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摘 要 

 
本研究之目的是探討軍校四年級學生的運動動機、運動阻礙、運動參與行為及體能鑑測

表現。研究對象共有 102 位男性軍校四年級學生，每位學生均接受運動動機量表、運動阻礙

量表、運動參與行為之施測及體能鑑測。所得資料是以描述性統計（人數、平均數、標準差、

百分比）進行處理。 

結果： 

1.大部份體能較佳者具有較強的運動參與動機。 

2.大部分體能較佳者同樣具有較高的個人內在阻礙、結構性阻礙，但卻具有較低的人際

間阻礙。 

3.大部分體能較差者具有較低的運動參與行為。 

結論：體能鑑測表現與運動參與動機、運動阻礙、運動參與行為等因素息息相關。 

建議：提升運動動機、降低運動阻礙、提高運動參與行為，是提升體能鑑測表現的重要

因素。 

 

關鍵詞：軍校學生體能、體能訓練、軍校生活管理 
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Abstract 

The main purpose of this study was to explore the sport motivations, sport constraints, sport 

participation behaviors, and physical fitness test performance (PFTP) of military academic 4
th

 grade 

cadets. One hundred and two male 4
th

 grade cadets took tests in fitness and answered questionnaires 

regarding personal sport motivations, sport constraints, and sport participation behaviors. We then 

applied the statistics software to analyze the data and presented the sample size, mean, SD and 

percentage. Results: 1. Most of the participants with better PFTP had stronger sport motivations. 2. 

They also had stronger intrapersonal constraints and structural constraints but less interpersonal 

constraints.  3. Most of the participants with worse PFTP had less sport participation behaviors. 

Conclusion: PFTP is correlated with sport motivations, sport constraints, and sport participation 

behaviors. Suggestions: We can enhance cadets’ sport motivations, reduce their sport constraints, 

and increase their sport participation behaviors to improve their fitness test results.  

 

Keywords：cadets’ physical fitness, physical fitness training, life management of military academy 
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壹、緒論 

 一、研究背景與動機 

在以資訊戰、網路戰為新興作戰型態的現代，決勝於千里之外已成為可想見的未來。而

人類究竟在整體作戰環節中佔有何種地位或重要性？戰爭中所使用的各種人工智慧系統與產

物，都應該可被人類所控制，也就是說，這些新科技產物的功能，應該設定為輔助人類得以

更快速、更準確地做出决策（丁瑋、李樹鋒、許濤，2019）。人之於新科技時代的重要性角色，

例如在 2003 年，美國陸軍的高度自動化且極精密的「愛國者」飛彈防禦系統也曾引發過兩起

致命事故的誤傷事件，罪魁禍首就是操作員對系統盲目的信賴，以及工作鬆懈情緒所造成的

（全球技術地圖，2018）。所以在未來的戰爭發展，人類依然具有不可替代的地位，因為戰爭

決勝關鍵仍將回歸於武器操作者的心理、生理、身體素質。其中代表生理素質重要表徵之一，

就是人員的體適能健康程度，因為只有在健康的體魄下，才能展現心理強靭度，並展現出正

確的判斷與決策能力，這就是主宰戰爭勝利至關重要的關鍵因素。 

然而，不論是對於一般民眾、專業運動員、軍校生、軍職人員而言，藉由體能訓練以提

升或維持個人體能水準或健康狀況、專業運動競技能力、軍隊戰力，都具有正面的意義（Hui 

et al., 2020; Russell, Kazman, & Russell, 2019）。適當的身體活動，對生理、心理及社交關係的

發展非常重要（Gu, Zhang, Chu, Keller, & Zhang, 2019）。生理層面上可以幫助發展體適能、學

習複雜的運動技巧（Ishihara et al., 2020）。在社交關係的發展上，則可以在運動的氛圍與情境

中學習團隊合作與互助（Michel, 2019）。在心理層面上，則有助於增加自尊心與各種自我效

能感（Ouyang et al., 2019; Reigal et al., 2020）。對於認知功能的影響也具有正面的效應（Li et al., 

2019）。不論就戰爭時人員的臨戰表現，或和平時期的人員整體身心素質的提昇，體能訓練永

遠都是培育國家軍人的重點項目之一。軍校是軍事基礎教育單位，所以對軍校生而言，體能

訓練也同樣是重要項目。 

正如羅馬非一日可成，良好的體能狀況通常是個人經過長久訓練積累而成。在處於視身

體為國家重要資產的軍隊中，個人如何突破機構，將型塑馴服、訓練有素且柔順的身體為目

的的使命，真實體認健康體魄對於個人生涯及生活均具有不可取代的重要性，願意日復一日

不斷的對自己身體進行操練，並將自己的體能維持在顛峰狀態？尤其對於將要從事軍事飛行

員的空軍官校（簡稱空官）學生而言，能否體認到未來將從事的飛行員工作所需的身體狀況，

以及必須在高 G 力情境下操作飛機所需的體能，願意在學生階段就打下良好的體能基礎？在

長期的軍事社會化後，是否將原先源自於外部規範的要求，內化成個體的內在動機？這樣的

動機是否會對運動參與行為產生具體的規範？使個體能勉力達到體測合格標準？這一連串的

思索，源自研究者多年體育教學經驗中，發現空官學生多半來自民間高中職，新生甫入校時

的體能多未達該年齡層應具備的基本合格門檻，為使其在畢業時皆能達到國軍的體能基本標

準要求，更為了奠定飛行員戰技體能的 200 公尺游泳所需之各種肌力、肌耐力基礎，在設定

各學期體育術科測驗項目之初，即考量以循序漸進方式使學生的體能朝向未來職場需求的方

向發展，同時讓學生養成運動生活習慣，以提早建立未來職業軍人的生活模式。 

在多年觀察與教學實踐中，發現學生體能訓練成效與體測表現並非如預期般的逐年提昇，

甚至在四上堪稱體能驗收的體能鑑測表現上（在具有儀器協助三項體能鑑測的體測專用場所

執行體測。依照年齡層體測成績表，換算出個人每項測驗的分數，本研究所指鑑測表現則是

三項體測成績的加總總分），仍有不少學生於期末補測時仍無法達到三項皆合格的畢業標準

（依據 2009 年國防部規定，大專軍校生必須於畢業該學期接受包括 2 分鐘仰臥起坐、2 分鐘

俯地挺身、3,000 公尺跑步等三項的體能測驗，且三項皆須符合畢業標準始得畢業），此種情

況不禁讓從事體育教學者深感好奇，這些同年級的學生們幾乎生活在高度相似的情境中，為

何在六學期六次體能測驗的經驗後，部分學生在四年級上學期第四週所進行的鑑測站體能鑑

測結果，仍有不合格的體測項目？空官學生平日生活作息與各項行為皆遵守校內的軍事規範，
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但作為全校最高年班生，多年浸淫於相同的學校生活環境下，所有的生活與行為規範早已知

