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摘要 

目的：本研究主要在瞭解單車騎士的運動參與動機、阻礙因素及持續涉入。方法：

採質性研究，以立意取樣方式，採半結構式訪談方式訪談 5 位具豐富經驗的單車騎士，

文件分析，以及參與觀察方式觀察其中 2 位騎士的運動參與行為 6 週。所得資料經開放

性、主軸性及選擇性編碼，持續加以比較、整理及分析。結果：單車騎士運動參與動機

包括交際涉入、體適能及情緒補償。其阻礙因素包括構性阻礙，個人性阻礙及人際性阻

礙；持續涉入的因素包括自我調整、自我挑戰及自我滿足。結論：單車騎士主要為培養

體能，增進人際關係及紓解生活壓力等因素參與運動。常因家庭、工作、親友互動、天

候及器材設備等因素阻礙其運動。採取理性思考、積極態度、克服障礙、投入熱情、自

我期待等方式可幫助單車騎士持續涉入。 
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壹、緒論 

自行車除能鍛鍊心肺功能，還可預防大腦老化，甚至單車族的平均壽命，遠高於一

般平常人 (冠宇，2009)。自行車是一種有益健康與環保之交通工具，它具有經濟、節

約能源、無空氣污染及戶外方便性等優點，適用於短程旅次或與其他運輸工具搭配使用 

(黃于庭，2008)。自行車不僅是選手們賽場上的競爭項目，亦是民眾為追求身心健康的

最佳休閒方式之ㄧ，藉由自行車運動，可以獲得心靈狀態的愉悅與快樂，以及生理上的

健康 (謝鎮偉，2002)。透過休閒與觀光雙向配合情況下，單車不再只是代步或通勤工

具，而是逐漸成為重要觀光休閒旅遊工具之一，因單車具有自然體驗、環境友善、綠色

產業及健康休閒等特性，受到國人的重視並投入參與 (張馨文，2003)。由上可知，自

行車除代步功能外，亦具有健康、休閒及運動的價值。單車不僅是短程最具敏捷、環保

及效率的交通工具，亦是民眾追求健康、休閒、抒壓及樂活等理想的休閒活動。 

臺灣單車運動於 2007 年起快速發展，已有 23.5％的臺灣居民經常參與單車運動，

位居排名第三，2010 年占民眾運動項目，顯見騎自行車運動是目前台灣民眾重要的運

動休閒選擇（行政院體育委員會，2011）。國人對於單車不再只是傳統刻板的代步印象，

反倒是由低價的交通工具提升為追求運動休閒的良駒 (鍾欣成，2009)。目前全臺共有

93 個自行車休閒運動社團或俱樂部組成的車隊，其中以中部的 46 支車隊最多 (中華民

國自行車騎士協會，2010)。2008 年國內自行車族約有 70 萬人，從 2006 年的 33 萬人成

長到 2007 年的 46 萬人，再到 2008 年的 70 萬人，成長幅度達到 112％ (冠宇，2009)。

因此，為積極且持續推廣單車運動，擴大單車運動的人口，增進民眾的身心健康，以及

提升單車運動產業的發展，及早發現阻礙單車運動發展的因素，增強民眾持續參與單車

運動的動機，以及避免負面因子的產生，其皆為重要的研究課題。 

動機是引起及維持已引起的個體活動，並導引該活動朝向某個目標進行的內在歷程 

(張春興，2009)。動機是一種過程，是指透過影響人們的內在需求，而強化、引導和維

持其努力行為的過程 (Robbins & Coulter, 2009)。大多數的動機包含三項要素，第一是
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引起行為的事物，如環境、記憶、情緒反應等；第二是目標導向的；第三是維持行為，

