	

46.285%	
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內在一致性 Cronbach’s	 α值	 .702	

	

（4）違法性問題行為	

此部分量表原本包含 6 個變項。其中「高中到大學，自己發生過意外事件」

經因素分析後，因素負荷值為.430，但因與其他概念較為不同，故予以刪除，剩

下 5 個變項的量表分為「0 次」、「一次」、「2-3 次」、「4-5 次」與「6 次以上」等 5

個等級測量，回答「0 次」計分為 1、「一次」計分為 2、「2-3 次」計分為 3、「4-5

次」計分為 4 與「6 次以上」計分為 5，內容參照下表 3-3-18，經第二次因素分析

後各問項之因素負荷量在 0.504 至 0.849 之間，建構效度尚佳，特徵值為 2.580，

信度係數 Cronbach’s	 α值為 0.702，故其信度尚佳，顯示本量表有相當的內部一

致性，能有效測量概念之特性，得分越高的受試者，代表其違法性問題行為程度

越高。	

表 3-3- 18 違法性問題行為問題變項之信度與效度分析表	

項目內容	 因素負荷量	

曾經用不當的方式取得他人財物	 .849	

有過威脅要傷害別人的肢體行為或言語	 .798	

曾經有過暴力行為	 .703	

有過簽賭行為	 .689	

為了刺激好玩而飆車	 .504	

特徵值	

解釋變異量百分比	

內在一致性 Cronbach’s	 α值	

2.580	

51.598%	

.709	

	

7.問題行為變項-內向性問題行為	

問卷之內向性問題的測量題目則主要參考衛福部心理憂鬱測量量表及王智

弘（2019）心理健康危險因子量表，並加以編修，根據文獻探討的結果篩選具有

自我傷害、憂鬱、低自尊等測量題目，將其編制成內向性問題行為。內容參照下

表 3-3-19，分量表為五點量表，分為「幾乎不曾」、「偶爾」、「常常」、「幾
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乎常常」與「總是如此」等 5 個等級測量，回答「幾乎不曾」計分為 1、「偶爾」

計分為 2、「常常」計分為 3、「幾乎常常」計分為 4 與「總是如此」計分為 5，

得分越高者，代表越具內向性問題行為。經因素分析各問項之因素負荷量在 0.601

至 0.885 之間，建構效度尚佳，特徵值為 5.994，信度係數 Cronbach’s	 α值為 0.923，

故其信度尚佳，顯示本量表有相當的內部一致性，能有效測量概念之特性，表示

得分愈高的受試者，其感受的內向性問題行為嚴重程度愈高。	

表 3-3- 19 內向性問題行為變項之信度與效度分析表	

項目內容	 因素負荷量	

常覺得心裡很痛苦？	 .885	

覺得別人或這個世界惹您生氣?	 .836	

您感到悶悶不樂?	 .831	

您覺得生活沒有意義？	 .830	

您傾向於認為自己是一個失敗者?	 .803	

常不想和別人交談？	 .769	

覺的害怕與他人互動而不想出門？	 .724	

想過傷害自己？	 .720	

會莫名的想哭？	 .701	

您和他人視線接觸有困難?	 .601	

特徵值	

解釋變異量百分比	

內在一致性 Cronbach’s	 α值	

5.994	

59.941％	

.923	

 

第四節  量化資料處理	

本研究之資料處理是運用電腦統計軟體 SPSS	Statistics	25 版套裝軟體及

LISREL（Linear	Structural	Relations）8.0 軟體進行統計分析。針對本研究目的、

研究架構與假設，選擇適當之方法進行分析，主要的統計分析方法與目的說明如

下：	

一、描述性統計分析	

以次數分配百分比、平均數、標準差等描述性統計檢視個變項分配之情形，
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如受調查樣本之性別、年級、父母教育程度、父母的婚姻狀況、低自我控制特質、

社會鍵、學業適應不良、運動習慣、問題行為等面向之分佈情形。而各問項之標

準差亦可視為評量所收集的樣本對於該問項之一致性指標，樣本標準差愈小，則

表示受訪者對於該問項有一致性的看法。	

	

二、因素分析	

作為本研究各量表：如低自我控制、社會鍵、學業適應、運動習慣、內向性

問題行為、外性向問題行為等之建構效度檢驗，以直交轉軸最大變異之方式，考

驗各測量題項在依據理論概念架構時之特徵值及各因素之解釋變異量等，決定因

素數目，並由各因素中因素負荷量超過 0.35 以上等較大之項目組成分量表，且

特徵值大於 1，解釋變異量之百分比大於 10%構成之獨立因素。	 	

	

三、Cronbach’s α 係數	

信度主要意義是指測驗工具其所測屬性的結果是否一致性	 (consistency)與

穩定性(stability)，本研究採用 Cronbach’s	 α係數考驗各分量表內的題目間之內

部一致性，Cronbach’s	 α係數越高表示量表內各題目細項性質趨於一致，表示

量表內的各屬性相關性越高。本研究各分量表之 Cronbach’s	 α係數在 0.524	~	

0.923 之間，因此，本研究之各分量表之內部一致性大都具相當的穩定。	

	

四、t	 檢定	

用以檢定二分類別變項的差異情形，在本研究中，如為瞭解性別是否在各分

量表之平均數與標準差，然後進行獨立樣本 t 檢定，檢驗性別的因素是否在各分

量表有無顯著差異存在。	

	

五、皮爾遜積差相關分析（Correlation	Analysis）	

用以檢驗兩個連續變項間之相關情形，如分析各變項如個人的低自我控制特
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質、運動習慣、社會鍵、學業適應不良與問題行為間的關聯方向及程度。	

	

六、單因子變異數分析(One-way	ANOVA)	

用以考驗年級與不同程度運動習慣的大學生在各分量表上是否有無顯著差

異存在，在多變量分析中若發現各組平均數的差異達到顯著水準，則進行事後比

較以確認不同年級、不同運動習慣與各變項間的差異狀況。	

	

七、卡方檢定（Chi-square	test）	

用以檢定類別變項間之關聯性，如性別與運動同伴、運動時間、運動種類與

運動目的等變項之關聯性考驗。	

	

八、多元迴歸（Multiple	regression）分析	

為檢驗本研究架構中各變項對依變項之解釋變異量和影響力，用以驗證個人

控制變項、社會鍵、學業適應不良、運動習慣等變項對問題行為的影響是否具有

解釋力，將採用強迫進入法（enter）分析。另本研究進行多元迴歸分析時為檢驗

可能因變項間之高度相關而產生之多元共線性問題，故分析時均進行多元共線性

診斷，以避免不合力的迴歸係數產生。採用的多元共線性診斷有：（一）變數間

的 Pearson’s	r 小於 0.8；（二）變異數波動因素 VIF（Variance	Inflation	Faction）

的值小於 10，越小代表越沒有共線性問題；（三）條件指數 CI（Conditional	Index）

小於 30。	

	

九、結構方程模式（Structural	equation	modeling,	SEM）之路徑分析（Path	

Analysis）	

結構方程模型是使用於分析因果關係模式的統計方法，可同時考慮多個自變

及依變因數的相互關係。本研究將運用結構方程模式中的路徑分析來驗證一組結

構模型之間的關係，探討理論的因果關係，透過路徑係數可以了解變數與變數之
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間的關係以及中介及調節效果的檢定，如考驗運動習慣、社會鍵、學業適應不良

對於問題行為等變項之間的直接效果或間接效果。本研究採用 LISREL	（Jöreskog	

&	Sörbom，1996）軟體作為分析工具，常見的 LISREL 適配度指標如下表 3-4-1

所示，本研究理論模式之結構模式適配度以下表 3-4-1 各指標判斷值為標準來進

行。	

表 3-4- 1 結構方程模式 LISREL 適配度指標表	

LISREL	 適配指標名稱	 判斷值	

χ2	(Chi-square)	 說明模型解釋力但易受樣本數影響	 卡方值越小越好	  

Goodness	of	Fit	Index	(GFI)	 說明模型解釋力	 0.9 以上	  

Adjusted	Goodness	of	Fit	Index	(AGFI)	 考慮自由度之適度

指標	 	
0.9 以上	  

NFI	 比較假設模型與獨立模型的卡方差異	 0.9 以上	  

Root	Mean	Square	Error	of	Approximation	(RMSEA)考量樣

本數與模式複雜度，比較理論模式與飽和模式的差距，	 	

0.08 以下表示模式適配度情形

可以接受 

SRMR 標準化假設模型整體殘差	 <.08 

	

                     第五節	 研究倫理	

一、研究倫理	

學術研究為了解社會現象，經常利用觀察或測量人的行為或特質，因此研究

學者必須注重以人作為研究對象時應遵守的研究倫理（吳明清，2004）。	

本研究雖然採用匿名問卷調查與深度訪談法，但仍涉及探究個人的活動，為

防範對研究參與者可能的不利影響，關於倫理議題皆須謹慎。	

本研究之研究倫理考量說明如下：	

（一）知情同意	

對於問卷調查與深度訪談的受訪者，本研究皆遵守著「知情同意」的過程，

以「告知」、「理解」、「自主」、「同意」四個步驟進行。	

問卷調查法：本研究採隨機抽樣方式進行問卷調查，並採網路連結問卷題目。

參與者除經由本研究者或協助的教師說明，並可在問卷的資訊欄中得知研究目的、



第三章	 研究設計與研究方法	

85	

問卷的方向，本研究尊重個人意願，不強迫其參與，在自願同意後始進行問卷調

查題目。	

深度訪談法：則根據立意抽樣進行訪談對象的邀約進行，研究者與受訪教師、

受訪學生共同簽署訪談同意書，並詳細告知訪談研究的目的與運用範圍，確保雙

方之權益與義務，並保障個人隱私權，保護受訪者的身份。	

（二）中途退出	

在接觸受訪者並說明研究的方向時，除了告知受訪者本研究的問卷內容，經

其瞭解並同意後才進行問卷調查與訪談，受訪者也明白可以自由決定是否參加本

研究，且也明白研究過程中不需要任何理由，可隨時撤回同意或退出研究，即使

中途退出也會保證相關資料予以刪除，不會留下任何紀錄。	

（三）尊重隱私與保密	

本研究所調查題目或訪談的內容並不包含個人可識別的個人資料，如姓名、

身分證資料、住家地址、電話等，僅以代號稱之，所有資料的整理與分析，均以

保密為原則，且結果僅供統計分析與建議之用，但所得之資料仍遵守保密原則進

行，並僅就本研究人可使用研究資料。	
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	 	 	 	 	 	 	 第四章	 大學生問題行為與運動習慣之質性分析	

為瞭解校園中大學生實際運動現況以及問題行為的面向，根據本研究設計之

訪談大綱，以立意抽樣的方式訪問了四位大學教師，分別有體育教師、教官、運

動生理學教授；以及兩位具有運動習慣的男、女大學生，一共六位受訪者實施訪

談。	

訪談除了針對大學生問題行為現況進行瞭解以作為確認問卷題項建構的資

料外，另就大學生的問題行為與運動習慣的關聯、上課情形、運動風氣以及推動

運動政策的建議等等進行探討，作為爾後教育、心理衛生、犯罪預防等不同單位

在研擬更全面的社會安全網策略的參考。	

	

第一節	 大學生問題行為面向	 	

	

一、從訪談資料中萃取問題行為變項	

關於問題行為的態樣，經過質性訪談實際接觸大學生的教育工作者以及具運

動習慣的大學生，在蒐集的訪談資料中，從訪談對象其多年的實際接觸經驗，分

析出現今大學生的問題行為有下列四點面向：	

（一）網路過度使用問題	

過去的研究在探討問題行為分析中，較少關注到學生網路過度使用的問題，

然近年來的手機與網路結合的科技發展，手機的普遍率也使得學生在校園間的手

機與網路有高度的使用頻率，進而影響到生活與學習的表現。尤以在大學生階段，

不若國、高中生在校園中使用手機仍會被師長嚴格管制，訪談資料顯示成年的大

學生則相對無法約束，因而有過度使用網路趨勢，並呈現出網路成癮與衍生的問

題（受訪教師 A、B、C、D、學生 B）。	

她的問題就是說上課的時候，她會拿手機出來自拍或直播。她就是活在

自己的世界。她的世界只有網路。她沒有現實生活中的朋友。（教師 A 

73-75） 
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那現在學生因為外在性的因素、吸引的因素、干擾的因素還蠻多的，最

簡單舉個手機，就是一個很明顯的例子，手遊啦，就是會影響到這些學

生不願意去運動，那他不願意去運動，那就不會像剛剛講的流汗啦、體

力的增長啊，對他們來講就一直在那邊打電動就好了。（教師 B 103-106） 

 

不及格大概就現在的學生都這樣子啦，有時候來讀書就變成說外在的誘

惑比較多嘛，可能就是手機、手遊啊，或是網路交友。（教師 C 73-74）	

 

第一個最重要的，就是目前大學生網路上癮症，就是像我們一般在上課

的過程中，學生就會很自動的拿起手機在那邊玩，就是其實學生現在對

於網路是有上癮的。（教師 D 25-27） 

 

網路成癮是很普遍啦，就是手機拿起來就忍不住也是會一直滑。（學生

B 77）	 	

（二）毒品問題	

毒品的問題雖然在數據中顯示大專校園的人數明顯少於高中職生，然而透過

訪談對象對大學生的接觸經驗中，其所反映出的真實情況與擔憂，亦如教育部所

關注校園中的毒品問題黑數，成年的大學生其毒品問題真實的狀況可能藏在黑數

裡而無法反映出，而受訪教師實際與學生的接觸處中，仍有實例發生或是聽聞的

情形（受訪教師 C、B、D）。	

 

學生有哪些外顯的偏差行為其實你看社會新聞上都是很普遍啊，像是今

天才一個新聞就是那個販毒集團不是吸引學生，然後在輔大的一個舊宿

舍區製毒，就今天晚上的新聞才剛被捕獲而已。（教師 C 82-84）	

	

我遇到的是有吸毒被抓的，就是身上帶那種好幾包咖啡包，遇到路上臨
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檢就被抓了。（教師 B 49-50）	

 

那至於要是毒品的部分，我就沒那麼清楚，只是有聽聞說有些同學就是

晚上會去夜店，但是這部分我們就是沒有實際的證據或是一些數據，只

是有時候會聽到有些學生他們在講，但是我目前是在我接觸的學生裡面

是沒有這一類的同學啦。（教師 D25-33）	

（三）內向性問題行為	

根據王智弘（2016）等學者認為個人可能因為缺乏社會支持、課業挫折而沈

迷網路世界，此點在上述的訪談資料已然呈現大學生目前有高度使用網路的傾向

（受訪教師 A、B、C、D、學生 B），且從訪談資料分析中，亦呈現大學生可能

因為課業的無成就或其他因素，而有不同面向的內向性問題行為（受訪教師 A、

C、學生 B），此點亦與董氏基金會（2013）在 2012 年的「全國大學生憂鬱情緒

與運動習慣之相關性調查」研究發現符合，董氏基金會調查指出台灣大學生每 5

位就有 1 位憂鬱情緒嚴重，需尋求專業協助與醫療，訪談資料亦顯示大學生的心

理問題值得進一步探討。	

 

他是跟我說他有時候會不知道自己在做什麼，他有手給我看，他是會自

殘。（教師 A 68-70）	

	

在實務上來講在我們過去年輕沒有聽過的一些所謂的心理的疾病，現在

幾乎在校園裡面都很普遍啦，那大專現在進來都會做一些測量啊，就發

現大概有心理上面需要所謂的輔導諮詢的，或者是協助的其實那比例都

不算低啦。（教師 C 150-157）	

	

就是說他們比較沒有這種病識感，所以基本上大概都是出了問題之後學

校的輔導機制後端才開始啟動，基本上大概都為時已晚，所以在目前看
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到的這些學生的內心狀況大概都是我們看到很多不管是社交障礙啦，或

是過動啊等等一些我們過去不熟悉的一些身心理的疾病，在現在的青少

年好像都算是蠻普遍的現象。（教師 C 159-164）	

	

好像蠻多的耶，就是憂慮啊、焦慮之類的，因為他們都會發網，好像很

多都心情常常很低落。（學生 B 92-93）	

（四）飲酒行為	

大學生通常已是成年階段，剛擺脫法律規範飲酒行為的年齡，少了一項重要

的飲酒保護因子，然若是飲酒的行為，因為過量而影響到生活，就是需要注意的

問題。且與飲酒所可能產生的問題如交通事故、身體健康與心理問題等，都會因

飲酒而影響生活。在訪談資料中，也發現大學生的飲酒行為似乎也很普遍（教師

B、學生 A）。	

大學生就很多翹課、喝酒，都差不多啊，但違法的應該是沒有。飆車的

話，我身邊的同學是不太會。（學生 A 67-68）	

	

我在其中一間科大有遇過，學生帶著酒氣來上學。但是次數也不多。可

能是因為我帶的這幾間是屬於比較後段的學校，他們的狀況可能也沒那

麼好。（教師 B 58-29）	

（五）小結	

以上由深度訪談中所蒐集到的資料中，如下表 4-1-1 所示，分析出的四個大

學生可能需注意的主要問題行為有：網路成癮、毒品問題、內向性問題行為與飲

酒行為。此四個構面將加入問題行為的測量作為依變項。雖然毒品題目設在問題

行為中可能較為敏感，而使得填選的受訪者，不見得會真實作答，依然呈現呼應

黑數的一個反應，然而為了真實搜集數據，毒品的問題仍應列在問題行為中。	

而在訪談中對運動習慣與問題行為間的觀點以及運動政策的推廣建議，將作

為後續資料分析的解讀與探討。	
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	 	 表 4-1- 1 訪談資料中問題行為面向的歸納概念彙整表	

原始文本	 歸納出的問題行

為面向	

她的問題就是說上課的時候，她會拿手機出來自拍或直播。

她就是活在自己的世界。她的世界只有網路。她沒有現實生

活中的朋友。（教師 A 73-75）	

網路過度使用問

題	

最簡單舉個手機，就是一個很明顯的例子，手遊啦，就是會

影響到這些學生不願意去運動，那他不願意去運動，那就不

會像剛剛講的流汗啦、體力的增長啊，對他們來講就一直在

那邊打電動就好了。（教師 B103-106）	

有時候來讀書就變成說外在的誘惑比較多嘛，可能就是手

機、手遊啊，或是網路交友。（教師 C 73-74）	

第一個最重要的，就是目前大學生網路上癮症，就是像我們

一般在上課的過程中，學生就會很自動的拿起手機在那邊

玩，就是其實學生現在對於網路是有上癮的。（教師 D 25-27） 

網路成癮是很普遍啦，就是手機拿起來就忍不住也是會一直

滑。（學生 B 77）	 	

學生有哪些外顯的偏差行為其實你看社會新聞上都是很普

遍啊，像是今天才一個新聞就是那個販毒集團不是吸引學

生，然後在輔大的一個舊宿舍區製毒，就今天晚上的新聞才

剛被捕獲而已。（教師 C 82-84）	

	

毒品問題	

我遇到的是有吸毒被抓的，就是身上帶那種好幾包咖啡包，

遇到路上臨檢就被抓了。（教師 B 49-50）	

那至於要是毒品的部分，我就沒那麼清楚，只是有聽聞說有

些同學就是晚上會去夜店，但是這部分我們就是沒有實際的

證據或是一些數據，只是有時候會聽到有些學生他們在講。

（教師 D25-33）	

他是跟我說他有時候會不知道自己在做什麼，他有手給我

看，他是會自殘。（教師 A 68-70）	

內向性問題行為	

在實務上來講在我們過去年輕沒有聽過的一些所謂的心理

的疾病，現在幾乎在校園裡面都很普遍啦，那大專現在進來
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都會做一些測量啊，就發現大概有心理上面需要所謂的輔導

諮詢的，或者是協助的其實那比例都不算低啦。（教師

C150-157）	

就是說他們比較沒有這種病識感，所以基本上大概都是出了

問題之後學校的輔導機制後端才開始啟動，基本上大概都為

時已晚，所以在目前看到的這些學生的內心狀況大概都是我

們看到很多不管是社交障礙啦，或是過動啊等等一些我們過

去不熟悉的一些身心理的疾病，在現在的青少年好像都算是

蠻普遍的現象。（教師 C159-164）	

好像蠻多的耶，就是憂慮啊、焦慮之類的，因為他們都會發

網，好像很多都心情常常很低落。（學生 B 92-93）	

大學生就很多翹課、喝酒，都差不多啊，但違法的應該是沒

有。飆車的話，我身邊的同學是不太會。（學生 A 67-68）	

飲酒行為	

我在其中一間科大有遇過，學生帶著酒氣來上學。但是次數

也不多。可能是因為我帶的這幾間是屬於比較後段的學校，

他們的狀況可能也沒那麼好。（教師 B 58-29）	

	

二、大學生問題行為	

問題行為的定義範圍廣泛，過去調查學生的問題行為多在逃學、抽菸、打架、

性行為等等，然而大學生的年齡及教育階段已屬於少年及成人初期，有些問題行

為態樣並不適合再歸屬為問題行為當中，不過對於問題行為，受訪者的立場相對，

一方為教師，一方為學生，呈現出對問題行為的思考、立場及態度是否有所不同，

希望在質性訪談中的資料搜集深度分析針對大學生的問題行為不同角度的觀點，

以利對於預防問題行為的對策設計有更全面的探討。	

（一）外向性問題行為	

問題行為的訪談分析結果已運用在做為建構問卷大學生問題行為的變項，在

外向性問題變項中，訪談結果主要呈現大學生外向性問題行為的類別有毒品問題、

飲酒行為問題以及網路過度使用問題。在分析問題行為的面向時，發現探討過程

中浮現了下列不容忽視的特性：	



第四章	 大學生問題行為與運動習慣之質性分析	

93	

1.	 接受外向性問題行為的普遍性	

在訪談分析中顯現出另一個比較值得重視的層面是價值觀的不同，因訪談參

與者為教師以及學生，係屬相對立場，對於問題行為的看法也不同。教師可能認

為問題行為趨向嚴重趨勢且值得關注，但是學生抱持相反的看法，視為普遍存在

的行為。	

	

翹課、喝酒、聚賭。但是大學生這些都還好啦。（同學 A 65）	

	

大學生就很多翹課、喝酒，都差不多啊，但違法的應該是沒有。飆車的

話，我身邊的同學是不太會。（同學 A 67-68）	

	

網路成癮是很普遍啦，就是手機拿起來就忍不住也是會一直滑。（同學	

B 77）	

	

2.	 對問題行為的影響看法亦不同	

相同的，不同的價值觀亦反映在對問題行為所造成的影響性看法上，教師多

認為問題行為對學生未來影響深遠，學生則抱持不同的看法。	

（1）學生對問題行為的影響性缺乏深思	

還好吧，就變胖，變窮啊，因為喝酒聚賭。（學生 A 78）	

	

（2）教師認為大學生的問題行為影響深遠	

所以他們的學習態度學習狀況也沒有那麼好，就像我剛剛中午跟一個老

師去吃飯聊到的，他們也在講現在的大學生就是這樣，早上拎著早餐走

進來，吃完早餐喝完飲料後就趴著睡覺了，可能晚上是不是都在打麻將、

出去玩啊，什麼夜衝、夜唱、夜什麼的。（教師 B 76-80）	
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其實我經常跟學生講，我說雖然你現在覺得你自己想做什麼就做什麼，

那當然在校園裡面你不會看到他影響的程度或是多廣，可是當你畢業之

後到了社會其實就知道它對你影響非常大。（教師 D 50-52）	

	

