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中文摘要 

 
本研究旨在了解跆拳道選手參與休閒活動、休閒滿意度及自覺訓練效果之

概況，探討不同背景變項對休閒滿意度、自覺訓練效果之差異性及預測休閒滿

意度對自覺訓練效果之影響。以自編之「跆拳道選手休閒滿意度與自覺訓練效

果之問卷」為研究工具，採立意抽樣方式。在正式問卷部分，問卷總計發出 400
份，回收 373 份，資料回收後，經剔除作答不完整的 71 份問卷後，總計回收問

卷 302 份（75.5%），其中填答經常或總是參與者共有 267 份。以描述統計、因

素分析、信度分析、ｔ考驗、單因子變異數分析、薛費法等統計方法分析，並

以皮爾遜積差相關及多元迴歸分析進行相關考驗後，獲得結果如下： 
 

一、跆拳道選手參與休閒活動比率佔 88.4%，男女性選手差異性不大。 
二、跆拳道選手在休閒滿意度、自覺訓練效果之認知及感受屬上等程度。 
三、不同性別跆拳道選手在休閒滿意度「生理方面」、「心理方面」、「放鬆

方面」等因素及整體性，自覺訓練效果差異均達顯著水準，男性高於女性。 
四、不同參賽組別跆拳道選手在休閒滿意度「放鬆方面」因素，差異達顯著水

準，青年組與大專組高於青少年組。 
五、不同運動成績跆拳道選手在休閒滿意度「生理方面」、「心理方面」、「放

鬆方面」等因素及自覺訓練效果，差異達顯著水準，全國前六名者與地區

前六名者高於未得名次者。在整體性上差異達顯著水準，全國前六名者高

於未得名次者。 
六、跆拳道選手休閒滿意度的各構面因素與自覺訓練效果均呈現正相關。 
七、休閒滿意度在「生理方面」、「心理方面」、「放鬆方面」對自覺訓練效

果的解釋力達顯著水準，顯示出跆拳道選手對於「生理方面」、「心理方

面」、「放鬆方面」的休閒滿意度越高，越能提高自覺訓練效果。 
 

關鍵詞：休閒、休閒參與、休閒滿意度、自覺訓練效果 
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Abstract 
 

This research was mainly to probe the perspectives of leisure participation, 
leisure satisfaction and perceived training effect for Taekwondo players and to 
explore the effects of different background varieties of Taekwondo players to the 
leisure participation, leisure satisfaction and perceived training effect. The research 
was conducted by the self-made questionnaire of the leisure satisfaction and 
perceived training effect of Taekwondo players by the purposive sampling as the 
instrument. As for the formal questionnaire,the participants included 400 copies 
delivered with 373 valid with 267 responses of usually or often ,and 71 invalid 
responses with incomplete answers; hence the valid return rate was around 75.5%. 
The results achieved with descriptive statical analysis, factor analysis, reliability 
analysis, t-test, One-way ANOVA and Scheffe’s method and identified with Person’s 
product-moment correlation. There were findings as the following: 

 
 

1. The leisure participation rate occupied 88.4% for the Taekwondo players and 
there were little differences between the male and female Taekwondo players. 

2. The consciousness awareness and emotions of the leisure satisfaction and the 
perceived training effect for the Taekwondo players were listed as the superior 
degree. 

3. The physiological, psychological and relaxation factors of leisure satisfaction 
and its entirety achieved the significant difference for different genders of the 
Taekwondo players, males better than females.  

4. The relaxation factors of leisure satisfaction achieved the significant differences 
in different groups of participants, college group and young group better than 
adolescent group. 

5. The physical, psychology and relaxation factors of leisure satisfaction and 
perceived training effects achieved the significant differences in different 
achievement groups, top 6 in the domestic competition and local competition 
better than non-nominated. Also, each achievement group achieved the 
significant differences in the entirely, top 6 in the domestic competition better 
than non-nominated. 

6. The overall factors of leisure satisfaction and the perceived training effect for 
the Taekwondo players were correlative. 
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7. The physical, psychology and relaxation factors of leisure satisfaction achieved 
the significant differences in the aspect of perceived training effect. This 
indicated that with more leisure satisfaction enhanced perceived training effect. 

 
 

Key words: Leisure, Leisure participation, Leisure satisfaction,  
Perceived training effect 
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一、緒論 
 
1.1 研究背景與動機 

跆拳道可考之始，源於西元 1500 年前之「新羅」，原名「跆牽」，韓國於

西元 1955 年將該國之自衛術統稱為跆拳道，發展迄今已五百餘年（彭鈞瑜、劉

昭睛，2003）。從歷史的角度而言，跆拳道可追溯到朝鮮的三國時代（高句麗、

百濟和新羅），考古學家在高句麗王朝的皇家墓穴（角觝塚、舞踊塚、三家塚）

發現類似跆拳道的壁畫。在新羅時代的石窟中則發現有些守門佛像和金剛力士

像表現出跆拳道的姿勢；新羅史冊裡更有關於跆拳道的技巧及方法等的記載；

在百濟王朝的史書裡也有紀錄狀似跆拳道武術對打的教學。 
近代跆拳道的歷史發展從西元 1973 年正式加入國際總會組織開始，西元

1975 年世界跆拳道聯盟加入國際體育聯合會成為成員之一，此舉使得讓跆拳道

運動得多更多人的認識。5 年後，也就是西元 1980 年國際奧委會（IOC）正式

承認了世界跆拳道聯盟。跆拳道於西元 1988 年第 24 屆漢城奧運會成為示範項

目，並於西元 1992 年第 25 屆巴塞隆納奧運會開始進行公開競賽，但其成績並

不計入獎牌榜。直到西元 2000 年第 27 屆雪梨奧運會才將跆拳道列入正式競賽

項目，令跆拳道再往國際化的舞台踏上多一步。（中華民國跆拳道協會，2008）。 
我國跆拳道之發展源自西元 1966 年，當時的總統蔣介石率團赴南韓參訪觀

摩軍隊戰技訓練，當時跆拳道已列入大韓民國國軍軍中戰技訓練的必修課程，

在返國後指示國軍訓練部門比照辦理，並敦聘韓籍專技教官來任教，並於西元

1967 年成立陸戰隊莒拳班，定名為「莒拳道」，並列入三軍戰技訓練課程，此

即為中華民國跆拳之創始。其「莒拳」之名定義為「爭取民主、自由，促進世

界大同的義務與責任」。就是這樣，跆拳道開始在台灣發展，為中興建國而努

力（楊淑惠，2006）。近幾十年來，台灣的跆拳道發展得很迅速，在民間有不

少跆拳道的訓練班、道館及社團如雨後春筍般陸續成立，顯其普及性；在歷屆

奧運會中獲得不錯的佳績（1992 年巴塞隆納奧運會示範賽，三金二銅；2004 年

雅典奧運，二金一銀），這些事亦為台灣的跆拳道刻立了一個重要的里程碑。

國內學者許樹淵等人（1999a；1999b）針對我國歷年競技成績評估與預測指出跆

拳道運動是未來重點奧運奪取金牌之項目，因此行政院體委會開始將跆拳道列

為重點發展項目之一。 
一位運動選手最大的夢想，就是能在競技場上有叱吒風雲的表現，並受到

大眾傳播媒體的關注，成為一位眾所皆知的運動員。然而，在長期的訓練或比

賽過程中，有些選手的表現日漸突出，但是相對的也有些選手卻是不見起色，

甚至跌入谷底呢？這確實是值得我們去思考與協助突破的課題。 
每個運動員以及教練都知道，選手間有所謂的個別差異以及比賽時的臨場

表現都可能會影響到，但是往往卻忽略了一個重要的因素，那就是每位選手在

沒有訓練或是沒有比賽以外的休息時間所從事的活動內容，應該重視各項休閒

活動的內涵與項目。因此無論是教練或是運動員，要如何懂得去針對或是協助

選手來從事所謂的休閒活動，如何有效的運用閒置的休息時間，讓選手於休閒

時間內獲得充分的放鬆、滿足，這是運動員必須重視的問題。 
因此，如果我們可以透過本研究來了解選手在訓練或是比賽後的自由時間

裡，參與休閒活動後感到的滿足程度對自身身心靈方面是否有所助益，對往後

1 
 

https://zh.wikipedia.org/wiki/1975%E5%B9%B4
https://zh.wikipedia.org/w/index.php?title=%E5%9C%8B%E9%9A%9B%E9%AB%94%E8%82%B2%E8%81%AF%E5%90%88%E6%9C%83&action=edit&redlink=1
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%9C%8B%E9%9A%9B%E5%A5%A7%E5%A7%94%E6%9C%83
https://zh.wikipedia.org/wiki/1988%E5%B9%B4
https://zh.wikipedia.org/wiki/1988%E5%B9%B4%E5%A4%8F%E5%AD%A3%E5%A5%A7%E9%81%8B%E6%9C%83
https://zh.wikipedia.org/wiki/1992%E5%B9%B4
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%B7%B4%E5%A1%9E%E9%9A%86%E6%8B%BF%E5%A5%A7%E9%81%8B%E6%9C%83
https://zh.wikipedia.org/wiki/2000%E5%B9%B4
http://www.wretch.cc/wiki/%E6%B0%91%E4%B8%BB
http://www.wretch.cc/wiki/%E8%87%AA%E7%94%B1


 

之訓練成效是否有所影響，這樣無論是給教練或是選手都是有相當的幫助。因

此如何有效的管理選手的閒置休息活動時間，及提升選手參與休閒活動後感到

的滿足程度，並藉由參與休閒活動後感到的滿足程度，將有助促進選手的實際

訓練效果，希望能透過本研究結果，提供教練及選手做為參考。 
 
 
 
 

1.2 研究目的 
本研究之目的如下： 

（一）瞭解國內跆拳道選手參與休閒活動之概況。 
（二）探討國內跆拳道選手參與休閒活動後，感到滿足程度及在訓練前和經歷

一段時間訓練後的比較結果，瞭解之間的差異性現況。 
（三）針對不同變項選手對參與休閒活動後，感到的滿足程度、訓練前和經歷

一段時間訓練後的比較結果，瞭解之間的差異情形。 
（四）探討參與休閒活動後，感到的滿足程度對在訓練前和經歷一段時間訓練

後的比較結果，瞭解之間的差異性及影響。 
 
 
 
 

1.3 研究流程 
本研究形成研究構想，即開始蒐集相關之文獻，之後根據所蒐集之相關文

獻以及與指導教授相互討論後確立研究主題與方向，而後再從確定主題與方向

中根據蒐集而來的相關文獻決定研究之主要變項，進而討論訂定研究假設與研

究架構。再根據研究假設編製預試問卷並施測，回收預試問卷經修正後，再次

進行正式問卷之施測。而後將所得資料經 Excel 與 SPSS 統計處理並作結果分

析討論，最終提出結論與建議，其研究流程如圖 1-1。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
圖 1-1 本研究流程圖 

確立研究主題 

相關文獻蒐集與探討 

建立研究假設 

建立研究架構 

預試問卷編製與發放 

預試問卷回收與修正 

正式問卷施測與發放 

資料處理 

結果分析與討論 

研究結論與建議 
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1.4 名詞解釋 
 
一、休閒參與 

休閒參與通常是指參與活動的種類與參與活動的頻率而言。在此則將針對

研究者問卷中填答「經常參與或總是參與者」，界定為有參與休閒者。 
 

二、休閒滿意度 
休閒滿意度係指個體因從事休閒活動所引導出及獲得的正向看法或感受情

形，亦即參與休閒活動後感到的滿足程度。本研究之問卷中有關評估參與休閒

活動後感到的滿足程度之量表則是採用 Beard 與 Ragheb（1980）所提出之「休

閒滿意量表 LSS」；Beard 與 Ragheb 的休閒滿意量表在應用上，一般區分為六

個層面，其中包含（1）生理、（2）心理、（3）放鬆、（4）教育、（5）社會

及（6）美感等六個層面。 
 

三、自覺訓練效果 
訓練效果係指優秀運動員經過訓練後，在身體機能、肌能、體力等結構上

產生了改善與變化，將有助於提昇運動員的運動成績；也就是運動員自行判斷

在訓練前和經歷一段時間訓練後的比較結果之差異性。 
 
 
 
 
1.5 研究範圍與限制 
一、研究範圍 

本研究乃以 103 年第十一屆總統盃跆拳道錦標賽、104 年第二十二屆全國少

年跆拳道錦標賽、2015 東方盃全國跆拳道錦標賽、104 年第十二屆總統盃跆拳

道錦標賽之選手為對象，在問卷基本資料中填答「經常或總是參與」者為本研

究之樣本。 
 
二、研究限制 
（一）在有效問卷中，選手是否細心真實作答，都有可能會影響研究分析結果

之正確性，然而填寫者是否如此，這是研究者所無法控制的。在此僅能

假設填寫者都有認真且據實回答。 
（二）每位選手從何時開始從事跆拳道運動、從事跆拳道運動的原因為何？還

有這些因素是否會影響本研究的結果分析，這些都是研究者所無法掌控

的。 
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二、文獻探討 
 

2.1 休閒的意涵 
現代人由於生活步調快速，容易因為緊張而產生壓力導致身體一直持續處

於緊張的狀態之下，相對的休閒就變成了現在人生活中非常重要的一部份，因

為它可以緩和生活的步調、使人放鬆以及增加個人的幸福感。關於休閒之研究，

各個學者專家有不同的釋義說明。茲將國內外各學者專家對休閒定義以及休閒

的功能彙整於如表 2-1 及表 2-2。 
 
 

表 2-1 休閒定義彙整表 
研究者 年代 休  閒  之  定  義 

高樹蕃 1971 

西方的角度，休閒是不受拘束的行動或指工作以後所剩下的

時間所做的不受限制無拘無束的活動，具有教育的意味。 
東方的角度則是將休閒兩字分開來做解釋，休字解釋為人在

操勞後，靠在樹木來減低疲累，修養精神，故休之本意作息

止解。閒，古多借用為清閒之意。 

Kraus 1990 
將休閒定義為工作之外不受限制無拘無束的時間，或是沒有

外界刺激反應的情形之下所擁有的自由時間。 
劉一民 1991 認為將 Leisure 界定為是一種經驗是最妥當的。 

林東泰 1992 
希臘文中的休閒（Schooled）是指無拘無束的行動，或指工

作之餘所獲得的自由時間或所做的無拘束活動。 

陳思倫 
歐聖榮 
林連聰 

1997 

休閒兩字，源自於希臘字的 Schole，和英文字的 School 
Scholar 的語義是相通，有「學習活動」之意；因此休閒活

動乃指工作之餘在餘暇時進行的活動，以達到消解愁悶、

調劑身心的行為。 

Huang 2000 
休閒（Leisure）其涵意為廣泛的意思，其包含休閒（Leisure）、
休閒活動（Leisure activity）、遊憩（Recreation）以及休閒