由環境力量的方向和程度決定其維持的情形 (Steers & Porter, 1991)。Mannell 與 Kleiber 

(2011) 認為個體需求上的滿足若是透過參與活動之過程獲得而來，其所產生的滿意感

受則會提供個體對該活動經驗或情境良好的回饋，而作為下一次選擇、參與環境或活動

動機之基礎。Deci 與 Ryan (1991) 指出決定休閒運動參與動機包括生理、心理及社會

等方面，生理方面包含個人能力、體態及健康狀況，心理方面包含自尊、情緒及樂趣，

社會方面則包括競爭、環境及人際關係等。由上述可知，動機在不同的理論觀點，有不

同的詮釋方式，但其主要都以探討人是如何開始從事某項活動。瞭解愛好單車運動的騎

士其參與的動機內涵將可進一步深入詮釋單車運動的特殊性動機。尤其這幾年臺灣地區

單車運動的蓬勃、衰退及起伏現象，深入瞭解其運動參與動機的情形將是有必要的。 

休閒阻礙是指任何阻止或限制個人經常性或持久性參與休閒活動的因素(Ellis & 

Rademacher, 1987)。休閒阻礙是個人主觀知覺不喜歡或是無法投入休閒的原因 

(Crawford & Godbey, 1987)。休閒阻礙是介於偏好一項活動和參與此活動之間的任何影

響因素，皆能視為阻礙 (Jackson, 1988)。休閒阻礙分為內在阻礙和外在阻礙，內在阻礙

為個人能力、知識及興趣；外在阻礙為時間、距離及缺乏設備等 (Francken & van Raaij, 

1981)。陳洛涵、王嘉伶、魏鳴助與洪聖雄 (2010) 指出休閒運動之阻礙因素包括運輸便

利、個人認知、安全考量、氣候因素及資訊來源等。由上可知，運動參與的背後隱藏著

運動阻礙，運動阻礙是造成運動參與和發展的重大阻力。尤其近期單車熱潮退減，單車

熱來得快，亦退得快，單車舖生意銳減逾半，被迫歇業 (張偉御，2010)。在此之際，

有必要瞭解單車騎士運動的阻礙因素，以提供單車運動的推廣。 

涉入可廣義解釋為個人對標的物所感受的程度，涉入是一種心理狀態，其強度受到

某些事物和個人需求、價值觀及欲達目標所影響 (Zaichkowsky, 1985)。休閒領域中的活

動涉入是指對某一活動或相關產品所產生的一種無法解釋的動機、覺醒及重要性，被特

定的情境及激勵因而所產生的一種行為表現 (Havitz & Dimanche, 1999)。持續涉入係指

當人們由參與的過程得到愉悅，將活動視為自我意涵、重要或豐富生活成為休閒的中心

時，參與者對於活動的涉入就會產生 (McIntyre, 1989)。涉入逐漸產生後，依照活動的
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程度由低到高且持續的過程，則可稱為「持續涉入」。持續涉入起源於個人的內生持續

性原因包含需求、價值觀、興趣等，涉入程度不易隨著情境的轉換而更動，亦即持續涉

入並不因特定外在情境目標被滿足而消失 (Bloch & Richins, 1983)。由上可知，單車騎

士在參與運動過程中，因獲得快樂、健康、友誼、自信心、成就感等正向回饋時，將會

持續委身參與涉入該項運動，然而在參與運動的過程中難免遭遇一些困難或阻礙，這些

熱愛或規律的單車騎士如何突破困境或瓶頸，避免倦怠、停止或放棄，其採取的因應或

調適方式值得探究。 

綜合上述，單車運動具有運動、休閒及健康等多元價值。近幾年來，臺灣地區單車

運動的人口數時有增減及變化，實有必要深入研究單車騎士的運動參與行為，了解目前

單車騎士參與動機、阻礙因素及持續涉入的情形，以擴大單車運動的推廣與實施。 

貳、方法 

一、研究對象 

本研究為凸顯單車運動的普遍性，喜好單車的騎士無職業之分別，並且顧及受試樣

本的意願，以立意取樣選取最能回答本研究問題的單車騎士 5 位，其中 1 位為大學生，

2 位從事服務業，1 位從事資訊業，1 位從事工業。男性 3 名，女性 2 名，其年齡介於

22 至 45 歲之間。其目前為各地區的單車俱樂部的會員，習慣且規律性地從事單車運動。

其每週皆騎乘時間為 18 或 20 小時。騎士車齡有兩位 2 年，兩位 8 年及 1 位 16 年。 

二、資料收集方式 

本研究採半結構式訪談，問題的形成乃依據動機的理論基礎 (李昭儀，2009；劉玉

桂，2007)，主要包括參與動機、阻礙因素及持續涉入等問題，其題目包括您當初為什

麼從事單車運動？支持您從事單車運動的動機為何？您接觸單車時曾遇到哪些問題或

障礙？您認為影響單車參與的內在因素包括哪些？您認為影響單車參與的外在因素有

哪些？您如何突破各階段的瓶頸或阻礙？您如何堅持繼續參與下去？ 
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本研究於 2010 年 8 至 10 月間進行訪談，在邀約訪談時即先取得研究對象同意接受

