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台南市高中職生智慧型手機沉迷對運動行為影響之研究 
 

許龍池 1、邱建華 2、馬上閔 3* 

 

[摘要]  本研究以台南市高中職生為研究對象，旨在瞭解高中職生智

慧型手機使用沉迷情況與運動行為的現況，探討不同背景之高中職生

智慧型手機使用沉迷程度對運動行為的影響。研究透過相關文獻以建

立理論及研究架構，以問卷調查法針對使用智慧型手機之台南市高中

職生進行便利抽樣，共計發出 450 份問卷，實得有效問卷為 382 份，

有效回收率為 84.8%，以 SPSS17.0 進行問卷資料的分析，並採用描

述性統計、獨立樣本 t 檢定、單因子變異數分析及多元迴歸分析。研

究發現高中職生智慧型手機沉迷與運動行為表現，顯著受到智慧型手

機使用時間的影響，對於運動行為最具顯著預測能力的變項依序為生

活作息及時間分配，共可有效解釋運動行為 35.1%的變異量。根據研

究發現建議智慧型手機使用者，養成規律的生活作息與善用時間分

配，才能避免因為使用智慧型手機而影響運動行為。 
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壹、緒論 
 

一、研究背景 

3G 網路普及無線網絡的時代來臨了，其中智慧型手機因其功能與便利性，

已成為現今人們依賴度最深、黏著度最高者，不論是上網、玩遊戲、聽音樂、打

卡與好友分享生活點滴等，都能一機搞定。根據財團法人資訊工業策進會（資策

會） (Foreseeing Innovative New Digiservices, FIND)最新統計，國內 2011 年第二

季約有 490 萬人使用手機行動上網，普及率達到 21.3%；而智慧型手機普及率有

12.9％，持有人口預估有近 300 萬人，比 2010 年成長率高達 60％，估計 2013 年

底前，我國使用手機上網人數將高過電腦上網，而至 2014 年全台將有 52.5%民

眾使用智慧型手機。2013 年臉書官方公布台灣用戶的數據，每天至少 1000 萬人

使用，以台灣 2300 萬人口估算，等同每 10 個人中，就有 4 個人每天上臉書，智

慧型手機的風行，已讓越來越多人離不開它；因此，新興的「低頭族」一詞應運

而生。Brenner(1997)的研究發現，年輕者較年齡大者更容易出現網路沉癮的症

狀；Anderson (1999)認為，網路的易得性是造成網路沉迷問題其中的一個主要因

素。依交通部統計（2005），民眾使用網路狀況調查中「15 歲至未滿 20 歲者」

上網比例最高(96.1%)。處於網路高度發達的時代，對青少年其而言網路已是生

活中不可或缺的一部份，且青少年自我克制能力較弱，使之較其他族群更易成為

網路沉迷的高危險群，無法自拔。此一沉迷行為與網路沉迷現象極為類似，皆有

出現上癮、無法抗拒等相關症狀，值得深入探討。  

當使用網路時間越久，相對會壓縮從事身體運動、家人朋友互動與休閒活動

的時間，其結果不僅造成人際關係的疏離，也擾亂了日常生活的作息，更進而影

響青少年從事運動的意願、身體健康與生活作息等。因此，智慧型手機使用時間

越久，是否易造成心理與生理上的影響，而此一因素與青少年運動行為間是否有

關聯，是為本研究主要動機。 

二、研究目的 

本研究旨在了解青少年「智慧型手機使用」與「運動行為」之現況，並分析 
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智慧型手機在「時間分配」、「使用慾念」、「生活作息」、「情緒反應」等因素對於

「運動行為」的預測情形，並提出建議，提供改善高中職生運動行為與相關教育

人員之參考。 

 

