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企業推行職工運動之研究 

2023年 2月 
研  究  生：楊敦平 
指導教授：鄭志富 

摘要 

不論企業的類型行與規模大小，職工運動近年成為最熱門的福利措施之一。此現

象引發了研究者對於企業推行此一系列運動相關福利計畫的好奇，究竟企業一開始期

望從中達成何種目的，以及後來企業從職工運動中獲得何種實質上的益處。因此，本

研究以參與「企業聘用運動指導員計畫」並且獲頒「運動企業認證」之企業為調查範

圍，旨在探討企業推行職工運動之動機、所採取之形式、遭遇之困難、帶來之效益或

影響及持續推展之意願及展望。經由半結構式深度訪談所得之結果顯示：一、企業之

主要推行動機為強化員工身心健康、配合員工興趣。二、企業在運動空間規劃方面主

要包含運用內部空間及租用外部場地；制度規劃方面主要包含建立運動社團及開設運

動課程；相關活動舉辦及參與方面則包含舉辦企業運動會、訂定健康日、組隊參與各

項運動競賽等。三、企業主要面臨之推動阻礙為員工參與率不高及經費預算受限等問

題。四、企業認為改善員工身心健康、增進交流與改善關係及促進工作績效等為推動

職工運動之主要收穫。五、企業之職工運動相關計畫續辦意願十分明確，且各自在下

一階段希望達成的目標上呈現多元化的樣態。期透過本研究對於企業推行職工運動各

個面向的解析，能為政府在相關政策的制定，以及有意投入職工運動發展之企業，作

為一項參考的依據。 

關鍵詞：全民運動、員工福利、員工體育休閒活動 
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A Study of Promoting Physical Activities for Workers 
 
February, 2023 

Author: YANG, Tun-Ping 
Advisor: CHENG, Chih-Fu 

 
Abstract 

 
Regardless of the type and size of the enterprise, physical activities for workers has be-

come one of the most popular welfare measures in recent years. This phenomenon has aroused 

the curiosity of the researcher about the implementation of this series of sports-related welfare 

plans by enterprises, as to what purpose the enterprise expects to achieve at the beginning, and 

what substantial benefits the enterprise later will obtain from the employee movement. There-

fore, this study aimed to explore the motivation of enterprises to implement physical activity 

programs for the employees, the form of promotion and the difficulties encountered in the pro-

cess, as well as the benefits derived and future perspectives for continuation. The researcher 

has involved those who participated in the governmental “Hiring Sport Instructors Plan” and 

were accredited as “Sport Friendly Companies” in the study. Employing semi-structured in-

depth interviews, the study found: (a) The main reasons behind corporate’s promoting physical 

exercises at work were employees’ physical and mental health and favors providing; (b) Places 

for the activities included spaces inside the companies and rented ones outside of the working 

sites; promoting approaches consisted of sport clubs organizing and physical exercise curricu-

lum instruction; the more frequently forms applied were holding a sports day, arranging a health 

promotion day, and taking part in a variety of sport competitions; (c) The major obstacles of 

the task were low participation from employees and lacking sufficient funding; (d) Benefits 

derived from the implementation included enhanced workers’ health, better interaction and re-

lations in the work place, and improved job performances; and (e) Most of the interviewees 
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responded a high continuing intention and were hopeful in producing a more diversified ap-

proaches for the future objectives. The results of this study are expected to be valuable for 

creating related public policies and to those who are likely to start their own physical exercise 

programs. 

Key words: sports for all, employee benefits, physical activities for employee
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第壹章  緒論 