運動（Recreational sport），是息息相關的。 

李晶 2000 
主張休閒是在無拘無束不受限制時間裡的一種心靈上渴望

或愉悅的狀態過程。 

劉子利 2001 
休閒活動的功能會因為休閒活動範圍（人、事、地點、時間）、

所從事的休閒活動內容而有所不同。 

王昭正譯 2001 
Leisure 源自於拉丁文 Licere，意思是「自由自在」，休閒是

指舒緩悠閒、不慌不忙且不會感到不自在並無壓力的方式進

行。 

洪煌佳 2002 
休閒活動指在自由時間與自願、自主的知覺情境下，為了滿

足個體內在需求而選擇參與正面、有價值性、合乎道德規範

任何型態的活動的行為過程。 

  （續下頁） 
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  （續上頁） 
研究者 年代 休  閒  之  定  義 

張少熙 2003 
將休閒定義為個體在自主選擇的時間環境下，得到心靈滿足

的一種感受與模樣。 

蔡宏進 2004 
指出休閒是一種是為自己的健康而選擇的一種個體運用自

身力量的行為與動作。 

施天保 2004 
表示休閒是一個實現理想人生的生活過程。它是在個體自主

的時間內，透過自己的意願，選擇自己喜歡的活動，滿足自

我需求，帶給個人愉快的經驗，進而達到高峰感受。 

曹以樂 2004 

就時間角度來看，是指人們工作之餘的時間，意指剩餘、空

閒或閒暇時間。 
就活動角度來看，則是在義務責任外，所做的較為自由、個

人的活動。 
就體驗角度來看，則是注重個體內在感覺的休閒體驗。 
就自我實現的角度來看，休閒則是代表一個人為了邁向更高

的生活品質，努力追求超越自我所從事的活動。 

梁澤芳 2005 
休閒是為求恢復人體活動時所能付出的力量、提振生命力

的來源、喚起工作意志，在沒有壓力情況下，運用自己的

時間選擇想做的休閒活動。 

張嘉宜 2008 

認為休閒是內心一種自由的狀態、在工作及義務之外不受強

迫的去做自己喜歡的活動，如有文藝氣息的活動、讓自己放

鬆筋骨、有益身心健康的動作、單人或多人活動等，以達到

徹底的放鬆及休息。 

吳亮慶 2010 
休閒為以閒逸自由愉悅的心境，不受拘束完全投入，然後達

到自我的超越、精神上滿足的感受經驗。 
資料來源：本研究整理 
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表 2-2 休閒的功能彙整表 
研究者 年代 休  閒  之  功  能 

Iso-Ahola 1980 

人們從事休閒活動的七大功能：（一）藉由休閒的參與可獲

得社會經驗而融入社會；（二）經由休閒而學習到的工作技

能有助於個人表現；（三）可發展並維持人際關係及社會技

巧；（四）娛樂及促進個體意志鬆弛；（五）藉由有益社會

的休閒活動達到個人人格發展；（六）避免怠惰及違反社會

規範的舉動；（七）發展群體感（sense of community）。 

王宗吉 
徐耀輝 2000 

認為休閒運動對身心靈健康的重要性有下列幾項：（一）生

理方面：可以有效減肥，針對部分慢性疾病如糖尿病、高血

壓、氣喘……等，有改善或減輕的功效；（二）心理方面：

可以使自己的個性有表現的管道，使心理健全發展；（三）

精神方面：從事休閒運動可以使身體的循環系統運作減緩，

使人感到輕鬆，減輕周身壓力，紓解個體焦慮；（四）靈性

方面：從事休閒活動時，如能專注於某一目標，將可使自己

達到如坐禪時之心如止水的心靈狀態。 

許志賢 2002 

休閒運動的功能可歸納為三點：（一）個人生理及心理方面：

促進個體生長與發展的完整性，提昇身體適應環境的力量，

凝聚注意力以增加工作的效率，減輕生活各種壓力與舒緩緊

張、不安等情緒，進而提昇身心之健全；（二）增進家庭和

諧與親子間良好互動關係：參與休閒運動，讓家庭組織的成

員有更多的相處時間與深入瞭解彼此的管道，以增加親子相

互溝通，增進家庭關係的和諧及幸福，進而創造更溫馨、和

諧的美滿家庭生活；（三）建立良好人際關係：參與休閒活

動，讓人們與他人之間有更多再接觸的互動管道，拉進與他

人之間的距離，改善人際的距離感與冷漠，拉近人與人之間

的信任情誼，以促進社區間人際相互支持之關係。 

Wegner et 
al. 2008 

表示休閒活動提供給青少年時期很多積極且正向發展機

會，從事休閒活動能提供青少年以一個背景去發展個性、積

極性、自治性及自我行為規範。 
資料來源：本研究整理 
 
 
 
 

學者 Mannell and Kleiber 則是從社會學的角度切入，認為休閒理論可以從

下列面向來探討： 
（一）休閒忙碌理論（keeping idle hands busy theory） 

這是所有休閒理論中最基本的描述。 
（二）心理享樂主義（愉悅一放鬆一樂趣理論） 

個體在休閒時追求愉悅、樂趣的經驗。 
（三）需求補償理論（need-compensation theory） 

主要是探討休閒一工作間的關係。 
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（四）個人成長理論（personal growth theories） 
休閒能夠讓個體瞭解自身的優勢和劣勢。 

（五）認同感的形成與肯定理論（identity formation and affirmation theory） 
認為個體的自我覺察及他人對自己行為的反應所形成的自我形象。 

 
歸納上述所有研究者之觀點，無論是廣義的休閒或是狹義的休閒，都是利

用放鬆、自我滿足來達到個體的健康，進而促進人際關係的發展。 
 
 
 
 
 
 
 
 
2.2 休閒參與的意涵 

在目前臺灣社會上，由於社會觀念的開放以及休閒活動的蓬勃發展，因此

休閒活動早已深入民間大眾，每個人對於要選擇參與的休閒活動均有自我的喜

好考量與斟酌。關於休閒參與這個議題，無論是國內學者還是國外學者，均無

法明確的給予界分，因為其中包含了所謂的定義問題。在此將有休閒參與的相

關研究文獻，無論是休閒參與的定義（表 2-3）、衡量的方法（表 2-4）或是研

究的構面（表 2-5）等，整理如下： 
 
 
表 2-3 休閒參與定義彙整表 
研究者 年代 休  閒  參  與  定  義 

林晏州

鄧建中 
1984
2002 

休閒參與是一種有目標性、自主行為之行為，目的在滿足休閒

參與者的個人生理、心理及社會需求，參與者依據個人需求，

在不同時間與地點選擇從事某種活動，使個人休閒需求能達到

最高的滿足。 

劉盈足 2005 
認為休閒參與者會依個人需求來選擇休閒活動，以期需求能獲

得滿足。 

陳美惠 2007 
認為從事休閒活動不受工作拘束，個體可自主選擇適合自己的

活動去進行休閒行為，不必負任何責任與承受工作壓力。 
資料來源：本研究整理 
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表 2-4 衡量休閒參與方法彙整表 
研究者 年代 休  閒  參  與  衡  量  方  法 

Long 
& 

Haney 
1986 

將休閒運動參與分成三個向度：（一）參與頻率（二）參與

的持續性（三）強度。以受試者對每一種活動疲勞感受度的

直覺反應，並且使用持續性與強度的加總運動分數作為變項。 

高俊雄 1999a 
觀察個體參與休閒的方法分為二類：（一）時間運用法、（二）

參與頻次法。 

陳南琦 2000 
將休閒參與研究分為兩類：（一）以參與活動頻率的高低來

探討，運用因素分析、叢集分析等統計方式；（二）以時間

運用討論參與活動時所運用的時間及在什麼時間參與活動。 

吳狄馬 2006 

依參與活動之頻率與期程，其測量方法為時間運用調查法及

參與頻次法。時間運用調查法意旨請受試者自己評估運用在

休閒上的時間。參與頻次法為衡量參與頻率之工具和技巧，

又分為絕對頻率法及語意差異法兩種類型。 
資料來源：本研究整理 
 
表 2-5 休閒參與研究構面分類彙整表 
研究者 年代 休  閒  參  與  研  究  構  面  與  結  果 

王敏華 2004 

在其研究中，從「同伴類型」、「交通工具」、「交通所需時

間」、「使用頻率」、「使用時段」、「活動時間」、「選擇

富陽公園的原因」、「公園屬性的認知」等構面來探討自然公

園使用者的休閒行為。發現同伴類型中以家人親戚同遊者最

多；交通工具使用上以步行者最多；交通所需時間以 10 分鐘

內最多；使用頻率以一星期來一次最多；在使用時段上以下午

2-5 點人最多；活動時間以 1-2 小時居多；選擇富陽公園的原

因為享受自然環境；公園屬性的認知則知道富陽公園為自然生

態公園的比不知道的人多。 

鄭惠萍 2004 

在其研究中以「交通方式」、「交通時間」、「參與頻率」、

「持續歷史」、「到達時間」、「停留時間」、「同伴型式」、

「團體活動」、「運動種類」等構面來探討從事休閒運動者的

行為分析。發現交通方式以步行者最多；交通時間以 10 分鐘

以內最多；參與頻率以每週 5 次以上最多；持續歷史以持續性

5 年以上最多；到達時間以早上 7-8 點最多；停留時間以 1-2
小時最多；同伴型式以家人最多；團體活動以無團體活動為最

多；運動種類以爬山（健行）最多；在人口背景變項分析當中

尚有一項自覺健康狀況，與參與強度（身體感覺）相類似。 
資料來源：本研究整理 
 

綜合上述所有相關文獻得知，休閒參與是一種有目標、有所為而為的行為，

其目的在於滿足參與者的生理、心理及社會需求。依據參與頻率、持績性及強

度，個人休閒需求的滿意度程度而有所影響。 

8 
 



 

2.3 休閒滿意度的意涵 
「滿意度」是用來測量人們在生活中，各方面品質的衡量工具，這是一種

常被用來探討多面向的衡量指標。然而有關於休閒滿意度之研究，各個專家學

者各有不同的解釋說明。茲將國內外各學者專家對休閒滿意度之名詞解釋彙整

如表 2-6 所示。 
 

表 2-6 休閒滿意度定義彙整表 
研究者 年代 休  閒  滿  意  度  定  義 
Beard 

& 
Ragheb 

1980 
休閒滿意就是個體從休閒活動中獲得的個人需求所滿足的程

度。 

Bobby 1995 
休閒滿意度為一種個體經由參與休閒活動中所得到的正向

感，為一個人感覺到愉快或失望的程度，而其滿意程度取決

於產品或服務所帶來的利益或價值（引自黃俊英，2003）。 
林佳蓉 2000 是指個體透過休閒活動參與感覺自己需求獲得滿足的程度。 

顏智淵 2002 
休閒滿意即是個體的期待和實際感受的差距，實際感受越符

合期待，個體的滿意程度就愈高。 

李枝樺 2004 
休閒滿意是個人依其自由意志或意願去從事休閒活動，並從

其中獲得愉悅及滿足的情緒。 

王敏華 2004 

休閒滿意是個體因從事休閒活動所引導出及獲得的正向看法

或感受，亦即個體知覺目前的休閒經驗及情境感到滿意或滿

足的程度，這種正向的滿足感受來自個體自身所察覺到，或

未察覺的需求滿足。 

王薇茹 2007 
休閒滿意度是為了能更有效的瞭解人們對於自身在休閒情境

中所經驗到的休閒品質及內涵程度。 

邱明宗 2007 
休閒滿意度是指個體參與休閒活動過程中，個人感覺自己需

求獲得滿意程度。 

柯政利 2008 
休閒滿意是指個體透過休閒活動的參與，而使個體從活動經

驗及情境中知覺自己所感受到滿意程度。 

許雅萍 2010 
個體參與了自由意願所選擇的休閒活動，並從中得到喜悅、

滿足的情緒，達到了個體所期望的目標以及得到了正向知

覺，稱之為休閒滿意度。 

洪升呈 2011 
休閒滿意是個人對其所經歷休閒經驗產生作用的一種主觀感

受，是動機、喜好、需求或期待的具體實現。 
李立良

李志恭 2011 
休閒滿意度包含了心理、教育、社會、放鬆、生理、美感等

六個層面之知覺體驗。 

白少琦 2012 
將休閒滿意度定義為：個體在參與休閒活動時感受到的滿足

程度，滿足程度越高，滿意度越高。 

廖盈蓁 2012 
皆以個人在活動過程中是否獲得自我需求和是否達成目標，

所感受到的正面感受來評估是否對活動感到滿意。 
資料來源：本研究整理 
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休閒滿意度可分成的構面會因為不同的研究者、不同的研究對象及不同的

研究目的，而分別產生不同的構面，在探討休閒滿意度的構面時，應從各層面

加以考量，以免有失偏頗。茲將國內有關於休閒滿意度構面之研究分類整理如

表 2-7： 
 

表 2-7 休閒滿意度研究構面彙整表 
研究者 年代 休  閒  滿  意  度  構  面 
Beard 

& 
Ragehb 

1980 
休閒滿意內容之理論基礎，分六個層面來加說明：心理層面、

教育層面、社會層面、放鬆層面、生理層面、美感層面。 

Riddick 1986 從三類影響變項，傾向因素、能力因素、增強因素來解釋。 
邱明宗 
蔡旻熹 
潘政維 
古志銘 

2007 
2009 
2009 
2010 

將休閒滿意度分為：心理、教育、社交、放鬆、生理、美感

等六個構面。 

李德仁

莊國上

黃雅陵 
2008 休閒滿意共分為休閒效果、便利性及場地設施三大構面。 

高安生 
吳雅傳 

2008 
2010 

將休閒滿意度分為：心理、教育、社會、放鬆、生理、美感

等六個構面。 
蔡武憲 2009 將休閒滿意度分為：健康、認知、情意、同儕關係四個構面。 

林菲敏 2009 
將休閒滿意度分為：教育、放鬆、生理、心理、美感等五個

構面。 

蘇玟樺 2010 
將從事休閒運動之滿意度構面分為：健康生活、成長效能、

社交價值等三個構面。 
傅秀英 2010 休閒滿意度構面為：社會、心理、教育、放鬆等四個構面。 
資料來源：本研究整理 

 
綜合上述之文獻，休閑滿意度是指個體參與休閑活動過程中，個人感覺自

己需求獲得的滿意程度。 
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2.4 休閒滿意度之相關研究 
有關休閒滿意度之研究甚多，無論是在網路、期刊、雜誌甚至研究論文，