錄影。在訪談中，時時扣緊主題，並視個別資料收集之完整程度進行一到兩次不等的訪

談。在參與觀察方面，著重取樣的代表性，著重個案資料來源的豐富內涵，因此本研究

從 5 位受訪者中，選擇訪談內容最具豐富內涵的 2 位個案進行實地觀察，採避免重複、

捕捉進展及挑選最具經驗者的原則，以取得最豐富的反應資料。 

本研究於同年 9 月進入車隊團體實練與組織情形，進行六週的參與觀察，每週約

60 分鐘，詳實記錄單車騎士參與車隊活動的狀況及札記，著重單車騎士參與單車活動

的行為，包括活動前準備、騎乘過程、騎士之間的互動、談話內容、單車騎士行為反應

與感受等行為表現。 

三、資料處理與分析 

本研究訪談、觀察等資料經轉成逐字稿後，採開放性編碼，之後再以主軸編碼方式，

將相同類屬的字詞、句子及段落所代表的編號串連起來，以聚斂原則歸納出單車騎士運

動參與動機、阻礙因素及持續涉入的觀點，利用概念來比較或歸納形成類概念，將類概

念總結成上位概念或核心類目之間的關係；而表一中代碼 01，02，03 等代表低位概念

或概念；代碼 1，2，3 等代表中位概念或類概念；代碼一，二，三等代表上位概念或

核心類目。主軸編碼即是綜合、歸納與比較不同的資料，企圖從中建構出主軸概念，從

概念和主題中，找出共同或不同之處，以更深層地檢視概念與概念之間的關連性。最後，

在選擇性編碼中，將資料的分類結果，再進行類別之間關係的探索，以發現各概念類別

之間的關係，找出核心類別，以作為研究問題詮釋的依據。 

四、信效度之建立 

為加強本研究資料的信度，本研究首先進行訪談前的模擬練習，避免及修正可能的

缺失。其次將訪談逐字稿寄送給受訪騎士，請求就不正確之處進行修正，其訪談逐字稿

檢核回饋之正確比率介於 96% 至 98% 之間。在訪談過程中向研究對象詳述研究者的

背景、角色，並告知研究目的，讓受訪者審慎提供正確無誤的資料。本研究編碼者除研

究者本身外，另兩位為碩士畢業生，其從事質性研究經驗達三年。在編碼時，若發生彼
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此意見不一致之處，經討論獲得一致的看法，以增加研究成員在編碼上的一致性。在效

度方面，本研究以資料的三角檢核方式，檢視訪談資料的正確性，利用受訪者提供的檔

案資料，研究者參與觀察之札記等資料進行交叉比對，結果皆能印證訪談資料的正確性。 

參、結果與討論 

本研究結果如表 1 所示，單車騎士的參與動機、阻礙因素及持續涉入等概念與內涵

說明如下。 

表 1 單車騎士的參與動機、阻礙因素及持續涉入主軸編碼表 

代

碼 
三級編碼 代

碼 
二級編碼 代

碼 
一級編碼 

一 參與 

動機 

1 交際涉入 01 集結親友及同好、增進人際關

係、擴大生活學習圈 

2 體適能 02 改善身體健康、培養體能、規

律運動 

3 情緒補償 03 運動後的身心舒緩、車友之間

的心情分享、自成性經驗 

二 阻礙 

因素 

1 結構性阻礙 01 天候因素、器材設備 

2 人際性阻礙 02 與車友不合、缺少他人陪伴、家

人的反對 

3 個人性阻礙 03 受傷經驗、負面情緒、工作因

素、家庭因素、成績表現差 

三 持續 

涉入 

1 自我調整 01 理性思考、積極態度、秉持熱情 

2 自我挑戰 02 尋求突破、注重安全、勇於面對 

3 自我滿足 03 維持興趣、流暢體驗、保持健康 
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一、參與動機 