在現今企業經營管理的模式當中，業主為了獲得優秀的員工，往往在招募、訓練

等環節上花費不少的時間及資源；而要將這些好不容易培養出的人才留下，則仰賴企

業在薪資、制度與福利等方面的完善規劃 (洪毓美等，2015)。其中，不論企業的類型

與規模大小，職工運動近年成為最熱門的福利措施之一。這樣的現象引發了研究者對

於企業推行此一系列運動相關福利計畫的好奇，究竟企業一開始期望從中達成何種目

的，以及後來企業從職工運動中獲得何種實質上的益處。因此，本研究將透過訪談

法，探討企業推行職工運動的動機及從其所獲之效益，並進一步瞭解推動過程遭遇之

阻礙及對於未來的期許。本章依序共分為五節：第一節介紹研究背景；第二節闡明研

究目的；第三節整列研究問題；第四節說明研究範圍；以及第五節名詞釋義。 

第一節  研究背景 

在資訊更新快速、凡事瞬息萬變的現代，企業要想維持競爭力，必須清楚地掌握

並運用其所擁有的資源。其中，作為最難掌握卻又最具潛力的人力資源，已然成為各

個產業首重發展的一部分。換句話說，得以最有效發揮人力資源價值的企業組織，便

能在以知能為重的時代佔據絕對的競爭優勢 (Chelladurai & Kerwin, 2017)。為了將人力

資源的價值完全發揮，管理者除了對員工的知識 (knowledge)、技術 (skills) 與能力 (abil-

ities) 加以培訓之外，也應注重員工的工作環境品質。過往研究指出，適當的工作環境

有助於增加組織人才吸引力、減輕工作壓力、提升員工正向態度與激勵公民行為等 (陳

怡靜、錢國倫，2015；黃美珠，2022；謝蕙宜等，2022)。而工作環境大致可區分為實

體環境的工作場域如辦公區、會議室、健身房、餐廳及設備器材等；以及屬於心理環

境的員工福利計畫、人際關係及組織氣氛營造等 (Belassi & Tukel, 1996; Bhatnager, 1999; 

Seashore & Taber, 1975)。作為提升工作環境之品質以為企業賺取更高利潤的策略，自 

1960 年起企業對員工從事體育運動方面的活動有了更多的投資 (余繼英，1997)。職工

運動逐漸開始發展之後，企業工作環境當中運動空間及健身器材的數量也隨之提升；

與此同時，這般轉變亦進而帶動了工作環境當中心理環境層面的優化。職場中如果可
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以提供良好的運動環境，滿足員工參與運動的需求，有助於招募更多的優秀人才 (朱碧

