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論文題目：路跑跑者參與因素之探討 

研 究 生：鄭羽洋                         指導教授：郭東昇  博士 

 

論文摘要內容： 

國人規律運動的人口逐年增加，路跑運動成為快速發展的一項休閒

運動，路跑跑者在上班後，能夠累積足夠的健康資本，建立正確的態度和

認知，並在職場產生最大正向產出的生產力，進而樂在工作，透過路跑者

對於參與動機、心流體驗、工作滿足與持續涉入等四個構面的關係探討參

與之因素，進而分析預測模式。 

本研究的目的期望透過證明分析深討路跑跑者在參與動機、心流體

驗、工作滿足、持續渉入的相關性研究及其影響。以網路問卷方式進行問

卷調查，共填寫 166 份問卷。問卷結果以統計軟體 spss 資料分析，主要

分析方法包括：描述性統計、信效度分析、t檢定、單因子變異數分析、

迴歸模式。 

本研究所得結論如下：路跑跑者(1)參與動機對心流體驗有正向影響；

(2)參與動機對工作滿足有正向影響；(3)心流體驗對工作滿足有正向影響；

(4)心流體驗對持續涉入有正向影響；(5)工作滿足對持續涉入有正向影響。 

 

關鍵詞：參與動機、心流體驗、工作滿足、持續涉入 
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Abstract 

With the sports population has been increasing in these years, road running 

has become a popular leisure exercise. The road runners can establish their 

health capital, positive attitudes, and knowing through the road running, then 

generate the most positive output in the workplace. 

Through the four dimensions ; the participation motivation, flow 

experience, job satisfaction and enduring involvement, to discuss the reasons 

for the road runner to participate, then analyze the prediction model.  

The aim of this study is to analyze the relationship and influence between 

the four dimensions with the road runners. We conducted the Internet survey 

method to enroll 166 participants and used SPSS software to analyze data. The 

descriptive statistics, reliability and validity analysis, t-test, ANOVA, and 

regression were used.  

The conclusion for the road runners, the participation motivation had 

positive impact on flow experience and job satisfaction. The flow experiences 

had positive impact on job satisfaction and the job satisfaction had positive 

impact on enduring involvement. 
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第一章 緒論 

因應社會結構的改變與國際潮流趨勢，國內生產毛額(Gross Domestic 

Product，GDP)是匯集國家經濟活動的資訊，衡量國家社會進步的統計焦

點已不再侷限於國內生產毛額，我國行政院主計處自 2013 年起開始創編

「國民幸福指數」，「幸福指數」是衡量一個國家發展由經濟層面延伸至民

眾主觀福祉的幸福感受程度，但一個社會的物質水準達到一定程度之後，

經濟成長所帶來的邊際效益，與國民幸福滿足感受不一定正相關(管理知

識中心，民 102 年)。 

國健署及衛生局積極推動社區健康促進，運動習慣不僅僅是健康概

念更是熱門活動，在健康促進觀念建構下，路跑運動透過企業及政府機關

合作及宣傳推動，已蔚為風尚活動，路跑成為許多人現在生活日常，除了

全民健康休閒概念的提升，還有規律運動的養成，對於國人生理、心理和

社會的效益，具有直接而關鍵的影響，對生活滿足有一定的生活需求。追

求健康和幸福的生活，工作扮演著收入、個人價值和自我實現的重要角

色，本研究目的在於路跑跑者參與因素之探討，以瞭解「參與動機」、「心

流體驗」、「工作滿足」、「持續涉入」各面向關連的探討。 

本章節說明內容可分，1.1 敍述本研究的背景；1.2 確立本研究之目

的；1.3 說明本研究之流程。 

 

1.1 研究背景 

根據世界衛生組織研究，身體活動力不足夠對健康造成影響，已上升

至在全球死亡率的危險因子第四名，每一年全世界死亡率與身體活動力

不足夠有關連佔 6%，在超過 200 萬死亡人數他們生活可歸因於靜態（衛

福部健康署，民 101 年）。 
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在台灣教育部體育署報告中，國人有規律運動的人數每年成長，帶動

國人的健康狀況也會越來越好，同時生活品質會逐漸提升。資料中顯示從

2013 年開始全國規律運動人口為 31.3%，至 2018 年，全民正常持續運動

人口達 33.5%，達到最近幾年的新高，與 2017 年增加超過 6 萬名的持續

運動人口（教育部體育署，民 108 年）。 

規律運動習慣的養與身體活動力不足夠有關連成，對於國人生理、心

理和社會的效益，具有直接而關鍵的影響，追求健康和幸福的生活，「工

作」扮演著收入、個人價值和自我實現的重要角色。對於保持健康和活力

的工作活動力，不僅對於職場工作的人可以維持穩定收入具有生活機能

的重要性，同時對於職場工作產出的生產力與品質創造力的提升，具有關

鍵影響力。然而 2019 年運動現況調查成果，全體國人的規律運動的比例

達 33.6％，最近幾年運動興起，不需要同伴、更不用花巨額金錢買裝備就

可以有效紓解身心、維持健康，讓「路跑」成為每個人最日常的運動項目

之一，隨著健康意識抬頭，擁有規律運動的樂活生活，參與休閒活動已被

視為現在社會人們的生活常態。路跑在健康運動項目選擇中最能讓國人

接受也是最效率並有經濟效益，是不限制任何時間、地點和不分年紀大

人、小孩都適合的健康活動。 

 

1.2 研究動機 

「快樂」指的是個人主觀感受到的一種情感狀態，它可以引申為比較

廣泛、高層次的價值性追求，在參與運動過程中，路跑和爬山相同，都歸

類於追求自我價值與意義感，不是臨時興致來的快樂運動，村上春樹（民

96），在”當我談跑步時我在談些什麼”中提到跑步過程可以給跑者帶來

生理、心理的許多變化。 
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即便並不明確自己追求內容為何，但當身體經歷持續路跑過程中，內

在心理層面同時經歷著煎熬、傷心、快樂等種種情緒，路跑運動已經成了

找尋意義的過程。許多人跑步出於健康考量，而網路成為維持動力的一個

管道，不少網友將每天的跑步歷程在網路上分享，甚至成立 line 群組，加

強彼此互相監督、打氣的維繫，「以跑會友」除可一起鍛鍊身體、推廣跑

步運動外，不僅促進健康，還能拓展人脈，還可結識更多正能量的同好。 

運動就是生活，運動不但能減少疾病發生、增加自信魅力，現代工作

競爭激烈，許多職場工作者感受到強大的壓力，甚至造成身體病痛，陷入

惡性循環。在相關的研究內內容，對抗壓力「運動」是不錯的最佳良藥，

在運動過程中啟動體內的「快樂賀爾蒙」，幫助本身減少壓力、改善情緒

及幸福感與滿足感增加，在注意力也可集中。 

想擁有良好運動習慣，就要先確認動機，找尋動機可從好處開始。在

跑步的科學(張簡守展、游卉庭 民 105 譯)說明，一般跑步動機會有一個

以上，因為動機屬於一個流動的概念，「一般的路跑跑者依當日的狀況，

用不同動機激勵自己」，過幾天就更換一個較有效的動機，提高運動穩定

度。路跑可以紓壓，當人們因壓力較大，身體容易產生免疫力降低，路跑

能動到全身提高睡眠品質、對抗憂慮。 

 

1.3 研究目的 

本研究主要目的對路跑跑者，在參與路跑動機對於心流體驗是否有

關連?在參與路跑動機對於工作滿足是否有關連?再進一步探討路跑過程

心靈享受及專注，對工作滿足是否有關連?進而了解在路跑後在工作表現

中，是否對未來路跑持續性有關連?本研究期望透過證明分析探討路跑跑

者在參與動機、心流體驗、工作滿足、持續渉入的相關性研究及其影響。 

https://www.books.com.tw/products/0010727533?utm_source=bnext&utm_medium=ap-books&utm_content=recommend&utm_campaign=ap-202011
https://www.books.com.tw/products/0010727533?utm_source=bnext&utm_medium=ap-books&utm_content=recommend&utm_campaign=ap-202011
https://search.books.com.tw/search/query/key/%E5%BC%B5%E7%B0%A1%E5%AE%88%E5%B1%95/adv_author/1/
https://search.books.com.tw/search/query/key/%E6%B8%B8%E5%8D%89%E5%BA%AD/adv_author/1/
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圖 1. 1 研究流程圖 