對整個社會的影響當然大，因為這些大學生都是我們未來的，整個國家

社會就要靠他們來支撐啊，他們是未來的生產者啊，那如果說他們價值

觀很迷惘或是他價值觀跟我們所熟悉的主流價值是不一樣的時候，基本

上你很難相信說他以後會撐起這個社會。（教師 C137-140）	

（二）內向性問題行為-欠缺事先輔導立場	

內向性問題行為在訪談中，受訪參與的教師依在教育現場的實際觀察經驗發

現大學生的內向性問題行為亦有增多的現象，但是在增多現象的背後，卻也發現

因為大學教育為獨立學習與自主的特性，因此大學生可能在入學的心理測驗中，

即使早已發現潛藏的問題特徵，但是在未有實際行為或狀況發生前，校方難有立

場主動介入。	

不多。但還是有啊，而且有越來越多的跡象。（教師 A 95）	

	

如果是心理方面的，以學校來講，這個區塊學生比較不容易凸顯出來，

除非是真的有那種躁鬱症、憂鬱症啦，那種真的有爆發出來的，學校才

能介入，不然這種內心的問題，很難公開在公共、這些學校輔導人員的

面前。（教師 B 82-84）	

	

在實務上來講在我們過去年輕沒有聽過的一些所謂的心理的疾病，現在

幾乎在校園裡面都很普遍啦，那大專現在進來都會做一些測量啊，就發

現大概有心理上面需要所謂的輔導諮詢的，或者是協助的其實那比例都

不算低啦。（教師 C 154-157）	
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因為他們在教育現場比較為難是這些學生要他自己要有被輔導的意願，

所以你看基本上比較沒有這種 insight 啦。就是說他們比較沒有這種病

識感，所以基本上大概都是出了問題之後學校的輔導機制後端才開始啟

動，基本上大概都為時已晚，所以在目前看到的這些學生的內心狀況大

概都是我們看到很多不管是社交障礙啦，或是過動啊等等一些我們過去

不熟悉的一些身心理的疾病，在現在的青少年好像都算是蠻普遍的現象。

（教師 C 159-164）	

	

三、問題行為的可能成因	

研究問題行為時，除了關注問題的現象外，也需探討其造成內、外向性問題

行為的背景因素，了解其產生的脈絡，才有防治的可能。訪談資料中呈現，學生

多以微觀的角度思考問題行為的成因，而教師則較思考問題行為背後的整個環境

與脈絡因素。	

（一）個人因素	

受訪學生方面所觀察的角度與思考係認為問題行為的產生，多以個人本身的

因素為主要，其責任在於問題行為者本身。	

1.好奇想嘗試	

因為太自由吧，換到一個新環境，父母不在身邊，所以會想要嘗試一些

不能做的事情。（學生 A 70-71）	

2.無法自律	

就是習慣，然後忍不住吧，就是覺得很無聊吧。（學生 B79）	

	

（二）學習成就缺乏	

個人的學習無法獲得成就可能是問題行為的成因之一，不過雖然學習缺乏成

就屬個人因素，但受訪教師亦認為整體的教育制度亦可能影響此個人因素。	

可能的原因極有可能第一個還是學習成就沒有吧。（教師 C 124）	
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這一點我是認為，我們的教育是有出一點狀況。也不知道該怎麼敘述，

像回到我們那個年代，國中考高中要聯考，高中考大學要再考一次，就

可以篩選出想要去念大學，想繼續念碩博士的就可以繼續念。那不想唸

書的可以走技職體系，那這樣就很清楚，而且篩選等於兩次。但今年的

大學考試放榜成績出來，高達 90％幾的人都可以唸大學，所以等於幾

乎每一個學生都可以上大學。而我們那個年代可能才 10 幾 20 幾％，

所以會念書的可以去唸書，不想念的可以走技職體系也很好，那現在的

情況是反映出一個點，現在這些學生你叫他念完書出來要幹嘛？他們根

本不知道要幹嘛耶。（教師 B 64-71）	

	

我跟你講一班裡面如果 10 個學生，只有一個可能知道自己未來要做什

麼。其他都是不知道要幹嘛，真的，就是走一步算一步。（教師 B 73-64）	

	

（三）家庭因素	

在內、外向性問題行為被校園發現之前，家庭應該是最早就查覺學生本身具

有問題行為的異狀，然而家庭的處理方式與態度，也是問題行為可能的來源。	

	

只不過這種學生，是需要特殊教育的，可是很多是家長的問題，家長不

願意承認有問題，就把小孩丟到一般的學習環境。那你要看他遇到的同

儕，是能不能包容他，接受他。如果他一直從小就接受霸凌長大的那種，

就會越來越偏激。（教師 A 110-113）	

	

那現在家長其實說真的都很忙啦，那對小孩子都疏於照顧，那疏於照顧

以為上大學之後就小孩子長大啦應該自己會去照顧自己啊，那家長可能

給他除了經濟該承擔的之外，那其實在他的生活上或是他的精神上，甚
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至在他的感受上他沒有辦法得到家長給他的足夠的支持。（教師 C 175 

-178）	

	

我覺得第一個還是要回歸到家庭教育的部分，對，就是家庭教育的部分，

就是有時候從這些事件，然後學校會跟家長會談或會面，那其實有時候

從學生的家長，就可以看得出來為什麼學生會有這一類的問題。就是其

實我覺得家庭教育是非常重要的。（教師 D36-39）	

	

（四）環境因素	

受訪教師亦認為整體的社會環境遞嬗，環境因素亦是一個造成問題行為的因

素。而這些環境因素包含有同儕、科技環境、社區連結疏離（受訪教師 C）等等

因子。	

或者是所謂的物慾需求比較高啊，就是年輕人就是趕流行啊，或同儕的

好奇吸引，同儕的慫恿，因為這些無非，大部分使用上都是好奇使用比

較多啦，就是一群人好奇使用，使用完之後有些部分的學生他可能就是，

或者不是學生的這些年輕人，跟大學生這些人和在一起，他們可能跟他

們互動也是為了要賺錢啊，所以他們大概會有一些這種偏差行為，可能

就是為了一些金錢上的一些交易。（教師 C 124-129）	

	

這種情緒性的行為喔，其實嚴格講起來你不要說大學生啦，現在整個社

會上都很多啊，那大學校園裡面也都很多啊，所以再加上現在網路媒體

發達，有些小孩子他在網路媒體裡面他是王，他過得很開心，可是他不

善跟人的實際互動交往，所以基本上他們在網路上是很活躍，可是在實

際生活上他們是很孤單孤獨。（教師 C 150-153）	

	

應該也是這跟整個社會環境有關吧，因為以往大概整個社區也好家庭也
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好，對孩子的所謂的掌控啊，孩子對家庭對社區的依附能力都比較強啊，

現在都沒有啊。（教師 C 169-171）	

	

四、小結	

大學生在校的問題行為，在外向性問題行為方面主要有毒品問題、飲酒問題、

網路過度使用行為等，而以憂鬱、焦慮、人際關係等為主的內向性問題行為也趨

向普遍性。問題行為的可能成因則分析出有個人因素、家庭因素、環境因素等觀

點。以下將學生與教師的不同看法觀點加以區分後，整理如下表 4-1-2：	

表 4-1- 2 訪談資料-問題行為的觀點分析表	

問題行為	

的觀點	

針對	

外向性問題行

為	

外向性問題行

為的影響	

內向性問題行為

看法	

問題行為	

的可能成因	

學生	 認為普遍存在

（學生 A、學

生 B）	

認為影響不

大，缺乏深思	

（學生 A）	

可能透過網路發

現同儕的低落心

情（學生 B）	

個人因素	

好奇想嘗試

（學生 A）	

無法自律（學

生 B）	

教師	 認為值得關注	

（教師 B、D、

C）	

認為影響深遠	

（教師 B、D、

C）	

欠缺事先輔導立

場（教師 B、C）	

學習成就缺乏

（教師 B、C）	

家庭因素（教

師 A、C、D）	

環境因素（教

師 C）	

	

第二節	 	 運動習慣對問題行為的影響	

具運動習慣的個人是否有較少的問題行為？根據第二章文獻探討中犯罪生

理與運動生理學等文獻指出運動習慣能使神經傳導激素影響個體的行為表現，本

節從受訪者的資料去分析運動習慣是否影響問題行為，影響的方向與造成影響的

因素。分析結果顯示訪談參與者不論是學生或是教師就本身的經驗與認知中皆認
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為運動習慣可以正向影響問題行為，助於減少問題行為。	

	

一、運動助於社會鍵發展	

學生多從自身的運動經驗或是動機中說明運動的益處，也因此將運動成為其

個人的生活習慣並形塑了個人與社會的連結與互動方式。而在運動習慣的實施過

程中，也驗證了運動助於社會鍵理論中的依附、參與、致力等，回應了 Hirschi

（1969）的主張，犯罪既然是人的本能，該注意的是什麼因素使人不犯罪。運動

習慣使個人將時間花在參與運動與同儕依附（學生 A、B），並從投入運動中，

找到充實與成就感。	

	

其實會讓我喜歡運動的動力算是有很多吧，像是最主要的話，運動可以

跟朋友一起，就是我習慣會找朋友，約出來一起運動。然後也可以聊天

之類的。（學生	 A 20-21）	

	

再加上運動會讓我有成就感嘛，就是你每天做完事之後，然後你再運動，

然後一整天下來，你會感覺更充實。而且我覺得運動本身也是一個很好

的習慣，所以可能是因為這幾個要素，而且運動也不會花你太多時間啊。

所以就可能是因為這樣，對。再加上我自己也喜歡運動啊。我喜歡那種

流汗的感覺。（學生	 A 21-25）	

	

因為你就會有一些朋友，你會有事情做（可減少問題行為）。（學生 B 124）	

我們有一個活動是每一年的時候，都有安排學長姊他們回來一起活動，

一起跳舞，我有印象，也有聽到他們有的畢業還會再約在一起跳舞。大

家感情都還不錯。（學生 B 56-58）	

我本來比較不會跟別人主動，也不知道要跟別人聊什麼，跳舞之後，比
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較敢去參加一些活動，像是 party 啊，因為可以藉著跳舞跟人交流，也

比較有話題。（學生	 B 105-107）	

二、運動的生理與心理效益助於減少問題行為	

受訪學生認為運動習慣可以幫助個人減少問題行為，雖然學生在闡述方面較

為簡略，但事實上指出在運動的生理方面，會反映出運動過程帶來的自信、快樂

感（學生 B）、及挫折磨練（學生 A）。	

會吧，會快樂一點（可以減輕焦慮）。（學生 B116）	

因為我覺得跳舞是可以讓我心裏覺得很快樂。（學生 B 32）	

就是覺得可以很快樂，然後變得比較有自信。（學生 B 101-103）	

就是你遇到挫折就趕快練，像游泳也一樣，我以前不會游的時候，也是

每天逼自己去練。逼自己去那種踩不到底的深水池，就是有點那種強迫

自己，就會學很快這樣子。（學生 A 86-88）	

遇到事情就是要解決啊。不解決，問題就是會擺在那邊（運動反映人生

觀）。（學生 A 90）	

運動會有幫助啊，但對其他人會有什麼幫助我不曉得，因為每個人不一

樣。（學生 A 92）	

三、運動助於減少問題行為	

教師方面在闡述運動對於減少問題行為時，亦以運動的生理科學觀點出發

（A、C），或以運動的社會互動狀態結果作為解釋，認為在運動的過程中，會經

由與團體的互動（B、D），有學習的效果，進而正向影響問題行為。	

（一）有運動習慣的學生較自律	

當然會啊，學生喜歡運動當然就不會有時間去亂來。雖然我覺得可能也

不太一定，但自律的話，有運動習慣的學生普遍較自律一點。（教師 A 

148-149）	

（二）運動習慣減輕焦慮	
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那當然是會啊，因為運動就是會舒壓嘛，有焦慮、壓力，運動的話當然

會好一點，精神沒那麼緊繃，這是正確的。那如果有運動，但運動量沒

那麼大，那還是會焦慮啊，那你說內向害羞，但一般來講，運動的人就

真的比較外向。（教師 A 151-153）	

（三）運動會產生腦內啡減少偏差刺激需求	

我覺得一定會。因為你透過運動，你當然會有一些腦內啡的產生啊，你

就不會透過藥物透過外在的偏差行為來刺激自己啊。（教師 C 315-316）	

（四）運動過程能幫助融入團體	

認同啊，舉一個例子，像運動的團體項目的類別，有所謂的學長學弟制，

那這種東西喔，我發現會去影響到像帶領的一個作用，就像學長說什麼，

就會去影響到，他們對這種學長姊會去尊重，就算當到世界頂尖 top 的

選手，都還是客客氣氣的，個人的質量都非常好。（教師 B 187-190）	

	

其實是正面的啦，其實就是要給他們一些發洩的地方，我覺得有時候透

過一些團隊的運動，他們可以學到一些團隊的觀念，那我覺得他在待人

處世會更圓融，就不會有一些同儕間的問題。（教師 D	146-148）	

	

四、運動習慣有助於學習	

文獻指出學習適應不良常反映出課業不佳並可能導致問題行為的產生，訪談

資料中，教師指出運動習慣的學生通常有較良好的學習與發展（教師 B）。	

	

我後來發現他們大學畢業之後，他們的成就都還不錯，有考上老師的、

有出國進修的、有進知名公司的，所以我覺得好像這些學生，對我來講，

他們願意踏出這一步去做運動，對他們比較好，對未來，對自己也比較

會安排、比較有自信。你可以去找找看，我記得台師大有一個老師我忘

記他叫什麼名字了，他是專門做體適能的，他做體適能的長期追蹤，他
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的那篇就發現體適能不錯的，通常會考成績也都不錯。（教師 B 155-161）	

	

他們可能未來上到大學之後，成就也都不錯，所以你就可以往回推，可

能國中階段、高中階段、其實你這些願意運動的小朋友，這些學生們或

者是這些喜歡運動的學生，相較之下他們的這些多巴胺啦可能就被誘發

出來，那他們讀書啦各方面就比較精實。（教師 B 163-166）	

	

	 	 	 	 確實啦，成績好的學生，動的比例比較高。（教師 B 209-210）	

	

五、小結	

以運動習慣是否影響問題行為，受訪者皆認為運動習慣具有正向的影響力，

學生的訪談中呈現運動習慣有助於社會鍵的發展，跟同儕與團體間有更多的互動，

而從中花較多的時間去參與。並在投身於運動過程中，運動的生理特性有助於減

清焦慮並增加自信。而教師則認為運動除了激發出的化學傳導物質多巴胺、腦內

啡等可以減少問題行為且幫助學習外，運動過程中的社會互動與學習亦可以正向

影響問題行為且增進學習能力。下圖 4-2-1 歸納出上述運動習慣對問題行為的影

響層面：	
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圖 4-2- 1 運動習慣對問題行為影響層面分析圖	

	

第三節	 	 大學生的運動風氣及影響因素	

本節從訪談資料中兩個方向分析大學生的運動風氣，首先針對除了學校中課

程安排的體育課程外，學生自主性的使用校園運動設施或參與運動社團等趨勢，

第二方面欲探討現今大學體育課程的安排現況，藉以了解運動在課程中實際執行

情形。	

	

一、大學生的運動風氣	

雖然仍有教師對學生的自主運動風氣持正面觀點，但多數仍覺得大學生自主

的運動風氣低弱、不愛運動，認為同學們多數不具運動習慣。	

	

我其實在國立的健身房看到不少有運動習慣的學生。不過本身會運動的

喜歡運動的，你看就那幾個而已。（教師 A 62-63）	

運動習慣
對問題行
為的影響	

學生

助於社會
鍵	

同儕依附（學生A、B）	

參與（學生A、B）	

致力（學生A、B）	

生理與心理效益	

自信（學生B）	

快樂感（學生B）	

挫折磨練（學生A）	

教師

有助於學習	

減少問題
行為	

較自律（A）	

減輕焦慮（A）	

腦內啡減少偏差刺激需求
（C）	

幫助融入團體（B、D）	
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不高，那如果你問他們的話是真的不高。年輕人喔代謝好，他不運動不

覺得怎樣。（教師 A 126-127）	

	

人數如果以學校有 8-9 千人來講，你只每天看到那些就是幾百個，比例

也不太高啦。（教師 B 100-101）	

	

現在學生的運動普遍偏低，但是就是有一部分他會去健身房啦，但是普

遍上來看是偏低，對，年輕人偏低，那當然有一些部分他會追求時尚，

比如說迷路跑啊，那你會發現有些喜歡運動的就真的有點運動過頭。（教

師 C 217-220）	

	

以前我在當教官的時候那時候沒有網路嘛，沒有其他的 3C 產品，所以

那時候能夠活動的大概就是在球場啊，戶外啊，所以你看那時候球場上

幾乎到處都是人，所以你看現在雖然是少子化，可是你看幾乎球場上都

空蕩蕩的，因為現在小孩子對於現在這種運動好像就沒什麼興趣，他比

較會跟著流行走。（教師 C 221-225）	

	

二、影響大學生運動的原因	

（一）懶得動且缺乏成就感	

訪談學生認為大學生不愛運動的原因第一為自身的惰性，或是沒有成就感。	

	

我覺得有兩個原因，第一個就是懶，第二個就是在運動中找不到成就感。

如果你做一件東西，沒有給你成就感，那你可能就沒有動力。（學生

A51-52）	
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我覺得主要是懶吧，因為很懶得動，還有可能天氣太熱吧，因為女生不

喜歡天氣太熱，會流汗，很不方便，還要洗澡之類的很麻煩。（學生

B74-75）	

	

（二）缺乏吸引力、同儕與時間	

教師指出大學生不愛運動的原因，除了缺乏同儕的推力或是運動推廣缺乏吸

引力外，還有時間的因素，而這可能是因為大學生普遍將時間用在上網（受訪教

師 B、C）及打工（受訪教師 A、D）。	

我覺得運動就還是要攜伴啦，沒有伴的話，就比較不會想動。但如果是

個人喜歡運動的話，你不用叫他，他自然就會去了嘛。他覺得一個禮拜

沒有動三天就覺得不行，那女生，愛漂亮的會為了維持身材，會去動。

覺得無所謂的就是這樣子嘛。那我比較常聽到的是，學生一來上課就常

說好累兩個字。有的可能打工，因為普遍都會去打工。有的課還沒上完

就說要提早走，因為要打工。（教師 A 139-144）	

	

那現在學生因為外在性的因素、吸引的因素、干擾的因素還蠻多的，最

簡單舉個手機，就是一個很明顯的例子，手遊啦，就是會影響到這些學

生不願意去運動，那他不願意去運動，那就不會像剛剛講的流汗啦、體

力的增長啊，對他們來講就一直在那邊打電動就好了。（教師 B 103-106）	

	

你看就是 3C 太過發達，他 3C 發達，他當然就在家裡面玩 3C 比較開心

啊，眼球運動，那他要不要流汗就再其次了，手指頭特別發達原因就是

這樣。（教師 C 232-234）	

	

我覺得是時間吧，要學生願意把時間空出來，就像運動習慣調查，第一

個不運動的最主要原因就是沒時間，所以大概就是忙打工或一些事，學
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生就是外務太多，所以如果有時間，基本上應該都不困難。（教師 D 

139-141）	

摘要：	

訪談中分析出大學生不愛運動的原因歸納出有下列五項主要因素，而使得運

動風氣低弱，歸納如下圖 4-3-1 所示：	

	

圖 4-3- 1 大學生不愛運動因素分析圖	

	

三、大學體育課程安排	

學生最能接觸到運動的機會就屬學校中的體育課程，而體育課程也因學校不

同的體制，對體育課程的規劃不同，但都走向體育課程減少的趨勢。因訪談的教

師有分別在國立與私立的大學任教，卻也發現學生的上課情形也出現國私立學校

不同的氛圍。	

（一）大學體育課程的安排因校而異，但有減少趨勢	

國立大學的體育課程還有維持在必修 0 學分但三修的條件，即需修體育課程

三個學年，但多數私立大學多改成一修甚至半修，即只要修半個學期即可。而即

使是放在選修課程，學生自動選修體育課程的也是少數。	
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體育的政策公私立就真的不一樣。像我們體育都是要必修，雖然0學分，

有的私立學校的現在已經改為只要半修。就是只要修半學期就可以，等

於是不需要體育老師啊，所以今年就砍了很多體育老師，不是一修。我

教的那間國立大學目前還是三修。那文化大學在兩年前砍掉 19 個兼任

講師，因為文化把體育課弄成自主體育。自主體育就是說你只要拿你的

學生證去刷那台機器，然後這個學期規定的時數達到就好。然後這門課

就過了。（教師 A 176-181）	

	

現在的學校幾乎都是 1 必 3 選，或是 1 必 2 選，就是一年級是必修，後

來的 2、3、4 年級可以選修。（教師 B 14-15）	

	

講實話的話是真的不多（選修體育的學生）。也有一個可能原因是這些

選修的體育課多是排在冷門時段，如週一的早上、週五的下午或是晚上

時間，這樣有些學生不選，課就開不成，學校也就省鐘點費。（教師 B 

17-19）	

	

（二）私立大學生體育課上課態度較為鬆散	

國立大學的學生可能尚有課業壓力，體育課反而成為可以放鬆的時刻，參與

度較高，這也提供一個反思，國立大學普遍成績較高，然而學生反而在體育課參

與較熱烈，與過去一般的刻板印象認為喜愛運動的學生普遍學業成績較為低落不

同；相較之下，私立大學的學生上課態度則較為鬆散。	

	

像國立的學生，他們課業壓力也比較大，可是我們上國立的時候，他們

也比較活潑，我也跟他們聊過，可能因為他們平常課業壓力較大，所以

難得一個禮拜有兩節課的體育課，所以都會動。那私立的話，因為沒有

什麼課業壓力，來上體育課就是來晃晃。（教師 A 127-130）	
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你就告訴他不要滑不要滑（手機），可是現在的老師，說實話啦，像我

是不滑的，所以我可以跟他要求不要滑，但是體育課兩節課，你總不能

叫他就是一直動，有些就不會滑，有些就是會滑，有些你告訴他的時候，

有些他是不理你的。那你就要想盡辦法跟他溝通。有些就會放下手機去

動一下，那有些是剛坐下，還會告訴你，我剛有去動喔，我只是休息滑

一下，那你能跟他們說什麼？國立的是比較不會這樣。私立的，我帶到

後面就覺得，你怎麼講他們都無動於衷，他們就覺得反正我可以及格就

好了。所以當你跟他說上課不要滑，學生當然有的也會看臉色，只是現

在教育比較悲哀的是說，我們的教評都是學生來評老師，像我們以前老

師都還可能用打的，言語不好你都還能接受，但是現在的小孩，你根本

都不能罵他了。甚至把他當掉了，都還可能是老師的錯。所以就只能跟

學生溝通，請他上課不要滑手機。（教師 A 44-54）	

	

然後上課會跟你說，老師我要抽煙，就抽了。（教師 B 53）	

	

我覺得第一個現在體育課不能像過去體育課那樣子上法，因為學生他現

在有手機有網路啊，他現在對於體育的一些新知他很容易去了解，例如

新的像壺鈴，TRS，這些新的比較潮流的這一些運動，他們比較會有興

趣，對，那你如果說用一般傳統的體育課來上，其實學生就會興致缺缺，

然後當然像你說的蹺課率就會變高，所以像我們現在也一直在討論就是

說可能跟以前那種技職院校一樣要有那種業界協同教師，其實他們本身

可能不是體育專業，可是其實他們在比如壺鈴的教學上，他就是有教練

證，而且又他的一套，這種業界教師搭配我們一般體育課的教師可以合

上，那老師可以給他一些基本哪，例如説體適能的評估，或是體能的強

化，然後這些業界的教師可以給學生一些比較新的運動知識，我覺得這
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樣的搭配會比較好，不然尤其現在少子化，每個學校現在都在努力砍那

個體育課啊，所以你現在怎麼樣讓體育課讓學生有感，學生不捨得放棄，

這才是比較重要的。（教師 D102-112）	

（三）適應體育課協助特殊狀況學生	

針對較特殊狀況的學生，大學學校有安排適應體育課來協助需要的學生，只

不過若是沒有報名到該課程，仍是會被安排到一般的體育課程中，此時體育教師

就須按照該學生情況做出相對因應。	

	

