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路跑運動參與者人格特質、運動自我效能、運動享樂感 

及運動依賴之研究 
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摘 要 

本研究旨在探討路跑運動參與者的人格特質、運動自我效能、運動享樂感及運動依

賴之關係。採用橫斷式研究設計，以南部路跑運動參與者為研究對象，有效問卷共計390

份，以SPSS 18.0進行資料分析。研究結果顯示運動自我效能、運動享樂感正向影響運動

依賴；神經質的人格特質傾向運動依賴的癥候；謹慎性的人格特質則不易產生運動依賴。

整體迴歸模型中，運動自我效能、神經質及謹慎性的人格特質、運動享樂感對運動依賴

的解釋力為37.5%。最後，根據研究結果提出具體建議，以供預防運動依賴癥候及後續

相關研究之參考。 
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ABSTRACT 

The purpose of this study was to explore the relationship between personality 

characteristics, self-efficacy for exercise, exercise enjoyment and exercise dependence 

symptom of road running participants. This cross-sectional study collected 390 valid 

questionnaires from road running competitions in southern Taiwan. SPSS 18.0 package 

software was utilized for statistical analysis of the collected data. The results showed that self-

efficacy for exercise, exercise enjoyment have positive effects on exercise dependence. 

Personality seems to be relevant for exercise dependence, and that conscientiousness negatively 

predict exercise dependence while neuroticism predicts it positively. Results of stepwise 

regression analysis showed that self-efficacy for exercise, high neuroticism, low 

conscientiousness, exercise enjoyment were significant predictors of exercise dependence, and 

accounted for 37.5% of total variance. For the purpose of future reference to the reduce exercise 

dependence symptoms and future researcher, suggestions had been made based on the results 

of the study.    
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前言 

 

臺灣的運動風氣越來越興盛，國人運動現況調查指出，運動參與人口穩健維持八成

以上(教育部體育署，2016)。近年來，路跑活動亦快速發展，除了賽事場次不斷成長，

年齡層亦呈現年輕化的趨勢，形成一項全民運動。根據統計，台灣在 2015 年路跑賽事

有 632 場，2016 年 703 場，2017 年的活動更高達 999 場，路跑人數逐年成長，跑者人

數初估在 40-50 萬間(郭豐州，2018)。運動能促進身心健康、減緩老化等益處，然而，當

規律的運動變成過量且缺乏自制時，則會危害健康(Hausenblas & Symons Downs, 2002)，

對身體與心理造成負面的影響，不僅造成精神緊張、降低免疫系統的功能，亦增加運動

受傷的機會。因此，當個人從事單一固定的運動，其持續增加運動的時間、頻率以及強

度，即便身體有傷病或疲憊時，仍堅持運動，形成刻板行為模式(stereotyped behavior)；

若運動行為受阻時，會伴隨生心理戒斷症狀（withdrawal symptoms），即對運動產生依賴

(Adams, Miller, & Kraus, 2003；Allegre, Souville, Therme, & Griffiths, 2006），任由自己被

運動控制，屬於一種強迫傾向。因此，運動依賴被視為一種中度至劇烈的身體活動所形

成強迫行為的狀態，是不健康運動行為的重要參考指標 (Symons Downs, Hausenblas, & 

Nigg, 2004)。隨著國人運動風氣逐漸提升，運動依賴(exercise dependence)存有被探討的

空間(劉家豪、高明峰，2014)。 

有關運動依賴的成因，多數研究顯示自我呈現、體型(Gammage, Hall, & Ginis, 2004； 

Chu, Bushman, & Woodard, 2008；張志成，2009)、飲食障礙(Cook, Hausenblas, Crosby, Cao, 

& Wonderlich, 2015)等因素皆可能對運動行為產生依賴，形成病態行為。另有研究以情

感調節假說 (affect regulation hypothesis)探究情緒與運動依賴的關係，結果顯示過度重視

心理效益亦會對運動產生依賴感，除了存在濫用傾向外，習慣受阻亦會出現情緒失調症

狀(Adams & Kirkby, 2002)。Hamer 與 Karageorghis (2007)以回顧文獻方式檢視關於運動

依賴的假說，包括情感調節、類厭食症、交感神經喚醒、β 腦內啡等，就病因學角度而

言，社會心理亦是影響運動依賴的顯著因素，意指個人產生的負面成癮行為，可能藉由

運動而逃避負面生活事件。此外，研究亦發現個人的內在動機可能不是運動依賴的成因

(洪緯典等人，2015)，純粹是為享樂感(enjoyment) (Mullan, Markland, & Ingledew, 1997)。

即個人在運動時知覺到愉悅、投入、興奮感等內在感受越高，其在規律的運動行為、總

運動量(鍾東蓉，2000)以及運動依賴程度亦越高(張清源，2010)。 

然而，關於運動依賴的議題，仍需要有更多的研究檢視及釐清運動依賴的前置因素 

(Adams et al., 2003)。學者指出在運動依賴的病因學中，人格特質可能扮演重要角色，能

說明運動依賴行為的心理機制(Hausenblas & Symons Downs, 2002；胡偉芳，2013；Bircher, 

Griffiths, Kasos, Demetrovics, & Sbazo, 2017)，亦釐清不同的人格特質與運動依賴的關係。

本研究回顧關於人格特質與運動依賴的研究，結果顯示不同的人格特質與運動依賴間具

有關連性，然而，過去研究仍未有一致性的結果(Mathers & Walk, 1999；Hausenblas & 
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Giacobbi, 2004；Martin, Martens, Serrao, & Rocha, 2008；Kern, 2010; Grandi, Clementi, Guidi, 

