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摘  要 

    本研究旨在探討參加全國大專運動會田徑選手之休閒效益及訓練效果的差異情形， 

進而探討休閒效益與訓練效果之間的關聯性。本研究以參加全國大專運動會田徑選手為 

研究對象，總共發放 400 份問卷，回收 361份問卷，扣除無效問卷 37份，有效問卷 324 

份，有效回收率為 81.00%。並以 t 考驗、單因子變異數分析及典型相關分析等統計方法 

進行分析。根據本研究結果提出結論如下：一、不同組別之全國大專運動會的田徑選手， 

公開組田徑選手的「健全生活內涵」低於一般組田徑選手，在「調解身心健康」上，兩 

組之間則沒有差異。二、不同年級之全國大專運動會田徑選手的「健全生活內涵」，以 

「研究所、四年級」的田徑選手優於「一年級、二年級」的田徑選手，在「調解身心健 

康」，以「四年級」的田徑選手優於「一年級、二年級」。三、不同專項運動年齡之全國 

大專運動會田徑選手的訓練效果未達顯著差異性。四、全國大專運動會田徑選手的休閒 

效益與訓練效果有關聯性存在，田徑選手的休閒效益之「健全生活內涵 」與「調解身 

心健康」越低時，其知覺本身的訓練效果之「體能狀況」、「戰術能力」、「團隊精神」相 

對的愈低。 
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壹、緒論 

一、研究背景與動機 

關於休閒活動的理論，根據Havighurst (1963)提出的活動理論主要著重在如何維持

高程度的活動涉入而且不放棄工作，和Atchley (1989)提出的持續理論主要著重在生命的

歷程中，如何維持持續穩定的休閒活動並克服一些阻礙因素，可見休閒活動的高程度涉

入與持續性對人類的重要性。根據活動理論的研究指出高程度的活動涉入和一天數小時

的休閒活動，能得到心理上的安寧與幸福 (Shmanske, 1997；Fernandez-Ballesteros, 

Zamarron, & Ruiz, 2001)。Mannell (1993)指出高程度投入的休閒活動者，因高頻率的心

流體驗比低投入的休閒活動者，更能得到心理安寧的感覺；Mannell與Stynes (1991)提及

休閒運動參加者在從事活動參與的過程中會受內外在因素的刺激，如環境狀況、活動的

性質、時間和心理情況，接著在參與過程中會更進一步的受到生理、經濟、環境、社會

和心理的影響，這些衝擊在經過自我評價後，將會產生所謂休閒效益。另外，陳春安、

楊平安與江昱仁（2009）提出每個人對於休閒效益的感受不盡相同，休閒效益為一種主

觀的概念，個人的休閒體驗與感受，經過主觀評價之後，會產生不同的休閒效益，在從

事參與休閒活動的過程中，對活動有所體驗可以幫助參與者改善個人的身心狀態或滿足

個人需求的現象，並且對個人或社會產生有益的影響（高俊雄，1995）。 

由於參與休閒活動後，所獲得的效益，可以鬆弛身心，增進個人身心各項的發展功

能，在心理上可以充實生活的力量和培養社交能力，維持健康體能，肯定自我能力等益

處，因此如何讓運動選手在非訓練時間，安排運動選手自由時間管理及增加休閒活動規

劃的觀念，並有計劃的安排一些對專長訓練效果有益之動態或靜態的休閒活動（陳鴻

仁、陳律盛、吳芝慧，2004），讓選手們透過參與一些休閒活動的過程中，從中得到自

我肯定與找回自信心，是件非常重要的事情。有關休閒效益，在各種休活動中所感受到

的休閒效益是以運動休閒為最高，在經過深度休閒的認同效益與自我努力，可以感受出

休閒的生理效益、心理效益與社會效益，在整體的休閒效益上是以心理效益為最高。在