梧、黃奕清，2004)。 

企業組織當中，不免總是會有工作內容較為繁瑣的職位。對於該項職位的員工而

言，長時間進行每日高重複性、缺乏變化的事務，很容易使得工作疲勞加速累積 (高小

芳，2016)。久而久之，將會造成工作效率的減低、員工身心的不健康，甚至進而產生

職業傷害。對於企業來說，這意味著生產效能的減低。職工運動能提升企業競爭力、

緩解員工之工作疲勞感、創造良好的工作氣氛並達到預防職業傷害及疾病的目的，降

低企業的額外成本 (陳天賜、鄭俊傑、謝欣戎，1999)。黃長發 (1997) 指出，職工運動

可以舒緩緊張的情緒並恢復工作的疲勞，加強年輕員工的身心發育，改善中年員工的

體能狀況。高小芳 (2016) 也表示，職工運動效益的主動層面包含有效率地完成企業目

標、強化員工身心健康以及創造利潤等；被動層面則包含減少缺勤天數、降低流動

率、節省醫療開支。另外，Ohta, Mizoue, Mishima, 與 Ikeda (2007) 也在研究中發現，參

與休閒活動以及走路或騎乘自行車上班可能與更好的心理健康有關。並且，Feuerhahn, 

Sonnentag, 與 Woll (2014) 的研究亦表明了下班後參與運動，對心理健康有著正面的影

響。再者，職工運動的推展有助於強化員工抗壓性及競爭的動機 (江國豪， 2006)；而

增進員工身心健康，是企業的責任，對員工而言也是最佳的福利 (唐祖湘，2011)。 

運動為一項深具價值的人類文化，擴大不同族群的共同參與已是各國普遍認同的

作法 (邱建章、許訓瑞，2015)；而職工運動亦是擴大民眾參與運動的主要方式之一 (徐

淑婷，2009；黃漢華，2013)。根據教育部體育署 (2021a) 規律運動人口調查，35歲至

59歲的主要勞動族群最缺乏運動習慣，而「沒有時間」、「工作太累」以及「懶得運

動」則是其不參與運動的主要理由。細究其原因，往往與繁重的工作壓力有關，而壓

力將導致員工身心上的疲勞，進而降低參與運動的意願。且不運動的後果，則是員工

喪失改善身心健康及加強體能的機會，進入一個因為工作疲勞而不運動，不運動使得

工作更加疲勞的惡性循環。因此，如何形塑職場從業人員之運動習慣，增進其身心健

康及體能條件，進而提升工作效率，值得各界給予更多關注 (高小芳，2016)。然而，

有關職工運動推展之研究相當有限 (林坤地，2014；陳昭彥、Chen, 曾銀助、莊宜達，
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2019)，且僅有的文獻多是以說明運動參與對企業員工的潛在效益及政策推動過程的阻

礙為主軸，至於從企業角度深入檢視之研究則更顯稀少 (邱建章、許訓瑞，2015)。臺

灣職工運動的推展，歷經國民體育法新增條文、勞動基準法公布實施的法制化過程，

以及陸續推動「陽光健身計畫」、「運動人口倍增計畫」、「打造運動島計畫」及

「運動 i臺灣計畫」等政策相關措施，乃至於目前所積極推動的「運動企業認證實施計

畫」及「推動企業聘用運動指導員計畫」，在在都顯示政府對於職工運動這項議題的

重視。對於目前參與各項職工運動推展之企業，其規劃之考量、面對之課題、獲得之

效益、持續辦理所需之協助等，確實有待進一步的了解與應對。 

第二節  研究目的 

基於上述研究背景之探析，本研究目的旨在探尋企業推行職工運動之動機，及其

所採取之推動形式和過程中遭遇之困難；同時，探討職工運動對企業帶來之實際影

響；最後，再進一步瞭解企業對於未來持續推展相關計畫之意願及展望。期透過本研

究對於企業推行職工運動各個面向的解析，能為政府在相關政策的制定，以及有意投

入職工運動發展之企業，作為一項參考的依據。 

第三節  研究問題 

依據上述研究目的，本研究擬探討之問題如下： 

一、企業推行職工運動之動機為何？ 

二、企業推行職工運動所採取之形式為何？ 

三、企業在推行職工運動的過程中所遭遇之困難為何？ 

四、企業在推行職工運動後所帶來之效益或影響為何？ 

五、企業未來持續推展職工運動之意願及展望為何？ 
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第四節  研究範圍 

本研究將以參與「企業聘用運動指導員計畫」聘用運動指導員，並且獲頒教育部

體育署「運動企業認證」之企業為調查範圍。採用質性研究法，於 2022 年 11 月份，

針對負責相關業務之主管或承辦人員進行半結構式深入訪談。以受訪企業職工運動的

推行動機、推動過程、辦理成效及未來願景為探討主軸。 

第五節  名詞釋義 

一、職工運動 (Physical Activities for Workers) 

職工運動亦稱職工體育，或作員工體育休閒活動，其所指的是工商企業團體藉由

各種方式鼓勵職工人員從事運動，進而促進身心健康、增加員工和諧，以進一步提升

工作的效率 (張宏亮，2000)。依據哈佛公共衛生學院 (Harvard School of Public Health, 

2022) 對於促進工作情境中身體活動的指引，其具體作法包含：在工作環境中提供健身

房或其他運動設施、設計彈性的工作時間或保留休息時間以讓員工從事身體活動、鼓

勵員工在工作時多爬樓梯、鼓勵員工走路或騎自行車上班，並且提供淋浴環境及自行

車位等。綜合以上，本研究將職工運動之概念定義為，企業團體經由相關制度規劃、

硬體設施建置等方式，鼓勵員工從事各類型運動及身體活動，以促進身心健康、員工

和諧，並使工作效率得以提升的策略與措施。 

二、員工福利 (Employee Benefits) 