本研究發現單車騎士參與動機的內涵與概念如表 1 所示，包含交際涉入、體適能、

情緒補償等主要概念。 

（一）交際涉入 

從事單車運動過程中，騎士將逐漸發展、認識、集結相同喜好單車運動的家人、

同儕及各行各業的車友，不斷在交流、言談及活動互動中獲得快樂，友誼，以及與親

人之間感情的成長。在不斷結識不同行業的騎士情況下，逐漸擴大生活學習領域，獲

得知識與學習成長機會。感受單車運動已在他們生活中帶給他們多元豐富的價值。 

「不只可以多一點朋友，還可以促進人際關係的交流…多跟人家談話…就是很多

話好聊…遇到好人得到高興、快樂」A；「感覺每次到車行的時光都過的特別快，大

家有說有笑，完全忘記早上騎過 100 公里那種苦」F；「選擇單車除了興趣，剛好又

先生有相同喜歡的運動」C；「國中同學都騎單車，大家也喜歡單車」D；「因為家

庭因素，表哥是自由車代表隊的選手，姊姊騎了之後，我也開始騎」E 

（二）體適能 

單車騎士參與單車運動之起因及主因，大都期望自己在生活上培養規律運動的習

慣，或者改善身體健康狀況，培養良好的體能水準。尤其加入車隊較能定期、規律及

有計畫的運動。 

「當初是為了比三鐵…就必須要培養一下體能…假日可以練車，跟著車隊練車比

較有計畫，規律運動」B；「騎車可以練體力，身體就會好，不會看起來弱不禁風的

樣子」E；「看起來都很健壯，肌肉很結實….體力超好！」F 

（三）情緒補償 

情緒補償包括運動後的身心舒緩、車友之間的心情分享、自成性經驗等。單車騎

士運動後能放鬆身心，減緩生活壓力及釋放工作壓力，適當調解負面情緒，擺脫一成

不變的生活型態，豐富生活內涵，達到身心健康的平衡狀態。車友生活中的問題，在

騎車之餘，可以彼此心情分享，經驗交換，獲得抒解。尤其有時奔馳在都市街道，有

時在鄉間小路，欣賞自然風光，田園美景，可變換心情感受，這些自我形成與累積的
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美好經驗。 

