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前言 
科技使生活便利，相對的也造成了生活環境的繁忙。噪音、空氣污染、

通貨膨脹、失業、賭博與暴力等負面的現象，充斥在我們的生活中，這些現

象會對我們的心智健康與社會心理福祉產生負面的影響。許多的研究者、臨

床醫師與一般人都注意到從事休閒運動，能增進對福祉的感覺，尤其是在焦

慮與緊張的減低與增進活力方面（Landers，1994）。休閒運動除了能增進心

理福祉外還對身體福祉有正面的效應，這些正面的效應包括了防止骨質疏

鬆、降低高血壓、冠狀性心臟病及癌症的罹換機率（Blair，1995）。 

許多的研究都發現，休閒運動可以對心理及生理產生正面的效應，有助

於降低生活壓力與焦慮。當國人的生活水準日益提升，壓力與焦慮也隨之增

加，但是國人卻因許多的外在因素無法從事休閒運動，導致人民罹患生、心

理疾病率相對提高。因此，期能藉由本文來了解國人從事休閒運動的阻礙因

素為何，以利推展休閒運動之相關單位或政策規劃者擬訂相關策略來推展休

閒運動。 

壹、休閒運動之定義 
對於休閒運動（Recreation sport）的定義，各學者相關專家所作之觀點

甚多，Mull、Bayless、Ross & Jamieson（1997）將休閒運動定義為：「樂趣

本身而安排參加的運動活動」。江良規（1984）主張，休閒運動由於能提供

人們在精密分工的社會中，難以滿足創造慾望的實現，並因休閒運動參與滿

足了現代人對自由最感缺乏的一環，可在休閒運動參與中不受強制或脅迫的

選擇種類、方式、性質、時間、強度、同伴和對手等，使休閒活動成為生活

的中心。蔡長啟（1991）將休閒運動界定為『於休閒時所從事之非工作性而

對於身心有益並對於再創造有正面效益之活動』。陳麗華（1991）指出休閒

運動是在自由時間內經自由選擇，為獲得本身樂趣，而參與的體能活動或運

動，範圍包括體能性運動及娛樂性運動。陳定雄（1994）則認為休閒運動是
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屬於道德人的活動，著重健康、快樂與善意；著重在自由意志及個人善意下

之所作所為。廖志猛（1994）指出休閒運動是所有非功利、非職業的活動，

通常為工作之餘，自由時間內，為獲得樂趣、健康、追求刺激感覺、社交聯

誼等，而參加的體能活動或運動種類（例如：舞蹈、球類活動、慢跑、爬山、

國術等）。沈易利（1995）將休閒運動定義為『在休閒時間內，以動態性身

體活動為方式，所選擇具有健身性、遊戲性、娛樂性、消遣性、創造性、放

鬆性，以達身心健康、紓解壓力為目的之運動（不包括觀賞運動比賽）』。

行政院體育委會（1999）將休閒運動界定為在自由休閒時間內，經自由選擇

參與的體能性運動或休閒娛樂性運動，休閒運動可以使人獲得快樂、趣味與

健康。 

利志明（2000）對休閒運動做一整合性的解釋，認為休閒運動之意義為： 

一、在閒暇時，可以自由支配的時間所從事的活動。 

二、所從事的活動是在自由意志下，自己主動選擇參與的活動。 

三、該項活動是有益身心健康或社會進步的再造活動，藉由活動的參與，可以

達到鬆弛、娛樂、身心暢快或自我滿足、自我表現之效果。 

四、所從事的活動是屬於動態性的活動，具有運動現象，不在乎其運動強度。 

五、休閒運動為休閒活動之一部分，休閒運動之種類包括體能性、競技性、健

身性、健美性、親子性、娛樂性等各種室內或室外、陸地、空中或水中可

進行之運動項目。 

六、從事休閒運動可以使個人從活動中獲得快樂、健康，有助於工作效率的提

升，人際關係的和諧、與社會的安定與繁榮。 

綜合上述學者對休閒運動所闡述的定義，研究者認為休閒運動是在自主

的心境狀態，於最適當的時間與空間，不強調結果與勝負，增進心理與身體

福祉，促進人際、親子、社會等關係所從事的運動。 

貳、休閒運動的功能與種類 

一、休閒運動的功能 
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Charlesworth（1964）、Kaplan（1975）及 Kando（1980）等國外學者認

為休閒運動功能具有身體健康、促進發育、調劑身心、提升工作效率、競技、

復健外，尚有活動、心理、學習、社會功能、社會制度治療等功能。另外，

Kraus（1990）指出運動是絕大多數青少年主要的休閒活動，而在運動環境

中能提供個體與他人產生關連、社會互動的機會，也可滿足個人的社會性需

求與社會技能陶冶的價值。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。並且有相關研究指出在持續運動中，促進新陳代謝、血液循