適應體育就是你沒辦法激烈運動的、沒辦法下水的游泳的，然後或是你

精神有異常的，身心障礙的，那就是到我們的適應體育課，我們有專門

的適應體育老師。那就是在晚上的課。上一些比較靜態的課。她說她當

初沒有去報到，所以就被塞到日間一般的課來，那你也是必須去處理她。

我當初也有去帶過適應體育的課程，他們有可能是因為心臟什麼二尖瓣

脫垂，恐水症啦、精神問題啦，就大概這三類。上課就上比較靜態的，

像瑜伽啦。羽球就簡單的發球啊。考試的標準就沒有辦法像一般生那麼

高。（教師 A 85-91）	

	

摘要：從訪談資料中，顯示出目前大學體育課的上課情況，發現有三個特點如下

圖 4-3-2 所示：	

	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	

圖 4-3- 2 大學體育課程現狀特點分析圖	

	

體育課程安排	

體育課程的安排因校而異，
有減少趨勢（A、B）	

私立大學生體育課上課態度
較為鬆散（A、B）	

適應體育課	

協助特殊狀況學生（A）	
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四、小結	

探討大學生的運動習慣，若就個人自主的運動，大學生的運動風氣為低弱，

而校園的體育課程又隨著校方的體制政策而有減少的趨勢。大學生不愛運動的原

因則有個人的惰性、缺乏成就感、運動項目缺乏吸引力或是缺乏運動同儕，還有

比較值得注意的是時間的因素，因為網路及打工佔據了大多數的時間分配。網路

的發展，改變了現代大學生的生活方式。	

第四節	 對培養運動習慣的建議	

針對運動習慣的推動建議，請訪談參與者分別以影響運動習慣最具影響力的

因素、現行體育政策的推動是否合適以及除了教育面外是否還有其他可以配合運

動習慣推動的建議等三方向做探討，透過此節的資料分析，希望能對相關單位在

研擬後續的體育政策與運動習慣的推廣提供參考資料。	

	

一、有益運動習慣培養的因素	

請訪談參與者針對家庭、同儕、學校或是其他等因素探討推動運動習慣培養

最具影響力的因素，此議題也是在雙向思考社會鍵的功能與運動習慣的影響。不

只運動習慣影響社會鍵，社會鍵同時也影響運動習慣的培養。	

	

（一）同儕因素可以幫助增進運動習慣	

我覺得朋友最重要，朋友約你就會一起行動了。（學生 A 119）	

	

我覺得是同儕吧，因為有朋友一起就會覺得比較好玩，可能就有動力，

就會想要一起運動。（學生 B 139-140）	

	

那同儕也是重要啦，但是一定就是喜歡運動的會找喜歡運動的，比如喜

歡登山的，也會找喜歡登山的當朋友。（教師 A 210-211）	
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你也知道現在的小孩，都嘛聽同儕的話，怎麼可能會聽父母的話，我們

現在對象是大學了嘛，所以大學生絕大數都是同儕了。（教師 C 344-345）	

	

（二）家庭從小培養可以維持運動習慣	

我覺得還是原生家庭最重要。因為我們這樣看喔，如果小孩子你就帶他

去運動，他就會喜歡，那從小你沒有這樣去培養他，沒有這些運動經歷，

習慣，就很難。（教師 A208-209）	

	

像是對我來講這三個都有，我不敢講哪個最有影響，但是對我來講這三

個是分階段的，像家庭，應該就是從小培養，像現在台灣的職棒，他們

也都做得很好，有推那個家庭日，籃球也有推那個家庭日，跟美國狀況

是一樣的啊，你全家帶去看棒球，這樣不是很棒嗎？（教師 B122-125）	

	

你如果從小帶他去看棒球，從小就把他帶去，他可能就有這個習慣，他

搞不好長大也喜歡或接觸棒球運動。那他結婚生小孩就也會再帶著他的

小孩去看棒球，那這個就是世代傳承。（教師 B 168-170）	

	

（三）增加吸引運動的動機	

因為我覺得習慣的養成最主要是你要他有動機，他為什麼今天要去做這

樣的運動，包含是因為同儕的關係，還是為了健康的因素，還是怎麼樣，

我覺得其實只要，因為我之前看過很多像我們一些校隊的，因為他們國

中高中可能都沒有打過，那可能身材好運動細胞不錯，那一拉過來練一

練就可能就可以，那他可能感覺有成就的時候，就變成他喜歡這個運動

項目，就會成為規律運動人口了。而且大學生相較於高中國中來講，相

對於他的經濟能力會相對來得好，他們就會想玩嘛，所以年輕人對路跑
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啊、雪上運動啊，他們就會有興趣跟有能力去參與。（教師 D 150-157）	

	

那你題目有說“其他”，我覺得這個就是以後你到公司行號去也好，也

是會組很多社團啊，這又回到前面，你說有什麼吸引他們的方式，組社

團，組一個小團體，這個就是一個很好的可以凝聚這些人的方法。然後

延續跟培養這些人的運動習慣。（教師 B 171-174）	

	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	

二、現行體育政策的推動困難	

探討大學生的運動習慣，除了從個人的運動習慣動機，再從學校方的體育課

程安排與國家層面看體育政策對運動推動的策略。從訪談資料中發現台灣的升學

主義下，體育課程較不被學校、家長重視。	

（一）體育課程與升學主義的衝突	

我覺得因為以升學來講的話，你知道很多國中高中體育課都是被拿走的

啊。那你說要怎麼推到後面的階段？（教師 A 159-160）	

	

我覺得的我們目前現在推動還好耶，基層其實像國小端，我舉個足球的

例子好了，其實我們這幾年在國小的足球就是很多的俱樂部，其實推廣

的很好，其實你看有私人草皮的，你看有私人教練的都是有在開俱樂部，

可是我們還是問題在爸媽的升學觀念，他們覺得說小學讓你運動一下是

好的，所以很願意花錢讓你去學足球，可是到國中之後，他就會開始思

考了，接下來該考哪個學校、該準備聯考啦，這也是我們一直以來在競

技運動，我們在足球這些項目來講，我們基層都不錯，但是到了國中高

中沒辦法銜接，因為都往升學那邊去發展。（教師 D 166-172）	

	

（二）體育政策推動各縣市不一致	

各縣市推動體育的方針不一致，顯示出對運動的重視程度相異，政策若能實
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際推動則對於運動的認識、技能且普及化的程度就大。	

	

可是政策又很重要。像以台北市來講，像小學畢業你一定要會游泳，不

然就是國中畢業你一定要會游泳。所以像我在大學在教游泳課的時候，

基本上台北市的小孩都會游泳。然後班上大部分不會游泳的都是外縣市，

中部以南的。班上很多都是中南部的學生，很多都不會游、不會換氣，

一問之下都不是台北市的學生。（教師 A 162-165）	

	

（三）運動項目缺乏多元	

我覺得這跟國家的一些政策可能也有一些關係啦，因為國家目前就是把

所謂的亞、奧運項目納進來到那個全運會啊，那其他非亞奧運項目就進

不來啊，可是我們運動項目很多啊，這麼多，但怎麼可能強迫每個人都

一定要去打棒球打籃球。（教師 B 106-108）	

摘要：	

從以上兩項對培養運動習慣的探討中，可以將資料歸納為培養運動習慣的促

進因素與不利因素，在現行的教育與社會環境下，找出哪些不利因素是因為現行

的體育實施缺點或環境而阻礙運動習慣培養。茲將訪談結果歸納如下圖 4-4-1：	
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圖 4-4- 1 培養運動習慣的因素分析圖	

	

三、推動運動習慣的建議	

推動或培養運動習慣，仍仰賴政策的推動，在現今社會潮流不斷的變遷下，

運動有多種新的項目發展，如何在維持舊的傳統運動項目發展並結合新的流行與

在地化力量去推動運動習慣的養成，從訪談資料分析出以下四個面向：	

（一）運動設備更新且項目多元化	

我覺得就是那種運動設備場地的更新吧，我舉例來說好了，像是高雄，

如果高雄有那種新的操場，我說的是那種設備要齊全的喔，也有很多的

器材，然後你行銷夠的話，就會大家都會想要去試試看。就算不是去運

動，也會到那邊去看看。那如果一個縣市，他的運動場所都很老舊，那

大部分的人也都不會想要去。所以你如果場地更新，一些器材更新，那

就會讓人想要去的衝勁。那如果十個人去看看，其中有五個人培養出運

動習慣，就算是效率很好的了。（學生	 A 106-111）	

	

我覺得這個部分就是適性或多元的推廣，但是這個部分，你要讓學生可

以去選擇，我學校要能開出 20 門不一樣的體育課、課程，比如説像有
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飛輪啊、健身啊、那像什麼籃羽桌足排你還是可以開出來，但是學校就

是會有人數上的限制，那這個就是他們成本上的考量。（教師 B 109-112）	

	

（二）塑造運動流行風尚	

藉著明星或推動潮流，就可能吸引更多年輕人對運動的注目，並認同運動的

觀念。	

可能是有塑造運動明星之類的，運動的那種明星，可能年輕人就會跟著，

覺得這樣很流行。（學生	 B 130-131）	

	

（三）推動地方特色運動與社區合作	

受訪教師認為各地的文化特色若能與之融合，形成各地的特殊運動文化，對

於運動的扎根培養，也能獲得較多的學子參與。	

所以如果可以發展專門的特色體育，比如一個區塊、一個學校導出自己

的特色，發展自己的特色體育比如專門在培養撞球、羽球、網球等等，

他無形中就會吸引到不同地區的學生，或者它可以讓學生接觸到更多不

一樣的運動項目，那這樣學生透過訓練、透過參與，就可以了解到真正

的運動精神，甚至也可以培養一些品性德行，對他們的未來也都很好，

就像樹啊，一開始長歪了就是歪了，但是你從小把他扶正一直給他一個

正確的框，它長到後來還是正的啊。（教師 B 202-208）	

	

我覺得就是因為政策，其實你就每一年播一些經費去讓大專生做一些體

育活動，然後去結合像剛剛講的環島，他就可以用不同的角度不同的速

度，去看我們台灣。我覺得這就是一個很棒的推廣活動。（教師 B 136-138）	

	

現在大學的周邊都有很多的社區，那現在不是老人也很多啊，其實也可

以透過一些陪伴老人，做一些社區的運動活動，或者是帶一些小朋友，
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就等於是攜手或是青老共享的生活方式都是不錯的，第一個也可以解決

一些社會問題，也可以讓這些年輕人有一些正向的能量。（教師 C 327 

-330）	

	

其實教育部以前有編經費在辦一些攜手計畫，但我每次都跟他們說這種

攜手計畫不要就只有寒暑假，其實平常你應該就近就在你們的社區就要

經營，因為你就變成那種攜手計畫，就變成說教官要吸引學生也不容易

嘛，可能就要吸引學生我們現在到偏鄉到離島啊，那我們就跟教育部申

請這些經費啊，那你學生當然有熱誠，這沒有錯，我絕對肯定學生的熱

誠，但他們可能有部分也可能是因為說我現在參加可以去離島去澎湖啊，

去馬祖兩週啊，還不用花自己的錢，然後我還可以去那邊享受戰地風光

還可以服務人群，但是如果你在社區經營的時候，你是無時無刻在學習

過程當中，這是不是比較好。（教師 C 332-339）	

	

（四）經費挹注運動輔導員、教練	

經費與人才之間的拔河，呈現出目前各大學經營學校的重要議題，如何在經

費上的運用，與延攬人才進行運動的推廣，首要的仍是學校與相關單位對於體育

運動的重視，相對的，不重視體育，在經費與人力的運用上便顯得捉襟見肘。	

因為政府沒辦法就是說，保證學分要 3 必或 4 必，那政府只能說如何去

營造，像體育場館來說，國立大學是政府的，私立大學就自己要出錢，

那其實大家都有場館，可是有場館沒有用啊，你還是要有人出來推這些

運動啊，因為學校在少子化的關系，要再增加人力也很難，有沒有可能

政府的一些約聘僱人力像運動輔導員、教練他可以到這些學校去服務，

就像小學在發展運動社團，請外聘教練一樣，這樣對大學才有人去推，

不然像大學老師我們自己上課、維持招生都來不及了，很難去再著墨這

個區塊。（教師 D 202-208）	
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四、小結	

隨著潮流的演變，有許多新興的運動項目也逐漸變得流行，需讓更多元的項

目吸引學生加入運動進而培養運動習慣。在社區方面，在地體育文化的推動與社

區的結合，亦是一股力量。而學校端在經費缺乏與招生的壓力下，也期盼政府能

多在經費上挹注運動輔導員與教練，主動與校園端合作。	

綜合上述，針對運動習慣的推廣建議，從政策前端到校園與社區兩項歸納如

下圖 4-4-2 所示：

	

圖 4-4- 2 推廣運動習慣政策建議分析圖	

	

第五節	 	 綜合討論	

本章節首要目的在經由深度訪談了解大學生的實際運動情形，運動習慣的功

能，問題行為的型態，並在探討運動習慣對於大學生問題行為是否具影響力，針

對大學生、教師對運動習慣、問題行為等面向做探討與分析，試著找出運動習慣
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的影響解釋，以助於未來推動大學生培養運動習慣以減少問題行為的產生。而質

性研究的發現可以補足量化數據背後的深刻思考與探索原因對現象可以有更好

的解釋，經分類歸納分析後，綜合分析如下：	

	

一、大學生的問題行為型態	

訪談中受訪者指出現今大學生較普遍或重要的問題行為類型，經歸納後呈現

出主要四個面向，即網路的成癮問題、飲酒問題、內向性問題行為及毒品問題，

其中毒品問題雖然受訪者皆表示較少有實際發生在周遭環境的案例，但毒品問題

仍是教師受訪者擔憂的問題之一。而上述的問題行為型態，是受訪者認為最影響

大學生生活及未來發展的阻礙，因此訪談研究的歸納結果將作為量化研究中，問

題行為的主要測量概念。	

	

二、大學生的運動習慣程度	

經受訪者實際的感受呈現的結果與文獻探討的結果相同，大學生的運動習慣

程度普遍不足，顯得運動風氣較弱，在學校現場使用運動設施的族群也顯得不普

及。而影響大學生不愛運動的因素，普遍認為個人的惰性、時間因素、缺乏成就

感或吸引力為難以培養運動習慣的原因。	

	

三、運動習慣的功能與 Hirschi 的社會控制理論	

過去在文獻研究中常有學者以 Hirschi（1969）的社會控制理論指出個人若是

多運動，可以助於社會鍵的發展，如以運動為媒介，可以跟同儕、家庭或學校有

更強的依附關係，此時運動習慣影響社會鍵，然而根據訪談資料會發現其實社會

鍵亦影響運動習慣，同儕的運動邀約、本身對運動的信念，時間的安排上，都可

以影響運動習慣的養成，所以兩者的影響方向並非單一，而應是相互影響，如下

圖 4-5-1 所示，	 	
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圖 4-5- 1 社會鍵與運動習慣的相互影響圖示	

	

四、運動習慣形成內在機制可以減少問題行為	

訪談中對於運動習慣影響問題行為多持肯定的觀點，認為運動習慣可以減少

問題行為的產生，而這樣的觀點受訪者是基於運動生理與犯罪生理學的科學論述，

因為運動中所產生的多巴胺、腦內啡等化學傳導物質使個人減輕焦慮、減少外在

物質的依賴，而學生受訪者也認為運動過程中所感受到的自信、放鬆、快樂且與

社會的互動下，與社會有更緊密的連結，這些建構了個人的內在機制，是一種個

人內化而可以減少或是預防問題行為的功能，相較過去探討預防問題行為的因素，

多為外在的機制，如施以輔導、外在環境改善等，然而運動習慣可以激發個人的

生理機制，透過自身運動對內在的自信、挫折磨練、焦慮釋放、與人際關係等訓

練，以抵擋外在不當的誘惑、壓力，所以運動習慣可以是個人內在預防問題行為

最基本也是最需要的內在機制。而大學生生活中，常感受到不同壓力源，有課業

壓力、人際關係、未來發展等，這些在成長過程中必然碰見的問題，若是能有因

建立運動習慣而產生的內在機制，在面對壓力的侵襲時，必能因長期運動習慣活

化下的心智，而有較正向且堅強的身心回應生活的考驗，進而減少或是預防問題

行為的產生。下圖 4-5-2 為從訪談資料中歸納出經運動習慣而可能產生的效益，

其影響個人內在的反應，以應付壓力源所歸納的分析概念說明：	

社會鍵	 運動習慣	
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圖 4-5- 2 運動習慣生理效益應對壓力與問題行為說明圖	

	

五、培養運動習慣的困境與創新	

訪談參與者指出培養運動習慣在政策與實際的校園環境皆有不同的推動困

境，如運動課程的減少、教育經費的拮据以及長久以來社會對運動的重視程度薄

弱等等。然而，隨著歐美國家對運動的研究與國內高齡化的影響，運動的紮根議

題近年才漸受重視，台灣自 2002 年開始在國內規劃興建運動中心，以臺北市政

府為例，自 2002 年開始規劃於 12 個行政區逐一闢建至少 1 座運動中心，希冀透

過運動中心的運作，落實「處處可運動」、「人人愛運動」、「時時可運動」之目標。

截至今年全台各地累計已有 48 座運動中心的設立。然而興建運動中心的十二年

後，國民健康署在 2014 年統計資料顯示，缺乏運動的台灣女性仍高達 73%，男

性則為 64.4%，與其他 OECD（經濟合作暨發展組織）會員國家相比我國不愛運
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動的人口比率是第一名。我國的運動人口以體育署的調查數據仍顯運動人口亦呈

現 M 型化趨勢，國、高中學生與老年的運動比例較高，反而大學生及青壯年的

運動比例為最低。	

訪談中的資料指出多數不愛運動的原因，結果就如同體育署 2019 年所做的

《運動現況調查》顯示「沒有時間(41.6%)」、「工作太累(21.2%)」、「懶得運動(19.5%)」

等三個主要原因。如何有效推動運動習慣的培養，在訪談中，訪談參與者不管是

教師或是學生其實都建議了一個推動運動習慣培養的重要概念就是「創新」，因

為不想運動的背後主要原因都是缺乏誘因。長久以來，很多的運動項目其實並未

有很好的機會讓學生可以嘗試去體驗。	

訪談教師指出整體升學主義的氛圍下，體育較不受重視，進而分析我國的運

動政策，仍是較朝向傳統發展，而忽略了因應潮流而改變。以校園中的運動課程

來說，多數校園體育課程可能多以籃球、跑步、躲避球、羽球等等為主，國家推

動運動人才方面也多以亞奧項目為主，且可能較專攻少數幾項項目，而經費在設

施、設備上也多投入傳統的項目中，但是運動項目其實很多元，而人的身形、體

力也並非全適合這些傳統的項目，如何在運動課程中，設計課程多元，讓學生體

驗更多的運動項目，如同訪談參與者所說，有些體驗後，學生從運動過程中感覺

到興趣，那麼這項運動就可能成為學生的習慣。	

近期的馬拉松、自行車運動也曾引起一陣風潮，如何持續地創造運動風潮，

讓風潮持續吸引學生接觸並體驗運動，讓運動的體驗既新穎、好玩，以及讓運動

風潮形成一股運動文化進而扎根，需學校的推動與政策的帶領，當每個學生都能

有良好及隨身的運動習慣，就內建了一個強而有力的內在機制，有健康的身心去

面對人生道路上不同的考驗與壓力；而如同訪談參與者所說的，即使大學才開始

培養運動習慣，現在就做也永遠不嫌晚。	
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第五章   運動習慣對大學生問題行為影響之相關分析  

本章主要目的在分析大學生個人特性、運動習慣、社會鍵、學業適應程度及

問題行為等變項間的關係，以下分為五節，第一節為運動習慣與問題行為的分佈；

第二節為個人特性對問題行為之影響；第三節為運動習慣對問題行為之影響；第

四節則以各變項之相關及對問題行為的影響，第五節以路徑分析析驗證個人變項、

學業適應性、運動習慣等對問題行為的解釋力。	

第一節	 運動習慣與問題行為分佈	

本節分為六個部分，首先為研究對象的背景變項資料分析，再來為研究對象

的低自我控制傾向的變項分析；三為社會鍵的測量；四為學業適應性程度的現況

分析；五為運動習慣等變項的現況分析，最後為問題行為的現況分析，以瞭解大

學生運動習慣與問題行為相關因素的現況分佈。	

	

一、研究對象的個人特性變項分析	

問卷調查的樣本特性變項首先為：性別、就讀年級、父母婚姻狀況、父母最

高的教育程度。茲將本研究有效樣本背景變項現況整理如表 5-1-1 所示：	

表 5-1- 1 問卷樣本個人背景變項描述性統計表	

個人背景變項（N=1,183）	 人數	 百分比	

	 	 	 	 性別	 男	 499	 42.2％	

女	 684	 57.8%	

	 	 	 	 年級	

	

一年級	 579	 48.9%	

二年級	 208	 17.6%	

三年級	 176	 14.9%	

四年級	 220	 18.6%	

父母婚姻狀況	

	

婚姻持續中	 901	 76.2%	

離婚後再婚	 18	 1.5%	
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	 離婚	 171	 14.5%	

分居中	 23	 1.9%	

鰥、寡（其中一方已

過世）	

60	 5.1%	

兩人均已過世	 10	 0.8%	

父母教育程度	

（最高一方）	

不識字	 3	 0.3%	

小學或國中畢業	 78	 6.6%	

高中或高職畢業	 440	 37.2%	

專科	 248	 21.0%	

大學	 280	 23.7%	

研究所以上	 134	 11.3%	

	

如上表所示，本研究樣本結構的描述性統計結果說明如下：	

（一）性別	

參與問卷調查的受訪者男性樣本為499人（佔總樣本42.2%），女性樣本為684

人(佔57.8%)，填寫問卷的參與者以女性大學生居多，亦符合目前大專生男女性別

的比例，以2020年的統計（行政院性別平等會，2020）顯示，男生的大專生比例

為49.39%，女生為50.61%，女生多於男生。	

（二）年級	

在就讀年級方面，大學生樣本中一年級的新生為多數，有579人，佔48.9%，

二年級為208位（佔17.6%），三年級為176人（14.9%），四年級為次多有220人

（18.6%）。一年級新生較多的原因可能是因為新生，其在校的課程多，且因問

卷調查採取的是個人的自主意願參與，顯示一年級的學生自願參與的比較多。	

（三）父母的婚姻狀況	

在大學生的父母婚姻狀況中，以「婚姻持續中」為最多，有901位，佔76.2%，

其次為「離婚」的狀態，有171位（14.5%），而「鰥、寡（其中一方已過世）」

者有60位（5.1%），「分居中」則有23位（1.9%），而離婚後「再婚」者有18

位（1.5%），雙親皆過世者有10位（0.8%）。顯示此次搜集的大學生樣本，父
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母婚姻關係以婚姻持續中的狀況為最多，其他若以單親狀態計算，則父母單親者

