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中文摘要 

 
本 研 究 的 目 的 在 探 討 國 小 退 休 教 師 從 事 休 閒 活 動 現 況 、

參 與 動 機 及 休 閒 阻 礙 的 關 係 ， 採 立 意 抽 樣 方 式 ， 分 層 隨 機 選

取 臺 中 市 各 公 立 小 學 退 休 教 師 為 調 查 對 象 。 總 計 發 放 問 卷 之

樣 本 總 人 數 5 0 0 位 ， 有 效 問 卷 回 收 率 7 7 個 百 本 分 比 （ 3 8 5

份 ）。研 究 工 具 包 括 休 閒 運 動 參 與 動 機 量 表、休 閒 運 動 阻 礙 量

表。分 別 以 S P S S  1 2 . 0 為 統 計 工 具 進 行 描 述 性 統 計 、 t 考 驗 、

單 因 子 變 異 數 分 析 、 雪 費 事 後 比 較 等 方 法 進 行 資 料 分 析 。 結

果 發 現：休 閒 運 動 參 與 動 機 前 三 項 因 素 依 序 為：「 健 康 適 能 」

最 受 重 視，其 次 為「 紓 解 生 活 壓 力 」與「 人 際 能 力 」。另 外 ，

休 閒 運 動 阻 礙 因 素 前 三 項 因 素 依 序 分 別 為 ： 「 社 會 阻 礙 」 為

主 ， 其 次 是 「 經 驗 阻 礙 」 與 「 個 體 阻 礙 」 。 根 據 上 述 發 現 ，

本 研 究 提 出 數 點 建 議 ： 依 據 人 口 變 項 特 性 來 規 劃 適 合 的 休 閒

運 動 ， 加 強 休 閒 意 識 的 觀 念 ， 增 加 休 閒 活 動 的 趣 味 性 ， 期 望

能 提 升 國 小 退 休 教 師 休 閒 運 動 參 與 的 動 機 並 有 效 降 低 休 閒 阻

礙 的 因 素 。  

關 鍵 詞 ： 退 休 教 師 、 休 閒 運 動 、 參 與 動 機 、 休 閒 阻 礙  
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第一章 緒論 

    當 前 人 口 結 構 老 化 所 引 發 的 社 會 問 題 ， 是 世 界 各 國 共 同

的 趨 勢 ， 台 灣 地 區 也 面 臨 高 齡 化 所 帶 來 的 衝 擊 。 國 小 教 師 近

年 來 因 為 教 學 環 境 丕 變 ， 以 及 五 五 優 退 專 案 ， 引 發 ㄧ 波 波 的

退 休 潮 。 為 數 不 少 的 國 小 退 休 教 師 ， 成 為 銀 髮 族 的 ㄧ 員 ， 對

於 退 休 之 後 的 生 活 安 排 ， 的 確 是 重 要 的 課 題 。 尤 其 是 攸 關 身

心 健 康 的 休 閒 運 動 ， 更 是 令 人 關 切 ！ 究 竟 退 休 之 後 的 國 小 教

師 ， 如 何 利 用 閒 暇 時 間 從 事 休 閒 運 動 ， 有 哪 些 誘 因 鼓 勵 其 參

與 ， 以 及 參 與 的 過 程 中 是 否 遭 遇 一 些 阻 礙 ， 這 些 都 是 本 研 究

極 欲 了 解 的 課 題 。  

第 一 節  研 究 背 景  

    根 據 行 政 院 經 濟 建 設 委 員 會 民 國 9 7 年 統 計 資 料，目 前 高

齡 人 口 占 總 人 口 比 率 為 1 0 . 4 %， 民 國 1 0 6 年 增 加 為 1 4 . 0 %，

達 到 聯 合 國 等 國 際 機 構 所 稱 的 高 齡 社 會 ； 又 將 於 民 國 1 1 4 年

時 再 增 加 至 2 0 . 1 %， 邁 入 所 謂 的 超 高 齡 社 會 。 估 計 由 高 齡 化

社 會 轉 變 為 高 齡 社 會 約 需 2 4 年，而 由 高 齡 社 會 轉 變 為 超 高 齡

社 會 所 需 時 間 更 縮 短 為 8 年 。 從 上 述 資 料 顯 示 ， 臺 灣 地 區 人

口 高 齡 化 歷 程 將 愈 來 愈 快 ， 於 民 國 1 4 5 年 ， 高 齡 人 口 占 總 人

口 比 例 將 超 過 三 分 之 一（ 約 3 7 . 5 %）( 2 0 0 8 行 政 院 主 計 處 中 華

民 國 台 灣 地 區 9 7 年 至 1 4 5 年 人 口 推 計 )。  當 前 台 灣 人 口 結 構

的 快 速 老 化 所 產 生 的 許 多 問 題 ， 如 果 未 能 儘 早 規 劃 因 應 ， 結
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果 將 衝 擊 我 國 政 府 財 政 以 及 經 濟 發 展 。  

    此 外 ， 依 據 內 政 部 民 國 9 6 年 死 因 統 計 結 果 分 析 ： 民 國

9 6 年 國 人 死 亡 人 數 共 1 3 9 , 3 7 6 人，較 上 年 上 升 2 . 8 %。根 據 內

政 部 初 步 估 計 ， 民 國 9 6 年 國 人 零 歲 平 均 餘 命 ， 男 性 為 7 5 . 1

歲 ， 女 性 為 8 1 . 9 歲 ， 男 性 與 女 性 分 別 較 上 年 增 加 0 . 3 %與 增

加 0 . 6 %。至 民 國 9 6 年 時 全 民 健 保 已 實 施 1 2 年，就 健 保 實 施

前 後 1 2 年 比 較，健 保 實 施 後（ 民 國 8 4 年 至 民 國 9 6 年 ）間 國

人 零 歲 平 均 餘 命 增 3 . 6 8 歲，即 健 保 實 施 後，國 人 平 均 壽 命 增

幅 多 了 1 . 2 2 歲 。 其 中 主 要 原 因 是 健 保 實 施 後 1 2 年 間 死 亡 率

減 少 2 4 . 1％ ， 讓 國 人 平 均 壽 命 更 加 增 長 。  

    長 期 以 來 國 人 死 亡 率 持 續 減 少 與 平 均 壽 命 也 持 續 增 長 。

但 國 人 死 亡 人 數 與 粗 死 亡 率 則 呈 逐 年 增 加 ， 主 要 與 我 國 人 口

結 構 日 趨 老 化 有 關 。 民 國 9 6 年 我 國 6 5 歲 以 上 老 年 人 口 占 總

人 口 比 率 已 達 1 0 . 4％，較 民 國 8 6 年 增 加 7 1 8 , 3 5 6 人 也 就 是 增

加 4 5 . 0％，導 致 民 國 9 6 年 死 亡 人 數 較 民 國 8 6 年 增 加 近 1 7 %。

此 外，民 國 9 6 年 老 年 人 口 的 十 大 死 亡 原 因，惡 性 腫 瘤、腦 血

管 疾 病 、 心 臟 疾 病 、 糖 尿 病 、 腎 炎 、 腎 徵 候 群 及 腎 性 病 變 、

慢 性 肝 病 肝 硬 化 、 高 血 壓 性 疾 病 等 ， 都 是 奪 去 老 年 人 健 康 及

性 命 的 主 要 原 因 。  

    由 於 ， 科 技 文 明 的 便 利 ， 使 得 人 們 的 生 活 越 來 越 優 渥 舒

適，在 運 動 量 不 足 的 情 況 之 下，使 得 國 人 體 能 狀 況 大 為 降 低，

造 成 許 多 的 慢 性 疾 病 的 產 生 ， 同 時 也 耗 去 整 個 國 家 醫 療 資 源

的 龐 大 支 出 (陳 惠 美  2 0 0 3 )。根 據 全 民 健 保 局 統 計，五 十 歲 以

上 老 年 人 所 支 付 的 醫 療 費 用 高 達 全 部 健 保 支 出 的 6 3 . 8 7 %  (全

民 健 保 局  2 0 0 8 )， 佔 去 整 體 國 家 醫 療 資 源 一 半 以 上 。 因 此 ，

慢 性 疾 病 所 造 成 的 醫 療 支 出 ， 的 確 是 全 民 健 保 局 揮 之 不 去 的
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沉 重 負 擔 。  

    陳 建 仁 ( 2 0 0 0 ) ,指 出 全 民 健 康 保 險 的 支 出 費 用 ， 只 有 少 部

分 是 用 在 預 防 保 健 方 面 ， 絕 大 部 分 的 支 出 ， 仍 然 在 於 龐 大 的

醫 療 費 用 。 而 此 種 重 醫 療 輕 預 防 的 消 極 態 度 和 作 法 ， 導 致 各

種 慢 性 疾 病 的 醫 療 支 出 逐 年 增 加 。 為 了 降 低 這 些 疾 病 所 導 致

的 死 亡 率 ， 就 必 須 著 重 在 促 進 健 康 的 措 施 方 面 下 手 ， 這 樣 才

能 真 正 達 到 預 防 醫 學 的 效 果 。  

    張 耀 中 ( 2 0 0 0 ) ,研 究 中 指 出 ， 老 年 人 的 休 閒 大 部 分 偏 向 靜

態 的 活 動 ， 年 齡 越 長 的 老 人 ， 因 為 受 限 於 體 能 狀 態 ， 所 以 休

閒 活 動 的 參 與 範 圍 逐 漸 縮 小 。 因 此 ， 體 能 狀 態 除 了 部 分 是 年

齡 所 引 起 的 機 能 退 化 ， 最 重 要 的 關 鍵 在 於 平 時 缺 少 適 度 的 運

動 所 造 成 。 黃 坤 得 、 黃 瓊 慧 ( 2 0 0 1 ) ,的 研 究 中 也 指 出 ： 休 閒 性

的 運 動 ， 可 以 為 老 年 人 的 身 心 健 康 帶 來 無 窮 豐 厚 的 財 富 。  

    林 輝 煌 ( 2 0 0 2 ) ,的 研 究 中 指 出 ， 休 閒 運 動 可 以 提 供 我 們 身

心 方 面 調 適 ， 在 兼 具 娛 樂 效 果 和 促 進 體 適 能 的 強 化 運 動 裡 ，

真 正 達 到 滿 足 人 際 歸 屬 感 和 實 現 自 我 的 心 靈 需 求 ， 同 時 也 可

以 提 高 生 活 品 質 的 境 界 。  

    因 此 ， 退 休 教 師 從 事 休 閒 運 動 的 好 處 非 常 多 ， 透 過 規 律

性 的 運 動 可 以 提 升 身 體 的 活 動 量 、 延 緩 身 體 機 能 的 退 化 、 讓

身 體 減 少 病 痛。這 樣 一 來，年 長 者 可 以 自 裡 日 常 生 活 的 運 作，

不 需 要 依 賴 子 女 的 照 顧 ， 除 了 保 有 良 好 的 生 活 品 質 之 外 ， 也

能 夠 活 得 更 有 尊 嚴 。 此 外 ， 可 藉 由 休 閒 運 動 的 同 時 多 結 交 一

些 興 趣 相 仿 的 朋 友 ， 擴 大 自 己 的 社 交 圈 ， 對 於 一 成 不 變 的 退

休 生 活 ， 可 以 增 加 生 活 的 樂 趣 。 在 身 心 良 好 的 狀 況 之 下 ， 心

靈 又 得 到 一 項 重 要 的 寄 託 ， 退 休 教 師 不 但 可 以 活 到 老 ， 而 且

可 以 活 得 好 ， 真 正 達 到 身 心 靈 俱 佳 的 狀 態 。 這 種 優 質 的 晚 年
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生 活 ， 不 但 利 己 ， 也 可 以 減 少 兒 孫 的 負 擔 ， 更 可 以 減 輕 國 家

在 醫 療 費 用 的 龐 大 負 擔 。  

    沈 易 利 ( 1 9 8 8 ) ,認 為 ： 二 十 一 世 紀 是 休 閒 運 動 的 時 代 ， 更

預 期 是 未 來 人 類 生 活 中 不 可 或 缺 的 一 部 份 。 人 們 利 用 閒 暇 的

時 間 來 從 事 休 閒 運 動 已 經 漸 漸 成 為 時 尚 的 趨 勢 。 從 事 休 閒 運

動 ， 可 以 調 劑 枯 燥 煩 悶 的 生 活 ， 讓 心 靈 得 到 真 正 的 放 鬆 ， 同

時 藉 由 運 動 型 態 的 休 閒 活 動 ， 除 了 兼 具 娛 樂 效 果 ， 也 可 以 拋

卻 煩 惱 並 獲 得 成 就 。 如 此 ， 休 閒 運 動 可 以 強 化 體 魄 、 維 持 身

體 健 康 、 延 緩 老 化 所 帶 來 的 疾 病 以 及 建 立 人 與 人 之 間 良 好 的

社 交 活 動 。  

    截 至 9 7 年 1 月 為 止，全 國 有 參 加 退 撫 的 軍 公 教 人 數 多 達

6 0 4 2 5 7 人，其 中 教 職 人 員 共 佔 了 3 3 . 2 7 %  (軍 公 教 退 撫 基 金 會  

2 0 0 8 )，為 數 眾 多 的 退 休 教 師，在 退 休 之 後 的 生 活 安 排，尤 其

是 在 休 閒 運 動 方 面 的 現 況 ， 可 以 做 為 老 年 人 口 休 閒 運 動 的 一

項 重 要 指 標。近 十 年 來 公 務 人 員 退 休 年 齡 已 由 平 均 年 齡 之 6 3  

歲 降 低 到 5 6  歲，而 教 職 人 員 退 休 年 齡 平 均 只 為 5 6  歲（ 施 曉

光， 2 0 0 2）。若 以 行 政 院 衛 生 署 民 國 9 6 年 公 佈 的 國 人 平 均 壽

命 資 料 ， 男 性 為 7 5 . 1 歲 ， 女 性 為 8 1 . 9 歲 ， 因 此 ， 國 小 退 休

教 師 之 平 均 餘 命 尚 有 2 0 年 以 上，如 此 長 的 歲 月 裡 如 何 維 持 身

體 健 康 ？ 這 是 本 研 究 想 要 深 入 探 討 的 動 機 之 ㄧ 。  

    事 實 上 教 師 退 休 年 齡 提 早 ， 不 僅 衝 擊 教 師 生 涯 安 排 的 問

題 ， 也 牽 動 國 家 整 體 老 年 福 利 體 系 的 規 劃 。 近 年 來 大 量 的 國

小 退 休 教 師 ， 使 得 人 口 結 構 更 呈 現 快 速 老 化 的 現 象 ， 如 果 沒

有 完 善 的 老 年 福 利 體 系 ， 那 麼 退 休 教 師 心 理 以 及 生 理 調 適 困

難 ， 將 無 法 順 利 度 過 生 涯 的 轉 換 。 所 以 ， 退 休 教 師 的 身 體 健

康 狀 況 ， 直 接 牽 動 整 個 退 休 生 涯 的 品 質 。 唯 有 藉 著 規 律 持 續
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的 休 閒 運 動 ， 才 能 有 積 極 正 面 的 生 活 品 質 以 及 良 好 的 心 理 調

適 。 因 此 ， 研 究 者 希 望 透 過 本 研 究 ， 能 更 深 入 的 了 解 退 休 教

師 在 從 事 休 閒 運 動 時 ， 參 與 的 動 機 究 竟 為 何 ？ 此 為 研 究 動 機

之 二 。 此 外 ， 又 面 臨 到 哪 些 限 制 個 體 參 與 的 阻 礙 ， 並 且 了 解

阻 礙 的 因 子 有 哪 些 ?此 為 本 研 究 的 動 機 之 三 。  

第 二 節  研 究 目 的  

    基 於 以 上 問 題 背 景 ， 本 研 究 以 臺 中 市 國 小 退 休 教 師 為 研

究 對 象 ， 採 用 問 卷 方 式 進 行 量 化 研 究 ， 以 了 解 退 休 教 師 退 休

後 參 與 休 閒 運 動 動 機 以 及 阻 礙 因 素 有 哪 些 ， 便 於 提 供 政 府 相

關 單 位 作 為 規 劃 退 休 教 師 從 事 休 閒 運 動 政 策 之 參 考 。  

依 本 研 究 背 景 所 述 ， 本 研 究 主 要 研 究 目 的 如 下 ：  

壹 、 比 較 不 同 背 景 變 項 的 臺 中 市 國 小 退 休 教 師 在 休 閒 運 動 參  

    與 動 機 的 特 徵 以 及 差 異 情 形  

貳 、 比 較 不 同 背 景 變 項 的 臺 中 市 國 小 退 休 教 師 在 休 閒 活 動 阻  

    礙 的 特 徵 以 及 差 異 情 形  

參 、 休 閒 運 動 參 與 動 機 和 休 閒 運 動 阻 礙 之 間 相 關 的 情 形  

第 三 節  研 究 問 題 

    根 據 以 上 研 究 目 的 ， 本 研 究 提 出 研 究 問 題 如 下 ：  

壹 、 不 同 背 景 變 項 的 臺 中 市 國 小 退 休 教 師 在 休 閒 運 動 參 與 動

機 上 ， 是 否 有 顯 著 差 異 ？  

貳 、 不 同 背 景 變 項 的 臺 中 市 國 小 退 休 教 師 在 休 閒 運 動 阻 礙

上 ， 是 否 有 顯 著 差 異 ？   
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參 、 休 閒 運 動 參 與 動 機 和 休 閒 運 動 阻 礙 之 間 ， 是 否 有 相 關 。  

第 四 節  研 究 假 設 

本 研 究 依 據 背 景 目 的 與 問 題 ， 提 出 之 研 究 假 設 如 下 ：  

H 1  、  不 同 背 景 變 項 在 休 閒 運 動 參 與 動 機 方 面   

H 1 - 1： 不 同 性 別 在 參 與 動 機 方 面 有 顯 著 差 異 。  

H 1 - 2： 不 同 年 齡 在 參 與 動 機 方 面 有 顯 著 差 異 。  

H 1 - 3： 不 同 教 育 程 度 在 參 與 動 機 方 面 有 顯 著 差 異 。  

H 1 - 4： 不 同 婚 姻 狀 況 在 參 與 動 機 方 面 有 顯 著 差 異 。  

H 1 - 5： 不 同 健 康 情 形 在 參 與 動 機 方 面 有 顯 著 差 異 。  

H 1 - 6： 不 同 退 休 時 間 在 參 與 動 機 方 面 有 顯 著 差 異 。  

H 2  、  不 同 背 景 變 項 在 休 閒 運 動 阻 礙 方 面  

H 2 - 1： 不 同 性 別 在 運 動 阻 礙 方 面 有 顯 著 差 異 。  

H 2 - 2： 不 同 年 齡 在 運 動 阻 礙 方 面 有 顯 著 差 異 。  

H 2 - 3： 不 同 教 育 程 度 在 運 動 阻 礙 方 面 有 顯 著 差 異 。  

H 2 - 4： 不 同 婚 姻 狀 況 在 運 動 阻 礙 方 面 有 顯 著 差 異 。  

H 2 - 5： 不 同 健 康 情 形 在 運 動 阻 礙 方 面 有 顯 著 差 異 。  

H 2 - 6： 不 同 退 休 時 間 在 運 動 阻 礙 方 面 有 顯 著 差 異 。  

H 3  、  國 小 退 休 教 師 休 閒 運 動 參 與 動 機 和 休 閒 運 動 阻 礙  

H 3 - 1： 國 小 退 休 教 師 休 閒 運 動 參 與 動 機 和 休 閒 運 動 阻 礙  

      有 顯 著 相 關 。  

第 五 節  研 究 範 圍 

一 、  就 研 究 對 象 而 言  
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本 研 究 的 對 象 為 臺 中 市 公 立 國 小 退 休 教 師  

二 、  就 地 區 而 言  

本 研 究 的 地 區 ， 僅 侷 限 於 臺 中 市 公 立 國 小  

三 、  就 研 究 變 項 而 言  

本 研 究 變 項 在 探 討 休 閒 運 動 參 與 動 機 及 休 閒 運 動 阻 礙  

第 六 節  研 究 限 制  

    本 研 究 對 象 僅 限 於 臺 中 市 公 立 國 小 退 休 教 師 ， 因 此 研 究

結 果 的 推 論 只 限 於 臺 中 市 公 立 國 小 退 休 教 師 部 分 ， 不 能 類 推

到 其 他 母 群 上 。     

第 七 節  名 詞 釋 義  

    為 了 未 來 後 續 研 究 者 對 本 研 究 使 用 之 操 作 性 名 詞 ， 能 易

於 明 嘹 ， 特 做 以 下 名 詞 之 敘 述 與 界 定 。  

一 、 退 休 教 師  

    本 研 究 所 稱 之 退 休 教 師 ， 係 指 符 合 民 國 8 4年 8月 2日 總 統

令 修 正 公 佈 之 「 學 校 教 職 員 退 休 條 例 」 所 規 定 ： 任 職 滿 二 十

五 年 而 經 核 定 退 休 而 領 有 退 休 俸 之 退 休 教 師 。  

二 、 休 閒 運 動  

    所 謂 的 休 閒 運 動 可 以 把 它 定 義 為 ： 在 自 由 、 不 被 佔 據 的

時 間 裡 ， 一 個 人 可 以 隨 其 所 好 ， 任 意 的 休 息 、 娛 樂 、 遊 戲 或

從 事 於 其 他 有 益 於 身 心 的 運 動 。 也 就 是 在 這 段 時 間 裡 ， 一 個

人 可 以 相 當 自 由 的 選 擇 他 要 做 的 事（ 謝 政 諭， 1 9 8 9）。因 此 ，

本 研 究 依 據 上 述 之 定 義 以 自 由 時 間 從 事 於 有 益 身 心 的 運 動 ，
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所 得 到 的 經 驗 過 程 ， 定 義 退 休 教 師 的 休 閒 運 動 內 涵 。  

三 、 休 閒 參 與 動 機  

    動 機 指 的 是 人 們 從 事 活 動 的 理 由  ( C r a n d a l l , 1 9 8 0 )。這 些

理 由 可 能 受 到 個 人 內 在 需 求 的 驅 使 ， 也 可 能 受 到 外 在 因 素 所

影 響 。 雖 然 這 些 動 機 都 能 引 發 行 為 ， 然 其 間 卻 存 有 自 我 決 定

的 差 異 。  

四 、  休 閒 阻 礙 ：  

    指 休 閒 參 與 過 程 中 ， 阻 礙 帶 來 的 挫 折 ， 無 法 使 個 體 經 由

休 閒 活 動 中 獲 得 滿 意 的 體 驗 ， 且 容 易 因 為 休 閒 阻 礙 的 問 題 ，

而 阻 撓 了 活 動 參 與 的 機 會 。 張 少 熙 ( 1 9 9 4 ) ,認 為 休 閒 阻 礙 是 指

抑 制 或 減 少 休 閒 活 動 參 與 次 數 和 愉 快 感 的 種 種 因 素 。 楊 宏 志

( 1 9 8 9 ) ,在 休 閒 阻 礙 相 關 研 究 中 ， 即 顧 及 到 這 個 層 面 ， 其 將 休

閒 阻 礙 區 分 為 狹 義 及 廣 義 兩 種 ， 狹 義 的 休 閒 阻 礙 係 指 人 們 傾

向 參 與 某 項 休 閒 活 動，但 因 一 項（ 或 一 項 以 上 ）的 阻 礙 影 響 ，

而 不 能 進 行 （ 或 繼 續 進 行 ） 此 項 活 動 ； 而 廣 義 的 休 閒 阻 礙 係

指 介 於 有 無 此 一 休 閒 知 覺 ， 到 能 或 不 能 參 與 此 一 活 動 之 一 切

原 因 ， 皆 可 稱 為 休 閒 阻 礙 。  
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第二章 文獻探討 

    本 章 在 探 討 相 關 文 獻 ， 希 望 能 進 一 步 了 解 休 閒 運 動 參 與

動 機 和 休 閒 阻 礙 的 意 義 ， 並 且 從 相 關 的 研 究 當 中 ， 歸 納 出 和

休 閒 運 動 參 與 以 及 阻 礙 因 子 的 理 論 ， 同 時 參 考 各 相 關 文 獻 研

究 之 中 所 發 展 而 出 的 問 卷 ， 以 作 為 本 研 究 的 調 查 問 卷 。 本 章

共 分 為 四 個 章 節 ： 第 一 節 休 閒 活 動 涵 義 與 功 能 ； 第 二 節 休 閒

運 動 的 涵 義 、 功 能 與 現 況 ； 第 三 節 休 閒 運 動 參 與 動 機 與 相 關

研 究 ； 第 四 節 休 閒 運 動 阻 礙 與 相 關 研 究 。 茲 分 述 如 下 ：   

第 一 節 休 閒 活 動 涵 義 與 功 能  

    本 節 共 分 為 三 個 部 份 加 以 闡 述 說 明 ： 首 先 是 休 閒 的 涵 義

接 著 是 休 閒 活 動 的 涵 義 ， 最 後 是 休 閒 的 功 能 。 茲 分 述 如 下 ：  

ㄧ 、 休 閒 的 涵 義  

    西 方 哲 學 家 亞 理 斯 多 德 認 為 ： 人 只 有 在 休 閒 的 時 候 才 是

最 真 實 的 生 活 著 ， 而 睿 智 者 追 求 善 與 幸 福 ， 其 中 真 正 的 幸 福

是 存 在 於 理 性 的 、 自 主 的 、 閒 暇 的 活 動 當 中 。 事 實 上 ， 休 閒

的 概 念 涵 括 層 面 非 常 的 廣 泛 ， 為 了 便 於 了 解 ， 本 研 究 從 許 多

的 書 籍 文 獻 裡 ， 將 其 分 為 四 個 構 面 ， 並 分 述 如 下 ：  

(一 )休 閒 從 時 間 層 面 來 看  

研 究 者  年 代  主 要 論 點  

張 春 興  1 9 8 3  休 閒 是 在 自 由 時 間 內 ， 隨 心 所 欲 去 從 事 為 擺 脫 束

縛 的 活 動 。  
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謝 政 諭  1 9 8 9  休 閒 是 一 種 擺 脫 束 縛 時 間 之 後 ， 個 人 所 擁 有 的 一

段 自 由 時 間 。 在 這 時 間 裡 ， 可 以 從 事 自 己 所 喜 好

的 各 種 活 動 。  

R . K r a u s  1 9 9 0  休 閒 是 一 段 沒 有 工 作 義 務 與 職 責 期 間 ， 除 了 維 持

生 理 機 能 外 ， 個 人 可 以 在 這 段 期 間 裡 ， 依 自 己 的

意 願 選 擇 從 事 各 種 活 動 ， 藉 此 獲 得 放 鬆 自 我 、 充

滿 愉 悅 及 滿 足 感 。  

陳 定 雄  1 9 9 4  休 閒 是 一 種 自 由 時 間 ； 是 一 種 以 自 我 實 踐 並 成 就

滿 足 為 主 要 目 的 之 活 動 。  

沈 易 利  1 9 9 5  休 閒 具 有 選 擇 的 特 性 ， 可 以 依 照 個 人 的 喜 好 來 自

由 支 配 時 間 ； 而 且 休 閒 是 放 鬆 身 心 的 娛 樂 ， 是 一

種 動 態 的 身 心 休 養 方 式 。  

黃 立 賢  1 9 9 6  根 據 社 會 學 辭 典 的 解 釋 ： 休 閒 活 動 即 是 餘 暇 時 間

所 從 事 的 任 何 活 動 ， 個 人 或 是 團 體 的 活 動 不 拘 ，

這 種 活 動 是 自 由 且 令 人 愉 快 ， 可 促 進 個 人 生 理 、

心 理 的 發 展 ， 並 且 啟 發 創 造 能 力 的 活 動 。  

程 紹 同  1 9 9 7  把 休 閒 解 釋 為 扣 除 勞 務 時 間 後 所 剩 下 來 且 可 自 由

支 配 的 閒 暇 時 間 。  

林 東 泰  2 0 0 2  指 出 休 閒 包 含 休 息 和 閒 暇 兩 個 層 面 ， 也 就 是 包 含

閒 暇 的 自 由 時 間 ， 以 及 令 人 恢 復 精 神 或 體 力 的 時

間 。  

本 研 究 自 行 整 理  

    綜 合 上 述 學 者 專 家 的 論 述 ， 可 以 知 道 ：  

1 .休 閒 是 維 持 生 理 工 作 之 外，個 人 可 以 自 由 支 配 的 閒 暇 時 間。 

2 .在 這 段 時 間 裡 面 ， 可 以 從 事 自 己 喜 好 的 活 動 。  
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3 .這 項 活 動 可 以 促 進 身 心 的 發 展 ， 令 人 恢 復 精 力 的 原 動 力 。  

4 .活 動 的 目 的 在 於 放 鬆 以 及 自 我 的 愉 悅 。  

5 .藉 由 活 動 的 過 程 達 到 自 我 成 就 的 滿 足 。  

(二 )休 閒 從 活 動 層 面 來 看  

研 究 者  年 代  主 要 論 點  

D u m a z d i e r  1 9 7 4  休 閒 活 動 重 點 在 於 釋 放、轉 移、休 養 以 及 再 創 造 。

高 俊 雄  1 9 8 6  休 閒 的 內 容 涵 蓋 休 閒 活 動 和 休 閒 運 動 ， 只 要 是 在

工 作 之 外 閒 暇 時 間 ， 自 由 自 在 選 擇 喜 歡 的 活 動 ，

來 達 到 身 心 放 鬆 並 享 受 其 中 樂 趣 。  

張 坤 鄉  1 9 9 1  休 閒 就 是 在 空 閒 時 間 所 從 事 的 活 動 ， 依 照 個 人 自

願 選 擇 ， 可 以 從 中 獲 得 直 接 歡 樂 以 作 為 報 酬 。  

S t o r w s k i  1 9 9 4  儘 管 休 閒 的 定 義 和 形 態 會 隨 著 文 化 背 景 不 同 而 有

所 差 異，基 本 上，休 閒 是 指 一 種 自 由 態 度 的 感 覺 ，

是 ㄧ 個 特 定 片 段 時 間 所 從 事 的 社 會 活 動 。  

R u s s e l l  1 9 9 6  以 活 動 來 定 義 休 閒 ， 包 括 運 動 、 運 動 競 賽 、 社 交

活 動 、 參 與 藝 術 活 動 、 技 藝 、 旅 遊 、 舞 蹈 、 戲 劇 。

呂 建 政  1 9 9 7  休 閒 是 生 存 和 生 活 必 須 完 成 之 外 所 剩 餘 的 時 間 ，

在 此 時 間 從 事 喜 好 的 活 動 來 放 鬆 自 己 。  

C . K .  