環、加強身體的防禦（免疫）能力，並且內分泌系統之腦下垂體透過 20 至

60 分鐘以上的持續運動，其腦下腺可分泌一種類似嗎啡的物質，俗稱腦啡，

它是疼痛的殺手，可減輕痛苦，使人精神振奮又愉快。 

綜合以上學者的研究，休閒運動的功能是可以達到鬆弛、紓解生活壓

力、有益身心健康、暢快、滿足個人需求、自我表現之效果、更能使社會進

步。 

二、休閒運動的種類 

從事休閒運動可獲得身體之健康或作為養生保健之道，除可體會休閒的

樂趣，又能強化體能，並從運動中體會生命的力量與生活之美。國內外專家

學者對於休閒運動的歸納觀點有所異同。 

國外學者 Mull 等人（1997）就將休閒運動分為（一）提供有關運動技

能、策略與規則等的學習機會，以提升參與者的運動表現的教導性運動類

型、（二）一種自我導向的參與歷程，以個別化參與為特色，通常參與即是

目的，在參與的過程中較少受到管理上的約束的非正式運動類型、（三）隸

屬於某種機構，如學校、企業、社區等的成員才具備參與條件，並會依其能

力與性別分級的資格限定運動類型、（四）來自各界以結構性方式所參與的

競賽活動，有時會結合遊戲日、嘉年華會等活動辦理運動錦標賽的開放性競

賽運動類型，以及（五）由具有共同興趣的人所組成，因組成目的不同而呈

現多樣風貌的俱樂部運動類型。另外，Maclean、Peterson & Martin（1985）

將休閒運動型態分為低度組織的遊戲與競賽、個人運動、雙人運動及團隊運

動四種型態。Farrell 和 Lundegren（1991）也提出教育性、競爭或比賽、俱

樂部、表演或特殊活動、開放性設施等五種的休閒運動的形式。  
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國內學者黃金柱（1999）於我國青少年休閒運動現況需求暨發展對策之

研究中將休閒運動歸納為球類運動、戶外運動、民俗性運動、舞蹈類運動、

健身運動、技擊運動、水中暨水上運動、空中運動及其他休閒性運動。陳麗

華（1991）將休閒運動分為雙人球類運動、健康與適能性運動、團體球類運

動、舞蹈及體操性運動、娛樂性運動、防衛性運動、技擊性運動、速度性運

動。馮麗花（1998）指出休閒運動的分類為（一）能提升心肺功能之休閒運

動、（二）增進肌力表現之休閒運動、（三）能增進柔軟度之休閒運動及（四）

能怡情養性之休閒運動。綜合以上專家學者的相關研究，休閒運動的類型大

致可分為室外活動與室內活動兩大類。室外活動的類型，大多以大肌肉活動

為主，小肌肉活動為輔；室內活動的類型大多以小肌肉活動為主，有時亦用

到大肌肉活動。其中，大肌肉活動多以動態性呈現，少數包含靜態性活動類

別，小肌肉活動以靜態性呈現居多，但活動中有時亦含有動態性活動的類別。 

參、休閒阻礙定義與國人從事休閒運動之阻礙因素 
休閒阻礙之定義應以社會學及心理的角度來解釋，參與休閒的過程中導

致個體無法自休閒活動中獲得適當的滿足經驗，挫折感、無聊感因而產生的

種種阻礙因素（孫碧津，2004）。國內學者認為，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，也就是在休閒行為過程中，任何阻

止或限制個人參與休閒的頻率、持續性及參與品質的因子（鍾瓊珠，1997；

謝鎮偉，2002）。 

根據許多針對不同對象的研究發現影響勞工參與休閒運動的因素以時

間因素影響最大，其次為友伴因素，三為場地因素及活動機會（沈易利，

1995），但阻礙一般民眾參與休閒運動較為普遍的因素，依序為：時間、場

地、缺乏友伴、費用負擔、交通問題（沈易利，1998）。青年參與則是受到

同伴、經費、資訊、器材裝備等因素所阻礙，而男性青年受場地設備、器材

裝備等外在的硬體影響較大，女生則較受同伴、家人態度等重要他人的影響

（許義雄，1992）。影響學生參與休閒運動的因素方面，主要為：興趣、時

間、場地設備、升學等（許天路，1993）。另外，張坤鄉（1991）研究國中

教師未能從事休閒運動之原因為：時間、環境與場地設施、金錢、能力、交

通及家人問題。 

有國內學者將阻礙婦女參與休閒運動的因素分為：心理因素、休閒時間

不足、健康與安全上的顧慮、缺乏安全優良的休閒設施場所、交通工具擁有
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與使用的性別差異、金錢因素、休閒資訊不足，其他如同好、友伴之有無，

本身休閒意志力、休閒活動指導等因素都是阻礙休閒運動參與之因素。行政

院主計處（1991），針對台灣地區國民文化活動需要調查研究所得結果發現，

場地缺乏確實是休閒運動參與實踐的主要因素之一。林木俊（1994）以桃園

地區民眾參與縣立體育館舉辦活動所進行的研究發現，影響民眾參與的主要

因素為時間或時段，其次為交通和距離、活動或節目內容、為場地設施及管

理與維護。張文騰（2003）及鄧崇英（2005）以教育單位之教職員工為研究

對象發現，工作因素是阻礙休閒運動參與最大的因素。 

肆、結語 
根據上述研究發現，阻礙國人參與休閒運動的主要因素有時間不够或無

法配合、場地設備不足、交通距離、經費及資訊不足等。推展休閒運動之相

關單位或政策規劃者應針對上述因素，研發新式、簡易及不易受時間與空間

限制的休閒運動方式來克服時間的因素；至於場地設備不足及交通距離的部

分，應該督促政府相關單位廣建休閒運動空間及設備，空間不需要大但是要

多，設備不需複雜，但是要容易上手。在解決場地設備的問題後，亦可順便

減輕民眾在交通支出，可減輕民眾部分經費的問題；以往政府單位僅透過報

章雜誌來宣傳休閒運動的資訊，使資訊不易導入民眾的生活中，現在除了透

過平面媒體外，還應當搭配電子媒體（電視、廣播、網際網路），並輔以政

策的制定與推動，來讓休閒運動資訊深入民眾的視聽與生活中。 

休閒運動的推動不能只靠口號，要讓休閒運動普及於民眾生活中需靠環

境的營造、資訊的充足、政策的鼓勵，加上從小觀念的養成，這樣才能將休

閒運動的觀念植入國人的心中，成為生活的一部分。 
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