「工作枯燥乏味，就可以來運動，休閒」A；「排除壓力吧！因為我工作是電腦

業，平常壓力還算蠻大的，很常熬夜」B；「平常有壓力或是不開心，自己出去騎車

宣洩一下壓力」D；「出去騎車的時候可以相互照應，或是平常生活上可以互相分享

彼此的事情，給自己一些意見或是給別人一些想法」C；「奔馳在道路上的感覺很棒！

尤其在風景很棒的地方」E 

在觀察中發現，大部分熟絡的車友即使平常沒有騎車或參與相關活動，也都會主

動到車行，似乎把車行當作自己的家，會在車行泡茶、聊天，抱怨自己平常工作上碰

到的小問題與麻煩，幫助同為車友的老闆賣車、修理，與客人介紹車款。無形之中，

車友的情緒壓力及交際涉入都能在車行中獲得良好的釋放與連結，儼然車店已成為大

家另外相聚的好地點。 

綜合上述，單車騎士的參與動機包括交際涉入、促進體適能及情緒補償等，單車

騎士從單車運動中獲得對生活的滿足感，不僅提昇自己的健康與體能水準，而且認識

許多單車運動的同好，擴大生活圈及社會網絡。對於生活壓力所造成的心理、情緒影

響亦有極正面的效果。此與王柏森 (2009) 的研究類似，其指出運動參與者藉由運動

抒解工作、生活壓力與促進身體健康為最優先考量，並且透過參與運動結交朋友，以

及增加自己在運動知識與技巧的提升。此亦與劉玉桂 (2007) 的研究相符，其指出運

動參與需要有「生理動機」、「心理動機」、「社交動機」三大要素，一般人參與運動的

動機在追求生理方面的體適能及心理上的需求與滿足。除此之外，與運動第一次接觸

的原因，也多半來自於家人、朋友或其他人際關係。 

二、阻礙因素 

本研究發現單車騎士運動的阻礙因素包含結構性、人際性、個人性等因素。 

（一）結構性阻礙 

本研究發現單車騎士會受到天氣、車子不適、零件損壞等結構性阻礙因素影響，

此相符於 Crawford 與 Godbey (1987) 的研究，其指出結構性阻礙因素包含氣候、交
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通、經濟狀況、設備或資訊來源等，這些皆會影響個體的休閒參與。 

「天氣很差就不騎」B；「像下大雨，不用說大家都不會出去騎車」D；「我很

怕冷，所以冬天是個影響因素」E；「剛開始椅墊不夠高，腳就會不舒服」A；「車架

太大…身材上有劣勢，找合適的車架不容易」C；「碼表沒電…如果買了電池還是沒

有辦法，就會立刻回家」E 

（二）人際性阻礙 

本研究發現單車騎士人際性阻礙包括與其他騎士產生摩擦或衝突時，無車友或家

人陪伴時，家人的反對等，這些會阻礙其繼續參與的意願，此與 Crawford 與 Godbey 

(1987) 提出的阻礙類型相符，其指出關於與人際互動或個體特質間影響之結果因素

所產生之阻礙，如與朋友、配偶或家人間的互動、喜好等因素。 

「找很多人一起出去騎車，會比較快樂…問題就是遇到人與人之間的相處…家人

認為我太沉迷單車…會擔心我受傷」A；「有些人在車隊裡面，玩笑開過頭就變成人

身攻擊…有些人明明能力不到，卻想要帶領大家，很容易就讓車隊的人討厭…強迫車

友達到某些成績或目標，訂定了很多規則，若這些車友達不到目標，會變得不快樂，

俱樂部的人也會慢慢減少」E；「今天沒有人陪我騎，我就不去騎了」C 

（三）個人性阻礙 

本研究發現單車騎士個人性阻礙包括騎車受傷，負面情緒，工作或經濟壓力，速

度跟不上或成績表現差等內涵。此與 Crawford 與 Godbey (1987) 提出的觀點相符，

其認為關於個人心理狀態與歸因方式所產生的阻礙，如壓力、沮喪、焦慮、知覺自我

能力、主觀評價等因素，皆屬於個人性阻礙。特別值得注意的是單車騎士會因為謀生

需要或工作忙碌而減少騎車時間，進而造成體力漸漸下滑，或因比賽成績不如他人而

產生沮喪、焦慮、倦態的心理，甚至停止參與。 

「連環車禍，你看我這門牙撞斷了」C；「上班之後，就很少騎車時間，就會跟

不上車友，就會有點倦怠…還有就是卡到上班、家庭環境」D；「為了工作要生活，

環境讓我必須面對現實…因為成績拉不起來，會越來越不想騎車」E 

綜合上述，單車騎士運動的阻礙因素包括結構性阻礙、人際性阻礙及個人性阻礙
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等，此與 Crawford 與 Godbey (1987) 提出三種阻礙類型相符。本研究與沈易利 (1999) 