針對運動員休閒效益方面的研究，鐘瓊珠（1996）發現大專院運動員對於休閒利益最常

感受到的，依序為放鬆心情、紓解功課壓力、拓展知識領域，男生方面的最大的休閒利

益為紓解課業壓力、放鬆心情，女生方面的最大的休閒利益為則為放鬆心情。因此本研

究想要瞭解不同背景變項全國大專運動會田徑選手的休閒效益、訓練效果之差異性。 

在運動訓練科學的領域中，因教練及選手為成績，通常只著重在訓練本身，而忽略

了訓練後的身、心、靈的恢復，使選手無法維持高品質的訓練效果，甚至在高強度的訓

練負荷後，因恢復情形不佳而威脅到運動選手的身體健康（蘇俊賢，1998），所以如何

在實施使用科學化的訓練，同時建立運動員的休閒行為和良好的自我休閒生活管理，以

消除運動選手的功課與訓練壓力，是教練應該重視的問題。Bright於2000年指出休閒的

生理效益能維持健康與體適能；心理效益能滿足自我實現需求，舒暢心靈感受，增加學

習領域的豐富，調劑精神，反應出個人的價值觀、領導力、創造力、挑戰性、獨立性的

體驗和遠離壓力，並享受親人團聚與自然；情感效益是增加自我滿足感與休閒態度的養

成和價值觀的確認；社會效益是滿意社會的生活，促進團結和諧，發展友誼與親情，提
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高社會地位與生活品質 （引自張少熙，2003）。 

由於田徑運動是一項屬於個人性和封閉式的運動，平時的練習都以自己設定的目標

在奮鬥，練習有力習的目標要突破，比賽有比賽的成績追求，與一般團隊運動項目比較

不同，有關田徑選手的休閒效益與訓練效果的單獨性研究較少，僅黃柏儒(2006)研究指

出在休閒利益方面，男生田徑隊員在「均衡生活體驗」的認同 程度高於女生田徑隊員；

其餘的在不同類別、訓練項目、年級之國中田徑隊員，在休閒利益上都未達顯著差異。

郭進財(2008)研究指出大學院校不同背景變項優秀運動員(其項目為田徑、游泳、網球、

桌球、射箭、跆拳道、羽、籃球級高爾夫)的訓練效果的差異情形，以「10年以上」的

訓練效果高於「7- 10年」及「5 - 6年」，大學院校優秀運動員的休閒效益與訓練效果之

間有關聯性存在，大學院校優秀運動員的休閒效益會影響訓練效果。鐘瓊珠(1996)針對

國立台灣體專31種不同運動種類之專長學生做研究，結果發現均衡生活體驗和健全生活

內涵兩個因素與訓練滿意，有正向因果關係，但未達顯著水準。溫景財(1996)研究休閒

利益與自覺訓練效果關係發現均衡生活體驗因素對對自覺訓練效果有顯著有正向的因

果關係存在；健全生活內涵對於自覺訓練效果有負向的因果關係存在。因此本研究根據

以上休閒效益與訓練效果的文獻理論與研究，發現不同背景變項會影響選手的休閒效益

與訓練效果，同時休閒效益確實會影響訓練效果，為了印證這一關係研究，本研究以全

國大專運動會公開組與一般組的田徑選手為對象，來探討其背景變項對休閒效益與訓練

效果的差異，以及選手如只著重在自身的訓練，忽略了訓練後的身、心、靈恢復，將對

訓練效果有何的影響，藉以瞭解田徑選手的休閒效益對訓練效果之間的關聯性。 

所以本研究將透過問卷調查瞭解全國大專運動會田徑選手參與休閒活動後的休閒

效益與訓練效果的情形，將實證結果應用於相關的個人單項運動上，並讓參與田徑運動

的各級選手的明瞭休閒效益的不同構面對訓練效果的影響，期許本研究能對在各級學校

從事田徑隊之訓練的各階層教師和教練有所助益。 

 

二、研究目的 

    基於上述研究背景與動機，本研究之主要具體目的如下: 

（一）探討不同背景之全國大專運動會田徑選手的休閒效益、訓練效果之差異情形。 

（二）探討全國大專運動會田徑選手之休閒效益與訓練效果之間的關聯性。 

 