Benassi, & Tossani, 2011；Costa & Oliva, 2012；Bircher et al., 2017)。除了人格特質外，關

於身體活動或規律運動的研究顯示，個人的運動自我效能(self-efficacy for exercise)是預

測運動行為的重要因素(Fletcher & Banasik, 2001；蔡英美、王俊明，2006；蔡長陵，2008；

林慶源、林耀豐，2009)。研究發現，具有運動依賴者，其運動自我效能顯著高於無運動

依賴者(Hausenblas & Symons Downs, 2002)。胡偉芳(2013)回顧關於產生運動依賴機制的

相關研究，亦顯示運動自我效能與運動依賴具相關性。 

有鑑於過去關於運動依賴的研究多以大學生(Mathers & Walk, 1999；Hausenblas & 

Giacobbi, 2004；Martin et al., 2008；Kern, 2010)、健身房會員(Costa & Oliva, 2012)、運動

習慣的成人(Grandi et al., 2011)為研究對象，少有以路跑運動參與者進行探究。據此，本

研究目的欲探討路跑運動參與者的人格特質、運動自我效能、運動享樂感及運動依賴之

關係。 

 

文獻探討 

一、運動依賴 

Veale (1987)最早提出運動依賴一詞，描述運動變成一種強迫行為。Hausenblas 與

Symons Downs (2002)則更清楚定義運動依賴為個體對常規的運動行為之高度承諾，熱

衷、過度的參與運動而致的病態態度及行為，負面影響身體與心理的健康；是一種成癮、

強迫、驅動以及強制的運動現象(Cook, Hausenblas, & Freimuth, 2014)，亦被稱為行為成

癮(behavioral addiction) (Berczik et al., 2012)，即強迫重複性的做一件事情而無法控制，

如同對酒精、藥物和賭博成癮一樣，能讓個人對運動產生心理與身體的依賴且難以擺脫。 

Veale (1987, 1995) 基於「精神疾病診斷與統計手冊」(Diagnostic and Statistical Manual of 

Mental Disorders-IV [DSM-IV]) 的診斷標準，建議從生物醫學(耐受性與戒斷症狀)以及

心理社會等觀點(社會、職業功能的干擾)診斷物質依賴的情形，因此將運動依賴視為一

種多構面適應不良的運動模式，且造成臨床上的損傷與痛苦，其描述運動依賴的具體癥

候，包括耐受性(增加的運動時間、頻率、強度以達到期望的目標)、戒斷(運動行為中斷

或終止後，所產生的焦慮、疲勞等症狀)、意圖影響(運動量與時間超出預期規劃)、失去

控制(持續運動的慾望)、時間(準備運動或運動的時間過長)、衝突(持續的運動而減少在

社交、工作或娛樂的活動)、持續(儘管身體或心理已產生問題，仍持續運動)。儘管目前

運動依賴尚未正式列入「精神疾病診斷與統計手冊」，仍被視為一種異常的運動行為，且

是現代人常見的精神病態之一。過去研究顯示運動依賴者，不僅病態的增加運動量，儘

管生病或受傷仍堅持運動；若行為被無預警的情事中斷，則顯現無精打采、低落情緒，

且不容易親近、好與人交惡，更排除所有家庭與社會活動，以及出現低工作效率等現象

(Aisman & Woollard, 2003)。 
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二、人格特質 