之甚詳。然而，對於來自管理階層的同年班同學的督導或糾正，也不再像低年班時般，易心

生恐懼而全然接受，加諸同學之間比較會採取勸導方式代替管理或懲罰行為，是以許多行為

指引理應由外部規範轉而成為內在動機。這種內化的動機是否會形成督促個體進行運動參與

行為，以及運動參與行為的運動參與頻率、運動持續時間、運動強度等因素，是否會影響體

能鑑測結果，這些都是本研究想要加以探討的問題。 

 二、文獻探討 

本節主要是討論動機理論內涵與相關研究、運動阻礙之理論與相關研究，以及運動參與

行為之意義及指標，內容如下。 

  （一）動機理論內涵 

對於個體為何願意持續不間斷的付出時間及努力去完成一項活動，一向是心理學界以及

教育學界的主要研究課題，在目前教育心理學中用來解釋個體成就行為與動機最重要的理論

架構，主要為目標導向理論（goal orientation theory）以及自我決定理論（Self Determination 

Theory，SDT）（張映芬、程炳林，2015）。Urdan（2000）、Koestner 與 Losier（2004）試圖分

析此二理論之異同，認為自我決定理論中的動機概念是以動力（energization）觀點強調引起

動機的來源；但是目標導向理論則是由認知角度來探討引領個體的行為方向。依據張、程的

觀點，自我決定動機無領域特定性，是啟動ㄧ般行為的機制；目標導向具領域特定性，將一

般行為聚焦於特定學術領域情境中。然而學術界許多以自我決定理論應用在運動領域的研

究，也累積了可觀的成果，例如以自我決定論發展的運動動機量表（Sport Motivation Scale）

（Pelletier, Vallerand, & Sarrazin, 2007；李烱煌，2016），討論性別對於運動行為的影響（Komarc, 

Harbichová, & Scheier, 2020）。 

尹湘蕾、張玉蓮、莊哲仁（2010）分析自我決定理論內涵，認為解釋個體之所以做或不

做某個活動的背後都存在著無動機（amotivation）、外在動機以及內在動機等三類動機。而且

在自我決定理論的基礎之下，行為的目的是在滿足自主性、勝任感以及關連性三種基本心理

需求，也就是個體希望在做決定和選擇時可由自己做主，並且與自我整合感產生一致（自主

性），渴望藉由他與環境的互動產生或是提升能力感（勝任感）、以及透過活動來對他人有所

連結、關心或是受到他人的關心及對個人所屬的團隊產生歸屬感（關連性）（李炯煌，2016）。 

Deci 與 Ryan（1985）將個體參與運動的動機區分為內在動機、整合調節、認同調節、內

射調節、外在調節以及無動機等六個分量表。並且將個體對特定事務所涉之自我決定程度，

從低到高區分為自主到控制動機的連續向度（Deci & Ryan, 2008）。在自我決定理論的基礎上，

自主動機同時包括了「內在動機」與「外在動機」，代表個人所擁有的個人意志及行為，是通

過真實自身而引發及維持，並且從過程中體會到行為的重要性或有趣性。控制動機，主要則

是行為後所得到的是獎勵或懲罰而加以調整的「外部調節」機制，至於「內射調節」則是例

如贊同的動機、避免恥辱、團隊的自尊和自我涉入調控已經部分內化並受到各種因素的激勵，

個體從事活動若是受到較強的控制動機，顯示行為可能是從受迫或壓力感覺出發，是故其來

源可能是源自於個體內在或是外部。 

自我決定理論的運用相當廣泛，在運動領域亦累積相當的貢獻，其中 Pelletier 等（2013）

以及李烱煌（2016）就是以此為立論發展了運動動機量表（Sport Motivation Scale, SMS），共

包括內在動機（intrinsic motivation，IM）、整合調節（integrated regulation）、認同調節（identified 

regulation）、內射調節（introjected regulation）、外在調節（extrinsic motivation EM）以及無動

機（amotivation）等六個分量表。本研究以自我決定理論作為理論依據，並檢索以自我決定

理論所發展的動機量表，加以改編成為適合用於軍校學生施測的運動動機量表。六種動機的

類型以及核心概念說明如下： 
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表 1、自我決定理論的六項動機及核心概念 

動機 

層面 
動機類型 動機類別 

自我決定 

程度高低 
核心概念 

內在 

動機 
 內在動機 最高 個體參與特定活動只為了對活動本身的興趣及樂趣 

外在 

動機 

自主調節 

整合調節 次高 
個體參與特定運動項目是認為該活動與個人深層價

值和其他生活目標、目的或需要具有一致性 

認同調節 次於整合調節 
個體參與特定運動項目是認為該活動與對個人而言

是重要的 

控制調節 

內射調節 高於外在調節 
個體參與特定運動項目是為了獲得價值感或是避免

羞恥和內疚的感覺 

外在調節 低 
個體參與特定活動是受限於外在控制的獎賞或避免

處罰 

無動機  無動機 最低 在參與活動上可能產生自我懷疑 

資料來源：Deci & Ryan, 1985; Lonsdale, Hodge, & Rose, 2008 

 