員工福利指的是企業組織在薪資以外，所給予員工之利益與服務，除用以激勵員

工使其達成企業之目標，亦可達成吸引、留任人才之效果。員工福利的設計原則主要

有補償性、均等性和集體性等三個特點，其種類可區分為六種類型，包含個人型、部

門團體型、家庭型、獎勵型、工時型、設施型等 (洪毓美等，2015；張秋蘭、林淑真，

2007)。職工運動常作為企業組織員工福利的規劃內容，一般而言兼具均等性和集體性

之特點，並以部門團體型、家庭型以及設施型等三種最為普遍，以期達成吸引、留任

及激勵員工之效果 (張秋蘭、林淑真，2007)。
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第貳章  文獻探討 

本章共分為四節，第一章節為職工運動的意涵、效益、阻礙與成功要素；第二節

為職工運動法制及政策的發展歷程；第三節為企業推展職工運動的類型與實例；第四

節為本章總結。 

第一節  職工運動的意涵、效益、阻礙與成功要素 

有關職工運動推展的論述多檢視其意涵、效益、阻礙與成功要素等面向，本節將

依序加以彙整。 

一、職工運動的意涵 

職工運動亦稱職工體育，或作員工體育休閒活動，其所指的是工商企業團體藉由

各種方式鼓勵職工人員從事運動，進而促進身心健康、增加員工和諧，以進一步提升

工作的效率 (張宏亮，2000)。吳賢一 (1991) 認為職工運動是指勞工進行積極性的休

息，使其更有活力來面對工作。而陳天賜等 (1999) 則指出職工運動包含所有職業場所

內之體育活動，並將其區分為職場休閒事業、職場運動與職場體操。余繼英 (1997) 表

示其範圍包括所有民眾、集體或私人的企業、營業場所和機構等。 

依據哈佛公共衛生學院 (Harvard School of Public Health, 2022) 對於促進工作情境中

身體活動的指引，其具體作法包含：在工作環境中提供健身房或其他運動設施、設計

彈性的工作時間或保留休息時間以讓員工從事身體活動、鼓勵員工在工作時多爬樓

梯、鼓勵員工走路或騎自行車上班，並且提供淋浴環境及自行車位等。 

日本休閒協會進一步表示職工運動具備以下特質：(一) 活動於職場內進行；(二) 對

象主要是員工及雇主；(三) 內容由勞資雙方所共同安排和參與；(四) 活動時間安排於上

班前、工作休息時間或下班後；(五) 職工運動以增進職場的人際關係為前提 (郭玄隆、

蔡守浦，2002)。 

綜合以上，大致可以將職工運動的意涵解釋為，企業團體經由相關制度規劃、硬

體設施建置等方式，鼓勵員工從事各類型運動及身體活動，以促進身心健康、員工和

諧，並使工作效率得以提升的策略與措施。 
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二、職工運動的效益 