資料來源：本研究彙整 
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第二章文獻探討 

本章節分別提出路跑跑者參與動機、心流體驗、工作滿足以及在活動

後的持續涉入分別列出四個變項並且依其定義與相關研究和有關文獻整

理結果進行說明。 

 

2.1 參與動機 

本節主要依參與動機之意涵與其相關研究進行說明如下： 

2.1.1 參與動機之意涵 

人們願意參與運動的原因有很多種類，動機就是其中很重要的因素，

動機驅動在心理學裡普遍被覺得個體涉及行為的發端、方向、強度和持續

性，動機為引起個人自發性願意參加的相關活動，持續並將活動引領至某

一目標進行的內部動力。林岑怡（民 93）研究內容說明個體參與動機於

從事活動時，可持續維持活動強度的因素，在因素決定中包含個體在生理

需求的原始驅力，和個體對社會環境和外在環境得到的反饋與需求的全

部動機。 

林文忠（民 67）研究內容覺得人們參加休閒項目活動中，動機上有

尋求自我展現的機會、得到樂趣與獲得滿足感，動機就會成就行動，行動

進而產生滿足。都市相關活動最近幾年蓬勃發展，路跑在許多運動活動進

入門檻底，容易參與形成一支獨秀，因此有其必要性瞭解探討對於路跑跑

者之參與動機。游智名（民 99）在參賽動機與環境屬性對參賽滿意度影

響之研究內容說明，路跑跑者參賽滿意度以身心因素為最主要因素。葉日

武（民 86）、張春興（民 100）研究引起個體活動或促成某種行動，維持

被引起的活動從事某項行為的內在力量，將該行動導向特定目標進行的

內在歷程。黃鴻斌（民 92）研究內容說明行為的原動力是動機，行為發

https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%BF%83%E7%90%86%E5%AD%A6
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生必需先有動機，接續行為的產生，必需在一個動機獲得滿足，下一個動

機繼之而起，又或是同時有多個動機引導一個人的複雜行為；Zhao & Zhu 

(2014)的研究指出，參與動機有助於個人在工作中找到工作的意義，從而

產生一種增加參與者的歸屬感和個人義務感，進而導致強烈的忠誠度和

持續參與。 

歸納以上學者研究結果得知，動機是一種行為的驅使力量，進而刺激

內在與外在原因而引起需求的過程，盧俊宏（民 83）研究動機則視動機

為一種行為的內在歷程轉變，經個體的內在需求引起的刺激所引發，而達

成滿足需求的行為能力。 

2.1.2 參與動機的相關研究 

參與某項運動的因素有很多，探討國民參與運動動機中，在張治文

(民 95)認為參與動機為源自於內在自我的驅力，使個體行動依自身的意

識自由，而不受外在力量牽引，主動參與各類活動；黃文祥（民 87）探

討足球運動選手參與足球活動動機，發現選手參與足球運動動機因素有

七個因素為知識獲得、展現技巧、職業發展、樂趣、友誼發展、健康適能

與紓解壓力等。 

Deci & Ryan (1985)內容指出參與運動決定的動機因素從三方面考量

生理動機、心理動機和社會動機，而生理動機為生理需求是基礎的一切動

機，心理動機則是個人學習需要或心理作用而產生的動機，社會動機說明

個人受到社會週遭環境及文化整體影響所需要的而衍生之動機。 

李麗卿、郭進財、江毓華（民 103）以身心知覺、自我肯定、人際關

係、觀光誘因、紓解壓力為路跑的參與動機，其研究內容：路跑跑者參與

意願有關聯性。張少熙（民 92）研究中學教師參與休閒運動之研究發現，

參與休閒運動動機選項前五項依序為：學習新鮮事物、增進人際關係、培
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養興趣、得到適當的刺激與滿足、增廣見聞等因素；鍾志強（民 89）在

研究中探討，一般在休閒運動參與動機多樣化，但整合分析結果後，依內

容可分為身體層面、心理層面、社會層面及追求美好生活層面等四個因

素；林業展（民 103）在參與動機、休閒效益、工作滿足與工作績效關係

之研究－以馬拉松跑者為例之探討中，研究發現擁有良好的運動習慣，可

以幫助參與者個人改善身心狀態，分析歸納後將參與動機分為「學習創

新」、「社交互動」、「紓解壓力」等三項構面；綜合上述研究，參與動機的

研究者依本身的需求發展出不同的衡量構面。本研究旨在探討路跑跑者

的參賽動機，參考黃文祥（民 87）、張少熙（民 92）、鍾志強（民 89）、

林業展（民 103）之研究，將參與動機分為「學習創新」、「紓解壓力」、

「人際關係」等三項構面，以做為本研究參與動機量表之因素。 

 

2.2 心流體驗 

本節主要依心流體驗之意涵與其相關研究進行說明如下： 

2.2.1 心流體驗之意涵 

根據 Csikszentmihalyi(1975)研究內容，如果個體能夠專心的完全投

入在動態或靜態活動過程，則會因自動排除所有不相關的知覺，達到心流

體驗之狀態，可獲得此種感覺裡之愉悅和舒適感受，更能達到自我遺忘

(self-forgetfulness)的境界。Csikszentmihalyi & LeFevre (1989)指出，當個

體經歷過心流體驗後，會樂於再次從事相同之活動（鄭家瑜，民 101）。 

心流是指人們在專心從事某項活動，進而達到「忘我」境界

Csikszentmihalyi (1990)。心流體驗的產生一般在於「行動」的當下，也就

是說將專注力發揮到極致時心流是「最優體驗」。設想，你在挑戰某項活

動時，發現與自己所擁有的專長技能可以遊刃有餘的時候，你的專注力會
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因此全部被這個活動內容吸引，整個精神溶入其中，無法分心去理會其他

細節的資訊。Csikszentmihalyi(1997)的研究指出，心流體驗會引發個體再

次投入該項行為的動機，產生內在酬賞，且願意付出相當代價再從事此一

活動，再次獲得心流經驗；當個體再投入該活動時，由於先前的經歷使其

既有技能及感覺到的技能水準相對提高，因此第二次行為時會要求較前

次更高的挑戰程度，而在活動結束後，不僅可獲得再次的內在酬賞，其技

巧也相對提昇。此一追求心流的過程，不僅能改善個體的生活品質，也會

對於個體產生相當大的價值。心流是心智和身體相互達到平衡，在過程中

專注力全部集中因此覺察不到本身以外的任何其他事物，只能夠覺察到

自身細小的動作要如何回應目標。陳偉睿（民 91）心流體驗包括在活動

過程參與中全心地專注、進行活動時牽引出享受和樂趣兩項因素。 

國內外學者提出心流體驗組成面向，可歸類於動作與知覺的合一、清

晰的目標、全神貫注、自成性的經驗(Jackson & Csikszentmihalyi，1999; 

Liu & Yan，2013)。Lin & Xia (2011) 認為當個人在某一活動或運動中完

全沉浸時所產生的心理狀態，全神專注在自身某一活動事情上，並暫時停

止其他不相關的知覺，就像被活動牽引過去一般，當產生這心理現象時，

可稱為心流體驗。心流是心智和身體相互達到平衡的過程，在過程中專意

力全集中因而覺察不到外在其他事物，只覺察到本身的動作如何回應目

標。個人運用不同的技巧回應不同狀況下的挑戰，由此判別心流是一種動

態的過程 Csikszentmihalyi (1975)。 

歸納以上學者研究得知，心流體驗為人們完全融入於某項活動當中，

專注本身事物的狀態，Lin & Xia (2011)指出就像被活動牽吸過去一樣，

當本身產生這種心理現象時，就是心流體驗。 
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2.2.2 心流體驗的相關研究 