  （二）動機因素與體能的相關文獻 

個體之所以從事體能或運動的原因相當多元。以大學生為對象所從事的研究，發現影響

大學生參與健身運動的行為的因素中，包含了對運動的正向態度、鍛鍊身材或減重等有關身

體意象的因素，或是來自於環境訊息的刺激、從事活動的合適性，至於知覺效益、克服時間

阻礙、運動依賴的症狀、同儕支持則是影響大學生持續從事健身運動的因素，而且從事健身

運動時所展現的行為也與從事健身運動的目的有關（張清源，2010；謝宗達、李淑芳、李麗

晶，2010；謝豐宇，2016；Ouyang et al., 2019）。高毓秀與黃奕清（2000）以成年人為研究對

象，發現影響運動參與行為因素中，具有顯著影響性的因素包括性別差異、社會支持高低、

知覺健康狀況及自我效能知覺。  

以軍校學生為對象的相關資料指出，美空官的課程設計（The U.S. Air Force Academic, 

2018），其核心課程中將學生參加二至三項的競技性體能活動列為重要修課要求，這是著眼於

競技運動中，體能、技術及心理素質是三個影響勝負的關鍵因素，尤其心理素質的好壞，更

是佔了舉足輕重的地位，對於心理技能表現最具有影響性的則是個人的注意能力（陳俊汕，

2000）。心理因素是複合式的，心理因素的產生又可分為多重來源，例如來自外部的工作影響、

家庭、社會交際、經濟問題，或是內在的自我期望、健康狀況等因素。所以想要引導人們有

效參與運動，必須先瞭解個體在實際參與運動時所面臨的阻礙因素。 

多項研究指出，在不同場域中，運動行為均與其特定目的之間具有關連性（張清源，2010；

謝宗達、李淑芳、李麗晶，2010；謝豐宇，2016；Ouyang et al., 2019），但多半是以一般民眾

或是一般大學生為對象所進行的探討，其結果運用於一般母群體中或有其效用，但是軍事院

校因其任務的特殊性，許多的議題探討並非一般學者可以參與，更何況對於戰鬥機飛行員預

備軍的生心理狀況的理解。是故本研究擬以此特別的群體進行探討，以擴展運動動機及運動

行為研究拼圖中不可或缺的一塊。 

   （三）運動阻礙理論內涵 

不論是從事休閒活動，或是休閒運動、體能訓練相關活動，都是有益於提升或維持個人

的健康狀態與體能水準的行為活動。因此，本研究以休閒運動阻礙的相關文獻作為探討體能

相關訓練與活動阻礙的基礎，另外再加上教學現場的實地觀察，作為探討影響體能訓練阻礙

因素的題項內涵。 

國內學界探討休閒阻礙是依循國外學者的腳步進行。最早於 1960 年代即有休閒阻礙的研

究，但是直到 1987 年，Crawford 與 Godbey 才提出有關休閒阻礙最具代表性的定義為：指個
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人主觀知覺無法投入活動的原因，亦即為個體主觀對於活動的偏好與實際參與之間，所存在

的複合形式的影響因素。另一位學者 Jackson（2000）則將休閒領域中的阻礙界定為避免或抑

制個體從事或享受休閒活動的一種現象。至於阻礙的概念也被 Crawford 與 Godbey 以類型概

念，將休閒阻礙分為個人內在性阻礙（intrapersonal constraint）、人際間阻礙（interpersonal 

constraint）以及結構性阻礙（structural constraint）等三種類型。鑒於軍校生活體制以及生活

管理具有一定的強制性，而且對軍校生所欲培育的特性及能力也有一定的目的性，所以此三

類因素是否就足以說明影響學生參與體能訓練的阻礙，或是各類型阻礙中存在階層或先後影

響關係？則是研究者想要加以探討的。 

Crawford, Jackson 與 Godbey 在 1991 年時就指出三種阻礙類型間存在階層關係及交互作

用，而且這些阻礙的出現之間有其次序性。在他們提出的模式中指出，進行活動時個體會先

經驗到屬於個人內在性的阻礙，像是對於自己的主觀評價、自尊、信仰而無法開始進行活動，

或是因為受到壓力而中止正在進行的活動；若是個體沒有因為個人內在性阻礙的影響而停止

活動，那可能遭遇到的就是人際間阻礙，像是缺少友伴或是因人際阻擾而無法持續進行活動。

排除個人或人際間的阻礙後，最後出現的結構性阻礙，亦即包含了其他的種種現實因素，像

是沒有時間、經濟因素、身體狀況、氣候因素以及其他所有的限制因素。根據 Crawford等（1991）

的分析，三種阻礙因素中最具有關鍵影響性的當屬個人性阻礙，這是因為出自個人的動機以

及歸因方式將是最難加以改變的要項，而它又是啟動個體開始參與休閒的第一要素。 

國外學者 Jackson 與 Rucks（1995）在概念分析層次進一步將阻礙分為障礙（blocking）

與抑止（inhibiting）兩個不同的概念，前者是指對於阻止人們去參加活動具有關鍵性的因素，

但是抑止則是指會減低或改變人們涉入運動的狀況。到目前已有不少研究指出個體的活動參

與受到內外在的阻礙因素，使得個體不願開始或是中途停止活動，而總結的因素均不外為個

人內在阻礙、人際間阻礙以及結構性阻礙（康正男、黃國恩、連玉輝、王傑賢，2008；徐茂

洲，2010），只是這三種阻礙的先後發生以及重要性有所差別，像是 Barbara, Joanne, Chih-Mou

與 Susan（2010）發現考慮是否參與活動時，「人與人互相之間的影響」、「結構上的阻礙」，都

比「個人內心阻礙」更為重要許多。但是 Dattilo 與 Murphy（1991）的研究則著重在個人內

在因素的阻礙，像是經濟能力、閒暇時間、機會的獲得、社會態、健康狀況以及休閒技巧等。

Samdahl 與 Jeckubovich（1997）關於休閒阻礙評論的研究中亦指出，休閒阻礙未必絕對限制

個體的休閒參與，但卻會影響個體的選擇與經驗。原因是一旦個體之休閒內在動機高時，即

使面臨休閒阻礙問題，往往較能努力克服這阻礙問題，從事休閒活動、獲得需求滿足。若個

人遭遇到休閒阻礙難度過高時，則會影響個人的休閒選擇與經驗。 

  （四）運動阻礙的相關文獻 

依據運動阻礙理論而進行的實務研究，也支持了存在著阻礙著個體持續進行特定活動的

現象。在一項以我國空軍飛行員為抽樣對象所進行的「休閒運動參與行為、動機與阻礙因素」

的研究發現，對體適能有嚴格要求的戰鬥機飛行員而言，影響他們參與休閒運動的動機主要

是追求健康體能，至於阻礙運動參與的因素以「結構性阻礙因素」最為明顯；至於，而且不

同教育程度者在「結構性阻礙因素」以及「個人內在阻礙因素」間的事後考驗達顯著差異（吳

炫政，2006）。方鐘傑（2010）以空軍軍職人員為對象，分析出人員進行休閒的阻礙因素分為

「個人內在性阻礙」、「人際性阻礙」、「實際性阻礙」以及「結構性阻礙」四類阻礙，至於陳

璋玲與林懷宗（2006）以職業軍人對於海外旅遊的動機及阻礙因素的研究中顯示，旅遊阻礙

可分為「心理障礙」、「工作障礙」與「環境障礙」三類。是以 Crawford 等（1991）的模式運

用在不同背景之受測者時，可能因其相異之背景而得到不同結果，所以模式之運用必須考量

背景歧異者。 

在與軍職人員為對象所進行的休閒或運動阻礙已累積不錯的成果，大致上也能符應

Crawford 與 Godbey 所提的三因素阻礙結構。但是各軍事單位因為其任務屬性不同，人員生
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活作息亦存在差異性，相對於軍校此一高強度體制化的環境，軍校生所知覺到的運動阻礙與