的研究部分相符，其發現影響人們參與的主要阻礙因素是沒有時間、缺乏友伴等。本

研究部份亦相符於 Alexandris 與 Carroll (1997) 的研究，其指出休閒者參與運動時

阻礙因素包含個人心理、缺乏興趣、缺乏同伴、缺乏資訊、缺乏時間、設備及服務品

質、財務等 7 種因子，其中個人心理、缺乏同伴、缺乏時間、設備及服務品質等四種

因子與本研究結果相符。 

除此之外，本研究發現單車騎士的結構性阻礙，以氣候為最主要的因素，反觀場

地的因素則無，其原因可能在於單車屬於戶外型運動，與其他室內運動之阻礙因素不

盡相同。在人際性阻礙方面，則以車友個性和互動影響較大，若和個性不合的車友約

騎，往往會讓單車騎士猶豫是否要出席該次活動。在家人方面的影響則較低。單車騎

士會與其他騎士在速度上互相比較或比賽，進而造成自身壓力，轉變成負面的情緒反

應，而形成阻礙因素。 

三、持續涉入 

  單車騎士遇到問題與瓶頸時，將採取自我調整、自我挑戰及自我滿足的方式持續涉

入。 

（一）自我調整 

自我調整是指理性思考、積極態度、秉持熱情等。單車騎士在參與過程中，常會

理性思考如何創造出更高的價值與美好的經驗，採取積極的自我調整方式去面對單車

運動所遇到的瓶頸，將每一次的體驗轉換成自身的經驗，不斷的從運動過程中體驗與

修正，以創造更高的自我價值。 

「先退一步想一想要怎麼做，想好了再出發…遇到瓶頸就是找方法」A；「接下

來的訓練該怎麼辦？等好了之後，我要做多少練習才可以回復到過去的巔峰…玩玩其

他運動後，就更能在單車運動上投入更多的熱情」E 

（二）自我挑戰 

自我挑戰是指尋求突破、注重安全、勇於面對等。單車騎士將每一次的受挫與失
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敗，當成自己人生中最重要的經歷，透過調整後，積極尋求突破的方法，重新整理再

出發，擁有不放棄的精神。除了挑戰自我外，單車騎士認為安全是每次挑戰最基本的

要素，並未因為挑戰，奮不顧身忘記自身安全。另外，單車騎士勇於面對每次的問題

與挑戰，將所有熱情投入其中，迎接每一次全新的挑戰。 

「騎腳踏車雖然是一種運動，但是也可以提升自己的耐力，看你的能耐在哪裡…

為下一個比賽設定自我目標，努力練習，自我超越」A；「我不要讓別人超越我，有

不服輸的精神…八年骨折了八次，還好我對這種事情不怕…骨折的過程中，我還是不

斷的做迴轉速的練習，還有增強其他部分肌肉群的力量」E 

(三) 自我滿足 

自我滿足是指維持興趣、流暢體驗、保持健康等。單車騎士透過每次參與單車運

動所得到的感受與經驗，轉換成自身的興趣，將從中所得到的資訊回饋自己或是週遭

朋友，讓更多人能參與單車或其他運動。單車騎士會經驗到一些騎車的快感，達到一

種滿足之程度，享受到快樂，進而能持續不斷的參與單車運動，尤其單車騎士指出自

己由單車運動中獲得身體健康，進而傳達其對單車的堅持與熱愛。 

「只要興趣還在，我都會繼續騎下去…興趣就是我最大的動力」D；「參與單車，

得到了快樂」A；「盡量把自己維持好一點…多運動、多健康」B；「健康、快樂和

平安，這三個很重要…不用跟人家爭第幾名…參與單車運動能獲得前所未有的自信，

受到他人尊重」C；「單車運動賦予我毅力與成就感」E 

本研究發現單車騎士持續涉入之因應策略主要包括自我調整、自我挑戰及自我滿

足等，此與李坤崇 (1996) 提到的持續涉入因應策略模式中，以行動解決問題，採直

接面對與尋求改變的模式相符；當騎士遭遇問題時，會直接面對並且以行動克服障

礙、解決問題。以理性思考、積極的態度去面對，或採取間接面對的方式，尋求支援

或重估自己的認知和情緒，經由自我充實或其他方法增強自身的實力或資源，以尋求

突破。例如 A 騎士遇到瓶頸時會釐清問題，尋求前輩幫助，加以模仿與學習。 

單車運動是一項與他人互動及自我挑戰的運動，誠如 E 騎士認為「單車運動讓

我認識了很多人，這些人影響我。」；A 騎士認為「騎腳踏車雖是一種運動，但也可
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以提升自己的耐力，看你的能耐到哪裡？」，單車騎士從挑戰自我能耐，而獲得自身