B r i g h t b i l l  

2 0 0 2  休 閒 是 自 由 、 不 被 佔 據 的 時 間 個 人 隨 其 所 好 ， 任

意 的 休 閒 、 娛 樂 、 遊 戲 或 從 事 有 益 身 心 的 活 動 滿

足 生 存 以 及 維 持 生 活 外，可 自 由 運 用 支 配 的 時 間。

本 研 究 自 行 整 理  

    綜 合 上 述 學 者 專 家 的 論 述 ， 可 以 知 道 ：  

1 .活 動 的 本 身 在 於 滿 足 個 體 的 需 求 ， 並 且 從 中 直 接 獲 取 歡 樂  

 ,作 為 報 酬 ， 而 活 動 的 內 容 涵 蓋 靜 態 以 及 動 態 的 休 閒 活 動 。  
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2 .閒 暇 時 間 裡 的 休 閒、娛 樂、遊 戲 或 者 從 事 有 益 身 心 的 活 動 。 

3 .休 閒 活 動 最 高 層 面 在 於 釋 放 、 轉 移 、 休 養 以 及 再 創 造 。  

4 .包 括 運 動、競 賽、社 交 活 動、藝 術、旅 遊、舞 蹈、戲 劇 等 。 

(三 )休 閒 從 心 理 層 面 來 看  

研 究 者  年 代  主 要 論 點  

蘇 文 彬  1 9 9 6  休 閒 是 工 作 以 外 的 時 間 ， 且 在 自 由 自 在 沒 有 壓 力

的 情 況 下 ， 受 個 人 意 志 支 配 決 定 ， 它 可 以 不 受 於

場 所 ， 是 靜 態 也 可 以 是 動 態 ， 目 的 在 於 尋 求 精 神

上 之 滿 足 。  

陳 美 玲  1 9 9 7  休 閒 是 除 了 工 作 、 休 息 和 做 家 事 等 例 行 性 之 外 的

空 閒 時 間 ， 由 自 己 和 家 人 、 朋 友 共 同 從 事 自 己 想

要 做 的 並 且 是 令 人 感 到 愉 悅 的 活 動  

韓 惠 華  1 9 9 7  休 閒 是 在 自 由 時 間 內 所 從 事 自 願 性 的 自 由 選 擇 ，

能 幫 助 恢 復 精 神 、 紓 解 壓 力 的 活 動 。  

陳 欣 宏  2 0 0 4  人 們 從 事 休 閒 活 動 ， 不 管 是 動 態 或 是 靜 態 ， 都 應

有 益 於 自 我 身 心 ， 且 符 合 社 會 之 規 範 。  

沈 永 健  2 0 0 5  個 人 於 可 支 配 的 時 間 內 ， 可 自 由 選 擇 自 己 喜 歡 的

活 動 ， 並 能 獲 得 個 人 內 心 的 愉 快 與 滿 足  

劉 融 融  2 0 0 7  休 閒 是 自 由 自 在 沒 有 被 壓 迫 的 感 覺 ， 是 屬 於 個 人

動 機 ， 此 種 活 動 具 有 舒 緩 緊 張 與 紓 解 壓 力 的 效

果 。 在 享 受 愉 悅 的 心 理 狀 態 之 下 ， 進 而 達 到 社 會

化 目 的 的 方 法 。  

本 研 究 自 行 整 理  

    綜 合 上 述 學 者 專 家 的 論 述 ， 可 以 知 道 ：  

1 .在 自 由 覺 知 無 壓 力 的 情 境 下 參 與 ， 是 一 種 積 極 的 存 在 。  

2 .可 以 自 由 支 配 選 擇 自 己 喜 愛 的 活 動，尋 求 精 神 上 的 滿 足 感。 
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3 .能 幫 助 恢 復 精 神 疲 勞 紓 解 壓 力 。  

4 .是 令 人 感 到 愉 悅 的 活 動 。  

5 .最 重 要 的 是 應 該 有 益 於 身 心 發 展 ， 且 符 合 社 會 之 規 範 。  

(四 )休 閒 從 行 動 體 驗 來 看  

研 究 者  年 代  主 要 論 點  

D u m a z d i e r  1 9 7 4  休 閒 三 部 曲 ： 放 鬆 娛 樂 和 個 人 發 展 。 人 們 為 了 克

服 疲 勞 ， 所 以 必 須 放 鬆 ； 娛 樂 是 一 種 方 式 ， 讓 我

們 頭 腦 暫 時 拋 卻 自 己 關 注 的 事 ； 個 人 發 展 是 休 閒

的 持 久 成 分 ， 讓 個 人 的 生 命 和 視 野 更 寬 廣 有 意 義

高 俊 雄  1 9 9 5  休 閒 是 經 過 選 擇 是 有 目 的 ， 最 後 都 是 在 均 衡 生 活

的 體 驗，健 全 生 活 的 內 涵，以 便 提 升 生 命 的 品 質 。

凌 德 麟  1 9 9 8  休 閒 是 一 種 狀 態 、 態 度 、 一 種 心 智 的 態 度 且 不 受

時 空 與 活 動 之 影 響 。  

陳 惠 美  

鄭 佳 昆  

沈 立  

2 0 0 1  休 閒 是 一 種 體 驗 ， 在 自 由 選 擇 餐 與 活 動 的 同 時 所

產 生 ， 包 括 三 個 極 複 雜 的 概 念 ： 自 由 、 自 身 滿 足

以 及 體 驗 。  

吳 承 典  2 0 0 3  休 閒 是 不 受 拘 束 的 活 動 ， 目 的 是 擺 脫 工 作 後 ， 所

獲 得 的 自 由 時 間 和 活 動  

施 天 保  2 0 0 4  是 個 體 在 自 由 時 間 內 透 過 自 由 的 意 願 ， 選 擇 自 己

喜 歡 的 活 動 ， 滿 足 自 我 需 求 ， 帶 給 個 人 舒 爽 愉 悅

的 感 覺 ， 進 而 達 到 高 峰 經 驗 ， 實 現 理 想 人 生 的 生

活 歷 程 。  

本 研 究 自 行 整 理  

    綜 合 上 述 學 者 專 家 的 論 述 ， 可 以 知 道 ：  

1 .休 閒 是 一 種 自 由 以 及 滿 足 自 身 樂 趣 的 一 種 體 驗 。  

2 .這 種 體 驗 的 目 的 是 為 了 放 鬆 和 消 除 疲 勞 。  



 

 14

3 .回 復 機 制 的 目 的，是 讓 個 人 的 生 命 和 視 野 變 得 更 寬 廣 豐 盛。 

4 .愉 悅 滿 足 自 我 的 需 求 ， 可 以 提 升 生 活 的 品 質 和 內 涵 ， 進 而  

 ,達 到 高 峰 經 驗 ， 實 現 理 想 人 生 的 生 命 歷 程 。  

二 、 休 閒 活 動 的 涵 義  

休 閒 活 動 是 是 一 種 生 活 方 式 ， 也 是 一 種 活 動 。 是 一 種 閑

暇 生 活 中 使 人 感 到 愉 快 、 輕 鬆 、 滿 足 的 活 動 。 社 會 學 辭 典 ：

當 閒 暇 時 不 論 個 人 或 團 體 ， 所 做 的 任 何 活 動 ， 以 尋 求 舒 鬆 與

愉 快 ， 就 叫 休 閒 活 動 。  

    江 良 規 ( 1 9 7 9 ) ,個 人 除 工 作 時 間 外 ， 所 參 加 的 活 動 ， 統 稱

休 閒 活 動 。 也 就 是 個 人 志 願 性 的 選 擇 ， 並 從 參 加 活 動 中 來 獲

得 滿 足 的 經 驗 。 所 以 ， 休 閒 活 動 必 須 符 合 下 列 幾 項 的 特 性 ：

閒 暇 時 間 、 有 趣 的 、 志 願 的 、 建 設 性 的 而 且 是 維 持 生 存 之 外

的 活 動 。  

林 清 山 ( 1 9 8 4 ) ,在 閒 暇 時 間 ， 選 擇 自 己 喜 愛 的 活 動 來 主 動

參 與 不 求 任 何 報 酬 ， 以 發 展 身 心 、 創 造 充 沛 的 活 力 活 動 本 身

就 是 享 受 ， 並 獲 得 心 靈 上 的 滿 足 。  

E l l i s＆ W i t t ( 1 9 8 4 ) ,以 休 閒 活 動 的 觀 點 而 言 ， 活 動 必 須 是

道 德 且 有 益 健 康 或 有 助 於 個 人 身 心 的 改 善 。 而 活 動 的 取 向 ，

是 建 立 在 個 人 對 道 德 有 益 健 康 幸 福 的 主 觀 知 覺 。 K e l l y ( 1 9 9 0 )  

以 個 人 立 場 而 言 ， 凡 經 由 活 動 或 協 會 的 參 與 、 環 境 的 鑑 賞 、

提 供 個 人 再 造 之 機 會 者 ， 皆 是 屬 於 休 閒 。  

鄧 建 中 ( 2 0 0 2 ) ,休 閒 活 動 ， 是 男 女 老 幼 在 閒 暇 時 所 從 事 的

活 動 個 體 藉 由 有 興 趣 的 活 動 來 得 到 愉 悅 和 滿 足 。 更 可 從 不 同

型 態 的 活 動 裡 ； 累 積 不 同 的 經 驗 ， 使 人 生 更 美 好 。  

黃 清 良 ( 1 9 8 5 ) ,個 人 除 了 工 作 睡 眠 之 外 ， 部 份 時 間 則 是 用

於 維 繫 家 庭 生 活 和 ㄧ 般 的 社 交 需 求 。 此 外 ， 還 有 部 份 空 閒 時
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間 ， 則 需 要 做 一 些 有 益 身 心 的 休 閒 活 動 。  

楊 煥 烘 ( 1 9 9 2 ) ,指 出 ： 休 閒 活 動 是 依 據 休 閒 的 基 本 涵 義 ，

再 加 以 擴 充 而 得 ， 且 和 人 類 的 生 活 結 合 在 一 起 的 重 要 活 動 。

在 工 作 以 及 空 閒 時 間 以 外 ； 提 供 人 們 更 多 的 選 擇 和 參 與 ， 並

且 從 其 中 獲 得 滿 足 快 樂 ， 以 調 劑 生 活 情 感 、 豐 富 生 活 經 驗 。

更 重 要 的 是 ： 促 進 身 心 的 健 康 發 展 。  

許 義 雄 ( 1 9 9 3 ) ,自 由 參 與 的 活 動 ； 閒 暇 時 間 的 活 動 ； 滿 足

心 裡 、 生 理 的 活 動 ； 可 恢 復 精 神 與 體 力 的 活 動 ； 可 促 進 家 庭

社 會 合 諧 的 活 動 。 周 佳 慧 ( 2 0 0 1 ) ,休 閒 活 動 是 指 求 生 以 外 的 時

間 ， 而 且 是 出 於 自 發 性 的 意 願 ， 不 求 任 何 物 質 上 的 報 酬 。 在

選 擇 自 己 喜 愛 的 活 動 ； 並 獲 得 直 接 的 滿 足 。 這 些 活 動 能 讓 精

神 狀 態 放 鬆 ， 並 且 有 益 身 心  

    高 俊 雄 、 張 孝 銘 ( 2 0 0 1 ) ,指 出 個 人 在 義 務 時 間 外 之 自 由 時

間 。 活 動 主 要 是 基 於 一 種 自 由 意 識 ； 自 由 選 擇 ； 自 主 決 定 的

行 動 。 並 從 行 動 中 去 感 受 到 休 閒 活 動 的 意 義 與 體 驗 。  

張 宮 熊 ( 2 0 0 2 )休 閒 活 動 是 個 人 或 是 群 體 以 自 願 的 方 式 ；

自 由 選 擇 非 工 作 性 質 的 活 動 ， 來 滿 足 個 體 身 心 的 慾 望 。 而 休

閒 活 動 的 任 務 ， 在 於 養 成 身 心 平 衡 ， 與 人 互 助 合 作 ， 得 到 適

當 的 娛 樂 ， 並 獲 得 身 心 之 健 康 ， 進 而 培 養 高 尚 品 格 ， 成 為 健

全 的 國 民 為 目 的 。  

楊 聖 德 、 陳 鵬 仁 ( 2 0 0 4 ) ,指 出 休 閒 時 間 所 從 事 和 工 作 空 閒

的 活 動 ， 是 在 休 閒 時 間 內 自 由 、 自 主 的 參 與 ； 以 追 求 快 樂 、

滿 足、愉 悅、驕 傲、健 康 體 適 能，充 滿 創 造 動 力 的 充 實 感 覺 ，

而 且 對 社 會 是 有 正 向 、 建 設 性 的 動 靜 活 動 。  

沈 永 健 ( 2 0 0 5 ) ,指 工 作 餘 暇 ； 從 事 自 願 性 、 建 設 性 、 娛 樂

性 、 且 不 受 控 制 的 活 動 ， 這 些 活 動 不 管 是 靜 態 或 是 動 態 ， 只
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要 是 可 解 除 身 心 疲 勞 ； 恢 復 體 力 ， 能 愉 悅 身 心 的 活 動 皆 是 。  

    綜 合 上 述 專 家 學 者 的 論 述 ： 休 閒 活 動 是 除 扣 生 理 需 求 、

工 作 、 家 務 等 日 常 必 須 之 事 外 ， 可 以 任 由 自 己 支 配 的 時 間 ；  

這 段 令 人 期 待 的 時 間 ， 可 以 從 事 自 願 性 、 娛 樂 性 、 且 不 受 控

制 的 活 動 ， 來 追 求 快 樂 、 愉 悅 、 驕 傲 的 感 受 。 從 休 閒 活 動 當

中 可 以 得 到 歡 愉 及 滿 足 且 有 益 於 身 心 之 調 劑 ， 並 且 可 以 舒 緩

緊 張 情 緒 以 及 紓 解 生 活 和 工 作 所 帶 來 的 壓 力 ， 對 人 類 社 會 而

言 ， 休 閒 活 動 是 具 有 正 向 和 建 設 性 的 活 動 。  

三 、 休 閒 活 動 的 功 能  

    休 閒 活 動 的 功 能 是 多 元 而 廣 泛 的 ， 可 以 促 進 休 閒 相 關 產

業 興 起，以 增 加 經 濟 的 效 益，增 進 社 會 和 諧，維 護 傳 統 文 化 ，

創 造 新 的 文 明 ， 滿 足 個 別 的 需 求 ， 與 獲 致 個 別 成 就 的 目 標 。  

辛 晚 教 ( 1 9 9 0 ) ,認 為 正 當 的 休 閒 活 動 有 助 於 身 心 的 發

展 ， 可 以 重 建 社 會 的 秩 序 與 倫 理 ， 並 有 益 於 藝 能 發 展 ， 和 有

關 資 源 的 維 護 與 運 用 。 顏 妙 桂 ( 1 9 8 3 ) ,也 提 出 休 閒 活 動 所 具 有

的 功 能 ， 可 以 從 個 人 擴 及 到 整 個 國 家 社 會 。 活 動 的 本 身 可 以

滿 足 個 人 的 需 求，增 進 家 庭 和 樂 的 氣 氛，並 能 安 定 社 會 秩 序，

促 進 經 濟 發 展 ， 更 能 強 化 醫 療 效 果 等 功 能 。 所 以 ， 休 閒 的 功

能 ， 是 包 羅 萬 象 的 ， 可 以 因 應 個 體 在 現 代 生 活 中 的 需 求 。 黃

月 嬋 ( 1 9 9 7 ) ,指 出 休 閒 活 動 具 有 自 由 、 自 主 、 有 益 身 心 健 康 、

充 滿 樂 趣、且 具 備 使 人 身 心 發 展 均 衡，鬆 弛 神 經，調 劑 生 活 ，

促 進 人 際 關 係 協 調，化 解 對 立，提 昇 工 作 效 率 等 功 能。因 此 ，

休 閒 的 功 能 又 可 以 從 個 人 擴 及 到 整 個 社 會 。  

    黃 振 球 ( 1 9 7 0 ) ,謝 政 諭 ( 1 9 9 0 ) ,胡 信 吉 ( 2 0 0 3 ) ,龔 俊 旭 ( 2 0 0 5 )

劉 融 融 ( 2 0 0 7 ) ,的 研 究 指 出 ， 休 閒 活 動 具 有 多 項 功 能 茲 分 述 如

下 ：  
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一 、  對 個 人 的 功 能 ：  

滿 足 人 類 生 理 和 心 理 的 需 求，促 進 人 格 健 全 發 展 發 揮 個 人 潛

力 ， 並 能 促 進 身 心 健 全 、 肯 定 自 我 、 情 緒 宣 洩 及 紓 解 壓 力 ；

具 有 增 進 社 交 能 力 、 增 廣 見 聞 、 培 養 領 導 、 合 作 、 服 從 、 有

助 於 個 人 對 問 題 解 決 的 能 力，這 些 能 力 可 以 充 分 運 用 在 家 庭

學 校 、 社 區 當 中 。  

此 外，休 閒 活 動 能 舒 展 筋 骨 降 低 疾 病 發 生 機 率，維 持 身 體 均

衡 發 展。經 由 休 閒 活 動 可 以 增 廣 見 聞 和 知 識，增 加 個 人 和 社

會 的 互 動 經 驗，擁 有 良 好 的 人 際 社 交 關 係。更 重 要 的 是 休 閒

活 動 可 以 使 個 人 的 身 心 狀 態 俱 佳，如 此 可 減 少 就 醫 次 數，自

然 可 減 輕 國 家 醫 療 的 負 擔 。  

 二 、 對 家 庭 的 功 能 ：  

 全 家 人 如 果 共 同 參 與 休 閒 活 動，可 以 以 維 繫 家 庭 氣 氛 合 諧 融  

 洽；增 進 彼 此 間 的 情 誼，藉 由 參 與 活 動 的 機 會，進 行 溝 通 協  

 調；同 時 可 以 加 強 家 庭 倫 理 觀 念 的 建 立，減 少 代 溝 的 產 生 及   

 疏 離 感。此 外，能 夠 促 進 家 庭 成 員 的 互 信 互 諒 互 愛，鞏 固 家  

 庭 婚 姻 的 維 繫 和 親 子 之 間 關 係 。  

 三 、 社 會 方 面 的 功 能 ：  

 在 閒 暇 時 從 事 正 當 的 休 閒 活 動，可 以 降 低 個 人 因 情 緒 失 調 、 

 不 安、徬 徨、攻 擊 等 所 導 致 的 犯 罪 事 件。能 有 效 降 低 人 與 人   

 之 間 摩 擦 的 產 生，對 於 維 護 社 會 善 良 風 氣 有 相 當 的 助 益。另   

 外，休 閒 活 動 可 以 訓 練 個 體 各 種 符 合 社 會 期 待、價 值 觀 並 灌  

 輸 互 重 互 利 的 觀 念。對 於 婦 女 或 年 老 退 休 者 藉 由 休 閒 活 動 的   

 參 與，可 重 新 定 位 自 己 所 扮 演 角 色 並 建 立 起 適 當 的 價 值 觀 。 

 四 、 經 濟 方 面 的 功 能 ：  

 藉 由 休 閒 活 動 的 參 與 可 以 消 除 疲 勞 及 倦 怠 感，有 益 於 身 心 發
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展 並 能 提 振 工 作 士 氣 增 加 工 作 效 益。同 時 也 促 使 相 關 產 業 的

興 盛 帶 動 消 費 性 產 品 增 加 ， 刺 激 消 費 產 業 的 成 長 。  

（ 五 ） 醫 療 方 面 的 功 能  

 休 閒 活 動 兼 具 舒 緩 情 緒 障 礙 及 心 理 治 療 的 功 用，在 身 心 健 全

發 展 之 下，自 然 能 減 少 就 醫 機 會 降 低 醫 療 負 擔。此 外，許 多

情 緒 和 感 覺 統 合 治 療 方 面，透 過 音 樂 舞 蹈 遊 戲 和 運 動 式 的 復

健 治 療 等 種 種 方 法，結 合 休 閒 活 動 的 模 式，將 為 國 家 醫 療 體

系 省 下 大 筆 支 出 。  

綜 合 以 上 所 有 專 家 學 者 之 論 述，本 研 究 認 為 休 閒 活 動 有 下 列

幾 項 的 功 能 ：  

1 .可 以 預 防 疾 病 ， 促 進 身 體 健 康 與 復 健 療 治 之 用 。  

2 .改 善 家 人 朋 友 同 事 等 人 際 關 係 ， 更 能 突 顯 自 我 價 值 存 在 。  

3 .可 以 養 成 高 尚 情 操 及 道 德 人 性 的 培 養 。  

4 .減 少 無 聊 、空 虛 或 是 壓 力 所 衍 生 的 暴 戾 ，有 效 預 防 犯 罪 之   

 ,發 生 。  

5 .促 進 地 方 社 會 之 團 結 加 強 人 際 關 係 。  

6 .促 進 身 心 靈 的 完 美 結 合 ， 朝 向 全 人 目 標 邁 進 。  

7 .增 進 經 濟 發 展 ， 刺 激 景 氣 繁 榮 。  

8 .維 持 社 會 善 良 美 好 之 祥 和 風 氣 ， 拉 近 人 與 人 之 間 距 離 。  

第 二 節  休 閒 運 動 涵 義 與 功 能  

    本 節 主 要 分 為 兩 個 部 份 ： 一 、 論 述 休 閒 運 動 的 主 要 涵 義

以 及 基 本 的 概 念 ； 二 、 根 據 國 內 外 專 家 學 者 所 提 出 的 觀 點 和

論 述 舉 出 休 閒 運 動 的 功 能 。 茲 分 述 如 下 ：  

一 、 休 閒 運 動 的 涵 義  
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    陳 定 雄 ( 1 9 9 4 ) ,指 出 ： 以 自 然 人 、 社 會 人 、 道 德 人 來 區 分

「 休 閒 」，「 休 閒 活 動 」及「 休 閒 運 動 」。 其 主 要 的 論 述 如 下 ：

「 休 閒 」 著 重 在 時 間 的 分 配 、 活 動 狀 態 及 個 人 喜 惡 等 方 面 ，

是 屬 於 自 然 人 的 活 動。「 休 閒 活 動 」注 重 的 是 活 動 的 目 的 性 、

功 能 性 以 及 社 會 性，是 屬 於 社 會 人 的 活 動。「 休 閒 運 動 」則 是

強 調 同 時 可 以 達 到 身 心 健 康、快 樂、提 升 自 我 成 就 感 等 目 的，

是 所 謂 道 德 人 的 活 動 。 眾 所 週 知 ， 休 閒 涵 括 休 閒 活 動 ， 而 休

閒 運 動 又 是 休 閒 活 動 當 中 ， 最 能 夠 達 到 身 心 靈 具 備 的 活 動 項

目 。 因 此 ， 利 用 休 閒 時 間 從 事 運 動 ， 可 以 成 就 真 正 全 人 的 目

的 。  

    沈 易 利 ( 1 9 9 8 ) ,的 研 究 中 指 出 ： 在 休 閒 時 間 之 內 ， 以 動 態

的 身 體 活 動 方 式 ， 選 擇 具 有 健 身 性 、 遊 戲 性 、 消 遣 性 、 創 造

性、放 鬆 性、可 以 達 到 身 心 健 康 以 及 紓 解 壓 力 為 目 的 之 運 動。

所 以 休 閒 運 動 不 是 單 純 的 打 發 時 間 而 已 ， 同 時 兼 具 多 種 效

能 ， 讓 個 體 在 選 擇 休 閒 活 動 的 同 時 ， 更 具 有 吸 引 力 。  

    M u l l , B a y l e s s  a n d  R o s s  ( 1 9 8 7 ) ,定 義 休 閒 運 動 為 ： 一 種 出

於 自 由 選 擇 ； 且 能 夠 產 生 心 理 回 饋 的 運 動 參 與 。 這 種 參 與 是

屬 於 積 極 性 的 動 態 活 動 ， 藉 由 身 體 的 適 能 強 健 ， 進 而 回 饋 到

內 心 愉 悅 的 產 生 和 心 理 的 滿 足 。  

    C a s p e r s e n ( 1 9 8 5 )則 認 為 「 休 閒 運 動 」 與 「 身 體 活 動 」 不

能 畫 上 等 號。「 身 體 活 動 」係 指 骨 骼 和 肌 肉 作 用，而 使 身 體 移

動 以 及 消 耗 熱 能 ； 運 動 則 是 一 種 有 計 畫 、 有 組 織 、 且 重 複 的

體 能 活 動 ， 能 夠 保 持 體 能 狀 態 良 好 。 所 以 休 閒 運 動 還 是 有 別

於 一 般 人 對 於 身 體 活 動 的 看 法 。 真 正 的 休 閒 運 動 ， 是 有 計 畫

有 目 的 活 動 ， 在 功 能 性 、 實 用 性 方 面 ， 皆 比 身 體 活 動 重 要 且

必 須 受 到 重 視 。   
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    廖 志 猛 ( 1 9 9 4 ) ,認 為 休 閒 運 動 泛 指 所 有 非 功 利 、 非 職 業 的