人格特質係指個體在長時間穩定的行為模式，能影響感覺、思考以及採取行動

(Huteau, 1985)。Costa 與 McCrae (1992)指出人格的存在可用來區別不同個體，其行為

反應出個體獨特的人格特徵，例如：害羞、順從、懶惰、忠誠、膽怯、富攻擊性等，上

述特徵若持續的出現在不同的情境中，則稱之為人格特質，是個體穩定且重要的組成因

素。Costa 與 McCrae 彙整過去學者的研究基礎，從1980代開始將人格特質的形容詞輔

以更多脈絡背景的陳述方式來編製試題(McCrae & Costa, 1985；McCrae & Costa, 1987)。

由此，人格心理學的研究發展有了共同的溝通基礎。過去二十多年，人格五大因素(five-

factor model of personality)已成為廣為接受與應用的人格特質結構模型，是現代心理學研

究發現的最高組織層次的人格特質，能表現個體具體的特徵。五大人格特質包括(一)、

外向性(extraversion)：指個人的外向性與社會領導力的密切程度(Costa & McCrae, 1988)；

外向性高的人，傾向自信、尋求刺激(Judge & Bono, 2000)，擅於表達及主動表現(Goldberg, 

1990; Watson & Clark, 1997)，具有正向情緒的特質(Watson & Clark, 1997)；(二)、親和性

(agreeableness)：具備善良、溫和及值得信賴等特質(Judge & Bono, 2000)，親和性高的人

會替別人設想、關於他人的利益(Digman, 1989；McCrae & John, 1992)，以及平易近人

(Hogan & Shelton, 1998)；(三)、謹慎性(conscientiousness)：由成就和自律等兩面向所構

成(Barrick & Mount, 1991)，具有能力、條理、盡責、成就趨力、自律、深思熟慮等特質

(Costa & McCrae, 1992)；(四)、神經質(neuroticism)：指一個人的情感受到刺激反應的容

易程度；神經質高的人傾向焦慮、恐懼、憂鬱、情緒不穩定(Judge & Bono, 2000)，容易

缺乏自信與自尊心(McCrae & Costa, 1991)；(五)、開放性(openness)：指個人對認知以外

的人事物的彈性與開放程度；開放性高的人富有想像力、敏銳、深思熟慮(Judge & Bono, 

2000)。 

研究指出，危害健康的行為可能與負面的人格特質有關，包括高神經質、低外向性

及低親和性(Vollrath & Torgersen, 2008)。Costa 與 Oliva (2012)探討健身房會員的人格特

質與運動依賴的結果顯示，謹慎性的人格特質負向影響運動依賴，即謹慎者往往懂得如

何自我控制及自律，能避免產生運動依賴的癥候；外向性高者、神經質高者、親和性特

質較低者，則易發展出運動依賴的癥候。Mathers 與 Walk (1999)以大學生作為研究對象，

發現擁有外向性人格特質的學生傾向有運動依賴的癥候。同樣的，Hausenblas 與 

Giacobbi (2004)發現大學生的人格特質屬外向者，通常較為積極、健談、有自信及精力

充沛，此種特質易發展出運動依賴的症狀，包括增加運動量、運動時間及期待預期效果

等，皆與運動依賴所需的精力與活動有關，研究亦顯示神經質能預測運動依賴，即指高

神經質之特質者，情緒易有大幅度的波動、焦慮，容易給自己壓力，傾向藉由過量的運

動以減低其壓力及負面情緒，此狀況下，往往難以控制運動量，而產生運動依賴的癥候，

而謹慎性與開放性的人格特質則無法預測運動依賴的症狀。Kern (2010)研究發現，開放
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性、神經質、親和性是預測大學生的運動依賴之人格特質。Bircher (2017)則以系統性的

回顧1995年至2016年關於運動依賴的文獻，結果顯示影響運動依賴的成因大多指向完美

主義者、神經質、強迫症狀者、易怒、憂鬱、焦慮、不友善以及心理功能障礙者。 

三、運動自我效能 

自我效能指的是個體對於自己能否成功完成某種任務的一種能力判斷而形成的信

念，即個體對於特定情境下執行任務的信心程度，此效能信念會影響其所做的選擇及抱

負，投入多少心力在特定的任務上，以及面對困難及挫折時的堅持度。因此，自我效能

對於預測個人的認知、情意和行為皆扮演重要的角色(Bandura, 1977)。其中，Bandura 堅

信情境觀點 (situational perspective)，認為自我效能反映的信念是指在特定環境或領域中，

運用能力或技巧達成特定的目標，這些能力可能隨著不同領域的任務要求而有所改變。

延伸自我效能的概念，在運動的情境中，發展出的運動自我效能(self-efficacy for exercise)，

是指個體在特定情境，主觀評估自己克服困難、持續從事規律運動行為的信心程度 

(Garcia & King, 1991)，評估自己是否能達成運動行為的信念(Hofstetter, Hovel, & Sallis, 

1990)，即自覺在阻礙或缺乏支援的特定情境中，執行某項運動的自信能力之評斷(鄭綺、

楊小娟、蔡仁貞，2000)，亦被視為預測運動行為的重要因素(Fletcher & Banasik, 2001；

蔡英美、王俊明，2006；蔡長陵，2008；林慶源、林耀豐，2009)。研究發現，具有運動

依賴者，傾向有高度的運動自我效能(Hausenblas & Symons Downs, 2002)。胡偉芳(2013)