軍職人員相較之下，是否有任何異同？以本研究專注的空官學生為例，渠等在四年軍事養成

教育中必須遵守規範性極強的團體規則，缺少如一般文學校大學生自主運用的時間安排，以

及隨心所欲的掌控自己所關心及發展方向，而是盡力使自己成為符合畢業門檻以進入另一軍

旅生涯的穿制服的人。就以體能訓練對軍校生來說，呈現一種非出於自願裝備身心健康的主

動想要，而是基於畢業要求的必要，所以軍校生對於體能訓練究竟存在何種看法，以及是否

受到何種阻礙因素而使得個人無法持續的進行體能活動，這些問題都想透過本研究來加以釐

清。 

  （五）運動參與行為之意義及指標 

運動參與行為是指一種有計劃、有組織且具重覆性的體能活動（Fox, 1987）。而其外顯行

為即表現在運動參與的頻率、時間及強度，最普遍的衡量方式則是以一週做為區間評估進行

運動的天數，以每次運動持續時間作為時間評量的依據，而運動強度的評估則以 30 分鐘為區

隔。 

本研究所指運動參與行為，是指三類運動有關的計量行為：「每週休閒運動天數」（頻率，

分別計為 0-7 分）、「每次運動持續時間」（分別計為 1-5 分）、「每次運動強度」（分別計為 1-10

分）。依據蔡英美與王俊明（2006）的公式：運動參與行為 =頻率 ×（運動持續時間＋運動強

度），得分愈高代表運動參與行為愈強。 

本研究將每次運動時間區分為：1=0 分鐘、2=30 分鐘內、3=31 至 60 分鐘、4=61 至 90

分鐘、5=90 分鐘以上等五段。至於運動強度以自陳量表，評估自己在運動時所達到之主觀感

受，分為：1 沒感覺、2 非常非常弱、3 非常弱、4 弱、5 適度、6 有些強、7 強、8 非常強、9

非常非常強、10 最強（黃耀宗，1998）。 

 三、研究目的 

根據本研究背景與動機，綜整研究目的為下列三點： 

  (一)探討不同體能鑑測表現者的運動動機情況。 

  (二)探討不同體能鑑測表現者的運動阻礙情況。 

  (三)探討不同體能鑑測表現者的運動參與行為情況。 
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貳、研究方法 

 一、研究對象 

本研究聚焦於某軍校四年級學生之體能鑑測表現，以某學年度 102 位全體四年級男軍校

生為研究對象並進行體能普測。受測對象的基本身體條件，其平均（±標準差）年齡為 22.6

（±1.007）歲、身高為 172.8（±5.61）公分、體重為 70.4（±9.43）公斤、BMI 為 23.6（±2.70），

三項體能鑑測表現分數如表 2。依據《空軍體能訓練實施計畫》中得以進行鑑測的體位條件，

男性身體質量指數必需符合 17≦BMI≦31 的規定。由本研究表 2 顯示，本研究對象均為可接

受鑑測的合格人員。 

表2、研究對象的基本身體條件與體能測驗分數描述統計（N=102） 

項目（單位） 最小值 最大值 平均數 標準差 

基本身體條件     

    年齡（歲） 21.0 26.0 22.62 1.00 

    身高（公分） 159.3 184.5 172.76 5.61 

    體重（公斤） 48.6 98.0 70.42 9.43 

    BMI（體重/身高公尺2） 15.7 30.2 23.56 2.70 

體能鑑測表現     

    仰臥起坐分數 29.0 79.0 60.21 6.54 

    俯地挺身分數 31.0 100.0 63.66 9.20 

    3000公尺跑步分數 15.0 100.0 64.46 13.36 

    三項總分 84.0 239.0 188.32 22.82 

註：三項體能鑑測表現換算成分數，乃依據國防部頒佈的年度體測規定

而進行。 
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至於受測學生在運動動機、運動阻礙各量表以及運動參與行為等描述性統計如表 3。 

表3、運動動機、運動阻礙及運動參與行為之描述性統計（N=102） 

 最小值 最大值 平均數 標準差 

運動動機量表總分 26 36 83.48 13.83 

內在動機 3 18 14.61 2.54 

整合調節 9 18 14.54 2.16 

認同調節 5 18 14.37 2.57 

內射調節 3 18 12.93 3.36 

外在調節 3 18 13.31 2.67 

無動機 9 18 13.72 2.46 

運動阻礙量表總分 32 108 71.25 12.04 

個人內在阻礙 9 36 27.56 4.33 

人際間阻礙 7 42 22.13 6.94 

結構性阻礙 5 30 21.57 4.35 

運動參與行為總分 4 91 29.53 22.78 

運動頻率 1 7 3.06 2.08 

運動持續時間 2 5 3.55 0.83 

運動自覺強度 2 8 5.52 1.00 

運動參與行為 4 91 29.53 22.78 

註： 

1.摘自蔡英美、王俊明（2006），運動參與行為 =運動頻率 x（運動時間 +運動自

覺強度），得分愈高代表運動參與行為愈強。 

2.運動時間分為：1=0分鐘、2=30分鐘內、3=31至60分鐘、4=61至90分鐘、5=90

分鐘以上。 

3.自覺強度分為：1沒感覺、2非常非常弱、3非常弱、4弱、5適度、6有些強、7

強、8非常強、9非常非常強、10最強。 

4.運動參與行為 =每週運動頻率 ×（持續時間 +平均強度）。 

 二、研究工具 

本研究主要在於探討不同體能鑑測表現者的運動動機、運動阻礙及運動參與行為。根據

文獻探討，研究所選用的動機量表及阻礙量表之內涵說明如下： 

  （一）運動動機量表 

本研究所使用之運動動機量表（Sport Motivation Scale），係以李炯煌（2016）所修訂的

「運動動機量表第二版」為主要依據。李氏的量表是參考 Pelletier 等（2013）依據自我決定

理論（Deci & Ryan, 1985）所發展的運動動機量表第二版（Revised Sport Motivation Scale, 

SMS-Ⅱ），目的在測量運動訓練情境中，青少年選手們所採用不同自我決定程度的動機型式，

量表共包含六個分量表：內在動機（題 1、2、3）、整合調節（題 4、5、6）、認同調節（題 7、

8、9）、內射調節（題 10、11、12）、外在調節（題 13、14、15）以及無動機（題 16、17、

18）等，每一分量表各有 3 個題目，總量表共 18 題，係採 Likert 六點量尺進行計分。在李炯

煌的研究中，利用校正樣本進行驗證性因素分析，結果在自由度為 120、χ2/df值是 1.79、RMSEA 

= 0.06、CFI = 0.95、TLI = 0.93，符合 Bagozzi 與 Yi（1988）所建議的 χ 建議 df≦3 的標準，

以及 Browne 與 Cudeck（1993）所建議 RMSEA≦0.08、CFI≧0.90 和 TLI≧0.90 的標準。至

於內在動機、整合調節、認同調節、內射調節、外在調節和無動機等六個分量表的組合信度
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分別為 0.87、0.80、0.78、0.76、0.68、0.89，均高於 Bagozzi 與 Yi（1988）所建議的 0.60 評