貳、文獻探討 
 

一、智慧型手機與網路沉迷之相關研究 

智慧型手機一直以來並未有明確的定義，本研究參酌財團法人資訊工業策進

會（資策會）（2013）、黃彥達（2005）等論述，將「智慧型手機」定義為輕薄短

小、易於攜帶，擁有多工的崁入式微處理器與作業系統，具備語音、數據通訊功

能及軟體擴充性，可連結無線網路並藉由軟體程式的應用執行特定工作。「網路

沉迷」一詞從醫界或學術界尚未有嚴謹一致的規範，中外學者的研究，包括「電

腦依賴」、「電腦網路成癮」、「網路行為倚賴症」、「熱衷網路者」、「病態的網路使

用」等(Young, 1998a)，都是用來描述因過度倚賴網路而造成生活作息及身心狀

態缺損的網路族群，而本研究則以網路沉迷稱之。綜合國內外學者論述，將之定

義為:過度使用及濫用網路，導致一種慢性或周期性的著迷狀態，而引發對網路

產生心理依賴的一種失控行為，並伴隨著上網有關之耐受性、戒斷、否定、強迫

性等現象，而造成個人學業、社交、工作、家庭生活、生理及心理功能等的影響

與減弱。 

    就性別而言，男性比女性更容易沉迷，也有較嚴重的上網時間失控問題（韓

佩凌，2000；游森期，2001；董潔如，2002；戴秀津，2003）。就不同年級方面

而言，韓佩凌（2000）發現，網路沉迷者多集中於高中二年級以上；董潔如（2002）

發現，高中一年級及高二年級同學的網路沉迷傾向較三年級學生為高，上述兩項

研 究 中 的 年 級 類 別 與 網 路 沉 迷 現 象 有 顯 著 差 異 。 校 學 業 表 現 方 面 ，

Young(1998a,b)、游森期（2001）研究發現，沉迷於網路的學生面臨學業成績的

退步，甚至被退學，而 Anderson(1999)的研究顯示有差異但影響並不顯著。 

    Young(1998b)研究發現，網路新手有較高的網路沉迷風險，國內學者董潔如 
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（2002）卻有不一樣的發現，高中職學生的網路平均使用年資為 3.49 年，更有

超過五成的人有 3 年以上的網路使用經驗，且不同之網路使用年資在網路沉迷相

關因素部份亦達顯著差異，其中在使用年資四年以上者，其網路沉迷耐受性傾向

高於使用網路一至二年者，而在強迫性上網與網路沉迷戒斷反應的沉迷傾向上，

皆高於其他使用經驗較短者。吳雅玲（2003）研究發現，不同之網路使用年資的

高中職生，在網路成癮量表上的得分達顯著差異，其中使用年資三年以上的高中

職生，得分均高於其他使用年資的高中職生。 

    Young(1998a)研究發現，依賴者每週平均網路使用時間為 38.5 小時，非沉迷

者為 4.9 小時，達八倍的差異；國內許多研究（陳淑惠，1998；韓佩凌，2000；

游森期，2002；董潔如，2002；戴秀津，2003）亦發現，網路使用時間與網路沉

迷程度有密切的正相關，亦即在上網頻率越高、使用時間越久，其網路沉迷的機

率越大。Brenner(1996)研究發現，平均每週上網 21 小時，2.45%使用者每晚睡眠

少於 4 小時；周榮與周倩（1997）發現，網路成癮的族群使用網路的時間為一般

人的 2 倍；陳淑惠（2001）的研究也顯示，網路成癮的族群，每週平均的網路使

用時間為 21.55 小時，遠高於一般使用者的每週平均的網路使用時數 4.59 小時；

魏麗香（2002）指出沉迷網咖會改變休閒習慣，影響身體健康；古欣卉（2006）

的研究發現，上網時間越久，越有網路成癮傾向，且網路成癮者健康較差。 

    綜合國內外學者對於網路成癮現象多以心理及行為表現作為判斷的依據，其

內容均偏向「時間管理問題」、「耐受性」、「戒斷」、「人際與健康問題」等

層面。故本研究之智慧型手機沉迷界定標準，將採用陳淑惠、翁儷禎、蘇逸人、

吳和懋、楊品鳳（2003）依循傳統成癮症的診斷概念模式，並側重心理層面原則

的「網路成癮量表」改編為「智慧型手機沉迷量表」，即「時間分配」、「使用

慾念」、「生活作息」及「情緒反應」等四個層面為界定標準，並以沉迷量表得

分最高的前 5%，視為網路沉迷高危險群。 

二、運動行為與相關文獻探討 

對於健康有益處的身體活動需考量到運動的頻率、強度、及持續時間等，因

此美國運動醫學會(ACSM)在 1990 年提出，一個健康的成年人，每週應從事三至 
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五次、每次持續時間至少 20-60 分鐘，且運動強度要達最大心跳數之 60-90%或