回顧自 1987 年以來關於產生運動依賴機制的相關研究，亦顯示運動自我效能與運動依

賴具相關性。 

四、運動享樂感 

人們因娛樂而產生的正向反應定義為享樂感(Vorderer, Klimmt, & Ritterfeld, 2004)，

是以情感的形式表達正向反應與態度的心理狀態。本質上，享樂感是一種最理想的心理

狀態，其具有三個向度(Kimiecik & Harris, 1996)：(一)、是一種正向的情感反應，能真實

呈現個人的歡欣、喜悅、樂趣等情緒；(二)是一種認知的向度，能引領個人成功的運用

技巧去適應環境的挑戰；(三)、是個人最理想的心理狀態，能夠為自身的目的而從事各

種活動。運動的情境中，運動享樂感(exercise enjoyment)被視為一種正向的運動經驗感

受，讓運動參與者在運動過程中感覺到愉悅、快樂，且完成欲達成的運動的行為(Scanlan 

& Lethwaite,1986）。學者指出，運動享樂感是個人執行運動行為的重要內在動機，能強

化個體知覺自我的能力感及滿足感 (Frederick, Morrison, & Manning, 1996)。綜合上述，

運動享樂感即是個人參與運動所感受的樂趣與愉悅享受等心理狀態，對運動經驗的一種

正向情感反應。過去研究指出，運動享樂感能促使個人持續參與健身運動(Scanlan & 

Simons,1992)，以及增強運動的參與率(Yan, Berger, Tobar, & Cardina, 2014)。個人在運動

時知覺到的運動享樂感越高，其在規律的運動行為、總運動量(鍾東蓉，2000)以及運動

依賴程度亦越高(張清源，2010)。 



華醫學報  第 49期 
2018年 12月 

頁數 44-63 

50 
 

五、小結 

綜上所述可知，規律運動對整體健康能帶來許多的益處，然而過去文獻顯示，過度

的參與運動活動，可能產生不健康的運動依賴癥候，導致對健康造成負面的影響。心理

學層面的研究認為，人格特質與運動依賴有密不可分的關係，其能說明運動依賴的心理

機制(Hausenblas & Symons Downs, 2002；胡偉芳，2013；Bircher et al., 2017)。此外，除

了人格特質的因素之外，具有運動依賴者，其運動自我效能顯著高於無運動依賴者

(Hausenblas & Symons Downs, 2002)，其他研究亦發現，運動自我效能與運動依賴具相關

性(胡偉芳，2013)。再者，個人在運動時知覺到的享樂感，亦可能影響總運動量(鍾東蓉，

2000)以及運動依賴程度(張清源，2010)。然目前少有研究以路跑運動參與者為研究對象，

探究影響運動依賴的因素，故本研究欲探討在路跑運動情境中，參與者的人格特質、運

動自我效能、運動享樂感與運動依賴之關係，希冀填補關於路跑運動依賴的研究缺口並

豐富相關文獻。 

 

研究方法 

 

一、研究架構 

本研究主要探討路跑運動參與者的人格特質、運動自我效能、運動享樂感及運動依

賴之關係。因此，根據相關文獻之探討以及本研究目的，提出本研究架構，如圖 1 所示。 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 1 研究架構 

 

二、樣本選取與實施程序 

本研究以報名南部地區於 2017 年 7 月至 10 月之四場路跑活動的參與者為研究對

象，包括關帝廟接夏季公益路跑、阿公店為愛啟動馬拉松、湖內半程馬拉松「思慕揾情

~白鴒鷥」路跑、hope & love 希望台南城市馬拉松(早安場)。本研究問卷於路跑活動開始

前一小時進行發放，選取樣本條件為路跑年資至少一年以上者，問卷作答採不具名方式，

並向路跑參與者說明作答資料不做研究以外之目的使用，本研究共發出問卷 400 份，有

效問卷共計 390 份。 

人格特質 

 