鑑標準，顯示該量表是具不錯信效度的工具。 

  （二）運動阻礙量表 

本研究所使用的運動阻礙因素量表，是吳明蒼、林原勗（2006）在「大學生休閒阻礙模

式之建構與驗證之研究」中所採用的量表，該量表是根據 Crawford 等（1987）研究結果，區

分休閒阻礙應該分為個人內在阻礙、人際間阻礙、結構性阻礙等三個構面，原計 21 個題目，

經項目分析，經刪除與總分相關不足的題 1、17而獲得內部一致性頗高的Cronbach α值 0.833；

再經探索性因素分析，第一次因素分析時，刪除共同性及因素負荷量小於 0.3 的題 18 之後，

共保留 18 個題目；於重新編碼後再進行第二次因素分析時，個人內在阻礙（題 1、2、3、4、

5、6，共 6 題）可解釋變異量為 6.89%，人際間阻礙（題 7、8、9、10、11、12、13，共 7

題）可解釋變異量為 24.81%，結構性阻礙（題 14、15、16、17、18，共 5 題）可解釋變異量

為 15.24%，總變異量為 46.93%，可見此量表建構效度良好；最後經信度考驗結果顯示，在內

部一致性Cronbach α值方面，個人內在阻礙為 0.679、人際間阻礙為 0.806、結構性阻礙為 0.749，

全量表為 0.817，已達 0.70 水準，此外，各題項對總項的 α 值介於 0.304 至 0.483 之間，均大

於 0.3。本量表採 Likert 六點量尺進行計分。 

  （三）運動參與行為量表 

由研究者自編題目，請受測者回想過去一週以來的運動行為：包括運動天數（0-7）、每

次運動持續時間（1-5）、自覺運動強度（1-10）。而運動參與行為則是依據 Fox（1987）所使

用之公式：運動參與行為=每週運動頻率×（持續時間+平均強度），所得數字越高，表示運動

參與行為越高。 

 三、資料分析 

所得學生資料以 SPSS 20.0 版中文版軟體進行統計分析，包括體能鑑測中三項測驗分數

及三項總分（詳如表 2），運動動機的六個分量表、運動阻礙的三個分量表，運動參與行為的

三項行為，以及利用公式換算後之運動參與行為總分，各種指標之人數、平均數、標準差、

百分比等描述性統計。 

參、結果與討論 

 一、受測學生在各量表的描述性統計 

  （一）運動動機結果（如表 3） 

在六個運動動機分量表中，內在動機、整合調節及認同調節三個分量表的平均數均超過

14，內射調節則為 12.93，其餘兩項動機則為 13.31 及 13.72。亦即學生在運動動機的表現上，

以內在動機分數最高，即學生最看重自己對運動活動是否感到興趣，以及該項活動能否為自

己帶來樂趣。至於參與運動是為了獲得運動所帶來的價值感，或是避免羞恥和內疚的感覺，

則相對最不明顯。 

  （二）運動阻礙結果（如表 3） 

在運動阻礙量表中，個人內在阻礙是三個分量表中平均數最高的一項（27.56±4.33），至

於人際間阻礙及結構性阻礙，兩者的平均數很接近（22.13 vs. 21.57），顯示造成個人運動阻礙

因素以個人內在阻礙最為明顯。至於後兩者分數接近的原因，可能與學生將近四年時間皆為

住校集體管理，生活型態類似，所受生活管理約制也相似之故。 
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  （三）運動參與行為結果（如表 3） 

   1.運動頻率 

在施國森、楊昌斌、陳妤瑄、黃凱琳、張世沛（2017）以及謝豐宇（2016）以大學生為

主體，探討臺灣大學生規律運動的結果顯示，除了體育課之外，大學生自主規律運動的頻率

平均僅約一天，至於女生不運動的比例又高於男生，顯示大學生之中普遍存在運動量不足的

問題。如此一來，本研究對象的每週運動頻率為平均數 3.06 天，幾乎等同隔一天就會進行體

能活動，相較之下似乎比一般大學生為佳。但是針對飛行員抗 G 力的相關研究指出，每週體

能訓練 3 次以上與少於 3 次的戰機飛行員，雖然人體離心機的 6G 與 7G 測驗通過率並無顯著

差異，但當達到 8G 與 9G 的高負荷時，平均每週體能訓練 3 次以上的通過率明顯比較高（薛

霞等，2018）。此結果對於未來以軍機飛行員為志向的空官學生而言，揭示了養成平日鍛鍊體

能的習慣將是大學期間相當重要的事。 

   2.運動持續時間 

在每次運動持續時間而言，受測學生每次運動時間大約在 31 至 60 分鐘之間，這與生活

管理制度上，以每日下午 1640 至 1800 時，大約 80 分鐘為體能活動時間的要求尚有一段距離，

顯示本研究對象平日可能受到外部的影響而導致自我鍛練機會減少。 

   3.運動強度 

受測學生在運動強度上之平均值為 5.52，約為適度到有些強的範圍內，顯示學生多半從

事維持體適能或調劑身心有關的運動型態，而非戰機飛行員需要的高負荷強度運動。 

若與 104 年臺灣地區大學生運動狀況為每週運動 2 天、每次持續 31 至 60 分鐘、運動強

度為會流汗也會喘的強度（許智涵、曾玉華，2016）相比較，本研究對象的運動狀況似乎比

較好一些。只不過，大學期間是軍校生奠定體能基礎及養成運動習慣的黃金期，本研究受測

者的平均運動頻率為 3 天，雖然比一般大學生的平均運動頻率還要高，但若以提升駕駛戰鬥

機所需的高抗 G 能力為目標，仍應勉勵其在繁重忙碌的生活型態與部隊任務中，騰出至少每

週 3 天進行體能訓練以建立規律的運動生活習慣，並以符合戰機飛行員所需體能為目標，提

高運動強度以符合未來的職場需求。 

 二、體能鑑測表現與運動參與動機、運動阻礙及運動參與行為 

本節以各變項的平均數為分組依據，藉以檢視體能鑑測表現結果(三項體能鑑測的總分）

較佳與較差兩組之間的運動動機、運動阻礙、運動參與行為的分布情況。 
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  （一）不同體能鑑測表現者的動機、阻礙與運動參與行為 

由表 4 得知，在動機量表總分方面，三項總分高於平均分數者（188.32）有 57 位，其中

有 39 位、佔體能較佳組 68.4%、總人數 38.2%是屬於高度的運動參與動機者。反觀體能總分

低於平均分數組中，只有 14 位、佔體能較差組 31.1%、總人數 26.4%屬於高度的運動參與動

機者。可見體能鑑測表現比較好的人，通常會具有比較高的運動參與動機。 

在阻礙量表的總分方面，三項總分高於平均數者中，有 29 位、佔體能較佳組 50.9%、總

人數 28.4%是屬於高度的運動阻礙者。不過，體能總分低於平均數組中，雖然只有 25 位、僅

佔總人數 24.5%，但卻佔體測總分低於平均數人數的 55.6%是屬於高強度運動阻礙者。由此可

見體能較差者，比較容易具有較高的運動參與阻礙壓力。 

在運動參與行為方面，三項總分高於平均數者中，有 29 位、佔體能較佳組 50.9%、總人

數 28.4%是屬於高度的運動參與行為者。反觀體能總分低於平均數組中，只有 18 位、僅佔總

人數的 17.6%屬於高度的運動參與行為者。對於體能較差者而言，是否會因為自行預測體能

不符合空勤人員要求而降低了運動參與行為，則有待進一步探討。 

表4、體能鑑測表現總分數較佳與較差組的運動參與阻礙狀況 

 