最大攝氧量之 50-85%的有氧運動，如此一來才能有效的改善或維持心肺適能。

過去文獻亦證實規律性的運動對生理與心理均有正面的幫助；規律運動習慣和正

向的生活型態已經證實可為人體獲得健康的效益（卓俊辰，1997；ACSM, 2006；

Blair et al., 1992）。Whitehead(2007)則認為知覺運動利益是期望運動行為可能帶

來的正面效果。Steinhardt 與 Dishman(1989)發現，知覺運動利益和運動行為的

採用及維持具有強烈相關；而 Grubbs and Carter(2002)針對大學與知覺運動利益

和障礙之關係研究中發現，規律運動者的知覺運動利益大於非規律運動者。林靖

斌（2001）、李思招（2000）研究皆發現，學生規律運動與運動享樂感是呈現正

相關。由上述文獻可以發現，如果運動時的感受不同（正向或負向），將影響個

體後續採取和維持身體活動的生活型態。換言之，運動時的感受，影響學生繼續

從事規律運動的意願。 

網路成癮、電玩成癮及電視成癮都是屬於所謂的「科技成癮」(Griffiths, 

1998)，而沉迷的情況可透過坐式行為時間多寡決定，因使用時間擠壓使用者參

與其他活動的時間，這也牽涉到運動行為活動量的大小與頻率，最後也影響到運

動行為的表現。Young(1998a)研究發現，網路沉迷者因每週上網時間約 30-40 小

時，在網路上活動以人際互動為主，若缺乏節制使得生活作息、工作、學業、婚

姻、人際關係及日常生活受到損害。戴秀津（2003）指出:依照身體活動量的程

度分為活動量少且在室內從事的行為，並且可能因為活動量少危害健康之室內坐

式行為，如看電視、看報紙、打電腦等行為時間量越多，對於身體健康危害或威

脅程度越大。相較於在週間每天看電視、看電影至少四小時的大專生而言，在週

間每天看電視、看電影少於三小時的大專生更可能從事力量型運動及遊憩型運動

(Ma, Tan, Ma, & Liou, 2012)。可見科技成癮對運動行為與身體健康有明顯影響。 

綜合上述關於運動行為之文獻，本研究將運動行為定義於體育課之外，從事

一種有計畫、有規律且不斷重複的身體活動，透過運動的習慣來改善或是維持健

康體能狀態，並以每週運動的次數、每次運動的時間及每次運動激烈程度為判別

要素。並以有無規律運動習慣、知覺運動利益、知覺運動障礙、知覺運動自我效 
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能、運動時的感受之測量，作為研究之變項，探討智慧型手機與運動行為之關係。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 1 研究架構圖 

 

參、研究方法 
 

一、研究架構 

本研究主要從個人背景變項，探討高中職生智慧型手機沉迷與運動行為之差

異情形，並探討智慧型手機沉迷與運動行為之關係，本研究架構如圖 1 所示。 

二、研究對象 

本研究以 100 學年度台南市高中職生（母群為 74,074 人）為對象，調查使

用智慧型手機之學生，便利抽選台南女中、台南家商、亞洲工商、長榮中學、長

榮女中、台南高工、新化高中、善化高中、北門農工等九所高中職 450 位學生作

為取樣的對象。問卷實際回收 438 份，扣除無效問卷 56 份，實得有效問卷為 382

份，有效回收率為 84.8%。 

三、研究工具與資料處理 

    問卷內容除自編「基本資料」及「運動行為量表」外，另採用陳淑惠等人（2003）

所修訂的「網路成癮量表」(Chen Internet Addiction Scale, CIAS)改編成「智慧型

手機沉迷量表」等三部分，並採Liker五點量表計分。基本資料含:性別、年級、

學業表現最常從事運動的場所、最常從事運動項目、智慧型手機使用年資、智慧 

背景變項 

性別 

就讀年級 

在校學業表現 

智慧型手機使用年資 

智慧型手機每天使用

時間 

智慧型手機沉迷 

時間分配 

使用慾念 

生活作息 

情緒反應 

運動行為 
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型手機每天使用時間、智慧型手機使用動機等共10題；「運動行為量表」採用第