職工運動是一項可以激勵員工及吸引人才的員工福利 (洪毓美等，2015；張秋蘭、

林淑真，2007)，並且還能減輕緊張壓力及工作疲勞，改善員工的體能狀況 (黃長發，

1997)。擁有健康狀況良好的員工，方有助於如期完成企業的任務，達成組織的目標，

及創造利潤。除此以外，更能降低企業的醫療支出，控制人事成本 (高小芳，2016)。

汪明傑 (2008) 也認為休閒活動有助於職工釋放生活中的壓力、舒緩情緒，增進工作效

率及團隊士氣，並建議企業主動安排員工之休閒活動。陳瓔瓔、何建德與李城忠 

(2018) 亦指出，員工參與企業之休閒活動有助於增加其工作滿意度，並進一步促進幸

福感提升。另外，研究發現，員工使用企業附屬運動設施的頻率，與減輕工作壓力及

提升工作效率呈現正相關，顯示職工運動的確能為企業帶來更高的生產績效 (李城忠、

楊詠蓁，2011；呂崇銘、呂適仲、王于寧，2010)。 

陳天賜等 (1999) 主張職工運動除了增進生產績效外，也有助於提升員工生活品

質，並提出包含人事管理、財務管理、生產管理、行銷管理等方面的諸多好處。 

(一) 人事管理方面：可以滿足員工的需求、幫助企業內部建立溝通管道、增進同

事之間的情誼。 

(二) 財務管理方面：有助於經濟成長，運動設施、場地和器材亦可成為公司的資

產。 

(三) 生產管理方面：可提高員工出席率，穩定生產量能。 

(四) 行銷管理方面：有利於企業形象的建立、提高知名度並促進社會關係。 

除此之外，還有其他的研究者同樣強調職工運動有助於員工的身心健康與人際關

係，提升工作效率，凝聚員工的向心力，激發士氣、營造良好的工作氛圍、減少企業

經營的開銷、形塑優良企業形象，鞏固企業的市場競爭實力 (李程豐、柳立偉、林志

偉，2012；洪新來、林玉雯、陳秀芬，2004；徐淑婷，2009；郭玄隆、蔡守浦，

2002；陳昭彥等，2019)。 

綜合以上，職工運動的效益包含許多層面，根據過往文獻的整理，其最常被提及

的內容包含改善員工身心健康、促進人際關係及提升整體工作績效等。而以上三種效

益，若分別以點 (身心健康代表員工個人的效益)、線 (人際關係代表員工與員工或員工

與主管之間的效益)、面 (整體工作績效代表企業整體的效益) 的角度詮釋，更能彰顯職

工運動對企業所帶來的重要價值。 
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三、職工運動的推動阻礙 

有關職工運動的推動阻礙，包含政策與推動兩方面。在政策上，高小芳 (2016) 指

出，臺灣體育政策主軸，雖強調兼顧全民運動與競技運動，然而就經費之應用上，仍

以後者較為優先。或由於競技運動績效顯而易見，更容易受到社會各界的矚目，因而

左右了業務主管機關的決策，使得全民運動相關計畫可用資源受到限縮，職工運動的

推展也連帶受到影響。根據教育部體育署之預算案內容， 2020 年至 2022 年「推展全

民運動」一項的預算分別為：2020 年 174,987 (千元)，2021 年 153,356 (千元)，2022 年 

93,607 (千元)；至於「推展競技運動」一項的預算則分別為：2020 年 216,807 (千元)，

2021 年 171,480 (千元)，2022 年 179,981 (千元)(教育部體育署，2020；2021b；2022c)。

由此可知，「推展競技運動」之預算確實高於「推展全民運動」。進一步檢視下，以 

2022 年推展全民運動計畫之細項為例：針對職工運動的獎補助費僅有 15,250 (千元)，

約佔計畫整體經費的六分之一 (教育部體育署，2022c)，更凸顯推展職工運動資源的不

足。 

至於推動方面的問題主要為企業組織對於經費之匡列與價值之認知落差。例如，

吳賢一 (1991) 曾表示，職工運動的推動常因企業之經費不足或設施缺乏而無疾而終。

于天豔、盧月強 (2006) 與洪新來等 (2004) 分別提出，職工運動觀念落後、資源與設施

不足、企業額外負擔及欠缺相關專業人才等為推動過程曾經遭遇之難題。呂崇銘等 

(2010) 亦指出，臺灣之企業員工工作壓力較大，且常受排班問題所影響，以至無暇顧

及參與運動。此外，高小芳 (2016) 也同意運動條件及人力資源之匱乏確實造成職工運

動發展之阻礙。其中，所指運動條件包含場地設施、經費及資訊等資源，而人力部

分，則涵蓋合格的國民體適能指導人員、健全的體育志工培訓制度以及推動組織的建

置等。在資源缺乏及環境限制的情況下，也使得企業員工對於參與運動相關活動興致

缺缺。 

綜合以上，針對職工運動之推動阻礙，包含應由政府單位持續努力改善的民眾運

動參與意識、相關專業人才培養，以及企業可嘗試調整的相關預算編列、場地設施規

劃等。 

四、職工運動的成功要素 

Opatz (1994) 認為企業高階主管的支持是決定職工運動初期能否成功的基本要件，

相關設施及活動內容的規劃則影響後續能否順利推動。高小芳 (2016) 則表示，職工運
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動的推展，應著眼於「教育」，以加強員工正確的運動知識，養成合宜的態度及運動

