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[摘要]  本研究之目的在探討國小學童在休閒運動參與、正向情緒，以

及學習壓力之情形，並進一步探討國小學童之休閒運動參與、正向情緒

以及與學習壓力之間相關影響情形。以嘉義縣國小學童為研究對象，發

出400份問卷，回收310份有效問卷，有效回收率為77.5%。資料經統計

分析結果發現：國小學童運動參與會負向影響學習壓力，運動參與會正

向影響正向情緒，正向情緒會負向影響學習壓力會越低。正向情緒在模

式中是屬於部分中介效果。以上結果可提供國小學童改善學習壓力參

考。 
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壹、 緒論 
一、研究動機 

臺灣近年來推動之教育改革，除了符合世界教育改革的潮流外，也期望透過制

度上的改變，來減低學生在求學過程中所需承受的重大升學壓力。而現階段的教育

改革另一重要目標是希望降低升學所帶來的課業壓力，改變以考試為主導的教學歷

程，讓教學內容多元發展。但新制度的變革似乎並未明顯減少在學生的考試壓力(呂

東庠，2015)。 

引發國小學童學習壓力有四個因素：自我能力期許、同儕相處模式、教師領導

格與父母期望價值(胡嘉迎，2014)。休閒運動已經漸漸成為現代人生活中不可或缺

的需求，尤其當人們面對工作或課業等多種壓力來襲時，需要適時的紓解，此時，

休閒活動是一種有效的紓解壓力方式（黃金柱，2007）。休閒運動參與是指個體在

自由時間，自由的選擇參與非工作或義務性質的動態性休閒活動 (陳瑞辰，2014)。

因此，本研究將探討國小學童在休閒運動參與，是否能影影響學習壓力，為本研究

動機之一。 

此外，休閒活動所能來的效益包含樂觀與正向情緒。近年來心理學家的研究指

出心理狀態能夠直接影響身體。心理樂觀的人參與休閒運動，以自我概念或自我效

能之運用，幫助自我增進體能、體態和吸引力（蔡汶修、蘇慧慈、周文祥，2010）。

而正向情緒也會影響個體繼續從事休閒運動之動機（馬上閔、馬上鈞、陳聖峰，

2011；魏鈺娟、楊榮俊，2011；謝偉雄、葉麗琴，2008）。本研究也將探討國小學

童在休閒運動參與的過程中所感受之正向情緒，為本研究動機之二。 

最後，正向心理學是近年運用在處理負向情緒、壓力等的議題，認為透過正向

支持力量，能夠面對周遭壓力，具有修補心靈療癒的效果。特別在減少壓力部分，

經由正向能量之提升，進而降低負面情緒對人的影響 (黃玉蘭，2016)。因此，本

研究將探討國小學童在正向情緒對學習壓力的影響，為本研究動機之三。 

學習壓力一直是學生所面臨的問題，也是教育改革想要扭轉的狀態。學習壓力

促使學生需要透過休閒調適改善心理安適，感受休閒活動所帶來的益處，經由正向

情緒的提升，降低壓力所帶來的負面的影響 (郭進財、高俊雄2008）。因此，運動
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參與、正向情緒與學習壓力三者之間的影響是值得重視的議題。 