三、名詞解釋 

（一）全國大專運動會田徑選手：本研究的研究對象，係指參加中華民國101年全國大 

      專運動會之田徑選手，分為公開組與一般組之男女田徑選手。 

（二）休閒效益：本研究的休閒效益係指運動員經過休閒後能感受到本身獨立性、挑戰 

      性，進而信任同伴，獲得同伴支持，並使自己生活充滿成就感與滿足感。其中「健 

      全生活內涵」--係指運動員能藉由休閒活動增進生活的體驗，調整生活作息，並 

      以智慧的眼光善待別人，使生活充滿意義。「均衡生活體驗」--係指運動員能感受 

      到休閒可以紓解壓力，放鬆心情，維持健康體能，使身體充滿活力。 

（三）訓練效果：本研究的訓練效果定義係指優秀運動員經過訓練後，在身體結構產生 
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      變化，並會提昇運動成績。本研究訓練效果共分為三個因素：「體能狀況」係指 

      大專院校田徑選手訓練後，能產生良好的身體基礎運動能力；「戰術能力」係指 

      大專院校田徑選手經訓練後，能增進隊友間的默契、熟練戰術、發揮戰術能力； 

     「團隊精神」係指大專院校田徑選手覺得訓練後，能增進隊友間的情誼及達成團 

      隊目標的能力（郭進財、高俊雄，2008）。 

 

貳、研究方法 

一、研究對象 

  本研究以2012年全國大專院校運動會田徑選手為研究對象。本研究分為三個階段， 

分述如下： 

    第一階段於民國 101 年 5月開始進行預試問卷調查，來蒐集相關資料，問卷預試實 

施，以便利抽樣方式，抽取嘉義、雲林、台南地區大專院校的田徑選手，進行問卷預試， 

共發放 300份問卷，回收 275份問卷，扣除無效問卷 55份，有效問卷 220份，有效問 

卷回收率為 73.33%。預試量表去除無效量表後編碼，再經項目分析、信度分析及效度 

分析，製作正式量表。 

    第二階段，本研究正式問卷樣本的抽樣對象，以 2012年全國大專院校運動會田徑 

選手，以獲得團體成績前六名的公開組和一般組的男女田徑選手為研究對象，以郵寄方 

式寄達該受試單位，並請教師或教練協助施測與回收，正式問卷發放日期為民國 101年 

6月發放正式問卷 400份問卷。 

    第三階段為問卷催受，以郵寄方式寄给施測單位，於問卷寄出三天後，以電話追蹤 

確認是否收到，並分別於一週後，對於未回收問卷之學校，再以電話聯絡催收。正式問 

卷 400份問卷，實際回收 361份問卷，扣除無效問卷 37份，有效問卷 324份，有效回 

收率為 81.00%。 

 

二、研究工具 

（一）問卷編制 

    本研究所用大專院校田徑選手的休閒效益量表，係參考（郭進財，2008）的休閒效 

益量表，加以調整問項，修訂而成大專院校田徑選手的休閒效益量表。訓練效果量表參 

考郭進財與高俊雄（2008）的訓練效果度量表修定而成的大專院校田徑選手的訓練效果 

量表。本量表採Likert Scale五點計分評量法，根據受試者填答，在「休閒效益」及「訓 

練效果」量表分為非常同意計5分、同意計4分、普通計3分、不同意計2分及非常不同意 

計1分。 

（二）項目分析 

  本量表採用內部一致性效標法及相關分析法，利用 SPSS for Windows 18.0 套裝軟體

統計分析，以進行量表題目的篩選。休閒效益與訓練效果量表，以內部一致性效標法分

析結果，發現每一題的 CR 值均達到顯著水準及相關值高於.30，因此每一題均給予保留。 
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（三）效度分析 

表一 休閒效益與訓練效果量表因素分析摘要表 

項目  構面  特徵值 解釋變異量 累積解釋變異量 

休閒效益 
健全生活內涵 10.16 45.27 45.27 

調解身心健康 5.31 24.20 69.47 

訓練效果 

體能狀況 3.82 29.86 29.86 

戰術能力 3.47 27.19 57.05 

團隊精神 3.11 24.39 81.44 

     