總和 

動機量表總分 

組別 

阻礙量表總分 

組別 

運動參與行為

總分組別 

1 2 1 2 1 2 

三 

三 

項 

總 

分 

組 

別 

1 

個數 57 39 18 29 28 29 28 

在總分數組別的 100.0% 68.4% 31.6% 50.9% 49.1% 50.9% 49.1% 

在量表的 55.9% 73.6% 36.7% 59.2% 52.8% 61.7% 50.9% 

整體的% 55.9% 38.2% 17.6% 28.4% 27.5% 28.4% 27.5% 

2 

個數 45 14 31 20 25 18 27 

在總分數組別的 100.0% 31.1% 68.9% 44.4% 55.6% 40.0% 60.0% 

在量表的 44.1% 26.4% 63.3% 40.8% 47.2% 38.3% 49.1% 

整體的% 44.1% 13.7% 30.4% 19.6% 24.5% 17.6% 26.5% 

總和 

個數 102 53 49 49 53 47 55 

在總分數組別的 100.0% 52.0% 48.0% 48.0% 52.0% 46.1% 53.9% 

在量表的 100.0% 100.0% 100.0% 100.0% 100.0% 100.0% 100.0% 

整體的% 100.0% 52.0% 48.0% 48.0% 52.0% 46.1% 53.9% 

三項總分組別：1為較佳表現組≧188.32分、2為較差表現組<188.31分。 

動機量表總分組別：1為≧83.48分、2<83.48分。阻礙量表總分組別：1為≧71.25分、2<71.25分。 

運動參與行為組別：1為≧29.53分、2<29.53分。 
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  （二）不同體能鑑測表現者在六項運動動機的表現 

由表 5 得知，體測表現較佳者在運動參與動機的內在動機（48 位、佔總人數 47.1%）、整

合調節（41 位、佔總人數 40.2%）、認同調節（42 位、佔總人數的 41.2%）、內射調節（36 位、

佔總人數 35.3%）、外在調節（36 位、佔總人數 35.3%）、無動機（40 位、佔總人數 39.2%）

等六個構面因素中，都同樣具有高度的動機量表因素分數，此結果驗證了表 4 的體能鑑測表

現較佳者比較會具有高度的運動動機之結果。 

動機，是推動個人進行活動的心理動因或內部動力，也就是能夠引起並維持個人活動，

將該活動導向一定目標，以滿足個體的念頭、願望或理想等（張逸琦，2016）。軍校中的體能

鑑測表現，除了將測驗成績列為每學期體育成績的平均總分數的一部分，更是在校最後一學

期必須達到三項皆及格才能畢業的至高規定，所以是每位軍校生都必須隨時提醒自己落實自

我體能訓練的目標與動機。有了確定的目標，才會有明確的行為方向，所以體能鑑測表現較

佳組的各項動機因素都比較差組為高，是合理的現象。 
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表5、體能鑑測表現總分數較佳與較差組的運動參與動機狀況 

 

總和 
內在動機組別 整合調節組別 認同調節組別 

1 2 1 2 1 2 

三 

三 

項 

總 

分 

組 

別 

1 

個數 57 48 9 41 16 42 15 

在總分數組別的 100.0% 84.2% 15.8% 71.9% 28.1% 73.7% 26.3% 

在動機因素的 55.9% 68.6% 28.1% 68.3% 38.1% 66.7% 38.5% 

整體的% 55.9% 47.1% 8.8% 40.2% 15.7% 41.2% 14.7% 

2 

個數 45 22 23 19 26 21 24 

在總分數組別的 100.0% 48.9% 51.1% 42.2% 57.8% 46.7% 53.3% 

在動機因素的 44.1% 31.4% 71.9% 31.7% 61.9% 33.3% 61.5% 

整體的% 44.1% 21.6% 22.5% 18.6% 25.5% 20.6% 23.5% 

總和 

個數 102 70 32 60 42 63 39 

在總分數組別的 100.0% 68.6% 31.4% 58.8% 41.2% 61.8% 38.2% 

在動機因素的 100.0% 100.0% 100.0% 100.0% 100.0% 100.0% 100.0% 

整體的% 100.0% 68.6% 31.4% 58.8% 41.2% 61.8% 38.2% 

 總和 
內射調節組別 外在調節組別 無動機組別 

1 2 1 2 1 2 

三 

項 

總 

分 

組 

別 

1 

個數 57 36 21 36 21 40 17 

在總分數組別的 100.0% 63.2% 36.8% 63.2% 36.8% 70.2% 29.8% 

在動機因素的 55.9% 69.2% 42.0% 78.3% 37.5% 72.7% 36.2% 

整體的% 55.9% 35.3% 20.6% 35.3% 20.6% 39.2% 16.7% 

2 

個數 45 16 29 10 35 15 30 

在總分數組別的 100.0% 35.6% 64.4% 22.2% 77.8% 33.3% 66.7% 

在動機因素的 44.1% 30.8% 58.0% 21.7% 62.5% 27.3% 63.8% 

整體的% 44.1% 15.7% 28.4% 9.8% 34.3% 14.7% 29.4% 
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總和 

個數 102 52 50 46 56 55 47 

在總分數組別的 100.0% 51.0% 49.0% 45.1% 54.9% 53.9% 46.1% 

在動機因素的 100.0% 100.0% 100.0% 100.0% 100.0% 100.0% 100.0% 

整體的% 100.0% 51.0% 49.0% 45.1% 54.9% 53.9% 46.1% 

三項總分組別：1為較佳表現組≧188.32分、2為較差表現組<188.31分。 

內在動機組別：1為≧14.61分、2為<14.61分。整合調節組別：1為≧14.54分、2為<14.54分。 

認同調節組別：1為≧14.37分、2為<14.37分。內射調節組別：1為≧12.93分、2為<12.93分。 

外在調節組別：1為≧13.31分、2為<13.31分。無動機組別：1為≧13.72分、2為<13.72分。 

 

  