活 動 。 在 工 作 之 餘 ， 可 支 配 的 時 間 內 去 參 加 的 體 能 運 動 或 活

動 。 其 目 的 不 外 乎 是 獲 得 樂 趣 、 健 康 ， 滿 足 刺 激 需 求 ， 社 交

聯 誼 等。休 閒 運 動 的 參 與 是 自 發 性 的 投 入，在 工 作 閒 暇 之 餘，

可 以 尋 求 心 靈 寄 託 與 放 鬆 ， 並 有 效 獲 得 壓 力 的 紓 解 和 釋 放 ；

更 重 要 的 是 經 由 休 閒 運 動 的 過 程 ， 能 夠 產 生 和 諧 的 人 際 互 動

關 係 。  

    程 紹 同 ( 1 9 9 4 )認 為 休 閒 運 動 和 其 他 所 謂 休 閒 活 動 不 同 。

休 閒 運 動 顧 名 思 義 是 運 動 和 休 閒 結 合 。 從 事 運 動 性 的 休 閒 ，

除 了 運 動 本 身 帶 來 的 娛 樂 性 外 ， 更 可 放 鬆 身 心 ， 忘 卻 煩 惱 ，

改 變 生 活 型 態 ， 進 而 滿 足 成 就 感 ， 增 進 個 體 社 交 功 能 ， 甚 至

改 善 健 康 ， 是 其 他 休 閒 活 動 類 型 所 無 法 達 到 的 。  

    總 之 ， 休 閒 運 動 同 時 兼 具 其 他 各 種 休 閒 活 動 的 功 用 ， 本

身 又 擁 有 其 他 休 閒 活 動 所 沒 有 的 功 能 特 性 ， 可 以 涵 養 身 心 靈

平 衡 ， 真 正 達 到 休 閒 的 目 的 。  

二 、 休 閒 運 動 的 功 能  

    本 研 究 整 理 國 內 外 專 家 學 者 有 關 休 閒 運 動 功 能 的 論 述 如

下 ：  

(一 )國 外 學 者 專 家 的 論 述 ：  

    P a r k e r ( 1 9 7 1 )休 閒 運 動 對 個 人 的 功 能 而 言，包 含 鬆 弛、娛

樂 及 個 人 發 展 ； 對 社 會 的 功 能 而 言 ， 包 含 社 會 化 、 娛 樂 及 整

合 。 因 此 ， 休 閒 運 動 的 影 響 層 面 不 是 只 有 個 人 而 已 ， 使 得 週

遭 的 團 體 甚 至 社 會 ， 都 受 到 連 帶 影 響 。     

    K a n d o ( 1 9 8 0 )則 認 為 休 閒 運 動 的 功 能，具 有 身 體 健 康、促

進 發 育 、 調 劑 身 心 、 提 昇 工 作 效 率 、 競 技 、 復 建 外 ， 尚 有 活

動 、 心 理 、 學 習 、 社 會 功 能 、 社 會 制 度 治 療 等 功 能 。 W i l s o n  
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( 1 9 9 1 )指 出 休 閒 運 動 對 個 體 心 理 及 生 理 上 均 有 實 質 的 功 能 ，

能 ， 人 體 的 本 能 專 為 活 動 而 設 計 ， 愈 活 動 其 功 能 愈 好 ， 不 像

機 器 因 常 使 用 而 迅 速 磨 損 ， 且 若 不 從 事 相 當 程 度 的 活 動 ， 個

人 將 無 法 維 持 良 好 健 康。 K r a u s ( 1 9 9 0 )指 出 休 閒 運 動 具 有 兩 大

功 能 ： 有 益 身 心 ， 紓 解 壓 力 、 提 升 名 望 、 心 情 愉 快 、 生 活 技

能 、 及 休 息 調 養 、 放 鬆 心 情 、 恢 復 體 力 、 再 生 活 力 、 娛 樂 消

遣 。 從 上 述 三 位 學 者 的 觀 點 可 以 知 道 ， 休 閒 運 動 的 實 質 性 是

身 心 兩 方 面 的 均 衡 發 展 ， 由 個 體 的 外 部 互 動 ， 提 升 至 內 部 的

滿 足 和 愉 悅 ， 缺 一 不 可 。  

    I s o - A h o l a ( 1 9 8 0 )指 出 人 們 從 事 休 閒 運 動 有 六 大 功 能 :

一 、 經 由 遊 戲 與 休 閒 參 與 可 獲 得 社 會 化 的 經 驗 。 二 、 藉 由 休

閒 所 增 進 的 工 作 技 能 有 助 於 個 人 的 表 現 。 三 、 發 展 與 維 持 人

際 行 為 與 社 會 互 動 的 技 巧 四 、 是 娛 樂 與 放 鬆 。 五 、 有 助 於 人

格 發 展 。 六 、 避 免 懶 惰 與 反 社 會 行 為 。  

    B l o l a n d ( 1 9 8 7 )則 針 對 休 閒 運 動 提 出 六 大 功 能 ： 一 、 帶 給

個 人 快 樂 ， 可 以 無 冒 險 的 進 行 社 會 實 驗 與 認 知 。 二 、 增 進 身

體 健 康 與 增 加 生 活 的 多 元 性 。 三 、 增 加 個 人 的 自 由 感 、 體 驗

各 種 生 活 的 目 標 。 四 、 發 展 人 際 關 係 建 立 友 誼 。 五 、 娛 樂 放

鬆 。 六 、 經 由 需 求 而 滿 足 人 生 。 因 此 ， 休 閒 運 動 的 參 與 ， 除

了 帶 給 個 體 快 樂 ， 有 益 身 心 健 康 發 展 以 及 人 格 的 陶 冶 之 外 ，

更 重 要 的 是 透 過 運 動 時 與 同 好 之 間 的 互 動 ， 達 到 社 會 化 的 目

的 ， 維 持 人 與 人 之 間 良 好 的 互 動 關 係 。  

    P a f f e r b e r g , H y d e D o w ( 1 9 9 0 )提 出 中 老 年 人 參 與 身 體 運 動

所 得 到 的 利 益 有 ： 可 以 降 低 安 靜 時 的 心 跳 率 、 血 壓 及 血 中 葡

萄 糖 的 濃 度 ， 減 少 肥 胖 以 及 糖 尿 病 發 生 的 機 會 和 風 險 。  

(二 )國 內 學 者 專 家 論 述 ：  
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    謝 政 諭 ( 1 9 8 9 ) ,休 閒 運 動 具 有 三 大 功 能 ： 包 括 預 防 、 發 展

及 治 療 等 三 項 功 能 。 在 預 防 方 面 ， 可 藉 由 休 閒 運 動 使 壽 命 延

長 、 身 心 愉 快 ； 在 發 展 方 面 ， 透 過 休 閒 運 動 尋 找 樂 意 從 事 的

休 閒 活 動 ； 在 治 療 方 面 ， 休 閒 運 動 所 得 到 精 神 的 支 柱 ， 經 由

與 朋 友 的 互 動 ， 可 以 發 現 生 命 的 樂 趣 進 而 適 應 社 會 。  

    卓 俊 辰 ( 1 9 9 0 )指 出 運 動 性 休 閒 活 動 具 有 ： 彌 補 現 代 人 身

體 活 動 不 足 的 缺 失 和 防 止 老 化 的 現 象 ， 並 能 提 升 體 適 能 。 此

外，也 可 以 紓 解 心 裡 壓 力 追 求 生 活 內 涵。楊 昆 芳、陳 鎰 明 ( 2 0 0 3 )

則 認 為 從 事 休 閒 運 動 的 好 處 是 紓 解 現 代 生 活 的 緊 張 。 吳 成 典

( 2 0 0 3 )更 指 出 運 動 休 閒 的 功 能 有 ： 促 進 健 康 、 紓 解 壓 力 、 滿

足 高 層 次 心 理 的 需 求 、 提 昇 工 作 效 能 、 提 高 生 活 品 質 。 陳 定

雄 ( 1 9 9 0 ) ,休 閒 運 動 具 有 五 大 功 能 ： 促 進 身 體 健 康 、 調 劑 身 心

提 昇 工 作 效 率、作 為 比 賽 項 目、成 為 謀 生 的 職 業、復 健 工 作 。

因 此 ， 休 閒 運 動 比 起 其 他 的 休 閒 活 動 ， 在 層 次 上 更 勝 一 籌 ，

尤 其 是 藉 由 身 體 的 健 康 來 影 響 生 理 的 健 康 ， 進 而 擁 有 更 幸 福

美 滿 的 人 生 態 度 和 生 活 。  

    蔡 培 村 ( 1 9 9 2 ) ,指 出 教 師 從 事 休 閒 運 動 具 有 下 列 價 值 與

功 能 ： 促 進 身 體 健 康 、 增 長 知 識 見 聞 、 擴 展 社 會 參 與 、 增 進

家 庭 和 諧 幸 福 、 促 使 自 我 實 現 。 程 紹 同 ( 1 9 9 4 ) ,指 出 運 動 性 的

休 閒 活 動 ， 不 僅 可 以 放 鬆 身 心 ， 忘 卻 煩 惱 擺 脫 一 成 不 變 的 生

活 型 態 ， 也 兼 具 有 娛 樂 、 滿 足 成 就 感 、 社 交 功 能 、 改 善 健 康

等 效 果 ， 是 其 他 類 型 休 閒 活 動 所 無 法 相 抗 衡 的 一 種 獨 特 的 活

動 內 容。李 明 榮 ( 1 9 9 8 ) ,休 閒 運 動 具 有 下 列 之 積 極 涵 義 :紓 解 壓

力、有 益 身 心、提 升 名 望、心 情 暢 快、生 活 技 能；休 息 調 養 、

放 鬆 心 情、恢 復 體 力、再 生 活 力、娛 樂 消 遣。所 以 休 閒 運 動 ，

是 創 造 再 生 生 命 的 原 動 力 ， 創 造 家 庭 幸 福 美 滿 的 泉 源 ，  
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維 繫 良 好 人 際 關 係 的 基 礎，更 是 積 極 投 入 社 會 化 參 與 的 指 標。 

    許 志 賢 ( 2 0 0 2 )指 出 休 閒 運 動 的 五 項 功 能 ： 一 、 對 個 人 生

理 與 心 理 與 功 能 :包 括 促 進 生 長 提 升 體 適 能 減 輕 壓 力 舒 緩 情

緒 提 升 身 心 健 康。二、促 進 家 庭 合 諧 與 親 子 關 係 :使 家 庭 關 係

更 為 堅 固 與 合 諧。三、帶 動 良 好 的 人 際 關 係 :透 過 活 動 參 與 改

善 人 際 的 疏 離，促 進 社 區 的 人 際 關 係。四、提 供 教 育 的 環 境 :

以 休 閒 運 動 為 主 題 與 媒 介 ， 結 合 諸 如 環 保 、 敬 老 等 活 動 ， 達

到 教 育 的 效 果 。 五 、 具 有 振 興 經 濟 的 效 益 。 因 此 ， 休 閒 運 動

具 有 提 升 生 產 力 與 團 隊 向 心 力 的 功 能 ， 參 與 其 中 將 提 高 休 閒

周 邊 產 品 的 消 費 對 於 振 興 經 濟 有 正 面 的 效 益 。  

    從 上 述 國 內 外 專 家 學 者 的 文 獻 可 以 歸 納 出 ， 休 閒 運 動 具

有 舒 展 身 心 消 除 疲 勞 ， 而 且 可 以 調 劑 生 活 以 及 再 生 工 作 動

力 ， 甚 至 是 人 際 關 係 所 帶 來 的 壓 力 也 能 獲 得 有 效 的 舒 緩 。 所

以 ， 藉 由 休 閒 運 動 ， 可 以 讓 個 體 的 生 命 更 有 活 力 ， 更 能 積 極

的 面 對 生 活 的 挑 戰 。  

第 三 節  休 閒 運 動 參 與 動 機  

    本 節 的 論 述 首 先 是 說 明 動 機 的 涵 義 接 著 闡 述 休 閒 動 機 的

基 本 概 念 ； 再 來 參 考 文 獻 的 論 述 ， 指 出 休 閒 運 動 的 參 與 動 機

究 竟 有 哪 些 ， 茲 分 述 如 下 ：  

ㄧ 、 動 機 涵 義  

    M a n n e l l ( 1 9 9 9 ) ,指 出 動 機 有 四 項 基 本 要 素：喜 好 度、行 為

模 式 和 活 動 方 式 、 目 標 滿 意 度 及 心 靈 上 的 一 種 感 受 、 回 饋 。

所 以 ， 動 機 指 的 是 人 們 從 事 活 動 的 理 由 ( C r a n d a l l , 1 9 8 0 , )。 這

些 理 由 可 能 受 到 個 人 內 在 需 求 的 驅 使 ， 也 可 能 受 到 外 在 因 素
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所 影 響 。 雖 然 這 些 動 機 都 能 引 發 行 為 ， 然 其 間 卻 存 有 自 我 決

定 的 差 異 性 。  

    對 動 機 的 界 說 眾 說 紛 紜 ， 主 要 的 論 述 指 出 動 機 是 引 起 個

體 活 動 的 一 種 意 念 ， 並 且 維 持 這 項 活 動 持 續 進 行 ， 並 促 使 該

活 動 朝 向 特 定 目 標 完 成 的 內 在 作 用 。 這 種 內 在 作 用 導 因 於 需

求 與 動 機 。 需 求 是 個 體 生 理 上 的 一 種 匱 乏 狀 態 ， 如 果 這 種 狀

態 已 達 到 體 內 均 衡 機 制 必 須 開 始 調 節 的 程 度 時 ， 需 求 就 會 存

在 。 而 動 機 指 的 是 個 體 因 生 理 上 失 衡 作 用 而 產 生 需 求 時 ， 為

了 恢 復 均 衡 補 足 需 求 ， 所 產 生 的 內 在 促 動 力 量 ， 這 股 力 量 可

以 迫 使 個 體 有 所 行 動 。 林 寶 山 ( 1 9 9 8 ) ,認 為 動 機 可 分 為 兩 方 面

來 探 討 ： 一 、 指 個 人 內 在 的 驅 力 ， 此 種 驅 力 使 個 體 表 現 各 種

活 動 ， 這 就 是 所 謂 內 在 動 機 。 二 、 指 外 在 事 物 具 有 誘 因 而 使

個 體 去 從 事 各 種 活 動 ， 即 為 外 在 動 機 。  

    然 而 能 夠 引 起 個 體 動 機 的 外 在 刺 激 有 正 誘 因 ， 即 引 起 個

體 趨 近 或 接 受 並 從 其 中 獲 得 滿 足 的 刺 激 ； 其 次 是 負 誘 因 ， 也

就 是 引 起 個 體 躲 避 或 逃 離 ， 並 因 避 難 而 感 到 滿 足 者 。 至 於 內

在 的 刺 激 ， 指 的 是 成 就 動 機 ， 即 個 人 追 求 成 就 的 內 在 動 力 。

換 言 之 就 是 指 個 人 從 事 某 種 工 作 時 ， 自 我 投 入 精 益 求 精 ， 或

是 指 個 人 在 不 順 利 的 情 境 中 衝 破 障 礙 、 克 服 困 難 奮 力 達 成 目

標 的 心 理 傾 向 。 總 而 言 之 ， 就 是 指 個 人 追 求 進 步 以 期 望 達 成

希 望 目 標 的 內 在 動 力 。   

    對 於 成 就 動 機 高 者 ， 因 為 對 成 功 的 希 望 大 於 對 失 敗 的 恐

懼 ， 所 以 會 選 擇 比 較 困 難 的 工 作 接 受 挑 戰 ， 並 希 望 獲 得 成 功

後 的 快 樂 。 相 對 的 ， 如 果 成 就 動 機 低 的 時 候 ， 對 失 敗 的 恐 懼

大 於 成 功 的 希 望 ， 所 以 只 會 選 擇 輕 而 易 舉 的 工 作 ， 來 避 免 事

後 失 敗 的 痛 苦 。 舉 凡 個 體 皆 具 有 上 述 的 特 性 ， 因 為 這 是 人 類
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對 外 在 環 境 和 內 在 心 理 的 一 種 本 能 反 應 。  

二 、 休 閒 動 機 概 念  

    L o u n s b u r y  &  F r a n z ( 1 9 9 0 ) ,發 展 出 一 套 測 量 休 閒 動 機 的 工

具 ， 分 為 智 力 、 社 交 、 勝 任 -熟 練 、 刺 激 -逃 避 、 興 奮 追 求 、

工 作 促 進 等 六 個 休 閒 動 機 。  

    I s o - A h o l a ( 1 9 8 0 ) ,提 出 休 閒 動 機 是 一 種 動 態 的 性 質，具 有

以 下 三 個 特 徵 ：  

1 .休 閒 動 機 由 於 時 間 的 不 同 ， 會 隨 著 生 命 週 期 的 改 變 而 有 所  

  變 化 ， 並 使 得 個 體 對 休 閒 活 動 具 有 自 主 性 的 選 擇 。  

2 .休 閒 動 機 會 因 為 人 與 地 的 差 異 ， 並 且 隨 著 個 人 成 長 背 景 與  

  社 會 化 過 程 而 改 變 。 當 所 處 的 休 閒 環 境 缺 乏 休 閒 設 施 時 ，   

  會 以 其 他 的 休 閒 活 動 來 取 代 ， 並 改 變 原 來 的 休 閒 動 機 。  

3 .休 閒 動 機 會 依 情 境 的 不 同 而 有 差 異 。 通 常 因 情 境 而 改 變 的  

  休 閒 動 機 可 分 為 隨 興 式 的 、 未 經 設 計 或 籌 劃 的 或 參 與 某 一  

  種 休 閒 活 動 後 ， 對 原 來 的 休 閒 動 機 有 所 改 變  

    鄧 景 衡 ( 1 9 9 0 ) ,指 出 休 閒 動 機 ： 一 、 是 解 放 日 常 生 活 的 禁

忌 和 壓 力 。 二 、 換 個 空 間 找 回 生 命 的 狂 野 。 三 、 休 閒 旅 遊 能

帶 給 人 們 莫 名 的 興 奮 感 與 期 待 。 四 、 發 掘 人 與 地 之 間 新 的 關

係 。 五 、 透 過 空 間 恢 復 人 的 整 體 感 。 六 、 找 回 休 戚 與 共 相 互

依 存 的 互 助 精 神 。  

    張 春 興 ( 1 9 9 4 ) ,針 對 成 就 動 機 指 出 ： 休 閒 動 機 可 歸 納 為 一

種 成 就 動 機 ， 意 即 個 人 認 為 重 要 、 或 有 價 值 的 工 作 ， 不 僅 願

意 去 作 ， 而 且 力 求 完 美 的 一 種 內 在 心 理 歷 程 。 而 內 在 動 機 ：

指 個 體 在 活 動 過 程 中 感 到 滿 足 ， 此 種 滿 足 轉 而 形 成 加 強 個 體

繼 續 該 活 動 的 內 在 動 力 。 意 即 內 在 動 機 是 自 發 性 由 內 而 生 的

動 力 ， 不 靠 外 在 的 誘 因 所 激 發 ， 同 時 和 個 人 的 滿 足 與 樂 趣 有
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關 。 當 活 動 帶 給 個 人 成 就 感 的 時 候 ， 內 在 動 機 將 獲 得 強 化 ，

更 激 勵 個 體 投 入 活 動 當 中 。  

    因 此 ， 休 閒 動 機 應 該 有 別 於 一 般 人 對 休 閒 的 粗 淺 解 讀 ，

認 為 僅 是 單 純 的 遊 戲 或 玩 樂 性 質 的 看 法 。 真 正 的 休 閒 動 機 應

當 是 對 個 人 心 靈 上 有 正 面 的 價 值 與 意 義 ， 能 使 人 獲 得 成 長 、

平 靜 、 流 暢 、 滿 足 與 愉 悅 、 自 我 實 現 等 心 理 效 益 ； 在 生 理 上

可 以 獲 得 體 能 與 技 能 增 進 的 目 的 ， 進 而 激 勵 個 體 內 在 欲 從 事

該 活 動 的 動 機 ， 藉 以 滿 足 自 我 ， 享 受 以 及 完 成 生 命 的 極 致 表

現 。  

三 、 休 閒 運 動 參 與 動 機 文 獻 探 討  

    戴 遐 齡 ( 1 9 9 5 ) ,指 出 參 與 動 機 有 ： 健 康 與 適 能 、 獲 得 成 就

感 、 提 升 社 會 地 位 、 球 場 氣 氛 與 服 務 、 休 閒 娛 樂 、 自 我 成 就

和 便 利 實 惠 等 七 個 因 素。D i s h m a n ( 1 9 9 1 )提 出 影 響 休 閒 運 動 參

與 行 為 的 因 素 有 ： (一 )、 個 人 特 性 ： 個 人 過 去 的 運 動 習 慣 、

身 體 健 康 狀 況 、 教 育 程 度 、 運 動 及 健 康 的 重 視 態 度 、 對 運 動

的 喜 好 程 度 。 (二 )、 環 境 特 性 ： 可 用 時 間 的 多 寡 、 運 動 設 施

之 有 無 、 運 動 場 所 之 便 利 性 、 同 儕 的 影 響 、 家 人 的 支 持 與 天

候 狀 況 等 。 (三 )、 運 動 特 性 :運 動 種 類 、 項 目 、 運 動 的 激 烈 程

度 、 運 動 後 的 感 覺 。 所 以 ， 參 與 休 閒 運 動 ， 不 單 只 是 個 人 的

因 素 而 已 ， 許 多 週 遭 的 人 、 事 、 物 都 有 可 能 影 響 個 體 參 與 的

意 願 。  

    林 連 禎 ( 1 9 9 0 )從 運 動 社 會 科 學 探 討 大 學 休 閒 運 動 的 組 織

功 能 及 學 生 參 與 之 研 究 結 果 中 發 現 ： 參 與 休 閒 運 動 的 動 機 依

序 為 ： 一 、 知 性 追 求 。 二 、 提 高 生 活 品 質 。 三 、 促 進 健 全 身

心 。 四 、 達 成 慾 望 。 五 、 環 境 影 響 。 所 以 ， 休 閒 運 動 除 本 身

積 極 主 動 對 活 動 參 與 之 外 ， 若 能 配 合 運 用 有 計 畫 性 的 休 閒 教
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育，即 個 人 對 於 有 關 休 閒 運 動 的 知 識、技 能 等 事 項 加 以 整 合，

並 轉 化 成 個 人 的 經 驗 ， 相 信 在 知 行 並 進 合 而 為 一 的 結 果 下 ，

更 能 快 速 達 到 知 性 需 求 的 目 的 。  

    張 耀 中 ( 2 0 0 2 )針 對 台 中 市 銀 髮 族 退 休 教 師 參 與 休 閒 運 動

之 研 究 結 果 發 現 其 參 與 動 機 是 以 促 進 身 體 健 康 為 最 大 宗 。 此

外 ， 林 正 常 ( 2 0 0 2 ) ,認 為 每 一 個 人 最 好 能 擁 有 兩 項 運 動 技 巧 ，

一 樣 是 自 己 能 夠 做 的 有 氧 運 動（ 如：慢 跑、游 泳 等 ），另 一 樣

是 能 與 親 朋 好 友 共 同 享 樂 的 無 氧 運 動（ 如：羽 球、桌 球 ）。有

氧 運 動 可 以 增 進 心 肺 功 能 ； 無 氧 運 動 除 了 能 維 持 肌 力 、 肌 耐

力 、 心 肺 耐 力 、 協 調 性 、 敏 捷 之 外 、 趣 味 性 更 是 最 大 的 動 機

因 素 。 所 以 ， 站 在 健 康 與 體 適 能 的 觀 點 來 看 ， 經 由 趣 味 性 的

過 程 ， 可 以 引 起 積 極 參 與 的 意 願 ； 有 興 趣 並 持 續 的 休 閒 運 動  

， 透 過 愉 快 的 互 動 氣 氛 ， 休 閒 運 動 可 以 讓 人 獲 得 成 就 感 並 紓

解 壓 力 ， 真 正 達 到 強 健 體 魄 的 目 的 。  

   , F i n k e n b e r g＆ M o o d e ( 1 9 9 6 )研 究 大 學 男 生 對 參 與 運 的 動 機

有 提 到 :能 夠 增 加 競 爭 力、提 升 社 會 地 位 及 擁 有 高 地 位 的 職 業

生 涯 機 會 、 同 時 可 以 訓 練 良 好 的 公 民 德 行 以 及 增 強 個 人 的 自

尊 。 Wa t s o n ( 1 9 9 6 ) ,對 大 學 生 參 與 休 閒 態 度 與 動 機 的 影 響 也 指

出 :大 學 生 是 否 參 與 身 體 性 休 閒 活 動 和 時 間 關 係 不 大，參 與 者

都 希 望 維 持 與 發 展 身 體 的 體 態 有 關 。 M a l a t e＆ L e a p e t s w e  

( 2 0 0 0 )研 究 非 洲 波 紥 那 年 輕 人 的 休 閒 運 動 參 與 動 機 發 現 ， 參

與 運 動 是 為 了 增 進 運 動 技 巧 、 獲 得 運 動 機 會 、 有 機 會 參 與 高

水 準 的 運 動 競 賽 、 學 習 新 技 術 以 及 贏 取 競 賽 的 機 會 。 所 以 ，

針 對 年 輕 學 子 的 觀 點 而 論 ， 他 們 重 視 的 是 眼 前 的 身 體 健 康 和

身 材 體 格 的 健 美 ， 或 是 為 了 參 與 更 多 的 運 動 機 會 來 提 升 並 彰

顯 個 人 的 價 值 存 在 ， 同 時 也 會 考 量 從 事 休 閒 運 動 ， 有 朝 一 日
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可 以 成 為 未 來 事 業 的 助 力 。  

    高 俊 雄 ( 2 0 0 4 ) ,認 為 休 閒 運 動 不 是 消 極 的 個 人 放 鬆 、 娛 樂

或 打 發 時 間 ， 而 是 積 極 投 入 相 當 的 精 神 與 努 力 ， 來 達 成 自 我

完 成 、 自 我 實 現 、 並 提 升 自 尊 的 境 界 。 因 此 ， 休 閒 運 動 的 參

與 不 是 隨 機 或 是 漫 無 目 的 ， 相 反 的 ， 是 有 計 畫 有 目 標 的 積 極

投 入 ， 最 終 的 目 的 在 於 個 體 自 我 挑 戰 的 追 求 以 及 自 我 成 就 的

實 現 。  

    林 東 泰 ( 1 9 9 2 ) ,認 為 人 有 與 他 人 以 及 社 會 互 動 的 需 求 。 參

與 休 閒 運 動 就 是 帶 動 一 個 人 與 社 會 的 互 動 ， 因 而 產 生 被 認 同

感 ， 進 一 步 能 獲 得 成 就 的 滿 足 。 就 社 會 關 係 和 團 體 互 動 的 層

面 來 看 ， 休 閒 運 動 積 極 參 與 的 結 果 ， 可 以 拉 近 人 與 人 之 間 的

距 離 ， 進 而 強 化 逐 漸 疏 離 的 人 際 關 係 ， 建 立 和 諧 的 社 會 。  

    綜 合 學 者 之 相 關 文 獻 探 討 ， 休 閒 運 動 參 與 動 機 在 於 獲 得

樂 趣 與 愉 悅 ， 除 了 健 身 打 發 時 間 、 增 廣 見 聞 、 修 身 養 性 、 認

識 朋 友 和 增 進 家 庭 生 活 樂 趣 之 外 ， 休 閒 運 動 可 以 滿 足 喜 好 冒

險 刺 激 的 好 奇 心 。 此 外 ， 在 體 能 發 揮 淋 漓 盡 致 的 追 求 下 ， 達

成 身 心 平 衡 和 自 我 表 現 的 發 揮 ， 進 而 融 入 社 會 化 的 目 標 。  

第 四 節  休 閒 阻 礙 與 休 閒 運 動 阻 礙  

    休 閒 阻 礙 會 影 響 休 閒 運 動 參 與 的 意 願 和 行 為 ， 因 此 本 節

主 要 分 為 三 個 部 份 來 探 討 休 閒 之 阻 礙 。 首 先 探 討 休 閒 阻 礙 的

相 關 定 義 ， 接 著 探 討 休 閒 阻 礙 的 相 關 因 素 ， 最 後 則 探 討 休 閒

阻 礙 之 相 關 研 究 ， 茲 分 述 如 下 ：  

一 、  休 閒 阻 礙 的 定 義  

    J a c k s o n ( 1 9 8 8 )將 休 閒 阻 礙 定 義 為 ： 限 制 個 體 參 與 休 閒 活
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動 意 願 的 任 何 事 物 。 簡 單 來 說 ； 凡 偏 好 一 項 活 動 ， 但 受 到 干