行為，進而促成主動參與運動的習慣。換言之，職工運動相關計畫或課程，應秉持

「生涯教育」的理念，注重基礎能力的養成並以「生涯運動」作為終極目標。 

此外，陳天賜等 (1999) 建議在規劃職工運動時，應將現實條件納入考量，以利盡

量擴大員工參與的規模。同時進一步就人、事、地、物等方面應有的配合提出其看

法。包含因應員工的需求和興趣，設計普遍獲得認同之活動項目；針對不同工作屬性

的員工，發展相應的運動課程；場地的選擇，須考量到空間的大小及安全無虞；充分

運用現有之設備或器具，以搭配各項活動的特殊性。在顧全客觀的條件使之相互配合

下，發展出合理的職工運動管理架構與推動模式。 

至於實際推動的策略，除了考量員工的需求與興趣，及主管的帶頭參與外 (陳天賜

等，1999；陳昭彥等，2019)，須特別針對未有規律運動習慣之員工，多加留意是否因

工作壓力或職業倦怠所致，並能夠循序漸進地引導其加入，培養出運動參與的興趣，

進而形成規律運動的素養 (黎萬錩、張少熙，2009)。高小芳 (2016) 更進一步提醒，除

了「量」的要求外，職工運動績效需要同時考量「質」的提升。例如除了要求每週運

動次數之外，也要留意運動過程的強度是否足以創造提升身體能力的條件，包含持續

運動時間以及運動負荷量的設定。又如體適能的發展上，應兼顧心肺耐力、身體組

成、柔軟度、肌力及肌耐力的成長，以及提供運動協助方案時，應滿足設施、組織、

友伴、指導等個人需求。黃長發 (1997) 表示，政府制定明確且完善的政策，將可以為

職工運動的發展帶來良好的影響。因此，配合當前之職工運動政策以取得相關資源與

協助，可以有效提升職工運動計畫的推動品質。最後，在維持員工長期維持運動習慣

的要點方面，陳昭彥等 (2019) 則整理出以下七項：(一) 應給予員工足夠的時間彈性進

行活動與休息；(二) 應提供適當的場所以及運動器材；(三) 應安排員工感興趣之活動；

(四) 應嘉獎運動參與表現積極者；(五) 應聘雇優秀人才來規劃並實施相關活動；(六) 應

擴大相關活動之參與對象 (例如員工眷屬與顧客)；(七) 應舉辦教育或諮詢講座來提倡員

工積極參與相關活動。 

綜合以上，職工運動的成功要素在初期大致包含主管的親身帶領、運動空間與設

備器材的完備、符合員工興趣之活動規劃和專業人才的引導與協助等；而在推動的維

持期，則應建立完善的鼓勵制度、擴大參與的族群及持續提升活動的內容與品質等，

以建立企業員工終身運動的觀念。 
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第二節  職工運動法制及政策的發展歷程 