一優先、第二優先及第三優先從事運動項目作為評估依據，並以「每週運動的次

數」、「每次持續運動的時間」及「每次運動的激烈程度」作為判別要素。智慧

型手機沉迷的測量，主要是根據陳淑惠等人（2003）所提出之網路沉迷的行為界

定標準為概念模式，本量表共27題，所涵蓋的層面為:智慧型手機時間分配問題、

智慧型手機使用慾念、生活作息的問題、智慧型手機沉迷情緒反應及智慧型手機

沉迷相關問題，用以瞭解受試者是否過度使用智慧型手機，甚至達到沉迷等階

段。資料處理採描述性統計、獨立樣本T檢定(T-test Analysis)與獨立樣本單因子

變異數分析(One-Way ANOVA)以及多元迴歸分析(Multiple Regression Analysis)

等進行資料分析。 

四、預試分析 

為了解量表之適用性，以 120 位高職生作為預試樣本。「智慧型手機沉迷量

表」預試量表之 KMO 值為.64，Bartlett 球形檢定近似卡方分配值 1009.13 (df = 351, 

p< .05)。採主成份分析法進行因素分析，萃取出四個主成分，刪除或修正子構面

名稱後，分層面名稱為「時間分配」、「使用慾念」、「生活作息」及「情緒反

應」，共計刪除 8 題，保留 19 題。「運動行為量表」預試量表之 KMO 值為.90，

Bartlett 球形檢定近似卡方分配值 4512.82 (df = 351, p< .05），共計 9 題。信度分

析方面，「智慧型手機沉迷量表」考驗結果，Cronbach's α 值為.837，各分層面

的 Cronbach's α 值均在.81 以上；「運動行為量表」Cronbach's α 值為.965，各分

層面的 Cronbach's α 值均在.89 以上，顯示兩個量表內部一致性程度良好。 

 

肆、結果與討論 
 

一、樣本描述統計 

問卷有效樣本數為 382 人，男生 206 人(53.9%)，女生 176 人(46.1%)；就讀

年級之分配，高一 102 人(26.7%)，高二 139 人(36.4%)，高三 141 人(36.9%)；在

校學業之表現，良好（全班前 10 名）者共 105 人(27.5%)，尚可（全班 11~20 名） 
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者共 109 人(28.5%)。最常從事運動的場所部分，以學校最多共 153 人(40.1%)，

無特定場所共 103 人(27.0%)居次。最常從事運動項目依序為籃球共 135 人

(35.5%)、腳踏車共 66 人(17.3%)、慢跑共 46 人(14.0%)等。智慧型手機使用之年

資:以半年以內共 168 人(44.0%)最多，其次為半年到一年共 124 人(32.5%)；智慧

型手機每天使用時間情形，0.5 小時以下共 93 人(24.3%)及 1-2 小時共 92 人(24.1%)

最多，此情形與施香如（1998）的研究中學生每天使用網路一小時的時數相當。

智慧型手機使用動機之分配情形，打發時間共 162 人(42.4%)最多，其次搜尋資

訊共 64 人(16.8%)。 

二、各變項之描述性統計分析 

（一）智慧型手機沉迷分析結果 

 就整體層面而言，手機沉迷量表共19題，每題平均得分為2.20分，百分位數

為30.42，但量表中得分最高96分與最低28分兩者間的差異極大。顯示仍有部份

樣本屬於智慧型手機沉迷的高危險群。就分層面而言:以「使用慾念」（每題平

均得分2.59）的認同程度最高，「情緒反應」（每題平均得分2.25）次之，「時

間分配」（每題平均得分2.05）再次之，而「生活作息」（每題平均得分1.97）

則為最低（如表1）。 

 

表1 智慧型手機沉迷之構面分析(N＝382) 