擾 ， 以 致 於 無 法 參 與 此 項 活 動 的 任 何 因 素 ， 皆 為 阻 礙 。  

    I s o - A h o l a  &  We i s s i n g e r ( 1 9 8 7； 1 9 9 0 ) ,提 出 以 社 會 學 及 心

理 的 角 度 來 看 ， 參 與 休 閒 的 過 程 中 導 致 個 體 無 法 從 中 獲 致 滿

足 感 ， 而 產 生 挫 折 感 甚 至 無 聊 感 的 因 素 ， 皆 為 休 閒 阻 礙 。  

    陳 藝 文 ( 2 0 0 0 ) ,定 義 休 閒 阻 礙 為 抑 制 、 或 中 斷 參 與 休 閒 活

動 的 各 種 因 素 ， 使 人 們 不 論 有 意 或 無 意 ； 中 斷 參 與 一 項 休 閒

活 動 的 這 些 因 素 ， 統 稱 為 休 閒 阻 礙 。  

    E l l i s  &  W i t t ( 1 9 8 4 )認 為 降 低 個 體 休 閒 內 在 動 機 強 度 的 因

素 即 為 休 閒 阻 礙 。 其 中 以 自 由 選 擇 的 權 利 ， 與 可 受 控 制 的 動

機 和 休 閒 阻 礙 關 係 最 大。 G o d b e y ( 1 9 8 7 ) ,則 認 為 個 體 對 休 閒 本

來 就 各 有 偏 好 是 因 為 休 閒 阻 礙 的 介 入 而 使 個 體 的 休 閒 偏 好 無

法 實 現 ， 也 就 是 說 如 果 沒 有 休 閒 阻 礙 介 入 ， 個 體 就 可 以 繼 續

自 己 的 休 閒 偏 好 。  

    張 少 熙 ( 1 9 9 4 )指 出 休 閒 阻 礙 係 指 抑 制 或 減 少 休 閒 活 動 參

與 次 數 和 愉 快 感 的 種 種 因 素 。 楊 宏 志 ( 1 9 8 9 ) ,在 休 閒 阻 礙 相 關

研 究 中 ， 將 休 閒 阻 礙 分 為 狹 義 及 廣 義 兩 種 。 狹 義 的 休 閒 阻 礙

係 指 個 體 傾 向 參 與 某 項 休 閒 活 動 ， 但 由 於 某 些 阻 礙 影 響 而 無

法 進 行 此 項 活 動 ； 廣 義 的 休 閒 阻 礙 係 指 介 於 有 無 此 一 休 閒 知

覺，能 或 不 能 參 與 此 一 活 動 的 所 有 原 因，皆 可 稱 為 休 閒 阻 礙。 

   , I s o - A h o l a  &  M a n n e l ( 1 9 8 5 )認 為 有 些 人 休 閒 阻 礙 來 自 於 ：

缺 乏 能 力 或 金 錢 ， 而 有 些 人 則 是 受 到 社 會 角 色 或 規 範 等 因 素

而 感 到 阻 礙 。  

    綜 上 所 述，所 謂 休 閒 阻 礙，就 是 指 在 休 閒 參 與 過 程 當 中，

影 響 個 體 不 喜 歡 或 無 法 繼 續 參 與 某 項 休 閒 活 動 的 因 素 。 也 就

是 說 阻 礙 所 帶 來 的 挫 折 ， 無 法 使 個 體 經 由 休 閒 活 動 獲 得 滿 意
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的 體 驗 ， 而 且 容 易 因 為 休 閒 阻 礙 的 因 素 ， 阻 撓 了 活 動 參 與 的

機 會 和 意 願 。  

二 、  休 閒 阻 礙 的 因 素  

   , C r a w f o r d  &  G o d b e y ( 1 9 8 7 )將 休 閒 阻 礙 因 素 分 為 三 大 類 ：

個 人 內 在 阻 礙 因 素 ： 指 個 人 心 理 的 特 質 和 狀 態 ， 例 如 個 性 、

興 趣 。 人 際 間 的 阻 礙 ： 指 交 往 中 的 關 係 ， 例 如 沒 有 同 伴 或 同

伴 間 相 處 的 問 題 。 結 構 性 阻 礙 ： 指 影 響 休 閒 的 外 在 因 素 ， 如

設 施、費 用、場 地。並 在 1 9 9 1 年 根 據 這 個 休 閒 阻 礙 模 式，發

展 出「 休 閒 阻 礙 量 表 」，根 據 前 述 三 樣 阻 礙 因 素 發 現，三 者 之

間 是 有 階 層 性 的 關 聯 ， 首 先 要 去 除 第 一 層 個 人 阻 礙 因 素 才 能

進 入 第 二 層 人 際 間 阻 礙 的 關 係 ， 最 後 才 考 量 到 結 構 性 阻 礙 的

影 響 。  

    H e n d e r s o n ,  S t a l n a k e r ,  &  Ta y l o r ( 1 9 8 8 )定 義 出 兩 種 休 閒 阻

礙 的 形 式 :第 一 種 是 介 入 阻 礙 ： 這 種 阻 礙 會 影 響 到 休 閒 的 參

與 。 例 如 場 地 設 備 不 足 或 缺 少 友 伴 甚 至 還 有 時 間 或 經 費 不 足

等 的 問 題 ， 導 致 無 法 參 與 既 定 的 休 閒 運 動 而 形 成 阻 礙 。 第 二

種 是 先 前 阻 礙 ： 這 些 阻 礙 會 影 響 休 閒 偏 好 。 例 如 自 身 的 能 力

或 知 覺 無 法 由 特 定 的 休 閒 運 動 得 到 滿 足 或 成 就 感 ， 當 然 就 不

會 喜 歡 從 事 此 項 休 閒 運 動 。  

    B o o t h b y  , T u n g a t t ,＆ To w n e s e n d  ( 1 9 8 1 ) ,將 休 閒 阻 礙 區 分

為 個 人 的 ， 例 如 ： 因 人 而 異 的 體 能 或 興 趣 。 再 來 是 社 會 的 ，

例 如 ： 場 所 設 備 ， 安 全 設 施 及 交 通 便 利 。 E d i n g t o n ,  C o m p t o n  

a n d  H a n s o n ( 1 9 8 0 )則 將 之 分 成 八 類 ： 態 度 的 阻 礙 、 知 覺 的 阻

礙 、 訊 息 的 阻 礙 、 消 費 的 阻 礙 、 建 築 的 阻 礙 、 健 康 的 阻 礙 、

經 驗 的 阻 礙 、 經 濟 的 阻 礙 。  

    J a c k s o n ( 1 9 9 3 )將 十 五 種 阻 礙 因 素 分 為 ： 社 會 孤 立 因 素 、
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易 達 性 因 素 、 個 人 因 素 、 費 用 因 素 、 時 間 受 制 因 素 、 設 備 因

素 。 此 外 ， D a t t i l o  &  M u r p h y ( 1 9 9 1 )則 歸 納 出 個 人 參 與 休 閒 的

主 要 因 素 有 ： 時 間 、 金 錢 、 活 動 技 術 、 體 能 、 活 動 接 近 性 、

獲 得 機 會 、  社 會 態 度 。 E l l i s  &  R a d e m a c h e r ( 1 9 8 7 ) ,認 為 休 閒

阻 礙 是 任 何 阻 止 或 限 制 個 人 經 常 性 或 持 久 性 休 閒 活 動 因 素 。  

    沈 志 強 ( 2 0 0 2 ) ,： 任 何 阻 止 、 限 制 或 中 斷 參 與 休 閒 運 動 的

因 素。並 將 這 些 因 素 定 為「 環 境 與 設 施 因 素 」、「 生 理 因 素 」、

「 工 作 因 素 」、「 心 理 因 素 」。 賴 家 馨 ( 2 0 0 2 )： 認 為 休 閒 阻 礙 因

素 包 括 八 大 項 目 ： 休 閒 運 動 社 團 設 施 與 環 境 、 休 閒 運 動 社 團

資 訊 、 個 人 責 任 、 重 要 他 人 影 響 、 社 會 網 路 、 勝 任 感 、 社 會

角 色 、 刺 激 感 覺 。  

    張 良 漢 ， 許 志 賢 ( 2 0 0 2 ) ,編 製 休 閒 運 動 阻 礙 量 表 ， 研 究 內

容 涵 蓋：「 機 會 阻 礙 」：參 與 休 閒 運 動 與 機 會 的 關 聯 性。「 經 驗

阻 礙 」：參 與 休 閒 運 動 與 過 去 經 驗 的 關 連 性。「 社 會 阻 礙 」：參

與 休 閒 運 動 受 到 社 會 因 素 的 影 響 。「 個 體 阻 礙 」： 參 與 休 閒 運

動 與 個 人 本 身 因 素 有 關 。  

    黃 庭 芳 ( 2 0 0 3 ) ,以 職 業 婦 女 為 研 究 對 象 ， 發 現 休 閒 阻 礙 因

素 中 ： 安 全 、 時 間 、 家 庭 責 任 、 距 離 、 為 影 響 婦 女 參 與 休 閒

活 動 的 四 項 關 鍵 。  

    綜 合 上 述 專 家 學 者 所 述 ， 大 致 可 歸 類 為 個 人 內 在 阻 礙 、

人 際 間 的 阻 礙 以 及 結 構 性 阻 礙 ， 許 多 研 究 者 仍 然 以 此 三 項 來

分 類 為 居 多 。  

三 、 休 閒 運 動 阻 礙 文 獻 探 討  

(一 )以 一 般 民 眾 為 研 究 對 象  

    B o o t h b y ,  T u n g a t t  a n d To w n s e n d ( 1 9 8 1 )研 究 中 指 出 一 般 的

民 眾 參 與 休 閒 運 動 阻 礙 依 序 為 缺 乏 興 趣 、 缺 乏 裝 備 、 不 適 合
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參 與 、 體 能 不 好 、 沒 有 時 間 、 缺 乏 動 機 、 職 責 考 量 。  

    A l e x a n d r i s  a n d  C a r r o l l ( 1 9 9 7 )針 對 1 0 0 0 位 希 臘 民 眾 所 做

的 調 查 中 發 現 ， 性 別 、 年 齡 、 學 歷 、 婚 姻 狀 況 會 影 響 其 參 與

休 閒 運 動 之 阻 礙 。  

    沈 易 利 ( 1 9 9 9 ) ,以 台 灣 人 民 為 研 究 對 象 ， 指 出 阻 礙 民 眾 參

與 休 閒 運 動 障 礙 依 序 為：時 間、場 地、缺 乏 友 伴、費 用 負 擔 、

及 交 通 問 題 等 因 素 。  

    林 宗 毅 ( 1 9 9 4 ) ,發 現 老 人 的 休 閒 阻 礙 為「 附 近 無 適 合 的 場

地 設 備 」、「 沒 有 適 當 的 同 伴 」、「 年 齡 體 力 無 法 負 荷 」  

(二 )以 學 生 為 研 究 對 象  

楊 瑞 蓮 ( 1 9 7 6 )對 大 專 院 校 學 生 參 與 休 閒 運 動 阻 礙 因 素 的

研 究 當 中 指 出 ： 功 課 繁 重 沒 有 時 間 是 參 與 休 閒 運 動 最 大 的 阻

礙 因 素 ， 其 次 分 別 為 場 地 設 備 器 材 不 全 、 休 閒 運 動 花 費 昂 貴

負 擔 不 起 、 家 庭 環 境 影 響 、 離 家 太 遠 、 家 人 不 諒 解 、 兼 職 、

異 性 朋 友 的 影 響 、 缺 乏 專 業 人 員 指 導 、 缺 乏 同 伴 朋 友 、 社 團

紀 律 太 嚴 、 活 動 人 數 太 多 、 不 好 意 思 參 加 等 因 素 。  

    許 天 路 ( 1 9 9 3 ) ,以 大 專 生 為 研 究 對 象 ， 發 現 參 與 休 閒 運 動

的 阻 礙 因 素 依 序 為 ： 興 趣 、 時 間 、 場 地 之 設 備 、 升 學 等 。  

陳 德 海 ( 1 9 9 6 ) ,以 南 區 專 科 學 校 學 生 為 研 究 對 象 發 現 ： 參 與 休

閒 運 動 最 主 要 的 阻 礙 因 素 是 興 趣 ， 其 他 依 序 為 時 間 、 同 伴 、

經 費 、 場 地 器 材 設 備 、 技 巧 、 體 力 健 健 康 情 形 、 指 導 人 員 、

個 性 、 交 通 工 具 、 資 訊 等 因 素 。  

    許 志 賢 ( 2 0 0 1 ) ,以 年 輕 運 動 員 為 研 究 對 象 ， 將 休 閒 運 動 阻

礙 定 義 為 ： 影 響 個 體 在 閒 暇 時 間 內 ， 無 法 或 不 想 投 入 參 與 休

閒 運 動 。 其 原 因 有 ： 時 間 、 金 錢 、 工 作 壓 力 、 體 能 、 個 人 能

力 、 興 趣 、 同 伴 、 家 人 態 度 、 交 通 、 資 訊 、 指 導 員 、 場 地 設
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施 等 。  

    蘇 振 祥 ( 2 0 0 1 ) ,以 中 學 生 為 研 究 對 象 ； 發 現 學 生 受 休 閒 阻

礙 三 類 型 層 面 的 影 響 依 序 為 ： 個 人 性 阻 礙 、 結 構 性 阻 礙 、 及

人 際 性 阻 礙 。  

(三 )以 女 性 為 研 究 對 象  

    陳 麗 華 ( 1 9 9 1 ) ,以 台 北 市 女 大 學 生 為 研 究 對 象 ， 發 現 實 際

參 與 和 期 望 參 與 的 阻 礙 因 素 為 時 間 、 同 伴 、 場 地 設 備 、 金 錢

及 指 導 人 員 。  

    李 英 弘 ( 2 0 0 1 )認 為 女 性 在 三 大 類 休 閒 阻 礙 的 認 同 度 方 面

以 對「 結 構 性 」阻 礙 認 同 度 最 高，其 次 是「 人 際 間 」的 阻 礙 ，

再 來 才 是 「 個 人 內 在 」 阻 礙 。  

    王 天 威 ( 2 0 0 5 )以 台 北 縣 青 少 年 女 性 休 閒 運 動 參 與 狀 況 與

阻 礙 因 素 之 研 究 ， 在 發 出 9 3 0 份 有 效 問 卷 當 中 發 現 ， 其 參 與

休 閒 運 動 的 阻 礙 因 素 依 序 為 ： 時 間 不 夠 、 課 業 繁 忙 、 沒 有 一

起 參 加 休 閒 運 動 的 朋 友 、 天 候 因 素 影 響 、 休 閒 工 具 或 器 材 、

阻 礙 類 型 依 序 為 結 構 阻 礙 、 個 人 認 知 阻 礙 、 人 際 阻 礙 。  

(四 )以 教 師 為 研 究 對 象  

    張 坤 鄉 ( 1 9 9 1 )指 出 ： 國 中 教 師 休 閒 阻 礙 的 因 素 ， 分 別 為

時 間、環 境、與 場 地 設 施、金 錢、能 力、交 通、及 家 人 問 題 。 

    李 國 華 ( 1 9 9 4 )以 台 南 師 範 學 院 暑 期 進 修 之 國 小 教 師 為 研

究 對 象，指 出 教 師 對 參 與 休 閒 運 動 最 感 困 擾 的 依 序 是：工 作、

家 務 太 忙、沒 有 同 伴，缺 乏 指 導、場 地 設 備 不 足、體 力 不 足 。 

    張 少 熙 ( 2 0 0 4 ) ,以 台 灣 地 區 中 學 教 師 為 研 究 對 象 ， 休 閒 運

動 阻 礙 因 素 依 序 為 ： 時 間 、 天 候 、 同 伴 、 場 地 設 備 、 器 材 裝

備 。 王 註 源 ( 2 0 0 5 ) ,以 桃 園 國 中 教 師 為 調 查 對 象 ， 在 5 2 9 份 有

效 問 卷 中 發 現 ， 桃 園 縣 國 中 教 師 參 與 休 閒 運 動 的 前 五 項 阻 礙
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因 素 依 序 為 工 作 繁 忙 、 找 不 到 一 起 參 與 休 閒 運 動 的 夥 伴 、 家

人 不 支 持 、 場 地 、 器 材 設 備 。  

    綜 合 上 述 文 獻 探 討 ， 可 以 知 道 休 閒 阻 礙 是 限 制 個 體 參 與

某 項 休 閒 運 動 的 理 由 ， 不 同 的 對 象 族 群 有 不 同 的 阻 礙 因 素 。

但 是 ， 歸 類 休 閒 運 動 阻 礙 因 素 類 型 還 是 以 個 人 認 知 的 阻 礙 、

人 際 間 的 阻 礙 、 結 構 性 阻 礙 為 最 多 。 阻 礙 因 素 前 四 項 分 別 是

時 間 、 場 地 、 設 備 與 器 材 、 參 與 的 同 伴 等 問 題 ， 這 些 問 題 常

是 影 響 選 擇 從 事 休 閒 運 動 的 主 因 。  
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第三章  研究方法  

    本 章 分 成 六 節 加 以 敘 述 ： 第 一 節 研 究 架 構 ； 第 二 節 研 究

流 程 ； 第 三 節 研 究 對 象 ； 第 四 節 研 究 工 具 ； 第 五 節 問 卷 信 度

與 效 度 ； 第 六 節 資 料 處 理 方 法 ， 分 述 如 下 ：  

第 一 節 研 究 架 構  

    依 據 研 究 目 的 與 文 獻 探 討 之 結 果 ， 本 研 究 觀 念 性 架 構 ，

如 圖 3 - 1 所 示 。  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 3-1 本 研 究 架 構  

基 本 特 性  

性 別  

年 齡  
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婚 姻  

健 康 狀 況  

退 休 時 間  

 休 閒 運 動 參 與 動 機  

健 康 適 能  

紓 解 生 活 壓 力  

社 會 需 求  

人 際 能 力  

休 閒 運 動 阻 礙  

個 體 阻 礙  

社 會 阻 礙  

經 驗 阻 礙  
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第 二 節 研 究 流 程  

本 研 究 流 程 與 步 驟 ， 如 圖 3 - 2 所 示  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 3-2 研 究 流 程 圖  

相 關 文 獻 資 料 蒐 集 與 整 理  

確 認 研 究 變 項  

編 擬 預 試 問 卷  

預 試 問 卷 施 測  

量 表 信 效 度 考 驗  

正 式 問 卷 施 測  

確 認 研 究 變 項  

結 論 與 建 議  

結 果 分 析 與 解 釋  
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                第 三 節  研 究 對 象  

    本 研 究 調 查 對 象 為 臺 中 市 公 立 國 小 退 休 教 師 ， 其 中 調 查

對 象 不 包 含 學 校 職 員 ， 研 究 對 象 分 成 兩 個 部 分 首 先 為 「 預 試

對 象 」，其 次 為「 正 式 對 象 」，再 者 為 研 究 時 間，茲 說 明 如 下 ： 

ㄧ 、 預 試 對 象  

    本 研 究 以 台 中 市 文 昌 國 小 、 北 屯 國 小 、 四 維 國 小 、 文 心

國 小 、 松 竹 國 小 、 等 五 所 公 立 小 學 之 退 休 教 師 為 預 試 對 象 ，

採 立 意 取 樣 法 實 施 預 試 。 共 回 收 問 卷 1 0 0 份 ， 以 作 為 休 閒 運

動 參 與 動 機 以 及 休 閒 阻 礙 量 表 鑑 別 度 之 信 度 與 效 度 考 驗 。  

二 、 研 究 對 象  

    本 研 究 正 式 對 象 以 台 中 市 公 立 國 小 退 休 教 師 為 母 群 體 ，

採 分 層 隨 機 抽 樣 方 式 施 測 ， 總 計 發 出 問 卷 5 0 0 份 。  

三 、 研 究 時 間  

    本 研 究 正 式 問 卷 發 放 時 間 為 2 0 0 8 年 1 2 月 至 2 0 0 9 年 2

月 份，採 郵 寄 發 放 問 卷，共 計 發 放 5 0 0 份 正 式 問 卷，回 收 3 9 3

份 ， 扣 除 無 完 整 填 答 問 卷 8 份 ， 有 效 問 卷 為 3 8 5 份 ， 有 效 問

卷 回 收 率 7 7 %。  
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第 四 節  研 究 工 具  

    本 研 究 以 問 卷 調 查 法 蒐 集 台 中 市 公 立 小 學 退 休 教 師 在 休

閒 運 動 參 與 動 機 及 休 閒 阻 礙 方 面 的 資 料 ， 為 達 到 本 研 究 目 的

以 修 訂 之 「 台 中 市 退 休 教 師 休 閒 運 動 參 與 動 機 及 阻 礙 問 卷 」

做 為 研 究 工 具 。 問 卷 內 容 包 含 三 個 部 分 ： 第 一 部 分 為 個 人 基

本 資 料 ； 第 二 部 份 為 休 閒 運 動 參 與 動 機 量 表 ； 第 三 部 分 為 休

閒 運 動 阻 礙 量 表 。 茲 分 述 如 下 ：  

ㄧ 、 個 人 基 本 資 料  

    本 研 究 不 同 背 景 變 項 的 選 擇 是 參 考 相 關 文 獻 再 依 國 小 退

休 教 師 之 現 況 而 定，包 含 性 別、年 齡、教 育 程 度、婚 姻 狀 況 、

健 康 狀 況 、 退 休 後 之 年 數 等 共 六 項 。  

1 .性 別 ： 分 為 「 男 」 和 「 女 」 兩 組 。  

2 .年 齡 ： 分 為 「 4 5 - 5 0 歲 」、「 5 1 - 5 5 歲 」、「 5 6 - 6 0 歲 」、「 6 1 - 6 5   

歲 」、「 6 6 - 7 0 歲 」 和 「 7 1 歲 以 上 」 六 類 。  

3 .教 育 程 度 ： 分 為 「 師 範 學 校 」、「 師 專 」、「 師 院 」、「 ㄧ 般 大

學 」 和 「 研 究 所 」 五 類 。  

4 .婚 姻 狀 況 ： 分 為 「 未 婚 」、「 已 婚 」 和 「 離 異 」 三 類 。  

5 .健 康 情 形 ： 分 為 「 很 差 」、「 不 好 」、「 尚 可 」 和 「 很 好 」 四

類 。  

6 .退 休 時 間：分 為「 0 - 2 年 」、「 2 - 4 年 」、「 4 - 6 年 」、「 6 - 8 年 」、

「 8 - 1 0 年 」 和 「 1 0 年 以 上 」 六 類 。  

二 、 休 閒 運 動 參 與 動 機 量 表 與 休 閒 運 動 阻 礙 量 表  

    本 研 究 之 休 閒 運 動 參 與 動 機 量 援 用 劉 融 融 ( 2 0 0 7 )改 編 自

陳 文 長 ( 1 9 9 5 a )、 B e a r d＆ R a g h e d ( 1 9 8 3 )、張 良 漢 ( 2 0 0 1 )所 編 之
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休 閒 運 動 參 與 動 機 量 表 ， 原 始 量 表 題 目 共 有 1 8題 。 此 外 ， 休

閒 運 動 阻 礙 量 表 則 源 自 施 天 保 ( 2 0 0 4 )改 編 自 許 志 賢 ( 2 0 0 2 )之

休 閒 運 動 阻 礙 量 表 。 此 兩 份 量 表 分 別 依 本 研 究 之 需 要 加 以 改

編 而 成 。 本 量 表 採 五 點 計 分 評 量 表 ， 根 據 受 試 者 填 答 在 量 表

的 情 形，按 其 同 意 程 度 情 況 從「 非 常 同 意 」「同 意 」「沒 意 見 」

「 不 同 意 」「 非 常 不 同 意 」， 分 別 給 予 5、 4、 3、 2、 1的 分 數 。

最 後 計 算 各 份 量 表 與 總 量 表 之 得 分 情 形 ， 分 數 越 高 者 代 表 休

閒 運 動 參 與 動 機 越 高 ， 而 分 數 越 低 者 ， 表 示 休 閒 運 動 參 與 動

機 越 低；或 是 分 數 越 高，休 閒 運 動 阻 礙 越 高，而 分 數 越 低 者 ，

休 閒 運 動 阻 礙 越 低 。  

第 五 節  問 卷 信 度 與 效 度  

本 研 究 參 考 過 去 相 關 文 獻 ， 設 計 自 填 式 問 卷 ， 再 與 師 長

討 論 ， 根 據 彙 整 意 見 作 問 卷 的 修 改 ， 並 進 行 試 測 問 卷 發 放 。

共 計 發 放 1 0 0 份 問 卷 ， 進 行 問 卷 的 信 度 與 效 度 分 析 ， 再 根 據

受 訪 者 之 開 放 意 見 進 行 修 正 定 稿 ， 以 C r o n b a c h ` s  a l p h a 值 作

為 修 改 問 卷 之 依 據 。 試 測 問 卷 於 休 閒 運 動 參 與 動 機 此 部 分 信

度 為 0 . 9 4， 於 休 閒 運 動 阻 礙 此 部 分 信 度 為 0 . 9 2， 表 示 試 測 問

卷 具 有 高 度 內 部 一 致 性 。  

(一 )項 目 分 析  

    量 表 以 獨 立 樣 本 t 考 驗 ， 將 受 試 者 於 量 表 答 題 反 應 情

形 ， 取 上 下 各 2 7 %的 分 數 加 以 分 組 ， 做 為 量 表 內 各 題 目 鑑 別

力 的 衡 量 方 法 。 其 中 以 決 斷 值 C R 須 大 於 3 以 及 與 量 表 總 分

之 相 關 係 數 須 大 於 0 . 4 以 上 ， 作 為 衡 量 標 準 。 運 用 上 述 方 法

後 得 知 ， 休 閒 運 動 參 與 動 機 與 休 閒 運 動 阻 礙 兩 個 量 表 ， 皆 為
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有 效 題 目 ， 詳 見 表 3 – 1 和 表 3 – 2。  

表 3-1 休 閒 運 動 參 與 動 機 項 目 分 析     N=385 

問 卷 題 號  C R 值  相 關 係 數  
1  - 1 3 . 6 8  0 . 5 5 1 * * *  
2  - 1 8 . 3 9  0 . 6 2 3 * * *  
3  - 1 4 . 5 2  0 . 5 9 4 * * *  
4  - 1 5 . 0 0  0 . 6 1 2 * * *  
5  - 1 3 . 8 5  0 . 6 2 8 * * *  
6  - 1 8 . 0 4  0 . 6 5 5 * * *  
7  - 1 2 . 1 1  0 . 5 8 9 * * *  
8  - 1 4 . 3 2  0 . 6 5 1 * * *  
9  - 1 5 . 6 8  0 . 6 3 1 * * *  