假設情境個體利用技能來對應挑戰時，專注力就會全部投入，所有動

作將處在自動自發的狀況，就像本身與動作合而為一 Csikszentmihalyi 

(1990)。Csikszentmihalyi(1990)說明這元素結合成某種深刻的愉悅感覺，

帶來更多的報酬，將是心流體驗的最大特色—自我酬賞。Shu，Chang & 

Kao (2012) 覺得心流體驗一種正向的情緒狀態，強烈地影響人們的主觀

幸福感，提高人們的生活滿意和激發正面情感，吳堃瑞(民 106)說明在路

跑持續經過幾次的心流體驗，當心靈可以享受與感受到內在滿足，才會有

更積極性參與的動力持續路跑的運動。 

依據上述學者的研究可知，在心流體驗為一種每個人都可以享有及

藉由從事相關活動而獲得的體驗。賴筱嵐（民 96）在心流體驗的狀態下，

在人們在活動的情形下不一定會覺得有愉悅感受，有時候需到了活動完

成後，在回想過程時候，才會有幸福快樂的感受以及覺察到本身能力和自

我意識的提升，本研究旨在探討路跑跑者的心流體驗，參考

Csikszentmihalyi(1975)、陳偉睿（民 91）、Csikszentmihalyi (1990)、Lin & 

Xia (2011)之學者研究，將心流體驗分為「心靈享受」、「全神貫注」等項

二構面，以做為本研究心流體驗之因素。 

 

2.3 工作滿足 

本節主要依工作滿足之意涵與其相關研究進行說明如下： 

2.3.1 工作滿足之意涵 

工作滿足為工作職員工在生理及心理在從事工作周圍事物環境的某

項主觀感覺引自吳明鋗（民 102）。過去不同學者相關研究（黃英忠 民 86；

Knoop，1995；Riggs & Beus，1993），探討工作滿足在組織內的員工從工



 

10 

作中滿足本身需要的程度。過去研究(Fournet，Distefano，&Pryer，1966)

指出，工作滿足可能被影響的原因分成內在與外在（或個體與環境）因

素，於外在因素中，經常談到項目內容可以為三種升遷滿足、工作本身滿

足、薪資滿足；從雙因子論 Herzberg(1959)內容提出，引導每個人從而發

生在工作滿足因素中包含升職、職責、工作本身、成就、認同等，在工作

職場中有激勵成份的相關性因素，職業倦怠相關的不容易產生；趙思雅

（民 103）職場心理學「工作滿足感」內容本身在工作時的感覺及滿意程

度。工作滿足感其他專家提及，工作滿足有內在及外在因素。內在因素可

指在工作中獲得認同和肯定等非可以數據統計分析的因子；外在因素則

可說明數據化及條件性，如福利、晉升時機等。內在、外在 2 因素比較，

顯示外在比內在因素不能有效和持續地增加工作滿足感。在 Hackman & 

Oldham(1975)提及的工作特質模組內容，說明工作屬性可透過每個人心

理狀態的不一樣，進而在工作表現成果上，可歸類於工作滿足、缺工情況

及辭職內容等。工作滿足在研究探討前因、後果中說明，於前因內容有一

大部分是屬於環境因素，然而環境因素中更重要項目歸屬在壓力這個層

面。所以，影響工作滿足非常重要的成份壓力是其中的一種重要因素（方

代青，民 89；鄭文俊，民 84）。在工作同時工作者期盼「期望獲得滿足」

與「實際獲得滿足」的落差在這 2 者之間差距總和(吳靜吉、丁興祥，民

69)。工作滿足為在與工作時的愉悅或滿意的水準，工作滿足之所以可以

讓人感到興趣是人道主義與經濟上的理由(洪英正、錢玉芬譯，民 86)。

工作滿足為評估自身的工作或經驗，而產生快樂和積極的情緒狀況

Hackman & Oldham (1976)。工作滿足是自我工作上感受，把工作不同的

各個層面評價後，進而發生的一般性態度 Wexley & Yuk1 (1977)。員工在

工作上的一種態度，為情緒的一種反應，它可以是負面的，也可以是正面
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的，在工作成就上取得滿足的程度 McCormick & Ilgen (1980)。 

歸納以上專家探討，工作滿足是工作人員在工作中所抱持的一般性

態度，McCormick & Ilgen(1980)研究指出，在有工作能力者對其工作中

的表現行為，是工作中某一項反映的情緒，通常情緒的反應可以有正面及

負面的表現，並在工作結果中取得滿足的程度。 

2.3.2 工作滿足的相關研究 

張曉春（民 72）在研究中解釋，工作滿足對職業倦怠有影響，在工

作者於工作上的滿足或不滿足時職業倦怠程度會進而改變。余慶華(民

91)以高雄銀行作為主要研究，在內在滿足、外在滿足、及一般滿足三項

中進行討論。 

對於工作滿足量表以李克特五點尺度（Likert）計分，分別排序為「非

常不滿意」到「非常滿意」；計分方式 1 至 5 分，計分結果顯示分數愈低，

表示填寫內容其工作滿足比重就愈少，計分結果愈高者則反之，相關的構

面可分為內在滿足在與工作有直接相關的因子，外在滿足說明和工作沒

有直接相對的因子；Weiss et al(1967)所發展出的「MSQ 滿意問卷」加以

歸納，主要為測量工作者在工作整體的外在滿足、內在滿程度。 

歸納上述專家的研究得知，工作滿足為工作者在生理與心理因子中

在工作中相關因素的直接反應。故本研究工作滿足根據 Weiss 等人（1967）

所探討結果以明尼蘇達滿足問卷，透過二個構面，內部滿足和外部滿足來

瞭解員工的工作滿足程度；將工作滿足分為「外部滿足」、「內部滿足」等

二項構面，以做為本研究工作滿足量表之因素。 

 

2.4 持續涉入 

本節主要依持續涉入之意涵與其相關研究進行說明如下： 
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2.4.1 持續涉入之意涵 

根據 Havitz & Dimanche(1990)研究內容，涉入在本身對特殊性活動

時所產生情感的動機、相關投入及興奮等的心理狀態。「涉入」在其他的

專家切入方向不同將會產生不一樣的看法。Houston & Rothchild(1978)說

明涉入依本質分類，分別為情境涉入、持續涉入、反應涉入三類。情境涉

入可歸類於外在的因素，本身在事或物於相關情境特殊性下的短暫性關

切；持續涉入可歸屬來自本身內在之原因，對於事或物的長期性關切；反

應涉入則是情境涉入與持續涉入相合併，而產生的心理反應。本研究探討

對對「涉入」一詞，將採用上述「持續涉入」(Enduring Involvement)之定

義。 

歸納以上學者研究得知，持續涉入為個人本身內在所察覺的感受程

度，指對事或標的物之需求長期性， Havitz & Dimanche(1990)覺得，觀

察動機、焦慮或是興趣為持續涉入的狀況，在對待休閒性活動或者與活動

相關的產品。 

2.4.2 持續涉入的相關研究 

McIntyre & Pigram (1992)研究活動涉入有含括自我表現、吸引力及生

活形態中心三部分，且吸引力含重要性及愉悅性。 Zaichkowsky (1985)說

明涉入程度是本身對於興趣、需求以及價值觀，進一步對某項事物感受到

和自身有關程度深或淺。在持續涉入與活動參與的探討中，Dimanche， 

Havitz & Howard (1991)提到，涉入程度有可能影響人們對於活動的態度，

並且涉入在個人的休閒體驗與遊憩活動中擁有非常重要的地位，它是個

體能夠持續參與某一活動的關鍵因素陳柏祈(民 93）。 Wellamn， 

Roggenbuck & Smith(1982)在旅客於持續涉入程度提出「生活方式中心」

構面，與上述三構面總共四個構面探討，經因素分析結果就 「愉悅與滿



 