    本研究量表進行因素分析，如表一，每題因素負荷量均達 0.30以上，各因素的特徵

值都大於 1，符合因素分析的要求，而各量表解釋變異量為「休閒效益」69.47%及「訓

練效果」81.44%以上，可見本量表具有良好效度。 

（四）信度分析 

    休閒效益量表經因素分析後，已刪除一題，並且建構成二個分量表，其中第 1、2、

3、5、7、8、9、10、16、17、18、19、20、21、22、23、24 屬於第一因素（健全生活

內涵）；第 4、6、11、12、13、15 屬於第二因素（調解身心健康）。訓練效果量表經因

素分析後，已刪除二題，並且建構成三個分量表，其中第 5、6、7、8、9、15 屬於第一

因素（體能狀況）；第 11、12、13、14 屬於第二因素（戰術能力）；第 1、2、3 屬於第

三因素（團隊精神）。並求出各分量表的信度，本研究休閒效益各量表 Cronbach α 值介

於.90至.97之間，訓練效果各量表 Cronbach α 值介於.93至.95之間，因此本量表各因素

具有良好信度。 

 

三、資料處理 

  本研究問卷施測回收後刪除無效問卷，經整理及分析並藉SPSS for Windows 18.0套 

裝軟體進行統計分析。並以t考驗、獨立樣本單因子變異數分析及典型相關進行分析，檢 

測本研究所欲探討問題。本研究各項統計考驗之顯著水準均定為：α=.05。 

 

參、結果 

一、不同組別全國大專院校田徑選手的休閒效益差異比較 

    不同組別全國大專運動會公開組及一般組田徑選手的休閒效益的差異情形，如表

二。 

表二 不同組別全國大專運動會田徑選手的休閒效益 t考驗摘要表 

項  目 
公開組(n=172) 一般組(n=152) 

t 值 p值 
平均數(標準差) 平均數(標準差) 

健全生活內涵 3.72(0.92) 3.99(0.73) -2.91* .01 

調解身心健康 3.45(0.88) 3.48(0.80) -.37 .71 

    *p<.05 
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    由表二分析得知，不同組別全國大專運動會田徑選手的休閒效益，在「健全生活內 

涵」層面達顯著差異存在，顯示全國大專運動會不同組別田徑選手的休閒效益之「健全 

生活內涵」層面，因不同組別而產生差異性，其中一般組田徑選手優於公開組田徑選手。 

在「調解身心健康」層面無差異存在，顯示全國大專運動會不同組別田徑選手在休閒效 

益的「調解身心健康」層面未受到不同組別差異的影響。 

 

二、不同年級全國大專院校田徑選手的休閒效益差異比較 

    不同年級全國大專運動會田徑選手的休閒效益的差異情形，如表三。 

 

表三 不同年級全國大專運動會田徑選手的休閒效益變異數分析摘要表 

因素層面  健全生活內涵 調解身心健康 

背景變項 N 平均數(標準差) 平均數(標準差) 

1 一年級(1)  88 3.80(.76) 3.20(.79) 

2 二年級(2)  77 3.69(.97) 3.35(.95) 

3 三年級(3)  65 3.78(.91) 3.40(.80) 

4 四年級(4)  63 4.09(.73) 3.79(.75) 

5 研究所(5) 21 4.10(.70) 3.88(.73) 

F值  2.70* 5.19* 

p 值  .03 .01 

事後比較  5,4>1,2 4>1,2 

      *p<.05  

 

    由表三分析得知，不同年級全國大專運動會田徑選手的休閒效益，在「健全生活內 

涵」及「調解身心健康」層面有顯著差異性存在。在「健全生活內涵」層面發現「研究 

所、四年級」的田徑選手優於「一年級、二年級」的田徑選手，顯示全國大專運動會不 

同年級田徑選手之間，在休閒效益的「健全生活內涵」層面有差異存在。在「調解身心 

健康」層面顯示「四年級」的田徑選手優於「一年級、二年級」的田徑選手，顯示全國 

大專運動會不同年級田徑選手的休閒效益有差異存在。 
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三、不同專項運動年齡全國大專院校田徑選手的訓練效果差異比較 

    不同專項運動年齡全國大專運動會田徑選手的訓練效果的差異情形，如表四。 

 