1 0  - 1 1 . 7 5  0 . 6 1 4 * * *  
1 1  - 1 4 . 5 7  0 . 6 7 6 * * *  
1 2  - 1 3 . 0 1  0 . 6 5 5 * * *  
1 3  - 1 1 . 1 1  0 . 5 4 8 * * *  
1 4  - 8 . 4 5  0 . 4 6 5 * * *  
1 5  - 1 2 . 1 0  0 . 6 1 3 * * *  
1 6  - 7 . 9 5  0 . 4 5 0 * * *  
1 7  - 1 0 . 8 5  0 . 5 2 5 * * *  
1 8  - 1 3 . 1 0  0 . 6 5 7 * * *  
1 9  - 1 5 . 0 7  0 . 6 2 4 * * *  
2 0  - 9 . 7 2  0 . 5 5 1 * * *  
2 1  - 1 3 . 4 0  0 . 6 5 6 * * *  
2 2  - 1 3 . 8 2  0 . 6 6 3 * * *  
2 3  - 1 1 . 9 1  0 . 6 3 4 * * *  
2 4  - 1 3 . 1 0  0 . 6 6 5 * * *  
2 5  - 1 2 . 2 2  0 . 5 9 0 * * *  
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表 3-2 休 閒 運 動 阻 礙 項 目 分 析         N=385 

問 卷 題 號 C R 值  相 關 係 數  
1  - 1 0 . 6 5  0 . 6 1 2 * * *  
2  - 1 0 . 6 2  0 . 6 4 0 * * *  
3  - 1 3 . 7 4  0 . 7 1 4 * * *  
4  - 1 5 . 9 6  0 . 6 7 7 * * *  
5  - 2 3 . 7 4  0 . 7 1 2 * * *  
6  - 1 5 . 2 5  0 . 7 0 9 * * *  
7  - 1 8 . 6 2  0 . 6 6 1 * * *  
8  - 1 6 . 7 0  0 . 6 6 8 * * *  
9  - 1 6 . 7 3  0 . 6 3 3 * * *  

1 0  - 1 7 . 8 3  0 . 6 5 4 * * *  
1 1  - 1 7 . 7 3  0 . 6 8 9 * * *  
1 2  - 1 7 . 1 7  0 . 6 3 7 * * *  
1 3  - 1 1 . 6 7  0 . 6 8 3 * * *  
1 4  - 1 0 . 1 7  0 . 6 4 5 * * *  
1 5  - 1 0 . 8 9  0 . 6 7 3 * * *  
1 6  - 8 . 5 2  0 . 5 7 1 * * *  
1 7  - 1 1 . 2 0  0 . 6 4 3 * * *  
1 8  - 1 1 . 7 1  0 . 6 0 2 * * *  

註 ： p * < 0 . 0 5 , p * < 0 . 0 1 , p * < 0 . 0 0 1  

(二 )因 素 分 析  

    量 表 在 項 目 分 析 後 ， 將 具 有 鑑 別 力 的 題 目 以 因 素 分 析 建

構 效 度 ， 其 方 法 是 取 特 徵 值 大 於 1， 以 最 大 變 異 數 法 主 要 成

份 分 析 正 交 轉 軸 方 式 進 行 並 取 因 素 負 荷 量 大 於 0 . 3 以 上 ， 作

為 建 構 效 度 之 取 捨 標 準 。  

    因 素 分 析 的 結 果 ， 休 閒 運 動 參 與 動 機 分 成 四 個 構 面 ， 詳

見 表 3 – 3。休 閒 運 動 阻 礙 分 成 三 個 構 面，詳 見 表 3 – 4。分 述 如

下 ：  

1 .休 閒 運 動 參 與 動 機  

構 面 一 (紓 解 生 活 壓 力 )：包 括 八 個 題 目， 5、 6、 7、 8、 9、

1 0、 1 1、 1 2 等 八 題 ， 其 中 第 5 題 為 我 覺 得 參 加 休 閒 運 動 可 以

忘 記 不 愉 快 的 事 ； 第 6 題 為 我 覺 得 參 加 休 閒 運 動 可 以 放 鬆 緊



 

 42

張 的 心 情 ； 第 7 題 為 我 覺 得 參 加 休 閒 運 動 可 以 使 緊 繃 的 身 體

機 能 獲 得 舒 緩 ； 第 8 題 為 我 覺 得 參 加 休 閒 運 動 可 以 打 發 生 活

無 聊 感；第 9 題 為 我 覺 得 參 加 休 閒 運 動 可 以 紓 解 壓 力；第 1 0

題 為 我 覺 得 參 加 休 閒 運 動 可 以 緩 和 生 活 的 步 調；第 1 1 題 為 我

覺 得 參 加 休 閒 運 動 可 以 發 洩 心 中 不 滿 情 緒；第 1 2 題 為 我 覺 得

參 加 休 閒 運 動 可 以 暫 離 日 常 生 活 的 擁 擠 和 吵 雜 。 其 中 題 目 皆

與 休 閒 運 動 參 與 可 以 紓 解 生 活 壓 力 有 關 ， 因 此 命 名 為 「 紓 解

生 活 壓 力 」。  

構 面 二 (人 際 能 力 )： 包 括 八 個 題 目 ， 1 5、 1 8、 1 9、 2 1、

2 2、 2 3、 2 4、 2 5 等 八 題 ， 其 中 第 1 5 題 為 我 覺 得 參 加 休 閒 運

動 可 以 淨 化 社 會 不 良 習 性；第 1 8 題 為 我 覺 得 參 加 休 閒 運 動 可

以 培 養 良 好 社 交 互 動 關 係；第 1 9 題 為 我 覺 得 參 加 休 閒 運 動 可

以 使 我 認 識 更 多 相 同 興 趣 之 朋 友；第 2 1 題 為 我 覺 得 參 加 休 閒

運 動 可 以 與 同 伴 相 邀 一 起 去 運 動；第 2 2 題 為 我 覺 得 參 加 休 閒

運 動 可 以 很 快 的 與 他 人 建 立 友 誼；第 2 3 題 為 我 覺 得 參 加 休 閒

運 動 可 以 自 由 自 在 認 識 新 朋 友；第 2 4 題 為 我 覺 得 參 加 休 閒 運

動 可 以 學 習 與 他 人 良 性 互 動 的 方 法 。 其 中 題 目 皆 與 休 閒 運 動

參 與 可 以 增 進 人 際 關 係 ， 因 此 命 名 為 「 人 際 能 力 」。  

構 面 三 (健 康 適 能 )：包 括 四 個 題 目， 1、 2、 3、 4 等 四 題 ，

其 中 第 1 題 為 我 覺 得 參 加 休 閒 運 動 可 以 改 善 個 人 身 體 健 康 ；

第 2 題 為 我 覺 得 參 加 休 閒 運 動 可 以 獲 得 身 體 的 舒 適 ； 第 3 題

為 我 覺 得 參 加 休 閒 運 動 可 以 保 持 體 力 ； 第 4 題 為 我 覺 得 參 加

休 閒 運 動 可 以 養 成 規 律 運 動 習 慣 。 其 中 題 目 皆 與 休 閒 運 動 參

與 可 以 有 良 好 健 康 體 魄 ， 因 此 命 名 為 「 健 康 適 能 」。  

構 面 四 (社 會 需 求 )： 包 括 五 個 題 目 ， 1 3、 1 4、 1 6、 1 7、

2 0 等 五 題 ， 其 中 第 1 3 題 為 我 覺 得 參 加 休 閒 運 動 可 以 跟 隨 時
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尚 流 行 ； 第 1 4 題 為 參 加 休 閒 運 動 是 受 到 流 行 運 動 風 氣 的 影

響 ； 第 1 6 題 為 我 參 加 休 閒 運 動 是 受 到 社 會 風 氣 之 影 響 ； 第

1 7 題 為 我 覺 得 參 加 休 閒 運 動 可 以 增 進 對 社 會 潮 流 趨 勢 的 瞭

解；第 2 0 題 為 我 覺 得 參 加 休 閒 運 動 可 以 體 驗 運 動 所 給 予 的 競

爭 感 覺 。 其 中 題 目 皆 與 休 閒 運 動 參 與 可 以 滿 足 社 交 需 求 ， 因

此 命 名 為 「 社 會 需 求 」。  

2 .休 閒 運 動 阻 礙  

構 面 一 (經 驗 阻 礙 )： 包 括 五 個 題 目 ， 1、 2、 3、 4、 1 8 等

五 題 ， 其 中 第 1 題 為 對 於 不 愉 快 運 動 經 驗 會 阻 礙 我 參 與 休 閒

運 動 ； 第 2 題 為 對 於 休 閒 運 動 動 機 不 足 會 阻 礙 參 加 休 閒 運

動 ； 第 3 題 為 對 於 運 動 興 趣 與 偏 見 會 阻 礙 我 參 與 休 閒 運 動 ；

第 4 題 為 對 於 運 動 技 能 不 足 會 阻 礙 我 參 與 休 閒 運 動 ； 第 1 8

題 為 個 人 時 間 不 足 會 阻 礙 我 參 與 休 閒 運 動 。 其 中 題 目 皆 與 休

閒 運 動 阻 礙 與 過 往 經 驗 有 關 ， 因 此 命 名 為 「 經 驗 阻 礙 」。  

構 面 二 (個 體 阻 礙 )：包 括 八 個 題 目， 5、 6、 7、 8、 9、 1 0、

1 1、 1 2 等 八 題，其 中 第 5 題 為 對 於 年 齡 太 大 的 因 素 會 阻 礙 我

參 與 休 閒 運 動 ； 第 6 題 為 對 於 體 能 狀 況 不 佳 會 阻 礙 我 參 與 休

閒 運 動 ； 第 7 題 為 對 於 個 性 內 向 因 素 會 阻 礙 我 參 與 休 閒 運 動

第 8 題 為 對 於 生 活 壓 力 會 阻 礙 我 參 與 休 閒 運 動 ； 第 9 題 為 家

人 反 對 態 度 會 阻 礙 我 參 與 休 閒 活 動；第 1 0 題 為 缺 乏 專 業 指 導

員 指 導 會 阻 礙 我 參 與 休 閒 活 動；第 1 1 題 為 缺 乏 休 閒 運 動 資 訊

會 阻 礙 我 參 與 休 閒 活 動；第 1 2 題 為 缺 乏 運 動 友 伴 會 阻 礙 我 參

與 休 閒 活 動 。 其 中 題 目 皆 與 休 閒 運 動 阻 礙 與 個 體 本 身 有 關 ，

因 此 命 名 為 「 個 體 阻 礙 」。  

構 面 三 (社 會 阻 礙 )： 包 括 五 個 題 目 ， 1 3、 1 4、 1 5、 1 6、

1 7 等 五 題 ， 其 中 第 1 3 題 為 場 地 設 施 的 品 質 不 佳 會 阻 礙 我 參



 

 44

與 休 閒 運 動；第 1 4 題 為 人 員 服 務 品 質 不 佳 會 阻 礙 我 參 與 休 閒

運 動 ； 第 1 5 題 為 場 地 設 施 位 置 不 方 便 會 阻 礙 我 參 與 休 閒 運

動；第 1 6 題 為 場 地 設 施 費 用 偏 高 會 阻 礙 我 參 與 休 閒 運 動；第

1 7 題 為 場 地 的 數 量 不 足 會 阻 礙 我 參 與 休 閒 運 動。其 中 題 目 皆

與 休 閒 運 動 阻 礙 與 社 會 經 驗 有 關，因 此 命 名 為「 社 會 阻 礙 」。 

 

表 3-3 休 閒 運 動 參 與 動 機 因 素 分 析                 N=385 

構 面 一  構 面 二  構 面 三  構 面 四  
問 卷 題 號  

紓 解 生 活 壓 力  人 際 能 力  健 康 適 能  社 會 需 求  
9  0 . 7 7 3     

1 0  0 . 7 5 9     
1 1  0 . 7 4 8     
1 2  0 . 7 4 3     
7  0 . 7 1 8     
6  0 . 6 9 3     
8  0 . 6 9 0     
5  0 . 6 6 9     

2 3   0 . 8 1 1    
2 4   0 . 7 9 3    
2 2   0 . 7 3 1    
1 9   0 . 7 1 9    
2 5   0 . 7 0 4    
2 1   0 . 6 9 2    
1 8   0 . 6 9 1    
1 5   0 . 3 6 6    
2    0 . 8 1 8   
1    0 . 8 1 6   
3    0 . 7 8 6   
4    0 . 7 2 4   

1 4     0 . 8 6 9  
1 6     0 . 8 4 5  
1 3     0 . 7 3 0  
1 7     0 . 5 0 2  
2 0     0 . 4 8 7  

解 釋 變 異 量  1 9 . 9 4 8  1 9 . 0 0 6  1 3 . 3 2 6  1 1 . 2 6 7  
累 積 變 異 量  1 9 . 9 4 8  3 8 . 9 5 4  5 2 . 2 8 0  6 3 . 5 4 8  
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表 3-4 休 閒 運 動 阻 礙 因 素 分 析              N=385 

構 面 一  構 面 二  構 面 三  
問 卷 題 號  

經 驗 阻 礙  個 體 阻 礙 社 會 阻 礙  
1 1  0 . 7 1 0    
1 0  0 . 7 0 9    
7  0 . 6 9 5    
5  0 . 6 5 7    
8  0 . 6 3 1    
6  0 . 6 1 1    

1 2  0 . 6 1 1    
9  0 . 5 8 7    

1 5   0 . 8 0 3   
1 3   0 . 7 4 0   
1 4   0 . 7 3 5   
1 7   0 . 6 6 8   
1 6   0 . 6 6 4   
3    0 . 7 4 0  
1    0 . 7 1 3  
2    0 . 6 8 3  
4    0 . 5 5 6  

1 8    0 . 4 2 5  
解 釋 變 異 量  2 2 . 0 5 7  1 9 . 8 7 0  1 7 . 0 8 8  
累 積 變 異 量  2 2 . 0 5 7  4 1 . 9 2 7  5 9 . 0 1 4  

 

(三 )信 度 分 析  

信 度 是 指 一 種 衡 量 工 具 之 正 確 性 或 精 確 性 ， ㄧ 般 而 言 包

括 衡 量 結 果 的 穩 定 性 與 ㄧ 致 性 ， 本 研 究 為 確 定 問 卷 內 容 是 否

有 達 到 內 部 ㄧ 致 性 的 要 求 ， 以 C r o n b a c h ` s  a l p h a 係 數 來 衡 量

其 信 度 ， 係 數 值 愈 大 表 示 內 部 ㄧ 致 性 愈 高 ， 該 因 素 愈 能 夠 代

表 該 部 分 之 變 數 。  

其 中 休 閒 運 動 參 與 動 機 整 體 構 面 C r o n b a c h ` s  a l p h a 係 數

為 0 . 9 2 5， 健 康 適 能 構 面 C r o n b a c h ` s  a l p h a 係 數 為 0 . 8 9 2， 紓

解 生 活 壓 力 構 面 C r o n b a c h ` s  a l p h a 係 數 為 0 . 9 0 6，社 會 需 求 構

面 C r o n b a c h ` s  a l p h a 係 數 為 0 . 8 0 4，人 際 能 力 構 面 C r o n b a c h ` s  
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a l p h a 係 數 為 0 . 8 8 6。 由 此 可 知 ， 本 研 究 在 於 衡 量 休 閒 運 動 參

與 動 機 方 面 ， 具 有 高 度 內 部 一 致 性 (詳 見 表 3 – 5 )。  

表 3-5 休 閒 運 動 參 與 動 機 四 個 構 面 Cronbach`s alpha 值  

休 閒 運 動 參 與 動 機 構 面 各 分 量 表 題 目  C r o n b a c h ` s  a l p h a 值  

紓 解 生 活 壓 力  
9、 1 0、 1 1、 1 2、 7、

6、 8、 5  

      0 . 9 0 6  

    人 際 能 力  2 3、 2 4、 2 2、 1 9、

2 5、 2 1、 1 8、 1 5  

      0 . 8 8 6  

    健 康 適 能  2、 1、 3、 4  0 . 8 9 2  

    社 會 需 求  1 4、 1 6、 1 3、 1 7、

2 0  

      0 . 8 0 4  

整 體 休 閒 運 動 參 與 動 機  共 2 5 題  0 . 9 2 5  

休 閒 運 動 阻 礙 整 體 構 面 C r o n b a c h ` s  a l p h a 係 數 為 0 . 9 2 1，

經 驗 阻 礙 構 面 C r o n b a c h ` s  a l p h a 係 數 為 0 . 8 0 5，個 體 阻 礙 構 面

C r o n b a c h ` s  a l p h a 係 數 為 0 . 8 7 1， 社 會 阻 礙 構 面 C r o n b a c h ` s  

a l p h a 係 數 為 0 . 8 5 9。 由 此 可 知 ， 本 研 究 在 於 衡 量 休 閒 運 動 阻

礙 方 面 ， 具 有 高 度 內 部 一 致 性 (詳 見 表 3 – 6 )。  

表 3-6 休 閒 運 動 阻 礙 三 個 構 面 Cronbach`s alpha 值  

休 閒 運 動 阻 礙 構 面 各 分 量 表 題 目  C o n b a c h ` s  a l p h a 值  

經 驗 阻 礙  
1 1、 1 0、 7、 5、 8、

6、 1 2、 9  

      0 . 8 0 5  

個 體 阻 礙  
1 5、 1 3、 1 4、 1 7、

1 6  

      0 . 8 7 1  

社 會 阻 礙  3、 1、 2、 4、 1 8  0 . 8 5 9  

整 體 休 閒 運 動 阻 礙  共 1 8 題  0 . 9 2 1  
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第 六 節  資 料 處 理 方 法  

    本 研 究 依 研 究 架 構 、 研 究 問 題 、 研 究 目 的 ， 並 考 慮 變 項

的 性 質 及 分 析 工 具 本 身 的 適 切 性 ， 選 擇 適 當 的 統 計 分 析 。 問

卷 資 料 蒐 集 後 ， 預 計 以 描 述 性 統 計 之 次 數 分 配 與 百 分 比 、 t

考 驗 、 單 因 子 變 異 數 分 析 、 雪 費 法 多 重 比 較 檢 定 等 統 計 方 法

進 行 資 料 分 析 。  

(一 )描 述 性 統 計  

    測 量 各 變 項 基 本 的 敘 述 性 統 計 量 ， 包 括 次 數 分 配 與 百 分

比、平 均 數、標 準 差。用 以 說 明 問 卷 中 屬 於 類 別 尺 度 的 變 項 ，

在 各 題 中 的 分 配 情 形 ， 包 括 ： 個 人 基 本 資 料 、 休 閒 運 動 參 與

動 機 量 表 、 休 閒 運 動 阻 礙 量 表 等 變 項 之 敘 述 性 統 計 之 得 分 。  

(二 ) t 考 驗  

    採 用 t 檢 定 考 驗 個 人 基 本 資 料 之 性 別、年 齡、教 育 程 度 、

婚 姻 狀 況 、 每 月 平 均 休 閒 花 費 之 各 構 面 上 的 差 異 考 驗 。  

(三 )單 因 子 變 異 數 分 析  

    採 獨 立 樣 本 單 因 子 變 異 數 分 析 考 驗 個 人 基 本 資 料 之 退 休

後 之 年 數 與 休 閒 運 動 參 與 動 機 、 休 閒 運 動 阻 礙 因 素 之 差 異 。  

(四 )雪 費 法 多 重 比 較 檢 定  

    當 進 行 變 異 數 分 析 時 ， 對 於 F 值 已 大 到 顯 著 水 準 之 各 群

組 ， 為 進 行 更 ㄧ 步 的 探 索 性 分 析 ， 以 比 較 各 組 間 平 均 數 相 互

差 異 的 情 形 。  
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第四章 研究結果 

   本 章 共 分 六 節 ， 第 一 節 描 述 性 統 計 ； 第 二 節 基 本 資 料 與
休 閒 運 動 參 與 動 機 之 差 異 性 分 析 ； 第 三 節 基 本 資 料 與 休 閒 運

動 阻 礙 之 差 異 分 析 ； 第 四 節 基 本 資 料 與 休 閒 運 動 參 與 動 機 之

相 關 分 析 ； 第 五 節 基 本 資 料 與 休 閒 運 動 阻 礙 之 相 關 分 析 ； 第  

六 節 休 閒 運 動 參 與 動 機 與 休 閒 運 動 阻 礙 相 關 分 析 。 茲 分 述 如

下 :  

第 一 節 描 述 性 統 計  

一 、 基 本 資 料  

基 本 資 料 包 含 ： 性 別 、 年 齡 、 教 育 程 度 、 婚 姻 關 係 、 健

康 情 形 及 退 休 時 間 ， 分 別 敘 述 如 下 ：  

(一 )性 別  

    由 表 4 – 1 可 知 ， 性 別 分 布 以 女 性 2 6 6 人 居 多 ( 6 9 . 1％ )，

其 餘 為 男 性 1 1 4 人 ( 2 9 . 6％ )。  

表 4-1 性 別 次 數 分 配 表  

性 別  人 數  百 分 比  
 男  1 1 4  2 9 . 6％  
 女  2 6 6  6 9 . 1％  
  遺 漏 值    5   1 . 3％  
總 和  3 8 5   1 0 0％  

(二 )年 齡  

    由 表 4 – 2 可 知，年 齡 分 布 以 5 6 - 6 0 歲 1 4 3 人 ( 3 7 . 1 % )為 最

多 ， 其 次 為 5 1 - 5 5 歲 1 1 2 人 ( 3 9 . 1 % )， 6 1 - 6 5 歲 6 4 人 ( 1 6 . 6 % )
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列 為 第 三 。  

表 4-2 年 齡 次 數 分 配 表  

年 齡  人 數  百 分 比  
 4 5 - 5 0 歲    2   0 . 5％  
 5 1 - 5 5 歲  1 1 2  2 9 . 1％  
 5 6 - 6 0 歲  1 4 3  3 7 . 1％  
 6 1 - 6 5 歲   6 4  1 6 . 6％  
 6 6 - 7 0 歲   3 4   8 . 8％  
 7 0 歲 以 上   2 8   7 . 3％  
   遺 漏 值    2   0 . 5％  
總 和  3 8 5  1 0 0％  

(三 )教 育 程 度  

    由 表 4 – 3 可 知，教 育 程 度 以 師 專 1 6 0 人 ( 4 1 . 6 % )最 多，其

次 為 師 院 1 2 9 人 ( 3 3 . 5 % )， 再 者 為 研 究 所 4 6 人 ( 1 1 . 9 % )。  

表 4-3 教 育 程 度 次 數 分 配 表  

教 育 程 度  人 數  百 分 比  
 師 範 學 校   2 5   6 . 5％  
 師 專  1 6 0  4 1 . 6％  
 師 院  1 2 9  3 3 . 5％  
 ㄧ 般 大 學   2 4   6 . 2％  
 研 究 所   4 6  1 1 . 9％  
   遺 漏 值    1   0 . 3％  
總 和  3 8 5  1 0 0％  

(四 )婚 姻 關 係  

    由 表 4 – 4 知，婚 姻 關 係 以 已 婚 3 6 8 人 ( 9 5 . 6 % )為 最 多 數 。 

表 4-4 婚 姻 次 數 分 配 表  

婚 姻 關 係  人 數  百 分 比  
 未 婚   1 0   2 . 6％  
 已 婚  3 6 8  9 5 . 6％  
 離 異    4   1 . 0％  
   遺 漏 值    3   0 . 8％  
總 和  3 8 5   1 0 0％  

(五 )健 康 情 形  

    由 表 4 – 5 可 知 ， 健 康 情 形 其 中 自 認 身 體 健 康 很 好 與 尚 可
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共 3 7 3 人 ( 9 6 . 9 % )。  

表 4-5 健 康 情 形 次 數 分 配 表  

健 康 情 形  人 數  百 分 比  
 很 好  1 2 6  3 2 . 7％  
 尚 可  2 4 7  6 4 . 2％  
 不 好    8   2 . 1％  
 很 差    3   0 . 8％  
   遺 漏 值    1   0 . 3％  
總 和  3 8 5   1 0 0％  

(六 )退 休 時 間  

    由 表 4 – 6 可 知，其 中 已 退 休 2 - 4 年 1 1 0 人 ( 2 8 . 6 % )佔 多 數，

其 次 為 退 休 4 - 6 年 1 0 5 人 ( 2 7 . 3 % )， 再 者 為 2 年 以 內 6 0 人

( 1 5 . 6 % )。  

表 4-6 退 休 時 間 次 數 分 配 表  

退 休 時 間  人 數  百 分 比  
 0 - 2 年   6 0  ( 1 5 . 6 )  
 2 - 4 年  1 1 0  ( 2 8 . 6 )  
 4 - 6 年  1 0 5  ( 2 7 . 3 )  
 6 - 8 年   5 9  ( 1 5 . 3 )  
 8 - 1 0 年   3 0  ( 1 7 . 8 )  
 1 0 年 以 上   2 1  ( 1 5 . 5 )  
總 和  3 8 5  1 0 0％  

(七 )小 結  

研 究 對 象 基 本 資 料 顯 示 ， 性 別 以 女 性 2 6 6 人 居 多 ， 佔 全

體 6 9 . 1％，男 性 1 1 4 人，佔 全 體 2 9 . 6％。年 齡 以 5 6 - 6 0 歲 1 4 3

人 為 最 多 ， 佔 整 體 3 7 . 1 %， 最 少 的 是 4 5 - 5 0 歲 2 人 ， 佔 整 體

0 . 5 %。 教 育 程 度 以 師 專 1 6 0 人 最 多 ， 佔 整 體 4 1 . 6 %， 最 少 為

一 般 大 學 2 4 人，佔 整 體 3 3 . 5 %。婚 姻 關 係 以 已 婚 3 6 8 人 為 最

多 數 ， 佔 整 體 9 5 . 6 %。 健 康 情 形 其 中 自 認 身 體 健 康 很 好 與 尚

可 共 3 7 3 人 ， 佔 整 體 9 6 . 9 %。 已 退 休 2 - 4 年 1 1 0 人 最 多 數 ，

佔 整 體 2 8 . 6 %，最 少 為 退 休 1 0 年 以 上 2 1 人，佔 整 體 2 7 . 3 %。 



 

 51

二 、 休 閒 運 動 參 與 動 機  

表 4 – 7 為 休 閒 運 動 參 與 動 機 之 構 面 分 析 摘 要 表 ， 分 為 健

康 適 能 、 紓 解 生 活 壓 力 、 社 會 需 求 與 人 際 能 力 四 個 構 面 。  

表 4-7 休 閒 運 動 參 與 動 機 構 面 分 析 摘 要 表 n=385 

構 面 名 稱  平 均 數  標 準 差  排 序  

健 康 適 能  4 . 5 4  0 . 4 9  1  

紓 解 生 活 壓 力  4 . 2 6  0 . 5 3  2  

人 際 能 力  4 . 0 8  0 . 5 0  3  

社 會 需 求  3 . 2 0  0 . 7 0  4  

整 體 休 閒 動 機  4 . 0 3  0 . 4 2   

(一 )健 康 適 能  

此 構 面 平 均 數 為 4 . 5 4， 其 中 「 我 覺 得 參 加 休 閒 運 動 可 以

改 善 個 人 身 體 健 康 」 當 中 「 非 常 同 意 」 及 「 同 意 」 的 共 有

9 8 . 7 %， 平 均 數 為 4 . 6 2， 而 其 次 為 「 我 覺 得 參 加 休 閒 運 動 可

以 獲 得 身 體 的 舒 適 」 有 關 於 當 中 「 非 常 同 意 」 及 「 同 意 」 的

共 有 9 8 . 1 %， 平 均 數 為 4 . 5 7， 再 其 次 為 「 我 覺 得 參 加 休 閒 運

動 可 以 保 持 體 力 」當 中「 非 常 同 意 」及「 同 意 」的 共 有 9 7 . 4 %，

平 均 數 為 4 . 5 3， 研 究 對 象 對 於 此 構 面 問 題 皆 偏 向 正 面 。  

(二 )紓 解 生 活 壓 力  

此 構 面 平 均 數 為 4 . 2 6， 其 中 「 我 覺 得 參 加 休 閒 運 動 可 以

放 鬆 緊 張 的 心 情 」當 中「 非 常 同 意 」及「 同 意 」的 共 有 9 7 . 6 %，

平 均 數 為 4 . 4 6， 而 其 次 為 「 我 覺 得 參 加 休 閒 運 動 可 以 使 緊 繃

的 身 體 機 能 獲 得 舒 緩 」、「 我 覺 得 參 加 休 閒 運 動 可 以 紓 解 壓 力 」

有 關 於 當 中 「 非 常 同 意 」 及 「 同 意 」 的 共 有 9 6 . 1 %， 平 均 數

為 4 . 4 1， 研 究 對 象 對 於 此 構 面 問 題 皆 偏 向 正 面 。  
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(三 )社 會 需 求  