13 

足」與「重要性」合為一構面，最後以吸引力、自我表現、生活方式中心

等三項構面。李莉薇(民 98)在研究中有四因素構面分別為「愉悅與滿足」、

「吸引力」、「自我表現」及「生活方式中心」來分析說明研究內容的飛盤

狗運動參與者的持續涉入程度。 

 

2.5 參與動機、心流體驗、工作滿足、持續涉入的關係 

林業展（民 103）在參與動機、休閒效益、工作滿足與工作績效關係

之研究－以馬拉松跑者為例之探討中，研究發現擁有良好的運動習慣，可

以幫助參與者個人改善身心狀態，分析歸納後將參與動機分為「學習創

新」、「社交互動」、「紓解壓力」等三項構面；張曉春（民 72）在研究中

解釋，工作滿足對職業倦怠有影響，在工作者於工作上的滿足或不滿足時

職業倦怠程度會進而改變，吳堃瑞（民 106）說明在路跑持續經過幾次的

心流體驗，當心靈可以享受與感受到內在滿足，才會有更積極性參與的動

力持續路跑的運動。 
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第三章 研究方法 

此章節提出研究假說，並試著建置本研究之衡量工具網路問卷，經由

進行網路問卷的回收分析得出前測結果，來佐證正式問卷題項，以保證研

究內容的正確性。本章節有分為五章節，首先是本研究所討論的主題，將

提出研究架構；進一步為研究內容建構本研究的假說；將建構後的假說依

各研究變項之操作型定義；可說明網路問卷設計與抽樣方法；最後解釋資

料分析方法。 

 

3.1 研究架構 

本研究將以路跑跑者的行為角度剖析，主要在於探討路跑跑者參與

因素之探討。內容依據研究動機和目的，並結合相關研究之文獻探討後，

以參與動機、工作滿足、心流體驗、持續涉入等相關構面探討彼此之間的

關連，進而規劃出本研究之研究架構圖，如圖 3.1 所示。 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 3. 1 研究架構圖 

資料來源：本研究整理 
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3.2 研究假設 

本研究期望透過證明探討路跑跑者在參與動機、心流體驗、工作滿

足、持續渉入的相關性研究及其影響，建構研究架構圖，並推論以下假

說： 

H1:參與動機對心流體驗有顯著的正向影響 

H2:參與動機對工作滿足有顯著的正向影響 

H3:心流體驗對工作滿足有顯著的正向影響 

H4:心流體驗對持續涉入有顯著的正向影響 

H5:工作滿足對持續涉入有顯著的正向影響 

 

3.3 操作型定義 

本研究架構內容含括不同個人屬性變項、自變項、依變項等三大各個

變項，依各變項分別加以說明： 

不同個人屬性變項：性別、年齡、教育程度、職業、月收入等 5 項的

問巻題目。研究變項有參與動機、工作滿足、心流體驗、持續涉入，分別

為 15 題、10 題、8 題、8 題，共計 41 題的問巻內容。 

a.參與動機 

在研究中之參與動機參考黃文祥（民 87）、張少熙（民 92）、鍾志強

（民 89）等內容，把參與動機分為「學習創新」、「紓解壓力」、「人際關

係」等三項構面，研究問巻內容參考連央毅（民 102）、林業展（民 103）

修訂。 

b.心流體驗 

本研究內容之心流體驗參考 Csikszentmihalyi (1975)、陳偉睿（民 91）、

Csikszentmihalyi (1990)、Lin & Xia (2011)之學者研究，將心流體驗分為
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「心靈享受」、「全神貫注」等項二構面，研究問巻內容參考吳堃瑞、李城

忠（民 106）修訂而成。 

c.工作滿足 

本研究內容之工作滿足參酌 Weiss 等人(1967)所發展的明尼蘇達滿

足問卷，透過二個構面，內部滿足和外部滿足來瞭解員工的工作滿足程

度；將工作滿足分為「外部滿足」、「內部滿足」等二項構面，研究問巻內

容參考林業展（民 103）修訂。 

d.持續涉入 

本研究內容之持續涉入參考李莉薇（民 98）學者研究，將持續涉入

其中「自我表現」、「生活方式中心」二項構面，研究問巻內容參考黃美嘉

（民 104）修訂而成。 

 

3.4 問卷設計 

本研究「路跑跑者參與因素之探討」問卷，是根據研究架構並參考國

內外相關文獻加以整理後，每題問項皆針對路跑跑者之參與動機、工作滿

足、心流體驗和持續涉入，進行文字上的編制而成，經由修正後完成了本

研究之問卷，以不記名的形式，依個人實際的體驗選擇認為適當的項目進

行資料分析。 

 

(1)參與動機量表 

針對路跑路者之特性設計題項，量表問項內容有 15 題項，如表 3.1

所示。 
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表 3. 1 參與動機量表題項 

變項 題         項 

參與動機 

我覺得路跑是一種現代的新生活活動 

我覺得參加路跑活動可以拓展生活領域 

我覺得參加路跑活動能夠學習新事物 

我覺得參加路跑可以增加群體認同感 

參加路跑能夠激發想像力 

我覺得路跑可以增加自我肯定及成就感 

我覺得參加路跑可以增加團體學習 

我覺得路跑可以獲得生活樂趣與滿足感 

我覺得路跑可以放鬆情緒及紓解壓力 

我覺得路跑可以提升生活品質 

我覺得路跑路跑活動的主題有吸引力 

我覺得能夠培養同儕的認同與參與感 

我覺得能夠認識志同道合的朋友 

路跑後，我覺得能夠得到別人的尊重 

我覺得參加路跑能夠增加社交能力 

資料來源：本研究整理 

 

(2)心流體驗量表 

依路跑活動之特性修訂而成，量表問項內容有 8 題，如表 3.2 所示。 
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表 3. 2 心流體驗量表題項 

變項 題         項 

心流體驗 

我能夠從路跑過程中獲得滿足感 

當我路跑時，可以令我感受其中樂趣 

透過路跑的過程中，能夠令我得到心靈享受 

在路跑過程中，能夠令我感到愉悅的活動之一 

在路跑時，我不會受外界干擾 

路跑，可以讓我暫時忘記不愉快的事 

路跑過程中，我的注意力會全部放在路跑過程 

在路跑過程中可以抒解生活壓力 

資料來源：本研究整理 

(3)工作滿足量表 

依路跑活動之特性修訂而成，量表問項共有 10 題，如表 3.3 所示。 

表 3. 3 工作滿足量表題項 

變項 題         項 

工 作

滿足 

在路跑後，我對於在工作上良好表現所得到的讚許感到滿意 

在路跑後，我覺得路跑可以增加自我肯定及成就感 

在路跑後，工作上不會違背我道德原則程度感到滿意 

在路跑後，工作有助於自我成長的機會感到滿意 

在路跑後，對於同事間相處的情形感到滿意 

在路跑後，對於所領的薪資感到滿意 

在路跑後，對於工作環境感到滿意 

在路跑後，對於升遷制度感到滿意 

在路跑後，對於工作的穩定性感到滿意 

在路跑後，對於上司對待部屬的方式感到滿意 

資料來源：本研究整理 
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(4)持續涉入量表 

依路跑活動之特性修訂而成，量表問項共有 8 題，如表 3.4 所示。 

表 3. 4 持續涉入量表題項 

變項 題         項 

持續涉入 

路跑活動，可以增加自我意志 

路跑活動，可以幫助我保持健康 

路跑活動，可以挑戰體適能 

路跑活動，可以恢復體力 

在我從事路跑活動時，我希望別人將我視為樂活者 

路跑能夠代表我的形象 

我的朋友大部份都是路跑活動的同好 

我喜歡和朋友談論路跑活動 

資料來源：本研究整理 

 

