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摘要 

目的：本研究旨在了解網球選手健康生活型態之情況，係以參加大專校院

運動會網球比賽項目之選手作為對象。方法：以問卷方式進行調查，經彙整後

有效問卷為 181份，公開組有 63位，一般組有 118位。所得資料以描述性統

計分析後，再以獨立樣本 t-考驗進行檢定並作結果分析。結果：一、公開組選

手在壓力與自我責任心項目需加強改進是高於一般組的。二、在健康的身體管

理與營養兩項，公開組與一般組網球選手需要加強改進相對較高，而對良好的

生活環境該項是處於較佳表現。三、公開組與一般組網球選手在營養與自我責

任心兩項是達顯著差異的。結論：整體而言，網球選手的健康生活型態一般組

選手是優於公開組的，而網球競技的勝利關鍵不只是優異技術與體能條件。因

此，對於選手健康生活型態的情況是值得教練觀察與選手注重的。 

 

關鍵詞：公開組、一般組、網球選手、健康生活型態 

 

ABRTRACT 

The aim of this study was to understand the health lifestyle for tennis players. 

That participates in this study was by National Intercollegiate Athletic Game by 

tennis match of players. The health lifestyle questionnaire was used in this study 

and it was distributed to completed 181 tennis players, include be open group have 

63 and that general group have 118 players. All data were analyzed by descriptive 

statistics and t-test for testing and analysis of the results. The Result showed first 

that open group tennis player at stress and medical self-responsibility two items, 

must strengthen improvement of the players is higher than the general group. 

Second, in fitness and body care and the nutrition two items, the open group and 

general group both must strengthen the improvement, but in environmental health 
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had better of performance; Third, the open group and general group of tennis 

players at nutrition and medical self-responsibility are have significant differences. 

Overall, the health lifestyle is general group players have better than open group 

players. The tennis play was not only excellent technical and physical conditions to 

win. The coach and players should more attention to and observing for healthy 

lifestyle. 

 

Keywords: tennis player, health lifestyle, group 
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1.緒論 

1.1 前言 

網球運動是一項兼具競爭及休閒的運

動，並受到國人相當的歡迎。想要在激烈

的競賽中，發揮實力並獲得優異的成績表

現，是每位運動選手追求的目標，而運動

員也常給人們健康的印象，但也往往對於

自我身體健康有所忽略。近年來國內網壇

的表現優異，也帶動國內一股網球風。網

球運動是一個高度要求技術及體能的運

動，目前網球相關的文獻中多探討技術及

體能，在生理學分析部分，吳忠芳、李建

平及郭世傑（2006）針對網球單打比賽蒐

集男子競技比賽時的文獻作生理學分析及

比較。Coutts, Reaburn, & Abt（2003）及

Jaime, Benjamin, Alberto & Terrados（2005）

則針對比賽時，運動選手所承受的運動強

度。然而，技術及體能固然重要，網球選

手的心理部分及生活型態的變化也是不容

忽視。 

在這高科技的生活時代，物質生活變

得更舒適和方便，卻也相對的忽略了身體

活動的重要性，導致許多運動不足的症

狀，像肥胖、心血管疾病和高血壓等慢性

疾病，這將會對社會產生很大的負面影響

及醫療負擔，而且影響個人工作效率、身

心狀況和生活品質（方進隆，1997；Brown, 

Bauman, Chey, Trost ＆ Mummery, 2004; 