茲將本研究者所蒐集到之有關休閒滿意度相關之研究，整理如下表 2-8： 
 
 
表 2-8 休閒滿意度相關研究彙整表 
研究者 年代 研  究  結  果 

Riddick 1986 

在探討休閒滿意度與年齡關係的研究中，發現性別、年齡、

收入、重要他人的休閒態度、對休閒資源的認識與休閒價值

觀等皆會影響休閒滿意度；這些變項可分為三類：（一）傾

向因素（Predisposing factors）；（二）能力因素（Enabling 
factors）；（三）增強因素（Reinforcing factors）。 

張慧美 1986 
研究發現未婚女職工其休閒參與和休閒滿意程度和個人的工

作特性、婦女角色態度和人際關係皆有關聯。 
此外，參與活動頻率越多者，休閒滿意度越高。 

Kelly 
& 

Ross 
1989 

休閒滿意與休閒活動參與行為在本質上其實是相同的，因為

休閒滿意可以被視為休閒活動參與行為的決定因素或結果。 

高俊雄 1994 
當個體之休閒滿意度越高時，其日後參與休閒活動的意願也

會越高，相對的也可能促使他長期參與的意願提升。 

Hsieh 1998 
研究休閒態度、動機和參與和滿意的休閒行為模式之研究指

出，學生擁有較高的休閒動機會產生較高頻率的休閒參與，

進而提升休閒滿意度。 

郭盈卿 1999 
針對空服員工作壓力、工作滿意、休閒滿意與工作倦怠之關

係進行研究，結果發現休閒滿意度屬於中上，其中以放鬆層

面得分最高；男性在心理及生理層面之休閒滿意度高於女性。 

鄭丞伸 2001 

進行國民中學學生體適能對休閒行為影響之研究；休閒行為

主要分為休閒態度、休閒滿意度及運動性休閒項目之選擇三

大部份。結果顯示休閒滿意度的各子構面得分為中等偏高，

以鬆弛面向表現最好，社交面向表現最差，且男性在心理、

教育層面之休閒滿意度高於女性。 

吳珩潔 2002 

研究發現（一）大台北地區民眾在休閒滿意度各構面之得分

皆呈現略高於中等的程度，其中，民眾的休閒體驗仍以放鬆

面向的滿意度最高，體能面向的表現最差；（二）不同性別、

生命歷程、教育程度、婚姻狀況在休閒滿意度之子構面上存

有差異；其中男性在心理及生理方面的休閒滿意度高於女性。 

Huang 2003 
探討大學生休閒參與、休閒滿意及生活滿意的關係，研究結

果顯示，三個因素具有相關性，受試者的休閒參與頻率增加，

其休閒滿意程度也會增加，而生活滿意程度也隨之提升。 

陳瑪莉 2003 
研究結果指出：不同性別、教育程度、健康狀況、休閒時間

等因素會造成休閒滿意度的顯著性差異。 
  （續下頁） 
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  （續上頁） 
研究者 年代 研  究  結  果 

陳惠美 2003 
研究指出不同性別、職業、學歷之民眾對於休閒運動參與滿

意度無顯著差異，不同年齡、居住地、月收入之民眾對於休

閒運動參與滿意度有顯著差異。 

王敏華 2004 
發現來到自然公園活動的主要原因為能促進本身生理、心理

的健康與舒適，而與他人的互動較不重視；公園使用者的休

閒滿意度屬中等程度偏高。 

嚴詠智 2005 
研究結果指出：國小行政人員在休閒滿意度偏向積極的滿意

程度；且不同性別、年齡，擔任職務的行政人員在休閒滿意

度上有顯著的差異存在。 

林敬銘

張家昌 2006 
研究指出休閒與個人生活之各層面息息相關，休閒生活滿意

度的高低，關係著個人生活品質的好壞，又休閒生活的滿意

與否，和休閒教育推展的成效有密切關連。 

黃長發 2006 
研究指出休閒滿意度是休閒活動的過程中所引導出及獲得正

向看法或感受情形。 

林雪如 2007 

其研究結果顯示：教師休閒滿意度之現況，整體表現良好，

屬中上的程度。休閒滿意度在教師年齡的背景變項不同，有

顯著差異。在性別、婚姻、教育程度上，則無顯著差異。休

閒滿意度與休閒參與有顯著正相關。 

王薇茹 2007 

針對台北市大學生為研究對象，在休閒滿意度的相關研究方

面，性別、年級、零用金、有無打工、參與社團、住宿對休

閒滿意度有顯著差異，而休閒參與的頻率高低也會影響到休

閒滿意度。 

黃慶森 2008 
表示參與休閒活動時，由休閒活動的動機，來達成內、外在

需求，進而獲得感受的喜悅或滿意程度。 

呂宇晴

許弘恩

劉金鎗 
2008 

針對不同參與頻率之參與者，在休閒運動參與能力、參與體

驗與參與滿意上之差異情形。結果發現，參與頻率是影響休

閒運動參與能力、參與體驗、滿意度的一個重要變項。參與

頻率越高，感受休閒運動參與能力、體驗、滿意度也就越高。 

傅秀英 2010 
探討登山步道參與者在休閒動機、休閒體驗與休閒滿意度之

情形，結果顯示休閒動機與休閒體驗及休閒滿意度的相關情

形皆屬於正相關，且皆達顯著水準。 
黃祥毓

廖淑靜 
2008 
2011 

研究證實休閒體驗與休閒滿意度有正相關存在。休閒滿意度

即是個體從參與經驗中得到需求滿足的程度。 

林建佑

陳政位 
2009 
2012 結果顯示參與動機、休閒體驗可以正向影響休閒滿意度。 

  （續下頁） 
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  （續上頁） 
研究者 年代 研  究  結  果 

蘇玟樺 2010 

研究板橋、中和地區羽球運動愛好者休閒效益與休閒滿意度

情形，發現（一）羽球運動愛好者的休閒滿意度各構面以健

康生活為最高、社交價值最低；（二）不同人口背景變項之

羽球運動愛好者對休閒滿意度的感受，未因年齡、婚姻狀況

而有差異，其餘包括性別、教育程度、職業、個人月收入所

得、參與休閒羽球運動年資、每週參與次數、每次平均運動

時間均達顯著差異。 

廖淑靜 2011 
研究指出自行車休閒者之休閒體驗對於休閒滿意度呈現顯著

正向影響關係，而自行車休閒者之休閒動機對休閒滿意度卻

呈現負向影響關係。 

劉俐芬 2011 

研究指出：（一）不同性別、年齡、職業、婚姻之登山步道

健行者其休閒動機及休閒滿意度皆具顯著差異；（二）不同

年齡、教育程度、婚姻之登山步道健行者其休閒體驗具顯著

差異；（三）休閒動機與休閒體驗之間有顯著正相關；（四）

休閒動機與休閒滿意度之間有正相關；（五）休閒體驗與休

閒滿意度呈現顯著正相關；（六）休閒動機與休閒體驗及休

閒滿意度的相關情形都屬於正相關，且均達到顯著水準，表

示笠頂山登山步道健行者的休閒動機和休閒體驗都對休閒滿

意度有明顯的影響力。 
資料來源：本研究整理 

 
綜合上述之文獻，可得知參與活動頻率、參與休閒活動後感到的滿足程度

與日後參與休閒活動的意願呈正相關，也又是說也可能促使長期參與的意願提

升。 
 
 
 
 
 
 
 

2.5 自覺訓練效果的意涵 
隨著科技的日新月異，訓練方法不能再像過去一樣土法煉鋼，必須要能更

具科學化、客觀性及接受性，也又是所謂的數據化。運動員想讓自己的運動成

績能夠突飛猛進不斷的超越自我，除了日常需要依靠一般的訓練外，同時必須

具備科學化的運動訓練規範。另外，在運動員的自覺訓練部分是指在訓練前和

經歷一段時間訓練後的比較結果之差異性，也就是說運動員自己在訓練前後對

自己的成績做比較看看是否有所成效。在此將與多研究者對自我訓練效果之意

涵彙整如表 2-9 所示： 
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表 2-9 自覺訓練效果之意涵彙整表 
研究者 年代 自  覺  訓  練  效  果  之  意  涵 

Bandura 1977 

就社會認知理論來說，指出個人之自我行為評量方式可透露

自 我 觀 察 （ Self-observation ） 後 產 生 自 我 評 價

（Self-evaluation）；個人對自己所作所為的觀察，就是所謂

的自我觀察，又稱為自覺；自我評價則是指自我觀察後，按

照自己的行為標準評價自己的行為（引自張春興，1994）。 

林正常 1989 
要判斷出選手是否達到訓練效果，可從該選手經歷一段訓練

時間之後的測驗結果和訓練前的資料加以比較。 

Nicholls 1989 

就成就目標理論而言，工作取向者（Task orientation）會採用

自己過去的表現水準來做為參照點解釋和判斷自覺能力的高

低；而自我取向者（Ego orientation）會使用常模參照的標準

解釋自己的能力知覺，也就是和競爭對手成績做比較（引自

李烱皇，2004）。 

溫景財 1996 
自覺訓練效果是指選手本身主觀自覺性的訓練效果，而非客

觀性的訓練效果，也就是自己評量本身訓練效果。 

翁志成 1998 

指出教練透過本身的領導能力，發展運動員在訓練方面之獨

立及自覺的能力，運動員在經歷訓練後，除了經由客觀的比

賽成績得知自己的訓練效果外。也可以透過主觀的自我評量

方式，來評量自己是否有達到訓練之效果。 

資料來源：本研究整理 
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2.6 自覺訓練效果之相關研究 
關於自覺訓練效果之相關研究甚多，且專家學者各有不同的見解。茲將自

覺訓練效果相關之研究，整理如下表 2-10： 
 
 

表 2-10 自覺訓練效果之相關研究結果彙整表 

研究者 年代 研  究  結  果 

Vealey 1986 
證實個體自我知覺與效能感的提升，對於運動表現確實具有

正面的效應（引自劉季諺、劉建恒，2003） 

Marsh 
& 

 Peart 
1988 

發現自己身體能力的知覺不僅影響自我整體能力的認知，事

實上會更進一步影響其未來在運動領域的投入與發展。 

陳全壽 1993 
選手在非訓練的時間裡如果能獲得充分休息，恢復身心健康

狀態，那麼對於後續的訓練和比賽成績必然會因為產生超補

償作用，而有所幫助。 

盧俊宏 1994 

運動員如果能夠學會控制情緒和思想，去除壓力，在一種很

理想的心理狀態下比賽，將有助於比賽成績的表現，例如透

過禪、瑜珈和靜坐這類能讓自己保持內心平靜的修養方法。

另外，有規律地從事有氧運動，如慢跑、游泳、自行車、有

氧舞蹈等，可以改善中等程度的焦慮和沮喪心理，並可增進

自信心和提高各層面的心理健康效果。 

馬啟偉

張立為 1996 

在比賽前如果能將壓力轉移，是確保運動員以良好的體力參

與比賽的重要心理調節措施，其方法有封閉形式，也就是減

少社交活動，如在房間看書、聽音樂、繪畫等，另外一種就

是開放形式，如到公園、郊遊、看電影等。 

溫景財 1997 
發現休閒利益可以促進職棒選手自覺訓練效果的五種間接途

徑：（一）遷移方式；（二）過濾排除的方式；（三）促進

恢復；（四）轉移注意力；（五）調整學習方式。 

蘇俊賢 1998 

在運動訓練科學的領域中，不應只著重在訓練的過程，對於

訓練後的恢復也應加以重視，但現代的教練及選手往往只著

重在訓練本身，而忽略了訓練後的恢復，使選手無法持續地

保有高品質的訓練效果。 

黃士魁

林文郎 1999 
運動員在訓練後疲勞的恢復、身心狀況的維持、訓練效果的

確保、比賽成績的創造均有賴休閒活動的規劃與進行。 

高俊雄 1999a 
在訓練過程中，會造成體內能量物質大量消耗，因此在訓練

後的休息過程中，體內能量得到調整和恢復，重新合成，並

超過原有水準，這就是所謂的超補償。 
  （續下頁） 
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研究者 年代 研  究  結  果 

郭進財 2008 

在大學院校優秀運動員為樣本的自覺訓練效果指出：（一）

不同性別大學院校優秀運動員的訓練效果無差異存在；（二）

公私立大學院校優秀運動員的訓練效果無差異存在；（三）

每週不同訓練天數大學院校優秀運動員的訓練效果無差異存

在；（四）參與不同組別大學院校優秀運動員的訓練效果有

差異存在；（五）不同性別、參賽層次的訓練效果有差異存

在；（六）大學院校優秀運動員的性別變項在戰術能力及團

隊精神變項均達顯著差異；（七）不同運動項目優秀運動員

的訓練效果在「體能狀況」層面有差異存在；（八）參與不

同運動專項年齡大學院校優秀運動員的訓練效果有差異存

在；（九）參與不同運動專項年齡大學院校優秀運動員的訓

練效果在「戰術能力」、「團隊精神」及「體能狀況」層面

均有差異存在。 
郭進財

孫美蓮

黃文成 
2010 指出大學院校優秀運動員的休閒參與會影響訓練效果。 

林庭逸 2011 

對台灣甲組成棒球員自覺訓練效果研究指出，運動員自我評

量訓練效果，並非抽象意涵。台灣甲組成棒球員為職棒以下

的最高等級球員，在高度的競爭下，球員為了提升運動表現

及自我效能，會不斷去檢視自我訓練效果，並作改善及補強。 

資料來源：本研究整理 
 
 
由上述相關研究文獻彙整得知，自覺訓練效果是指選手本身主觀自覺性的

訓練效果，而非客觀性的訓練效果。每位選手的自我練習過程中，也必須時時檢

討自己所採用的練習方式是否可以達到應該達到的訓練效果才是。 
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2.7 休閒滿意度與自覺訓練效果之相關研究 
參與休閒活動後感到的滿足程度與在訓練前和經歷一段時間訓練後的比較