3.5 研究對象與抽樣方法 

本研究是路跑跑者參與因素之探討，研究對象是台灣地區路跑參與

者，抽樣方法採網路問巻調查法，對有參與路跑路者發放網路問卷，並請

填答問卷的路跑跑者轉發給有路跑活動體驗的跑者，抽樣期間 110 年 1

月 31 日至 110 年 3 月 20 日，針對路跑跑者以個人 line 或轉發 line 路跑

群組，以李克特五點尺度（Likert）計分，分別排列為「非常不滿意」到

「非常滿意」；計算分數方式為 1 至 5 分。 

預試樣本為能使問卷題項能夠貼近研究假設順利達成研究目的，本

研究於正式卷發放之前，先進行問巻預試，預試發放網路問卷 32 份，採

用邱皓政(民 95)建議當取一個因素時，共同性為因素負荷的平方，共同性

小於「0.3」的題項，可被刪除，需刪除部分題項以提升信度。經檢測結

果發現，前測問卷回收後，進行因素分析以及信度考驗，以剔除不適合的

內容題項，使用 SPSS 軟體進行信度分析，以 Cronbach’ s α 值來檢驗問

項內部一致性。 
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第四章 實證結果分析 

本章節探討 H1 參與動機對心流體驗有正向影響、H2 參與動機對工

作滿足有顯著正向影響、H3 心流體驗對工作滿足有顯著正向影響、H4 心

流體驗對持續涉入有顯著正向影響、H5 工作滿足對持續涉入有顯著正向

影響之關係，並針對分析內容之結果提出結論。 

 

4.1 信度分析 

本節以網路問卷設計之各研究變項實施信度分析，本研究內容採

Cronbach’s α 係數，以檢驗問卷內容各因素之衡量變數的內部一致性；經

統計分析結果，各研究構面 Cronbach’s α 值均大於 0.7，根據 Nunnally 

(1978)所提出 α 值判斷標準，代表該研究變項具較高的可信度；依邱皓

政(民 95)建議共同性小於「0.3」的題項，可被刪除，需刪除部分題項以

提升信度。 

表 4.1 資料分析結果顯示，參與動機的 Cronbach’s α 係數為 0.928、

心流體驗 Cronbach’s α 係數為 0.921、工作滿足 Cronbach’s α 係數為 0.95、

持續涉入 Cronbach’s α 係數為 0.87；各構面的 Cronbach’s α 係數數值均大

於 0.8 以上，故代表本研究的網路問卷量表，具良好且一致性亦有高信

度。 
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表 4. 1 各研究變項量表信度分析 

研究變項量表 量表題目數 CRONBACH’S α 值 

參與動機 共 11 題 0.928 

心流體驗 共 7 題 0.921 

工作滿足 共 9 題 0.95 

持續涉入 共 7 題 0.87 

整體信度 α 值:0.964 

資料來源：本研究彙整 

 

4.2 效度分析 

本研究進行因素分析，先利用適切性量數 KMO 與 Bartlett 球型檢定判

別由 Kaiser (1970)提出，確定相關資料是否合適作因素分析，KMO 值越

接近 0 時，代表變項的相關性愈低，數量越接近 1 時，代表相關情形越

好，依 Kaiser (1970)提出的觀點，0.8 以上適合作因素分析，從表 4.2 得

知，本研究之 KMO 值分別 0.914、0.880、0.928、0.805，且各構面 Bartlett

球型檢定 P 值 0.000<0.05 皆達顯著水準。由此可證以下分別說明參與動

機、心流體驗、工作滿足與持續涉入之因素架構存在，變項適合作因素分

析。 
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表 4. 2KMO 值與 Bartlett 球形檢定 

研究變數 
KMO 取樣適

切性量數 

Bartlett 球形檢定 

近似卡方分配 自由度 顯著性 

參與動機 0.914 1137.083 55 0.000 

心流體驗 0.880 938.896 21 0.000 

工作滿足 0.928 1709.146 36 0.000 

持續涉入 0.805 668.414 21 0.000 

  註：*P<0.05、**P<0.01、***P<0.001 

 資料來源：本研究彙整 

本研究進行內容效度與建構效度來判別網路問卷中各量表的題項，

內容效度是有關題項內容取樣的適當性，然而建構效度衡量中進行因素

分析來檢驗。根據 Zaltman & Burger (1975)內容說明，題項之因素負荷量

的絕對值大於 0.3，累積變異量達 40%以上，為有效的建構效度。表 4.3、

表 4.4、表 4.5、表 4.6 的內容，為本研究網路問卷各量表之因素負荷量、

解釋變異量、以及累積變異量，代表各題項均具有建構效度。 
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表 4. 3 路跑跑者參與動機之效度分析 

構面 題項 因素負

荷量 

解釋變

異量 

人際關係 

我覺得路跑可以獲得生活樂趣與滿足

感 

0.790 

27.994% 

我覺得路跑可以增加自我肯定及成就

感 

0.767 

我覺得參加路跑可以增加團體學習 0.715 

我覺得能夠培養同儕的認同與參與感 0.672 

我覺得參加路跑可以增加群體認同感 0.599 

紓解壓力 

路跑後，我覺得能夠得到別人的尊重 0.816 

25.522% 參加路跑能夠激發想像力 0.768 

我覺得參加路跑能夠增加社交能力 0.622 

學習創新 

我覺得路跑是一種現代的新生活活動 0.820 

19.838% 
我覺得參加路跑活動可以拓展生活領

域 

0.726 

我覺得參加路跑活動能夠學習新事物 0.615 

 累積變異量 73.354% 

資料來源：本研究彙整 

表 4. 4 路跑跑者心流體驗之效度分析 

構面 題項 因素負

荷量 

解釋變

異量 

心靈享

受 

我能夠從路跑過程中獲得滿足感 0.902 

54.963% 

當我路跑時，可以令我感受其中樂趣 0.898 

透過路跑的過程中，能夠令我得到心

靈享受 

0.810 

在路跑過程中，能夠令我感到愉悅的

活動之一 

0.810 

全神貫

注 

路跑，可以讓我暫時忘記不愉快的事 0.675 

26.383% 在路跑過程中可以抒解生活壓力 0.636 

在路跑時，我不會受外界干擾 0.935 

 累積變異量 81.346% 

資料來源：本研究彙整 
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表 4. 5 路跑跑者工作滿足之效度分析 

構面 題項 因素負

荷量 

解釋變

異量 

內部

滿足 

在路跑後，對於升遷制度感到滿意 0.927 

48.124% 

在路跑後，對於上司對待部屬的方式感

到滿意 

0.921 

在路跑後，對於所領的薪資感到滿意 0.893 

在路跑後，對於工作的穩定性感到滿意 0.843 

在路跑後，對於工作環境感到滿意 0.829 

外部

滿足 

在路跑後，工作上不會違背我道德原則

程度感到滿意 

0.863 

37.733% 

在路跑後，工作有助於自我成長的機會

感到滿意 

0.856 

在路跑後，在工作上良好表現所得到的

讚許感到滿意 

0.828 

在路跑後，對於同事間相處的情形感到

滿意 

0.815 

 累積變異量 85.857% 

資料來源：本研究彙整 

表 4. 6 路跑跑者持續涉入之效度分析 

構面 題項 因素負荷量 解釋變異量 

生活中心

性 

我的朋友大部份都是路跑活動

的同好 

0.906 

39.955% 
我喜歡和朋友談論路跑活動 0.872 

路跑能夠代表我的形象 0.803 

在我從事路跑活動時，我希望

別人將我視為樂活者 

0.661 

自我表現 

路跑活動，可以幫助我保持健

康 

0.901 

35.801% 
路跑活動，可以恢復體力 0.821 

路跑活動，可以增加自我意志 0.795 

 累積變異量 75.756% 

資料來源：本研究彙整 
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4.3 敍述性統計分析 

受訪者之個人特質，包括性別、年齡、教育程度、職業、月收入。在

性別上，女性佔 56.6%，在年齡方面，以 41-50 歲最多，佔 45.2%，網路

受訪者的學歷以大專院校最多，佔 57.8%，職業部份較多元以其他多數，

佔 35.5%，月收入部份以 20,001-50,000 元居多，佔 54.8%。 

表 4. 7 受訪者之個人屬性次數分配表 

變數 類別 人數 百分比 

性別 
男 72 43.4% 

女 94 56.6% 

年齡 

20 歲以下 2 1.2% 

21-30 歲 18 10.8% 

31-40 歲 40 24.1% 

41-50 歲 75 45.2% 

51 歲以上 31 18.7% 

教育程度 

國中(含)以下 5 3% 

高中職 16 9.6% 

大專院校 96 57.8% 

研究所以上 49 29.5% 

職業 

服務業 18 10.8% 

自由業 35 21.1% 

軍公教 27 16% 

家管 16 9.6% 

製造業 11 6.6% 

其他 59 35.5% 

月收入 

20,000 元(含)以下 14 8.4% 

20,001-50,000 元 91 54.8% 

50,001-80,000 元 45 27.1% 

80,001 元以上 1 0.6% 

無收入 15 9.0% 

資料來源：本研究彙整 

  