國防大學通識教育學報第十期 

150 

  （三）不同體能鑑測表現者在三項運動阻礙的表現 

由表 6 得知，體能鑑測表現較佳者在運動阻礙動機的個人內在阻礙（36 位、佔總人數

35.3%）、結構性阻礙（36 位、佔總人數 35.3%）等兩個構面因素，都同樣具有高度的量表因

素分數，此結果驗證了表 4 的體能鑑測表現較佳者比較會具有高度的運動阻礙壓力。不過，

在體能鑑測表現較差組中，卻出現有 25 位、佔總人數 24.5%為高度的結構性阻礙，20 位、佔

總人數 19.6%為低度的結構性阻礙。可見要提升大部份體能鑑測表現較差者從事體能活動的

行為，必須優先協助其解決衍生自結構性阻礙因素的相關問題。 

「個體內在阻礙」是指內在心理狀態、態度、壓力、沮喪、信仰、焦慮、身體狀況、自

我能力，以及對於活動的主觀評價而影響其運動喜好或參與的因素，「結構性阻礙」是指影響

個體運動喜好或參與的外在因素，例如家庭經濟資源、家庭生活階層、設備、時間、金錢、

季節氣候以及機會（Crawford & Godbey, 1987）。本段研究結果顯示，在本研究對象中的體能

鑑測表現較佳者所要面對的運動阻礙壓力，尤其攸關個人內在阻礙與結構性阻礙因素，並不

亞於體能鑑測表現較差者。在心理學領域中，壓力、刺激有時反而是促進特定因素發展、進

步的動力，此亦表示，本研究對象的現實運動環境中，運動阻礙所產生的壓力，不應該是對

軍校生體能鑑測表現面造成負面影響的絕對因素。 

一般人遇到太大的壓力，會產生不愉快的情緒，壓力愈大、情緒愈糟，同時也會影響行

為表現。人在面對壓力時，會出現攻擊或放縱自己、退縮、自我防衛（包括壓抑、投射、合

理化、認同作用、反向作用、否認、隔離作用、抵銷作、昇華、過度補償、幻想等）等行為，

如果壓力一直存在且無法得到紓解，就容易產生身心疾病（葉重新，1997）。紓壓有很多種管

道，其中的社會支持，就是很重要的管道。Gartner、Larson 與 Allen（1991）研究發現，社會

支持可以助人延年益壽之外，有團契式的工作伙伴，有知心朋友，比較能承受大的壓力。 

本研究另有結果顯示，在體能鑑測表現較佳組中，有 34 位、佔總人數 33.3%者具有較低

的人際間阻礙因素。「人際間的阻礙」是指個體沒有適當或足夠的運動夥伴，而影響其參與運

動（Crawford & Godbey, 1987）。此結果應該迎合了上述葉重新的觀點。由於軍校是一個封閉

的青年學子的學習環境，也是一個相當注重同袍情誼的特殊生活環境，因此推估有兩個可能

性造成此研究結果，一是體能較佳者因為參與動機較高，所以比較會秉持著自我態度而主動

從事體能活動，也因此比較不受運動時是否有運動友伴因素的影響。二是符合 Gartner 等（1991）

的研究發現，在本研究對象的現實運動生活環境中，由於具有相同運動喜好者容易自主性的

形成一個小群體，並且衍生出固定時間群體活動的行為模式，不知不覺中已形成團契式的活

動伙伴，因而可以承受較大的壓力。比較不擔心會缺少運動友伴的問題，應該是軍校推展體

能活動的最有利條件因素；不過，相對於甚少運動，或沒有固定運動習慣者（也就是體能較

差群體），由於並未建立上述這些特殊行逕，因此容易產生較高度的人際間阻礙問題，也間接

無法受惠於這些額外的益處。 

不過，張逸琦（2016）研究結果發現，高中職生參與運動性社團當中最常遇到的人際間

阻礙，除了同儕是否陪同參與之外，一同活動的小群體成員之間的溝通互動也是原因之一。

如果沒有同儕的陪伴，會降低其參與意願，若成員之間的配合無法達到共識、彼此缺乏溝通

技巧，也很容易造成衝突而產生阻礙。所以，善用小群體的力量來間接影響體能鑑測表現較

差者從事體能活動的量與質，會是個不錯的方法，只不過，如何掌控團體訓練的氛圍，以及

訓練過程是否符合科學化、合理化，則是另一門必須審慎考量的專業學問。 
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表6、體能鑑測表現總分數較佳與較差組的運動參與阻礙狀況 

 

總和 

個人內在

阻礙組別 

人際間阻礙 

組別 

結構性阻礙 

組別 

1 2 1 2 1 2 

 

三 

三 

項 

總 

分 

組 

別 

1 

個數 57 36 21 23 34 36 21 

在總分數組別的 100.0% 63.2% 36.8% 40.4% 59.6% 63.2% 36.8% 

在阻礙因素的 55.9% 63.2% 46.7% 53.5% 57.6% 59.0% 51.2% 

整體的% 55.9% 35.3% 20.6% 22.5% 33.3% 35.3% 20.6% 

2 

個數 45 21 24 20 25 25 20 

在總分數組別的 100.0% 46.7% 53.3% 44.4% 55.6% 55.6% 44.4% 

在阻礙因素的 44.1% 36.8% 53.3% 46.5% 42.4% 41.0% 48.8% 

整體的% 44.1% 20.6% 23.5% 19.6% 24.5% 24.5% 19.6% 

總和 

個數 102 57 45 43 59 61 41 

在總分數組別的 100.0% 55.9% 44.1% 42.2% 57.8% 59.8% 40.2% 

在阻礙因素的 100.0% 100.0% 100.0% 100.0% 100.0% 100.0% 100.0% 

整體的% 100.0% 55.9% 44.1% 42.2% 57.8% 59.8% 40.2% 

三項總分組別：1為較佳表現組≧188.32分、2為較差表現組<188.31分。 

個人內在阻礙組別：1為≧27.56分、2為<27.56分。人際間阻礙組別：1為≧22.13分、2為<22.13分。 

結構性阻礙組別：1為≧21.57分、2為<21.57分。 
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  （四）不同體能鑑測表現者在運動參與行為的表現 

由表 7 得知，在運動參與行為方面，體測表現較佳組中有 29 位、佔總人數 28.4%具有較

高度的每週運動天數，有 26 位、佔總人數 25.5%具有較高的每次運動持續時間，有 28 位、

佔總人數 27.5%自覺從事的是屬於較高強度的運動。相對於體能較差，通常會具有比較低的

每週運動頻率（30 位、佔總人數 29.4%）、每次運動持續時間（27 位、佔總人數 26.5%）、自

覺運動強度（33 位、佔總人數 32.4%）。可見體能參與行為可能是影響體測表現結果的重要原

因。 

在訂定增強式、阻力、有氧訓練處方，都必須包括動作模式、運動強度、運動頻率、持

續時間、恢復、漸進與熱身運動等變項（林貴福等，2017）。其實，不論針對什麼樣的運動特

殊性（肌肉力量、心肺功能、特殊族群體能…）而訂定的體能訓練計畫，訓練處分必定會包

括運動頻率、運動持續時間、運動強度等三大變項，這也是影響運動成績的重要操控因素。

這些重要因素必須視被訓練者的體能弱項，針對運動特殊性、個人體能獨特性而進行訂定，

如果運動刺激程度未達有效提升體能或技能的基準門檻（例如，訓練目標是提升俯地挺身成

績，就必須安排短時間、高強度的最大肌力與肌耐力訓練，而不是讓人感覺很舒服的心肺耐

力慢跑活動），則做再多次數的訓練，也將是徒勞無功的訓練結果，甚至招致負面訓練效果。

所以，運動強度愈高，所需的訓練持續時間就會愈短，至於此兩者的比例，必須依據訓練目

的而進行。 

表7、體能鑑測表現總分數較佳與較差組的運動參與行為狀況 

 