運動依賴 

運動享樂感 

運動自我效能 
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三、研究工具 

本研究問卷依據研究架構及相關文獻擬定問卷內容，包括五個部份：第一部份是路

跑運動參與者的人口特性，第二部份為人格特質量表，第三部份為運動自我效能量表，

第四部份為運動享樂感量表以及第五部分為運動依賴量表。分別陳述如下： 

(一)、人口特性 

包括路跑運動參與者的「性別」、「年齡」、「婚姻狀況」等。 

(二)、人格特質量表 

本研究依據 Costa 與  McCrae (1992)發展出的人格特質量表 (NEO Personality 

Inventory-Revised, NEO-PIR），包括五大構面：開放性、謹慎性、外向性、親和性與神經

質，共計 30 個題項，採七點量尺評量，(1=完全不同意，2=非常不同意，3=不同意，4=

普通，5=同意，6=非常同意，7=完全同意），負向題則採反向計分。本研究正式施測的

人格特質之「開放性」Cronbach’s α 為 0.79、「謹慎性」Cronbach’s α 為 0.86、「外向性」 

Cronbach’s α 為 0.78、「親和性」Cronbach’s α 為 0.78、「神經質」Cronbach’s α 為 0.76。 

(三)、運動自我效能量表 

本研究參考蔡長陵(2008)的運動自我效能量表進行修訂，配合路跑運動情境略為修

飾題目的內容，以不改變題目的原始意義為修改原則，編制 12 個題項；計分採 0 分至

10 分(0=完全沒把握，1=一分有把握，2=兩分有把握意，3=三分有把握，4=四分有把握，

5=五分有把握，6=六分有把握，7=七分有把握，8=八分有把握，9=九分有把握，10=十

分有把握)，分數越高，表示其運動自我效能越高。例題：當我感到心情不好時，我能持

續規律路跑。本研究正式施測「運動自我效能」Cronbach’s α 為 0.95。 

(四)、運動享樂感量表 

本研究係參考鍾東蓉(2000)依據相關文獻編製而成，由參與者主觀評估進行路跑運

動時的內在感覺，例如：愉悅、投入、樂趣、活力等，總計9題，採七點量尺評量，(1=

完全不同意，2=非常不同意，3=不同意，4=普通，5=同意，6=非常同意，7=完全同意)。

得分越高，表示運動享樂感越高。例題：路跑會讓我覺得快樂。本研究正式施測「運動

享樂感」Cronbach’s α 為0.95。 

(五)、運動依賴量表 

本研究採盧俊宏、許雅雯、蔡鳳純與陳聖芝(2010)修訂的中文版量表(原量表為 

Exercise Dependence Scale-Revised; Symons Downs et al., 2004），量測路跑者的運動依賴

癥候，共七個構面，包括戒斷、耐受性、缺乏控制、減少其他活動、意圖影響、持續性

等，總計 21 題，以六點量尺評量（1=從來沒有，2=幾乎沒有，3=有時如此，4=經常如

此，5=幾乎如此，6=總是如此）。例題：無法路跑時，我會感到坐立不安。本研究正式施

測「運動依賴」Cronbach’s α 為 0.94。 

四、資料分析 
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本研究將回收之有效問卷進行編碼後，作資料整理與分析，以 SPSS for Windows 18.0 

套裝軟體進行統計分析。描述性統計分析包括：次數、百分比、平均值、標準差；推論

性統計分析:信度分析、皮爾遜積差相關分析以及逐步迴歸分析等，並以 α <.05 為顯著

水準。 

 

研究結果 

 

一、樣本基本資料分析 

本研究參與者描述性統計分析如下；男性參與者為 228 人(58.5%)，女性則有 162 人

(41.5%)。年齡層以 31-40 歲有 128 人(32.8%)居多，其次為 41-50 歲有 109 人(27.9%)，

21-30 歲有 99 人(25.4%)，51-60 歲有 46 人(11.8%)，61 歲以上有 8 人(2.1%)。婚姻狀況

中，未婚者有 249 人(63.8%)，已婚者(有小孩)有 81 人(20.8%)，已婚者(無小孩)有 57 人

(14.6%)，其他(離婚/喪偶)則有 3 人(0.8%)，請見表 1。 

二、研究構面之分析 

(一)、人格特質 

本研究依據五大人格特質分析如下；開放性的人格特質中，以我很喜歡與別人交談

為最高，其次是比起故事性的描述，我比較喜歡閱讀強調情感和想像的文章、另一個社

會的人對是與非的觀念，可能與我的不同，但對他們來說可能是正確的。人格特質的謹

慎性中，以我會盡心盡力完成一切分派給我的工作為最高，其次是我會保持我的物件整

齊和清潔、在工作上，我是有效率又能勝任的。外向性的人格特質中，以我時常保持愉

悅的心情為最高，其次是我被視為一個熱情的人、我時常覺得自己活力十足。親和性的 

人格特質中，以我很容易同情別人的處境並能感同身受為最高，其次是我寧願與人合作，

而不願意與人競爭、做決定時，我通常會做出有利於別人的決定。神經質的人格特質中，

以我很少感到憂鬱或沮喪，其次是與人交往時，我時常害怕犯一些愚蠢的錯誤、當自己

處於壓力中，有時會覺得自己快崩潰，請見表 2。 

(二)、運動自我效能 

路跑參與者的運動自我效能分析，當缺乏路跑夥伴時，我能持續規律路跑為最高，

其次是當沒有人鼓勵我去參加路跑時，我能持續規律路跑，以及當我感到心情不好時，

我能持續規律路跑，請見表 3。 

(三)、運動享樂感 

路跑參與者的運動享樂感分析，以路跑後我覺得有成就感，其次是路跑會讓我覺得

體力變好、路跑會讓我覺得自己變得很活潑、樂觀，請見表 4。 

(四)、運動依賴 

路跑參與者的運動依賴分析，以我不斷增加我的路跑強度，以達到預期的路跑效果
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為最高，其次是我不斷增加我的路跑頻率，以達到預期的路跑效果、我無法減少路跑時

間，請見表 5。  

本研究各構面，包括五大人格特質、運動自我效能、運動享樂感以及運動依賴的整

體平均值，請見表 6。 

 

 

表 2  人格特質分析(續下頁) 

項目 平均值 標準差 

開放性 4.80 0.93 

1.我不太喜歡花時間去幻想或做白日夢 4.52 1.56 

2.美感和藝術感對我來說並非十分重要 4.70 1.41 

3.比起故事性的描述，我比較喜歡閱讀強調情感和想像的文章 4.92 1.35 

4.我很喜歡與別人交談 5.00 1.27 

5.我喜歡思考及把玩理論或抽象的觀念  4.80 1.29 

6.另一個社會的人對是與非的觀念，可能與我的不同，但對他

們來說可能是正確的 

4.90 1.16 

 

  

表1 樣本基本資料分析   

項目 人數 百分比 

性別   

1.男性 228 58.5 

2.女性 162 41.5 

總和 390 100.0 

年齡   

1.21-30 歲 99 25.4 

2.31-40 歲 128 32.8 

3.41-50 歲 109 27.9 

4.51-60 歲 46 11.8 

5.61 歲以上 8 2.1 

總和 390 100.0 

婚姻狀況   

1.未婚 249 63.8 

2.已婚(無小孩) 57 14.6 

3.已婚(有小孩) 81 20.8 

4.其他(離婚/喪偶) 3 0.8 

總和 390 100.0 
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表 2  人格特質分析(承上頁)   