二、研究假設模式建立 

本研究模式中相關變項之間的影響關係說明如下： 

（一）運動參與與學習壓力之關聯性 

運動休閒能幫助學生減輕學業壓力，應多鼓勵學生參與運動休閒活動，

透過運動休閒來促進學生身心健康及幫助調適生活步調，使學生從運動休閒

中能紓緩壓力，儲備精力來研習課業(郭進財、高俊雄2008）。王美晶（2006）

指出休閒調適策略可以產生兩種效益，一項為調適壓力，另一可以促進身心

健康。本研究推導出H1：國小學童運動參與會負向影響學習壓力。 

（二）運動參與與正向情緒之關聯性 

休閒運動在心理層面造成的影響有：可產生正向情緒，建立自信心，增

進人際關係（龍裔夫、黃崇儒、洪聰敏，2010）。個體休閒運動參與的程度

越高，可使其紓解壓力、減少焦慮、獲得快樂感、身心更健康；而個體正向

情緒越高，可獲得快樂、滿足、自信心與正向發展（黃建鴻、王士仁、盧瑞

山2016）。經過實證研究發現國中學生的休閒運動參與程度愈高，其正向情

緒也會愈高，此一結果與先前某些實證研究有相同結果（李易儒、洪維勵，

2008 ； 陳 文 英 ， 2012 ； 張 家 瑋 、 黃 秀 卿 、 韓 靜 芬 、 張 家 銘 ， 2017 ；

Martinez-Gonzalez, 2003）。根據上述本研究推導出H2：國小學童運動參與

會正向影響正向情緒。 

（三）正向情緒與學習壓力之關聯性 

兒童自小的學習將奠定未來的基礎，因此我們應重視在兒童在學習過程

中感受壓力與情緒對於學習成效之影響。在學習過程中，壓力對情緒的起伏

會有所影響。學童感受到內在壓力、家庭壓力與學校壓力，以及正向情緒，

這些因素等等對於學習的成效影響性高（周美珠，2015）。根據上述本研究

推導出H3：國小學童正向情緒會負向影響學習壓力。 
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運動參與

正向情緒

學習壓力

圖 1  研究假設模式 

 

貳、研究方法 
一、研究對象 

本研究以嘉義縣市四所公立國小學童為研究範圍，每間國小發放100份問卷，

總共400份。問卷發放前會先與學校主任聯繫，並且說明該研究之目的，並取得校

方同意後，再進行問卷寄送。問卷是由學校老師協助問卷發放及說明注意事項，回

收338份問卷，剔除無效即不完整資料後得310份，有效回收率為77.5％。 

 

二、研究工具 

本研究採用問卷調查方式，蒐集受試者之分析資料，以自編之「國小學童休閒

運動參與、正向情緒與學習壓力之問卷進行測量」。問卷共分為四個部份，首先是

「基本資料」；其次為「休閒運動參與量表」；第三部分「正向情緒量表」；最後，

第四部份「學習壓力量表」。分述如下： 

（一）基本資料 

本研究之基本資料參考郭進財、高俊雄（2008）、李立良（2010）、林明

哲（2014）、呂東庠 (2015) 研究所採用之基本資料變項作為不同背景變項之

探討，共計四個選項，包含受試者性別、年級、是否有參加運動性社團，以及

班上成績排名等。 

（二）運動參與量表 

本研究之運動參與量表參考Fox (1999) 所提出之運動參與公式，其公式
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為：運動參與=運動頻率*(平均運動強度+平均運動時間)。本研究「運動參與

量表」共計三個題項，其內容為每週平均運動次數、平均每次運動時間、平均

運動強度。 

（三）正向情緒量表 

 本研究之正向情緒量表參考黃耀宗、季力康 (1998) 及Watson and Clark 

(1994) 之正向情緒量表部分，共五個題項。本量表採Likerts量表記分，塡答選

項從「完全不符合」到「完全符合」，依據填答選項分別給予1-5分，得分越

高，代表受試者在正向情緒的感受程度越高，得分越低，代表受試者正向情緒

的感受程度越低。根據Hair, Black, Babin and Anderson (2010) 的建議，因素負

荷量必須大於 .50表示具有聚合效度。正向情緒量表的測量變項因素負荷量值

介於.59至.89之間皆大於.50，符合Hairet al.的建議標準，因此社會支持量表之

各構面具有良好之聚合效度。信度分析Cronbach’s α值為.84。 

（四）學習壓力量表 

學習壓力量表係參考相關文獻，以及汪美伶、李灦銘（2010）生活壓力量

表之題項進行修改，原量表共有四個構面，十四個題項，經考量研究對象語文

發展與語意理解能力，對題意進行審視及修改。修改後之量表再交由一位教授

與兩位國小教師進行題意審視，成為預試問卷，採Likerts量表得分，選項分別

由非常不同意到非常同意，分別給予1-5分，得分越高，代表受試者在學習壓

力的感受程度越高；得分越低，代表受試者學習壓力的感受程度越低。信度分

析 顯 示 量 表 的 課 業 壓 力 構 面 的 Cronbach’s α 值 為 .90 ； 父 母 壓 力 構 面 的

Cronbach’s α值為.81；老師壓力構面的Cronbach’s α值為.78；同儕壓力構面的

Cronbach’s α值為.80，整體量表Cronbach’s α值為.87。學習壓力量表之課業壓

力構面的測量變項因素負荷量值介於.79至.87之間大於.50，父母壓力構面的測

量變項因素負荷量值介於.66至.81之間大於.50，老師壓力構面的測量變項因素

負荷量值介於.73至.81之間大於.50，同儕壓力構面的測量變項因素負荷量值介

於.77至.83之間大於.50，以上符合Hairet al. (2010) 的建議標準，因此社會支持

量表之各構面具有良好之聚合效度。 

三、資料處理 
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本研究之問卷資料分析是使用SPSS 21.0統計套裝軟體進行描述統計分析，並