結果之差異性之相關研究，在國內有許多相關的研究，本研究收集相關文獻內

容彙整如表 2-11。 
 
 
表 2-11 休閒滿意度與自覺訓練效果之相關研究彙整表 
研究者 年代 研  究  結  果 

陳全壽 1993 

選手在非訓練的時間裡若能獲得充分休息，那麼對於後續的

訓練和比賽成績必會因為產生超補償作用而有所幫助。 
教練在訓練選手之餘暇時間若能瞭解選手之休閒參與，提供

正確而有益的休閒資訊給選手，將對選手有莫大的幫助。 
高俊雄 
郭進財 

1995 
2008 

休閒能讓優秀運動員感受到可紓解壓力、放鬆心情，使身體

充滿活力。 
馬啟偉 
張立為 
翁志成 

1996 
 

1998 

為了預防出現過度疲勞，緩解訓練所帶來的心理疲勞，在比

賽前將壓力轉移，確保運動員以良好的體力參與比賽的重要

心理調節措施。 

鐘瓊珠 1997 

針對國立台灣體專 31 種不同運動種類之專長學生做研究，結

果發現：均衡生活體驗和健全生活內涵兩個因素與訓練滿

意，有正向因果關係，但未達顯著水準；而提昇生活品質與

訓練滿意，則有負向因果關係，亦未達顯著水準。 

黃煥業 1997 
發現大學運動員最常感受的休閒利益依序為：紓解課業壓

力、維持健康體能、可以結交新朋友、可以調整課業壓力。 
高俊雄 
溫景財 
黃煥業 

1997 
如何使科學化訓練產生效果，則必須瞭解運動員的休閒行為

和建立良好的自我休閒生活管理。 

蘇俊賢 1998 
在運動訓練科學的領域中，不應只著重在訓練的過程，對於

訓練後的恢復也應加以重視。 
黃士魁 
林文郎 1999 

運動員在訓練後疲勞的恢復、身心狀況的維持、訓練效果的

確保、比賽成績的創造均有賴運動員休閒活動規劃與進行。 

高俊雄 1999b 
發現職業棒球運動員和大專甲組運動員在自由時間從事休閒

活動感受的利益，運動表現水準或訓練要求強度越高者，在

自由時間參與活動過程中所感受的身心改善程度就越高。 

杜三財 2003 

休閒活動與運動訓練效果的關係，通常是指休閒參與活動的

種類與參與活動的頻率而言，這種活動是可以選擇參與或不

參與，所參與的活動是指非個人專項運動的活動，是發生在

專項訓練以外的個人自由時間。 

余青忠

等 2003 
發現桃園縣中等學校田徑選手知覺休閒利益，前五項依序

為：可放鬆心情、可維持健康體能、可調整訓練後的身體狀

況、可讓自己更有活力、可獲得與他人建立友誼的機會。 
  （續下頁） 
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  （續上頁） 
研究者 年代 研  究  結  果 

林晉榮 
黃珍鈺 2005 

探討休閒運動效益並瞭解任何運動型態皆可以使心情愉悅，

提高生活滿意度，降低憂鬱情緒。規律性身體活動更可以減

少焦慮、沮喪和壓力，並且促進心肺循環能力，增加肌力與

肌耐力，控制體重，增加自信。 

黃博儒 2006 

指出運動員或教練除了瞭解運動力學、運動生理學及運動生

理方面的知識外，也應瞭解運動員休閒活動與訓練之間的關

係，今研究者欲探討優秀運動員的休閒參與的趨勢，應先瞭

解男、女優秀運動員的自由時間管理趨勢，再探討優秀運動

員的休閒參與和訓練效果。 

蔡鳳君 2012 

運動選手休閒參與滿意度與自覺訓練效果研究─以台市國中

基層運動選手訓練站為例，自覺訓練效果方面，團隊紀律影

響最深，戰術技能影響最低，男性選手在體能狀態的認知高

於女性選手；但不同年級在自覺訓練效果皆未達顯著差異。 
資料來源：本研究整理 
 

綜合上述整理之文獻內容，可知運動員透過休閒活動的參與，有助於消除

訓練過程中產生的疲勞，並可以確保訓練效果來締造比賽佳績。無論是透過動

態或是靜態的休閒活動，皆可以使運動員放鬆心情，減低賽前焦慮及壓力，增

加自信，維持健康體能，充滿活力，使運動員持續保持高品質的訓練效果。 
 
 
 
 
2.8 研究假設 

在本章中研究者依據研究目的及研究範圍，經收集相關的文獻後彙整與討

論後，提出本研究之假設如下： 
 

研究假設一：國內跆拳道選手參與休閒活動之現況頗高。 
研究假設二：在於不同的背景變項下，受試者對參與休閒活動後，感到的滿足

程度、在訓練前和經歷一段時間訓練後的比較結果之差異性，及

構面具有顯著之差異。 
研究假設三：參與休閒活動後，感到的滿足程度各構面對在訓練前，和經歷一

段時間訓練後的比較結果，其差異性之相關事宜可達顯著水準。 
研究假設四：經由參與休閒活動中所得到的正向感覺各構面及整體對主觀的自

我評量具有正向之影響效果。 
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三、研究方法與設計 
 
本章之目的在敘述本研究之研究設計與實施方法，全章共分為四節。以下

就各節內容加以詳述。 
 
3.1 研究架構 

本研究依據研究目的及文獻探討，建構出本研究之架構圖，以平均數以及

標準差來了解跆拳道選手參與休閒活動之概況，以獨立樣本ｔ考驗（t-test， 
independent samples）來探討兩組變項（男、女選手）對休閒滿意度、自覺訓

練效果的差異以及用單因子變異數分析（one-way ANOVA， independent 
samples）Ｆ考驗及薛費法事後比較（Scheffe’s method）來探討三組以上變項

（不同性別、不同參賽組別、不同運動成績）跆拳道選手對休閒滿意度、自覺

訓練效果之差異，最後再以皮爾遜（Person）積差相關、多元同步迴歸分析

（multiple simultaneous regression analysis）來有效預測休閒滿意度中那些方面

因素對自覺訓練效果之影響。本研究概念性架構圖，如圖 3-1。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

圖 3-1 本研究概念性架構圖 
 
 
 
 

3.2 研究對象 
一、預試樣本 

本研究在於探討跆拳道選手對參與休閒活動後感到的滿足程度以及選手在

訓練前和經歷一段時間訓練後的比較結果之相關研究，以 2014 年第 11 屆總統

盃跆拳道錦標賽、2015 年第 22 屆全國少年跆拳道錦標賽之選手為對象。選手共

分三組，分別為國中組、高中組及大專組，為確保研究數據的真實及可靠性，

預試問卷如附錄一所示。 
 

 

性 別 

 

參 賽 組 別 

 

運 動 成 績 

 

生理方面 

心理方面 

放鬆方面 

教育方面 

社會方面 

美感方面 

休

閒

滿

意

度 

自覺訓練效果 
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二、預試問卷抽樣方法 
問卷初稿完成後，預試問卷的發放及回收於 2014 年 12 月 1 日實施，總共

發出了預試問卷 180 份，回收了 176 份，經研究者回收問卷並整理後，刪除了 42
份無效問卷，總計回收有效問卷 134 份，有效問卷回收率為 74.4%，再將資料

進行編碼及登錄。 
 
 
 
 
 
3.3 研究工具 

本研究採問卷調查法來蒐集資料，經過參考相關文獻以及資料分析整理

後，研究者有鑒於研究上的需要，因此彙編了研究工具「跆拳道選手休閒滿意

度與自覺訓練效果之問卷」。本問卷共可分成三大部份；第一部份為個人基本

資料調查與分析，第二部份為閒暇時間活動分析量表，第三部份為訓練成效分

析量表。問卷編製過程如下： 
 

一、預試問卷編製 
（一）受試者基本資料 

本研究之選手基本資料，內容包含選手性別、選手參賽組別、最佳運動

成績。 
 

（二）休閒滿意度量表 
本研究採用 Beard 與 Ragheb（1980）發展之「休閒滿意度量表 LSS」

為主，此量表可分為六大層面，其中包含了「生理」、「心理」、「放

鬆」、「教育」、「社會」、「美感」等。然後再參考吳明蒼、陳艷麗、

李連宗（2005）、曾賢仁（2006）、李志恭（2009）、蔡英美、王俊明

（2010）等人相關研究與休閒滿意度有關之量表為輔，同時參考相關文

獻做為製作問卷的依據。此量表採李克特式量表（Likert Sacle），李克

特量表主要用來測量受試者對於一項描述的主觀或客觀判斷，通常是對

該描述同意或不同意的程度。在此則是將判斷結果分為「非常不滿意」、

「不滿意」、「普通」、「滿意」、「非常滿意」五種，之後再針對各

等級給予不同分數，在此「非常滿意」為 5 分，「滿意」為 4 分，以此

類推。在李克特式量中分數愈高，用來表示受測者對參與某一層面休閒

活動後，感到的滿足程度愈高，如果反之，則愈低。 
 

（三）自覺訓練效果量表 
本研究採用郭進財（2008）大學院校優秀運動員的訓練效果量表為

基礎，並參考林庭逸（2011）「台灣甲組成棒球員自覺訓練效果問卷」

及黃崑明（2012）「國內舉重選手休閒態度、休閒滿意度對自覺訓練效

果及比賽整體表現之問卷」加以修編完成，此量表同樣採李克特式量表

（Likert Sacle），在此則是分為「非常不同意」、「不同意」、「普通」、

「同意」、「非常同意」五種，同樣依各等級給予不同分數。「非常同
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意」為 5 分，「同意」為 4 分，以此類推。以受試者在此量表所得的分

數為指標，分數愈高，同意度愈高，反之，則愈低。 
 
 
二、預試問卷之信、效度考驗 

本研究之休閒滿意度量表初稿共計 32 題，自覺訓練效果量表初稿共計 11
題，進行信、效度考驗，其考驗如下： 

 
（一）休閒滿意度量表 
1.項目分析 

本 研 究 將 回 收 的 134 份 有 效 問 卷 ， 使 用 統 計 套 裝 軟 體 SPSS
（Statistical Product and Service Solutions）For Windows 19.0版統計套裝軟

體，依序將回收之資料進行建檔，之後再以平均數和標準差對量表中進行各

項目的分析。接著進一步加總量表全數題目，其中以總分介於高低27%處作

為臨界分數來分為高低兩組（吳明隆，2007），藉此來考驗各題的鑑別度。

通常CR值（鑑別度）大，同時差異達顯著水準時（α：.05），意即表示該

題能鑑別不同受試者的反應程度，反之則予以刪除題目（李金泉，1995）。

結果如表3-1所示： 
 
 

表 3-1 休閒滿意度量表之項目分析表 
題          目 ｔ值 ｐ值 

1 我的休閒活動非常引起我的興趣 11.75* .001 
2 我的休閒活動讓我有自信心 12.08* .001 
3 我的休閒活動讓我有成就感 10.94* .001 
4 藉由參與活動讓我有社交的機會及認識新朋友 5.26* .001 
5 我的休閒活動能夠幫助我增廣見聞 6.41* .001 
6 我的休閒活動能夠提供我嘗試新事物的機會 7.55* .001 
7 我的休閒活動能夠幫助我了解他人 5.94* .001 
8 我的休閒活動能夠幫助我了解自己 8.77* .001 
9 我在參與休閒活動時所遇到的人都很友善 5.60* .001 

10 我的休閒活動幫助我身心放鬆 10.62* .001 
11 我的休閒活動幫助我紓解壓力 13.68* .001 
12 我的休閒活動幫助我情緒健康 12.59* .001 
13 我覺得參與休閒活動可以調整訓練上的壓力 11.41* .001 
14 我覺得參與休閒活動後總是較有精神 10.57* .001 
15 我的休閒活動對於我的體能很有挑戰性 9.85* .001 
16 我的休閒活動可以增進我的體適能 7.77* .001 
17 我的休閒活動可以幫助我保持體力 8.82* .001 
18 我的休閒活動可以幫助我保持健康 10.28* .001 
19 我覺得參與休閒活動可以突破訓練上的高原期 11.64* .001 
20 我覺得參與休閒活動可以肯定自己的能力 7.96* .001 

  （續下頁） 
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  （續上頁） 
題          目 ｔ值 ｐ值 

21 我覺得參與休閒活動對我的運動素養有正面的效果 12.17* .001 
22 我參與休閒活動的場所是乾淨的 6.18* .001 
23 我是在一個精心設計的場所參與我的休閒活動 5.49* .001 
24 我覺得參與休閒活動可以增進家庭和諧關係 6.08* .001 
25 我覺得參與休閒活動可以啟發心思和智慧 7.33* .001 
26 我覺得參與休閒活動可以擴展知識領域 10.53* .001 
27 我覺得參與休閒活動可以實踐心中的理想 9.26* .001 
28 我覺得參與休閒活動可以豐富生活體驗 8.32* .001 
29 我覺得參與休閒活動可以自我超越自我挑戰 11.71* .001 
30 我覺得參與休閒活動可以使我生活更有意義 9.42* .001 
31 我覺得參與休閒活動可以讓我平靜、自我沉思的機會 7.61* .001 
32 我覺得參與休閒活動可以向他人學習 5.10* .001 
*ｐ< .05 

 
由表 3-1 得知，全量表 32 個題項均達考驗標準（ｔ= 5.10 ~ 13.68，ｐ< .05），
並進行探索性因素分析（Exploratory Factor Analysis, EFA）。 

 
2.建構效度分析(探索性因素分析) 

在本量表中，問卷共有 32 個題項，經分析後，全數達考驗水準，並開始

進行建構效度分析。在探索性因素分析部分採主成份分析法（Principal 
Component Analysis,PCA），同時進一步配合最大變異法進行正交轉軸

（Orthogonal Rotation），最後使用統計套裝軟體 SPSS For Windows 19.0 版

進行數據分析，分析結果，如表 3-2 所示： 
 
 

表 3-2 休閒滿意度量表因素分析及信度分析表 

因素構面 題號 因素負荷量 特徵值 解釋變異量 cronbach´s α 
信度係數 

生理方面 

17 .864 

4.810 16.25% .891 

16 .812 
18 .807 
19 .765 
15 .724 
14 .708 

心理方面 

3 .814 

4.275 15.10% .850 

21 .802 
1 .774 
2 .732 
20 .656 
29 .631 
31 .618 

     （續下頁） 

22 
 



 