僅有23.8%，此結果與過去研究青少年偏差行為父母的婚姻狀況結果較為不同，

學者章勝傑（2009）搜集了41篇國內外的研究所做的後設分析顯示家庭結構會影

響青少年的求學過程，多數中輟學生的家庭較多為單親家庭。雖然現今因少子化

關係，大學的入取標準較為降低，但是本研究蒐集的樣本結果仍顯示家庭結構與

青少年的求學間的特性。	

（四）父母的教育程度	

父母的教育程度統計則以其中一方的最高學歷為主，統計結果以高中或高職

畢業為最多，有440位，佔37.2%，其次為大學畢業有280位（23.7%），專科者有

248位（21%），研究所以上畢業者有134位（11.3%），而小學或國中畢業的則

有78位（6.6%），不識字有3位(0.3%)。但若是以專科以上為高學歷做計算加總，

則父母具專科以上學歷仍佔多數，佔有56%。過去研究指出父母的教育水準會透

過社會控制和社會學習因素，進而影響少年之偏差行為（郭慧敏，2005），而父

母的教育程度會影響父母對孩子的管教方式，而管教模式會影響少年問題行為的

直接因素（陳振盛、李麗雲，2014），且父母的教育程度亦影響子女進入大專院

校就讀的機會（楊瑩，1997）。本研究搜集的樣本即顯示大學生樣本其父母的教

育程度較高。	 	

二、個人特性-自我控制特質變項分布	

由表5-1-2顯示，1,183位受訪大學生的自我控制特質變項包含六大構面：衝動

性、短視性、冒險性、力量性、漠視性及非言語協調性，平均數介於7.83～11.75

之間。其中以「短視性」（M=11.75）為最高，次為「力量性」（M=11.72）特

質，而以「漠視性」（M=7.83）為最低。	

表 5-1- 2 自我控制特質描述性統計分析表	

題目	 （n=1,183）	 平均數	 標準差	 變異數	

衝動性特質	 10.26	 2.960	 8.767	

比較關心短期內您所發生的事，而比較不關心未來

可能發生的事	

2.50	 1.05	 1.10	
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您不會花很多時間與精力去想未來、準備未來	 2.37	 1.09	 1.18	

經常做那些帶給你立即快樂的事，即使犧牲長久追

求目標也沒有關係	

2.81	 1.05	 .610	

您經常衝動的做事，卻沒有先停下來想一想	 2.58	 1.07	 1.10	

短視性特質	 11.75	 2.973	 8.845	

您不喜歡做要卯足全力的困難工作	 2.66	 1.087	 1.182	

您會躲避您認為是比較困難的計畫	 3.00	 1.086	 1.179	

當事情變複雜時，您傾向放棄或停止	 2.48	 0.938	 0.879	

覺得做那些生活中最容易的事，會帶來最大的快樂	 2.95	 1.061	 1.126	

冒險性特質	 10.94	 3.183	 10.137	

做一些可能會使自己惹上麻煩的事，會感到興奮	 2.37	 1.130	 1.276	

對您來說，刺激和冒險總比安全更重要	 2.17	 1.029	 1.059	

有時候您會冒險行事，只為了好玩	 2.78	 1.187	 1.408	

喜歡偶爾做一些有點冒險的事來考驗自己	 3.62	 0.969	 0.940	

力量性特質	 11.72	 3.266	 10.665	

活動比坐著、思考，讓您覺得更舒服些	 3.18	 1.069	 1.142	

您比較喜歡外出、做事，而不喜歡閱讀書報或沈思	 3.16	 1.192	 1.420	

我比大多數同年齡的人有更多的體力與活動需求	 2.71	 1.075	 1.156	

寧願做些需要耗費體力而非腦力的事	 2.66	 1.084	 1.174	

漠視性特質	 7.83	 2.877	 8.280	

會設法得到想要的東西，即使這樣做會造成他人的

困擾，也不在乎	

1.95	 0.919	 0.845	

如果自己做的事情讓他人感到不愉快、不舒服，那

是他們的問題與自己無關	

1.86	 0.866	 0.750	

當別人有困難的時候，您不會同情他們	 1.84	 0.868	 0.753	

即使會給別人帶來麻煩，您還是以您為優先考量	 2.18	 0.994	 0.987	

非言語協調性特質	 10.16	 3.002	 9.014	

您很容易生氣	 2.53	 1.134	 1.287	

當您對人發脾氣時，寧願傷害他們，也不願意告訴

他們為什麼您會生氣	

1.98	 .942	 .887	

當和別人有嚴重意見分歧的時候，您很難心平氣和

地討論你們之間的不同意見	

2.26	 1.032	 1.065	
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真的很生氣的時候，其他人最好離遠一點	 3.40	 1.193	 1.424	

 

三、社會鍵變項的分佈	

社會鍵包含三項：家庭依附、學校依附及參與致力等變項，由表5-1-3顯示，

平均數介於13.43～22.21之間。而各變項中的題項平均數介於3.09~4.08之間，均達

中等程度。	

表 5-1- 3 社會鍵變項描述性統計分析表	

題目(n=1,183)	 平均數	 標準差	 變異數	

家庭依附	 15.35	 3.112	 9.686	

您信任您的家人	 4.08	 .866	 .749	

您滿意於家人與您共處的方式	 3.84	 .944	 .892	

即使在外求學，也會與家人聯繫，使家人放心	 3.63	 1.069	 1.142	

當您遇到困難時，可以求助於家人	 3.80	 .943	 .889	

學校依附	 22.21	 3.856	 14.866	

常跟朋友一起參加各種活動	 3.68	 0.968	 0.936	

有知心的朋友一起分享生活上的事物與心情	 4.05	 0.838	 0.703	

如果朋友知道有事情困擾著您，會主動問您	 3.74	 0.871	 0.759	

大學生活跟朋友、同學在一起的時間比例很多	 3.77	 1.032	 1.065	

您會告訴朋友您的問題或是困擾	 3.76	 0.949	 0.901	

您覺得學校的老師關心您的學習表現	 3.21	 1.016	 1.033	

參與致力	 13.43	 3.070	 9.423	

您能掌握讀書與生活間的時間安排	 3.24	 1.026	 1.052	

您花在學習的時間很多	 3.09	 1.020	 1.040	

您常為了理想或目標，積極的努力	 3.66	 .873	 .763	

您清楚自己的未來規劃	 3.44	 1.032	 1.066	

 

四、學業適應性變項分佈分析	

此部分量表包含十個題項，由表5-1-4顯示，各題平均數介於1.83～3.73之間。

其中以「耽憂畢業後的求職」(M=3.73)為最高，次為「不想上課」（M=3.15），而

以「覺得不能適應大學的學習生活，有休學的打算」（M=1.83）為最低，顯示大
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學生對於未來的發展目標較為擔心。	

表 5-1- 4 學業適應性變項描述性統計分析表	

題目(n=1,183)	 平均數	 標準差	 變異數	

學業適應性	 26.34	 5.488	 30.123	

上課不能專心	 2.95	 0.999	 0.998	

不想上課	 3.15	 1.114	 1.241	

推延解決課業上的難題	 2.69	 0.888	 0.788	

因為感情問題而困擾著學習與生活	 2.12	 1.084	 1.176	

覺得不能適應大學的學習生活，有休學的打算	 1.83	 0.994	 0.987	

跟同學相處很難適應	 2.32	 1.008	 1.016	

擔心不能完成學業要求	 2.99	 1.198	 1.435	

對學習充滿積極的態度（反向題）	 2.56	 0.882	 0.778	

有能力完成老師交代的作業（反向題）	 2.01	 0.722	 0.521	

耽憂畢業後的求職	 3.73	 1.115	 1.243	

 

五、問題行為-外向性問題行為	

（一）毒品問題	

問題行為的題項中，分為外向性問題行為與內向性問題行為，而外向性問題

行為中包含毒品行為、飲酒行為、網路使用行為、違法性行為等四個構面。	

在第一部分毒品行為的測量中，有四題是測量大學生關於毒品相關行為的情

況，統計中仍有少數顯示有施用毒品的情形，後續的毒品施用問題仍值得關注。	

從下表5-1-5所顯示，第一題為是否使用過大麻及次數情形，多達98%為未施

用過，有1159位。但是使用過一次的有11位（0.9%），使用2-3次的有8位（0.7%），

4-5次的有4位（0.3%），使用6次以上的有1位（0.1%）。	

在「是否使用過其他毒品」的結果，未施用過的有1166位（佔98.6%）。但

是使用過一次的有7位（0.6%），使用2-3次的有7位(0.6%)，4-5次的有1位（0.1%），

使用6次以上的有2位（0.2%）。	

「笑氣及其他新興毒品」使用方面，有1,168位（佔98.7%）為未施用過。但

是使用過一次的有6位（0.5%），使用2-3次的有3位（0.3%），4-5次的有2位（0.2%），
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使用6次以上的有4位（0.3%）。	

在測量是否「販賣過毒品或毒咖啡包」的行為統計中，則多數的大學生（1172

位，佔99.1%）未有過販賣毒品的行為，但有過一次的有2位（0.2%），2-3次的

有6位（0.5%），4-5次的有1位（0.1%），販賣6次以上的有2位（0.2%）。	

經上述統計可知，毒品的吸食或販賣情形雖然統計次數不多，但是因為毒品

所造成的危害甚鉅，因此仍不可忽視潛藏的影響，上述的數字仍顯示教育部所調

查的毒品黑數仍然存在，且少數吸食或販賣毒品的大學生，其吸食的毒品類型或

是販賣對象，都應該及早介入輔導並持續追蹤。	

表 5-1- 5 毒品問題行為描述性統計分析表	

	

（二）飲酒行為問題	

此部分量表摘取衛福部的「問題性飲酒者自我檢測」並加以改編後包含三個

變項。在下表5-1-6測量大學生喝酒頻率的統計中，有516人（佔43.6%）表示「從

未」喝過酒，但「每月至少一次」的有487位（41.2%），「每月2-4次」的有141

位（11.9%），「每週2-3次」的有31位（2.6%），「一週超過四次」的有8位（0.7%）。

統計結果顯示大學生的飲酒行為普遍，且若是以每月2-4以上的頻率作為高頻率

喝酒行為計算界定，則有15.2%的比例大學生有很高的喝酒頻率。由Marianna和

Dekoris（2003）的文獻分析中指出，此類酒精濫用行為的危害健康行為與問題行

毒品問題（n=1,183）人次	 0 次	 一次	 2-3 次	 4-5 次	 6 次以上	

使用大麻	 1159	

(98%)	

11	

(0.9%)	

8	

(0.7%)	

4	

(0.3%)	

1	

(0.1%)	

使用過其他毒品	 1166	

(98.6%)	

7	

(0.6%)	

7	

(0.6%)	

1	

(0.1%)	

2	

(0.2%)	

是否使用笑氣及其他新興毒品	 1168	

(98.7%)	

6	

(0.5%)	

3	

(0.3%)	

2	

(0.2%)	

4	

(0.3%)	

販賣毒品或毒咖啡包	 1172	

(99.1%)	

2	

(0.2%)	

6	

(0.5%)	

1	

(0.1%)	

2	

(0.2%)	
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為之間有相當的共通性，通常也會有吸食毒品、吸菸、不安全的性行為、賭博、

輟學等行為，且容易產生犯罪行為或攻擊鬥毆的行為。因此大學生目前年齡雖然

已是可合法購買酒精類的飲品，但是喝酒的頻率經統計顯示每月至少一次的已有

41.2%的高比率。	

在喝酒情形而「影響日常生活或是帶著宿醉上課」的情形，有1127人（佔95.7%）

表示從未有這樣的情形，但每月至少一次的有39位（3.3%），每月2-4次的有14

位（1.2%），每週2-3次的有2位（0.2%），一週超過四次的有1位（0.1%）。統

計結果顯示大學生因飲酒行為而影響上課或日常生活的有4.7%，亦代表此族群

有飲酒過量的情形。	

表 5-1- 6 飲酒行為問題描述性統計分析表	

飲酒行為問題	

（n=1,183）人次	

從未	 每月至

少一次	

每月

2-4 次	

每週 2-3

次	

一週超

過四次	

多久喝一次酒	 516	

(43.6%)	

487	

(41.2%)	

141	

(11.9%)	

31	

(2.6%)	

8	

(0.7%)	

因飲酒而無法做好該做

的事或帶著宿醉上課的

情形？	

1127	

(95.3%)	

39	

(3.3%)	

14	

(1.2%)	

2	

(0.2%)	

1	

(0.1%)	

 

而在「酒後開車或騎車」的統計中，在下表5-1-7中顯示多數的大學生（1117

位，佔94.4%）未有過酒後開車或騎車的行為，但有過一次的有35位（3%），2-3

次的有21位（1.8%），4-5次的有6位（0.5%），多達6次以上的則有4位（0.3%）。

雖然酒後開車或騎車的人數與比例不多，但是酒後開車等危險行為，仍是值得關

注，尤其在統計中所呈現大學生普遍的喝酒行為，相關的飲酒行為都值得後續進

一步的探討。	

表 5-1- 7 酒後開車或騎車行為描述性統計分析表	

酒後開車或騎車（n=1,183）	 人數	 百分比	

	 0次	 1117	 94.4%	

一次	 35	 3.0%	
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2-3次	 21	 1.8%	

4-5次	 6	 0.5%	

6次以上	 4	 0.3%	

 

（三）網路過度使用問題	

此部分量表包含五個變項。編修參考自台北市政府衛生局的『網路使用評量

表』，分量表為五點量表，測量的結果如下表5-1-9所示，僅有215位（18.2%）認

為日常上網時間不會超過原先預計的時間，顯示大學生使用網路時間多數較長。	

在關於是否認為「因上網而影響成績」方面，僅有505位（42.7%），不到一

半的大學生認為不會因為上網而影響成績退步，顯示多數學生有57.3%的比例，

曾因為網路使用行為而使得成績退步。	

網路使用與人際關係方面，卻也顯示只有588位（49.7%）不認為「上網的興

奮感或期待會遠勝於跟他人的人際互動」，其他則有11.5%比例的大學生對於上網

的期待遠勝於與其他人的人際互動，大學生沈浸於網路世界而可能缺乏現實世界

互動的情況，與質性訪談中，訪談參與者所說的情形相同。	

在是否因「沒有上網而感到心情鬱悶、易怒或心神不寧」的情況統計中，有

687位（58.1%）表示幾乎不曾有這種情形發生，但是需注意的是會因網路問題而

影響心情的有41.9%，且有9.9%的比例顯示大學生受網路的影響而呈現依賴網路，

若不能上網就會影響心情。	

與質性訪談中多數訪談參與老師所敘述的情況相同的是，大學生普遍在課堂

上使用手機的情形，統計顯示出僅有212（17.9%）的低比例表示幾乎不曾「在上

課中，忍不住使用手機上網」，而有484位（40.9%）表示這種情形偶爾會發生，

但有高達41.2%的比例顯示有普遍這種在上課中常忍不住用手機上網的情形。	

從上述的網路使用行為統計中可以發現大學生有較多使用網路且可能影響

課業成績、人際、與心情的比例，大學生沈浸於網路世界的狀況是否會越來越嚴

重，頻率間是否會有變化的機制，在敘述性統計中較難看出變化方向，但是呈現
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的結果顯示大學生普遍有過度使用網路的問題。	

表 5-1- 8 網路過度使用問題描述性統計分析表	

網路過度使用問題	

（n=1,183）	

幾乎

不曾	

偶爾	 常常	 幾乎

常常	

總是

如此	

你會發現上網時間超過原先預

計的時間嗎？	

215	

(18.2%)	

396	

(33.5%)	

307	

(26%)	

165	

(13.9%)	

100	

(8.5%)	

你會因為上網而使成績退步

嗎？	

505	

(42.7%)	

511	

(43.2%)	

101	

(8.5%)	

41	

(3.5%)	

25	

(2.1%)	

你對上網的興奮感或期待遠勝

於其他人際互動嗎	

588	

(49.7%)	

457	

(38.6%)	

97	

(8.2%)	

22	

(1.9%)	

19	

(1.6%)	

你會因為沒上網而心情鬱悶、易

怒或心神不寧嗎	

687	

(58.1%)	

388	

(32.8%)	

74	

(6.3%)	

21	

(1.8%)	

13	

(1.1%)	

即使上課中，也常忍不住使用手

機網路上網	

212	

(17.9%)	

484	

(40.9%)	

267	

(22.6%)	

131	

(11.1%)	

89	

(7.5%)	

	

（四）違法性問題	

此部分量表包含五個變項，測驗上大學後是否有下列不當的行為，從下表

5-1-9顯示，多數的大學生少有違法性問題行為，次數超過6次以上的比例為0.4~	

0.9%之間，在「曾經有過暴力行為」方面，有70位（5.9%）表示曾有過暴力行

為，而有約1.1%的比例顯示有多達4次以上的暴力行為。	

在是否「有過威脅要傷害別人的肢體行為或言語」有5.7%的大學生曾有過

這樣的經驗，另外在「曾經用不當的方式取得他人財物」有3.6％的大學生曾有

過這樣的行為。一樣發生次數不多的為「有過簽賭行為」，有2.6%的大學生曾有

過簽賭的經驗。	

在是否「為了刺激好玩而飆車」上有13.2%的大學生曾有過飆車經驗，而有

3.5%的比例表示為了刺激好玩而飆車的經驗超過6次以上。	
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表 5-1- 9 違法性問題描述性統計分析表	

違法性問題（n=1,183）	 0 次	 一次	 2-3 次	 4-5 次	 6 次以上	

曾經用不當的方式取得他人財物	 1140	

(96.4%)	

18	

(1.5%)	

15	

(1.3%)	

5	

(0.4%)	

5	

(0.4%)	

有過威脅要傷害別人的肢體行為

或言語	

1116	

(94.3%)	

24	

(2.0%)	

25	

(2.1%)	

9	

(0.8%)	

9	

(0.8%)	

曾經有過暴力行為	 1113	

(94.1%)	

26	

(2.2%)	

24	

(2.0%)	

9	

(0.8%)	

11	

(0.9%)	

有過簽賭行為	 1152	

(97.4%)	

9	

(0.8%)	

9	

(0.8%)	

6	

(0.5%)	

7	

(0.6%)	

為了刺激好玩而飆車	 1027	

(86.8%)	

45	

(3.8%)	

61	

(5.2%)	

9	

(0.8%)	

41	

(3.5%)	

	

六、問題行為-內向性問題行為	

此部分量表包含十個題項，由表5-1-10顯示，各題平均數介於1.38～2.18之間，

多呈現低等程度。其中以「您感到悶悶不樂?」(M=2.18)為最高，次為「您傾向於

認為自己是一個失敗者?」（M=2.07），而以「想過傷害自己」（M=1.38）為最低。	

表 5-1- 10 內向性問題行為描述性統計分析表	

題目(n=1,183)	 平均數	 標準差	 變異數	

內向性問題行為	 18.17	 7.368	 54.289	

常覺得心裡很痛苦？	 1.82	 0.996	 0.992	

覺得別人或這個世界惹您生氣?	 1.78	 0.920	 0.847	

您感到悶悶不樂?	 2.18	 0.992	 0.985	

您覺得生活沒有意義？	 1.79	 1.020	 1.041	

您傾向於認為自己是一個失敗者?	 2.07	 1.098	 1.206	

常不想和別人交談？	 1.94	 0.966	 0.933	

覺的害怕與他人互動而不想出門？	 1.56	 0.871	 0.759	

想過傷害自己？	 1.38	 0.771	 0.594	

會莫名的想哭？	 1.87	 1.029	 1.059	

您和他人視線接觸有困難?	 1.77	 1.017	 1.034	
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七、運動習慣變項描述性統計分析	

此問卷分為兩部分，一為運動參與程度的頻率，二為運動型態。在體育署所

倡導的7333運動習慣中，若以下表5-1-11顯示達到每週運動三次或以上的大學生

僅有26.8％，多數運動頻率不足。在運動時間方面每週超過60分鐘的也僅有39.3%，

累積的時間長度也略顯不足，另在運動強度方面則顯示有55.4%的比例顯示運動

的強度可能有達到最強心跳數或每分鐘130下的情況。 

表 5-1- 11 運動習慣頻率測量描述性統計分析表	

運動習慣頻率測量

（n=1,183）	

人數與百分比	

平均每週運動幾次？

（一天至少累積30分鐘

以上才算）	

少於	

一次	

每週	

一次	

每週	

兩次	

每週	

三次	

每週	

四次以

上	

238	

20.1%	

320	

27%	

309	

26.1%	

171	

14.5%	

145	

12.3%	

每週累積運動時間大約

是多少分鐘？	

0-30	

分鐘	

31-60	

分鐘	

61-90	

分鐘	

91-120	

分鐘	

121 分鐘	

以上	

353	

29.8%	

366	

30.9%	

220	

18.6%	

113	

9.6%	

131	

11.1%	

運動的強度會到什麼程

度？	

會不會流汗？會不會

喘？	

不運

動	

不會喘

不會流

汗	

會流汗但

不會喘	

不會流汗

但會喘	

會流汗

也會喘	

122	

10.3%	

94	

7.9%	

312	

26.4%	

113	

9.6%	

542	

45.8%	

 

	 	 	 	 下表5-1-12顯示個人運動型態的類型，多為複選題，以運動同伴一項統計呈

現大學生最常一起運動的夥伴為朋友，次為同學。最常運動的時間則為晚上時段，

次為下午時段，且運動地點最多為學校而次為健身房。多數的大學生有776位（佔

65.6%）目前並未加入校園中的運動社團，加入運動社團的僅有226人（佔22.5%）。	

在運動類型方面，多數選擇球類運動，次為肌耐力訓練，較少選擇技擊類運
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動。而從事運動的目的多數為保持健康，其次為興趣與舒壓，這也反映在多數大

學生，有86.8%的人能認知運動對健康的好處。	

表 5-1- 12 個人運動型態描述性統計分析表	

個人運動型態（n=1,183）	 次數	 百分比	

參與運動的同伴

為？	

（複選題）	

	

1朋友	 728	 61.5%	

2家人	 314	 26.5%	

3同學	 506	 42.8%	

4社團夥伴	 211	 17.8%	

5其他	 198	 16.7%	

6不運動	 131	 11.1%	

運動的時間通常

是？（複選題）	

1早上	 300	 25.4%	

2下午	 481	 40.7%	

3晚上	 680	 57.5%	

4不運動	 148	 12.5%	

運動的地點通常

是？（複選題）	

1學校	 765	 64.7%	

2公園	 224	 18.9%	

3家中	 229	 19.4%	

4健身房	 254	 21.5%	

5活動中心	 106	 9.0%	

6特定場所（泳池或

羽球館等）	

236	 19.9%	

	

	 7其他	 114	 9.6%	

	 8不運動	 126	 10.7%	

目前是否參加學

校開設的運動社

團？	

1有	 266	 22.5%	

2沒有	 776	 65.6%	

3目前沒有，但很有

興趣	

141	 11.9%	

運動的類型為何?	