Brown ＆ Miller, 2005）。對每一個人來

說，「健康」是維持人們生活品質最基本的

條件，有良好的健康，才能享受生命，並

將個人潛能發揮到最佳狀態。個人健康相

關因素對自我健康的影響，尤以運動習慣

最具預測力，個人運動習慣與自我健康狀

況之評估是有密切關係（蘇俊賢，1997）。

運動是實行健康生活型態的重要途徑，健

康促進是以自我實現為導向，是增進人們

加強控制與改善自我健康能力的過程

（Costakis, Dunnagan and Haynes, 1999）。

有良好的體適能、運動能力、工作能力或

疾病對抗能力，對提升生理心理社會情緒

及心智或精神層面等整體身心健康是趨向

正面發展 (Arvidsson, Slinde ＆  Hulthen, 

2005; Ainsworth, 2006)。 

然而，由於生活型態的改變、社會經

濟結構與經濟的疲弱，加上失業率高漲，

產生的壓力更甚往昔，而壓力的產生，也

因為主客觀的不同，會有不同的生理與心

理反應。壓力值高，具敵意性格與 A型性

格相對較高，這對情緒的反應也相對明

顯。情緒是受到某種刺激所產生的一種身

心的激動狀態，而對生理變化與行為反應

卻不易控制，情緒的管理對於日常生活、

工作表現及人際關係極具重要（許家得和

黃憲鐘，2008；黃惠惠，2002）。在壓力的

驅使下，造成的反應通常是不舒服、痛苦、

緊張與憤怒等負面心理，黃偉揚（2003）

提到，適度的壓力會對工作執行更有效

率，這是具正面意義，但過度的壓力所造

成負面作用產生的生理上症狀如心跳率增

加、呼吸急促與肌肉緊繃，心理上產生注

意力不集中、做事效率低、不喜歡與人交

談及煩躁不安等心理反應，運動可以適度

緩和因生理作用造成的焦慮、壓力和心理

的穩定與平衡（Biddle, 1995; Greenberg, 

1990）。 

運動選手持續接受相關技能的訓練

外，在訓練過程中，也應著重生理與心理

的調適，現今網球競技，選手以由過去的

技術表現，轉變成全面性的擊球型態，技

術水準愈接近時，對於選手的技能、生理

與心理層面的要求也愈高，也是最後獲勝

之重要關鍵（江勁彥和莊慧雯，2007）。健

康是一切事業的根本，運動與飲食習慣是

健康的不二法門，沒有良好體能狀況，再

好的技術是無法發揮極致，因為有了良好

的健康狀況，才使體能達到巔峰，也是影

響生活品質的重要因素。運動員給一般人
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的印象，就是健康的代表人物，網球運動

也是國內受歡迎的項目之一，透過本研究

調查，藉以了解網球選手的健康生活型態

現況，並就結果加以探討。 

1.2 研究目的 

（1） 瞭解不同等級網球選手的健康生活

型態情況。 

（2） 不同等級網球選手健康生活型態之

差異探討。 

1.3 名詞操作性定義 

（1） 網球選手（tennis player）：是指參加

大專校院運動會網球比賽之男、女

運動員。 

（2） 健康生活型態（health lifestyle）：是

指個人為維護或提昇健康的層次，

以及自我實現和滿足的一種自發性

多層次的行為與知覺（Walker, 

Sechrist, & Pender, 1987）。在本研究

中包括：情感健康（ emotional 

health）、健康的身體管理（fitness and 

body care）、良好的生活環境

（ environmental health ）、 壓 力

（stress）、營養（nutrition）及自我

責任心（medical self-responsibility）

等六大類。 

（3） 公開組：以 100 年大專運動會競賽

規程之選手參賽資格認定，一般通

稱甲組。 

（4） 一般組：以 100 年大專運動會競賽

規程之選手參賽資格認定，一般通

稱乙組。 

 