     （續上頁） 

因素構面 題號 因素負荷量 特徵值 解釋變異量 cronbach´s α 
信度係數 

放鬆方面 

13 .751 

4.083 12.72% .817 11 .635 
10 .607 
12 .594 

教育方面 

8 .760 

3.428 10.24% .803 
26 .751 
25 .732 
24 .702 
30 .643 

社會方面 

9 .758 

2.724 9.65% .767 
5 .729 
6 .688 
4 .605 
7 .576 

美感方面 

22 .804 

2.246 8.17% .751 27 .672 
28 .633 
23 .608 

  整體  72.13% .853 
 

第 32 題項之因素負荷量過低而給予刪除。其中題項第 14 題、第 15 題、

第 16 題、第 17 題、第 18 題、第 1 9 題等六題屬於「生理方面」因素，特徵

值為 4.810，解釋變異量為 16.25%；題項第 1 題、第 2 題、第 3 題、第 20 題、

第 21 題、第 29 題、第 31 題等七題屬於「心理方面」因素，特徵值為 4.275，
解釋變異量為 15.10%；題項第 10 題、第 1 1 題、第 12 題、第 13 題等四題

屬於「放鬆方面」因素，特徵值為 4.083，解釋變異量為 12.72%；題項第 8
題、第 24 題、第 25 題、第 26 題、第 30 題等五題屬於「教育方面」因素，

特徵值為 3.428，解釋變異量為 10.24%；題項第 4 題、第 5 題、第 6 題、第

7 題、第 9 題等五題屬於「社會方面」因素，特徵值為 2.724，解釋變異量為

9.65%；題項第 22、第 23、第 27、第 28 等四題屬於「美感方面」因素，特

徵值為 2.246，解釋變異量為 8.17%。此六個共同因素的特徵值均大於 1.00，
累積的變異量 72.13%。 

 
3.信度分析 

本研究利用「cronbach´s α」係數作為檢驗預試問卷各因素構面的信度

指標，由表 3-2 預試問卷檢驗結果得知，「生理方面」分量表 cronbach´s α
係數為 .891；「心理方面」分量表 cronbach´s α係數為 .850；「放鬆方面」

分量表 cronbach´s α係數為 .817；「教育方面」分量表 cronbach´s α係數

為 .803；「社會方面」分量表 cronbach´s α係數為 .767；「美感方面」分

量表 cronbach´s α係數為 .751，總量表 cronbach´s α係數為 .853。由上述

結果說明，本研究設計之問卷中各量表的相關資料一致性頗高，且擁有理想
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的內部一致性信度指標。 
 
（二）自覺訓練效果量表 
1.項目分析 

本研究將回收的 134 份有效問卷，使用統計套裝軟體 SPSS
（Statistical Product and Service Solutions）For Windows 19.0 版，依序將回收

之資料進行建檔，之後再進行項目分析。將量表全數題目加總求出總分，以

總分高低 27%處之分數作為臨界分數（吳明隆，2007），區分成高低二組，

以平均數和標準差對量表分別進行項目分析，考驗每題項的鑑別度（CR）是

否達顯著水準，結果如表 3-3 所示：  
 
表 3-3 自覺訓練效果量表之項目分析表 

題          目 ｔ值 ｐ值 
1 我的體能狀況比以往更好 15.01* .001 
2 我的技術更加熟練 16.28* .001 
3 我感覺心理狀況更加穩定 15.19* .001 
4 我感覺訓練過程是有效率的 17.43* .001 
5 我感覺對我的訓練高原期之突破有幫助 14.07* .001 
6 我感覺對我的運動成績之提升有幫助 13.24* .001 
7 我感覺對我增進達成目標的毅力有幫助 11.66* .001 
8 我感覺對我減少比賽時的緊張程度有幫助 10.88* .001 
9 我感覺對我挫折容忍度有幫助 8.16* .001 

10 我感覺對我滿意自己的能力表現 8.24* .001 
11 我感覺對我意志、意志力成熟有幫助 9.37* .001 
*ｐ< .05 

 
由統計結果表 3-3 得知，「自覺訓練效果量表」各題項均達考驗標準 

（ｔ= 8.16 ~ 17.43，ｐ< .05），並進行探索性因素分析。 
 

2.建構效度分析(探索性因素分析) 
本研究採主成份分析法進行因素分析，並配合最大變異法進行正交轉

軸，使用統計套裝軟體 SPSS（Statistical Product and Service Solutions）For 
Windows 19.0 版進行分析在於轉軸後，確認一個共同的因素「自覺訓練效

果」，特徵值為 8.174，解釋變異量 83.68%。 
 

3.信度分析 
本研究利用「cronbach´s α」係數作為檢驗預試問卷量表構面的信度指

標，預試檢驗結果，自覺訓練效果量表 cronbach´s α係數為 .89，由上述結

果說明，本研究所設計之問卷量表的相關資料一致性頗高，且擁有理想的內

部一致性信度指標。 
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3.4 資料處理 
問卷施測完畢後，回收後經整理與逐一檢視後，剔除填寫不完整以及填寫

偶爾或很少參與的無效問卷後，將其餘的有效問卷利用 Excel 2013 先行輸入，

再透過統計套裝軟體 SPSS（Statistical Product and Service Solutions）For Windows 
19.0 版進行統計分析，方法如下： 

 
（一）以描述統計計算受試者各題填答之次數及百分比，以及量表得分之平均

數與標準差。 
（二）以獨立樣本ｔ考驗來檢定兩組變項（男、女選手）對參與休閒活動後感

到的滿足程度、在訓練前和經歷一段時間訓練後的比較結果之差異性。 
（三）以單因子變異數分析（one-way ANOVA, independent samples）Ｆ考驗來

檢定三組以上變項（不同性別、不同參賽組別、不同運動成績）跆拳道

選手對參與休閒活動後感到的滿足程度、在訓練前和經歷一段時間訓練

後的比較結果之差異性，如果達顯著水準的話，則以薛費法做進一步的

比較。 
（四）以皮爾遜積差相關（Person)來檢定對參與休閒活動後感到的滿足程度整

體以及各因素與在訓練前和經歷一段時間訓練後的比較結果之相關性。 
（五）以多元同步迴歸來預測對參與休閒活動後感到的滿足程度中整體以及那

些方面因素對在訓練前和經歷一段時間訓練後的比較結果之預測力。 
（六）本研究之顯著水準定α： .05。 
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四、結果與討論 
 

本章旨在針對問卷調查所得之各項資料進行統計分析，共分為四節。以下

就各節內容加以詳述。 
 
 
4.1 跆拳道選手參與休閒活動之分佈情形 
一、跆拳道選手參與休閒活動行為之現況 

根據所得之 302 份有效問卷，將分別就選手性別、選手參賽組別及最佳運

動成績，依序說明如下，並將跆拳道選手參與休閒行為分布情形，整理如表 4-1
所示。 
 
（一）性別 

在 302 份有效問卷中，參與休閒活動之男性 158 人，所占比率為 87.78%；

參與休閒活動女性有 109 人，所占比率為 89.34%。參加問卷者以女性居多。 
 
（二）參賽組別 

在 302 份有效問卷中，有參與休閒活動者在青少年組部分有 105 人，所占

比率為 88.98%；有參與休閒活動者在青年組部分有 95 人，所占比率為

87.16%；有參與休閒活動者在大專組部分有 67 人，所占比率為 89.33%。可知

本研究受試者的參賽組別多數集中在大專組。 
 
（三）運動成績 

在 302 份有效問卷中，全國前六名有參與休閒活動者有 86 人，所占比率

為總數的 88.66%；地區前六名有參與休閒活動者有 104 人，所占比率為總數

的 90.43%；未得名次有參與休閒活動者有 77 人，所占比率為總數的 85.56%。

可知本研究受試者的運動成績多數集中在地區前六名者。 
 
 
表 4-1 跆拳道選手參與休閒行為統計概況表 

變 項 組 別 人數 經常或總是參與

休閒人數 
偶爾或很少參與

休閒人數 
參與休閒

比例% 

性 別 男 性 180 158 22 87.78 
女 性 122 109 13 89.34 

參賽組別 
青 少 年 組 118 105 13 88.98 
青 年 組 109 95 14 87.16 
大 專 組 75 67 8 89.33 

運動成績 
全國前六名 97 86 11 88.66 
地區前六名 115 104 11 90.43 
未 得 名 次 90 77 13 85.56 
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二、討論 
由表 4-1 結果顯示，跆拳道選手無論是在性別、選手參賽組別或是最佳運

動成績方面，有參與休閒活動者之比例佔大多數，並且男女生差異性並不大。

從這裡可以顯示出，當選手在做短時間的高耗能運動訓練同時，也了解訓練恢

復期的重要性而會因此去做休閒活動來達成調節身體的目標。此與 2003 年杜三

財的研究（有參與休閒活動之舉重選手佔 71.53%為高）及之前許多國內學者的

研究結果大不相同。由此可見，休閒活動及其行為已逐漸為所有民眾所關注，

更是國內推展休閒活動已見成效。 
 
 
 
 
 
4.2 跆拳道選手參與休閒活動之休閒滿意度及自覺訓練效果之現況

分析 
本節將回收的有效樣本中，依休閒滿意度及自覺訓練效果的各題項做描述

性之統計分析，詳述如下。 
 

一、跆拳道選手休閒滿意度之現況分析 
（一）休閒滿意度量表之次數分配描述 

本研究之休閒滿意度共分為六個因素，分別為「生理方面」、「心理方面」、

「放鬆方面」、「教育方面」、「社會方面」以及「美感方面」。參與受試的

受試樣本所感受到之現況，在休閒滿意度的「生理方面」因素中，從表 4-2 可

以得知，全體的平均數為 4.26，全體的標準差為 0.62，各題號填答平均數為 4.08
～4.33 之間，各題號中填答最高者為「我的休閒活動可以幫助我保持健康」，

平均數為 4.33，最低者為「我覺得參與休閒活動可以突破訓練上的高原期」，

平均數為 4.08。跆拳道選手在休閒滿意度中對於「生理方面」因素的填答每一

題平均數均高於「普通」的數值 3，全體平均數 4.26 在滿意與非常滿意之間，

顯示跆拳道選手的休閒滿意度在「生理方面」因素之感受程度屬於高等的認同

度。 
 
表 4-2 生理方面因素各題描述統計表 

題 號     題      目 平均數 標準差 
1 我的休閒活動可以幫助我保持體力 4.25 0.68 
2 我的休閒活動可以增進我的體適能 4.29 0.71 
3 我的休閒活動可以幫助我保持健康 4.33 0.59 
4 我覺得參與休閒活動可以突破訓練上的高原期 4.08 0.73 
5 我的休閒活動對於我的體能很有挑戰性 4.32 0.70 
6 我覺得參與休閒活動後總是較有精神 4.27 0.65 

 全  體 4.26 0.62 
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在休閒滿意度的「心理方面」因素中，由表 4-3 可以得知，全體的平均數

為 4.20，全體的標準差為 0.61，各題號填答平均數為 4.11～4.26 之間，各題號

中填答最高者為「我覺得參與休閒活動可以讓我平靜、自我沉思的機會」，平

均數為 4.26，最低者為「我的休閒活動非常引起我的興趣」，平均數為 4.11。
跆拳道選手在休閒滿意度中對於「心理方面」因素的填答每一題平均數均高於

「普通」的數值 3，全體平均數 4.20 在滿意與非常滿意之間，顯示跆拳道選手

的休閒滿意度在「心理方面」因素之感受程度屬於高等的認同度。 
 
表 4-3 心理方面因素各題描述統計表 

題 號     題      目 平均數 標準差 
1 我的休閒活動讓我有成就感 4.24 0.72 
2 我覺得參與休閒活動對我的運動素養有正面的效果 4.18 0.78 
3 我的休閒活動非常引起我的興趣 4.11 0.70 
4 我的休閒活動讓我有自信心 4.25 0.68 
5 我覺得參與休閒活動可以肯定自己的能力 4.19 0.71 
6 我覺得參與休閒活動可以自我超越自我挑戰 4.18 0.75 
7 我覺得參與休閒活動可以讓我平靜、自我沉思的機會 4.26 0.69 

 全  體 4.20 0.61 
 
 
 

在休閒滿意度的「放鬆方面」因素中，由表 4-4 可以得知，全體的平均數

為 4.22，全體的標準差為 0.57，各題號填答平均數為 4.20～4.24 之間，各題號

中填答最高者為「我的休閒活動幫助我紓解壓力」，平均數為 4.24，最低者為

「我的休閒活動幫助我身心放鬆」，平均數為 4.20。跆拳道選手在休閒滿意度

中對於「放鬆方面」因素的填答每一題平均數均高於「普通」的數值 3，全體平

均數 4.22 在滿意與非常滿意之間，顯示跆拳道選手的休閒滿意度在「放鬆方面」

因素之感受程度屬於高等的認同度。 
 
表 4-4 放鬆方面因素各題描述統計表 
題 號     題      目 平均數 標準差 

1 我覺得參與休閒活動可以調整訓練上的壓力 4.22 0.70 
2 我的休閒活動幫助我紓解壓力 4.24 0.63 
3 我的休閒活動幫助我身心放鬆 4.20 0.66 
4 我的休閒活動幫助我情緒健康 4.23 0.72 

 全  體 4.22 0.57 
 
 
 

在休閒滿意度的「教育方面」因素中，由表 4-5 可以得知，全體的平均數

為 4.05，全體的標準差為 0.60，各題號填答平均數為 3.85～4.20 之間，各題號

中填答最高者為「我覺得參與休閒活動可以使我生活更有意義」，平均數為
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4.20，最低者為「我覺得參與休閒活動可以增進家庭和諧關係」，平均數為 3.85。
跆拳道選手在休閒滿意度中對於「教育方面」因素的填答每一題平均數均高於

「普通」的數值 3，全體平均數 4.05 在滿意與非常滿意之間，顯示跆拳道選手

的休閒滿意度在「教育方面」因素之感受程度屬於高等的認同度。 
 
表 4-5 教育方面因素各題描述統計表 

題 號     題      目 平均數 標準差 
1 我的休閒活動能夠幫助我了解自己 4.19 0.69 
2 我覺得參與休閒活動可以擴展知識領域 4.01 0.70 
3 我覺得參與休閒活動可以啟發心思與智慧 3.98 0.78 
4 我覺得參與休閒活動可以增進家庭和諧關係 3.85 0.81 
5 我覺得參與休閒活動可以使我生活更有意義 4.20 0.65 

 全  體 4.05 0.60 
 
 
 

在休閒滿意度的「社會方面」因素中，由表 4-6 可以得知，全體的平均數

為 4.13，全體的標準差為 0.62，各題號填答平均數為 4.04～4.25 之間，各題號

中填答最高者為「我的休閒活動能夠幫助我增廣見聞」，平均數為 4.25，最低

者為「我在參與休閒活動時所遇到的人都很友善」，平均數為 4.04。跆拳道選

手在休閒滿意度中對於「社會方面」因素的填答每一題平均數均高於「普通」

的數值 3，全體平均數 4.13 在滿意與非常滿意之間，顯示跆拳道選手的休閒滿

意度在「社會方面」因素之感受程度屬於高等的認同度。 
 
表 4-6 社會方面因素各題描述統計表 
題 號     題      目 平均數 標準差 

1 我在參與休閒活動時所遇到的人都很友善 4.04 0.70 
2 我的休閒活動能夠幫助我增廣見聞 4.25 0.66 
3 我的休閒活動能夠提供我嘗試新事物的機會 4.16 0.75 
4 藉由參與休閒活動讓我有社交的機會及認識新朋友 4.08 0.77 
5 我的參與休閒活動能夠幫助我了解他人 4.12 0.74 