項目 平均值 標準差 

謹慎性 4.99 0.95 

7.在工作上，我是有效率又能勝任的  5.02 1.17 

8.我會保持我的物件整齊和清潔 5.10 1.31 

9.我會考慮周詳再做出明確抉擇 5.00 1.20 

10.我會盡心盡力完成一切分派給我的工作  5.24 1.25 

11.我凡事必追求卓越  4.90 1.30 

 12.當每件事都不順利時，我仍能做出頗好的決定 4.71 1.20 

外向性 4.07 0.77 

13.我被視為一個熱情的人 5.00 1.31 

14.我會避開人群 4.21 1.43 

15.我是一個喜歡掌管大局，做事有衝勁及立場堅定的人  4.60 1.31 

16.我時常覺得自己活力十足 4.93 1.18 

17.有時候，我做某些事情只因為要尋求冒險和刺激 4.90 1.31 

18.我時常保持愉悅的心情   5.20 1.27 

親和性 4.72 0.87 

19.我有時不能做到我應有的可靠或可信  4.54 1.34 

20.如果我不喜歡某一個人，我會讓他知道 4.30 1.38 

21.我很容易同情別人的處境並能感同身受 5.11 1.30 

22.做決定時，我通常會做出有利於別人的決定 4.80 1.15 

23.我寧願與人合作，而不願意與人競爭 5.01 1.23 

24.我寧可不談自己和自己的成就 4.64 1.23 

神經質 4.46 0.91 

25.我容易感到緊張與心神不寧  4.31 1.45 

26.我經常對別人的意圖感到懷疑  4.30 1.36 

27.我很少感到憂鬱或沮喪 4.70 1.30 

28.與人交往時，我時常害怕犯一些愚蠢的錯誤 4.60 1.36 

29.我常憑一時的衝動去做事 4.43 1.34 

30.當自己處於壓力中，有時會覺得自己快崩潰  4.50 1.35 

 

三、人格特質、運動自我效能、運動享樂感與運動依賴之相關性 

五大人格特質、運動自我效能、運動享樂感以及運動依賴間具有顯著正相關，相關

係數值介於.23 至.79 之間，其中，人格特質(謹慎性)與運動依賴，以及人格特質(神經質)

與運動自我效能顯示為低度相關，五大人格特質與運動自我效能、運動享樂感以及運動

依賴則顯示為中度相關，請見表 7。 

四、影響運動依賴之迴歸分析 

本研究以逐步迴歸分析法依序篩選影響運動依賴的變項。首先，各研究變項的變異

數膨脹係數(VIF) 與Durbin-Watson 皆在允許範圍內，顯示迴歸模式無顯著共線性以及

殘差項之間無序列相關問題。由表8得知，第一順位被選入迴歸模型的變項為運動自我

效能(β=.37, p <.01)，依序為人格特質(神經質) (β=.36, p <.01)、人格特質(謹慎性) (β=-.24, 
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p <.01)，以及運動享樂感(β=.21, p <.01)對運動依賴具有顯著的影響效果；上述變項的個

別解釋力分別為24.6%、9.1%、2.0%、2.6%，其中以運動自我效能對運動依賴的解釋力

最高。整體迴歸模型之調整後的解釋力(Adjust R2)為37.5%，請見表8。 

 

 

表 4 運動享樂感分析   

項目 平均值 標準差 

運動享樂感 5.06 1.22 

1.路跑會讓我覺得快樂 5.08 1.33 

2.路跑會讓我覺得體力變好 5.25 1.30 

3.路跑後我覺得有成就感 5.28 1.33 

4.路跑會讓我覺得自己變得很活潑、樂觀 5.21 1.33 

5.路跑會讓我覺得很刺激 5.02 1.34 

6.我覺得路跑是一種享受 5.17 1.37 

7.我寧願路跑也不願意做其他的事 4.26 1.58 

8.我覺得路跑會帶給我暢快的感覺 5.17 1.39 

9.路跑時，我會全心投入 5.18 1.40 

  

表3 運動自我效能分析   

項目 平均值 標準差 

運動自我效能 5.33 2.53 

1.當我感到心情不好時，我能持續規律路跑 5.63 2.96 

2.當覺得壓力很大時，我能持續規律路跑 5.61 2.96 

3.當有不想路跑的念頭時，我能持續規律路跑 4.96 2.86 

4.當感到疲倦或無力時，我能持續規律路跑 5.00 2.82 

5.雖然路跑後覺得疲累，我能持續規律路跑 5.50 2.93 

6.當天候不佳時，我能持續規律路跑 4.78 3.03 

7.當缺乏適當的路跑場地時，我能持續規律路跑 5.05 2.86 

8.當缺乏適當的路跑裝備時，我能持續規律運動 5.38 2.91 

9.當感到時間不夠時，我能持續規律路跑 5.05 3.00 

  10.當有其他事情比路跑更有趣時，我能持續規律路跑 5.32 2.91 

  11.當缺乏路跑夥伴時，我能持續規律路跑 5.90 2.99 

  12.當沒有人鼓勵我去參加路跑時，我能持續規律路跑 5.89 3.05 
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表 5 運動依賴分析 
 