 

26 

4.4 差異性分析 

4.4.1 性別之獨立樣本 t檢定 

本研究以獨立樣本 t 檢定進行探討，以路跑跑者個人特質變數「性

別」，是否對其參與動機、心流體驗、工作滿足與持續涉入，有無明顯的

差異，分析如下: 

性別對參與動機的變項有顯著差異(P<0.05)；性別在心流體驗、工作

滿足與持續涉入無顯著差異(P>0.05)，檢視平均數在參與動機部份男、女

較大差異、在意見分歧度女生的參與動機高於男生。分析結果如下表 4.8

所示： 

表 4. 8 路跑跑者個人特質不同性別在各變數之差異分析表 

變數 性別 平均數 t 值 顯著性 

參與動機 男 3.9192 -2.155* 0.033 

女 4.1499 

心流體驗 男 4.254 -0.177 0.860 

女 4.272 

工作滿足 男 3.2454 -0.979 0.329 

女 3.3855 

持續涉入 男 3.8036 -1.427 0.156 

女 3.9681 

  註：*P<0.05，**P<0.01，***P<0.001 

 資料來源：本研究彙整 
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4.4.2 單因子變異數分析 

本節使用單因子變異數來檢視不同年齡、教育程度、職業、月收入在

參與動機、心流體驗、工作滿足、與持續涉入是否會有顯著性的差異如果

顯著，再進一步進行事後比較，分析結果如下： 

(1)年齡 

了解不同年齡之路跑跑者於參與動機、心流體驗、工作滿足、持續涉

入等四個變項間的差異情形，在 20 歲以下因個案數較少無法有效分析，

因此與 21-30 歲合併，表 4.9 顯示不同年齡之路跑跑者在參與動機、心流

體驗、持續涉入均無顯著差異，表示不同年齡的路跑跑者對於參加路跑活

動的看法與感受差不多，可能原因路跑運動對生活滿足有一定的生活需

求。 

表 4. 9 不同年齡對各變項之單因子變異數分析表 

變項 組別 組名稱 人數 平均數 F P 

參與動機 

1 30 歲以下 20 4.0500 

0.804 0.494 
2 31-40 歲 40 4.1818 

3 41-50 歲 74 3.9717 

4 51 歲以上 32 4.0653 

心流體驗 

1 30 歲以下 20 4.2214 

0.063 0.979 
2 31-40 歲 40 4.2964 

3 41-50 歲 74 4.2625 

4 51 歲以上 32 4.2545 

工作滿足 

1 30 歲以下 20 3.2278 

1.429 0.236 
2 31-40 歲 40 3.4361 

3 41-50 歲 74 3.1939 

4 51 歲以上 32 3.5486 

持續涉入 

1 30 歲以下 20 3.8500 

0.137 0.938 
2 31-40 歲 40 3.9214 

3 41-50 歲 74 3.8707 

4 51 歲以上 32 3.9554 

 註：*P<0.05，**P<0.01，***P<0.001 

 資料來源：本研究彙整 
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(2)教育程度 

了解不同教育程度之路跑跑者於參與動機、心流體驗、工作滿足、持

續涉入等四個變項間的整體差異，以 ANOVA（Analysis of Variance）分析

結果顯示：不同教育程度的路跑跑者對於路跑的參與動機、心流體驗、工

作滿足無顯著差異，但在路跑後持續涉入其看法有顯著性的差異，再進行

持續涉入 Scheffe 事後比較，對於高中職之跑者路跑生活中心性及自我表

現比較高，而國中(含)以下相對生活中心性及自我表現較低，探究其原因

可能高中職在路跑對於持續涉入有較高自我表現，如表 4.10。 

表 4. 10 教育程度對單因子變異數分析表 

變項 組別 組名稱 人數 平均數 F P 事後比較 

參與

動機 

1 國中(含)以下 5 4.2909 

2.170 0.94 

 

2 高中職 16 4.2614 

3 大專院校 96 3.9366 

4 研究所以上 49 4.1781 

心流

體驗 

1 國中(含)以下 5 4.1143 

1.947 0.124 

 

2 高中職 16 4.5268 

3 大專院校 96 4.1771 

4 研究所以上 49 4.3644 

工作

滿足 

1 國中(含)以下 5 3.2000 

4.022 0.09 

 

2 高中職 16 3.7708 

3 大專院校 96 3.1344 

4 研究所以上 49 3.5646 

持續

涉入 

1 國中(含)以下 5 3.6286 

2.779* 0.043 

2>4>3>1 
 2 高中職 16 4.2232 

3 大專院校 96 3.7812 

4 研究所以上 49 4.0437 

註：*P<0.05，**P<0.01，***P<0.001 
資料來源：本研究彙整 
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(3)職業 

以不同職業別來檢定於不同變項中（參與動機、心流體驗、工作滿足、

持續涉入）的整體差異，進而以 ANOVA（Analysis of Variance）分析結果

顯示：不同職業別的路跑跑者對各群體並無顯著差異，如表 4.11。 

表 4. 11 職業對單因子變異數分析表 

變項 組別 組名稱 人數 平均數 F P 

參與動機 

1 服務業 18 4.0808 

1.261 0.284 

2 自由業 35 3.8571 

3 軍公教 27 4.1414 

4 家管 16 3.9716 

5 製造業 11 4.3967 

6 其他 59 4.0693 

心流體驗 

1 服務業 18 4.2698 

0.944 0.454 

2 自由業 35 4.1347 

3 軍公教 27 4.1217 

4 家管 16 4.3036 

5 製造業 11 4.4026 

6 其他 59 4.3680 

工作滿足 

1 服務業 18 3.1852 

0.248 0.940 

2 自由業 35 3.4163 

3 軍公教 27 3.2963 

4 家管 16 3.3403 

5 製造業 11 3.4949 

6 其他 59 3.2900 

持續涉入 

1 服務業 18 3.7857 

0.324 0.898 

2 自由業 35 3.8857 

3 軍公教 27 3.8942 

4 家管 16 4.0268 

5 製造業 11 4.0779 

6 其他 59 3.8692 

註：*P<0.05，**P<0.01，***P<0.001 
資料來源：本研究彙整 
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 (4)月收入 

了解不同月收入之路跑跑者於參與動機、心流體驗、工作滿足、持續

涉入等四個變項間的整體差異，在 80,000 萬元以上因個案數較少無法有

效分析，因此與 50,001-80,000 元合併，進而以 ANOVA(Analysis of 

Variance)分析結果顯示：路跑跑者在個人月收入對於參加路跑活動在各

變項之間並無顯著差異，如表 4.12。 

表 4. 12 月收入對單因子變異數分析表 

變項 組別 組名稱 人數 平均數 F P 

參與動機 

1 20,000 元(含)以下 14 4.4091 

1.552 0.203 
2 

20,001-50,000 元 91 4.0220 

3 50,001-80,000 元以上 46 4.0435 

4 無收入 15 3.9030 

心流體驗 

1 20,000 元(含)以下 14 4.4694 

1.378 0.251 2 
20,001-50,000 元 91 4.1821 

3 50,001-80,000 元以上 46 4.3075 

4 無收入 15 4.4381 

工作滿足 

1 20,000 元(含)以下 14 3.7778 

1.885 0.138 
2 20,001-50,000 元 91 3.2688 

3 50,001-80,000 元以上 46 3.3913 

4 無收入 15 3.0370 

持續涉入 

1 20,000 元(含)以下 14 4.1429 

0.886 0.450 
2 20,001-50,000 元 91 3.8320 

3 50,001-80,000 元以上 46 3.9627 

4 無收入 15 3.8571 

註：*P<0.05，**P<0.01，***P<0.001 
資料來源：本研究彙整 
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4.5 迴歸分析 