 全  體 4.13 0.62 
 
 
 

在休閒滿意度的「美感方面」因素中，由表 4-7 可以得知，全體的平均數

為 4.02，全體的標準差為 0.64，各題號填答平均數為 3.82～4.16 之間，各題號

中填答最高者為「我覺得參與休閒活動可以豐富生活體驗」，平均數為 4.16，
最低者為「我是在一個精心設計的場所參與我的休閒活動」，平均數為 3.82。
跆拳道選手在休閒滿意度中對於「美感方面」因素的填答每一題平均數均高於

「普通」的數值 3，全體平均數 4.02 在滿意與非常滿意之間，顯示跆拳道選手

的休閒滿意度在「美感方面」因素之感受程度屬於高等的認同度。 
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表 4-7 美感方面因素各題描述統計表 
題 號     題      目 平均數 標準差 

1 我參與休閒活動的場所是乾淨的 4.02 0.77 
2 我覺得參與休閒活動可以實踐心中的理想 4.08 0.78 
3 我覺得參與休閒活動可以豐富生活體驗 4.16 0.75 
4 我是在一個精心設計的場所參與我的休閒活動 3.82 0.80 

 全  體 4.02 0.64 
 
 
 
（二）討論 

本研究之受試樣本在休閒滿意度的「生理方面」因素中，全體平均數為

4.26，各題號填答平均數為 4.08～4.33 之間；在休閒滿意度的「心理方面」因素

中，全體平均數為 4.20，各題號填答平均數為 4.11～4.26 之間；在休閒滿意度

的「放鬆方面」因素中，全體平均數為 4.22，各題號填答平均數為 4.20～4.24
之間；在休閒滿意度的「教育方面」因素中，全體平均數為 4.05，各題號填答

平均數為 3.85～4.20 之間；在休閒滿意度的「社會方面」因素中，全體平均數

為 4.13，各題號填答平均數為 4.04～4.25 之間；在休閒滿意度的「美感方面」

因素中，全體平均數為 4.02，各題號填答平均數為 3.82～4.16 之間。由此顯示，

跆拳道選手無論是在休閒滿意度整體及各因素的感受程度均屬於高等的認同

度。其中以「生理方面」因素最高（Ｍ=4.26），再來依序為「放鬆方面」因素

（Ｍ=4.22）、「心理方面」因素（Ｍ=4.20）、社會方面」因素（Ｍ=4.13）、

「教育方面」因素（Ｍ=4.05），最低為「美感方面」因素（Ｍ=4.02）。由此可

以得知，休閒參與和個人生活之各個層面息息相關，然而休閒滿意度的高低與

否，則是關係著個人生活品質的好壞。休閒生活不僅僅只是單純的消磨時間而

已，休閒是在於個體身心達到真正的快樂，進而促進生活品質的提升，因此獲

得休閒的滿足感甚為重要。 
 
 
 
 
 
二、跆拳道選手參與休閒活動對自覺訓練效果之現況分析 
（一）自覺訓練量表之次數分配描述 

本研究之自覺訓練效果只有一個因素，受試樣本所感受之現況如表 4-8 可

知，全體的平均數為 4.14，全體的標準差為 0.64，各題項填答平均數在 3.98～
4.31 之間，各題項填答最高者為「我感覺對我減少比賽時的緊張程度有幫助」，

平均數為 4.31，最低者為「我感覺對我挫折容忍度有幫助」，平均數為 3.98。
國內跆拳道選手在自覺訓練效果的填答每一題平均數均高於「普通」的數值 3，
總平均數 4.14 在同意與非常同意之間，顯示跆拳道選手在參與休閒活動後對自

覺訓練效果的同意感受程度屬於高等的認同度。 
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表 4-8 自覺訓練效果各題描述統計表 
題 號     題      目 平均數 標準差 

1 我的體能狀況比以往更好 4.08 0.85 
2 我的技術更加熟練 4.06 0.88 
3 我感覺心理狀況更加穩定 4.24 0.69 
4 我感覺訓練過程是有效率的 4.51 0.59 
5 我感覺對我的訓練高原期之突破有幫助 4.07 0.69 
6 我感覺對我的運動成績之提升有幫助 4.24 0.70 
7 我感覺對我增進達成目標的毅力有幫助 4.05 0.81 
8 我感覺對我減少比賽時的緊張程度有幫助 4.31 0.61 
9 我感覺對我挫折容忍度有幫助 3.98 0.84 
10 我感覺對我滿意自己的能力表現 4.00 0.76 
11 我感覺對我意志、意志力成熟有幫助 4.04 0.77 

 全  體 4.14 0.64 
 
 
 
（二）討論 

本研究之自覺訓練效果只有一個因素，受試樣本所感受之平均數為 4.14，
各題填答平均數為 3.98～4.31 之間，由此顯示跆拳道選手在參與休閒活動後對

自覺訓練效果的感受程度屬於上等程度。此與高俊雄、溫景財、黃煥業（1997）
於休閒行為分析中提到，休閒體驗會影響休閒活動的選擇，而休閒參與過程中

自我感受的利益高低，又會對訓練上的滿意程度有所影響有關。 
 
 
 
 
 
4.3 不同背景變項的跆拳道選手休閒滿意度及自覺訓練效果之差異

分析 
一、不同性別跆拳道選手休閒滿意度及自覺訓練效果之差異性分析 
（一）不同性別跆拳道選手休閒滿意度之差異分析 

由表 4-9 得知，不同性別的跆拳道選手在休閒滿意度各因素及整體的差異

分析部分，經獨立樣本ｔ考驗檢定結果顯示，在休閒滿意度的生理方面因素ｔ= 
2.74（ｐ< .05）差異達顯著水準，男性高於女性。在休閒滿意度的心理方面因

素ｔ= 3.98（ｐ< .05）差異達顯著水準，男性高於女性。在休閒滿意度的放鬆方

面因素ｔ= 3.05（ｐ< .05）差異達顯著水準，男性高於女性。在休閒滿意度整體

方面ｔ= 2.20（ｐ< .05）差異達顯著水準，男性高於女性。其餘方面（教育、社

會、美感）差異未達顯著水準（ｐ> .05）。此與吳珩潔（2002）、陳南琦（2003）、
杜三財（2003）之研究結果相符合（男性在休閒滿意度之生理層面、心理層面、

放鬆層面高於女性）。並符合本研究假設二，不同背景變項跆拳道選手對參與

休閒滿意度之構面具有顯著之差異。 
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表 4-9 不同性別受試者休閒滿意度ｔ考驗摘要表 
因 素 性別 人數 平均數 標準差 ｔ值 ｐ值 

生 理 方 面 
男性 158 4.29 0.61 

2.74* .008 
女性 109 4.03 0.66 

心 理 方 面 男性 158 4.38 0.51 
3.98* .001 

女性 109 4.05 0.63 

放 鬆 方 面 
男性 158 4.33 0.57 

3.05* .001 
女性 109 4.04 0.64 

教 育 方 面 
男性 158 4.00 0.65 

-0.98 .235 
女性 109 4.08 0.62 

社 會 方 面 男性 158 4.14 0.70 
1.62 .057 

女性 109 4.04 0.64 

美 感 方 面 男性 158 4.12 0.68 
1.54 .059 

女性 109 3.99 0.69 

整 體 男性 158 4.21 0.58 
2.20* .037 

女性 109 4.03 0.64 
*ｐ< .05 
 
 
（二）不同性別跆拳道選手自覺訓練效果之差異分析 

由表 4-10 得知，不同性別的跆拳道選手在自覺訓練效果的差異分析部分，

經獨立樣本ｔ考驗檢定結果顯示，ｔ= 3.68（ｐ< .05）差異達顯著水準，男性高

於女性。此與黃博儒（2006）之研究結果（男性青少年田徑隊員在整體自覺訓

練效果的認同程度高於女性田徑隊員）相符，並符合本研究假設二，不同背景

變項跆拳道選手對自覺訓練效果之構面具有顯著之差異。 
 
表 4-10 不同性別受試者自覺訓練效果ｔ考驗摘要表 
因 素 性別 人數 平均數 標準差 ｔ值 ｐ值 

自覺訓練效果 
男性 158 4.31 0.57 

3.68* .001 
女性 109 3.95 0.71 

*ｐ< .05 
 
 
二、不同參賽組別跆拳道選手休閒滿意度及自覺訓練效果之差異性分析 
（一）不同參賽組別跆拳道選手休閒滿意度之差異分析 

由表 4-11 得知，在休閒滿意度的「生理方面」感受程度中，以大專組（Ｍ

=4.25）最高，青年組（Ｍ=4.17）最低；在休閒滿意度的「心理方面」感受程度

中，以青少年組（Ｍ=4.24）最高，青年組（Ｍ=4.17）最低；在休閒滿意度的「放

鬆方面」感受程度中，以大專組（Ｍ=4.32）最高，青少年組（Ｍ=4.08）最低；

在休閒滿意度的「教育方面」感受程度中，以大專組（Ｍ=4.05）最高，青少年

組（Ｍ=3.89）最低；在「社會方面」感受程度中，以大專組（Ｍ=4.17）最高，

青少年組（Ｍ=4.09）最低；在休閒滿意度的「美感方面」感受程度中，以大專
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組（Ｍ=4.12）最高，青少年組（Ｍ=3.98）最低；在休閒滿意度的整體感受程度

中，絕大多數以大專組最高（Ｍ=4.18），青少年組最低（Ｍ=4.08）。在休閒滿

意度各因素及整體方面均屬大專組最高，在各組的體驗程度均具有正向且高程

度的感受。 
 
表 4-11 不同參賽組別受試者休閒滿意度描述統計表 

因 素 參 賽 組 別 人數 平均數 標準差 

生 理 方 面 
青 少 年 組 105 4.20 0.62 
青 年 組 95 4.17 0.69 
大 專 組 67 4.25 0.51 

心 理 方 面 
青 少 年 組 105 4.24 0.42 
青 年 組 95 4.17 0.53 
大 專 組 67 4.19 0.47 

放 鬆 方 面 
青 少 年 組 105 4.08 0.73 
青 年 組 95 4.29 0.60 
大 專 組 67 4.32 0.51 

教 育 方 面 
青 少 年 組 105 3.89 0.54 
青 年 組 95 4.03 0.64 
大 專 組 67 4.05 0.47 

社 會 方 面 
青 少 年 組 105 4.09 0.67 
青 年 組 95 4.15 0.54 
大 專 組 67 4.17 0.49 

美 感 方 面 
青 少 年 組 105 3.98 0.65 
青 年 組 95 4.08 0.58 
大 專 組 67 4.12 0.54 

整 體 
青 少 年 組 105 4.08 0.57 
青 年 組 95 4.15 0.42 
大 專 組 67 4.18 0.39 

 
 

不同參賽組別跆拳道選手休閒滿意度各因素及整體的差異分析部分，經單

因子變異數分析Ｆ考驗結果顯示如表 4-12。在休閒滿意度的放鬆方面Ｆ=3.79
（ｐ< .05）差異達顯著水準，與本研究假設二相符，並以薛費法做事後比較，

結果發現青年組與大專組的跆拳道選手在休閒滿意度的放鬆方面之認同度高於

青少年組。其餘方面，差異均未達顯著水準（ｐ> .05）。 
 
表 4-12 不同參賽組別受試者休閒滿意度變異數分析Ｆ考驗摘要表 
因 素 變異來源 SS df Ms F 值 ｐ值 事後比較 

生理方面 
組 間 0.54 2 0.27 

0.42 .475 
－ 組 內 168.96 264 0.64 

全 體 169.50 266    
      （續下頁） 
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      （續上頁） 
因 素 變異來源 SS df Ms F 值 ｐ值 事後比較 

心理方面 
組 間 0.86 2 0.43 

1.25 .290 
－ 組 內 89.76 264 0.34 

全 體 90.62 266    

放鬆方面 
組 間 8.50 2 4.25 

3.79* .038 3、2 > 1 組 內 295.68 264 1.12 
全 體 304.18 266    

教育方面 
組 間 1.26 2 0.63 

1.47 .211 
－ 組 內 113.52 264 0.43 

全 體 114.78 266    

社會方面 
組 間 0.42 2 0.21 

0.96 .372 
－ 組 內 58.08 264 0.22 

全 體 58.50 266    

美感方面 
組 間 0.66 2 0.33 

1.10 .317 
－ 組 內 79.20 264 0.30 

全 體 79.86 266    

整 體 
組 間 0.58 2 0.29 

0.86 .412 
－ 組 內  264 0.34 

全 體  266    
*ｐ< .05         註： 1 青少年組   2 青年組   3 大專組 
 
（二）不同參賽組別跆拳道選手自覺訓練效果之差異分析 

由表 4-13 得知，在自覺訓練效果感受程度，以大專組最高（Ｍ=4.21），青

少年組最低（Ｍ=4.09），在各組的自覺訓練效果顯示，不但具有正向，同時具

有高程度的感受。 
 
表 4-13 不同參賽組別受試者自覺訓練效果描述統計表 
因 素 運 動 成 績 人數 平均數 標準差 

自覺訓練效果 
青 少 年 組 105 4.09 0.74 
青 年 組 95 4.18 0.68 
大 專 組 67 4.21 0.52 

 
不同參賽組別受試者在自覺訓練效果差異分析部分，經Ｆ考驗結果表

4-14，差異未達顯著水準（ｐ> .05），由此可知不同年齡層之跆拳道選手在參

與休閒活動後對自覺訓練效果的提昇之體驗是一致的。 
 
表 4-14 不同參賽組別受試者自覺訓練效果變異數分析Ｆ考驗摘要表 
因 素 變異來源 SS df Ms F 值 ｐ值 事後比較 

自覺訓練

效 果 

組 間 0.88 2 0.44 
1.23 .257 

－ 組 內 95.04 264 0.36 
全 體 95.92 266    
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三、不同運動成績跆拳道選手休閒滿意度及自覺訓練效果之差異性分析 
（一）不同運動成績跆拳道選手休閒滿意度之差異分析 

