
作者/Author：

頁數/Page：

出版日期/Publication Date：

To cite this Article, please include the DOI name in your reference data. 

引用本篇文獻時，請提供DOI資訊，並透過DOI永久網址取得最正確的書目資訊。  

請使用本篇文獻DOI永久網址進行連結:

To link to this Article:

DOI是數位物件識別碼（Digital Object Identifier, DOI）的簡稱，
是這篇文章在網路上的唯一識別碼，
用於永久連結及引用該篇文章。

若想得知更多DOI使用資訊，

請參考 http://doi.airiti.com

http://doi.airiti.com

For more information,                                   

Please see:

交換理論於休閒運動中之啓示

doi:10.29503/RLSH.201012.0002

休閒運動健康評論, 2(1), 2010

蔡瑋娟;林泳瀠;黃孟立

12-19

http://dx.doi.org/10.29503/RLSH.201012.0002

2010/12



休閒運動健康評論(ISSN 2218-0427)       Review of Leisure , Sport and Health (ISSN 2218-0427) 
第二卷第一期                                                              Vol.2 No.1 
中華民國九十九年十二月                                               December , 2010 

 

 

 

 

交換理論於休閒運動中之啟示 
 

蔡瑋娟 1，林泳瀠 2*，黃孟立 3 

 

[摘要]  在過去，人們對於從事休閒運動的動機、目的大多以「休閒

利益」、「休閒結果」的概念來呈現。但以交換理論的理論基礎觀之，

這些人們欲藉由從事休閒運動而得到的利益、結果，與本身所使用的

手段，如游泳、打球等，二者之間事實上就構成了一交換的行為，但

較少有學者以「交換」的概念來加以敘述。本文目的旨在探討以交換

理論觀點為核心，針對個人從事或參與休閒運動的動機或意圖探討交

換理論於休閒中的啟示，最後本研究針對後續研究提出建議。 

關鍵詞：交換理論、休閒運動。 
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壹、前言 

 

    近年來肥胖、下背痛、糖尿病、

過勞死、憂鬱症、各種心血管疾病等

文明病，不斷在繁忙的日常生活中發

生，主要原因之一在於科技發達所帶

來的便利，取代了人們勞動的機會，

在減少日常應有的活動量之下，而各

方面的生活壓力又逐漸的增加，促使

健康以及壓力的紓解儼然成為現代人

強烈的需求。何奇叡（2003）表示，

休閒運動在今日社會型態的生活中不

再是附加的，而是日常生活的重要表

徵，其參與的目的在於創造、更新與

繁榮生命。黃瓊慧、黃昆得（2003）

指出，休閒運動能改善身心健康，增

加體適能、促使身心充分的放鬆與壓

力舒緩，以提升休閒生活的品質。 

目前許多學者都往精神壓力的方

向在做研究，期望能找到最佳調適壓

力的方法，而休閒運動近來也經常被

醫師提出來作為解除精神壓力的方

法，根據 Brody(1977)指出，運動休閒

具有促成個體構造健全成長、維持日

常生活所需之生理機能、減少心臟血

管疾病、骨質疏鬆症、糖尿病等疾病

的發生。就心理方面而言，可以提昇

個體自我認同感、對生活狀況的掌握

感、安全感、及獨處能力(Haun, 1966；

Kraus, 1990)。程紹同（1994）也指出

休閒運動有別於其他的休閒活動，是

運動與休閒的結合，在現代人強烈追

求健康的企圖心之下從事休閒運動，

不僅可以放鬆身心、忘卻煩腦、擺脫

一成不變的生活型態，也兼具有娛

樂、滿足成就感、社交功能、改善健

康等諸多效果，是其他類型的休閒活

動無法抗衡的一種獨特活動內容。此

外，運動休閒在社會層面上可以減少

社會問題、降低社會成本、直接或間

接 的 為 全 民 製 造 財 富 （ 陳 鏡 清 ，

1998）。由上述論點不難看出，休閒

運動所影響的層面非常廣泛，其所得

到的效益亦是非常受肯定。 

在社會學的理論方面，交換理

論、結構功能論、衝突理論與符號互

動論，並列為社會學四大理論（蔡文

輝、李韶嶸，1999）符號互動論採微

視(micro-order)的觀點，注重行動者意

義、象徵、互動符號；交換理論注重

個人之需求、動機、意圖、期待等心

理因素及相對報酬的概念（蕭博仁，

2000）。由於現代人對於教育、社會

福利、生活素質等層面的要求日益提

高，而工商社會生活節奏緊湊，人們

心理、生理調適的需求隨之增強，因

休閒活動本身具備了提升這些層面的

功能，因此促使休閒活動成為社會大
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眾日常生活中不可或缺的一部份（張