（複選題）	

1 田徑運動	 153	 12.9%	

2 技擊運動	 54	 4.6%	

3 輪類	 	 116	 9.8%	

4 水上運動	 143	 12.1%	

5 韻律運動	 194	 16.4%	
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6 肌耐力訓練	 	 407	 34.4%	

	 7 球類運動	 557	 47.1%	

	 8 其他	 108	 9.1%	

	 9 不運動	 143	 12.1%	

從事運動的目的

為何？	

（複選題）	

1保持健康	 733	 62.0%	

2消脂	 423	 35.8%	

3交友	 232	 19.6%	

4舒壓	 467	 39.5%	

	 5增肌	 224	 18.9%	

	 6校隊練習增取榮譽	 97	 8.2%	

	 7興趣	 482	 40.7%	

	 8其他	 145	 12.3%	

	 9不運動	 120	 10.1%	

能認知運動對健

康的好處	

非常不同意	 18	 1.5%	

不同意	 8	 0.7%	

不知道	 122	 10.3%	

同意	 532	 45.0%	

非常同意	 495	 41.8%	

 

第二節	 	 人口特性及低自我控制對問題行為之影響	

一、性別	

本研究檢驗性別在各變項的差異情形，大學生在性別上對於各變項的顯著差

異如下表5-2-1所示，性別在學業適應不良情形、內向性問題行為上，均無顯著差

異情形。但性別在低自我控制傾向呈現顯著差異情形（t=4.291,	p<.001），男生

（M=63.661,	SD=12.069）的低自我控制情形顯著高於女生（M=60.772,	SD=10.954）。

此部分結果與研究假設之「不同性別與自我控制有顯著差異情形」為成立。	

另在運動習慣上，男生（M=21.876,	SD=12.980）的運動習慣亦顯著高於女生

（M=15.670,	SD=11.246），兩者間存在顯著差異（t=8.586,	p<.001），顯示運動習

慣方面，男性大學生具有運動習慣者顯著多於女生。在社會鍵程度上，則是女生

（M=51.410,	SD=6.71）高於男生（M=50.410,	SD=7.959），達到顯著差異（t=-2.277,	
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p<.05），顯示女生的與家人、同儕依附關係及參與致力方面相較男生社會鍵程度

較好。而與問題行為的差異僅外向性問題行為達到顯著差異（t=2.496,	p<.05），

男生指數（M=24.321,	SD=6.853）有高於女生的（M=15.670,	SD=11.246）情形，

顯示男大學生的外向性問題行為比女性大學生多。	

綜上所述，此部分與研究假設一之不同性別在自我控制變項、問題行為上有

顯著差異為部分成立，因為研究結果呈現不同性別在低自我控制、運動習慣、社

會鍵與外向性問題行為上有達到顯著差異情形，但是不同性別在內向性問題行為

間並未達到顯著差異。	

表 5-2- 1 不同性別在各變項之 t 檢定統計摘要表	

	 男（n=499）	 女（n=684）	 	

t值	平均數	 標準差	 平均數	 標準差	

低自我控制	 63.661	 12.069	 60.772	 10.954	 4.291***	

運動習慣	 21.876	 12.980	 15.670	 11.246	 8.586***	

學業適應不良	 26.571	 5.662	 26.178	 5.355	 1.216	

社會鍵	 50.410	 7.959	 51.410	 6.71	 -2.277*	

外向性問題行為	 24.321	 6.853	 23.449	 4.364	 2.496*	

內向性問題行為	 17.713	 7.265	 18.496	 7.430	 -1.805	

*p<.05; ** p<.01; *** p<.001; 

	

二、性別與各運動類型的差異分析	

經由前述的差異分析已顯示性別在社會鍵（t=-2.277,	p<.05）與運動習慣

（t=8.586,	p<.001）達到顯著差異，而性別是否在選擇運動類型有不同的差異情

形，此部分研究可以了解男女性別在運動習慣與風格上的差異，其中運動的同伴

中，也可以作為社會鍵依附關係的參考，而運動類型也影響了運動同伴的選擇，

此部分的分析可作為後續在培養運動習慣的設計上提供更多的了解與參考。	

（一）運動的同伴	

運動類型的題目經複選題統計後，透過卡方分析，得到如下表5-2-2所示，男

女在運動的同伴選擇上，選擇朋友一起運動的選項中，女生勾選的百分比（34.1%）
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顯著的高於男生（27.5%）；選擇同學一起運動的選項中，女生勾選的百分比

（23.3%）顯著的高於男生（19.4%）；這個結果與前項社會鍵的差異分析相符，

女生在社會鍵的依附程度顯著高於男生，但選擇不運動的女生（8.2%）顯著的

高於男生（2.9%）；因此在運動行為與社會連結的探討上，或許可以說明運動可

以是一個增加社會互動連結的媒介。	

表 5-2- 2 不同性別在運動同伴勾選之次數及卡方考驗摘要表	

（複選題）	 男（n=499）	 女（n=684）	 χ²  

不運動	 34	 2.9%	 97	 8.2%	 15.904***	

朋友	 325	 27.5%	 403	 34.1%	 4.704*	

家人	 132	 11.2%	 182	 15.4%	 .004	

同學	 230	 19.4%	 276	 23.3%	 3.885*	

社團夥伴	 94	 7.9%	 117	 9.9%	 .591	

其他	 85	 7.2%	 113	 9.6%	 2.280	

*p<.05;	**	p<.01;	***	p<.001;	

	

（二）運動的時段	

不同性別在選擇不同時間運動的差異分析上，由下表5-2-3可以看出選擇早上

運動的次數皆少於其他時段，男女的差異未達到顯著。而在下午的時段中，男生

（20.4%）顯著多於女生（20.3%），而女生多選擇晚上時段運動（30.7%>26.8%），

此部份的結果可與質性訪談的分析共同探討，訪談中，學生受訪者即曾表示，女

生在培養運動習慣上較感困難的因素即是覺得運動後的流汗造成的不適感，使得

較不喜歡接觸運動，因此女生較多選擇運動的時間為晚上，顯示男女生在運動與

生活時間上的選擇差異，此點可作為未來設計運動習慣培養的策略中作為參考。	

表 5-2- 3 不同性別在運動時間勾選之次數及卡方考驗摘要表	

（複選題）	 男（n=499）	 女（n=684）	 χ²  

早上	 134	 11.3%	 166	 14.0%	 1.018	

下午	 241	 20.4%	 240	 20.3%	 20.864***	

晚上	 317	 26.8%	 363	 30.7%	 12.908***	

*p<.05; ** p<.01; *** p<.001; 
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（三）運動的目的	

男女在運動的目的選擇上，如下表 5-2-4 所示，運動目的是為了「消脂」的

女生勾選的百分比（22.4%）顯著的高於男生（13.4%），表示女生會為了維持體

態而選擇運動；為了「交友」目的而運動的男生勾選的百分比（10.2%）顯著的

高於女生（9.4%），此點可以與後續的運動種類再交互探討；而男生（勾選次數

135 次，7.9%）會多為了增加肌肉的目的而運動。「興趣」方面，男生勾選的百

分比（21.4%）顯著的高於女生（19.4%）。從上述的統計中已得知女生的運動人

次較少，所以未來若是在推動運動習慣的培養，可以針對培養女學生運動的興趣。

方面著手。	

表 5-2- 4 不同性別在運動目的勾選之次數及卡方考驗摘要表	

（複選題）	 男（n=499）	 女（n=684）	 χ²	

保持健康	 314	 26.5%	 419	 35.4%	 .341	

消脂	 158	 13.4%	 265	 22.4%	 6.295*	

交友	 121	 10.2%	 111	 9.4%	 11.772**	

紓壓	 201	 11.4%	 266	 22.5%	 .234	

增肌	 135	 7.9%	 89	 7.5%	 37.065***	

校隊練習增取榮譽	 50	 4.2%	 47	 4.0%	 3.800	

興趣	 253	 21.4%	 229	 19.4%	 35.444***	

其他	 52	 4.4%	 93	 7.9%	 2.705	

*p<.05; ** p<.01; *** p<.001; 

	

（四）運動的類型	

男女在運動的類型選擇上，如下表5-2-5所示，運動類型在「技擊運動」上的

選擇，男生勾選的百分比（3.0%）顯著的高於女生（1.5%），相同的「輪類運動」

男生勾選的百分比（5.2%）顯著的高於女生（4.6%），顯示運動類型亦反映在男

生選擇運動的同伴上，如前所述女生選擇朋友與同學作為運動同伴的選擇多於男

生，而技擊類與輪類的運動型態較屬於個人或是一對一形式的類型；「韻律運動」

則顯著女生勾選的百分比（13.7%）顯著的高於男生（2.7%），這可能與前述女
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生多選擇運動的目的是為了消脂有關，且此類運動可能較受女生所喜歡，且多為

室內。在球類方面顯著男生勾選的百分比（24.3%）顯著的高於女生（22.8%），

球類運動除了被男女生勾選的次數都較多，這可能與學校平常推動的體育課程相

關，而球類運動也或許反映出男生在運動的目的上選擇「交友」有關。	

表 5-2- 5 不同性別在運動類型勾選之次數及卡方考驗摘要表	

（複選題）	 男（n=499）	 女（n=684）	 χ²  

田徑運動	 71	 6.0%	 82	 6.9%	 1.286	

技擊運動	 36	 3.0%	 18	 1.5%	 13.910***	

輪類運動	 61	 5.2%	 55	 4.6%	 5.710*	

水上運動	 62	 5.2%	 81	 6.8%	 .092	

韻律運動	 32	 2.7%	 162	 13.7%	 62.777***	

肌耐力訓練	 171	 14.5%	 236	 19.9%	 .007	

球類運動	 287	 24.3%	 270	 22.8%	 37.692***	

其他	 41	 3.5%	 67	 5.7%	 .867	

*p<.05; ** p<.01; *** p<.001; 

	

三、年級對各變項的差異分析	

在年級方面，變異數同質檢定（Levene 檢定）顯示各組變異數並無顯著差

異（同質），因而事後檢定均採用 Tukey 法，對於各變項的顯著差異如下表 5-2-6

所示，大學生不同年級在低自我控制、學業適應不良、內向性問題行為上，均無

顯著差異情形。但不同年級在運動習慣達到顯著差異性（F=5.240，p=.001），以

一年級大學生指數（M=19.651，SD=12.459）均顯著高於三年級大學生（Ｍ=16.250，

SD=11.972）及四年級大學生（Ｍ=16.714，SD=12.670），與體育署之前的研究結

果相同，學年程度越高，運動量與頻率越少。	

不同年級在社會鍵上的差異亦達到顯著差異性（F=3.697，p=.011），以一年

級學生（Ｍ=51.580，SD=7.355）指數顯著高於三年級大學生（Ｍ=49.790，

SD=7.433）。	

而不同年級在問題行為中僅在外向性問題行為中達到顯著差異性（F=2.878，

p=.035），且以四年級（Ｍ=24.550，SD=5.485）大學生指數顯著高於一年級大學

生（Ｍ=23.361，SD=5.876）顯示四年級的大學生之外向性問題行為高於一年級
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學生。	

綜上所述，此部分與研究假設之不同年級在自我控制變項、問題行為上有顯

著差異為部分成立，因為不同年級在低自我控制尚未達顯著差異，而不同年級與

外向性問題行為有顯著差異，四年級的大學生之外向性問題行為高於一年級學

生。	

表 5-2- 6 不同年級在各變項之單因子變異數統計摘要表	

變項	 年級	 個數	 平均數	 標準差	 標準誤	 F值	 P值	 Tukey	

事後檢定	

低自

我	

控制	

A	 579	 62.116	 12.105	 .503	 .348	 .791	 	

B	 208	 61.481	 10.166	 .705	

C	 176	 61.597	 10.459	 .788	

D	 220	 62.459	 12.000	 .809	

總計	 1,183	 61.991	 11.522	 .335	

運動	

習慣	

A	 579	 19.651	 12.459	 .518	 5.240	 .001***	 A>C	

A>D	B	 208	 17.880	 11.846	 .821	

C	 176	 16.250	 11.972	 .902	

D	 220	 16.714	 12.670	 .854	

總計	 1,183	 18.287	 12.388	 .360	

學業	

適應

不良	

A	 579	 26.763	 5.515	 .229	 2.260	 .080	 	

B	 208	 26.043	 5.227	 .362	

C	 176	 25.835	 5.095	 .384	

D	 220	 25.932	 5.899	 .398	

總計	 1,183	 26.344	 5.488	 .160	

社會

鍵	

	

A	 579	 51.580	 7.355	 .306	 3.697	 .011*	 A>C	

B	 208	 50.216	 6.866	 .476	

C	 176	 49.790	 7.433	 .560	

D	 220	 51.123	 7.200	 .485	

總計	 1,183	 50.990	 7.280	 .211	

外向

性問

題行

A	 579	 23.361	 5.876	 .244	 2.878	 .035*	 D>A	

B	 208	 24.111	 5.011	 .347	

C	 176	 24.051	 5.132	 .387	
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為	

	

D	 220	 24.550	 5.485	 .370	

總計	 1,183	 23.817	 5.566	 .162	

內向

性問

題行

為	

A	 579	 17.888	 7.733	 .321	 1.281	 .279	 	

B	 208	 18.341	 7.047	 .489	

C	 176	 19.091	 7.147	 .539	

D	 220	 17.991	 6.817	 .460	

總計	 1,183	 18.166	 7.368	 .214	

*p<.05; ** p<.01; *** p<.001; 

註：A=一年級，B=二年級，C=三年級，D=四年級	

	

四、父母的婚姻狀態與家庭依附的差異情形	

在父母的婚姻狀態中是否會影響大學生對於社會鍵中的家庭依附產生差異

情形，在敘述統計中先將離婚與再婚選項結果合併，再將分居與鰥寡及雙方皆過

世合併，分為三組以檢測在婚姻不同狀態下的家庭依附影響。由下表5-2-7顯示，

父母的不同婚姻狀態對於大學生在家庭依附上達到顯著差異性（F=6.052，

p=.002），以婚姻持續的狀態（Ｍ=15.519，SD=2.981）指數顯著高於離婚狀態（Ｍ

=14.90，SD=3.488），亦高於其他婚姻狀態（Ｍ=14.602，SD=3.372），表示父母

的婚姻狀態對於社會鍵的家庭依附關係有顯著影響，父母婚姻持續狀態的大學生，

其家庭依附關係較好。	

表 5-2- 7 父母不同婚姻狀態在家庭依附之單因子變異數統計摘要表	

變項	 婚姻	

狀態	

個數	 平均數	 標準差	 標準誤	 F值	 P

值	

Tukey事後	

檢定	

家庭	

依附	

婚姻持續

（A）	

901	 15.519	 2.981	 .099	 6.052	 .002**	 A>B	

A>C	

離婚（B）	 189	 14.90	 3.488	 .254	

其他（C）	 93	 14.602	 3.372	 .350	

總計	 1,183	 15.348	 3.112	 .090	

*p<.05; ** p<.01; *** p<.001; 
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五、運動習慣與變項間的差異情形	

將運動習慣分為高中低三組，以體育署的7333為例，若未達到每週七天有三

次、每次三十分鐘，且強度較弱者代表為沒有運動習慣，因此經統計合併得分從

最低到19分為第一組，為不具運動習慣者，得分20~34為第二組為基本運動習慣，

得分在35以上者為第三組，表示為高度運動頻率的高運動習慣組。	

由下表5-2-8顯示，大學生不同的運動習慣程度對於除了外向性問題行為沒有

達到顯著差異外，其他在學業適應不良（F=7.170，p=.001）、社會鍵（F=19.287，

p=.000）、問題行為（F=3.156，p=.043）、內向性問題行為（F=4.920，p=.007）上

均達到顯著差異性，在學業適應不良方面以無運動習慣的大學生（Ｍ=26.842，

SD=5.432）指數顯著高於有達到運動習慣的大學生（Ｍ=25.522，SD=5.181）表

示有無運動習慣對於學業適應有顯著差異，無運動習慣的學生，其感受到的學業

適應性壓力也較多。	

在社會鍵方面，有運動習慣（Ｍ=52.051，SD=7.051）或是高運動習慣（Ｍ

=53.319，SD=6.664）的大學生指數上均達到顯著差異，兩者皆高於無運動習慣

的大學生，表示有運動習慣的大學生，其社會鍵的程度比無運動習慣的學生良

好。	

在內向性問題行為方面，以無運動習慣的大學生（Ｍ=18.731，SD=7.986）

指數顯著高於有達到運動習慣的大學生（Ｍ=17.370，SD=6.062）表示是否有運

動習慣對於內向性問題行為有顯著差異，無運動習慣的學生，其內向性問題行為

也較多，此點運動生理所研究的結果相符亦與訪談教師的觀點相同，持續運動後

所產生的神經傳導物質可以減輕壓力、舒緩焦慮與帶來自信、快樂感（Zhang、

Chen，2019）。	

表 5-2- 8 不同運動習慣程度在變項間之單因子變異數統計摘要表	

變

項	

運動習慣	 個數	 平均數	 標準差	 標準

誤	

F值	 P

值	

Tukey	

事後檢定	

學

業

無運動習慣

（A）	

691	 26.842	 5.432	 .207	 7.179	 .001**	 A>B	
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適

應	

不

良	

運動習慣

（B）	

335	 25.522	 5.181	 .283	

高運動習慣

（C）	

157	 25.905	 6.126	 .489	

總計	 1,183	 26.344	 5.488	 .160	

社

會

鍵	

無運動習慣

（A）	

691	 49.945	 7.356	 .280	 19.287	 .000***	 A<B	

A<C	

運動習慣

（B）	

335	 52.051	 7.005	 .383	

高運動習慣

（C）	

157	 53.319	 6.664	 .532	

總計	 1,183	 50.989	 7.279	 .212	

問

題

行

為	

無運動習慣

（A）	

691	 42.619	 11.440	 .435	 3.156	 .043*	 A>B	

	

運動習慣

（B）	

335	 40.830	 9.659	 .528	

高運動習慣

（C）	

157	 41.637	 10.636	 .849	

總計	 1,183	 41.982	 10.877	 .316	

外

向

性	

無運動習慣

（A）	

691	 23.889	 5.568	 .212	 1.248	 .288	 	

運動習慣

（B）	

335	 23.460	 5.224	 .285	

高運動習慣

（C）	

157	 24.261	 6.219	 .496	

總計	 1,183	 23.817	 5.566	 .162	

內

向

性	

無運動習慣

（A）	

691	 18.731	 7.986	 .304	 4.920	 .007**	 A>B	

	

運動習慣

（B）	

335	 17.370	 6.062	 .331	

高運動習慣

（C）	

157	 17.376	 6.868	 .548	
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總計	 1,183	 18.166	 7.368	 .214	

	

 

第三節	 個人特性、運動習慣、社會鍵、學業適應與問題行為之

相關分析	

一、運動習慣與變項間的關聯性	

本研究以皮爾森（Pearson）積差相關來考驗運動習慣和個人特性、社會鍵、

學業適應不良、問題行為等五大構面能力之間的關聯性，分析結果如表5-3-1所

示。	

經相關分析結果顯示，運動習慣與社會鍵、學業適應性及問題行為等變項均

有顯著關聯性；運動習慣與學業適應性不良兩者間的相關係數為r=-.117（p=.000），

達到.05顯著水準，呈現低度的負相關，表示越具運動習慣的大學生，感受學業

適應性問題與壓力就越少，呈現較少的學業適應不良，由此可知，運動習慣對於

學業適應性有所助益。	

運動習慣與學校依附、參與致力、家庭依附等社會鍵的變項間的相關係數為

r=.200（p=.000），達到.05顯著水準，呈現正相關，表示越具運動習慣的大學生，

社會鍵的連結也比較強，跟他人依附的關係較好，對自己的未來目標也比較明確

並能妥善運用時間，此部分結果與文獻中指出運動具有社會連結的效益相符，顯

示具有運動習慣的個人，會因為運動習慣而與他人互動機會較多，因而有較好的

社會連結（Dore,	2018）。	

運動習慣與問題行為間的相關係數則為r=-.069（p=.017），達到.05顯著水準，

呈現低度的負相關，可能因為測得的問題行為數量較少，但相關性的結果亦顯示

越具運動習慣的大學生，則較不具有問題行為的情況。因此研究假設運動習慣與

問題行為有顯著負相關存在為成立。	

如果將問題行為分開為外向性問題行為與內向性問題行為，則運動習慣與外

向性的關聯係數為r=.006（p=.824），未達顯著水準。但運動習慣與內向性問題行
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為的關聯係數為r=-.107（p=.000），達到.05顯著水準，呈現負相關，表示有運動

習慣的大學生，內向性問題行為的情況較少，此部分與文獻的理論相符，運動習

慣有生理與心理效益，運動可以幫助個人減輕焦慮、壓力。	

性別方面與運動習慣的關聯性係數為r=-.248（p=.000），達到.05顯著水準，

呈現低度的負相關，表示在性別變項與運動習慣具有關聯性，此部分已在獨立樣

本t檢定，驗證性別變性在運動習慣方面的男女大學生差異情形。	

而年級方面則與運動習慣關聯性係數為r=-.107（p=.000），達到.05顯著水準，

呈現低度的負相關，表示就讀年級越高運動習慣越少。此部分與體育署（2017）

的調查相符，運動的情形隨著年齡增長而逐漸下降，且亦反映現有體育課學制的

情形，目前各大學中一年級多安排體育課必修，而高年級則採選課方式或無體育

課的情形，這也使得年級變項與運動習慣呈現負相關的現象。	

二、低自我控制與學業適應不良及問題行為	

曾浚吉（2011）曾對國高中生樣本調查自我控制與偏差行為的關係，研究呈

現運動涉入對青少年的低自我控制能力呈現互為影響的正向關係，然而本研究的

結果顯示低自我控制的個人特性變項卻與運動習慣（r=.014,	p>.05）未達顯著水

準，但與學業適應不良（r=.539,	p=.000）達到.05顯著水準，顯示個人的自我控

制與學業適應性間具有正相關，若是個人未能有較好的自我控制，也會有較高的

學業適應性問題。低自我控制與社會鍵變項間的相關係數為r=-.265	p=.000，達

到.05顯著水準，顯示負相關，表示社會鍵等與他人依附較強的大學生，其自我

控制的問題也較低。而低自我控制與問題行為（r=.298	p=.000），達到.05顯著水

準，顯示正相關，表示有較多問題行為的大學生，其低自我控制呈現的傾向也較

高。	

三、學業適應不良與問題行為	

若個人有較多的學業適應性困難或壓力，會產生較多的問題行為，在相關性
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分析中，學業適應性與問題行為變項間的相關係數為r=.455（p=.000），達到.05

顯著水準，呈現中度的正\相關，與原本的假設「大學生學業適應性程度與問題

行為有顯著正相關存在」相符，表示大學生若是感受較多的學業適應性壓力，其

問題行為的產生也可能越多。若將問題行為細分為外向性問題行為與內向性問題

行為，則與外向性的關聯係數為r=.292（p=.000），達.05顯著水準，與內向性問

題行為的關聯係數為r=.452（p=.000），亦達到.05顯著水準，呈現負相關，表示

感受到學業適應性壓力問題的大學生，其呈現的外向性問題行為與內向性問題行

為的情況亦較多。	

但在性別的變項上，關聯性分析結果未達顯著水準。在年級的變項中，r=-.067

（p=.021），達到.05顯著水準，呈現低度的負相關，呈現越高年級的大學生，感

受學業適應的壓力問題較少。	

學業適應性與社會鍵的變項間的相關係數為r=-.443（p=.000），達到.05顯著

水準，呈現中度的負相關，表示大學生若是有較好的社會鍵，其所感受到的學業

適應性壓力或問題也較少。	

四、社會鍵與問題行為	

本研究的社會鍵測量包含家庭依附、學校、朋友與參與致力等變項，若個人

有較良好的社會鍵，代表其家庭與同儕之間的依附關係較良好，而在時間上也能

較有妥善的安排，且對於自己的目標也較清楚且為了未來目標而努力，因此若是

大學生社會鍵良好，問題行為的產生應該就比較少。經過相關分析中，亦發現社

會鍵與問題行為變項間的相關係數為r=-.372（p=.000），達到.05顯著水準，呈現

中度的負相關，顯示社會鍵呈現的依附、參與致力較強的大學生，其所呈現的問

題行為亦較少，因此原本的研究假設「社會鍵程度與問題行為有顯著相關性」成

立。	

內向性問題行為與社會鍵的關聯性係數為r=-.416（p=.000），達到.05顯著水準，

呈現中度的負相關，表示社會鍵依附或參與越低的大學生其內向性問題較高。	
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內、外向問題間的關聯也達.05顯著水準，關聯性係數為r=.403（p=.000），

呈現中度的正相關，表示有較高外向性問題行為的大學生，其內向性問題行為也

較高。	

由上述的相關分析結果可以得知，運動習慣與社會鍵與問題行為呈現負相關，

而低自我控制、學業適應不良皆與問題行為呈現正相關，且內向性問題行為與外

向性問題行為間亦呈現正相關，與Jessor（1977）學者所發現的相同，問題行為

的產生常有連鎖反應，問題行為很少單獨存在。	

表 5-3- 1 內、外向性問題行為與變項間的相關性分析表	

	
1	 2	 3	 4	 5	 6	 7	 8	 9	

1	 1	 	 	 	 	 	 	 	 	

2	 	 .008	 1	 	 	 	 	 	 	 	

3	 	 -.124***	 .004	 1	 	 	 	 	 	 	

4	 	 -.248***	 -.107***	 .014	 1	 	 	 	 	 	

5	 	 .068*	 -.049	 -.265***	 .200***	 1	 	 	 	 	

6	 	 -.035	 -.067*	 .539***	 -.117***	 -.443***	 1	 	 	 	

7	 	 -.077**	 .081**	 .287***	 .006	 -.177***	 .292***	 1	 	 	

8	 	 .052	 .024	 .223***	 -.107***	 -.416***	 .452***	 .403***	 1	 	

9	 	 -.004	 .058*	 .298***	 -.069**	 -.372***	 .455***	 .785***	 .884***	 1	

*p<.05; ** p<.01; *** p<.001; 