本研究為主要以迴歸分析探討路跑參與動機對心流體驗、參與動機

對工作滿足、心流體驗對工作滿足、心流體驗對持續涉入、工作滿足對持

續涉入之預測能力，以檢驗各個變項間是否達顯著性之影響。各個變項迴

歸分析的結果，如 4.13 彙整表： 

表 4. 13 各變項迴歸分析彙整表 

自變數/依變數 F 值 Beta 值 調整後 R平方 

參與動機/心流體驗 100.457*** 0.616*** 0.376 

參與動機/工作滿足 123.475*** 0.655*** 0.426 

心流體驗/工作滿足 32.138*** 0.405*** 0.159 

心流體驗/持續涉入 122.59*** 0.654*** 0.424 

工作滿足/持續涉入 126.34*** 0.66*** 0.432 

註：*P<0.05，**P<0.01，***P<0.001 

資料來源：本研究彙整 

4.5.1 參與動機對心流體驗之迴歸分析 

以參與動機為自變數，心流體驗為依變數進行迴歸分析，分析結果:

迴歸模式整體檢驗結果，F 值=100.457，顯著性 P<0.001，判定此模型適

合；進一步從迴歸系數中 Beta 值為 0.616，表示參與動機對心流體驗具有

正向的預測功能且達顯著水準，調整後的 R 平方 0.376，表示參與動機解

釋力達 37.6%的變異量。因此假設 H1 成立，參與動機對心流體驗有顯著

的影響能力，結果顯示路跑跑者參與動機越高心流體驗就越高，如 4.13

彙整表。 
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4.5.2 參與動機對工作滿足之迴歸分析 

以參與動機為自變數，工作滿足為依變數進行迴歸分析，分析結果:

迴歸模式整體檢驗結果，F 值=123.457，顯著性 P<0.001，判定此模型適

合；進一步從迴歸系數中 Beta 值為 0.655，表示參與動機對工作滿足具有

正向的預測功能且達顯著水準，調整後的 R 平方 0.426，表示參與動機解

釋力達 42.6%的變異量。因此假設 H2 成立，參與動機對工作滿足有顯著

的影響能力，結果顯示路跑跑者參與動機越高工作滿足就越高，如 4.13

彙整表。 

4.5.3 心流體驗對工作滿足之迴歸分析 

以心流體驗為自變數，工作滿足為依變數進行迴歸分析，分析結果:

迴歸模式整體檢驗結果，F 值=32.138，顯著性 P<0.001，判定此模型適合；

進一步從迴歸系數中 Beta 值為 0.405，表示心流體驗對工作滿足具有正

向的預測功能且達顯著水準，調整後的 R 平方 0.159，表示心流體驗解釋

力有 15.9%的變異量。因此假設 H3 成立，心流體驗對工作滿足有顯著的

影響能力，結果顯示路跑跑者心流體驗越高工作滿足就越高，如 4.13 彙

整表。 

4.5.4 心流體驗對持續涉入之迴歸分析 

以心流體驗為自變數，持續涉入為依變數進行迴歸分析，分析結果:

迴歸模式整體檢驗結果，F 值=122.59，顯著性 P<0.001，判定此模型適合；

進一步從迴歸系數中 Beta 值為 0.654，表示心流體驗對持續涉入具有正

向的預測功能且達顯著水準，調整後的 R 平方 0.424，表示心流體驗解釋

力達 42.4%的變異量。因此假設 H4 成立，心流體驗對持續涉入有顯著的

影響能力，結果顯示路跑跑者心流體驗越高持續涉入就越高，如 4.13 彙

整表。 
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4.5.5 工作滿足對持續涉入之迴歸分析 

以工作滿足為自變數，持續涉入為依變數進行迴歸分析，分析結果:

迴歸模式整體檢驗結果，F 值=126.34，顯著性 P<0.001，判定此模型適合；

進一步從迴歸系數中 Beta 值為 0.66，表示工作滿足對持續涉入具有正向

的預測功能且達顯著水準，調整後的 R 平方 0.432，表示工作滿足解釋力

達 43.2%的變異量。因此假設 H5 成立，心流體驗對持續涉入有顯著的影

響能力，結果顯示路跑跑者工作滿足越高持續涉入就越高，如 4.13 彙整

表。 
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第五章 結論 

本章節依據上一節說明與結果，歸納出結論與管理意涵。本研究利用

網路問卷內容和分析，可以有效取得了解路跑跑者參與動機、心流體驗、

工作滿足與持續涉入之情形，分析個人特質路跑跑者在參與動機、心流體

驗、工作滿足與持續涉入的差異狀況，透過研究內容路跑跑者在參與動

機、心流體驗、工作滿足與持續涉入的相關內容。經由上述所詮釋統計內

容與資料分析透過相關討論後，本章按序說明探討結果與建議，本章共分

為 2 節，5.1 為結論，5.2 為管理意涵。 

 

5.1 結論 

關於本研究之受訪者，性別以女性居多，年齡層以 41-50 歲者最多，

顯示路跑運動的跑者以中高齡居多，教育程度以大專院校佔多數，收入方

面以 20,001-50,000 元為最高族群，職業種類呈現多元分佈。 

在差異性分析方面，性別對參與動機的變項有顯著差異(P<0.05)；性

別在心流體驗、工作滿足與持續涉入無顯著差異(P>0.05)，檢視平均數在

參與動機部份男、女較大差異、在意見分歧度女生的參與動機高於男生。 

在迴歸分析方面，研究假說與其驗證結果如表 5.1。 

表 5. 1 研究假設與分析結果整理 

研究假設 研究結果 

H1 參與動機對心流體驗有顯著的正向影響 成立 

H2 參與動機對工作滿足有顯著的正向影響 成立 

H3 心流體驗對工作滿足有顯著的正向影響 成立 

H4 心流體驗對持續涉入有顯著的正向影響 成立 

H5 工作滿足對持續涉入有顯著的正向影響 成立 
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5.1.1 參與動機對心流體驗之影響 

由表 4.13 可得知參與動機對心流體驗之標準化 β 值為 0.616，p 值

0.001＜0.05，達顯著水準，表示參與動機會正向顯著影響心流體驗，顯示

出馬拉松跑者參與動機越高，心流體驗會越高。 

5.1.2 參與動機對工作滿足之影響 

由表 4.13 可得知參與動機對工作滿足之標準化 β 值為 0.655，p 值

0.001＜0.05，達顯著水準，表示參與動機會正向顯著影響工作滿足，顯示

出馬拉松跑者參與動機的高低，會正向影響工作滿足。 

5.1.3 心流體驗對工作滿足之影響 

由表 4.13 可得知心流體驗對工作滿足之標準化 β 值為 0.405，p 值

0.001＜0.05，達顯著水準，表示心流體驗會正向顯著影響工作滿足，顯示

出路跑跑者心流體驗的高低，會正向影響工作滿足。 

5.1.4 心流體驗對持續涉入之影響 

由表 4.13 可得知心流體驗對持續涉入之標準化 β 值為 0.654，p 值

0.001＜0.05，達顯著水準，表示心流體驗會正向顯著影響持續涉入，顯示

出路跑跑者心流體驗的高低，會正向影響持續涉入。 

5.1.5 工作滿足對持續涉入之影響 

由表 4.13 可得知工作滿足對持續涉入之標準化 β 值為 0.660，p 值

0.001＜0.05，達顯著水準，表示工作滿足會正向顯著影響持續涉入，顯示

出路跑跑者工作滿足的高低，會正向影響持續涉入。 

 