的滿足感，誠如 C 騎士所言「健康、快樂和平安這三個很重要，這樣的單車經驗就

很足夠了。」綜合上述，單車騎士持續涉入的觀點如同 McIntyre (1989) 在休閒遊憩

領域中賦予持續涉入的定義，其指出當人們由參與的過程得到愉悅，將活動視為自我

意涵、重要或豐富生活，成為休閒的中心時，參與者對於活動的涉入就會產生，而參

與者涉入逐漸產生後，將依照活動的程度由低到高且持續的參與。 

單車運動屬於戶外開放型運動，有一定的騎乘距離，因此單車騎士能依照自己的

體力與耐力去達成一定目標的騎乘距離，不會侷限在一定的生活範圍內，它能夠上山

體驗芬多精，隨心所欲的暢遊各個角落，誠如 B 所言「除了對身體好，你也可以爬

山，可以看風景，再來就是有一群朋友可以一起聊天。」，亦如 C 所言「單車比較

有趣，慢跑真的是太累了…單車可以騎到很遠的地方，跑步就只能在附近跑步。」綜

合上述，單車運動能帶給人身體健康，擴大人際關係，開拓生活範圍與視野，滿足成

就感，提升生活品質，尤其每一次的活動體驗都能讓人有全新的感受，那種奔馳在大

自然原野中的經驗，將能有效減緩生活壓力。 

肆、結論與建議 

一、結論 

單車騎士的運動參與動機包括集結親友及同好、增進人際關係、擴大生活學習圈等

交際涉入因素，改善身體健康、培養體能、規律運動等促進體適能因素，以及運動後的

身心舒緩、車友之間的心情分享、奔馳的快感、美好心理感受等情緒補償因素。單車騎

士運動的阻礙因素包括天氣、器材設備等結構性因素，與車友不合、缺少他人陪伴、家

人反對的人際性因素，以及受傷經驗、負面情緒、工作因素、家庭因素、成績表現差等

個人性等因素。單車騎士持續涉入之因應策略包括理性思考、積極態度、秉持熱情等自

我調整方式，尋求突破、注重安全、勇於面對等自我挑戰方式，以及維持興趣、享受快

樂、保持健康等自我滿足方式 
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二、建議 

本研究深入呈現單車騎士在運動動機、阻礙因素及持續涉入的概念與內涵，此結果

將可提供車隊、單車運動推廣者、車行老闆，以及新舊車手個人繼續從事單車運動的重

要有利資料。尤其可幫助車手本身，吸取他人經驗，克服瓶頸，突破障礙，繼續保持高

度的熱情參與運動。再者本研究發現參與車隊或俱樂部，能認識同好，在單車資訊上能

相互交流，在交際涉入及社會支持上都能明顯的增強，能減低阻礙因素之影響，達到持

續涉入及參與的目的，因此建議單車騎士應加入車隊或俱樂部。未來的研究方面，建議

可依據本研究結果設計問卷，藉以調查全臺各地單車騎士運動參與行為的現況，瞭解各

種不同背景的單車騎士在運動參與動機、阻礙因素及持續涉入的差異情形，以提出適當

的單車推廣及改進政策。 
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Participation motivation, barrier factors, and enduring 

involvement in bicyclists 
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Department of Athletic Sports, National Chung Cheng University 

Abstract 

Purpose: The purpose of this study was to explore the participation motivation, barrier 

factors, and enduring involvement in bicyclists. Methods: Based on the qualitative methods, 

five experienced bicyclists were interviewed by judgment sampling and using semi-structured 

interview, documents analysis, and two experienced bicyclists were observed their actual 

participation behaviors for six weeks by participation observation. All of the data were 

rearranged, induced, compared, and analyzed by open coding, axial coding, and selective 

coding. Results: The results of this study indicated that the participation motivations of 

bicyclists included social involvement, physical fitness and emotional compensation. The 

barrier factors included structural barriers, interpersonal barriers and social barriers. The 

enduring involvement included self adjustment, self fulfillment and self challenge. 

Conclusion: The main factors of riding for bicyclists were to promote their fitness, social 

relationships, and reduce stress. They were usually constrained by family, work, social 

interaction, climates, and equipments. By reason thinking, positive attitude, overcome 

barriers, enthusiasm, and self expectancy could enhance the bicyclists’ enduring involvement.  

 

 

Key words: bicycle, exercise participation behaviors, leisure constraint, social support 
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