佩娟，2003）。人們經由從事健康休

閒運動過程或結果產生個人期待與需

求的滿足，再經由各層面心理因素需

求獲得正向的相對報酬，進而加強個

人持續參與休閒運動的動機與意圖。

林幼萍（2003）也指出，社會互動事

實上就是一種交換行為，交換的對象

不一定是可以看得見的物品；社會參

與的過程包括了自我概念的發展、角

色扮演的行為以及小團體中個人關係

的互動。有鑒於此，本文將以交換理

論觀點為核心，針對個人從事或參與

休閒運動的動機或意圖進行討論（探

討、探究）。 

 

貳、交換理論與休閒運動 

 

一、交換理論 

 交換理論是社會學上重要的理

論，主要是由經濟學、行為學、心理

學三個相關領域的基礎所構成，其中

在描述與解釋人與人或團體之間利益

交換的過程，期望在交換中能獲得最

大的報酬，而基本上交換理論是由個

人開始著手研究，進而推論到團體、

社會等。 

 交換理論以個人為研究單位，著

重於個人與個人之間，以自我為中心

的交換行為過程，基本上預設人們重

視金錢、權力、社會地位及生存勝於

其他需求，相信個人之交換行為是極

自我中心和利己的，是以自我利潤為

出發，所以在交換過程中必然會牽涉

到利潤的問題（林秀麗，1999）。交換

理論假設每一件事務均有其代價，而

人們在衡量交換的代價和後果後，將

會在與他人互動、交換的過程中，選

取最有利、最吸引人的事物。 

交換理論主要目的在於解釋個人

與個人之間的互動與小團體的結構，

認為社會互動事實上就是一種交換行

為，而交換的對象不一定是有形的物

品，無形的如聲望、幫助、喜愛、痛

苦與難堪的避免等亦可用來交換。交

換理論相信個人的交換行為是極自我

中心和利己的，同時，酬賞概念是交

換理論之基礎（朱素玥，2006）。由上

述得知交換理論將因個人的需求，進

而產生多種型態的交易行為（有形、

無形），其目的是為獲取個人身心理之

健康、喜樂與物質之滿足。 

因社會環境快速的變遷，使得人

們的生活步調隨之加快，而各方面的

生活壓力逐漸的增加，促使健康及壓

力的紓解儼然成為現代人強烈的需

求。在日常生活中我們經常可以看

到，一個人的身體健康與其參與的活
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動有著密切的關係，人們一開始在衡

量交換的代價和結果後，從中選擇一

個最有利自己的活動，於活動中可看

到個人與其他參與者之間的互惠交

流，另外在過程中所扮演的角色或擔

任某項任務，其中能力的表現都是影

響個人生活體驗與滿意的重要因素。 

二、休閒運動 

依據行政院體育委員會在「休閒

活動專書」一文中指出，休閒運動係

指藉助運動手段，以達到休閒的目

的；其主要是以身體運動為主體，透

過個體自主的運動方式來達到休閒的

效果（行政院體育委員會、中華民國

體育學會，2000）。沈易利（1995）則

將運動性休閒定義為：利用閒暇時間

所進行的活動，惟活動的方式是透過

動態的體能性方式進行，有別於其它

社交社、藝術性、音樂性、社會服務

等各項不同的休閒活動。行政院體委

會（1999）將休閒運動定義為：「自

由時間內，經自由選擇參與的體能性

運動或休閒娛樂性運動，其可以使人

獲得快樂、趣味與健康。 

從事休閒運動已成為現代人日常

生活中不可或缺的一部份，因休閒運

動不僅帶給人們生活上的好處，深層

的心理、精神、和靈性方也因此獲得

提昇；在生理方面，持續的從事休閒

運動，可有效的減肥，消耗能量，降

低食慾而達到減肥的效果；並增加肌

肉肝臟和脂肪等細胞對胰島素之敏感

性；規律的有氧性運動會增加肌肉和

肝臟的肝醣含量，而改善因活動而造

成血糖過低之現象（謝秀芳、鄭碧霞，

1995）。另外休閒運動除有一般運動

功能之外，尚具有活動、心理學習、

社會功能、社會制度、治療等功能及

意義(Kando, 1980)。其特質讓參與者不

僅在於生理上獲得健康，亦顧及心理

狀態的愉悅與歡樂；非強調競技與能

力的表現，而是健康與快樂的運動取

向（洪煌佳，2001）。由此可見，休

閒運動所重視的並非在於高超的競技

運動表現，其目的是要讓一般人能夠

愉快的從事他所感興趣的運動，而在

透過這些運動的過程，讓參與者可以

獲的身心的暢快與滿足。 

綜合上述，筆者認為休閒運動係

指個人利用閒暇自主的時間，於自由

自在的情境及選擇下，參與有益身體

健康的動態活動或運動項目，在藉由

從事運動的過程，進而提升個人體適

能狀況，同時紓解生活中的壓力，再

則可免除因活動不足而引起慢性疾病

的侵襲，最後從中獲得樂趣、成就感

及身心均衡健全的發展，且達到休閒

娛樂的效果。 
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參、交換理論於「休閒運動」中

的啟示 

 