註：1=性別，2=年級，3=低自我控制，4=運動習慣，5=社會鍵，6=學業適應不

良，7=外向性問題行為，8=內向性問題行為，9=問題行為。	

	

第四節	 問題行為之迴歸分析	

	

本研究進行多元迴歸分析時先採用全部進入法（enter），依變項的問題行為

分為內向性問題行為與外向性問題行為，用以清楚變項間對於內、外向性問題行

為的個別影響力。而為避免遺漏重要資訊，故先將類別變項先做虛擬變項處理後

再將所有預測變項一次進入迴歸方程式以測試個人特質變項、低自我控制、運動
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習慣、學業適應性及社會鍵對依變項外向性問題行為及內向性問題行為的影響。

由表5-4-1可知，模式一顯示個人特質變項中的性別、年級、父母的婚姻狀態、父

母的教育程度對外向性問題行為與否沒有影響，但是低自我控制傾向（β=.284，

P<.001）對外向性問題行為之影響達顯著水準，且β值為正，代表低自我控制傾

向較高的大學生，代表越是較具衝動性、短視性、冒險性、力量性、漠視性及非

言語協調性等特性，其發生問題行為的情形越多；模式二加入了運動習慣與社會

鍵後，除了運動習慣未達顯著水準外，社會鍵的β=-.107，P<.001，達到顯著水

準，代表大學生的社會鍵程度若是較好，可以減少問題行為的產生。模式三則納

入學業適應不良變項，其β值=.193，P<.001，達到顯著水準，代表大學生若感

受到較多的學業適應性壓力或問題，其發生問題行為的情形越多，且在模式三納

入學業適應不良變項後，年級的比較中，以一年級的大學生對四年級的大學生相

比達到顯著，一年級的問題行為較四年級少，β=-.122，P<.001，顯示學業適應

不良在年級方面的影響，此點與董氏基金會（2015）所指出大學生對於學業表現、

未來發展等是最感壓力的因素相符，四年級的大學生此時面臨的正式最是徬徨的

時刻，需考量未來發展的階段，最容易感到學業適應不良因而產生問題行為。對

於外向性問題行為迴歸分析的三個模式皆達到顯著性考驗（F=13.492、12.335、

14.061，P<.001）而模式三的決定係數為.126，調整後決定係數為.117，代表個人

特質變項、運動習慣、學業適應不良與社會鍵對外向性問題行為之解釋力為

11.7%。	

表 5-4- 1 外向性問題行為迴歸分析統計摘要表	

外向性問題行為（標準化係數β）	

變項	 模式一	 模式二	 模式三	

性別	 -.042	 -.031	 -.037	

一年級-四年級	 -.102	 -.102	 -.122***	

二年級-四年級	 -.023	 -.029	 -.032	

三年級-四年級	 -.023	 -.031	 -.028	

婚姻-其他	 -.016	 -.010	 -.013	

離婚-其他	 .004	 .006	 .006	
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低學歷-高學歷	 .004	 .002	 -.005	

中學歷-高學歷	 -.040	 -.040	 -.044	

低自我控制	 .284***	 .256***	 .168***	

運動習慣	 	 .025	 .036	

社會鍵	 	 -.107***	 -.046	

學業適應不良	 	 	 .193***	

Ｆ值	 13.492***	 12.335***	 14.061***	

決定係數R2	 .094	 .104	 .126	

調整後R2	 .087	 .095	 .117	

顯著性考驗值F檢定	 13.492***	 6.552***	 29.726***	

*p<.05; ** p<.01; *** p<.001; 

	

下表5-4-2為各變項對於內向性問題行為之迴歸分析，由表5-4-2可知，模式一

顯示個人特質變項中的性別、年級、父母的婚姻狀態、父母的教育程度對內向性

問題行為沒有影響，但是低自我控制傾向（β=.234，P<.001）對內向性問題行

為之影響達顯著水準，且β值為正，代表低自我控制傾向較高的大學生，代表越

是較具衝動性、短視性、冒險性、力量性、漠視性及非言語協調性等特性，其發

生內向性問題行為的情形越多；而模式二加入了運動習慣與社會鍵等變項後，運

動習慣一樣未達顯著水準外，性別β=.091，P<.001，達到顯著水準，顯示性別

對於內向性問題行為具有解釋力，女大學生的內向性問題比男大學生多。社會鍵

的β=-.383，P<.001，達到顯著水準，代表大學生的社會鍵程度若是較好，可以

減少內向性問題行為的產生。模式三則納入學業適應不良變項，其β值=.356，

P<.001，達到顯著水準，代表大學生若感受到較多的學業適應性壓力或問題，其

反應在內向性問題行為的程度越多。此三個模式皆達到顯著性考驗（F=8.559、

26.110、36.542，P<.001）而模式三的決定係數為.273，調整後決定係數為.265，

代表個人特質變項、運動習慣、學業適應不良與社會鍵對內向性問題行為之解釋

力為26.5%。	
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表 5-4- 2 內向性問題行為迴歸分析統計摘要表	

內向性問題行為（標準化係數β）	

變項	 模式一	 模式二	 模式三	

性別	 .077	 .091***	 .080**	

一年級-四年級	 -.004	 .006	 -.031***	

二年級-四年級	 .027	 .006	 .001	

三年級-四年級	 .054	 .024	 .030	

婚姻-其他	 -.018	 .011	 .004	

離婚-其他	 .016	 .030	 .029	

低學歷-高學歷	 .024	 .013	 .001	

中學歷-高學歷	 -.030	 .023	 .017	

低自我控制	 .234***	 .133***	 -.030	

運動習慣	 	 -.007	 .015	

社會鍵	 	 -.383***	 -.269***	

學業適應不良	 	 	 .356***	

F值	 8.559***	 26.110***	 36.542***	

決定係數R2	 .062	 .197	 .273	

調整後R2	 .054	 .189	 .265	

顯著性考驗值F檢定	 8.559***	 98.676***	 121.695***	

*p<.05; ** p<.01; *** p<.001; 

	

總結上述，呈現與理論相同的是，個人特質中的低自我控制會影響外向性問

題行為與內向性問題行為，且學業適應不良一樣會對內、外向性問題行為產生影

響力，然而若是個人有良好的社會鍵，亦可以負向的影響問題行為的產生。此部

分的研究假設「不同自我控制傾向與社會鍵程度、學業適應性程度透過運動習慣

對問題行為有顯著差異性情形」僅為部分成立，因為運動習慣的效果在問題行為

的迴歸分析上未達顯著水準。	
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第五節	 運動習慣對問題行為影響的結構方程模式分析	

	

本研究的相關分析指出運動習慣與學業適應性、社會鍵及問題行為具顯著相

關性，為進一步探究變項間的因果關係，乃採結構方程模式作路徑分析，以探究

變項間的因果關係及影響情形。	

	

一、結構方程模式之適合度檢定	

根據相關的文獻建構了本研究的 SEM 分析架構圖，下表 5-5-1 為結構方程模

式適配度指標與數值比較表，經過多次模式修正和調整後，本研究所建構結構方

程模式之 GFI=0.94；AGFI=0.89；NFI=0.91；RMSEA=0.88；SRMR=0.063，而其

中 Chi-Square 值均相當大，由於 Chi-Square 值很容易被樣本數影響，當樣本數很

大時，Chi-Square 值就很容易被提高，p 值便會變得很小，因此僅為參考用，而

GFI 值為 0.94>0.90，顯示模式符合適配良好指標，另除 RMSEA=0.88 略大於.08

與 AGFI=0.89 略小於.09 外，其餘值均滿足模式契合度指數值，顯示整體模式適

配情形為普通適配程度。	

表 5-5- 1 結構方程式之適配度比較表	

指標	 Chi-Square; df; p GFI AGFI NFI RMSEA SRMR 

整體模式

適配標準	

P>.05 >.90 以

上 

>.90

以上 

>.90

以上 

<.08 <.08 

統計值	 693.81;49;.000 

 

 0.94 

 

0.89 

 

0.91 

 

0.88 

 

0.063 

 

模式適配

判斷	

否 是 否 是 否 是 

	

二、潛在概念之測量指標	

下表 5-5-2 為各潛在概念之測量指標考驗，顯示各潛在概念測量指標的因素

負荷量，在同一潛在概念之變數中的測量標的因素負荷量最大者設定為 1，各因
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素負荷量係以標準化參數估計值為主，在外衍變項方面，低自我控制之測量指標

因素負荷量在 0.19~0.72 之間且均達顯著水準（p<.001）；在內衍變項方面，運

動習慣、社會鍵、學業適應不良與問題行為等觀察變數之因素負荷量在 0.22~0.84

之間且均達顯著水準（p<.05），顯示各測量指標均能有效測量潛在概念。	

表 5-5- 2 各潛在概念測量指標因素負荷量表	

潛在概念	 測量指標	 標準化參數值	 t 值	 	

低自我控制	 λ x1:衝動性	 0.65	 14.71	 	

λ x2:短視性	 0.72	 14.91	 	

λ x3:冒險性	 0.46	 11.17	 	

λ x4:力量性	 0.19	 5.39	 	

λ x5:漠視性	 0.47	 14.69	 	

λ x6:非言語協調性	 1.00	 --	 	

運動習慣	 λ y 1:運動習慣測量	 1.00	 --	 	

社會鍵	 λ y 2:家庭依附	 0.23	 2.24	 	

λ y 3:學校依附	 1.00	 --	 	

λ y 4:參與致力	 0.22	 2.30	 	

學業適應不良	 λ y 5:學業適應程度	 1.00	 --	 	

問題行為	 λ y 6:外向性問題行為	 1.00	 --	 	

λ y 7:內向性問題行為	 0.84	 10.96	 	

	

三、運動習慣對問題行為影響因素結構方程模式解釋	

	 	

下圖 5-5-1 為運動習慣影響的方向路徑，顯示運動習慣對於問題行為與學業

適應不良均無直接的影響力，如下表 5-5-3 所示，運動習慣對於問題行為沒有直

接效果，但是對於社會鍵有直接的正向影響力（β=0.19***），代表運動習慣可

以幫助良好的社會鍵，意即運動習慣可以加強與社會有較好的依附關係，提高時
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間參與在人際互動或學習上，且較可能有明確的努力目標，而此點與本研究論點

相符，運動可以加強社會連結，提高自信，因而可以強化社會鍵其社會連結或依

附程度。一如 Hirschi 在社會鍵理論所提倡的，運動對於社會鍵有增強的作用，

因此藉著運動習慣的行為可以影響社會鍵，進而減少問題行為。 

不過在本研究中顯示若是低自我控制傾向較高的大學生，較不具有運動習慣，

在此呈現直接的負向影響力（ϒ＝-0.12***）。低自我控制傾向亦直接負向影響社

會鍵（ϒ＝-0.24***），顯示低自我控制傾向愈高的大學生，其社會鍵的依附情形

亦不佳。	

而在社會鍵方面，社會鍵對於學業適應不良有直接負向影響力（β=-0.14***），

且對於問題行為亦有直接負向影響力（β=-0.22***），顯示大學生若是具有良好

社會鍵可以顯著降低學業適應不良，而良好的社會依附與參與致力亦可以減少問

題行為的產生。再者，運動習慣可以正向影響社會鍵，而產生間接效果進而降低

問題行為（β=-0.04***）或是降低學業適應不良（β=-0.14***），顯見運動習慣

雖然對問題行為無直接影響力，但是重要的是可以因強化社會鍵的程度而去減少

學業適應不良及問題行為的產生。	

學業適應不良對於問題行為有顯著的直接影響力（β=0.39***），顯示當感

受越多的學業壓力或是學業適應不良時，越容易有問題行為的產生。而低自我控

制傾向一樣可以直接影響問題行為（β=0.11***），顯示個人愈是具有低自我控

制傾向的特質，愈是加重問題行為的產生，近一步觀察學業適應不良的直接效果

與低自我控制對於問題行為的總效果，可以發現學業適應不良的直接效果（β

=0.39***）高於低自我控制對於問題行為的總效果（β=0.36***），此結果與董氏

基金會（2015）的調查數據相符，大學生最感壓力的因素即為生活中的學業適應

與未來發展等，而根據 Agnew 的一般性緊張理論顯示，學業的壓力因素會使個

人選擇以問題行為來因應。	

綜上可知，個人的低自我控制傾向與學業適應不良皆會影響個人問題行為的

產生，然而社會鍵可以降低問題行為的產生，而透過運動習慣的效果，可以強化



第五章	 	 運動習慣對大學生問題行為影響之相關分析	

155	

社會鍵，間接影響問題行為。	

	
圖 5-5- 1 運動習慣對於問題行為影響力之結構方程模式圖	

 

表 5-5- 3 各因素之標準化效果	

分析之變數關係	 路徑	 標準化係數（t 值）	

低自我控制	

	 	 	 	 	 	 直接效果	

低自我控制à運動習慣	

低自我控制à社會鍵	

低自我控制à學業適應不良	

低自我控制à問題行為	

-0.12(-3.71***)	

-0.24(-5.96***)	

0.63(13.76***)	

0.11(2.05**)	

間接效果	

	

總效果	

低自我控制à學業適應性à問題行為	

	

0.63×0.39=	

0.25***	

0.11+0.25=	

0.36***	

運動習慣	 	 	

直接效果	 運動習慣à問題行為	 	 	 	 	 --	

	 運動習慣à社會鍵	

運動習慣à學業適應不良	

0.19(5.90***)	

	 	 	 	 --	

間接效果	 運動習慣à社會鍵à問題行為	 0.19×-0.22	

=-0.04***	
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社會鍵	 	 	

直接效果	 社會鍵à學業適應性	

社會鍵à問題行為	

-0.14(-2.34*)	 	

-0.22(-2.25*)	

間接效果	 社會鍵à學業適應性à問題行為	 -0.14×0.39	

=-0.05***	

總效果	 -0.22+-0.05=-0.27	 -0.27***	

學業適應性	 	 	

直接效果	 學業適應性à問題行為	 0.39(6.55***)	

t-value>1.96(*p<.05)；t-value>2.58(**p<.01)	 ；t-value>3.29(***p<.001)	

	

第六節	 	 研究結果與討論	

	

根據前述的統計分析，茲將運動習慣與個人特質、社會鍵、學業適應不良、

問題行為等變項間的分析研究結果與研究假設做彙整，如下表所示：	

表 5-6- 1 統計結果與研究假設彙整表	

研究假設	 統計變項	 統計結果	

假設一：大學生不同年級、性別

在自我控制特質、社會鍵、運動

習慣與問題行為有顯著差異情

形。	

	

性別與自我控制特質	 成立	

年級與自我控制特質	 不成立	

性別與內向性問題行為	 不成立	

性別與外向性問題行為	 成立	

年級與內向性問題行為	 不成立	

年級與外向性問題行為	 成立	

性別與運動習慣	 成立	

年級與運動習慣	 成立	

性別與社會鍵	 成立	

年級與社會鍵	 成立	

假設二：運動習慣與問題行為有

顯著負相關存在。	

運動習慣與問題行為	 成立	

運動習慣與內向性問題行為	 成立	

運動習慣與外向性問題行為	 不成立	

假設三：大學生依年級、性別不 年級與學業適應性	 不成立	
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同與學業適應性程度有顯著差

異。	

性別與學業適應性	 不成立	

假設四：大學生學業適應性程度

與問題行為有顯著正相關存在。	

學業適應性程度與問題行為	

	

成立	

假設五：不同運動習慣與問題行

為有顯著差異情形。	 	

運動習慣分組與問題行為	

	

成立	

假設六：社會鍵程度與問題行為

有顯著相關性。	

社會鍵程度與問題行為	 成立	

假設七：不同運動習慣對於社會

鍵、學業適應性有顯著差異情

形。	

運動習慣分組與學業適應性	 成立	

運動習慣分組與社會鍵	 成立	

假設八：不同性別對於運動類型

有顯著差異。	

性別與運動類型	 部分成立	

假設九：父母不同婚姻狀態下，

大學生的家庭依附有差異情形。	

父母不同婚姻狀態與家庭依

附	

成立	

假設十：個人特質、自我控制傾

向與社會鍵程度、學業適應性程

度與運動習慣對問題行為有顯

著影響力。	

個人特質、自我控制傾向、社

會鍵程度、學業適應性程度、

運動習慣與問題行為	

部分成立	

假設十一：學業適應性問題、社

會鍵與運動習慣對問題行為有

顯著解釋力。	

社會鍵程度、學業適應性程

度、運動習慣與問題行為	

部分成立	

	

相關研究的發現結果整理如下：	

一、問題行為的相關因素	

（一）性別	

性別的統計分析中顯示，性別與外向性問題行為達到顯著相關（r=-.077**），

再透過進一步的差異檢定發現，性別在外向性問題行為上達到顯著差異。男生的

外向性問題行為顯著高於女生（t=2.496，p<.05）。	
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（二）年級	

年級方面與外向性問題行為除了達到顯著相關（r=-.081**）外，而差異分析

中，年級在內向性問題行為上沒有差異，但在外向性問題行為中顯示高年級的四

年級大學生問題行為顯著高於一年級的學生(F=2.878，p<.05)。	

	

（三）低自我控制	

大學生的低自我控制傾向與內向性問題行為（r=-.223***）、外向性問題行為

（r=-.287***）呈現顯著正相關，且在多元迴歸分析與路徑分析中，低自我控制

對於問題行為的產生有正向且直接的解釋力，顯示大學生的低自我控制個人特質

對於問題行為的產生具有顯著影響，低自我控制特質程度愈高，代表個人愈是具

有衝動性、短視性、冒險性、力量性、漠視性與非言語協調性，如此特質使得在

內、外向性問題行為程度愈高。	

	

（四）學業適應不良	

本研究在文獻分析中指出學業適應不良應該是造成問題行為的因素之一，吳

武典（1985）指出問題行為是適應困擾的表現，也就是說當個人的能力無法改善

環境以滿足自己的需求時，需要透過問題行為來滿足。而有問題行為的學生，主

要的適應困難在於老師、生活與課業。學業適應不良與使得個人選擇以問題行為

方面來因應，如同學者過去的研究指出，個人在學期間或畢業後的用毒行為常與

學校表現不佳有關，且高中或大學沒有畢業，皆可能提高施用毒品的風險

（Fothergill,	2008），Jarjoura(1993)指出當個人在學校無法取得成功時，往往容易

感到沮喪，與學校疏離，導致問題行為，甚至輟學或是施用毒品。	

此部分經統計分析中也呈現，學業適應性與問題行為達到顯著正相關

（r=-.455***），與內向性問題行為（r=-.452***）、外向性問題行為（r=-.282***）

呈現顯著正相關，且在路徑分析中亦顯示，學業適應不良對問題行為有直接效果，

具有顯著的解釋力，顯示大學生若感受越多的學業適應不良，其問題行為的程度
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與狀況愈多。	

	

（五）社會鍵	

依據社會控制理論的觀點，越具良好的社會鍵其問題行為就比較少，而父母

的婚姻持續關係亦影響社會鍵中的家庭依附關係，此項分析結果支持 Hirschi 和

Gottfredson	(1990)的主張，當家庭成員關係穩定，便能夠獲得較佳的教養而有較

佳的社會連結。	

經本次的統計結果亦顯示，社會鍵與問題行為變項間有負相關（r=-.372***）

外，在路徑分析上，亦顯示社會鍵對於問題行為具有直接效果，具有顯著的解釋

力，具有良好的社會鍵其問題行為較少，且社會鍵亦影響學業適應性，具有良好

的社會鍵其學業適應性壓力較少，學業適應不良的程度愈低，在路徑分析上，顯

示透過社會鍵影響了學業適應不良亦對問題行為一樣有間接效果，負向影響問題

行為，顯示若是社會鍵程度較好的大學生，可以減低學業適應不良的情形，進而

減低問題行為。	

	

（六）運動習慣	

運動習慣在與問題行為變項上達到顯著相關，但再將內外向性問題行為細分

後發現，運動習慣僅在內向性問題行為上達到顯著差異，顯示有運動習慣的大學

生，其內向性問題行為會較少，與文獻分析中，研究所指出的運動可以增進個人

的快樂、愉悅感相符，並減少焦慮（Doré，2018）。在路徑分析上，運動習慣對

於問題行為有直接效果，顯示運動習慣程度越高的大學生，有較少的問題行為。	

	

（七）內、外向性問題行為	

將內、外向問題行為做相關分析時亦發現，內向性問題行為與外向性問題行

為之間具有正相關性（r=.403***），顯示內向性問題行為程度愈高，亦會表現出

愈多的外向性問題行為，此分析結果與王智弘等學者針對近來學生的外向性問題
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行為之一的網路成癮問題分析相同，其指出外向性問題行為亦反映出內向性問題

行為（王智弘，2016），網路成癮行為事實上反映出其心理層面問題，可能因為

個人缺乏自尊、缺乏社會支持或情感寄託甚至人際衝突、課業挫折，而沈迷網路

世界。因此學者為測出網路成癮的危險因子，發現幾個關於內在性問題行為是成

癮的危險因子，這些因子有 1.缺乏自尊;2.神經質;3.	 憂鬱;4.社交焦慮等。若按照網

路成癮的盛行率 10.3%(林旻沛，2003)或 15.3%	(Lin,	Ko,Wu,	2011)，並就其成癮的

危險因子來看，大學生的內在性問題行為值得關注。	

由上述統計結果可知，問題行為可能會由個人的低自我控制特質或是由學業

適應不良而產生，且因為大學生的性別及年級的不同而有顯著差異情形，但是具

有良好的運動習慣與社會鍵，可以減少問題行為的產生，而運動習慣過程中的運

動同伴、運動型類等又可以增加社會鍵的連結程度，顯示透過運動習慣對於社會

鍵的強化效果，可以減少學業適應不良與問題行為的程度。	

二、運動習慣	

（一）性別	

男女在運動習慣上的差異達到顯著（t=8.586，p<.001），女生運動明顯少於

男性。雖然大學生大有 86.8%能認同運動的好處，然而不管男、女在運動程度上，

多數不具有運動習慣，具有每週運動三次以上的大學生僅有 26.8%的低比率，且

累積的每週運動時間僅有 1 小時的高達 61.7%。而本研究透過運動類型的分析上，

亦呈現男女在從事運動目的、運動種類、運動時間上都有顯著的差異性，此部分

在思考男生女生的社會鍵上亦值得探討，因為從事運動的女生，多數選擇較多人

參與或是團隊性質的運動，其所一起運動的同伴多為朋友或同伴，也因此其社會

鍵的依附關係也較良好。而此點或許可以作為路徑分析上的思考，運動習慣為何

會對社會鍵產生直接效果，或許是與運動時的運動類型有關，透過運動增加與社

會連結的機會。	
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（二）低自我控制	

在相關分析中，低自我控制與運動習慣並未達到顯著相關（r=.014），然而

在結構方程模式中卻顯示低自我控制對運動習慣有直接的負向影響力(ϒ＝

-0.12***)，顯示大學生的人格特質若是低自我控制傾向較高，反而運動習慣較少。

Gottfredson 與 Hirschir 指出低自我控制傾向的人，較注重立即的享受，無法維持

長久的習慣，缺乏忍耐，也因此可能因而在此研究的結果顯示大學生的低自我控

制傾向會減低運動習慣的養成。	

	