2.研究方法 

2.1 研究對象 

本研究對象係以參加大專校院運動會

網球比賽項目之選手 181位。問卷有效率

達 90％。研究問卷概略性指標，若回收率

超過 70％則可視為非常良好（Babbie, 

1998）。故本研究回收率為 90％，是屬於

回收率非常良好。 

2.2 研究工具 

本研究採用問卷調查方式進行，本問

卷量表為全人健康生活型態自我檢測量

表，取自基礎全人健康與體適能實驗手冊

一書（林正常，2007），問卷內容包括兩部

份，分別敘述如下： 

（1） 個人基本資料：包括性別、年齡、

身高、體重、球齡等。 

（2） 全人健康生活型態：量表共分為 60

題包括：情感健康（10題）、健康的

身體管理（10題）、良好的生活環境

（10題）、壓力（10題）、營養（10

題）及自我責任心（10 題）等六因

素。各項總分愈高，代表該項狀態

愈好，得分 0-34為加強改進，得分

35-44為良好，得分 45-50為優良。 

2.3 資料處理 

本研究回收問卷之各項資料，以電腦

SPSS12.0版統計軟體進行分析： 

（1） 以描述性統計分析個人基本資料。 

（2） 以獨立樣本 t 檢定比較不同組網球

選手健康生活型態之差異。 

（3） 所有統計數值的考驗均以α= .05為

臨界水準。 

 

3.結果 

3.1 選手基本資料分析 

本研究對象係以大專校院運動會網球

比賽項目之選手共 181位，包括有公開組

63 位選手（34.8％），一般組 118 位選手

（65.2％）。公開組年齡平均為 20.22±1.41

歲，一般組年齡為 22.06±3.73歲；而平均

球齡公開組為 4.90±1.28 年，一般組為

2.81±1.62年（表 1）。 
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表 1 網球選手基本資料摘要表 

性別 年齡 身高 體重 球齡 百分比 

公開組 20.22±1.41 173.76±9.10 65.44±9.72 4.90±1.28 34.8％ 

一般組 22.06±3.73 168.54±7.41 62.40±2.26 2.81±1.62 65.2％ 

 

3.2 網球選手健康生活型態之情況 

（1） 公開組健康生活型態情況，研究結

果顯示（表 2），在健康生活型態六

個項目中，以健康的身體管理（65.1

％）、壓力（58.7％）、營養（65.1％）

與自我責任心（55.6％）四項，需加

強改進百分比較高，達五成以上人

數；而情感健康（55.6％）與良好的

生活環境（84.1％）二項，是達良好

及優良情況顯示結果較佳之項目，

而在良好的生活環境優良表現達

31.7％的項目，這是值得關注的情

況。 

 

表 2 公開組網球選手健康生活型態摘要表 

項目 加強改進（N） 百分比 良好（N） 百分比 優良（N） 百分比 

情感健康 28 44.4％ 35 55.6％ 0 0 

健康的身體管理 41 65.1％ 22 34.9％ 0 0 

良好的生活環境 10 15.9％ 33 52.4％ 20 31.7％ 

壓力 37 58.7％ 24 38.1％ 2 3.2％ 

營養 41 65.1％ 20 31.7％ 2 3.2％ 

自我責任心 35 55.6％ 26 41.3％ 2 3.2％ 

 

（2） 一般組健康生活型態情況，研究結

果顯示（表 3），在健康生活型態六

個項目中，在情感健康項目達良好

以上表現為 61％、良好的生活環境

項目表現達 92.4％、壓力項目表現

為 58.7％與自我責任心項目表現為

63.5％，而在需加強改進達五成以上

的項目，為健康的身體管理（69.5

％）與營養（53.4％）兩項，在良好

的生活環境項目表現也較其他項目

佳。 

 

表 3 一般組網球選手健康生活型態摘要表 

項目 加強改進（N） 百分比 良好（N） 百分比 優良（N） 百分比 

情感健康 46 39.0％ 70 59.3％ 2 1.7％ 

健康的身體管理 82 69.5％ 34 28.8％ 2 1.7％ 

良好的生活環境 9 7.6％ 72 61.0％ 37 31.4％ 

壓力 45 38.1％ 69 58.5％ 4 3.4％ 

營養 63 53.4％ 55 46.6％ 0 0 

自我責任心 43 36.4％ 74 62.7％ 1 0.8％ 
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3.3 公開組與一般組網球選手健康生

活型態之差異表現 

公開組與一般組選手各項健康生活型

態表現，研究結果顯示（表 4），在營養與

自我責任心兩項達顯著差異，且一般組顯

著優於公開組。 

 