此 構 面 平 均 數 為 3 . 2 0， 其 中 「 我 覺 得 參 加 休 閒 運 動 可 以

增 進 對 社 會 潮 流 趨 勢 的 瞭 解 」 當 中 「 非 常 同 意 」 及 「 同 意 」

的 共 有 6 3 . 1 %， 平 均 數 為 3 . 6 4， 而 其 次 為 「 我 覺 得 參 加 休 閒

運 動 可 以 體 驗 運 動 所 給 予 的 競 爭 感 覺 」 有 關 於 當 中 「 非 常 同

意 」及「 同 意 」的 共 有 5 0 . 1 %，平 均 數 為 3 . 3 7，再 其 次 為「 我

覺 得 參 加 休 閒 運 動 可 以 跟 隨 時 尚 流 行 」 當 中 「 非 常 同 意 」 及

「 同 意 」 的 共 有 4 3 . 4 %， 平 均 數 為 3 . 2 5； 對 於 「 參 加 休 閒 運

動 是 受 到 流 行 運 動 風 氣 的 影 響 」、「 我 參 加 休 閒 運 動 是 受 到 社

會 風 氣 之 影 響 」 研 究 對 象 對 於 此 兩 題 態 度 則 呈 現 相 對 分 歧 ，

同 意 及 不 同 意 參 半 的 雙 峰 情 形 。  

(四 )人 際 能 力  

此 構 面 平 均 數 為 4 . 0 8， 其 中 「 我 覺 得 參 加 休 閒 運 動 可 以

使 我 認 識 更 多 相 同 興 趣 之 朋 友 」當 中「 非 常 同 意 」及「 同 意 」

的 共 有 9 4 . 0 %， 平 均 數 為 4 . 3 1， 而 其 次 為 「 我 覺 得 參 加 休 閒

運 動 可 以 學 習 與 他 人 良 性 互 動 的 方 法 」 有 關 於 當 中 「 非 常 同

意 」及「 同 意 」的 共 有 9 1 . 7 %，平 均 數 為 4 . 1 7，再 其 次 為「 我

覺 得 參 加 休 閒 運 動 可 以 與 同 伴 相 邀 一 起 去 運 動 」 當 中 「 非 常

同 意 」 及 「 同 意 」 的 共 有 8 8 . 6 %， 平 均 數 為 4 . 1 5， 研 究 對 象

對 於 此 構 面 問 題 皆 偏 向 正 面 。  

三 、 休 閒 運 動 阻 礙  

表 4 – 8 為 休 閒 運 動 阻 礙 量 表 之 構 面 摘 要 表 ， 分 為 經 驗 阻

礙 、 個 體 阻 礙 與 社 會 阻 礙 三 個 構 面 。  
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表 4-8 休 閒 運 動 阻 礙 構 面 分 析 摘 要 表 n=385 

構 面 名 稱  平 均 數  標 準 差  排 序  

經 驗 阻 礙  3 . 7 3  0 . 6 5  2  

個 體 阻 礙  3 . 3 3  0 . 7 5  3  

社 會 阻 礙  3 . 8 6  0 . 6 3  1  

整 體 休 閒 阻 礙  3 . 5 8  0 . 6 0   

(一 )經 驗 阻 礙  

此 構 面 平 均 數 為 3 . 7 3， 其 中 「 對 於 休 閒 運 動 動 機 不 足 會

阻 礙 參 加 休 閒 活 動 」 當 中 「 非 常 同 意 」 及 「 同 意 」 的 共 有

8 2 . 6 %， 平 均 數 為 3 . 8 5， 而 其 次 為 「 對 於 不 愉 快 運 動 經 驗 會

阻 礙 我 參 與 休 閒 活 動 」 有 關 於 當 中 「 非 常 同 意 」 及 「 同 意 」

的 共 有 7 8 . 2 %， 平 均 數 為 3 . 7 6， 再 其 次 為 「 個 人 時 間 不 足 會

阻 礙 我 參 與 休 閒 活 動 」 當 中 「 非 常 同 意 」 及 「 同 意 」 的 共 有

7 5 . 3 %， 平 均 數 為 3 . 7 4。  

(二 )個 體 阻 礙  

此 構 面 平 均 數 為 3 . 3 3， 其 中 「 對 於 體 能 狀 況 不 佳 會 阻 礙

我 參 與 休 閒 運 動 」當 中「 非 常 同 意 」及「 同 意 」的 共 有 7 5 . 1 %，

平 均 數 為 3 . 7 0， 而 其 次 為 「 對 於 生 活 壓 力 會 阻 礙 我 參 與 休 閒

運 動 」 有 關 於 當 中 「 非 常 同 意 」 及 「 同 意 」 的 共 有 5 8 . 0 %，

平 均 數 為 3 . 3 7， 再 其 次 為 「 缺 乏 運 動 友 伴 會 阻 礙 我 參 與 休 閒

活 動 」 當 中 「 非 常 同 意 」 及 「 同 意 」 的 共 有 5 9 . 2 %， 平 均 數

為 3 . 3 6， 研 究 對 象 對 於 此 構 面 問 題 皆 持 中 立 看 法 ， 同 意 及 不

同 意 參 半 的 雙 峰 情 形 。  

(三 )社 會 阻 礙  

此 構 面 平 均 數 為 3 . 8 6， 其 中 「 場 地 設 施 費 用 偏 高 會 阻 礙

我 參 與 休 閒 活 動 」當 中「 非 常 同 意 」及「 同 意 」的 共 有 8 2 . 3 %，



 

 54

平 均 數 為 3 . 9 7， 而 其 次 為 「 場 地 設 施 位 置 不 方 便 會 阻 礙 我 參

與 休 閒 活 動 」 有 關 於 當 中 「 非 常 同 意 」 及 「 同 意 」 的 共 有

8 5 . 0 %， 平 均 數 為 3 . 9 6。  

第 二 節  基 本 資 料 與 休 閒 運 動 參 與 動 機 之 差 異 分 析  

基 本 特 性 包 括 ： 性 別 、 年 齡 、 教 育 程 度 及 退 休 時 間 ， 而

休 閒 運 動 參 與 動 機 分 為 「 健 康 適 能 」、「 紓 解 生 活 壓 力 」、「 社

會 需 求 」、「 人 際 能 力 」 及 整 體 參 與 動 機 五 方 面 進 行 探 討 。 其

中 教 育 程 度 亦 分 出 師 範 體 系 (師 範 學 校 、 師 專 、 師 院 )與 非 師

範 體 系 (一 般 大 學 、 研 究 所 )。 以 下 分 別 探 討 在 休 閒 運 動 參 與

動 機 之 差 異 ， 本 研 究 採 用 t 檢 定 與 單 因 子 變 異 數 分 析 進 行 差

異 考 驗 。  

一 、 性 別 與 休 閒 運 動 參 與 動 機 之 分 析  

    由 表 4 – 9可 知 ， 在 「 人 際 能 力 」 方 面 ， 與 男 性 ( t = 2 . 2 7 *，

P < 0 . 0 5 )  之 變 項 呈 顯 著 性 差 異。性 別 在 健 康 適 能 ( t = 1 . 5 4 )、紓

解 生 活 壓 力 ( t = 0 . 1 1 )與 社 會 需 求 ( t = 1 . 2 4 )， 均 未 達 顯 著 水 準 ，

意 即 男 女 退 休 教 師 休 閒 運 動 參 與 動 機 是 一 致 的 。  
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表 4-9 性 別 與 休 閒 運 動 參 與 動 機 之 分 析 n=385 

構 面 名 稱  性 別  平 均 數  t 值  

    男  4 . 6 0  1 . 5 4  
健 康 適 能  

    女  4 . 5 2   
    男  4 . 2 6  0 . 1 1  

紓 解 生 活 壓 力  
    女  4 . 2 6   
    男  3 . 2 5  1 . 2 4  

人 際 能 力  
    女  3 . 1 6   
    男  4 . 1 6   2 . 2 7 *  

社 會 需 求  
    女  4 . 0 4   
    男  4 . 0 7  1 . 2 9  

整 體 休 閒 動 機  
    女  4 . 0 1   

註 ： * P < 0 . 0 5  

二 、 師 範 體 系 與 休 閒 運 動 參 與 動 機 之 分 析  

由 表 4 – 1 0 可 知，師 範 體 系 在 健 康 適 能 ( t = - 0 . 8 2 )、紓 解 生

活 壓 力 ( t = - 1 . 2 6 )、社 會 需 求 ( t = - 0 . 3 5 )與 人 際 能 力 ( t = - 1 . 3 6 )，均

未 達 顯 著 水 準 ， 意 即 是 否 為 師 範 體 系 畢 業 在 休 閒 運 動 參 與 動

機 是 一 致 的 。  

表 4-10 師 範 體 系 與 休 閒 運 動 參 與 動 機 之 分 析 n=385 

構 面 名 稱  師 範 體 系 平 均 數  t 值  

    是  4 . 5 3  - 0 . 8 2  
健 康 適 能  

    否  4 . 5 9   
    是  4 . 2 5  - 1 . 2 6  

紓 解 生 活 壓 力  
    否  4 . 3 3   

 是  3 . 1 9  - 0 . 3 5  
人 際 能 力  

    否  3 . 2 2   
    是  4 . 0 6  - 1 . 3 6  

社 會 需 求  
    否  4 . 1 5   
    是  4 . 0 2  - 1 . 3 3  

整 體 休 閒 動 機  
    否  4 . 0 9   
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三 、 年 齡 與 休 閒 運 動 參 與 動 機 之 分 析  

由 表 4 – 1 1 可 知 ， 年 齡 在 健 康 適 能 ( F = 2 . 3 8 )、 紓 解 生 活 壓

力 ( F = 1 . 1 6 )、 社 會 需 求 ( F = 1 . 3 4 )與 人 際 能 力 ( F = 0 . 2 5 )， 均 未 達

顯 著 水 準 ， 意 即 不 同 年 齡 在 休 閒 運 動 參 與 動 機 是 一 致 的 。  

表 4-11 年 齡 與 休 閒 運 動 參 與 動 機 之 分 析 n=385 

構 面 名 稱  年 齡  平 均 數  F 值  

5 5 歲 以 下  4 . 6 0  2 . 3 8  
5 6 - 6 0 歲  4 . 5 8   
6 1 - 6 5 歲  4 . 4 3   

健 康 適 能  

6 5 歲 以 上  4 . 4 8   
5 5 歲 以 下  4 . 3 3  1 . 1 6  
5 6 - 6 0 歲  4 . 2 6   
6 1 - 6 5 歲  4 . 2 2   

紓 解 生 活 壓 力  

6 5 歲 以 上  4 . 1 8   
5 5 歲 以 下  3 . 1 2  1 . 3 4  
5 6 - 6 0 歲  3 . 1 7   
6 1 - 6 5 歲  3 . 2 8   

人 際 能 力  

6 5 歲 以 上  3 . 3 0   
5 5 歲 以 下  4 . 0 9  0 . 2 5  
5 6 - 6 0 歲  4 . 0 7   
6 1 - 6 5 歲  4 . 1 1   

社 會 需 求  

6 5 歲 以 上  4 . 0 3   
5 5 歲 以 下  4 . 0 5  0 . 2 0  
5 6 - 6 0 歲  4 . 0 3   
6 1 - 6 5 歲  4 . 0 2   

整 體 休 閒 動 機  

6 5 歲 以 上  4 . 0 0   

 

四 、 教 育 程 度 與 休 閒 運 動 參 與 動 機 之 分 析  

由 表 4 – 1 2 可 知 ， 教 育 程 度 在 「 健 康 適 能 」 ( F = 2 . 6 5 * )呈

顯 著 差 異；紓 解 生 活 壓 力 ( F = 1 . 3 6 )、社 會 需 求 ( F = 0 . 8 2 )與 人 際

能 力 ( F = 1 . 9 3 )， 均 未 達 顯 著 水 準 。  
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表 4-12 教 育 程 度 與 休 閒 運 動 參 與 動 機 之 分 析 n=385 

構 面 名 稱  教 育 程 度   平 均 數 F 值  

師 範 學 院   4 . 2 4  2 . 6 5 *  
師 專    4 . 5 5   
師 院    4 . 5 7   
一 般 大 學   4 . 5 9   

健 康 適 能  

研 究 所    4 . 5 8   
師 範 學 院   4 . 0 8  1 . 3 6  
師 專    4 . 2 7   
師 院    4 . 2 5   
一 般 大 學   4 . 4 2   

紓 解 生 活 壓 力  

研 究 所    4 . 2 9   
師 範 學 院   3 . 0 1  0 . 8 2  
師 專    3 . 2 5   
師 院    3 . 1 5   
一 般 大 學   3 . 1 9   

人 際 能 力  

研 究 所    3 . 2 3   
師 範 學 院   3 . 8 9  1 . 9 3  
師 專    4 . 1 0   
師 院    4 . 0 4   
一 般 大 學   4 . 2 7   

社 會 需 求  

研 究 所    4 . 0 9   
師 範 學 院   3 . 8 3  2 . 1 6  
師 專    4 . 0 5   
師 院    4 . 0 2   
一 般 大 學   4 . 1 5   

整 體 休 閒 動 機  

研 究 所    4 . 0 6   

註 ： * P < 0 . 0 5  

五 、 退 休 時 間 與 休 閒 運 動 參 與 動 機 之 分 析  

由 表 4 – 1 3 可 知， 退 休 時 間 在 健 康 適 能 ( F = 2 . 2 5 )、紓 解 生

活 壓 力 ( F = 1 . 7 3 )、 社 會 需 求 ( F = 0 . 6 5 )與 人 際 能 力 ( F = 1 . 6 0 )， 均

未 達 顯 著 水 準 ， 意 即 不 同 退 休 時 間 在 休 閒 運 動 參 與 動 機 是 一
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致 的 。  

表 4-13 退 休 時 間 與 休 閒 運 動 參 與 動 機 之 分 析 n=385 

構 面 名 稱  退 休 時 間 平 均 數  F 值  

 2 年 以 內  4 . 7 0  2 . 2 5  
 2 - 4 年  4 . 5 3   
 4 - 6 年  4 . 5 4   
 6 - 8 年  4 . 4 4   

健 康 適 能  

 8 年 以 上  4 . 5 0   
 2 年 以 內  4 . 4 2  1 . 7 3  
 2 - 4 年  4 . 2 4   
 4 - 6 年  4 . 2 4   
 6 - 8 年  4 . 2 1   

紓 解 生 活 壓 力  

 8 年 以 上  4 . 2 4   
 2 年 以 內  3 . 1 1  0 . 6 5  
 2 - 4 年  3 . 1 7   
 4 - 6 年  3 . 1 9   
 6 - 8 年  3 . 2 5   

人 際 能 力  

 8 年 以 上  3 . 3 0   
 2 年 以 內  4 . 1 2  0 . 6 0  
 2 - 4 年  4 . 0 9   
 4 - 6 年  4 . 0 3   
 6 - 8 年  4 . 1 3   

社 會 需 求  

 8 年 以 上  4 . 0 3   
 2 年 以 內  4 . 1 0  0 . 5 1  
 2 - 4 年  4 . 0 2   
 4 - 6 年  4 . 0 1   
 6 - 8 年  4 . 0 2   

整 體 休 閒 動 機  

 8 年 以 上  4 . 0 4   

六 、 小 結  

(一 )不 同 性 別 在 「 人 際 能 力 」 上 有 差 異 ， 亦 即 男 性 在 「 人 際

能 力 」 上 高 於 女 性 。 其 餘 構 面 則 無 明 顯 差 異 。  

 (二 )不 同 師 範 體 系 在 整 體 休 閒 運 動 參 與 動 機 及 其 四 個 構 面 上
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並 無 差 異，  顯 示 不 同 師 範 體 系 在 整 體 休 閒 運 動 參 與 動 機

上 並 沒 有 不 同，  亦 即 在 休 閒 運 動 參 與 動 機 上 不 會 因 師 範

不 同 而 有 所 差 異 。  

(三 )不 同 年 齡 在 整 體 休 閒 運 動 參 與 動 機 及 其 四 個 構 面 上 並 無

差 異，  顯 示 不 同 年 齡 在 整 體 休 閒 運 動 參 與 動 機 上 並 沒 有

不 同，  亦 即 在 休 閒 運 動 參 與 動 機 上 不 會 因 年 齡 不 同 而 有

所 差 異 。  

(四 )不 同 教 育 程 度 在 「 健 康 適 能 」 上 有 差 異 ， 亦 即 不 同 教 育

程 度 在 「 健 康 適 能 」 上 有 差 異 ， 其 餘 構 面 則 不 因 教 育 程

度 不 同 而 有 所 差 異 。  

(五 )不 同 退 休 時 間 在 整 體 休 閒 運 動 參 與 動 機 及 其 四 個 構 面 上

並 無 差 異，  顯 示 不 同 退 休 時 間 在 整 體 休 閒 運 動 參 與 動 機

上 並 沒 有 不 同，  亦 即 在 休 閒 運 動 參 與 動 機 上 不 會 因 退 休

時 間 不 同 而 有 所 差 異 。  

第 三 節 基 本 資 料 與 休 閒 運 動 阻 礙 之 差 異 分 析  

基 本 特 性 包 括 ： 性 別 、 年 齡 、 教 育 程 度 及 退 休 時 間 ， 而

休 閒 運 動 阻 礙 分 為 「 經 驗 阻 礙 」、「 個 體 阻 礙 」、「 社 會 阻 礙 」

及 整 體 運 動 阻 礙 四 方 面 進 行 探 討 。 其 中 教 育 程 度 亦 分 出 師 範

體 系 (師 範 學 校 、 師 專 、 師 院 )與 非 師 範 體 系 (一 般 大 學 、 研 究

所 )。以 下 分 別 探 討 在 休 閒 運 動 阻 礙 之 差 異，本 研 究 採 用 t 檢

定 與 單 因 子 變 異 數 分 析 進 行 差 異 考 驗 。  

一 、 性 別 與 休 閒 運 動 阻 礙 之 分 析  

    由 表 4 – 1 4可 知 ， 性 別 在 經 驗 阻 礙 ( t = 0 . 0 0 )、 個 體 阻 礙

( t = 0 . 0 7 )與 社 會 阻 礙 ( t = - 1 . 6 2 )，均 未 達 顯 著 水 準，意 即 男 女 退



 

 60

休 教 師 休 閒 運 動 阻 礙 因 素 是 一 致 的 。  

表 4-14 性 別 與 休 閒 運 動 阻 礙 之 分 析 n=385 

構 面 名 稱  性 別  平 均 數  t 值  

    男  3 . 7 4  0 . 0 0  
經 驗 阻 礙  

    女  3 . 7 4   
    男  3 . 3 3  0 . 0 7  

個 體 阻 礙  
    女  3 . 3 3   
    男  3 . 7 9  . - 1 . 6 2  

社 會 阻 礙  
    女  3 . 9 0   
    男  3 . 5 7  0 . 3 5  

整 體 休 閒 阻 礙  
    女  3 . 5 9   

 

二 、 師 範 體 系 與 休 閒 運 動 阻 礙 之 分 析  

由 表 4 – 1 5 可 知 ， 師 範 體 系 在 經 驗 阻 礙 ( t = 0 . 9 7 )、 個 體 阻

礙 ( t = 1 . 5 4 )與 社 會 阻 礙 ( t = - 0 . 1 5 )，均 未 達 顯 著 水 準，意 即 是 否

由 師 範 體 系 畢 業 在 休 閒 運 動 阻 礙 因 素 是 一 致 的 。  

表 4-15 師 範 體 系 與 休 閒 運 動 阻 礙 之 分 析 n=385 

構 面 名 稱  師 範 體 系 平 均 數  t 值  

    是  3 . 7 5  0 . 9 7  
經 驗 阻 礙  

    否  3 . 6 7   
    男  3 . 3 5  1 . 5 4  

個 體 阻 礙  
    女  3 . 2 0   
    男  3 . 8 6  - 0 . 1 5  

社 會 阻 礙  
    女  3 . 8 7   
    男  3 . 6 0  1 . 1 2  

整 體 休 閒 阻 礙  
    女  3 . 5 1   

 

三 、 年 齡 與 休 閒 運 動 阻 礙 之 分 析  

由 表 4 – 1 6 可 知 ， 年 齡 在 經 驗 阻 礙 ( F  = 3 . 7 9 * )、 個 體 阻 礙

( F  = 3 . 4 0 * )、 社 會 阻 礙 ( F  = 3 . 2 6 * )與 整 體 構 面 ( F  = 3 . 2 2 * )， 均
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達 顯 著 水 準 ， 意 即 不 同 年 齡 族 群 影 響 休 閒 運 動 阻 礙 。  

由 S c h e f f e g 事 後 檢 定 可 知，6 0 歲 以 下 退 休 教 師 在 經 驗 阻

礙 方 面 大 於 6 1 - 6 5 歲 退 休 教 師 。 5 6 - 6 0 歲 退 休 教 師 在 社 會 阻

礙 方 面 大 於 6 1 - 6 5 歲 退 休 教 師 。 5 6 - 6 0 歲 退 休 教 師 在 整 體 休

閒 運 動 阻 礙 方 面 大 於 6 1 - 6 5 歲 退 休 教 師 。  

表 4-16 年 齡 與 休 閒 運 動 阻 礙 之 分 析 n=385 

構 面 名 稱  年 齡  平 均 數  F 值 / S c h e f f e

5 5 歲 以 下 G 1 3 . 7 9  3 . 7 9 *  
5 6 - 6 0 歲  G 2 3 . 8 1  G 1 > G 3  
6 1 - 6 5 歲  G 3 3 . 5 0  G 2 > G 3  

經 驗 阻 礙  

6 5 歲 以 上 G 4 3 . 6 9   
5 5 歲 以 下 G 1 3 . 2 0  3 . 4 0 *  
5 6 - 6 0 歲  G 2 3 . 4 2   
6 1 - 6 5 歲  G 3 3 . 1 8   

個 體 阻 礙  

6 5 歲 以 上 G 4 3 . 4 7   
5 5 歲 以 下 G 1 3 . 8 7  3 . 2 6 *  
 
5 6 - 6 0 歲  G 2

 
3 . 9 5  

 
G 2 < G 3  

6 1 - 6 5 歲  G 3 3 . 6 6   
社 會 阻 礙  

6 5 歲 以 上 G 4 3 . 8 5   
5 5 歲 以 下 G 1 3 . 5 5  3 . 2 2 *  
5 6 - 6 0 歲  G 2 3 . 6 7  G 2 > G 3  
6 1 - 6 5 歲  G 3 3 . 4 0   

整 體 休 閒 阻 礙  

6 5 歲 以 上 G 4 3 . 6 4   

註 ： * P < 0 . 0 5  

 

四 、 教 育 程 度 與 休 閒 運 動 阻 礙 之 分 析  

由 表 4 – 1 7 可 知， 教 育 程 度 在 經 驗 阻 礙 ( F = 1 . 2 7 )、個 體 阻

礙 ( F = 1 . 4 4 )與 社 會 阻 礙 ( F = 0 . 5 7 )，均 未 達 顯 著 水 準，意 即 不 同

教 育 程 度 在 休 閒 運 動 阻 礙 因 素 是 一 致 的 。  

續 接 上 頁  
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表 4-17 教 育 程 度 與 休 閒 運 動 阻 礙 之 分 析 n=385 

構 面 名 稱  教 育 程 度 平 均 數  F 值  

師 範 學 院  3 . 5 0  1 . 2 7  
師 專  3 . 7 8   
師 院  3 . 7 6   
一 般 大 學  3 . 7 2   

經 驗 阻 礙  

研 究 所  3 . 6 4   
師 範 學 院  3 . 2 1  1 . 4 4  
師 專  3 . 4 0   
師 院  3 . 3 1   
一 般 大 學  3 . 3 5   

個 體 阻 礙  

研 究 所  3 . 1 3   
師 範 學 院  3 . 7 4  0 . 5 7  
師 專  3 . 8 9   
師 院  3 . 8 5   
一 般 大 學  3 . 9 8   

社 會 阻 礙  

研 究 所  3 . 8 2   
師 範 學 院  3 . 4 4  1 . 1 8  
 
師 專  

 
3 . 6 4   

師 院  3 . 5 9   
一 般 大 學  3 . 6 1   

整 體 休 閒 阻 礙  

研 究 所  3 . 4 6   

 

五 、 退 休 時 間 與 休 閒 運 動 阻 礙 之 分 析  

由 表 4 – 1 8 可 知，退 休 時 間 在 經 驗 阻 礙 ( F = 0 . 9 4 )、個 體 阻

礙 ( F = 1 . 7 6 )與 社 會 阻 礙 ( F = 0 . 4 1 )，均 未 達 顯 著 水 準，意 即 不 同

退 休 時 間 在 休 閒 運 動 阻 礙 因 素 是 一 致 的 。  

 

 

 

 

續 接 上 頁  
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表 4-18 退 休 時 間 與 休 閒 運 動 阻 礙 之 分 析 n=385 

構 面 名 稱  退 休 時 間 平 均 數  F 值  

 2 年 以 內  3 . 6 7  0 . 9 4  
 2 - 4 年  3 . 8 3   
 4 - 6 年  3 . 7 4   
 6 - 8 年  3 . 6 6   

經 驗 阻 礙  

 8 年 以 上  3 . 6 9   
 2 年 以 內  3 . 1 2  1 . 7 6  
 2 - 4 年  3 . 3 5   
 4 - 6 年  3 . 3 9   
 6 - 8 年  3 . 2 8   

個 體 阻 礙  

 8 年 以 上  3 . 4 4   
 2 年 以 內  3 . 9 2  0 . 4 1  
 2 - 4 年  3 . 8 9   
 4 - 6 年  3 . 8 7   
 6 - 8 年  3 . 8 1   

社 會 阻 礙  

 8 年 以 上  3 . 8 0   
 2 年 以 內  3 . 4 9  0 . 7 2  
 2 - 4 年  3 . 6 3   
 4 - 6 年  3 . 6 1   
 6 - 8 年  3 . 5 2   

整 體 休 閒 阻 礙  

 8 年 以 上  3 . 6 1   

六 、 小 結  

(一 )不 同 性 別 在 整 體 休 閒 運 動 阻 礙 及 其 三 個 構 面 上 並 無 差

異 ， 顯 示 不 同 性 別 在 整 體 休 閒 運 動 阻 礙 上 並 沒 有 不 同 ，  

亦 即 在 休 閒 運 動 阻 礙 不 會 因 性 別 不 同 而 有 所 差 異 。  

(二 )不 同 師 範 體 系 在 整 體 休 閒 運 動 阻 礙 及 其 三 個 構 面 上 並 無

差 異 ， 顯 示 不 同 師 範 體 系 畢 業 在 整 體 休 閒 運 動 阻 礙 上 並

沒 有 不 同 ， 亦 即 在 休 閒 運 動 阻 礙 不 會 因 畢 業 於 師 範 體 系

不 同 而 有 所 差 異 。  

(三 )不 同 年 齡 在 整 體 休 閒 運 動 阻 礙 及 其 三 個 構 面 上 呈 顯 著 差
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異 ， 亦 即 在 休 閒 運 動 阻 礙 因 年 齡 不 同 而 有 所 差 異 。  