（三）社會鍵	

BBC（2018）調查顯示，16 歲到 24 歲的年輕人是最感到孤獨感的族群，而

研究亦指出社群媒體的氾濫、網路的沈迷等，取代了面對面的交流方式，這卻是

孤獨感的首要原因，而實質交流、高度的社會支持和依附的穩定關係，則會減少

孤獨感（Bruce , Wu, Lustig , Russell & Nemecek, 2019），在社會鍵的分析中，會

發現依照運動習慣程度不同，其社會鍵有顯著差異，而相關分析中，社會鍵與運

動習慣具有正相關，（r=.200***），代表著大學生若有運動習慣，便能有較好的社

會鍵程度，其在依附關係、參與致力等程度愈好。	

	

（四）學業適應不良	

在測試學業適應不良的變項時，皆呈現與個人的低自我控制變項及問題行為

呈現正相關，且在路徑分析時呈現較高的直接影響力，顯示愈是有較多學業適應

不良的大學生，其問題行為愈多，這亦說明了 Agnew 所認為個人特質、與人際

互動關係及周遭環境因素對於問題行為的影響效力（董旭英，2003）。而運動習

慣可能強化人際互動，使得個人可能獲得較多的資源，而改變個人所處的環境，

進而可能減少問題行為。	

Agnew(1992)提出「一般化緊張理論」認為一個人處於緊張的情境下或經歷

緊張更有可能衍生問題行為或犯罪，而個人的緊張來源，Agnew 將之分為三方
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面：未能達到期望中的目標，如抱負與期望成就的落差、或是生活中個人失去正

向的刺激，如個人生活中所喜歡的人、事、物消失時：及生活中負面刺激的產生，

如發生令人焦慮不安的事件，例如學校生活壓力、同儕排斥等。這些情形都會造

成個人的挫折與憤怒的情緒，若無法以合理的手段紓解緊張與不安時，就可能轉

向問題行為或是逃避的手段來應對（譚子文、范書菁，2010）。	

另外在相關分析與路經分析時，個人的低自我控制變項皆會正向影響學業適

應不良，顯示低自我控制的個人特質，易造成學業適應不良，此與 Gottfredson

與 Hirschir 指出低自我控制傾向的特質有關，因較注重立即的享受，缺乏長久的

規劃，也因而在學業的表現上，也通常較不如意，因而促進了學業適應不良的情

形。	

而依照運動習慣程度不同，在學業適應性有顯著差異（F=7.179，p=.001）。

較低程度的運動頻率與強度，個人感受的學業適應不良較強烈，而中等程度與高

等程度的運動頻率，則沒有差別，這亦符合理論中，運動只要維持基本的運動習

慣，如體育署所推動的 7333 運動習慣，就能帶來影響，而運動中所增進的社會

鍵程度，當同儕依附關係較好，有交心的朋友，在行為表現、學業成就、情緒上

都有較好的影響，有助於學校適應（Wentzel,	Barry	&	Caldwell,	2004）。	

總和上述可知，運動習慣與學業適應不良、社會鍵及問題行為相關，且只要

維持基本的運動量即養成運動習慣，就能減少學業適應不良、正向影響社會鍵，

預防問題行為的產生，尤其是內向性的問題行為。運動習慣對於個人的不同變項

會除了有差異與影響外，且透過描述性統計及卡方檢定，個人的選擇運動的類型、

時間會因為性別而有不同，且男、女性別在從事運動的目的上兩者間也有顯著差

異存在。	
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第六章  結論與建議  

在進行本論文研究時，世界正受新冠肺炎的威力肆虐，社會百業無不受巨大

影響，台灣也在此疫情的影響之下，讓原本已很不樂觀的經濟，又往下震盪。受

影響的不只是企業，每個家庭以及民眾，還有許多正要離開校園邁入社會的青年

畢業生，就這樣面臨了一個極為嚴峻的就業凜冬。而也就在今年，多數大學生接

連的自殺案件，攀升的數據，令人著急的想一探原因，想找出最強而有力的防治

方法，然而問題永遠不缺來源，最重要的是如何有一個預防的機制，以及如何將

預防機制內建在每個個體，形成一個有效的自癒力去克服問題行為，才是本論文

最想分析及實踐的目標。	

第一節	 結論	

一、檢視文獻後之研究發現	

本研究文獻探討分為理論與實務兩部分，理論探討依據運動習慣的效益觀點

出發，試著融合犯罪生理學與運動生理的解釋，找到運動習慣影響個人行為的原

因，並從犯罪學理論中探討造成問題行為的因素，以及運動習慣在犯罪學中對於

社會鍵與問題行為的影響層面，作為本研究架構的根基；而實務探討分面，則以

大學院校中體育課程的政策與大學生實際的運動情況作現況分析，綜合文獻探討

結果，有下列研究發現：	

	

（一）運動有生理、心理與社會連結的效益	

犯罪生理學研究神經傳導物質對個人帶來的負面效果，但是運動生理學研究

呈現運動可以使生理系統的神經傳導物質有較良好且平衡的分泌機制，透過運動

使個體的生理系統達到健康的發展外，亦影響個體的心理層面有較佳的情緒效果。

對於學業方面，亦從文獻顯示，運動的保持，可使個人能有較佳的專注力，對於

個人學業的表現因而有幫助；且在運動的過程中，運動幫助個人融入團體，增加
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互動機會，因而有較好的社會連結。因此可以得知運動習慣對於個人可以說是一

個保護因子，使個人在生理、心理與社會連結的效益上，可以預防問題行為的產

生。	

	

（二）大學體育課不被重視	

透過文獻發現大學院校的體育課程從制度的改變上呈現減少的趨勢。使得大

學生在高年級的時候，多沒有必修的體育課程。	

	

（三）學業適應不良會影響問題行為	

除了不良的社會鍵與低自我控制會影響個人有問題行為外，學業適應不良亦

是影響問題行為的因素，大學生現階段面臨的求學、人際、就業與未來發展皆是

壓力源之一，而學業適應不良會使得個人尋求以問題行為來因應。	

	

（四）運動習慣有助於學業表現	

文獻指出運動習慣對於個人的專注力能有所提升，藉著運動後的生理效益，

能提升學生的學習表現，也因此文獻的研究發現，運動習慣的學生不論是在校園

的學業表現皆有較佳的成就，甚至影響到未來就業方面，普遍在學期間有運動習

慣或是加入運動校隊的畢業生，未來在職場表現也較佳。	

二、深度訪談分析結果與討論	

本研究的質性訪談先探索大學生問題行為的型態，接著分析大學生運動習慣

的程度情形以及運動習慣的功能，以探究運動習慣對問題行為的影響力為研究重

點，因此訪談重點在蒐集大學生的問題行為態樣，接著瞭解從運動專業教師的觀

點分析是否運動習慣可以影響問題行為，接著分析目前大學生運動習慣的現況、

以及運動或是不運動的原因為何，再繼續按此原因去探討教育政策及促進健康運

動的方針，希冀以運動習慣的培養來預防大學生問題行為的產生。依上述流程，
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在訪談分析結果的發現如下：	

（一）對未來影響深遠的問題行為	

經訪談資料歸納後，可以得出受訪者認為對于大學生影響較深遠的有網路的

成癮問題、飲酒問題、內向性問題行為及毒品問題。受訪教師認為這些問題行為

不僅影響學習也對未來造成深遠影響。	

	

（二）對問題行為認知的態度差異	

訪談中可以發現教師與學生皆感受到一些問題行為的普遍存在，如毒品、飲

酒行為、過度網路使用行為及內向性的問題行為。但是兩者對問題行為的態度卻

有明顯差異，教師認為若是未及時處理問題行為對學生未來的發展會有害處，然

而學生對於問題行為卻比較輕以待之。這點在描述性統計中，個人自我控制特質

之短視性一項亦反映出較高的指數，這也表示普遍大學生可能對相關問題行為比

較沒有深入的思考。	

然而，呈現的不同觀念給我們的警示是，若是行為的當事人對行為抱持輕忽

的態度則很難或有效的針對問題去解決。以吃檳榔為例，若是當事人對吃檳榔不

抱持嚴肅的態度且沒有深入思考檳榔可能帶來的危害，那麼即使周遭的環境或是

政策提供再多的策略，也會使得成效不彰。	

	

（三）學業適應不良、家庭與環境因素影響問題行為	

文獻分析指出在學業適應性上若是感受較多的壓力，會相對的產生較多的問

題行為（吳武典，1985），此點在訪談中教師也指出相同的觀點，另外訪談研究

結果也指出，家庭因素、環境因素皆有可能是問題行為產生的成因。這也表示大

學生在學業、家庭與環境的相互作用上，對於個人會有不同的影響，尤其是學業

方面，大學生不只現階段需處理學業，一方面又面臨畢業後未來的出路探索，要

找尋自己的定位，因而此時在一個人生的交叉點，壓力若無法適時排除，家庭或

是其他依附關係未能給予支持，必定衝擊到問題行為的產生。	
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而本次的訪談資料顯示，大學生普遍有網路過度使用問題行為及內向性問題

行為，而網路成癮的危險因子亦與心理健康有關，也因而呈現問題行為間相互影

響的情形。	

	

（四）運動習慣可以減少問題行為	

訪談分析指出運動帶來的益處與正面的影響力，尤其在內向性問題行為中較

為明顯，與文獻分析的結果相同，訪談分析結果顯示藉由運動可以減少焦慮、自

信、增加愉悅感與幸福感（Dore，2018），受訪者皆認為運動可以舒緩壓力並感

到快樂。但是，受訪者卻也指出現今學生運動習慣卻難以維持或是培養，其中除

了反映出社會上普遍較缺乏運動風氣外，從資料也反映出另一個隱憂，即教育端

對於體育課安排的失衡，當教育端不再重視體育，刪減體育課與體育教師，也是

讓體育人才的出路變得更為狹隘，除了失去潛在推動運動的執行人才，亦無法提

振運動風氣，而遞減的運動機會，也減少了依附關係的發展媒介，運動亦是社會

控制理論中依附、參與的社會鍵中認為可以強化社會鍵的活動，透過運動可以增

進依附關係，而依附關係對個體行為具影響性，藉由運動，個體的生命因而嵌入

不同的社會網絡，產生不同的生活經驗。	

受訪教師亦指出運動便是可以增進團體互動的方式，且對於運動動過程中的

社會互動亦有助於人際關係的發展。而訪談中教師曾提及銀髮高齡族群也需要體

育老師來帶領健康訓練的課程，若是未來體育人才的縮減，對於青少年與老年族

群的運動推廣勢必更為不利。	

	

（五）運動習慣的推動政策應多元發展	

訪談資料顯示，國內推行體育課程缺乏多元的角度，因為運動的項目繁多但

教育部體育署對於運動的重點培植一直以來多將經費挹注在亞奧運的重點項目，

雖然奧運的傳統運動項目是我國的體育人才與運動發展的重點項目，不過卻未必

所有人都適合這些傳統的運動項目。	
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而隨著潮流的演變，有許多新興的運動項目也逐漸變得流行，因此運動推廣

或許可以利用流行的風氣，塑造運動的流行文化去影響學生，讓更多元的項目吸

引學生加入運動進而培養運動習慣。	

三、問卷調查統計分析結果與討論	

雖然問卷調查的呈現結果是數據，但是根據本研究的數據結果，再加上前項

深度訪談的分析，更豐富了對變項數據結果的探討。從統計結果中，亦從影響問

題行為的因素開始，接著分析運動習慣是否可以減少問題行為，以及男女在運動

類型的差異中，探討運動與否的相關因素，再從結果中回應後續的政策建議。	

	

（一）問題行為間彼此具有相關性	

在相關分析中，問題行為與學業適應不良具正相關，顯示學業適應不良程度

愈高的大學生，其問題行為的程度愈高，經由迴歸分析與路徑分析皆顯示，學業

適應不良會影響問題行為，此點與本研究的研究架構設計相符，過去學者在測量

運動與問題行為的研究中，皆將此項視為依變項作為測量反而忽略了此問題點的

影響方向，忽略了其可能的因果位置。	

而在相關分析中，內向性問題行為亦與外向性問題行為兩者具顯著相關，此

部分驗證了 Gottfredson 和 Hirschi(1990)之研究發現，青少年各類型的問題行為彼

此間均具有顯著正相關，亦與王智弘等學者（2008）分析學生網路成癮行為中發

現的相同，網路的高度使用者，往往具有內向性問題行為，或是本身有內向性問

題行為者亦容易深陷網路世界，因而外向性問題行為亦可能是內向性問題行為的

外在表現。	

當大學生若是有單一的問題行為狀況發生，往往需研究及預防的措施不會是

單一的，因為這些行為少有僅單一型態呈現，經常是以各種不同類別的問題行為

交錯存在（許春金，2013）。	
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（二）良好的社會鍵與運動習慣可減少問題行為	

依照 Hirschi 的理論，個人只要與傳統社會的感情連結愈緊密，愈可以藉著

社會控制將問題行為有效的抑制。本研究分析的統計結果顯示，大學生的家庭結

構中，普遍父母的學歷較高、婚姻持續狀態關係者較多，而反映在社會鍵的程度

上，也均達中等程度。依家庭依附而言，家庭功能不佳本研究在社會鍵與問題行

為的測量上也驗證了 Hirschi 的論點，本研究結果為社會鍵與問題行為呈現負相

關，顯示大學生社會鍵程度愈是良好，表示與家人關係緊密、同儕支持較多、時

間安排與學習等運用及懷有未來發展目標，其問題行為的程度愈少。	

而在運動習慣方面，經統計分析結果顯示，可以正向影響社會鍵。透過文獻

分析與訪談的結果，皆顯示運動習慣對於社會鍵的影響原因在於透過運動對社會

的連結機會增強了對於家庭、同儕的依附關係，而從運動中感受到的自信，亦可

能是增強參與致力的因素。	

統計結果顯示運動習慣與社會鍵皆可以直接負向影響問題行為，而維持運動

習慣又可以有良好的社會鍵，因此透過運動習慣對社會鍵的影響，亦可以影響問

題行為的減少。此分析結果達到本研究的重點，驗證了具有運動習慣對問題行為

有良好的影響。	

如果大學生可以藉著自身的運動習慣，形成對抗問題行為的力量，讓運動習

慣成為問題行為的干擾因素，可以說培養運動習慣可以是問題行為的預防策略，

具有運動習慣等於內建一個保護因子在個人的生活中，可以靠自身對問題行為的

感應，無時差、無距離的應對可能造成問題行為的促發因子，如減輕壓力、焦慮

並因為自信與快樂的感覺加上對人際關係良好的依附，可以獲得較好的支持力

量。	

	

（三）低自我控制與學業適應不良會產生問題行為	

研究結果發現在相關性分析、迴歸分析及路徑分析中都顯示個人的低自我控

制傾向愈高，愈會造成問題行為的產生，另一方面，學業適應不良亦是造成大學
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生問題行為的因素之一，因此本研究經過量化統計分析結果發現個人性別、年級

等因素對外向性問題行為有顯著相關外，但總和來說個人的低自我控制特質影響

力較高，在內、外向性問題行為的影響力皆顯著，而學業適應不良的程度愈高，

一樣會造成較多的內、外向性問題行為。	

	

（四）認同運動但不能身體力行	

統計顯示，普遍學生都可以認知運動對健康的好處，認同運動的益處的學生

佔有 86.8%，然而真正落實到運動頻率、運動時間與運動的強度的執行上卻顯得

與認知相違，本研究中顯示大學生運動習慣的比例較低，有 58.4％的比例顯示不

具有運動習慣。為探討運動者的運動行為差異，進一步分析男女在運動類型的差

異中，可以發現男女的運動目的會有不同，運動的時段選擇也較不同，而在運動

類型方面也達到顯著的差異性，這個在訪談分析中，受訪者指出女生在運動時較

在意流汗、妝容等問題，這因素是否是影響男女在選擇運動的種類、時間上有所

不同，值得再設計運動習慣培養的策略中作深入探究。另一方面，進一步的思考

運動行為對於生活型態的影響，若是個人具有良好的運動習慣，意謂著每週平均

有三天且累積至少 90 分鐘的運動時間是花在運動場所，而學生多數的運動場所

為學校，且運動過程中可能有其他的運動夥伴參與，在這樣的運動環境與社交互

動行為中，對於個人生活風格的形塑會有正面的助益，因此當認同運動帶來的益

處，卻發現首要的問題在於學生對於運動的知易行難，因而如何培養運動習慣，

讓運動成為規律、自動的例行行為，才能真正的讓運動習慣成為個人內建的問題

行為預防機制。	

四、研究結論與相關理論的回應	

（一）運動習慣可預防問題行為	

本研究期望藉著運動生理學與犯罪學間的對話，達到跨學科的發現，首先以

運動生理與犯罪生理上的文獻探討，發現兩者有相同的研究範疇，本研究在訪談
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資料與統計分析中驗證了運動過程中所產生的運動效益，如感到快樂、減少焦慮、

增加自信等。而統計分析中運動與內向性問題行為呈現負相關，而不同的運動習

慣與問題行為的單因子分析中，亦顯示具有運動習慣者比不運動習慣的個人，有

較少的問題行為，研究結果顯示運動所帶來的效益，而過去研究犯罪生理的學者，

探討血清素、多巴胺等神經傳導物質對個人行為的影響，血清素與暴力行為之間

的關係，血清素的不足或系統異常，可能會連帶影響人類的侵略、衝動、暴力行

為（Soderstrom,	et	al.,	2003,	Seo,	et	al.,	2008,	 王亞玫，2010），這些物質也與運動

生理所探討運動後的傳導物質其所帶來穩定多巴胺、血清素、正腎上相腺素相同，

其神經元與投射部位亦與情緒行為有關（郭俊顯、蕭世朗，2000）。正腎上腺素

會影響腦部控制注意力和情緒反應的杏仁核，本研究結果所顯示運動習慣較少的

大學生，其所產生的內向性問題行為較多。王智弘（2019）研究近年的網路成癮

的危險因子時發現與心理健康危險因子相同，網路成癮心理危險因子同時對心理

健康問題具有預測功能，這些危險因子有：「1.	 社交焦慮」、「2.憂鬱」、「3.無聊感」、

「4.低自尊」、「5.神經質」、「6.課業或工作壓力」、「7.家庭關係不佳」、「8.同儕關

係不佳」、「9.敵意」、「10.衝動控制不良」。其中神經傳導物質可以影響的就有社

交焦慮、憂鬱、無聊感，而訪談中顯示運動亦可以帶來自信與快樂感，因此運動

的規律，可以影響個人的神經傳導物質正常的釋放，緩和生活中的壓力、負面情

緒等，因而可以減少問題行為，此部分的驗證說明維持運動習慣可以成為個人對

於問題行為的保護因子。	

	

（二）運動習慣強化社會鍵	

運動除了改善生理、心理的效益外，對於社會連結亦有所幫助，本研究以運

動的種類、同伴、目的、時間、頻率等概念，探討犯罪學家 Hirschi 的社會鍵，

Hirschi 認為問題行為的發生，乃因為個體從親密依附、未來期望、時間安排的

重要，社會鍵強調個體如果不受外在社會環境的教養、互動，便會傾向於問題行

為或是走向犯罪，若個人與家庭、學校、社會等團體有密切的結合連繫，則其社
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會控制能力較強，犯罪或問題行為的可能性就較低。而本研究不僅驗證了社會鍵

對於問題行為的關聯性，亦顯示良好的社會鍵有助於減少問題行為的產生。符合

了 Hirschi 認為在社會化的過程中，個人建立的社會鍵，可以防止個人去從事問

題行為，如果社會連結微弱，社會加諸其成員的約束力便減弱，當個人的社會連

結較強，一般人預期這種環境必會提供較正面的親情關係、解決個人衝突、學業

的成就、以及發展人格優勢及控制的技巧能力（謝芬芬，2014），顯示個人的社

會鍵也能協助大學生的學業適應，從社會鍵中獲得較多的社會支持，以協助個人

求學生活中的負面經驗。而運動也是 Hirschi 所建議的傳統活動之一（許春金，

2013），本研究檢測的運動，包含運動種類、運動同伴、運動時間等，透過統計

分析，驗證運動習慣對於社會鍵有正向的影響，運動的過程本身就是一種社會化

的過程。透過運動過程中的互動、陪伴、激勵、學習都能強化社會鍵的程度。而

此影響也是雙向的，學生會因為同伴的吸引會增加運動的機會。當個人將時間規

律的安排在運動上，若是運動的種類為團體，代表其將有較多的時間與同儕一起

經營正向的活動，而非偏差行為，且同伴也非偏差同儕。	

運動的主要目的多為興趣、交友、維持體態、消脂等，從個人維持運動，而

試圖達到上述的目的，代表個人對自身的期許，亦是 Hirschi 社會鍵中所提倡的

致力因素，個人追求的目標或願景，在與犯罪的後果兩者衡量之下，會因擔心失

去珍惜的期望而放棄犯罪的行動，這是致力的社會鍵因素中所包含的物質要素。

這些珍惜的期望或目標可能是事業規劃、成就、高等教育、從追求的致力中而獲

得滿足。	

本研究希望探討運動習慣是否可以成為個人內建的保護因子，以避免問題行

為的發生，若是以毒品問題來說，當研究青少年毒品問題行為的保護因子時，即

指出當個人與家人、同儕情感越強、學校適應問題較少（鄭勝天，2020）等皆是

個人避免毒品的保護因子，也因此當運動習慣強化了社會鍵的程度，形成了預防

個人預防問題行為的保護因子。	
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第二節	 建議	

經過深度訪談分析與統計資料分析，可以說明運動習慣在影響社會鍵上有顯

著性，且亦可以減少學業適應性壓力與問題行為。而社會鍵亦是有相同的影響性，

可以減少學業性壓力與問題行為。然而研究上雖然成立了運動習慣有助於預防問

題行為的產生，但是透過分析後，會發現大學生多數未具有運動習慣，因此如何

培養運動習慣成了最重要的首要工作。本研究依據訪談與文獻的研究結果，提出

下列建議：	

一、提倡運動預防問題行為的新觀念	

受訪者指出國內普遍對運動不夠重視，社會也多偏重升學主義，受訪者認為

對於運動的觀念仍過於老舊，而過去社會對運動的觀念多聚焦在健康的益處上，

然而依據文獻的研究指出，運動的益處不僅在健康的影響上，運動亦可以幫助與

社會的互動、幫助減輕壓力，甚至在學業方面上也能因個體的生理保持專注而獲

得較好的學習效果。這些好處其實都是預防問題行為的方法，也因此運動對於問

題行為的連結，也是近年學者們在跨學科上研究的方向，因此若能提倡運動對於

問題行為有預防效果的觀念，當大眾對於運動有新的認知，因此當個體在感受到

壓力，或許可以立即聯想到以運動的方式去做為尋求物質的替代，例如減少上網、

毒品及酒類等物質的需求。而提倡新的運動觀念，除了從教育著手，讓教師能認

知運動對於問題行為的預防效果，進而鼓勵學生多運動，當學生有這樣的觀念，

或許也可以影響家長及普遍大眾對於運動的觀念，對於推動運動風氣才能有所助

力。	

二、推動「更新、更多、更有趣」的運動種類	

根據訪談結果顯示，國內的體育重點較放在傳統運動項目，然受訪者認為唯

有推動多元的運動項目，結合流行的潮流，讓更多新穎的運動能讓民眾、學生接
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觸，讓學生可以找到適合且感興趣的運動項目，如此對於運動習慣的培養才能有

所幫助。奧林匹克運動所列入的格言就是著名的「更快、更高、更強」，代表在

競技運動中要不畏強手，敢於鬥爭，敢於勝利，而且鼓勵人們在自己的生活和工

作中不甘於平庸，要朝氣蓬勃，永遠進取，超越自我，將自己的潛能發揮到極限。

藉著這樣的概念，本研究依照訪談的結果提出「更新、更多、更有趣」的策略，

因為運動的種類很多，多達 200 多種，教育政策下的運動推廣有其過去的局限性，

過去多注重在少數的幾種項目，國人對於多數運動項目可能鮮少有機會接觸並體

驗。因此若能推動更多樣性的、多種類的運動種類，在校園中可以讓學生多體驗

新的運動種類，學生因而感受到運動的有趣，從中找到適合自己的運動類型，感

受到運動興趣，進而形成對運動習慣的養成。	

	