王宜敏（2000）在其研究中將知

識的分享視為是一種人與人間的交換

行為，研究其中重要的變數。並應用

社會交換學者所提出之概念，例如「信

任」、「溝通」、「相互依賴」、「已知比

較水準之結果」等，並組織傳統中的

信任模式來建立研究架構，研究發現

「信任」、「溝通」、「相互依賴」等三

個變數直接影響人與人知識分享的交

換行為。我們若將知識的這種分享投

射到休閒運動，對於休閒運動的參與

者而言，不管是從事個人或團體性的

運動時，其過程中均須藉由動作或語

言產生溝通，另外有時因部份運動項

目之特殊性，還必須透過相互之間的

合作才可完成，進而產生彼此間的夥

伴關係，再則因為在配合的過程產生

人與人之間的信任與相互依賴的關

係。 

以交換理論的觀點而言，投資是

希望能產生報酬。人們經由個人自由

意志去選擇自己喜歡的休閒運動項

目，在透過一段時間的從事休閒運動

後，因逐漸的看到自己外在體態的變

化，除了呈現優美的身體曲線，相對

於內在生理機能亦達到改善及提升之

作用，而在對於自己外在的體型得到

正面的肯定，並得到個人生理上的滿

足，進而於內在的心裡產生自信心，

其次由於在參與的過程因探索、學

習、了解及表達自我的機會，伴隨著

自我能力的實現，並從中獲得來自於

內在心理的成就感，相對提升對自我

的肯定與認知，另外在參與的過程中

因「專注、投入」，而改變日常生活和

工 作 的 觀 念 與 態 度 。 依 據 卓 俊 辰

（1986）有運動者體能佳而不易疲

勞，且更能放鬆自我，態度更積極，

學習與工作能力更增強，甚至對自我

的外型也更滿意、更具自信心等。另

外，參與體能性休閒運動，可以帶來

許多生理效益，如增強心肺適能、鍛

鍊肌力、提升肌耐力、促進柔軟度、

強化骨骼以及體重管理與休閒運動的

益處(Wankel & Berger, 1991)。最後當

個人體認到休閒運動之益處，亦培養

出良好運動的習慣，藉由長時間從事

休閒運動改善或保持身體機能的正常

運作，這種良性的循環使得參與者繼

續參與休閒運動，因而再次獲得心理

與生理的益處，此為交換理論的精神

與宗旨。 

 

肆、未來研究方向 
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目前休閒運動相關研究面向大多

以參與動機、休閒態度、滿意度及成

就動機為主，經由社會學理論的探討

後發現交換理論於休閒運動中之啟

示，因此筆者有以下建議： 

一、 可以質性研究方式，如深度訪

談、參與觀察等方式，進行交換理論

於休閒運動中之啟示的研究，以更深

入的了解。 

二、可以針對某特殊族群進行交換理

論於休閒運動中之啟示的量化之研

究，探討交換理論之論點是否可以解

釋休閒運動參與動機、自我滿足…等

變項。 

 

伍、結語 

 

在過去，人們對於從事休閒運動

的動機、目的大多以「休閒利益」、「休

閒結果」的概念來呈現。但以交換理

論的理論基礎觀之，這些人們欲藉由

從事休閒運動而得到的利益、結果，

與本身所使用的手段，如游泳、打球

等，二者之間事實上就構成了一交換

的行為，但少有學者以「交換」的概

念來加以敘述。 

休閒運動是人類文明發展中一項

很重要的社會現象，它隨著社會的改

變及個人其他因素，而形成各種不同

的參與方式，現今因休閒運動的項目

繁多，每個人可依自己的年齡、性別、

體能、居住環境及身體狀況，去選擇

適合的運動項目參與，其活動方式可

以個人、或全家、或親子，亦或與同

學及朋友一起運動，另外可達到聯誼

的效果。從社會學中之交換理論探

究，休閒運動對於一般個人及其家

庭，乃至整個社會與經濟等方面，確

實有一定的重要性與價值。在日常生

活中我們經常可以看到，一個人的身

體健康與其參與的活動有著密切的關

係，人們一開始在衡量交換的代價和

結果後，從中選擇一個最有利自己的

休閒運動，由運動中可看到個人與其

他參與者之間的互惠交流，另外在過

程中所扮演的角色或擔任某項任務，

其中能力的表現都是影響個人生活體

驗與滿意的重要因素。  

在現代社會中，當所有的人都在

強調生活品質時，休閒運動扮演了一

個重要的角色，因為休閒運動具有許

多方面教育的意義及放鬆身心、調整

步伐的功能（生理、心理），藉由參與

的過程中可獲得多層面的功能與價

值，因此培養休閒運動的習慣，不僅

對個人全方位的發展有利益，另外對

於提升全民體能體力，更應有積極正

面之意義。 
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