表四 不同專項運動年齡全國大專運動會田徑選手的訓練效果變異數分析摘要表 

因素層面  體能狀況 戰術能力 團隊精神 

背景變項 N 平均數(標準差) 平均數(標準差) 平均數(標準差) 

1 1年以下(1) 29 3.94(.83) 3.66(1.00) 4.00(.91) 

2 2~3年  (2) 66 3.97(.79) 3.92(.87) 4.07(.91) 

3 4~5年  (3) 57 4.13(.75) 4.10(.73) 4.23(.81) 

4 6~7年  (4) 75 3.83(.97) 3.85(1.03) 3.92(1.07) 

5 8年以上(5) 97 3.84(.96) 3.75(.97) 3.88(1.01) 

F值  1.26 1.68 1.41 

p值  .29 .15 .23 

事後比較     

    *p<.05 

 

    由表四分析得知，不同專項運動年齡全國大專運動會田徑選手的訓練效果，在 1年 

以下、2~3年、4~5年、6~7 年與 8年以上的「體能狀況」、「戰術能力」及「團隊精 

神」方面皆未達顯著差異性。 

 

四、參與者的休閒效益與訓練效果之典型相關分析 

 

表五全國大專運動會田徑選手的休閒效益與訓練效果之典型相關分析摘要表 

X變項 典型相關 Y變項 典型相關 

休閒效益 1 2 訓練效果 1 2 

健全生活內涵 - .99 -.02 體能狀況 -.95 -.03 

   戰術能力 -.86 -.49 

調解身心健康 -.72 -.70 團隊精神 -.94 .24 

抽出變異數百分比 75.84 24.16 抽出變異數百分比 84.01 9.94 

重疊(%) 44.16 .77 重疊(%) 48.91 .32 

   
2
 .58 .03 

    .76* .18 

    *p<.05 

 

本研究在探討全國大專院校田徑選手休閒效益與訓練效果之間典型相關，如表五。 

    經由表五得知休閒效益與訓練效果之典型相關分析，結果顯示為有顯著之典型相

關，有兩組顯著典型相關組合，但僅第一組可以有效解釋控制變項（X組）與校標變項

（Y組）之相關性，其 X 變項與 Y變項的解釋力充足。根據第一組典型相關組合顯示 X
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變項之典型因素1，可以解釋其 Y 變項 84.01%；控制變項經由典型因素1和1，直接

有效解釋校標變項總變異量之 48.91%，各控制變項之結構係數絕對值均大於.7，其「健

全生活內涵」與「調解身心健康」之休閒效益結構係數為-.99 及-.72，表示各控制變項

與典型因素1均具有中高程度之相關；各校標變項之結構係數絕對值均大於.8，其「體

能狀況」、「戰術能力」及「團隊精神」的訓練效果結構係數分別-.95、-.86及-.94，表示

各校標變項與典型因素1均具有高程度之相關。 

          