（一）更新	

依據訪談資料顯示，在推動運動習慣的培養上，若是相關單位未來能在器材、

環境等硬體設備的更新外，也可以思考讓更多新穎的運動介紹給國人或是推進校

園的體育課程中，讓運動有不同的新體驗，讓學生找到適合自己的運動。	

	

（二）更多	

以目前國小、國中、高中的課程中顯示，學生平均一週的體育課程大約僅為

兩次，一堂課大約 45 分鐘到 50 分鐘，若按照體育署的規律運動 7333 定義，若

學生未有額外自主的運動，那麼基本上達不到運動習慣的程度。而大學的體育課

程安排如文獻探討及訪談中都顯示大學的體育課程因為各校的制度不同，但目前

有走向減少運動課程的趨勢，如此對於運動習慣的養成都是不利的因素，學生一

天的時間在比例上多是在校園生活，以運動的時段來看，在校時間亦是比較適合

運動，因此教育的相關單位若能重視此一問題，未來在體育政策應該安排更多的

體育課程，而且應探討體育課程減少的趨勢對學生所造成的不良影響。	

（三）更有趣	



運動習慣對大學生問題行為影響之研究	

174	

訪談分析中，教師提出體育署曾設計大學生單車環島的活動，除了可以運動

外，更藉著機會欣賞台灣的風光與感受人文，此活動熱烈受到學生的歡迎，以此

為例，教育的相關單位若是能將運動融合不同元素，相信會讓運動有更有趣的體

驗。運動的推動需從小開始，亦仰賴政府資金的挹注，而資金的運用與設計，以

思考吸引學生參與興趣為首要。	

	

三、運動推動與在地文化結合	

訪談分析指出在社區方面，在地體育文化的推動與社區的結合，亦是一股力

量，讓運動不必求遠，能就近融入生活。而學校端在經費缺乏與招生的壓力下，

也期盼政府能多在經費上挹注運動輔導員與教練，主動與校園端合作，一方面可

以增加運動人才的出路，更重要的是持續在學校中推動運動生活的永續扎根。	

第三節	 研究限制	

本研究的構思其實是從多年在運動組織的工作經驗中不停地反思，運動帶給

個人的改變與影響，並解析『健康』兩字的實際意義，健康應是包含身與心的層

面，那麼健康的身與心的狀態下，應該也能緩和或減少問題行為的可能。從構思

到搜集資料，其實就已經花費一年不斷的從國外文獻中去找尋研究的方向，再花

費一年的樣本與數據收集並分析，過程中仍然有許多的限制與困難，亟待後續研

究能加以克服，以便能將運動科學與犯罪學跨領域的研究果實，在犯罪預防的目

標下，茁壯的發芽，茲將本研究所面臨的限制敘述如下：	

一、跨學科的限制	

本研究在質性訪談中，從具體育科學背景的教育工作者觀點中發現，多持肯

定運動的生理性益處對激發個人正面的身心影響具有顯著的意義，雖然研究者本

身也在運動組織服務多年，但是仍非研究運動生理的背景，僅能透過文獻來運用

分析，且運動所能產生的神經傳導物質多元，除文獻中所提及的多巴胺、血清素、
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正腎上腺素及腦內啡外，尚有多種其他的有益物質，而且運動過程中亦會影響個

體本身的內分泌系統中的其他激素，運動科學的範疇無限，本研究僅能限縮在較

突出且重要的神經傳導物質上做探討，故在本研究的結論與推論上，仍深怕未能

將運動生理與犯罪生理的研究發現做更深的運用。	

二、研究對象的限制	

雖本研究已從量化的調查數據結合訪談資料進行深入探討，然而，因取得資

料上的限制與研究時間及經費有限，在抽樣調查方面，僅能針對大學生做抽樣調

查，由於僅限於台灣大學生一至四年級為母體，欠缺延修、延畢、及專科四年級、

五年級的學生，因而在推論上難免受限，另外，由於研究者採分層叢集隨機抽樣

方式選取受試參與者，故較未能全面推論台灣各縣市是否具差別性。再者，問卷

調查法由參與受測之大學生自陳方式填寫，因此填寫部分可能受到填答當下的身

心狀態、時間、環境等諸多因素而受限，使得填答與實際狀況相異。	

而在質性方面的收穫雖然豐富，受訪者的觀點都能給予研究者深度的觀點，

但仍礙於時間，未能有更多不同身分特質對象的訪談，缺少更多面向不同的觀點，

似難免有未竟全貌之憾。	

三、研究方法的受限	

運動習慣的養成需要的是時間的因素，而運動風氣又是隨著社會風氣與社會

結構的相互影響而有所變化。本研究雖在質性訪談中透過受訪者的經驗回顧與親

身的體驗所給予的觀點，進而歸納分析並構成本研究的建議；在量化的問卷調查

中，亦能從數據中推論出運動習慣與問題行為、社會連結與學業適應的影響性，

從中窺見大學生的壓力、社會連結、運動習慣與問題行為的趨勢，然而橫斷性的

研究仍缺少縱貫性長時間的觀察，無法捕捉運動習慣養成對個人所影響的細微變

化或變化過程。	

但若本研究能實施縱貫性的研究或是擴大到不同的研究對象，甚至實施樣本
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分組，以運動實測的科學觀察實驗，相信亦較能獲得更全面的研究結論。	

	

第四節	 未來研究方向	

隨著社會結構的人口組成變化，少子化的趨勢影響著教育的方針，也讓我們

應更重視不同教育階段下人才的培育，而如何能更全面的運用科學的研究發現，

結合不同領域的觀點，來減少問題行為的因素，讓每個生命都能讓潛能有發揮的

可能，並推進社會變遷下的犯罪預防策略落實在教育或是生活環境中，是非常值

得永續的深入研究探討。	

一、	 運動習慣對問題行為影響的脈絡	

未來研究運動習慣對於問題行為影響之議題時，若在時間與經費充裕的條件

下，且能獲得家長與校園的配合，針對學生的日常生活與行為表現做縱貫性的觀

察與數據收集，相信能發現問題行為被運動習慣影響的時間性因素變項，再透過

運動生理學的文獻解釋，對於未來運用至教育與矯正方面，更能強化問題行為預

防或犯罪預防策略的設計。	

二、研究範圍的擴展	

如本研究的文獻探討中指出，在英、美國家針對受刑人或收容之少年，以運

動的方式來做矯治的方案之一，其成效也顯示效益良好，尤以年輕的收容少年最

為明顯，除增加自信心，也提高其社交能力。雖然在我國矯正體系實務上的政策

與推動，要觀察運動方式的矯治成效仍有困難，但若未來能結合學界與矯正體系

對矯正方案的規劃設計，在方案的設計中融合運動的生、心理影響因素，且整合

其他生活技能、認知等單元，並透過測量與觀察，相信亦能讓犯罪預防的三級預

防策略有更多元的進展。	

三、運用物聯科技探討運動習慣與問題行為的關聯性	
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隨著科技的發展，近年的科技運用在運動或生活中的發明很多，有的是類似

運動手環、手機本身也內建有計步器與每日生活的步行軌跡等等，皆能測量個人

的運動量或生活的健康數據，而新的科技也常吸引青年或青少年的跟風使用。本

研究僅透過問卷調查大學生的運動習慣，或許在科技的幫助下，在運動量的測量

上，可以透過科技收集的大數據，實際測量其每日的運動量與問題行為的影響性，

並能實際在不同族群的樣本下，讓研究在科技的協助下，以大數據的分析而有更

強的預測能力且達到更精準。	

四、社會鍵中的信仰	

Hirschi(1969)的社會控制理論中指出信仰是社會鍵的道德要素（許春金，

2013），社會規範需要內化形成個人的道德責任，而讓個人覺得有義務去遵守。

而『內化』過程，亦需要經驗，而運動可以是協助『內化』規範的角色。然而本

研究於搜集資料與設計問卷時，未能有效將「信仰」的題項做完整設計，故而在

社會鍵一項僅包含依附、參與、致力等變項，未能含括信仰變項之測量。故後續

之研究者，若能將信仰列入運動習慣、問題行為與社會鍵間之測量，相信可以更

深入檢視運動的形式與遵守價值，因為在運動參與中可以學習將規範的遵守，內

化成運動風範或是俗稱的運動家的風度，包括運動精神與運動道德，比賽中遵循

規則所表現出的良心與行為，進而分析運動習慣的培養是否影響社會鍵中的信仰

因素與問題行為。	
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附錄一、具運動習慣的大學生訪談同意書與大綱  

大學生運動習慣與問題行為態樣訪談同意書 

題目：運動習慣對大學生問題行為影響之研究 

壹、研究主旨及說明： 

    您好，我是中央警察大學犯罪防治研究所的研究生，目前正在進行一項研究，

主題為「運動習慣對大學生問題行為影響之研究」。本研究亟需您的參與

和中肯的回答，提供您親身經驗及感受。 

    本研究以訪談的方式進行，謹守研究倫理，絕不公開您的大名，研究結果也

將以化名方式呈現，所有內容均以編碼處理。訪談過程中，若您不願意接受

訪談，隨時可以告知研究者。 

貳、研究參與者同意事項： 

一、我知道這是一項學術研究，我個人自身的利益將受到保障，我同意接受訪談，

必要時同意再接受訪談。 

二、研究者承諾絕不在任何公開的報告中，提及參與研究者的姓名，也不會讓其

他無關的人產生研究參與者個人身份的聯想。 

三、我同意訪談中進行錄音與筆記，避免遺漏重要訊息，錄音內容會謄寫成文字，

並擷取適當部份作為研究資料分析使用。 

四、我同意研究者日後可以研究學術為目的依其他方式出版。 

 

研究參與者簽名： 

 

研究者簽名： 

 

中華民國      年     月     日 



運動習慣對大學生問題行為影響之研究	

194	

具有運動習慣的大學生訪談大綱	

壹、背景分析 

（一）請問您目前的年級？ 

（二）請問您的家庭狀況？ 

（三）請問您的運動項目為？ 

貳、運動習慣情形 

（一）請問您從何時開始規律運動？運動習慣的情形？ 

（二）請問您覺得可能吸引你保持運動習慣的原因為？ 

（三）請問經常運動的地點？ 

（四）請問您覺得同學不容易有運動習慣的因素可能是？ 

（五）請問您最近一年常一起運動的夥伴為家人？同學？朋友？ 

參、大學生問題行為現況 

（一）請問就您所知大學生所呈現的問題行為有哪些？及可能原因？及影響？ 

（二）請問您覺得運動習慣對您的益處為何？ 

（三）請問您認為培養學生運動習慣時，有哪些因素可以增加大學生運動的動機？

請儘量詳述。 

（四）請問是否認為培養運動習慣可以有益減少或影響大學生的問題行為？ 

（五）請問您是否會常覺得無聊，不知要做什麼？ 

（六）請問您對未來的發展有目標且為了達成期望正在努力？ 

肆、對培養運動習慣的建議 

（一）請問您覺得除了教育面的推動，是否還有其他因素可以幫助運動習慣的培

養？ 

（二）您覺得家庭、同儕、學校或是其他，哪個層面對運動習慣推動最有影響？ 
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附錄二、大專教育工作者訪談同意書及訪談大綱  

大學生運動習慣與問題行為態樣訪談同意書 

題目：運動習慣對大學生問題行為影響之研究 

壹、研究主旨及說明： 

    您好，我是中央警察大學犯罪防治研究所的研究生，目前正在進行一項研究，

主題為「運動習慣對大學生問題行為影響之研究」。本研究亟需您的參與

和中肯的回答，提供您親身經驗及感受。 

    本研究以訪談的方式進行，謹守研究倫理，絕不公開您的大名，研究結果也

將以化名方式呈現，所有內容均以編碼處理。訪談過程中，若您不願意接受

訪談，隨時可以告知研究者。 

貳、研究參與者同意事項： 

一、我知道這是一項學術研究，我個人自身的利益將受到保障，我同意接受訪談，

必要時同意再接受訪談。 

二、研究者承諾絕不在任何公開的報告中，提及參與研究者的姓名及服務單位，

也不會讓其他無關的人產生研究參與者個人身份的聯想。 

三、我同意訪談中進行錄音與筆記，避免遺漏重要訊息，錄音內容會謄寫成文字，

並擷取適當部份作為研究資料分析使用。 

四、我同意研究者日後可以研究學術為目的依其他方式出版。 

 

研究參與者簽名： 

 

研究者簽名： 

 

中華民國      年     月     日 



運動習慣對大學生問題行為影響之研究	

196	

大專教育工作者訪談大綱 

壹、背景分析 

（一）請問您從事教師的年資？ 

（二）每年帶領的上課學生大約人數？ 

（三）請問您的授課項目為？ 

貳、大學生問題行為現況 

（一）請問就您所知大學生在校所呈現的外向性問題行為有哪些？及可能原因？

及影響？ 

（二）請問就您所知大學生在校所呈現的內向性問題行為有哪些？及可能原因？

及影響？ 

（三）請問大學生體育課程缺曠課情形？ 

參、大學生運動習慣現況 

（一）請問目前該校或服務大學體育的制度？ 

（二）請問目前大學生的運動習慣情況？人數比例？ 

（三）請問是否在培養學生運動習慣時，有哪些困難？請儘量詳述。 

（四）請問大學生的運動風氣？ 

（五）請問是否認為培養運動習慣可以有益減少或影響大學生的問題行為？ 

肆、對培養運動習慣的建議 

（一）您認為現行教育政策對運動習慣的推動是否合適，有無其他具體建議？ 

（二）請問您覺得除了教育面的推動，是否還有其他因素可以幫助學生運動習慣

的培養？ 

（三）您覺得家庭、同儕、學校或是其他，哪一個層面對運動習慣推動最有影響？ 
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附錄三、大學生運動習慣與問題行為調查問卷  

大學生運動習慣與問題行為影響調查（word 版）	

網路連結為：https://forms.gle/cxie1DzbnNHoKsEq6	

親愛的同學	 	 您好：	

首先感謝您同意參加本研究之問卷調查，這是一份探討運動習慣與問題行為情況的學術研

究問卷。	 	

問卷中的題目並無對錯或標準答案，請依照您自身的真實情況填答即可。	

本問卷不記名，且填答資料嚴守保密原則，您所提供的所有資料僅供學術研究之用，也絕

不外流，請安心填答，再次謝謝您的協助與合作。	

	

敬祝	

	 	 	 	 	 	 	 平安喜樂！	

	

中央警察大學犯罪防治研究所博士班	

	

指導教授：	

許春金	 教授	

周文勇	 副教授	

	

研	 究	 生	 ：	 陳憶君	 敬上	

聯絡方式：sophiemovie@gmail.com	

題目	 填答選擇	

第一部分	 	 基本資料	

1.請問性別	 女	 男	 其他	

2.請問您現在就讀大學的年級？	 一年級	 二年級	 三年級	 四年級	

3.請問您的父母婚姻狀況	 1.婚姻持續中	

2.再婚	

3.離婚	

4.分居中	

5.鰥、寡（其中一個已過世）	

6 兩人均已過世	

6.請問您的父母教育程度（選填兩位中 1.不識字	
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最高學歷）	 2.小學或國中畢業	

3.高中或高職畢業	

4 專科	

5 大學畢業	

6 研究所以上	

第二部分	 生活型態	

關於您對事情的思考與看法，請依您的實際想法，確實回答。	

	 非常不

同意	

不同意	 不知道	 同意	 非常同意	

1.經常做那些帶給你立即快樂的事，即

使犧牲長久追求的目標也沒有關係	

	 	 	 	 	

2.您經常衝動的做事，卻沒有先停下來

想一想	

	 	 	 	 	

3.您比較關心短期內您所發生的事，而

比較不關心未來可能發生的事	

	 	 	 	 	

4.您不會花很多時間與精力去想未

來、準備未來	

	 	 	 	 	

5.您會躲避您認為是比較困難的計畫	 	 	 	 	 	

6.您不喜歡做要卯足全力的困難工作	 	 	 	 	 	

7.您覺得做那些生活中最容易的事，會

帶來最大的快樂	

	 	 	 	 	

8.當事情變複雜時，您傾向放棄或停止	 	 	 	 	 	

9.有時候您會冒險行事，只為了好玩	 	 	 	 	 	

10.喜歡偶爾做一些有點冒險的事來考

驗自己	

	 	 	 	 	

11.有時候做一些可能會使自己惹上麻

煩的事，會感到興奮	

	 	 	 	 	

12.對您來說，刺激和冒險總比安全更

重要	

	 	 	 	 	

13.如果可以選擇的話，寧願做些需要

耗費體力而非腦力的事	

	 	 	 	 	

14.活動比坐著、思考，讓您覺得更舒 	 	 	 	 	
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服些	

15.您比較喜歡外出、做事，而不喜歡

閱讀書報或沈思	

	 	 	 	 	

16.我比大多數同年齡的人，似乎有更

多的體力與較大的活動需求	

	 	 	 	 	

17.即使會給別人帶來麻煩，您還是以

您自己為優先考量	

	 	 	 	 	

18.如果自己做的事情讓他人感到不愉

快、不舒服，那是他們的問題與自己無

關	

	 	 	 	 	

19.您會設法得到想要的東西，即使這

樣做會造成他人的困擾，也不在乎	

	 	 	 	 	

20.當別人有困難的時候，您不會同情

他們	

	 	 	 	 	

21.當您和別人有嚴重意見分歧的時

候，您很難心平氣和地討論你們之間的

不同意見	

	 	 	 	 	

22.當您對人發脾氣時，寧願傷害他

們，也不願意告訴他們為什麼您會生氣	

	

	

	 	 	 	

23.您很容易生氣	 	 	 	 	 	

24.真的很生氣的時候，其他人最好離

遠一點	

	 	 	 	 	

第三部分關於您對社會的連結與看法，請按照實際狀況選擇適當描述作答。	

1.您信任您的家人	 	 	 	 	 	

2.您滿意於家人與您共處的方式	 	 	 	 	 	

3.即使在外求學，也會與家人聯繫，使

家人放心	

	 	 	 	 	

4.當您遇到困難時，可以求助於家人	 	 	 	 	 	

5.大學生活跟朋友、同學在一起的時間

比例很多	

	 	 	 	 	

6.有知心的朋友一起分享生活上的事

物與心情	
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7.如果朋友知道有事情困擾著您，會主

動問您	

	 	 	 	 	

8.常跟朋友一起參加各種活動	 	 	 	 	 	

9.您會告訴朋友您的問題或是困擾	 	 	 	 	 	

10.您覺得學校的老師關心您的學習表

現	

	 	 	 	 	

11.您花在學習的時間很多	 	 	 	 	 	

12.您能掌握讀書與生活間的時間安排	 	 	 	 	 	

13.您常為了理想或目標，積極的努力	 	 	 	 	 	

14.您清楚自己的未來規劃	 	 	 	 	 	

學業適應性：關於您的學習情形，請針對以下各項描述，依據您對自己的了解，圈選符合的

選項	

1.有能力完成老師交代的作業	 	 	 	 	 	

2.會推延解決課業上的難題	 	 	 	 	 	

3.上課不能專心	 	 	 	 	 	

4.不想上課	 	 	 	 	 	

5.耽憂畢業後的求職	 	 	 	 	 	

6.跟同學相處很難適應	 	 	 	 	 	

7.擔心不能完成學業要求	 	 	 	 	 	

8.因為感情問題而困擾著學習與生活	 	 	 	 	 	

9.覺得不能適應大學的學習生活，有休

學的打算	

	 	 	 	 	

10.對學習充滿積極的態度	 	 	 	 	 	

運動習慣：以下想瞭解您大學生活中的運動情形	

1.平均每週運動幾次？（一天至少累積

30分鐘以上才算）	

少於

一次	

每週一

次	

每週兩

次	

每週	

三次	

每週	

四次以上	

2.每週累積運動時間大約是多少分

鐘？	

0-30

分鐘	

31-60

分鐘	

61-90

分鐘	

91-120 分

鐘	

121 分鐘以

上	

3.運動的強度會到什麼程度？	

會不會流汗？會不會喘？	

不運

動	

不會喘

不會流

汗	

會流汗

但不會

喘	

不會流

汗但會

喘	

會流汗也會

喘	

4.參與運動的同伴為？	 1 朋友 2 家人 3 同學 4 社團夥伴 5 其他 6 不運動	
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（複選題）	

5.運動的時間通常是？（複選題）	 1 早上 2 下午 3 晚上 4 不運動	

6.運動的地點通常是？（複選題）	 1 學校 2 公園 3 家中 4 健身房 5 活動中心 6 特定運動

場所（游泳池、羽毛球館等）7 其他 8 不運動	

7.目前是否參加學校開設的運動社

團？	

1 有 2 沒有 3 目前沒有，但很有興趣	

8.運動的類型為何?	 （複選題）	 1 田徑運動：田徑類、射箭、射擊等	

2 技擊運動：如跆拳道、柔道、拳擊、擊劍、空手道、

武術等	

3 輪類：自行車、滑輪溜冰、飛輪等	

4 水上運動：游泳、水球等	

5 韻律運動：舞蹈、有氧韻律、瑜珈、啦啦隊、體操、

韻律體操等	

6 肌耐力訓練：爬樓梯、走路、跳繩、抬腿、伏地挺

身、舉重、啞鈴、壺鈴、彈力帶等等。	

7 球類運動	 8 其他	 9 不運動	

9.從事運動的目的為何？	

（複選題）	

1 保持健康、2 消脂、3 交友、4 舒壓、5 增肌、6 校

隊練習增取榮譽、7 興趣、8 其他、9 不運動	

10.能認知運動對健康的好處	 1「非常不同意」、2「不同意」、3「不知道」、4「同

意」、5「非常同意」	

請問大學生活中是否有過下列行為？	

抽過大麻之類的毒品	 0 次	 一次	 2-3 次	 4-5 次	 6 次以上	

使用過其他毒品	 	 	 	 	 	

使用過笑氣或其他新興毒品	 	 	 	 	 	

販賣過毒品、毒咖啡包等	 	 	 	 	 	

曾經用不當的方式取得他人財物	 	 	 	 	 	

有過威脅要傷害別人的肢體行為或言

語	

	 	 	 	 	

曾經有過暴力行為	 	 	 	 	 	

有過簽賭行為	 	 	 	 	 	

為了刺激好玩而飆車	 	 	 	 	 	

曾經酒後開車或騎車	 	 	 	 	 	
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因為喝酒而無法做好平常該做的事的

情形有多常見？或帶著宿醉上課的情

形？	

從未	 每月

至少

一次	

每月 2-4

次	

每週

2-3 次	

一週超過

四次	

多久喝一次酒？	 	 	 	 	 	

你會發現上網時間超過原先預計的時

間嗎？	

幾乎不

曾	

偶爾	 常常	 幾乎常

常	

總是如此	

你會因為上網而使成績退步嗎？	 	 	 	 	 	

你對上網的興奮感或期待遠勝於其他

人際互動嗎？	

	 	 	 	 	

你會因為沒上網而心情鬱悶、易怒或心

神不寧嗎？	

	 	 	 	 	

即使上課中，也常忍不住使用手機網路

上網？	

	 	 	 	 	

常覺得心裡很痛苦？	 	 	 	 	 	

覺得別人或這個世界惹您生氣?	 	 	 	 	 	

您感到悶悶不樂?	 	 	 	 	 	

您覺得生活沒有意義？	 	 	 	 	 	

您傾向於認為自己是一個失敗者?	 	 	 	 	 	

常不想和別人交談？	 	 	 	 	 	

覺得害怕與他人互動而不想出門？	 	 	 	 	 	

想過傷害自己？	 	 	 	 	 	

會莫名的想哭？	 	 	 	 	 	

您和他人視線接觸有困難?	 	 	 	 	 	

 

 