 

項目 平均值 標準差 

運動依賴 2.89 1.24 

1.無法路跑時，我會感到坐立不安 2.73 1.36 

2.儘管經常出現身體問題，我仍然會去路跑 2.93 1.30 

3.我不斷增加我的路跑強度，以達到預期的路跑效果 3.29 1.35 

4.我無法減少路跑時間  3.02 1.36 

5.我無法減少家人或是朋友的相處，而增加路跑時間 2.85 1.47 

6.我會花很多時間在路跑上 2.90 1.33 

7.路跑常超過我打算的時間 2.96 1.38 

8.無法去路跑時，我會感到焦慮 2.85 1.44 

9.即使我受傷，我仍然會去路跑 2.71 1.43 

10.我不斷增加我的路跑頻率，以達到預期的路跑效果 3.07 1.37 

11.我無法減少路跑的頻率 2.94 1.45 

12.當我應該專注於工作(課業)時，我會想起有關路跑的事情 2.98 1.46 

13.大部分的空閒時間都被我用來路跑 2.89 1.47 

14.路跑常超出我預期的時間 2.93 1.44 

15.無法路跑時，我會感到緊張 2.81 1.47 

16.儘管有長期病痛的問題，我仍然會去路跑 2.72 1.47 

17.我不斷增加我的路跑時間，以達到預期的路跑效果 3.00 1.42 

18.我無法降低路跑的頻率 2.85 1.43 

19.如果要與家人或朋友相處，我會選擇去路跑 2.72 1.48 

20.我投入很多時間在路跑 2.90 1.50 

21.路跑常超出我計畫的時間 2.88 1.47 

 

 

表 6 研究構面分析   

項目 平均值 標準差 

1.人格特質分析(開放性) 4.80  0.93 

2.人格特質分析(謹慎性) 4.99  0.95 

3.人格特質分析(外向性) 4.07  0.77 

4.人格特質分析(親和性) 4.72  0.87 

5.人格特質分析(神經質) 4.46  0.91 

6.運動自我效能 5.33  2.53 

7.運動享樂感 5.06  1.22 

8.運動依賴 2.89  1.24 
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表 7 人格特質、運動自我效能、運動享樂感及運動依賴之相關分析 

 1 2 3 4 5 6 7 8 

1. 人格特質(開放性) 1.00        

2. 人格特質(謹慎性)   .77**  1.00       

3. 人格特質(親和性) .79** .69**  1.00      

4. 人格特質(神經質) .66** .49** .76**  1.00     

5. 人格特質(外向性) .79** .76** .78** .67**  1.00    

6. 運動自我效能 .43** .42** .37** .26** .41**  1.00   

7. 運動享樂感 .57** .53** .50** .38** .48** .54**  1.00  

8. 運動依賴 .35** .23** .37** .43** .36** .61** .59**  1.00 

註: **p < .01. 

 

結論與建議 

 

一、研究結論與討論 

本研究以路跑參與者為研究對象，探討人格特質、運動自我效能、運動享樂感對運

動依賴的影響。首先，研究結果發現運動自我效能、神經質的人格特質、謹慎性的人格

特質以及運動享樂感顯著影響運動依賴；顯示路跑參與者對於自己在路跑運動的自信能

力越高、擁有神經質的特質者、參與路跑運動時感到樂趣與愉悅者，在戒斷、耐受性及

減少其他活動等運動依賴等癥候有較高得分，表示此群體容易在路跑運動量、因路跑放

棄其他活動及路跑行為受阻時所產生負面情緒等，產生不健康的運動依賴的癥候；研究

亦發現在五大人格特質中，謹慎性的人格特質負向影響運動依賴，即表示擁有良好自我

控制、循規蹈矩的謹慎者，不易產生運動依賴的癥候。整體迴歸模型以運動自我效能對

運動依賴的解釋力最高(24.6%)，依序為神經質的人格特質(9.1%)、謹慎性的人格特質

(2.0%)、運動享樂感(2.6%)。 

綜觀過去文獻與本研究結果，分別討論如下：首先，有關於運動自我效能對運動依

表 8 影響運動依賴之逐步迴歸分析 

模式 β      t  R2 Adjust R2 

1. 運動自我效能 .37   10.63** 

  38.3% 37.5% 
2. 人格特質(神經質) .36  6.88** 

3. 人格特質(謹慎性) -.24 -3.27** 

4. 運動享樂感 .21 3.81** 

註: **p < .01. 
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賴的影響，如同過去研究顯示，運動自我效能被視為預測運動行為的重要變項(Fletcher 