肆、討論 

    根據相關文獻與測量構面的資料整理發現不同組別全國大專院校田徑選手的休閒 

效益差異情形：在「健全生活內涵」層面，顯示全國大專運動會不同組別田徑選手產生 

差異性，其中一般組田徑選手優於公開組田徑選手。在「調解身心健康」層面，顯示全 

國大專運動會不同組別田徑選手沒有差異的影響。本研究和黃柏儒（2006）研究國中田 

徑比賽級選手與一般級選手，在休閒效益的各構面均未達顯著差異不盡相同，換言之， 

公開組與一般組田徑選手均應有一致的體驗休閒效益。本研究發現大專運動會田徑選手 

的休閒效益在「健全生活內涵」方面，會受到組別的差異的影響，由於休閒可均衡生活 

體驗，紓解生活壓力、豐富生活體驗，調劑精神情緒（高俊雄，1995），休閒效益也可 

以改善情境、維持情境需求及獲得心理滿足（張少熙，2003），由此顯示一般組田徑選 

手覺得參與休閒活動後能體驗較優的休閒效益，而公開組田徑選手對休閒效益的「健全 

生活內涵」的體驗不如一般組選手。由此得知一般組的田徑選手比公開組田徑選手在參 

與休閒活動後，較能在休閒活動中紓解訓練及比賽所產生的壓力，進而選擇放鬆身心的 

休閒活動來輔助訓練效果。 

    根據相關文獻與測量構面的資料整理發現不同年級全國大專院校田徑選手的休閒 

效益差異情形：在「健全生活內涵」層面，顯示全國大專運動會不同年級田徑選手之間 

有差異存在，年級愈高的田徑選手對「健全生活內涵」愈重視，這可能與身心的成熟程 

度有關聯性存在。在「調解身心健康」層面，顯示全國大專運動會不同年級田徑選手的 

休閒效益有差異存在，顯示年級愈高的田徑選手較能體驗休閒效益的好處。由此發現年 

級愈高的田徑選手對休閒效益愈重視，這可能與身心的成熟程度有關聯性存在。本研究 

和郭進財（2008）研究發現高年級學生的休閒效益高於低年級學生的休閒效益相同；和 

張晉祥（2007）研究中等學校田徑選手休閒認知與參與現況，指出訓練年資5年以上的 

田徑選手對於「知識性休閒活動」的參與程度高於訓練年資3~5年的田徑選手，因為田 

徑選手經過越多年以上的長時間訓練，會遇到瓶頸，因此藉由「知識性休閒活動」吸取 

相關知識，提升個人運動成績與安頓自己的心靈，以「健全生活內涵」和「調解身心健 

康」與本研究相符合。 

    根據相關文獻與測量構面的資料整理發現不同專項運動年齡全國大專院校田徑選 

手的訓練效果差異情形：在不同專項運動年齡全國大專運動會田徑選手的「訓練效果」 

均沒有差異影響。本研究和黃柏儒（2006）研究國中田徑各年級選手，在「體能狀況」 

達顯著差異不相同，但在「心理層面」與本研究的「戰術能力」未達顯著差異相類似； 
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和李建璋（2008）研究提出不同訓練時間在心理技能上會達顯著差異，訓練時間越久的 

運動員其「壓力處理與逆境調適」、「動機」、「自信心」均優於訓練時間短的運動員 

的研究與本研究在「戰術能力」上不符合；和郭進財（2008）研究不同專項運動年齡， 

在「體能狀況」、「戰術能力」及「團隊精神」層面，均有差異存在，其研究結果與本 

研究發現意不符合。由此推論可能造成的因素為不同時空、不同背景、不同環境及不同 

受試對象，均會影響研究的過程及研究結果。 

    根據相關文獻與測量構面的資料整理發現全國大專院校田徑選手的休閒效益與訓 

練效果之典型相關情形：在「健全生活內涵」的各控制變項與典型因素1均具有中高程 

度之相關，與「調解身心健康」的各校標變項與典型因素1均具有高程度之相關；由此 

典型相關組合可發現「健全生活內涵」與「調解身心健康」之休閒效益，影響「體能狀 

況」、「戰術能力」及「團隊精神」之訓練效果的傾向程度高。亦即大專田徑選手對休閒 

效益的「健全生活內涵」與「調解身心健康」，會影響訓練效果的「體能狀況」、「戰術 

能力」及「團隊精神」。其次，由於休閒效益與訓練效果之間具有正相關，但各變項之 

結構係數均為負值，兩這之間有負向的關聯性存在，亦即大專田徑選手的休閒效益之「健 

全生活內涵」與「調解身心健康」之效益程度越低，其訓練效果的「體能狀況」、「戰術 

能力」及「團隊精神」之效果越低。本研究休閒效益和訓練效果和黃柏儒（2006）研究 

國中田徑各年級選手的休閒效益的「健全生活內涵」與「均衡生活體驗」與自覺訓練效 

果達顯著差異相符合；和郭進財（2008）研究大專優秀運動員的休閒效益與訓練效果的 

「體能狀況」與「戰術能力」有顯著負向關聯性存在相符合；和高俊雄（1999）研究顯 

示運動感受的休閒利益與訓練效果之間的關係是均衡生活體驗，對職棒選手、大專甲組 

及乙組三類運動員的訓練效果均有正向效果類似。由以上典型相關研究顯示選手的休閒 

效益與訓練效果有關聯性存在，也就是說教練在訓練選手時，如果能指導選手從事良好 

的休閒活動，並從休閒活動中產生良好的休閒效益，均有助於選手運動成績的表現。綜 

合以上統計分析結果得知，全國大專運動會田徑選手的休閒效益會影響知覺訓練效果， 

當田徑隊員所獲得的休閒效益越高，對訓練效果的幫助相對的也會提升，反之，則降低。 

 