總和 

每週運動

天數組別 

運動持續

時間組別 

自覺運動

強度組別 

1 2 1 2 1 2 

三 

三 

項 

總 

分 

組 

別 

1 

個數 57 29 28 26 31 28 29 

在總分數組別的 100.0% 50.9% 49.1% 45.6% 54.4% 49.1% 50.9% 

在參與行為的 55.9% 65.9% 48.3% 59.1% 53.4% 70.0% 46.8% 

整體的% 55.9% 28.4% 27.5% 25.5% 30.4% 27.5% 28.4% 

2 

個數 45 15 30 18 27 12 33 

在總分數組別的 100.0% 33.3% 66.7% 40.0% 60.0% 26.7% 73.3% 

在參與行為的 44.1% 34.1% 51.7% 40.9% 46.6% 30.0% 53.2% 

整體的% 44.1% 14.7% 29.4% 17.6% 26.5% 11.8% 32.4% 

總和 

個數 102 44 58 44 58 40 62 

在總分數組別的 100.0% 43.1% 56.9% 43.1% 56.9% 39.2% 60.8% 

在參與行為的 100.0% 100.0% 100.0% 100.0% 100.0% 100.0% 100.0% 

整體的% 100.0% 43.1% 56.9% 43.1% 56.9% 39.2% 60.8% 
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三項總分組別：1為較佳表現組≧188.32分、2為較差表現組<188.31分。 

每週活動天數組別：1為≧3.06天、2為<3.06天。 
每次活動持續時間組別：1為≧3.55（30-60分鐘）、2為<3.55。 

活動自覺強度組別：1為≧5.52（適度）、2為<5.52。 

  （五）小結 

楊欽城、柳立偉、房世昕、馮育豪（2014）研究結果指出，參與動機與阻礙因素呈現負

相關。但是在本研究中發現，體能鑑測表現較好者，除了具有較高的運動動機之外，也同樣

具有高度的運動阻礙因素，此研究結果與楊欽城等人的研究結果不甚相符，造成此現象的原

因則有待進一步的探討。 

陳信宏（2008）研究結果發現，運動員的內在動機愈高，愈能展現運動心理韌性中的積

極奮鬥，認同調節愈高，也愈能展現運動心理韌性的抗壓性。這除了顯示運動動機與體能鑑

測表現息息相關之外，更說明為何本研究對象的體能鑑測表現較佳者，雖然運動動機的六個

構面因素，與個人內在阻礙、結構性阻礙同樣都比較高，但對於經由阻礙壓力而對其體能鑑

測表現所造成的負面影響，卻不足以凌駕於動機所帶來的益處之原因。 

綜整本研究結果，欲提升體能鑑測表現的改善步驟之優先順序，應以提升運動動機為優

先，尤其是強化個人的內在動機與認同調節動機，其次在排除阻礙因素方面，順序為個人結

構性阻礙、個人內在阻礙、人際間阻礙的相關問題。 

肆、結論與建議 

心理影響生理，生理影響行為，行為造成結果，這觀念在運動科學領域中，是環環相扣

的問題。對於身處特殊生活與教育環境的軍校生而言，如何讓自己在就讀大學期間符合畢業

的種種規定，甚至提前備妥未來的職場體能，都是允文允武的軍校基礎與職能教育中，不可

或缺的一塊重要教育目標。綜整上述研究結果，提出下列結論與建議。 

 一、結論 

  (一)體能較佳組中，具有較高運動動機量表總分的人數比運動較差組多，不論是內在動機，

或整合調節動機、認同調節動機、內射調節動機、外在調節動機、無動機，都是同樣

的現象。因此，若要提高體能鑑測表現，應該優先從提升個人的運動參與動機著手，

尤其是強化個人的內在動機與認同調節動機，以優先改善運動心理韌性中的積極奮鬥

態度與抗壓能力。 

  (二)體能較佳組中，具有較高運動阻礙量表總分的人數比運動較差組多，但是只有個人內

在阻礙與結構性阻礙具有相同的現象，在人際間阻礙則反而是比較低的現象。可見在

軍校從事運動所要面對的阻礙壓力來源不少，但可喜的是，體能較佳者並不會容易受

此影響而產生困擾。此外，結構性阻礙是多數體能較差者最需優先解決的問題。 

  (三)體能較佳組中，具有較高運動參與行為總分的人數比運動較差組多。體能較差組的每

週運動頻率、每次運動持續時間、自覺運動強度等三個提升體能的最重要控制因素，

皆是比較低的現象。因此，提升軍校生參與體能運動的質與量，必須同時進行。 

 二、建議 

提升個人的運動參與動機（優先以內在動機）、降低運動阻礙（優先以結構性阻礙）、提

升運動參與行為（每週運動頻率要超過 3 天，每次運動時間要超過 60 分鐘，或將每次運動強

度應提升為「有些強」；因為運動強度與持續時間為負相關因素，因此，每次提升都只能擇其

一進行），是體能鑑測表現不佳者的改善體能訓練計畫中的三大要點。 

從先前對大專生的研究指出，大專生的運動頻率約僅每週 1 次，但是本研究對象的平均

運動天數為 3.06 天，顯示軍校生的運動習慣在大專生族群中尚屬不錯。由於強健體魄已成為
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任官的基本條件，且戰機飛行員所需體能水準更必須超乎常人、甚至某些軍種，因此，必須

讓軍校生體認到，唯有具備優異體能水準，才能精進未來在國軍的職場能力。根據本研究發

現，提升運動動機、強化運動參與行為，才是提升軍校生體能水準最簡單的方法。基於善於

運用團體力量，是做為引導體能鑑測表現不佳者更加積極從事體能活動的好方法，因此建議，

應效法美國空軍官校，從課程設計上就要求在校生參與競技性運動項目，達到學習如何調控

同儕之間的競爭與合作，以及如何做好時間管理以兼顧課業和參與比賽，藉以提昇學生的體

能及品格表現（The U. S. Air Force Academic, 2018）。參與校外正式的運動競賽，有助於提升

平日的運動參與動機。 

然而，由於某些軍校對於學科的強烈重視，導致部分因為學科表現較為不佳的學生因而

喪失代表學校參加校外運動競賽為校爭光的機會，此對於平日勤加練習，想在競技賽場上一

展身手的學生而言，不啻為一項打擊。如何能讓學生在學科學習與參與體能競賽之中獲得一

個平衡點，是後續值得再加以深思的議題。此外，如何藉由參與競賽之外的其他方式來提升

軍校生參與運動的動機與行為，也是後續相關研究應該注意的事。 
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