& Banasik, 2001；蔡英美、王俊明，2006；蔡長陵，2008；林慶源、林耀豐，2009)，且

與運動依賴具相關性(Hausenblas & Symons Downs, 2002；胡偉芳，2013)。因此，路跑參

與者即便遇到心情、壓力、天候等因素，仍克服阻礙、持續從事路跑運動行為的信心程

度越高，則越容易產生運動依賴的癥候。 

再者，本研究亦考量路跑參與者的人格特質對運動依賴的影響，結果顯示五大人格

特質中，神經質及謹慎性的人格特質分別正向與負向影響運動依賴。如同過去研究發現，

五大人格特質能預測運動依賴的癥候(Mathers & Walk, 1999；Hausenblas & Giacobbi, 2004；

Martin et al., 2008；Kern, 2010；Grandi et al., 2011；Costa & Oliva, 2012；Bircher et al., 

2017)。然而，上述研究對象多以大學生與健身會員為主，有關於人格特質與運動依賴之

關係仍未有一致性的結果。而本研究以路跑參與者進行探究，發現具神經質的路跑參與

者，易產生運動依賴的癥候，與過去研究結果相符(Hausenblas & Giacobbi, 2004；Kern, 

2010；Costa & Oliva, 2012)，由於具神經質者情緒自我調節能力差、易感受許多負面情

緒，對周圍環境充滿憂慮與不安的性格，可能傾向藉由依賴運動以緩解面臨的壓力，形

成難以控制運動量，而產生運動依賴的風險。本研究亦顯示具謹慎性的路跑參與者負向

影響運動依賴的癥候，與過去研究結果相符(Costa & Oliva, 2012)，即顯示謹慎者擁有良

好的自我控制，思慮周到、懂得輕重緩急，能避免因為運動行為而造成身體或心理的問

題，以及忽略對家庭、工作及社交活動的承諾，故不易產生運動依賴的癥候。然而，此

結果和 Hausenblas 與 Giacobbi (2004) 以及 Kern (2010)的研究並不相符，其顯示謹慎

性的人格特質無法預測運動依賴，而以外向性、神經質、親和性的人格特質傾向有較高

的風險發展運動依賴的癥候；本研究認為可能原因來自於選取的研究對象及運動形式不

同所致，因此，仍待後續研究進行驗證。綜合過去研究與本研究結果，一致性的發現個

人若有負面的人格特質，例如：神經質，可能成為運動依賴的高風險群，而其他人格特

質與運動依賴間的關係尚未有一致性的結果，有待未來研究進一步釐清。 

最後，本研究發現運動享樂感正向影響運動依賴，即表示路跑參賽者參與路跑運動

所感受的樂趣與愉悅享受等心理狀態越高，則運動依賴的癥候越高，如同過去研究顯示，

運動享樂感能解釋個人規律的運動行為以及每週總運動量(鍾東蓉，2000)，亦呼應張清

源(2010)的研究，即個人在運動時知覺到的愉悅、投入、興奮感越高，運動依賴程度則

越高。 

二、研究建議 

依本研究結論給予實務面的建議：首先，路跑參與者的路跑運動能力之信心程度對

於運動依賴的癥候有相當程度的預測能力，儘管運動自我效能是持續從事規律運動行為

的重要因素，然而，個人對路跑運動持有高度的信心程度時，可能容易產生運動依賴的

癥候，因此，建議個人勿過度依賴單一種形式的運動來鍛鍊身體，可結合不同形式的運
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動交替進行，且設定適量的難度與技術，或與他人合作的運動類型，制定合理的運動計

劃，讓規律的運動習慣成為可控制的運動，且隨著身心的狀況適度調整，以預防運動依

賴的現象。再者，傾向焦慮、憂鬱以及易感受到負面情緒的神經質者，為逃避壓力，可

能易陷入運動過量而無法控制的困境，因此，建議舉辦路跑賽事的企業或贊助廠商可在

賽前舉辦路跑健康講座，邀請專業的路跑教練分享正確的運動觀念，包括在路跑頻率、

時間、強度等，引導參與者如何放鬆身心，例如：調整呼吸、跑前伸展、放鬆肌肉等，

並提醒賽後適當的休息，恢復身體能量，避免過度依賴運動對身心健康造成負面的影響。

最後，路跑參與者應將參賽目標專注在路跑過程所產生的樂趣及愉悅感，追求身心健康，

避免過度依賴路跑運動而導致行為受阻時，出現焦慮、坐立不安及緊張等相關癥候，降

低誘發運動依賴的風險。 

 

研究限制與未來研究方向 

首先，本研究樣本選取單一路跑運動型態，故研究結論無法推論到參與其他運動賽

事的群體。然而，運動賽事種類與屬性眾多，因此，在此限制中，建議未來研究能檢視

不同運動項目在運動依賴癥候的差異情形；抑或將取樣範圍擴大到與路跑活動有關的其

他賽事類別，例如:超級馬拉松賽、馬拉松路跑等正式賽事，再分類為國際競賽型、觀光

休閒型等形式，探究影響運動依賴的前置因素與結果，更能豐富其研究結果。其次，本

研究雖然發現運動享樂感與運動依賴間存在正向關係，然而，學者指出運動依賴程度可

區分健康性的依賴、強迫運動型、上癮型等，因此，建議未來研究能釐清運動享樂感與

正面或負面依賴之關係，有助於日後關於負面運動依賴的界定及預防。 
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