因素名稱 平均數 標準差 題數 最高分 最低分 每題平均 百分位數

時間分配 12.35 5.417 6 50 6 2.05 26.4 

使用慾念 10.39 4.149 4 20 4 2.59 39.9 

生活作息 7.88 3.397 4 20 4 1.97 24.2 

情緒反應 11.25 4.724 5 25 5 2.25 31.2 

整體層面 41.89 15.74 19 96 19 2.20 30.4 

 

（二）運動行為分析結果 

運動行為量表平均總得分數為20.30分，每題平均得分為2.25，百分位數比為

31.3%。量表得分最高45分與最低9分兩者間的差異極大，整體看來運動行為受智

慧型手機沉迷的影響雖不高，但仍有部份的研究樣本屬於運動行為受智慧型手機 
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沉迷影響的高危險群（如表2）。 

 

表2 運動行為分析結果(N＝382) 

因素名稱 平均數 標準差 題數 最高分 最低分 每題平均 百分位數

運動行為 20.30 8.591 9 45 9 2.25 31.3 

 

三、差異性分析 

（一）智慧型手機沉迷分析結果 

1.不同性別方面 

不同性別高中職生在智慧型手機沉迷之「時間分配」(t＝2.02，p<.05)有顯著

差異；而在「使用慾念」(t＝.20，p<.05)、「生活作息」(t＝1.26，p<.05)及「情

緒反應」(t＝ 1.34，p<.05)這三個分層面並無顯著差異。研究顯示，性別之不同

在智慧型手機沉迷傾向上，在時間分配層面有達顯著差異，此一發現與韓佩凌

（2000）、游森期（2002）、董潔如（2002）、戴秀津（2003）的研究結果相同，

亦即男性要比女性容易沉迷，也有較多上網時間分配失當的問題。 

2.就讀年級方面  

「時間分配」(F＝2.58，p<.05)及「使用慾念」(F＝2.14，p<.05)未達顯著差

異；「生活作息」(F＝4.41，p<.05)有顯著的差異，經事後多重比較後發現，高

二的受訪者的認知程度均顯著大於高一的受訪者，各群組的平均數分別為1.77、

2.10及2.98；「情緒反應」(F＝3.172，p<.05)有顯著差異，經事後多重比較後發

現並無顯著差異。在「生活作息」層面，高二的受訪者顯著大於高一的受訪者。

此一發現與韓佩凌（2000）的研究結果相同，亦即智慧型手機沉迷者多集中於高

中二年級以上。探究其原因，可能高中職一年級生剛進入陌生的求學階段，課程

安排較為緊湊，且有生活適應上的問題，因此減少智慧型手機使用時間。 

3.在校學業表現方面 

「時間分配」層面存在著顯著差異(F＝4.25，p<.01)，經事後多重比較後發

現，學業表現有待加強的受訪者顯著大於學業表現尚可者。「使用慾念」層面有

顯著差異(F＝5.64，p<.01)，經事後多重比較後發現，在校學業表現普通的受訪 
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者顯著大於學業表現尚可及學業表現良好的受訪者。「生活作息」層面未達顯著