使用Warp 5.0 PLS統計軟體進行本研究假設分析。 

參、結果 
一、參與者基本資料分析 

本研究結果得知國小學童男生有169位 (50.7％)、女生有141位 (49.3％)；年級

為四年級學生有為105位 (33.9％)、五年級學生有為81位 (26.1％)、六年級學生有

為124位 (40.0％)；參加運動性社團為有參加者有121位 (39％)、沒有參加者有189

位 (61％)；在運動參與行為方面，每週運動次數最多的是每週3-4次者有107位 (34.5

％) 、最少的是每週不到1次者有10位 (3.2％)；每次運動時間最多的是21-40分鐘者

有157位 (50.6％)，最少的是61-90分鐘者有22位 (7.1％)；每次運動強度最多的是

有點累者有163位 (52.6％)、最少的是非常累者有22位 (7.1％)，詳如表一所示。 

表一 國小學童參與者基本資料 

變項 組別 n ％ 變項 組別 n ％ 

性別 
男 169 54.5 

年級 

四年級 105 33.9 

女 141 45.5 五年級 81 26.1 

參加運

動社團 

有參加 121 39.0 六年級 124 40.0 

沒有參加 189 61.0 

每次運

動時間 

不到20分鐘 49 15.8 

每週運

動次數 

每週不到1

次 

10 3.2 
21-40分鐘 

157 50.6 

每週1-2次 80 25.8 41-60分鐘 53 17.1 

每週3-4次 107 34.5 61-90分鐘 22 7.1 

每週5-6次 68 21.9 91分鐘以上 29 9.4 

每週7次以

上 

45 14.5 
  

  

每次運

動強度 

非常輕鬆 24 7.7     

很輕鬆 70 22.6     

有點累 163 52.6     

很累 31 10.0     

非常累 22 7.1     

 

二、結構模型分析 

在檢驗測量模型的信效度，確保本研究架構具有良好信效度之後，接著檢驗結

構模型。PLS的分析在結構模型的驗證，必須考量以下兩個因素：（1）標準化路

徑係數；（2）以R2判斷模型的解釋能力（Chin, 1998；Fornell & Larcker, 1981；Hair 
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et al., 2010）。由各潛在變項間路徑係數與R2值的結果，顯示出結構模型和實證資

料的適配程度，標準化路徑係數需達統計上的顯著性；R2用以判斷模型的解釋能

力，R2值越高，解釋力越佳。路徑係數（path coefficient）代表研究變項之間關係

的強度與方向，路徑係數檢定應當具有顯著性，並且應與研究假設所預期的方向一

致，以建立預測變項與效標變項的關係。本研究採用Warp PLS 5.0軟體進行結構模

型的檢測，其結構方程模式（路徑分析）及結果如圖2、圖3及表2所示。在圖2及圖

3中，線上的值表示路徑係數為標準化迴歸係數（β值）。本研究所有研究假設分析

結果說明如下： 

H1：國小學童運動參與會負向影響學習壓力，分析結果達顯著 (β1 =-.25，

p<.01)，表示國小學童運動參與越高時，國小學童的學習壓力會越低。 

H2：國小學童運動參與會正向影響正向情緒，分析結果達顯著 (β2 = .41，p<.01)，

表示國小學童的運動參與越高時，國小學童的正向情緒也會越高。 

H3：國小學童正向情緒會負向影響學習壓力，分析結果達顯著 (β3 =.-.21，

p<.01)，表示國小學童的正向情緒越高時，國小學童的學習壓力也會越低。 

H4:國小學童的運動參與會正向影響正向情緒後再負向影響學習壓力，分析間接

影響效果結果達顯著 (β4 = -.08，p<.05)，表示國小學童的運動參與會透過

正向情緒後再正向影響學習壓力。從圖2與圖3可知運動參與對學習壓力之影

響係數從-.34 (p<.05) 下降至.25 (p<.05)，根據Baron and Kenny (1986) 指出中

介效果的檢定時，如果自變量與依變量的中介效果下降至零即統計未達顯

著，是完全中介，如自變量與依變量的中介效果降低仍達統計顯著，是部分

中介，所以本研究中正向情緒在模式中是屬於部分中介效果，所以正向情緒

是中介變項的角色。 



休閒運動健康評論(2017.06）。7(2) 
國小學童運動參與、正向情緒對學習壓力之影響 

31 
 

運動參與

正向情緒
R2=.16

學習壓力
R2=.15

 .4
1*

-.25*

-.21*

 