伍、結論與建議 

一、結論 

    根據本研究結果提出結論： 

（一）不同組別全國大專運動會田徑選手的休閒效益有顯著差異存在，顯示公開組田徑 

     選手 在「健全生活內涵」低於一般組田徑選手，在「調解身心健康」，兩組間沒 

     有差異。 

（二）不同年級全國大專運動會田徑選手的休閒效益，在「健全生活內涵」層面發現「研 

     究所、四年級」的田徑選手優於「一年級、二年級」的田徑選手，在「調解身心 

     健康」層面顯示「四年級」的田徑選手優於「一年級、二年級」。 

（三）不同專項運動年齡分為 1年以下、2~3年、4~5年、6~7年與 8年以上的全國大 

      專運田徑選手的訓練效果，在「體能狀況」、「戰術能力」及「團隊精神」皆未達 
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      顯著差異性。 

（四）全國大專運動會田徑選手的休閒效益與訓練效果有關聯性存在。當田徑選手休閒 

      效益的 「健全生活內涵 」與「調解身心健康」越低時，其知覺本身的訓練效果 

      之「體能狀況」、「戰術能力」、「團隊精神」相對的愈低。 

 

二、建議 

（一）全國大專運動會一般組田徑選手休閒效益高於公開組選手休閒效益。因此建議公 

      開組選手在訓練結束之後，應學會休閒活動規劃與進行，參加自己喜歡各類型休 

      閒活動，去除壓力與焦慮，以確保身心狀況的維持與訓練後的疲勞恢復，才能創 

      造比賽成績。 

（二）不同年級全國大專運動會田徑選手的休閒效益，在「健全生活內涵」與「調解身 

      心健康」層面顯示較高年級田徑選手優於較低年級田徑選手。本研究建議各年級 

      全國大專運動會田徑選手除了提升「健全生活內涵」與「調解身心健康」外，還 

      要加強肯定自我能力與努力實踐自我理想，並達到欣賞與創造真善美，如此運動 

      員才能真正提升生命品質。 

（三）本研究的全國大專運動會田徑選手休閒效益與訓練效果有負向影響關係存在，顯 

      示田徑選手的「休閒效益」愈少，其「訓練效果」愈差。因此本研究建議大專院 

      校的田徑教練或教師，除了重視訓練計畫的安排與執行外，更要注意田徑選手的 

      個人休閒活動安排，同時也要避免參與偏差的休閒活動，以致無法產生良好休閒 

      效益，導致訓練效果的降低。 
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2012 National College Sports Meets as an example 
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Abstract 

 

 The study is aimed to explore the differences of leisure benefits and training effects in 

track and field athletes participating National College Sports Meets, and to investigate the 

relationship between such two variables. The participants are those taking part in the National 

College Sports Meets; 400 questionnaires were issued, and 361 questionnaires were received. 

37 invalid questionnaires were deducted and 324 questionnaires are valid. Effective recovery 

rate is 81.00%. And t-test, one-way ANOVA and canonical analysis were applied to analyze 

the collected data. The conclusions in this study are as followed: First, among different groups 

of athletes, those who major in physical education have a lower scale in「the contents of 

healthy lives」, while there is no such significance between them and the group that is not 

physical education major in  「the adjustment of physical and mental health」. Second, in 

「the contents of healthy lives」, seniors in college and graduate school athletes have done 

better than the freshmen and sophomore athletes. In「the adjustment of physical and mental 

health」, senior athletes are better than freshmen and sophomore athletes. Third, different ages 

and sports do not affect training effects. Fourth, correlation occurs between leisure benefits 

and training effects; that is, the lower the athletes’ leisure befits, the contents of healthy lives 

and the adjustments of physical and mental health are, the worse are physical fitness, tactical 

ability and team spirit of the training effects. 
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