5-2 管理意涵 

2018 年運動現況調查分析內容，參加運動人口比例達到 83.1％，k在

這之間規律運動人口比例由 2009 年的 24.4％，躍升至創新高的 33.5％，
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全民總體平均職場主力族群（35 歲∼49 歲），規律運動人口比例也全部

提升，可以看見運動風氣在臺灣越來越興盛（教育部體育署，2018a）。

近幾年，路跑運動成為快速發展的一項休閒運動，路跑跑者在上班後，能

夠累積足夠的健康資本，建立正確的態度和認知，並在職場產生最大的生

產力，而樂在工作同時也提高工作效率及成就，落實或者增加自身健康管

理觀念及行為，近年來在保險越來越受歡迎，運動又可節省保費。 

本研究以路跑跑者為研究對象，希望經過研究結果探討參與動機、心

流體驗、工作滿足與持續涉入之間的關係，依據本研究結論，提出下列的建

議：研究內容顯示具有良好的運動習慣，可以幫助路跑跑者 

認識新朋友增加社交能力，並在路跑過程中，可以得到心靈上的享受暫時

忘記不愉快的事，而路跑是除了一項便利也是有益身心健康的活動，適度

且規律的運動習慣養成，可以有助於整體社會健康和疾病的預防。因此，

參與動機越高心流體驗也會越高；相對內在滿足、外在滿足也會越高，擁

有良好的運動習慣，除了可以幫助路跑跑者改善身心狀態，有助於個人在

工作中找到工作的意義，從而產生一種增加跑者的歸屬感和持續性參加；

工作滿足是工作者在工作中持以一般性態度，工作者對工作滿足層次愈

高，則代表對他的工作內容抱有愈正面的態度之觀點，隨著參與動機層次

越高工作滿足也會越高，因此，路跑跑者在每週的工作閒遐之際，可以透

過路跑運動獲得心流體驗、工作滿足效益，例如工作可以激發想像力接觸

新觀念、認識新朋友增加人際關係，擁有良好的生活品質；並透過路跑提

升自己的專注力，得到自我的心靈享受。 

 

5.3 研究限制 

本研究僅以路跑跑者為主要探討因素，研究內容侷限在一般路跑，沒
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辦法在推至全馬、半馬熱愛運動的跑者，建議後續研究能將對像擴及全

馬、半馬跑者亦可比較不同領域選手之區分，讓探討內容可以更廣泛及可

應用層面更加普遍。 

本研究屬於量的探討，以量化方式推論路跑跑著參與動機、心流體驗、

工作滿足與持續涉入的關連性，建議未來在路跑相關理論探討可加入質

性訪談或者個案研究的方法深入剖析量化內容沒辦理達到的部分，可以

使研究內容達到完美的地步。 
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附錄 

一、路跑跑者參與因素之探討調查問卷 

《路跑跑者參與因素之探討》調查問卷 

敬啟者  您好: 

這是一份學術論文研究問卷，主要是探討路跑跑者參與意願關因素之探討，本

問卷研究調查結果謹供學術論文研究之用，並無涉及相關利益及其他用途，您的想

法與意見對我們非常寶貴，懇請撥冗填答問卷中各項問題，對於您的協助與支持,我

們深感謝意。 

敬祝身體健康心想事成 

南華大學管理科學研究所 

研 究 生：鄭羽洋 

指導教授：郭東昇 

 

說明: 請依序按照題目之陳述，就您目前的現況，在適當選項前的□內打「v」。 

「5」表示「非常同意」；「4」表示「同意」；「3」表示「普通」； 

「2」表示「不同意」；「1」表示「非常不同意」。 

第一部份：參與動機 

非

常

同

意 

同

意 

普

通 

不

同

意 

非

常

不

同

意 

 5 4 3 2 1 

1. 我覺得路跑是一種現代的新生活活動 □ □ □ □ □ 

2. 我覺得參加路跑活動可以拓展生活領域 □ □ □ □ □ 

3. 我覺得參加路跑活動能夠學習新事物 □ □ □ □ □ 

4. 我覺得參加路跑可以增加群體認同感 □ □ □ □ □ 

5. 參加路跑能夠激發想像力 □ □ □ □ □ 

6. 我覺得路跑可以增加自我肯定及成就感 □ □ □ □ □ 

7. 我覺得參加路跑可以增加團體學習 □ □ □ □ □ 

8. 我覺得路跑可以獲得生活樂趣與滿足感 □ □ □ □ □ 

9.我覺得能夠培養同儕的認同與參與感 □ □ □ □ □ 

10. 我覺得能夠培養同儕的認同與參與感 □ □ □ □ □ 

11. 路跑後，我覺得能夠得到別人的尊重 □ □ □ □ □ 

12. 我覺得參加路跑能夠增加社交能力 □ □ □ □ □ 
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第二部份：心流體驗 

非

常

同

意 

同

意 

普

通 

不

同

意 

非

常

不

同

意 

 5 4 3 2 1 

1. 我能夠從路跑過程中獲得滿足感 □ □ □ □ □ 

2. 當我路跑時，可以令我感受其中樂趣 □ □ □ □ □ 

3. 透過路跑的過程中，能夠令我得到心靈享受 □ □ □ □ □ 

4. 在路跑過程中，能夠令我感到愉悅的活動之一 □ □ □ □ □ 

5. 在路跑時，我不會受外界干擾 □ □ □ □ □ 

6. 路跑，可以讓我暫時忘記不愉快的事 □ □ □ □ □ 

7. 在路跑過程中可以抒解生活壓力 □ □ □ □ □ 

      

 

第三部份：工作滿足 

非

常

同

意 

同

意 

普

通 

不

同

意 

非

常

不

同

意 

 5 4 3 2 1 

1.在路跑後，我對於在工作上良好表現所得到的讚許感到滿意 □ □ □ □ □ 

2. 在路跑後，工作上不會違背我道德原則程度感到滿意 □ □ □ □ □ 

3. 在路跑後，工作有助於自我成長的機會感到滿意 □ □ □ □ □ 

4. 在路跑後，對於同事間相處的情形感到滿意 □ □ □ □ □ 

5. 在路跑後，對於所領的薪資感到滿意 □ □ □ □ □ 

6. 在路跑後，對於工作環境感到滿意 □ □ □ □ □ 

7. 在路跑後，對於升遷制度感到滿意 □ □ □ □ □ 

8. 在路跑後，對於工作的穩定性感到滿意 □ □ □ □ □ 

9. 在路跑後，對於上司對待部屬的方式感到滿意 □ □ □ □ □ 
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第四部份：持續涉入 

非

常

同

意 

同

意 

普

通 

不

同

意 

非

常

不

同

意 

 5 4 3 2 1 

1. 路跑活動，可以增加自我意志 □ □ □ □ □ 

2. 路跑活動，可以幫助我保持健康 □ □ □ □ □ 

3. 路跑活動，可以恢復體力 □ □ □ □ □ 

4. 在我從事路跑活動時,我希望別人將我視為樂活者 □ □ □ □ □ 

5. 路跑能夠代表我的形象 □ □ □ □ □ 

6. 我的朋友大部份都是路跑活動的同好 □ □ □ □ □ 

7. 我喜歡和朋友談論路跑活動 □ □ □ □ □ 

 
第五部份：基本資料  請在適當選項前的□內打「v」 

1.性    別：(1)□男 (2)□女 

2.年    齡：(1)□20 歲以下(2)□21-30 歲(3)□31-40 歲(4)□41-50 歲        

(5)□51 歲以上 

3.教育程度：(1)□國中(含)以下(2)□高中職(3)□大專院校(4)□研究所以上 

4.職    業：(1)□服務業(2)自由業(3)□軍公教(4)□家管(5)□其他 

5.月 收 入：(1)□20,000 元(含)以下(2)20,001-50,000 元(3)□50,001-80,000 元

(4)□80,001 元以上(5)□無收入 

 
本問卷到此結束！衷心地感謝您的支持與合作！謝謝！ 

 