(四 )不 同 教 育 程 度 在 整 體 休 閒 運 動 阻 礙 及 其 三 個 構 面 上 並 無

差 異 ， 顯 示 不 同 教 育 程 度 在 整 體 休 閒 運 動 阻 礙 上 並 沒 有

不 同 ， 亦 即 在 休 閒 運 動 阻 礙 不 會 因 教 育 程 度 不 同 而 有 所

差 異 。  

(五 )不 同 退 休 時 間 在 整 體 休 閒 運 動 阻 礙 及 其 三 個 構 面 上 並 無

差 異 ， 顯 示 不 同 退 休 時 間 在 整 體 休 閒 運 動 阻 礙 上 並 沒 有

不 同 ， 亦 即 在 休 閒 運 動 阻 礙 不 會 因 退 休 時 間 不 同 而 有 所

差 異 。  

第 四 節  基 本 資 料 與 休 閒 運 動 參 與 動 機 之 相 關 分 析  

由 於 相 關 性 分 析 為 檢 測 同 一 樣 本 兩 連 續 變 項 是 否 有 顯 著

相 關 ， 因 此 ， 在 基 本 特 性 中 ， 以 性 別 、 年 齡 及 退 休 時 間 之 變

項 來 進 行 分 析 ； 在 休 閒 運 動 參 與 動 機 以 「 健 康 適 能 」、「 紓 解

生 活 壓 力 」、「 社 會 需 求 」、「 人 際 能 力 」 及 整 體 參 與 動 機 五 方

面 進 行 探 討 ， 詳 見 表 4 – 1 9。  

表 4-19 基 本 資 料 與 休 閒 運 動 參 與 動 機 之 相 關 分 析 n=385 

休 閒 運 動 參 與 動 機  
變 項 /

類 別  
健 康 適

能  

紓 解 生 活

壓 力  

社 會 需

求  
人 際 能 力  

整 體 構

面  

性 別  f 0 . 0 7 9  , 0 . 0 0 6  0 . 0 6 4    0 . 1 1 6 *  , 0 . 0 6 7  

年 齡  , - 0 . 0 8 7  - 0 . 0 9 3  0 . 1 0 8 *  , - 0 . 0 1 4  - 0 . 0 2 6  

退 休 時

間  
, - 0 . 1 1 1 *  - 0 . 0 8 6  0 . 0 8 4  , - 0 . 0 3 0  - 0 . 0 3 0  

註 ： 1 . * P < 0 . 0 5  
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    2 .性 別 以 男 性 為 1，女 性 為 0，以 方 便 使 用 擬 似 變 項 進 行  

分 析 。  

 

(一 )  在「 健 康 適 能 」方 面，與 退 休 時 間 ( r = - 0 . 1 1 1 * )呈 負 相 關 ，

表 示 退 休 時 間 越 長 ， 對 於 健 康 適 能 此 構 面 態 度 越 負 向 。  

(二 )  在「 紓 解 生 活 壓 力 」方 面 ， 與 性 別 、 年 齡 與 退 休 時 間 並

無 呈 現 顯 著 相 關 。  

(三 )  在 「 社 會 需 求 」 方 面 ， 與 年 齡 ( r = 0 . 1 0 8 * )呈 正 相 關 ， 表

示 年 齡 越 大 對 社 會 需 求 此 構 面 態 度 越 正 向 。  

(四 )  在 「 人 際 能 力 」 方 面 ， 與 性 別 ( r = 0 . 1 1 6 * )呈 正 相 關 ， 表

示 男 性 對 健 康 適 能 此 構 面 態 度 越 正 向 。  

(五 )  在「 整 體 休 閒 運 動 參 與 動 機 」方 面 ， 與 性 別 、 年 齡 與 退

休 時 間 並 無 呈 現 顯 著 相 關 。  

 

第 五 節  基 本 資 料 與 休 閒 運 動 阻 礙 之 相 關 分 析  

    由 於 相 關 性 分 析 為 檢 測 同 一 樣 本 兩 連 續 變 項 是 否 有 顯 著

相 關 ， 因 此 ， 在 基 本 特 性 中 ， 以 性 別 、 年 齡 及 退 休 時 間 之 變

項 來 進 行 分 析 ； 而 休 閒 運 動 阻 礙 分 為 「 經 驗 阻 礙 」、「 個 體 阻

礙 」、「 社 會 阻 礙 」 及 整 體 運 動 阻 礙 四 方 面 進 行 探 討 ， 詳 見 表

4 – 2 0。  
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表 4-20 基 本 資 料 與 休 閒 運 動 阻 礙 之 相 關 分 析 n=385 

休 閒 運 動 阻 礙  
變 項 /類 別  

經 驗 阻 礙 個 體 阻 礙 社 會 阻 礙 整 體 構 面

性 別  - 0 . 0 0 0  0 . 0 0 4  - 0 . 0 8 3  - 0 . 0 1 8  

年 齡  - 0 . 1 0 0 *  0 . 0 7 6  - 0 . 0 4 7  , 0 . 0 0 1  

退 休 時 間  - 0 . 0 4 0  0 . 0 8 2  - 0 . 0 6 8  , 0 . 0 1 1  

註 ： 1 . * P < 0 . 0 5  

    2 .性 別 以 男 性 為 1，女 性 為 0，以 方 便 使 用 擬 似 變 項 進 行

分 析 。  

 

(一 )在 「 經 驗 阻 礙 」 方 面 ， 與 年 齡 ( r = - 0 . 1 0 0 * )呈 負 相 關 ， 表

示 年 齡 越 小 ， 對 於 經 驗 阻 礙 越 大 。  

(二 )在 「 個 體 阻 礙 」 方 面 ， 與 性 別 、 年 齡 與 退 休 時 間 並 無 呈

現 顯 著 相 關 。  

(三 )在 「 社 會 阻 礙 」 方 面 ， 與 性 別 、 年 齡 與 退 休 時 間 並 無 呈

現 顯 著 相 關 。  

(四 )在 「 整 體 休 閒 運 動 阻 礙 」 方 面 ， 與 性 別 、 年 齡 與 退 休 時

間 並 無 呈 現 顯 著 相 關 。  

第 六 節  休 閒 運 動 參 與 動 機 與 休 閒 運 動 阻 礙 相 關 分 析  

    由 於 相 關 性 分 析 為 檢 測 同 一 樣 本 兩 連 續 變 項 是 否 有 顯 著

相 關 ， 因 此 ， 在 休 閒 運 動 參 與 動 機 以 「 健 康 適 能 」、「 紓 解 生

活 壓 力 」、「 社 會 需 求 」、「 人 際 能 力 」 及 整 體 參 與 動 機 五 方 面

進 行 探 討；而 休 閒 運 動 阻 礙 分 為「 經 驗 阻 礙 」、「 個 體 阻 礙 」、

「 社 會 阻 礙 」及 整 體 運 動 阻 礙 四 方 面 進 行 探 討，詳 見 表 4 – 2 1。 
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表 4-21 參 與 動 機 與 休 閒 阻 礙 之 相 關 分 析 n=385 

構 面 別  

健 康 適 能  
紓 解 生 活

壓 力  
社 會 需 求 人 際 能 力  

整 體 休 閒

運 動 參 與

動 機  

經 驗

阻 礙  
0 . 1 0 6 *   0 . 0 8 3   0 . 2 2 8 * * *  0 . 1 7 0 * *   0 . 1 8 9 * * *  

個 體

阻 礙  
0 . 0 2 1   0 . 0 6 0   0 . 2 7 6 * * *  0 . 1 4 5 * *   0 . 1 6 8 * *  

社 會

阻 礙  
0 . 1 8 0 * * *  0 . 1 0 9 *  0 . 2 0 7 * * *  0 . 1 8 3 * * *  0 . 2 1 4 * * *  

整 體

休 閒

運 動

阻 礙  

0 . 0 9 1   0 . 0 9 0   0 . 2 8 2 * * *  0 . 1 8 3 * * *  0 . 2 1 1 * * *  

註 ： * P < 0 . 0 5， * * P < 0 . 0 1， * * * P < 0 . 0 0 1  

 

(一 )  在 「 健 康 適 能 」 方 面 ， 與 經 驗 阻 礙 ( r = 0 . 1 0 6 * )與 社 會 阻

礙 ( r = 0 . 1 8 0 * * * )呈 正 相 關 。  

(二 )  在 「 紓 解 生 活 壓 力 」 方 面 ， 與 社 會 阻 礙 ( r = 0 . 1 0 9 * )呈 正

相 關 。  

(三 )  在 「 社 會 需 求 」 方 面 ， 與 經 驗 阻 礙 ( r = 0 . 2 2 8 * * * )、 個 體

阻 礙 ( r = 0 . 2 7 6 * * * )、社 會 阻 礙 ( r = 0 . 2 0 7 * * * )與 整 體 休 閒 運

動 阻 礙 ( r = 0 . 2 8 2 * * * )呈 正 相 關 。  

(四 )  在「 人 際 能 力 」方 面 ， 與 經 驗 阻 礙 ( r = 0 . 1 7 0 * * )、 個 體 阻

礙 ( r = 0 . 1 4 5 * * )、 社 會 阻 礙 ( r = 0 . 1 8 3 * * * )與 整 體 休 閒 運 動

阻 礙 ( r = 0 . 1 8 3 * * * )呈 正 相 關 。  



 

 68

(五 )  在 「 整 體 休 閒 運 動 參 與 動 機 」 方 面 ， 與 經 驗 阻 礙

( r = 0 . 1 8 9 * * * )、 個 體 阻 礙 ( r = 0 . 1 6 8 * * )、 社 會 阻 礙

( r = 0 . 2 1 4 * * * )與 整 體 休 閒 運 動 阻 礙 ( r = 0 . 2 1 1 * * * )呈 正 相

關。顯 示 休 閒 運 動 參 與 動 機 與 休 閒 運 動 阻 礙 彼 此 間 會 高

度 影 響 。  
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第五章 討論 

  本 節 依 研 究 結 果 印 證 所 提 出 之 研 究 假 設 進 行 分 析 ， 結 果

如 下 ：  

一 、 描 述 性 統 計 分 析  

    研 究 對 象 以 女 性 居 多 ， 年 齡 主 要 為 5 6 - 6 0 歲 ， 教 育 程 度

大 多 以 師 專 為 主 ， 大 都 已 婚 ， 健 康 情 形 皆 為 良 好 與 尚 可 ， 已

退 休 2 - 4 年 。  

    休 閒 運 動 參 與 動 機 方 面 顯 示 ， 本 研 究 對 象 態 度 皆 呈 現 正

向 ， 此 與 陳 麗 華 ( 1 9 9 1 )、 鄧 正 忠 ( 1 9 9 3 b )、 連 婷 治 ( 1 9 9 8 )、 張

文 禛 ( 2 0 0 2 )、王 福 生 ( 2 0 0 3 )及 盧 玫 諭 ( 2 0 0 4 )研 究 相 呼 應，國 小

退 休 教 師 年 紀 較 輕 ， 健 康 狀 況 良 好 ， 因 此 對 於 休 閒 運 動 參 與

動 機 態 度 呈 現 正 向 積 極 。  

    休 閒 運 動 阻 礙 方 面 顯 示，「 社 會 阻 礙 」得 分 較 高，其 次 為

「 經 驗 阻 礙 」， 再 者 為 「 個 體 阻 礙 」。 而 社 會 阻 礙 的 題 目 為 場

地 設 施 費 用 偏 高 會 阻 礙 我 參 與 休 閒 活 動 、 場 地 設 施 位 置 不 方

便 會 阻 礙 我 參 與 休 閒 活 動 、 場 地 設 施 的 品 質 不 佳 會 阻 礙 我 參

與 休 閒 活 動 、 人 員 服 務 品 質 不 佳 會 阻 礙 我 參 與 休 閒 活 動 、 場

地 的 數 量 不 足 會 阻 礙 我 參 與 休 閒 活 動 。 因 此 可 知 ， 戶 外 休 閒

設 施 或 場 地 可 能 是 提 升 國 小 退 休 教 師 參 與 運 動 休 閒 的 主 要 誘

因 ， 似 乎 是 政 府 機 關 可 積 極 努 力 改 善 的 方 向 。  

二 、 研 究 假 設 結 果  

H 1、 不 同 基 本 資 料 在 休 閒 運 動 參 與 動 機 方 面  

H 1 - 1： 不 同 性 別 在 參 與 動 機 方 面 有 顯 著 差 異  
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    結 果 發 現 不 同 性 別 在 「 人 際 能 力 」 構 面 上 呈 顯 著 差 異 ，

此 研 究 結 果 與 陳 文 長 ( 1 9 9 5 a )、 張 良 漢 ( 2 0 0 2 )相 同 。 可 是 卻 與

劉 融 融（ 2 0 0 7）、范 文 曦 ( 2 0 0 1 )  及 黃 文 宗 ( 2 0 0 6 )  研 究 不 同 ，

原 因 可 能 是 研 究 對 象 不 同 而 有 所 差 異 。 此 研 究 假 設 成 立 。  

H 1 - 2： 不 同 年 齡 在 參 與 動 機 方 面 有 顯 著 差 異  

    結 果 發 現 不 同 年 齡 在 參 與 動 機 方 面 並 無 顯 著 差 異 ， 與 劉

融 融（ 2 0 0 7）與 羅 鳳 恩 ( 2 0 0 3 )  研 究 結 果 不 同 ， 可 能 是 研 究 對

象 不 同 而 有 所 差 異 。 此 研 究 假 設 不 成 立 。  

H 1 - 3： 不 同 教 育 程 度 在 參 與 動 機 方 面 有 顯 著 差 異  

    結 果 發 現 不 同 教 育 程 度 在 「 健 康 適 能 」 構 面 上 呈 顯 著 差

異 ， ， 此 與 劉 融 融 （ 2 0 0 7） 、 李 嘉 慶 ( 2 0 0 2 )、 羅 鳳 恩 ( 2 0 0 3 )

與 黃 文 宗 ( 2 0 0 6 )研 究 結 果 相 呼 應 ， 但 卻 與 張 佩 娟 ( 2 0 0 3 )不 同

原 因 可 能 是 研 究 對 象 不 同 而 有 所 差 異 。 此 研 究 假 設 成 立 。  

H 1 - 4： 不 同 婚 姻 狀 況 在 參 與 動 機 方 面 有 顯 著 差 異  

    由 於 研 究 對 象 及 大 多 數 皆 為 已 婚 ， 個 數 差 異 過 大 ， 因 此

無 法 進 行 此 項 差 異 分 析 ， 此 研 究 假 設 結 果 無 從 得 知 。  

H 1 - 5： 不 同 健 康 情 形 在 參 與 動 機 方 面 有 顯 著 差 異  

    由 於 研 究 對 象 健 康 情 形 皆 屬 尚 可 或 良 好 ， 認 知 概 念 上 並

無 明 顯 差 異 ， 因 此 無 法 進 行 此 項 差 異 分 析 ， 此 研 究 假 設 結 果

無 從 得 知 。  

H 1 - 6： 不 同 退 休 時 間 在 參 與 動 機 方 面 有 顯 著 差 異  

    結 果 發 現 不 同 退 休 時 間 在 參 與 動 機 方 面 並 無 顯 著 差 異 ，

此 研 究 假 設 不 成 立 。  

H 2、 不 同 基 本 資 料 在 休 閒 運 動 阻 礙 方 面  

H 2 - 1： 不 同 性 別 在 阻 礙 方 面 有 顯 著 差 異  

    結 果 發 現 不 同 性 別 在 阻 礙 方 面 並 無 顯 著 差 異 ， 此 研 究 結
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果 與 許 志 賢 ( 2 0 0 2 )相 同 。 此 研 究 假 設 不 成 立 。  

H 2 - 2： 不 同 年 齡 在 阻 礙 方 面 有 顯 著 差 異  

    結 果 發 現 不 同 年 齡 在 「 經 驗 阻 礙 」、「 個 體 阻 礙 」、「 社 會

阻 礙 」與「 整 體 阻 礙 」方 面 皆 呈 顯 著 差 異，此 與 陳 麗 娟（ 2 0 0 2）

研 究 高 中 職 教 師 結 果 相 同 ， 與 J a c k s o n  &  W i t t（ 1 9 9 4） 研 究

發 現 年 齡 是 休 閒 阻 礙 的 來 源 相 同 。 此 研 究 假 設 成 立 。  

H 2 - 3： 不 同 教 育 程 度 在 阻 礙 方 面 有 顯 著 差 異  

    結 果 發 現 不 同 教 育 程 度 在 阻 礙 方 面 並 無 顯 著 差 異 ， 此 研

究 假 設 不 成 立 。  

H 2 - 4： 不 同 婚 姻 狀 況 在 阻 礙 方 面 有 顯 著 差 異  

  由 於 研 究 對 象 及 大 多 數 皆 為 已 婚 ， 個 數 差 異 過 大 ， 因 此

無 法 進 行 此 項 差 異 分 析 ， 此 研 究 假 設 結 果 無 從 得 知 。  

H 2 - 5： 不 同 健 康 情 形 在 阻 礙 方 面 有 顯 著 差 異  

    由 於 研 究 對 象 健 康 情 形 皆 屬 尚 可 或 良 好 ， 認 知 概 念 上 並

無 明 顯 差 異 ， 因 此 無 法 進 行 此 項 差 異 分 析 ， 此 研 究 假 設 結 果

無 從 得 知 。  

H 2 - 6： 不 同 退 休 時 間 在 參 與 動 機 方 面 有 顯 著 差 異  

    結 果 發 現 不 同 退 休 時 間 在 阻 礙 方 面 並 無 顯 著 差 異 ， 此 研

究 假 設 不 成 立 。  

H 3、 國 小 退 休 教 師 休 閒 運 動 參 與 動 機 和 休 閒 運 動 阻 礙  

H 3 - 1： 國 小 退 休 教 師 休 閒 運 動 參 與 動 機 和 休 閒 運 動 阻 礙 有 顯

著 相 關  

    結 果 發 現 休 閒 運 動 參 與 動 機 和 休 閒 運 動 阻 礙 有 顯 著 相 關

此 研 究 假 設 成 立 。 休 閒 運 動 參 與 動 機 和 休 閒 運 動 阻 礙 彼 此 高

度 相 關 影 響 。  
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第六章 結論與建議 

 
    本 章 依 據 資 料 分 析 後 的 結 果 ， 歸 納 本 研 究 的 主 要 研 究 發

現 ， 並 提 出 結 論 與 建 議 。  

 

第 一 節  結 論  

    國 小 退 休 教 師 休 閒 運 動 參 與 動 機 而 言 ， 以 「 健 康 適 能 」

最 受 重 視 ， 其 次 為 「 紓 解 生 活 壓 力 」 、 「 人 際 能 力 」 與 「 社

會 需 求 」 。 阻 礙 國 小 退 休 教 師 參 與 休 閒 運 動 的 因 素 ， 以 「 社

會 阻 礙 」 為 主 ， 其 次 為 「 經 驗 阻 礙 」 與 「 個 體 阻 礙 」 。  

    男 姓 國 小 退 休 教 師 休 閒 運 動 參 與 動 機 高 於 女 性 國 小 退 休

教 師 ； 不 同 教 育 程 度 休 閒 運 動 參 與 動 機 也 不 同 。 不 同 年 齡 休

閒 阻 礙 也 不 相 同 。 整 體 而 言 ， 國 小 退 休 教 師 休 閒 運 動 參 與 動

機 與 休 閒 運 動 阻 礙 息 息 相 關 ， 參 與 動 機 影 響 阻 礙 因 素 。  

 

第 二 節  建 議  

    本 節 將 針 對 研 究 的 主 要 發 現 與 結 論 ， 提 出 下 列 建 議 ， 以

供 主 管 行 政 機 關 、 國 小 退 休 教 師 及 後 續 研 究 者 作 為 參 考 。  

一 、 主 管 行 政 機 關  
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    現 今 運 動 議 題 正 熱 門 ， 而 阻 礙 休 閒 運 動 因 素 卻 以 社 會 阻

礙 為 主 ， 建 議 應 從 現 有 休 閒 運 動 設 施 進 行 改 善 ， 注 重 設 施 維

護 、 品 質 改 善 與 增 加 交 通 便 利 ， 以 促 進 參 與 休 閒 運 動 意 願 。  

二 、 國 小 退 休 教 師  

    國 人 平 均 壽 命 增 加 ， 退 休 後 時 間 比 以 往 更 多 ， 應 可 善 加

利 用 退 休 時 間，培 養 休 閒 運 動 觀 念，保 持 身 體 健 康 狀 況 良 好，

提 升 退 休 後 生 活 品 質 。  

三 、  後 續 研 究 者 影 響 休 閒 運 動 因 素 眾 多，本 研 究 僅 針 對 基 本

資 料、休 閒 運 動 參 與 動 機 與 休 閒 運 動 阻 礙 等 方 面 進 行 探

討，後 續 研 究 可 考 慮 增 加 其 他 相 關 因 素。本 研 究 基 本 資

料 僅 有 六 個 變 項，後 續 研 究 可 增 加 變 項 探 討，以 增 加 研

究 的 豐 富 度。由 於 研 究 範 圍 僅 限 於 中 部 地 區，因 此 研 究

結 果 外 推 性 有 限，後 續 研 究 可 增 加 研 究 範 圍，了 解 台 灣

地 區 國 小 退 休 教 師 實 際 休 閒 運 動 情 形 。  

 

 

 

 

 

 

 



 

 74

引用文獻 

中 文 部 分 6 

內 政 部 統 計 處 （ 2 0 0 5）。 民 國 9 4 年 老 人 狀 況 調 查 結 果 摘 要 分

析 。 2 0 0 6 年 1 2 月 1 5 日 取 自 h t t p : / / w w w. m o i  

王 福 生 ( 2 0 0 3 )。 出 版 事 業 從 業 人 員 休 閒 態 度 與 休 閒 活 動 參 與

關 係 之 研 究。未 出 版 碩 士 論 文，朝 陽 科 技 大 學，臺 中 縣 。 

行 政 院 內 政 ( 2 0 0 2 )。 中 華 民 國 老 年 狀 況 調 查 摘 要 分 析 。 2 0 0 6

年 1 2 月 1 5 日 取 自 h t t p : / / w w w. m o i . g o v . t w / s t a t / i n d e x . a s p  

行 政 院 經 濟 建 設 委 員 會 ( 2 0 0 8 )。中 華 民 國 台 灣 地 區 9 7年 至 1 4 5

年 人 口 推 計 。  

吳 承 典 ( 2 0 0 3 )。 雲 林 縣 國 小 教 師 休 閒 運 動 參 與 及 阻 礙 因 素 之

研 究 。 未 出 版 碩 士 論 文 ， 國 立 雲 林 科 技 大 學 ， 雲 林 縣 。  

呂 建 政 ( 1 9 9 7 )。 從 週 休 二 日 談 休 閒 教 育 的 課 程 與 實 施 。 台 北

縣 教 育 ， 1 9， 4 4 - 4 7。  

李 嘉 慶 ( 2 0 0 2 )。 屏 東 縣 偏 遠 地 區 國 小 教 師 休 閒 運 動 參 與 現 況

與 動 機 之 調 查 研 究 。 未 出 版 碩 士 論 文 ， 國 立 台 灣 體 育 學

院 ， 台 中 市 。  

沈 永 建（ 2 0 0 5）。軍 職 人 員 休 閒 運 動 行 為、參 與 動 機 及 阻 礙 因

素 之 研 究 。 未 出 版 碩 士 論 文 ， 台 北 市 立 體 育 學 院 ， 台 北

市 。  

沈 易 利 ( 1 9 9 8 )。 台 灣 省 民 眾 休 閒 運 動 參 與 與 需 求 之 研 究 。 台



 

 75

中 縣 ： 霧 峰 出 版 社 。  

辛 晚 教 （ 1 9 9 0）。 休 閒 、 教 育 、 人 生 。 戶 外 遊 憩 研 究 ， 3 ( 1 )，

3 - 1 6。  

卓 俊 辰 ( 1 9 9 0 )。 從 健 康 觀 點 論 體 能 性 休 閒 活 動 的 重 要 性 與 可

行 性 措 施 。 休 閒 教 育 研 討 會 專 輯 。 中 華 民 國 戶 外 遊 憩 協

會 :台 北 市 。  

林 正 常 、 王 順 正 ( 2 0 0 2 )。 健 康 運 動 的 方 法 與 保 健 。 台 北 市 ：

師 大 書 苑 。  

林 東 泰 ( 1 9 9 2 )。 休 閒 教 育 與 其 宣 導 策 略 之 研 究 。 台 北 市 :師 大

書 苑 。  

林 東 泰 ( 2 0 0 2 )。休 閒 教 育 與 其 宣 導 之 策 略。台 北 市 :師 大 書 苑。 

林 連 禎 ( 1 9 9 0 )。 從 運 動 社 會 科 學 探 討 大 學 休 閒 運 動 之 組 織 、

功 能 與 學 生 參 與 。 中 華 民 國 體 育 學 會 。  

林 輝 煌 ( 2 0 0 2 )。 淺 談 青 少 年 休 閒 行 為 。 學 校 體 育 雙 月 刊 ，

11 ( 7 )， 1 2 1 - 1 2 8。  

施 天 保（ 2 0 0 4）。台 北 縣 國 小 校 長 參 與 休 閒 運 動 及 其 阻 礙 之 研

究 。 出 未 版 碩 士 論 文 ， 台 北 市 立 師 範 學 院 ， 台 北 市 。  

胡 信 吉 ( 2 0 0 3 )。 花 蓮 地 區 青 少 年 休 閒 活 動 現 況 與 休 閒 阻 礙 因

素 之 研 究 。 未 出 版 碩 士 論 文 ， 國 立 師 範 大 學 ， 台 北 市 。  

范 文 曦 ( 2 0 0 1 )。 臺 北 市 國 民 小 學 運 動 代 表 隊 教 練 之 參 與 動 機

與 領 導 行 為 研 究。未 出 版 碩 士 論 文，臺 北 市 立 師 範 學 院，

臺 北 市 。  

凌 德 麟 ( 1 9 9 8 )。 休 閒 理 論 與 遊 憩 行 為 。 台 北 市 :田 園 城 市 文 化

事 業 有 限 公 司 。  

高 俊 雄 ( 1 9 9 5 )。 休 閒 利 益 三 因 素 模 式 。 戶 外 休 憩 研 究 ， ( 8 )，

1， 1 5 - 2 8。  



 

 76

高 俊 雄 ( 1 9 9 6 )。 休 閒 概 念 面 面 觀 。 國 立 體 育 學 院 論 叢 ， ( 6 )，

1， 6 9 - 7 8。  

高 俊 雄 ( 2 0 0 4 )。 運 動 休 閒 事 業 管 理 理 論 與 實 務 。 台 北 市 ： 台

灣 體 育 運 動 管 理 學 會 。  

張 少 熙 ( 1 9 9 4 )。 青 少 年 自 我 概 念 與 休 閒 活 動 傾 向 及 阻 礙 因 素

之 研 究。未 出 版 碩 士 論 文，國 立 台 灣 師 範 大 學，台 北 市 。 

張 文 禎 ( 2 0 0 1 )。國 小 學 生 休 閒 態 度 與 休 閒 參 與 之 研 究 -以 屏 東

縣 為 例 。 未 出 版 碩 士 論 文 ， 屏 東 師 範 學 院 ， 屏 東 縣 。  

張 良 漢 ( 2 0 0 2 )。 休 閒 運 動 參 與 動 機 、 身 體 活 動 態 度 、 休 閒 活

動 阻 礙 及 滿 意 度 之 相 關 研 究 。 臺 北 市 ： 師 大 書 苑 。  

張 佩 娟 ( 2 0 0 3 )。休 閒 運 動 參 與 動 機 與 滿 意 度 之 相 關 研 究 ~以 雲

林 醫 院 員 工 為 例。未 出 版 碩 士 論 文，國 立 雲 林 科 技 大 學，

雲 林 縣 。  

張 坤 鄉 ( 1 9 9 1 )。 教 師 的 休 閒 生 活 。 台 灣 省 政 府 教 育 廳 。  

張 春 興 ( 1 9 8 3 )。工 作、休 閒、娛 樂。中 國 論 壇， 1 5， 9， 4 7 - 5 1。 

張 春 興 ( 2 0 0 4 )。 現 代 心 理 學 。 台 北 市 ： 東 華 書 局 。  

張 耀 中 ( 2 0 0 2 )。 臺 中 市 銀 髮 族 退 休 教 師 參 與 休 閒 運 動 之 研

究 。 未 出 版 碩 士 論 文 ， 國 立 體 育 學 院 ， 桃 園 縣 。  

許 志 賢 ( 2 0 0 2 )。 台 閩 地 區 高 級 中 學 中 等 學 校 校 長 參 與 休 閒 運

動 之 研 究 。 未 出 版 碩 士 論 文 ， 國 立 台 灣 體 育 學 院 ， 台 中

市 。  

許 志 賢 ( 2 0 0 2 )。 休 閒 活 動 介 入 生 活 的 認 知 與 技 巧 之 探 討 。 國

立 台 灣 體 育 學 院 學 報 ， 11， 5 1 - 6 0。  

連 婷 治 ( 2 0 0 0 )。 臺 北 縣 國 小 教 師 休 閒 態 度 與 休 閒 參 與 之 相 關

研 究 。 未 出 版 碩 士 論 文 ， 國 立 新 竹 師 範 學 院 ， 新 竹 市 。  

陳 文 長 ( 1 9 9 5 )。 大 學 生 運 動 性 休 閒 參 與 動 機 與 興 趣 分 組 體 育



 