由表 4-15 得知，在休閒滿意度的「生理方面」感受程度中，以全國前六名

者（Ｍ=4.31）最高，未得名次者（Ｍ=4.04）最低；在休閒滿意度的「心理方面」

感受程度中，以全國前六名者（Ｍ=4.29）最高，未得名次者（Ｍ=4.03）最低；

在休閒滿意度的「放鬆方面」感受程度中，以全國前六名者（Ｍ=4.36）最高，

未得名次者（Ｍ=4.10）最低；在休閒滿意度的「教育方面」感受程度中，以地

區前六名者（Ｍ=4.09）最高，未得名次者（Ｍ=4.01）最低；在休閒滿意度的「社

會方面」感受程度中，以全國前六名者（Ｍ=4.05）最高，未得名次者（Ｍ=3.94）
最低；在休閒滿意度的「美感方面」感受程度中，以全國前六名者（Ｍ=4.20）
最高，未得名次者（Ｍ=4.03）最低；在休閒滿意度的整體感受程度中，絕大多

數以全國前六名者（Ｍ=4.20）最高，未得名次者（Ｍ=4.03）最低。全國前六名

者在休閒滿意度的各因素及整體方面均屬最高，在各組的體驗程度均具有正向

且高程度的感受。 
 
表 4-15 不同運動成績受試者休閒滿意度描述統計表 
因 素 運 動 成 績 人數 平均數 標準差 

生 理 方 面 
全 國 前 六 名 86 4.31 0.58 
地 區 前 六 名 104 4.26 0.60 
未 得 名 次 77 4.04 0.72 

心 理 方 面 
全 國 前 六 名 86 4.29 0.48 
地 區 前 六 名 104 4.25 0.56 
未 得 名 次 77 4.03 0.65 

放 鬆 方 面 
全 國 前 六 名 86 4.36 0.51 
地 區 前 六 名 104 4.31 0.57 
未 得 名 次 77 4.10 0.66 

教 育 方 面 
全 國 前 六 名 86 4.08 0.62 
地 區 前 六 名 104 4.09 0.68 
未 得 名 次 77 4.01 0.69 

社 會 方 面 
全 國 前 六 名 86 4.05 0.63 
地 區 前 六 名 104 3.98 0.67 
未 得 名 次 77 3.94 0.71 

美 感 方 面 
全 國 前 六 名 86 4.11 0.53 
地 區 前 六 名 104 4.09 0.57 
未 得 名 次 77 4.07 0.60 

整 體 
全 國 前 六 名 86 4.20 0.51 
地 區 前 六 名 104 4.16 0.54 
未 得 名 次 77 4.03 0.64 

 
 

不同運動成績跆拳道選手休閒滿意度各因素及整體的差異分析部分，經單因子

變異數分析Ｆ考驗結果顯示如表 4-16。在休閒滿意度的生理方面Ｆ=4.26（ｐ

< .05）、休閒滿意度的心理方面Ｆ=5.14（ｐ< .05）、休閒滿意度的放鬆方面Ｆ
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=6.07（ｐ< .05）及整體休閒滿意度Ｆ=3.97（ｐ< .05）差異達顯著水準，與本

研究假設二相符，並以薛費法做事後比較，結果顯示在生理、心理、放鬆方面

全國前六名者與地區前六名者的認同高於未得名次者；而全國前六名者在整體

性上高於未得名次者。其餘方面（教育、社會、美感），差異均未達顯著水準

（ｐ> .05）。 
 
表 4-16 不同運動成績受試者休閒滿意度變異數分析Ｆ考驗摘要表 
因 素 變異來源 SS df Ms F 值 ｐ值 事後比較 

生理方面 
組 間 3.74 2 1.87 

4.26* .001 1、2 > 3 組 內 113.52 264 0.43 
全 體 117.26 266    

心理方面 
組 間 3.50 2 1.75 

5.14* .001 1、2 > 3 組 內 89.76 264 0.34 
全 體 93.26 266    

放鬆方面 
組 間 4.36 2 2.18 

6.07* .001 1、2 > 3 組 內 95.04 264 0.36 
全 體 99.40 266    

教育方面 
組 間 0.84 2 0.42 

0.45 .671 
－ 組 內 245.52 264 0.93 

全 體 246.36 266    

社會方面 
組 間 1.42 2 0.71 

1.26 .289 
－ 組 內 147.84 264 0.56 

全 體 149.26 266    

美感方面 
組 間 1.16 2 0.58 

1.05 .362 
－ 組 內 145.20 264 0.55 

全 體 146.36 266    

整 體 
組 間 3.28 2 1.64 

3.97* .024 1 > 3 組 內 108.24 264 0.41 
全 體 111.52 266    

*ｐ< .05         註：1 全國前六名   2 地區前六名   3 未得名次 
 
 
（二）不同運動成績跆拳道選手自覺訓練效果之差異分析 

由表 4-17 得知，在自覺訓練效果感受程度，以全國前六名者（Ｍ=4.23）最

高，未得名次者最低（Ｍ=4.03），在各組的自覺訓練效果均具有正向且高程度

的感受。 
 
表 4-17 不同運動成績受試者自覺訓練效果描述統計表 

因 素 運 動 成 績 人數 平均數 標準差 

自覺訓練效果 
全 國 前 六 名 86 4.23 0.49 
地 區 前 六 名 104 4.20 0.56 
未 得 名 次 77 4.03 0.68 
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不同參賽組別受試者在自覺訓練效果差異分析部分，經Ｆ考驗結果如表

4-18，Ｆ=5.69（ｐ< .05）差異達顯著水準，與本研究假設二相符，並以薛費法

做事後比較，結果顯示全國前六名者與地區前六名者在自覺訓練效果的認同高

於未得名次者。 
 
表 4-18 不同運動成績受試者自覺訓練效果變異數分析Ｆ考驗摘要表 
因 素 變異來源 SS df Ms F 值 ｐ值 事後比較 

自覺訓練

效 果 

組  間 3.78 2 1.89 
5.69* .001 1、2 > 3 組  內 87.12 264 0.33 

全  體 90.90 266    
*ｐ< .05         註：1 全國前六名   2 地區前六名   3 未得名次 
 
 
 
 
四、討論 
（一）不同性別跆拳道選手休閒滿意度及自覺訓練效果之差異分析 

經由研究結果得知，不同性別跆拳道選手在休閒滿意度之「生理」、「心

理」、「放鬆」因素及整體性方面，差異均達顯著水準，男性高於女性；不同

性別跆拳道選手在自覺訓練效果方面，差異達顯著水準，男性高於女性。由此

可知，男性跆拳道選手對於休閒之參與、休閒滿意度及感受較女性選手積極。

此與吳珩潔（2002）、陳南琦（2003）、杜三財（2003）以及黃博儒（2006）
等人對休閒滿意度以及自覺訓練效果的相關研究結果相符合。 
 
 
（二）不同參賽組別跆拳道選手休閒滿意度及自覺訓練效果之差異分析 

經結果得知，不同參賽組別跆拳道選手在休閒滿意度之「放鬆方面」因素，

青年組與大專組的認同高於青少年組，差異達顯著水準。此原因可能為青少年

組選手參與跆拳道這項運動的時間還不夠長，將教練的教導，又覺得適時的放

鬆對訓練是有幫助的，這也凸顯了近年來國人對休閒參與的認知有所提升。在

自覺訓練效果方面，各組的自覺訓練效果均具有正向且高程度的感受，但差異

未達顯著水準，由此可知不同年齡層之跆拳道選手在參與休閒活動後對自覺訓

練效果的提昇之體驗是一致的。 
 
 
（三）不同運動成績跆拳道選手休閒滿意度及自覺訓練效果之差異分析 

經研究結果得知，不同運動成績跆拳道選手在休閒滿意度方面，說明全國

（或是與地區)前六名者在生理、心理、放鬆方面的認同高於未得名次者；而全

國前六名者在整體性上高於未得名次者，差異均達顯著水準；不同運動成績跆

拳道選手在自覺訓練效果方面，顯示全國前六名者與地區前六名者在自覺訓練

效果的認同高於未得名次者，差異達顯著水準。 
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4.4 跆拳道選手休閒滿意度對自覺訓練效果間之相關情形 
 
一、跆拳道選手休閒滿意度與自覺訓練效果之相關分析 

本節旨在討論跆拳道選手休閒滿意度與自覺訓練效果之相關情形，以皮爾

遜績差相關分析，其中休閒滿意度的六個影響因素包含:「生理」、「心理」、

「放鬆」、「教育」、「社會」及「美感」等，六個影響因素與自覺訓練效果

分析結果，如表 4-19，得知跆拳道選手休閒滿意度的各構面因素(生理、心理、

放鬆、教育、社會及美感)與自覺訓練效果均達顯著水準（ｐ< .05）；相關的因

素中，以「放鬆方面」（ｒ= .683，ｐ< .05）的相關性最高，「美感方面」（ｒ

= .371，ｐ< .05）的相關性最低。 
 
表 4-19 休閒滿意度與自覺訓練效果之相關分析表 

因 素 自 覺 訓 練 效 果 
生 理 方 面 .538* 
心 理 方 面 .547* 
放 鬆 方 面 .683* 
教 育 方 面 .414* 
社 會 方 面 .402* 
美 感 方 面 .371* 

*ｐ< .05    
 
 
 
二、跆拳道選手休閒滿意度對自覺訓練效果之迴歸分析 

本節主要是探討跆拳道選手休閒滿意度對自覺訓練效果的預測情形，同時

應用多元迴歸法進行資料分析，並依據解釋力的大小，進一步檢視跆拳道選手

在休閒滿意度的構面，對於自覺訓練效果的預測力；並利用判斷係數 R2 來檢視

變項間支線性關係。 
本研究為探討跆拳道選手休閒滿意度整體及六個構面（生理、心理、放鬆、

教育、社會及美感）對自覺訓練效果的影響情形，將休閒滿意度六個構面作為

自變項，自覺訓練效果作為依變項。為檢驗各預測變項間的獨立性，本研究進

行共線性分析。 
由表 4-20 所示，得知 DW 係數檢定值為 1.92，介於 1.5 ～ 2.5 之間；顯著

性= .001，達檢驗標準，自變項間無共線性之情形，顯示本研究資料適合進行迴

歸分析。VIF 值介於 1.53 ～ 2.73 之間，均未大於 10，顯示六個預測變項之間

沒有多元共線性之問題。F 值=46.35，ｐ< .05，達顯著水準，表示此迴歸模式具

有顯著之預測能力，解釋力為 34%。就個別變項來說，「教育方面」(ｔ= 1.65，
ｐ> .05)、「社會方面」(ｔ= 1.54，ｐ> .05)及「美感方面」(ｔ= 1.41，ｐ> .05)
的休閒滿意度對自覺訓練效果的解釋力未達顯著水準；另外「生理方面」(ｔ= 
4.01，ｐ< .05)、「心理方面」(ｔ= 4.83，ｐ< .05)、「放鬆方面」(ｔ= 5.17，ｐ

< .05)的休閒滿意度對自覺訓練效果的解釋力達顯著水準，顯示出跆拳道選手對

於休閒在「生理」、「心理」、「放鬆」方面的滿意度越高，越能提高自覺訓

練效果。 
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表 4-20 休閒滿意度各因素對自覺訓練效果之迴歸係數 

模  式 
未標準化係數 標準化係數 

ｔ值 ｐ值 
共線性統計量 

B 標準誤差 Beta 分配 允差 VIF 
(常  數) .612 .217  2.75 .009   
生理方面 .242 .075 .272 4.01* .001 .445 1.84 
心理方面 .301 .069 .283 4.83* .001 .479 1.62 
放鬆方面 .323 .058 .295 5.17* .001 6.512 1.53 
教育方面 .141 .060 .164 1.65 .072 .432 2.25 
社會方面 .127 .058 .153 1.54 087 .378 2.36 
美感方面 .116 .069 .112 1.41 .135 .366 2.73 

R/R2 .58/.34 
Ｆ值 46.35* 
ｐ值 .001 

Durbin- 
Watson 檢定 1.92 

*ｐ< .05 
 
 
 
 

由表 4-21 所示，就調整後之 R2 來看，整體模式的解釋力為 .34，表示休閒

滿意度對自覺訓練效果有 34%的解釋力。整體模式顯著性考驗Ｆ值=100.46，ｐ

< .05，達顯著水準，顯示迴歸效果具有一定的統計意義之存在。再進一步對於

休閒滿意度進行考驗，結果指出，休閒滿意度對自覺訓練效果的解釋力β係數

達 .58，顯示跆拳道選手對於休閒滿意度認知越高時，自覺訓練效果也就會越

高。此與研究假設三以及研究假設四相符合。 
 
表 4-21 休閒滿意度對自覺訓練效果之迴歸係數 

模  式 未標準化係數 標準化係數 
ｔ值 ｐ值 共線性統計量 

B 標準誤差 Beta 分配 允差 VIF 
(常  數) .657 .202  2.941 .003   

休閒滿意度 .725 .058 .58 10.023* .001 1.00 1.00 
R/R2 .58/.34 
Ｆ值 100.46* 
ｐ值 .001 

Durbin- 
Watson 檢定 1.93 

*ｐ< .05 
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三、討論 
（一）跆拳道選手休閒滿意度與自覺訓練效果之相關分析 