差異(F＝1.41，p<.05)。「情緒反應」層面未達顯著差異(F＝2.33，p<.05)。本研

究發現，不同學業表現的高中職生在智慧型手機沉迷傾向上有顯著差異，為部分

成立。此一發現與游森期（2001）研究結果相同，亦即智慧型手機沉迷高危險群

的學業成績較差。探究其原因乃是在校學業表現較差的學生，對課業方面失去信

心，且較少參加課後補習，反而利用課餘時間來使用智慧型手機，因而提高沉迷

之傾向。 

4.智慧型手機使用年資方面 

「時間分配」層面有顯著差異(F＝5.44，p<.001)；經事後多重比較發現，使

用年資半年到一年的受訪者顯著大於使用年資為半年以內的受訪者「使用慾念」

層面有顯著差異(F＝4.34，p<.01)；經事後多重比較後發現，年資半年到一年的

受訪者顯著大於使用年資為半年以內的受訪者。「生活作息」層面有著顯著的差

異(F＝3.16，p<.05)；經事後多重比較後發現並無顯著差異。「情緒反應」層面

有著顯著的差異(F＝2.76，p<.05)；經事後多重比較後發現，使用年資半年到一

年者顯著大於使用年資為半年以內者。本研究發現，不同智慧型手機使用年資之

高中職生在智慧型手機沉迷傾向上有顯著差異，此一發現與董潔如（2002）、吳

雅玲（2003）的研究結果相同，亦即智慧型手機使用年資越長，沉迷的可能性越

高。 

5.智慧型手機每天使用時間方面 

「時間分配」層面有顯著的差異(F＝11.00，p<.001)；經事後多重比較後發

現，每天使用時間3小時以上、2-3小時、1-2小時及0.5-1小時者顯著大於0.5小時

以下的者。「使用慾念」層面有顯著的差異(F＝23.50，p<.01)；經事後多重比較

後發現，每天使用時間3小時以上、2-3小時、1-2小時及0.5-1小時者顯著大於0.5

小時以下者。「生活作息」層面有顯著的差異(F＝7.33，p<.01)；經事後多重比

較後發現，每天使用時間3小時以上、1-2小時及0.5-1小時者顯著大於0.5小時以

下者。「情緒反應」層面有顯著差異(F＝14.09，p<.01)；經事後多重比較後發現，

每天使用時間3小時以上、2-3小時、1-2小時及0.5-1小時者顯著大於0.5小時以下 
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的受訪者。因此，智慧型手機每天使用時間不同的高中職生在「智慧型手機沉迷」

層面的認知程度，均有顯著差異；亦即，不同智慧型手機每天使用時間之高中職

生在智慧型手機沉迷傾向上有顯著差異。此一發現與Young(1998a)、陳淑惠

（1998）、韓佩凌（2000）、游森期（2002）、董潔如（2002）、戴秀津（2003）

的研究結果相同，亦即智慧型手機使用時間與智慧型手機沉迷傾向有密切的關

係，也就是說智慧型手機使用時間越久，智慧型手機沉迷的傾向越高。 

（二）運動行為 

不同性別在運動行為層面，無顯著差異(t＝-.19，p<.05)，男、女生的平均數

分別為2.24、2.26。就讀年級在「運動行為」層面亦未達顯著差異(F＝1.26，p<.05)。

校學業表現在「運動行為」層面，呈現無顯著差異(F＝.72，p<.05)。智慧型手機

使用年資在「運動行為」層面有著顯著差異(F＝2.62，p<.05)，經事後多重比較

後發現，使用年資半年到一年者顯著大於使用年資為半年以內者。「智慧型手機

每天使用時間」在運動行為層面，達顯著差異(F＝7.40，p<.01)，經事後多重比

較後發現，每天使用時間3小時以上及2-3小時的受訪者顯著大於0.5小時以下的受

訪者。 

四、多元迴歸分析 

   智慧型手機沉迷之時間分配、使用慾念、生活作息、情緒反應對運動行為的

預測，對「運動行為」具有顯著預測力的變項共有2個，且2個迴歸分析模式的整

體顯著性考驗之F值分別為196.23及102.37，皆達到顯著水準(p<.01)。而就顯著性

改變的F值分別為196.23、5.96，表示每個自變數進入迴歸模式後所增加的個別解

釋量均達到.01的顯著水準。此兩個變項依解釋變量R 2的大小依序為「生活作息」

及「時間分配」，可解釋「運動行為」35.1%總變異量。而從個別的預測力來看，

對「運動行為」最具預測力為「生活作息」，其個別解釋變異量為28%，其次為

「時間分配」，其個別解釋變異量為7.1%。從標準化迴歸係數值β來看，兩個預

測變項的值β分別為.47、.15，均為正值，這表示若受訪者對「生活作息」及「時

間分配」之認知程度愈高，則其認知的「運動行為」亦愈高（如表3）。 
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表 3 生活作息、時間分配對「運動行為」迴歸分析摘要表(N＝382) 

選入的變項順序 R R 2 F 值 F 值改變量 B 值 β 值 

截距     7.90  

生活作息 .58 .28 196.23* 196.23 1.21 .47 

時間分配 .59 .07 102.37* 5.96 .23 .15 

*p<.05 

 