圖 2  運動參與、正向情緒與學習壓力之 SEM 分析結果 

*p<.05 

運動參與
學習壓力

R2=.12
-.34*

圖 3  運動參與與學習壓力之 SEM 分析結果 

*p<.05 

三、解釋力 

R2值代表研究模型的預測能力，是指外衍變項對於內衍變項所能解釋變異量

的百分比，它代表研究模型的預測能力，當解釋力值愈高代表預測能力愈強。研究

結果如圖3所示，國小學童運動參與能解釋正向情緒變項的R2為.12（表示有12％）。

圖4所示當國小學童運動參與、正向情緒變項能解釋學習壓力變項的R2為.15（表示

有15％）。 

肆、結論與建議 

一、結論 

本研究驗證國小學童運動參與、正向情緒及學習壓力之間影響關係，分析結

果：國小學童運動參與越高時，國小學童的學習壓力會越低，國小學童的運動參與

越高時，國小學童的正向情緒也會越高，國小學童的正向情緒越高時，國小學童的
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學習壓力會越低。國小學童的運動參與會透過正向情緒後再負向影響學習壓力，因

此正向情緒在模式中是屬於部分中介效果，也就是中介變項的角色。 

二、建議 

本研究根據本研究結果提出以下幾點建議： 

(一)對家長及學校方面的建議 

本研究發現國小學童運動參與程度越高時，國小學童的學習壓力會越低；

國小學童的運動參與程度越高時，國小學童的正向情緒也會越高。Iwasaki and 

Mannell（2000）提出休閒調適策略之概念，認為參與休閒活動能作為居中調

節負面壓力，並且產生正向調適之功能，維持身心健康。為降低學童學習壓力、

提升正向情緒，因此建議學校積極成立運動性社團並鼓勵學童參與，例如運用

獎勵制度方式鼓勵學童參與運動性社團、增加運動性社團的類型、規劃適合學

童參與的社團項目和參與的時間等，吸引學童主動參與運動，藉以提升運動參

與程度。 

本研究發現國小學童的正向情緒越高時，國小學童的學習壓力會越低。侯

亭好 (2007) 研究指出一週進行約七至九小時的休閒活動，能顯著提升學童的

正向情緒。陳勝梅 (2010) 認為提供孩子正向興趣的環境，能提升其正向情

緒。因此建議父母師長可思考如何增加學童正向情緒，例如鼓勵學童參與有興

趣的休閒活動或社團；學校方面可多鼓勵學童從事運動增加正向情緒，例如鼓

勵運動具有天賦的學童可加入學校代表隊，而表現較一般的學童可鼓勵加入運

動性社團，希冀透過運動可幫助學童建立正向情緒、發展人際關係，減低學習

壓力。 
(二)對未來的建議 

在未來研究議題之建議方面，根據黃玉蘭 (2016) 之研究發現高中生參與

屬於球類性質（例如排球、籃球、棒球等）之項目，學生在正向情緒上的增加

比競技類或屬於個人運動之項目更佳。本研究僅探討國小學童運動參與程度，

因此建議未來研究可進一步了解國小學童參與不同休閒運動類型對正向情緒

及學習壓力之效果影響。 
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Effect of elementary school students’ sports participation and 
positive emotion on learning stress 

 
Wang Chia-Wen 1 Chen Chao-Fang2 Chiu Szu-Tzu3 Chang Chia-Ming 1 

 
  Abstract  This study aims to explore elementary school students’ situations 

of recreational sports participation, positive emotion and learning stress and 

further probe into their correlation. Research subjects are elementary school 

students in Chiayi County. This study distributes a total of 400 questionnaires 

and retrieves 310 valid ones. Valid return rate is 77.5%. According to 

statistical analysis result on data, elementary school students’ sports 

participation negatively influences learning stress. Sports participation 

positively influences positive emotion and positive emotion negatively 

influences learning stress. In the model, positive emotion shows partial 

mediation effect. The previous findings can serve as reference to improve 

elementary school students’ learning stress.  
 

Keywords: elementary school students, recreation Sports participation, 

positive emotion on learning stress 
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