本研究結果顯示，跆拳道選手休閒滿意度的整體以及各構面因素與

自覺訓練效果均呈現正相關。此與溫景財（1997）、林庭逸（2011）的

研究相符。 
 

（二）跆拳道選手休閒滿意度對自覺訓練效果之迴歸分析 
研究結果分析發現，跆拳道選手休閒滿意度對自覺訓練效果在「生

理方面」、「心理方面」、「放鬆方面」達顯著水準。其餘在「教育方

面」、「社會方面」及「美感方面」方面未達顯著水準；由此可以看出

跆拳道選手對於「生理」、「心理」、「放鬆」三方面的休閒滿意度越

高，越能提高自覺訓練效果。 
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五、結論與建議 
 
5.1 結論 

本節依據研究發現歸納出下列結論： 
一、跆拳道選手參與休閒活動之分佈情形 

在本研究當中，有 88.4%的跆拳道選手有參與休閒活動，在這 88.4%的

參與者中男性佔了 52.3%，女性佔了 36.1%；剩餘的 11.6%選手則是沒有參

與休閒活動，其中男性佔 7.3%，女性佔 4.3%。由此可見，有參與休閒活動

之選手佔大多數，男女性選手差異性不大。 
 

二、跆拳道選手休閒滿意度及自覺訓練效果之現況分析 
跆拳道選手在休閒滿意度及各因素、自覺訓練效果之認知及感受均屬

高等的認同度。 
 
三、不同背景變項的跆拳道選手休閒滿意度及自覺訓練效果之差異分析 
（一）不同性別跆拳道選手之差異性 

在「生理方面」、「心理方面」、「放鬆方面」三因素及整體之休閒滿

意度和自覺訓練效果方面差異均達顯著水準，男性高於女性。其餘變項

及各因素差異未達顯著水準。 
（二）不同參賽組別跆拳道選手之差異性 

在休閒滿意度之「放鬆方面」因素，差異達顯著水準，青年組與大專組

高於青少年組，另外其餘變項以及各影響因素的差異未達顯著水準。 
（三）不同運動成績跆拳道選手之差異性 

在休閒滿意度方面，顯示全國前六名者與地區前六名者在生理、心理、

放鬆方面部分的認同高於未得名次者；而全國前六名者在整體性上高於

未得名次者，差異均達顯著水準；不同運動成績跆拳道選手在自覺訓練

效果方面，顯示全國前六名者與地區前六名者在自覺訓練效果的認同高

於未得名次者，差異達顯著水準，另外其餘變項以影響因素的差異未達

顯著水準。 
 
四、跆拳道選手休閒滿意度與自覺訓練效果間之相關情形 
（一）跆拳道選手無論是在對參與休閒活動後感到的滿足程度的整體或是各構

面因素以及在訓練前和經歷一段時間訓練後的比較結果方面均呈現正相

關。 
（二）跆拳道選手在對參與休閒活動後感到的滿足程度與在訓練前和經歷一段

時間訓練後的比較結果在「生理方面」、「心理方面」、「放鬆方面」

達顯著水準，顯示出跆拳道選手對於「生理」、「心理」、「放鬆」三

方面的在對參與休閒活動後感到的滿足程度越高，越能提高在訓練前和

經歷一段時間訓練後的比較結果。 
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5.2 建議 
本節根據研究結果提出建議，提供教練、選手、政府相關單位與後續研究 

人員日後努力方向或相關參考。 
 

一、對教練之建議 
從本研究可發現休閒滿意度與自覺訓練效果是呈正相關，換言之，

休閒和訓練之間的確存在著相關性。教練除了重視訓練計畫的安排外，

也應注意到選手的休閒活動安排。因此建議教練定期進修，充實休閒新

知，重視選手平常的休閒活動，灌輸運動員休閒活動與專項訓練會相輔

相成之觀念，使其從中獲得休閒效益。  
 
二、對選手之建議 

選手的休閒生活之安排首重身心的休息與恢復，建議多加強規劃及

嘗試各種不同類型的休閒方式，提高休閒活動時間的效益，提升休閒滿

意度進而增進訓練效果。更應該去注意過度訓練及壓力囤積是否已經破

壞了身心的平衡，反而影響了訓練之成效。 
 
三、對政府相關單位之建議 

近年來線上遊戲盛行，對選手的身心發展及生活作息產生了相當程

度的影響。除非選手可以懂得自律，不然對選手的身心發展及生活作息

就會產生相當程度的影響。而跆拳道運動在我國如國內學者研究所言指

出，設定為主要的奧運奪金項目，但對選手來說，卻欠缺了正當的休閒

場所，建議建置多樣、多元且完善的休閒場所及設施來滿足選手的需求。 
 
四、對後續研究者之建議 

本研究乃透過問卷調查方式進行資料蒐集，受限於問卷是封閉式的

問題，而無法取得較全面性的研究資料。因此，建議未來研究者可透過

質、量並重的研究方法，透過面對面的對談、諮詢等方面來深入解了選

手的一切，包含了當選手一路走來的歷程、選手的家庭環境與家長的支

持，甚至可以透過科學的方式來給予協助，取得更多的佐證來獲取更豐

富的研究資料。 
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附錄一  預試問卷 
 

跆拳道選手休閒滿意度與自覺訓練效果之調查問卷 
 

 

各位選手您好： 

    這是一份跆拳道選手對於休閒滿意度與自覺訓練效果之調查問卷，目的在

了解國內各級跆拳道選手參與休閒後其滿意度與平時自覺訓練效果之差異性及

相關性，並依研究結果，提供教練、選手之參考，請根據您寶貴意見仔細填答，

您所填的答案，僅作學術研究之用，資料絕對保密，請放心填答。 

    本問卷共分三部分，同時也都有「填答說明」，請先看清楚之後再作答，

如有不清楚，請隨時提問，非常謝謝您的合作與支持。 

敬祝 

萬事如意 

東方設計學院文化創意研究所 

                                              研 究 生：孫嘉孝 

指導教授：黃崑明 教授 

薛淞林 副教授 

                                           中華民國 104年  月  日 

 
 
 
 
第一部分：個人基本資料 

【說明】 

以下是有關於您個人的基本資料，請您依個人情況，在下列問題之”□ ”內打勾。 

一、性    別：1.□男性            2.□女性 

二、參賽組別：1.□青少年組        2.□青年組          3.□大專組 

三、運動成績：1.□全國性前六名    2.□地區性前六名    3.□未得名次 

四、休閒參與：1.□經常或總是參與  2.□偶爾或很少參與 
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第二部分：休閒滿意度 

【說明】 

以下是有關您個人實際休閒活動後的滿意程度看法，請您按照題意，依您真正

的想法，在下列”□ ”內打勾。 
                                                      １ ２ ３ ４ ５ 
                                                      非 不 普 滿 非 
                                                      常          常 
                                                      不 滿          
                                                      滿          滿 
                                                      意 意 通 意 意 

1. 我的休閒活動非常引起我的興趣- - - - - - - - - - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

2. 我的休閒活動讓我有自信心- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

3. 我的休閒活動讓我有成就感- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

4. 藉由參與活動讓我有社交的機會及認識新朋友 - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

5. 我的休閒活動能夠幫助我增廣見聞- - - - - - - - - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

6. 我的休閒活動能夠提供我嘗試新事物的機會- - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

7. 我的休閒活動能夠幫助我了解他人- - - - - - - - - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

8. 我的休閒活動能夠幫助我了解自己- - - - - - - - - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

9. 我在參與休閒活動時所遇到的人都很友善 - - - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

10. 我的休閒活動幫助我身心放鬆- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

11. 我的休閒活動幫助我紓解壓力- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

12. 我的休閒活動幫助我情緒健康- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

13. 我覺得參與休閒活動可以調整訓練上的壓力- - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

14. 我覺得參與休閒活動後總是較有精神- - - - - - - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

15. 我的休閒活動對於我的體能很有挑戰性- - - - - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

16. 我的休閒活動可以增進我的體適能- - - - - - - - - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 
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                                                      １ ２ ３ ４ ５ 
                                                      非 不 普 滿 非 
                                                      常          常 
                                                      不 滿          
                                                      滿          滿 
                                                      意 意 通 意 意 

17. 我的休閒活動可以幫助我保持體力 - - - - - - - - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

18. 我的休閒活動可以幫助我保持健康 - - - - - - - - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

19. 我覺得參與休閒活動可以突破訓練上的高原期- - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

20. 我覺得參與休閒活動可以肯定自己的能力 - - - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

21. 我覺得參與休閒活動對我的運動素養有正面的效果 - - - - - □ □ □ □ □ 

22. 我參與休閒活動的場所是乾淨的- - - - - - - - - - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

23. 我是在一個精心設計的場所參與我的休閒活動- - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

24. 我覺得參與休閒活動可以增進家庭和諧關係 - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

25. 我覺得參與休閒活動可以啟發心思和智慧 - - - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

26. 我覺得參與休閒活動可以擴展知識領域- - - - - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

27. 我覺得參與休閒活動可以實踐心中的理想 - - - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

28. 我覺得參與休閒活動可以豐富生活體驗- - - - - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

29. 我覺得參與休閒活動可以自我超越自我挑戰- - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

30. 我覺得參與休閒活動可以使我生活更有意義 - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

31. 我覺得參與休閒活動可以讓我平靜、自我沉思的機會- - - - □ □ □ □ □ 

32. 我覺得參與休閒活動可以向他人學習 - - - - - - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 
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第三部分：自覺訓練效果 

【說明】 

以下是有關您個人實際參與休閒活動對您個人在訓練上使否有其幫助，請您按

照題意，依您真正的想法，在下列”□ ”內打勾。 

                                                      １ ２ ３ ４ ５ 
                                                      非 不 普 同 非 
                                                      常          常 

不 同    
                                                      同          同 
                                                      意 意 通 意 意 

1. 我的體能狀況比以往更好- - - - - - - - - -- - - - - - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

2. 我的技術更加熟練- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

3. 我感覺心理狀況更加穩定- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

4. 我感覺訓練過程是有效率的- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

5. 我感覺對我的訓練高原期之突破有幫助- - - - - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

6. 我感覺對我的運動成績之提升有幫助- - - - - - - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

7. 我感覺對我增進達成目標的毅力有幫助- - - - - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

8. 我感覺對我減少比賽時的緊張程度有幫助- - - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

9. 我感覺對我挫折容忍度有幫助- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

10. 我感覺對我滿意自己的能力表現- - - - - - - - - - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

11. 我感覺對我意志、意志力成熟有幫助- - - - - - - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

 

 

問卷結束  感謝您的合作與協助 
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附錄二  正式問卷 
 

跆拳道選手休閒滿意度與自覺訓練效果之調查問卷 
 
 
各位選手您好： 

    這是一份跆拳道選手對於休閒滿意度與自覺訓練效果之調查問卷，目的在

了解國內各級跆拳道選手參與休閒後其滿意度與平時自覺訓練效果之差異性及

相關性，並依研究結果，提供教練、選手之參考，請根據您寶貴意見仔細填答，

您所填的答案，僅作學術研究之用，資料絕對保密，請放心填答。 

    本問卷共分三部分，同時也都有「填答說明」，請先看清楚之後再作答，

如有不清楚，請隨時提問，非常謝謝您的合作與支持。 

敬祝 

萬事如意 

東方設計學院文化創意研究所 

                                              研 究 生：孫嘉孝 

指導教授：黃崑明 教授 

薛淞林 副教授 

                                           中華民國 104年  月  日 

 

第一部分：個人基本資料 

【說明】 

以下是有關於您個人的基本資料，請您依個人情況，在下列問題之”□ ”內打勾。 

一、性    別：1.□男性            2.□女性 

二、參賽組別：1.□青少年組        2.□青年組          3.□大專組 

三、運動成績：1.□全國性前六名    2.□地區性前六名    3.□未得名次 

四、休閒參與：1.□經常或總是參與  2.□偶爾或很少參與 
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第二部分：休閒滿意度 

【說明】 

以下是有關您個人實際休閒活動後的滿意程度看法，請您按照題意，依您真正

的想法，在下列”□ ”內打勾。 

                                                      １ ２ ３ ４ ５ 
非 不 普 滿 非 

                                                      常          常  
不 滿      

                                                      滿          滿 
                                                      意 意 通 意 意 

1. 我的休閒活動可以幫助我保持體力- - - - - - - - - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

2. 我的休閒活動可以增進我的體適能- - - - - - - - - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

3. 我的休閒活動可以幫助我保持健康- - - - - - - - - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

4. 我覺得參與休閒活動可以突破訓練上的高原期- - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

5. 我的休閒活動對於我的體能很有挑戰性- - - - - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

6. 我覺得參與休閒活動後總是較有精神- - - - - - - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

7. 我的休閒活動讓我有成就感 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

8. 我覺得參與休閒活動對我的運動素養有正面的效果 - - - - - □ □ □ □ □ 

9. 我的休閒活動非常引起我的興趣 - - - - - - - - - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

10. 我的休閒活動讓我有自信心 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

11. 我覺得參與休閒活動可以肯定自己的能力 - - - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

12. 我覺得參與休閒活動可以自我超越自我挑戰- - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

13. 我覺得參與休閒活動可以讓我平靜、自我沉思的機會 - - - - □ □ □ □ □ 

14. 我覺得參與休閒活動可以調整訓練上的壓力- - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

15. 我的休閒活動幫助我紓解壓力 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

16. 我的休閒活動幫助我身心放鬆 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 
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                                                      １ ２ ３ ４ ５ 
非 不 普 滿 非 
常          常 
不 滿          
滿          滿 
意 意 通 意 意 

17. 我的休閒活動幫助我情緒健康 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

18. 我的休閒活動能夠幫助我了解自己- - - - - - - - - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

19. 我覺得參與休閒活動可以擴展知識領域 - - - - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

20. 我覺得參與休閒活動可以啟發心思和智慧- - - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

21. 我覺得參與休閒活動可以增進家庭和諧關係- - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

22. 我覺得參與休閒活動可以使我生活更有意義- - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

23. 我在參與休閒活動時所遇到的人都很友善- - - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

24. 我的休閒活動能夠幫助我增廣見聞- - - - - - - - - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

25. 我的休閒活動能夠提供我嘗試新事物的機會- - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

26. 藉由參與活動讓我有社交的機會及認識新朋友- - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

27. 我的休閒活動能夠幫助我了解他人- - - - - - - - - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

28. 我參與休閒活動的場所是乾淨的 - - - - - - - - - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

29. 我覺得參與休閒活動可以實踐心中的理想- - - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

30. 我覺得參與休閒活動可以豐富生活體驗- - - - - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

31. 我是在一個精心設計的場所參與我的休閒活動- - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

 

 

56 
 



 

第三部分：自覺訓練效果 

【說明】 

以下是有關您個人實際參與休閒活動對您個人在訓練上使否有其幫助，請您按

照題意，依您真正的想法，在下列”□ ”內打勾。 

                                                      １ ２ ３ ４ ５ 
                                                      非 不 普 同 非 
                                                      常          常 
                                                      不 同          
                                                      同          同 
                                                      意 意 通 意 意 

1. 我的體能狀況比以往更好- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

2. 我的技術更加熟練- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

3. 我感覺心理狀況更加穩定- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

4. 我感覺訓練過程是有效率的- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

5. 我感覺對我的訓練高原期之突破有幫助- - - - - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

6. 我感覺對我的運動成績之提升有幫助- - - - - - - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

7. 我感覺對我增進達成目標的毅力有幫助- - - - - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

8. 我感覺對我減少比賽時的緊張程度有幫助- - - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

9. 我感覺對我挫折容忍度有幫助- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

10. 我感覺對我滿意自己的能力表現- - - - - - - - - - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

11. 我感覺對我意志、意志力成熟有幫助- - - - - - - - - - - - - - - - - □ □ □ □ □ 

 

 

問卷結束  感謝您的合作與協助 
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