 

表 4 公開組與一般組網球選手健康生活型態差異檢定表 

項目 公開組 一般組 t值 

情感健康 34.78±4.86 35.58±4.65 -1.08 

健康的身體管理 32.44±5.70 32.25±5.09 0.23 

良好的生活環境 41.24±5.24 41.66±4.50 -0.57 

壓力 34.32±5.10 35.48±4.33 -1.62 

營養 32.32±5.93 33.93±4.29 -1.91* 

自我責任心 34.11±5.21 35.40±4.16 -1.70* 

    *p<.05 

 

4.討論 

4.1 公開組和一般組網球選手健康生

活型態之情況 

由研究顯示，公開組選手在平均球齡

較一般組高，前者平均為 4.90±1.2年，後

者平均為 2.81±1.62年，一般而言，公開組

選手在技術上，是比一般組選手較成熟，

也就是通稱的甲組與乙組之分。網球選手

的健康生活型態隨著球齡愈高，在情感健

康、健康的身體管理、壓力、營養及自我

責任心等項差異愈達顯著（許家得、黃憲

鐘和莊宜達，2010），然而，在健康生活型

態的表現上，公開組選手需加強改進的項

目有健康的身體管理、壓力、營養與自我

責任心等四項較高；一般組選手需加強改

進項目有健康的身體管理與營養兩項較

高，公開組選手在壓力與自我責任心項目

需加強改進是高於一般組的，是否也顯示

著公開組選手的壓力影響是高於一般組

的，而對自我要求也是較一般組高，這是

值得關注的情況。健康的身體管理表現好

者，在睡眠品質、體力狀況、自信心、動

機及教練隊友間溝通是有相關的（李彩

滿，1999）。最佳的營養可提高活動量、運

動員的表現及運動後的恢復，選擇適合的

食物及飲品，調整進食時間和補充劑的選

擇是有助健康及運動表現（美國運動醫學

會，2008）。有良好健康的身體管理對運動

員於比賽或日常生活的壓力適應是重要的

（連玉輝，1994；陳俊忠，1991）。研究結

果顯示，公開組與一般組網球選手在健康

的身體管理與營養兩項需要加強改進的人

數較高，可見國內網球選手普遍在對於健

康的身體管理與營養的注重觀念是不足

的；而公開組與一般組選手對良好的生活

環境該項是處於較佳表現，也顯示網球選

手對於良好的生活環境是相當重視的。運

動員的訓練應樹立健康的行為規範，網球

競技的勝利關鍵不只是優異技術與體能條

件，更需要有優於他人的心理素質（歐陽

振漢和徐育廷，2008），要培育優秀的運動
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人才，也需透過相關的運動科學選才並建

立指標（江勁彥和莊慧雯，2007）。 

4.2 結論 

（1） 網球選手無論是公開組或一般組，

在健康的身體管理與營養兩項需加

強改進是比例較高的。 

（2） 公開組選手在壓力與自我責任心兩

項需加強改進是高於一般組的，這

顯示著公開組選手的壓力影響及對

自我要求是較一般組高的，這是值

得關注的。 

（3） 整體而言，一般組選手對於營養及

自我責任心兩項明顯優於公開組，

優秀運動員的訓練應樹立健康的行

為規範，不只是優異技術與體能條

件，這是值得教練和選手注意。 

4.3 建議 

（1） 教練對於選手運動技術的指導外，

同時也應對選手的健康生活型態有

所瞭解，選手有良好的健康身體狀

況，使體能達到巔峰，才能發揮最

佳潛能，追求更卓越的運動表現與

成績。 

（2） 對於日後研究，建議可對其他運動

項目選手進行探討，以便能更準確

及完整的瞭解運動員全人健康之情

況。運動選手的培育是長期投資，

運動員的健康生活型態之情況，對

於運動表現與成績的影響，未來也

可做為研究方向之參考。 
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