由上述可知，高中職生於生活作息的安排可對運動行為產生影響，也就是當

高中職生在日常生活中使用智慧型手機的意願大增，隨著沉溺於智慧型手機使用

上的時間過長，而忽略原有的運動行為，因而造成生活作息時間的分配發生了問

題。此一發現與Young(1998a,b)及Ma et al.(2012)的研究結果相同，亦即使用科技

產品成癮的許多特性，例如觀看電視節目、使用電腦與上網等坐式行為時間越

長，對運動行為的影響也越高。 
 

伍、結論與建議 
 

一、結論 

（一）高中職生智慧型手機使用與運動行為方面 

    智慧型手機使用年資以半年以內所佔的比例最多，其次為半年至一年；每天

使用時間以 0.5 小時以下所佔的比例最多，其次為 1-2 小時；手機使用動機主要

是打發時間，其次為搜集資訊。最常從事休閒運動的場所以學校佔的比例最多，

其次為無特定場所。 

（二）不同背景變項之高中職生在智慧型手機沉迷上之差異結果 

    智慧型手機沉迷在不同性別、不同年級、不同學業表現、使用年資以及每天

使用時間上，皆呈現顯著的差異；其中在時間分配層面男生顯然高於女生，二年

級在生活作息層面上沉迷傾向較一年級為高；在「時間分配」、「使用慾念」及「情

緒反應」層面上，學業表現有待加強的學生較學業表現尚可及學業表現良好的學

生明顯容易出現沉迷現象，且使用時間越長越顯容易出現智慧型手機沉迷現象。

（三）不同背景變項之高中職生在運動行為上之差異分析結果 

    不同智慧型手機「使用年資」與「每天使用時間」兩個變項，在高中職生運 
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動行為上有顯著差異，使用年資半年到一年的學生較半年以內的學生，以及使用

3 小時以上、2-3 小時的學生較 0.5 小時以下的學生，明顯出現運動行為減少的現

象。 

（四）智慧型手機沉迷與運動行為之多元迴歸分析結果 

    對於運動行為最具顯著預測能力的變項依序為生活作息、時間分配，且兩項

預測變項皆為正向。因此，要改善高中職生智慧型手機使用者的運動行為，首應

改變「生活作息」的問題。 

二、建議 

研究結果顯示，台南市高中職生智慧型手機使用沉迷的確會影響其運動行

為。且使用智慧型手機時間越長，越容易造成智慧型手機沉迷，並且造成運動行

為的減少。研究者建議，教育行政機關應透過大眾傳播媒體宣揚智慧型手機沉迷

對運動行為有負面的影響；再者，學校方面可增設運動性社團及運動競賽的舉

辦，進而提高學生運動意願；並將智慧型手機沉迷議題納入生命教育的課程中，

教導學生正確的手機使用觀念與使用行為；亦可透過親職教育活動，鼓勵家長主

動參與學生的學習與生活，藉此了解學生智慧型手機使用的現況，即時發現並適

時導正。 
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A Study of the Influene of the Smartphone Addiction to 

Exercise Behavior in Senior High School Students  

in Tainan City 
 

Long-Chih Hsu1, Chien-Hua Chiu2, Shang-Min Ma3* 

 

Abstract  The purpose of this study was to examine the relationship 

between the smartphone use and exercise behavior among senior high 

school students in Tainan City. In particular, levels of smartphone 

addiction were entered in the regression model to predict students’ 

exercise behavior. A convenient sampling method was used to collect data 

through distributing 450 questionnaires in different senior high schools 

located in Tainan City. A total of 382 valid subjects were obtained. Using 

SPSS for Windows 17.0, the collected data were analyzed with statistical 

procedure of descriptive analysis, Independent t-test, Independent 

One-Way ANOVA, and stepwise multiple regression analysis. Variable of 

smartphone use time could significantly predict students’ exercise 

behavior. Specifically, variables of “daily activity” and “time allocation” 

could explain up to 35.1% variance of students’ exercise behavior. It is 

suggested that students should have a routine schedule for their daily life 

so that they might avoid the negative influence of smartphone use on 

their exercise behavior. 
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