 77

課 滿 意 度 之 相 關 研 究。未 出 版 碩 士 論 文，國 立 體 育 學 院，

桃 園 縣 。  

陳 定 雄 ( 1 9 9 4 )。 休 閒 運 動 相 關 術 語 之 歷 史 研 究 。 國 立 台 灣 體

專 學 報 ， 4， 1 - 2 9。  

陳 欣 宏（ 2 0 0 4）。台 中 市 中 老 年 人 休 閒 阻 礙 與 休 閒 需 求 之 調 查

研 究 。 未 出 版 碩 士 論 文 ， 國 立 體 育 學 院 ， 桃 園 縣 。  

陳 美 玲 ( 1 9 9 7 )。 從 成 人 觀 點 探 討 嘉 義 地 區 成 人 休 閒 態 度 、 休

閒 參 與 及 相 關 因 素 。 未 出 版 碩 士 論 文 ， 國 立 中 正 大 學 ，

嘉 義 縣 。  

陳 紹 馨 ( 1 9 7 9 )，臺 灣 的 人 口 變 遷 與 社 會 變 遷，臺 灣 研 究 叢 刊 ，

台 北 ： 聯 經 ( 3 )， 3 5 - 1 7 7。   

陳 惠 美 ( 2 0 0 3 )。 南 投 縣 民 眾 休 閒 運 動 參 與 現 況 與 滿 意 度 研

究 。 未 出 版 碩 士 論 文 ， 國 立 台 灣 體 育 學 院 ， 台 中 市 。  

陳 登 源 ( 1 9 9 7 )。 「 公 務 人 員 退 休 撫 恤 基 金 之 組 織 與 運 用 概

況 」 。 《 退 撫 基 金 季 刊 》 ， 6， 2 - 4 0。  

陳 鎰 明 ( 2 0 0 2 )。 休 閒 教 育 的 重 要 性 。 雲 科 大 體 育 ， 5， 6 8 - 7 2

陳 惠 美 、 鄭 佳 昆 、 沈 立 ( 2 0 0 1 )： 休 閒 活 動 企 劃 (上 )。 企 劃 原  

    理 與 構 想 發 展 。 台 北 市 ： 品 度 股 份 有 限 公 司 。  

陳 麗 娟 ( 2 0 0 2 )。 台 中 市 高 中 職 教 師 休 閒 運 動 需 求 與 阻 礙 之 研

究 。 未 出 版 碩 士 論 文 ， 國 立 體 育 學 院 ， 桃 園 縣 。  

陳 麗 華 ( 1 9 9 1 )。 臺 北 市 大 學 女 生 休 閒 運 動 態 度 與 參 與 狀 況 之

研 究 。 未 出 版 碩 士 論 文 ， 國 立 體 育 學 院 ， 桃 園 縣 。  

程 紹 同 ( 1 9 9 4 )。 現 代 體 育 發 展 的 新 趨 勢 ： 運 動 休 閒 管 理 。 中

華 體 育 ， 2 8， 2 5 - 3 0。  

程 紹 同 ( 1 9 9 7 )。優 質 休 閒、超 值 人 生。師 友 月 刊， 3 6 6， 1 5 - 1 9。 

黃 文 宗 ( 2 0 0 6 )。 彰 化 市 國 小 教 師 休 閒 運 動 參 與 動 機 與 參 與 現



 

 78

況 之 研 究 。 未 出 版 碩 士 論 文 ， 大 葉 大 學 ， 彰 化 縣 。  

黃 月 嬋 ( 1 9 9 7 )。 推 廣 職 業 婦 女 休 閒 運 動 應 有 的 作 法 。 國 民 體

育 季 刊 ， 4 ( 2 2 )， 4 2 - 5 1。  

黃 坤 得 、 黃 瓊 慧 ( 2 0 0 0 )。 水 上 休 閒 運 動 之 初 探 。 台 灣 體 育 ，

1 0 9， 1 5 - 1 8。  

黃 振 球 ( 1 9 7 0 )。 休 閒 活 動 的 理 論 與 實 施 。 師 大 教 育 學 報 創 刊

號 ， 5 4 5 - 6 9 4。  

楊 宏 志 ( 1 9 8 9 )。 遊 客 行 為 與 森 林 遊 樂 經 營 管 理 —以 台 北 縣 、

市 民 旅 遊 阻 礙 為 例 。 未 出 版 碩 士 論 文 ， 國 立 台 灣 大 學 ，

台 北 市 。  

廖 志 猛 ( 1 9 9 4 )。 休 閒 運 動 參 與 者 生 活 型 態 及 運 動 態 度 之 研

究 。 未 出 版 碩 士 論 文 ， 國 立 體 育 學 院 ， 桃 園 縣 。  

劉 融 融（ 2 0 0 7）。雲 林 縣 公 立 國 中 教 師 休 閒 運 動 參 與 動 機 與 休

閒 態 度 之 研 究 。 未 出 版 碩 士 論 文 ， 國 立 體 育 學 院 ， 桃 園

縣 。   

蔡 培 村 ( 1 9 9 2 )。 教 師 休 閒 生 活 的 價 值 與 規 劃 。 教 育 實 習 輔 導

通 訊 ， 3， 6 - 2 4。  

鄧 正 忠 ( 1 9 9 3 )。專 科 學 校 教 師 休 閒 運 動 態 度 傾 向 之 研 究 -以 台

中 地 區 專 科 學 校 為 例 。 宜 蘭 農 工 學 報 ， 7， 1 6 9 - 2 0 0。  

薛 銘 卿 ( 1 9 9 2 )。 休 閒 及 休 閒 活 動 定 義 之 詮 釋 ： 非 規 範 性 及 規

範 性 觀 點 。 戶 外 遊 憩 研 究 ， 5 ( 4 )， 7 1 - 8 9。  

謝 政 諭 ( 1 9 9 0 )。 休 閒 活 動 的 理 論 與 實 際 —民 生 主 義 的 台 灣 經

驗 。 台 北 市 :幼 獅 文 化 事 業 公 司 。  

韓 惠 華 ( 1 9 9 7 )。 電 子 業 女 性 勞 工 休 閒 參 與 及 需 求 滿 足 之 相 關

研 究 -以 高 雄 地 區 為 例。未 出 版 碩 士 論 文，國 立 高 雄 師 範

大 學 ， 高 雄 市 。   



 

 79

顏 妙 桂 ( 1 9 8 3 )。 民 生 主 義 社 會 休 閒 活 動 之 研 究 。 未 出 版 碩 士

論 文 ， 國 立 台 灣 師 範 大 學 ， 台 北 市 。  

羅 鳳 恩 ( 2 0 0 3 )。 臺 中 市 高 爾 夫 球 參 與 者 參 與 動 機 和 參 與 行 為

之 研 究 。 未 出 版 碩 士 論 文 ， 朝 陽 科 技 大 學 ， 臺 中 縣 。  

龔 俊 旭 ( 2 0 0 5 )。 高 雄 市 桌 球 俱 樂 部 會 員 休 閒 動 機 及 滿 意 度 之

研 究 。 未 出 版 碩 士 碩 士 論 文 ， 國 立 台 灣 師 範 大 學 ， 台 北

市 。  

 

英 文 部 份  

B i o l a n d ,  P.  A .  ( 1 9 8 7 ) . L e i s u r e  a s  a  c a m p u s  r e s o u r c  f o r  

f o s t e r i n g  s t u d e n t  d e v e l o p m e n t .  J o u r n a l  o f  C o u n s e l i n g  

a n d  d e v e l o p m e n t ,  6 5 ,  2 9 1 - 2 9 4 .  

B o o t h b y ,  J . ,  T u n g a t t ,  M .  F .  &  T o w n s e n d ,  A .  R .  ( 1 9 8 1 ) .  

C e a s i n g  p a r t i c i p a t i o n i n  s p o r t s  a c t i v i t y  R e p o r t e d  R e a s o n s  

a n d  t h e i r  i m p l i c a t i o n s .  J o u r n a l  o f  L e i s u r e  R e s e a r c h ,  1 3 ,  

1 - 1 4 .  

C a r p e r s e n ,  C .  J . ,  P o w e l l ,  K .  E .  &  C h r i s t e n s o n ,  G.  M .  ( 1 9 8 5 ) .  

P h y s i c a l a c t i v i t y ,  e x e r c i s e ,  a n d p h y s i c a l f i t n e s s  :  

D e f i n i t i o n  a n d  d i s t i n c t i o n s  f o r  h e a l t h - r e l a t e d  r e s e a r c h .  

P u b l i s h  H e a l t h  R e p o r t ,  1 0 0 ( 2 ) ,  1 2 6 - 1 3 1 .  

C h o m a ,  C .  W. ,  S f o r z o ,  G.  A .  &  K e l l e r ,  B .  A .  ( 1 9 8 8 ) .  T h e  

i m p a c t  o f  r a p i d  w e i g h t  l o s s  o n  c o g n i t i v e  f u n c t i o n  i n  

c o l l e g i a t e  w r e s t l e r s .  M e d i c i n e  a n d  S c i e n c e  i n  S p o r t  a n d  

E x e r c i s e ,  3 0 ,  7 4 6 - 7 4 9 .  



 

 80

C r a n d a l l ,  R .  ( 1 9 8 0 ) .  M o t i v a t i o n f o r l e i s u r e .  J o u r n a l  o f  L e i s u r e  

R e s e a r c h ,  1 2 ( 1 ) ,  4 5 - 5 3 .  

D i s h m a n ,  R .  K .  ( 1 9 9 1 ) .  I n c r e a s i n g  &  m a i n t a i n i n g  e x e r c i s e  a n d  

p h y s i c a l  a c t i v i t y .  B e h a v i o r  T h e r a p y ,  2 2 ,  3 4 5 - 3 7 8 .  

D u m a z e d i e r ,  J .  ( 1 9 7 4 ) .  S o c i o l o g y  o f  l e i s u r e .  N e w  Yo r k  :  

E l s e v i e r .  

E d i n g t o n ,  C .  R . ,  C o m p t o n ,  D .  M .  ＆  H a n s o n ,  C .  J .  ( 1 9 8 0 ) .  

R e c r e a t i o n  a n d  L e i s u r e  P r o g r a m m i n g： A  G u i d e  f o r  T h e  

P r o f e s s i o n a l .  P h i l a d e l p h i a： S a u n d r e s s  C o l l e g e .  

F i n k e n b e r g ,  M .  E .  &  M o o d e ,  F.  M .  ( 1 9 9 6 ) .  C o l l a g e  s t u d e n t s  

p e r c e p t i o n  o f  t h e  p u r p o s e  o f  s p o r t s .  P e r c e p t u a l  a n d  

m o t o r  s k i l l s  M i s s o u l a  M o n t ,  8 2 ( 1 ) 1 9 - 2 2 .  

F o g e l h o l m ,  M .  ( 1 9 9 4 ) .  E f f e c t s  o f  b o d y w e i g h t  r e d u c t i o n  o n  

s p o r t s  p e r f o r m a n c e .  S p o r t s  M e d i c i n e ,  1 8 ,  2 4 9 - 2 6 7 .  

I s o - A h o l a ,  S .  E .  ( 1 9 8 0 ) .  T h e  s o c i a l  p s y c h o l o g y  o f  l e i s u r e  a n d  

r e c r e a t i o n .  D u b u q u e ,  I A :  W m .  C .  B r o w n .  

J a c k s o n ,  E .  L .  &  W i t t ,  P.  A .  ( 1 9 9 4 ) .  C h a n g e  a n d  s t a b i l i t y  i n  

l e i s u r e  c o n s t r a i n t s： a  c o m p a r i s o n  o f  t w o  s u r v e y s  

c o n d u c t e d  f o u r  y e a r s  a p a r t  . J o u r n a l  o f  L e i s u r e  

R e s e a r c h , 2 6 ( 4 ) ,  3 2 2 - 3 3 6 .  

K a n d o ,  T.  M .  ( 1 9 8 0 ) .  L e i s u r e  a n d  p o p u l a r  c u l t u r e  i n  

t r a n s i t i o n .  T h e  C . V.  M o s  C o m p a n y .  

K i n g ,  M .  B .  &  M e z e y ,  G.  ( 1 9 8 7 ) .  E a t i n g  b e h a v i o r  o f  m a l e  

r a c i n g  j o c k e y s .  P s y c h o l o g i c a l  M e d i c i n e ,  1 7 ,  9 7 - 1 1 4 .  

K r a u s ,  R . G.  ( 1 9 9 0 ) .  R e c r e a t i o n  a n d  l e i s u r e  i n  t h e  m o d e r n  

s o c i e t y  ( 4 t h  E d . ) .  H a r p e r  C o l l i n s  P u b l i s h i e r s  



 

 81

L a n e ,  A .  &  Te r r y ,  P.  ( 2 0 0 0 ) .  T h e  n a t u r e  o f  m o o d :  D e v e l o p m e n t  

o f  a  c o n c e p t u a l  m o d e l  w i t h  f o c u s  o n  d e p r e s s i o n .  J o u r n a l  

o f  A p p l i e d  S p o r t  P s y c h o l o g y ,  1 2 ,  1 6 - 3 3  

M a f f u l l i ,  N .  ( 1 9 9 2 ) .  M a k i n g  w e i g h t :  A  c a s e  s t u d y  o f  t w o  e l i t e  

w r e s t l e r s .  B i t i s h  J o u r n a l  o f  S p o r t s  M e d i c i n e ,  2 6 ,  

1 0 7 - 1 1 0 .  

M a l e t e ,  L e a p e t s w e  ( 2 0 0 0 ) .  P h y c h o l o g i c a l  c o r r e l a t e s  o f  s p o r t  

a n d  l e i s u r e  p h y s i c a l  b a c t i v i t y  p a r t i c i p a t i o n  a m o n g  

B o t s w a n a  y o u t h s .  U n p u l i s h e d  d o c t o r a l  d i s s e r t a t i o n ,  

M i c h i g a n  S t a r t  U n i v e r s i t y .  

M a n n e l l ,  R .  C .  &  K l e i b e r ,  D .  A .  ( 1 9 9 9 ) .  A  s o c i a l  p s y c h o l o g y  

o f  l e i s u r e .  S t a t e  C o l l e g e ,  PA :  Ve n t u r e  P u b l i s h i n g .  

M i t c h e l l ,  J .  E . ,  P y l e ,  R . L .  &  E c k e r t ,  E .  ( 1 9 9 1 ) .  S a u n a  a b u s e  a s  

a  c l i n i c a l  f e a t u r e  o f  b u l i m i a  n e r v o s a .  J o u r n a l  o f  C l i n i c a l  

P s y c h i a t r y ,  3 2 ,  4 1 7 - 4 1 9 .  

M u l l ,  R .  F. ,  B a y l e s s ,  K .  G. ,  R o s s ,  C .  M .  &  J a m i e s o n ,  L .  M .  

( 1 9 9 7 ) .  R e c r e a t i o n a l  s p o r t  m a n a g e m e n t .  ( 3 r d  E d . ) .   

H u m a n  K i n e t i c s .  

P a f f e n b e r g .  R .  S . ,  H y d e ,  R .  T.  &  D o w,  A .  ( 1 9 9 0 ) .  H e a l t h  

b e n e f i t s  o f  P h y s i c a l  a c t i v i t y .  I n  B .  L . D r i v e r ,  P. J .  B r o w n  

&  G. L .  P e t e r s o n  ( e d s ) ,  B e n e f i t s  o f  l e i s u r e .  S t a t e  C o l l e g e ,  

PA :  Ve n t u r e  P u b l i s h i n g , 4 9 - 5 7 .  

P a r k e r ,  S .  ( 1 9 7 1 ) .  T h e  f u t u r e  o f  w o r k  a n d  l e i s u r e .  N Y:  P r a e g e r  

P u b l i s h i n g .  

R u s s e l l ,  R .  V.  ( 1 9 9 6 ) .  P a s t i m e s  T h e  c o n t e x t  o f  c o n t e m p o r a r y  

l e i s u r e .  D u b u q u e ,  I A :  B r o w n  & B e n c h m a r k .  



 

 82

S t o k o w s k i ,  P.  A .  ( 1 9 9 4 ) .  L e i s u r e  i n  s o c i e t y :  a  n e t w o r k  

s t r u c t u r e  p e r s p e c t i v e .  B i g  A p p l e  T u t t l e - M o r i  L i t e r a r y  

A g e n c y ,  I n c .  

S u n d g o t - B o r g e n ,  J .  ( 1 9 9 4 ) .  R i s k  a n d  t r i g g e r  f a c t o r  f o r r  t h e  

d e v e l o p m e n t  o f  e a t i n g  d i s o r d e r s  i n  f e m a l e  e l i t e  a t h l e t e s .  

M e d i c i n e  a n d  S c i e n c e  i n  S p o r t s  a n d  E x e r c i s e ,  2 6 ,   

4 1 4 - 4 1 9 .  

Te r r y ,  P.  C . ,  L a n e ,  A .  M . ,  L a n e ,  H .  J .  &  K e o h a n e ,  L .  ( 1 9 9 9 ) .  

D e v e l o p m e n t  a n d  v a l i d a t i o n  o f  a  m o o d  m e a s u r e  f o r  

a d o l e s c e n t s :  P O M S - A .  J o u r n a l  o f  S p o r t s  S c i e n c e s ,  1 7 ,  

8 6 1 - 8 7 2 .  

T h o m p s o n ,  R .  A .  &  S h e r m a n ,  R .  T.  ( 1 9 9 3 ) .  H e l p i n g  a t h e l e t e s  

w i t h  e a t i n g  d i s o r d e r s .  C h a m p a i g n ,  I L : H u m a n  k i n e t i c s .  

Wa t s o n ,  j .  F .  ( 1 9 9 6 ) .  T h e  i m p a c t  o f  l e i s u r e  a t t i t u d e  a n d  

m o t i v a t i o n  o n  t h e  p h y s i c a l  r e c r e a t i o n / l e i s u r e  

p a r t i c i p a t i o n  t i m e  o f  c o l l e g e  s t u d e n t s .  U n p u l i s h e d  

d o c t o r a l  d i s s e r t a t i o n ,  P u r d u e  U n i v e r s i t y .  

W i l s o n ,  R .  L .  ( 1 9 9 1 ) .  P h y s i c a l  a c t i v i t y ,  a b s e n t e e i s m ,  s t r e s s ,  

a n d  a t t i t u d e  t o w a r d  w o r k .  U . M . I .  D i s s e r t a t i o n  S e r v i c e s  

n o . 9 1 2 6 1 0 5 .  

 

 

 

 



 

 83

【 附 錄 一 】  

教 師 休 閒 運 動 參 與 動 機 與 休 閒 運 動 阻 礙 相 關 研 究 問 卷 調 查 表  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【 第 一 部 份 】  

個 人 基 本 資 料 (請 將 適 當 的 選 項 在 空 格 內 打 ˇ )  

一 、 性     別 ： □男     女 □  

二 、 年     齡 ： □ 4 5 - 5 0    □ 5 1 - 5 5   □ 5 6 - 6 0  

            ： □ 6 1 - 6 5    □ 6 6 - 7 0   □ 7 0 以 上  

三 、 教 育 程 度 ： □師 範 學 校  □師 專  □師 院  

              □一 般 大 學  □研 究 所 （ 含 四 十 學 分 班 ）  

四 、 婚 姻 狀 況 ： □未 婚  □已 婚  □離 異  

五 、 健 康 情 形 ： □很 好  □尚 可  □不 好 □很 差  

六 、 退 休 時 間 ： □ 0 - 2 年  □ 2 - 4 年  □ 4 - 6 年  

           ：  □ 6 - 8 年  □ 8 - 1 0 年 □ 1 0 年 以 上  

親 愛 的 教 育 前 輩 ：  

    您 好 ！ 感 謝您 的 撥 冗 協 助 ， 讓 本 問 卷 可 以 順 利 進 行 。

本 問 卷 的 主 要 目 的 是 想 要 了 解 台 中 市 退 休 教 師 休 閒 運 動 參

與 動 機 及 休 閒 阻 礙 因 素 。 您 所 填 的 資 料 不 做 個 別 探 討 ， 僅

提 供 本 研 究 綜 合 分 析 使 用 。 您 的 寶 貴 意 見 對 本 研 究 非 常 重

要 ， 感 謝 您 的 協 助 。 耑 此  敬 頌  鈞 安  

                        台 灣 體 育 大 學 體 育 研 究 所  

                        指 導 教 授 ： 謝 振 榮  博 士  

                        研 究 生   ： 朱 昌 平  謹 上  

                        中 華 民 國 九 十 八 年 一 月  
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【 第 二 部 份 】  

休 閒 運 動 參 與 動 機  

填 答 說 明：依 照 重 要 性 不 同 分 為 五 個 等 級，非 常 同 意、同 意 、

無 意 見 、 不 同 意 、 非 常 不 同 意 ， 請 依 據 您 個 人 的 經 驗 ， 勾 選

符 合 您 看 法 的 答 案 ， 謝 謝 ！  

 

 

 

1 我 覺 得 參 加 休 閒 運 動 可 以 改善 個 人 身 體 健 康 。 □ □ □ □ □  

2 我 覺 得 參 加 休 閒 運 動 可 以 獲 得 身 體的 舒 適 。   □ □ □ □ □  

3 我 覺 得 參 加 休 閒 運 動 可 以 保 持 體 力 。         □ □ □ □ □  

4 我 覺 得 參 加 休 閒 運 動 可 以 養成 規 律 運 動 習 慣 。 □ □ □ □ □  

5 我 覺 得 參 加 休 閒 運 動 可 以 忘 記 不 愉快 的 事 。   □ □ □ □ □  

6 我 覺 得 參 加 休 閒 運 動 可 以 放 鬆 緊 張的 心 情 。   □ □ □ □ □  

7 我 覺 得 參 加 休 閒 運 動 可 以 使 緊 繃 的 身 體 機 能  

  獲 得 舒 緩 。                               □ □ □ □ □  

8 我 覺 得 參 加 休 閒 運 動 可 以 打 發 生 活無 聊 感 。   □ □ □ □ □  

9 我 覺 得 參 加 休 閒 運 動 可 以 紓 解 壓 力 。         □ □ □ □ □  

10 我 覺 得 參 加 休 閒 運 動 可 以 緩 和 生 活的 步 調。  □ □ □ □ □  

11 我 覺 得 參 加 休 閒 運 動 可 以 發 洩 心 中不 滿 情 緒。□ □ □ □ □  

12 我 覺 得 參 加 休 閒 運 動 可 以 暫 離 日 常 生 活 的 擁  

13擠 和 吵 雜。                              □ □ □ □ □  

13 我 覺 得 參 加 休 閒 運 動 可 以 跟 隨 時 尚 流 行。    □ □ □ □ □  

14 參 加 休 閒 運 動 是 受 到 流 行 運 動 風 氣的 影 響。  □ □ □ □ □  

15 我 覺 得 參 加 休 閒 運 動 可 以 淨 化 社 會不 良 習 性。□ □ □ □ □  

16 我 參 加 休 閒 運 動 是 受 到 社 會 風 氣 之 影 響。    □ □ □ □ □  
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17 我 覺 得 參 加 休 閒 運 動 可 以 增 進 對 社 會 潮 流 趨   

12勢 的 瞭 解 。                              □ □ □ □ □  

18 我 覺 得 參 加 休 閒 運 動 可 以 培 養 良 好 社 交 互 動  

12關 係 。                                  □ □ □ □ □  

19 我 覺 得 參 加 休 閒 運 動 可 以 使 我 認 識 更 多 相 同  

12興 趣 之 朋 友 。                            □ □ □ □ □  

20 我 覺 得 參 加 休 閒 運 動 可 以 體 驗 運 動 所 給 予 的  

12競 爭 感 覺 。                              □ □ □ □ □  

21 我 覺 得 參 加 休 閒 運 動 可 以 與 同 伴 相 邀 一 起 去  

12運 動 。                                  □ □ □ □ □  

22 我 覺 得 參 加 休 閒 運 動 可 以 很 快 的 與 他 人 建 立  

12友 誼 。                                  □ □ □ □ □  

23 我 覺 得 參 加 休 閒 運 動 可 以 自 由 自 在 認 識 新 朋  

12友 。                                    □ □ □ □ □  

24 我 覺 得 參 加 休 閒 運 動 可 以 學 習 與 他 人 良 性 互  

12動 的 方 法 。                              □ □ □ □ □  

25 我 覺 得 參 加 休 閒 運 動 可 以 瞭 解 他 人 。        □ □ □ □ □  
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【 第 三 部 份 】  

休 閒 運 動 阻 礙  

 

 

 

 

1 對 於 不 愉 快 運 動 經 驗 會 阻 礙 我 參 與休 閒 運 動 。 □ □ □ □ □          

2 對 於 休 閒 運 動 動 機 不 足 會 阻 礙 參 加 休 閒 運動。 □ □ □ □ □          

3 對 於 運 動 興 趣 與 偏 見 會 阻 礙 我 參 與休 閒 運 動 。 □ □ □ □ □   

4 對 於 運 動 技 能 不 足 會 阻 礙 我 參 與 休閒 運 動 。   □ □ □ □ □  

5 對 於 年 齡 太 大 的 因 素 會 阻 礙我 參 與 休 閒 運 動 。 □ □ □ □ □  

6 對 於 體 能 狀 況 不 佳 會 阻 礙 我 參 與 休閒 運 動 。   □ □ □ □ □  

7 對 於 個 性 內 向 因 素 會 阻 礙 我 參 與 休 閒 運動 。   □ □ □ □ □   

8 對 於 生 活 壓 力 會 阻 礙 我 參 與 休 閒 運 動 。       □ □ □ □ □  

9 家 人 反 對 態 度 會 阻 礙 我 參 與 休 閒 運動 。       □ □ □ □ □   

10 缺 乏 專 業 指 導 員 指 導 會 阻 礙 我 參 與休 閒 運 動。□ □ □ □ □   

11 缺 乏 休 閒 運 動 資 訊 會 阻 礙 我 參 與 休 閒 運動。  □ □ □ □ □   

12 缺 乏 運 動 友 伴 會 阻 礙 我 參 與 休 閒 運 動。      □ □ □ □ □   

13 場 地 設 施 的 品 質 不 佳 會 阻 礙 我 參 與休 閒 運 動。□ □ □ □ □   

14 人 員 服 務 品 質 不 佳 會 阻 礙 我 參 與 休 閒 運動。  □ □ □ □ □          

15 場 地 設 施 位 置 不 方 便 會 阻 礙 我 參 與休 閒 運 動。□ □ □ □ □  

16 場 地 設 施 費 用 偏 高 會 阻 礙 我 參 與 休閒 運 動。  □ □ □ □ □  

17 場 地 的 數 量 不 足 會 阻 礙 我 參 與 休 閒 運 動。    □ □ □ □ □  

18 個 人 時 間 不 足 會 阻 礙 我 參 與 休 閒 運 動。      □ □ □ □ □  
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