職工運動法治及政策的發展歷程，將分為法制背景的形成、相關政策的規劃及職

工運動計畫的辦理等三個部分加以探討。 

一、法制背景的形成 

有關職工運動發展法制方面，主要包含「國民體育法」及「勞動基準法」兩項法

律條文的修訂。 

(一) 國民體育法新增條文 

立法院於1982 年 11 月 9 日通過「國民體育法」全文修正案，新增第九條：

「全國各機關、團體及企業機構，應加強推動員工之體育活動；員工人數在五百

人以上者，應聘請體育專業人員，辦理員工體育活動之設計與輔導。」該項法條

的修訂主要是為鼓勵企業團體重視員工身心健康並增加國內之運動風氣，然而，

由於條文內容並無明確的罰則或配套措施，使其推動成效不如預期，亦即徒法不

足以自行 (邱建章、許訓瑞，2015)。即便如此，仍然可以從該項法條的修訂中看

出政府及各界對於職工運動發展的開始重視。 

(二) 勞動基準法公布實施 

立法院於1984 年 7 月 19 日三讀通過「勞動基準法」，其中第三十條第一項、

第三十六條及第三十八條分別明訂：「勞工每日正常工作時間不得超過八小時，

每週工作總時數不得超過四十八小時。」、「勞工每七日中至少應有一日之休

息，作為例假。」及「勞工在同一雇主或事業單位，繼續工作滿一定期間者，每

年應依左列規定給予特別休假」等規定，使勞工工作時間、休息、休假之權益得

到基本的保障，令其有更多的時間從事休閒相關活動，並為職工運動政策後續的

推展，提供了一個有利的條件。 

二、相關政策的規劃 

有關職工運動的推行，屬於全民運動發展之政策範疇，中央主管機關陸續規劃辦

理了「陽光健身計畫」、「運動人口倍增計畫」、「打造運動島計畫」及「運動 i臺灣

計畫」等。在前述所提及的法制基礎之下，這些計畫進一步使臺灣的職工運動有較為

具體的規劃內容。 
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(一) 陽光健身計畫 

1998 年 9 月 7 日「行政院體育委員會八十八年度陽光健身計畫系列活動經費

補助原則」核定，鼓勵各有關機關、學校、團體、企業機構共同提倡國民動態休

閒活動，養成國民規律運動習慣，提昇生活品質。 

(二) 運動人口倍增計畫 

前行政院體育委員會於 2002 年 1 月 1 日起實施「運動人口倍增計畫」，提倡

國民運動風氣，倍增運動參與人口，落實運動融入生活，提昇國民生命品質之目

的 (行政院研究發展考核委員會，2007)。行政院研究發展考核委員會 (2007) 所完

成之「96年度由院管制『運動人口倍增計畫』查證報告」中指出，此項計畫之預

期效益中，與職工運動之推展有關者，包含「提升國民運動風氣，創造多元化運

動環境及機會，養成規律運動習慣」及「妥善規劃並安排職能分工，透過垂直、

水平整合與民間社團、企業、社區及各縣市政府合作，共同整合國家社會資源」

等兩項。此外，尚待改進事項中，提及此項計畫在企業參與運動推廣，建立員工

規律運動習慣方面，仍有進步的空間。並進一步建議未來在推動全民運動上，積

極與企業整合及運用資源。 

(三) 打造運動島計畫 

前行政院體育委員會於 2010 年 1 月 7 日起推動「打造運動島計畫」，其目的

在於促使潛在性運動人口成為自發性運動人口、個別型運動人口成為團體型運動

人口，並為不同特質民眾，提供多元化、生活化、專屬化的運動指導與服務。在

此項計畫的總目標中，設定成立 1500 個職工運動社團，以及辦理 400 梯次之職工

運動瘦身活動。另外，在所規劃的運動健身激勵專案中，提及製頒運動健身獎

章、培訓體能檢測人員、成立國民體能檢測站、完成體能檢測常模、辦理各項運

動指導班等推動事項，其對象中特別將農林漁牧產業之從業人員納入 (行政院研究

發展考核委員會，2011)。 

(四) 運動 i臺灣計畫 

教育部體育署自 2016 年 1 月 1 日起實施「運動 i臺灣計畫」，其願景在於「自

發、樂活、愛運動」，其中「自發」為強化國人自發性、自主性的規律運動習

慣；「樂活」為讓運動結合生活及文化，發展地方性的特色運動；「愛運動」為

培養國人運動興趣，使國人從為個人健康而運動，提升為愛好運動而運動。在
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「『運動 i臺灣』105至110年全民運動推展中程計畫」之問題背景分析中，指出應

針對職工族群之特殊需求，藉由給予適當地促進及輔導措施，引導員工融合運動

與生活，以養成規律運動習慣。另有關通路結合的作法上，強調須結合包含職工

等不同領域的既有通路，藉以觸及更廣大的目標族群。此外，有關運動文化扎根

專案之辦理，採用漸進式推動全國性職工體育運動團體，整合為全民運動推展競

爭型計畫。整體預期的成效，設定為在六年內提升 2% 之婦女及職工規律運動人口

(教育部體育署，2015)。 

三、職工運動計畫的辦理 

前述四項計畫的主要目的為增加規律運動之人口數，然相關調查結果顯示，各種

群體當中以上班族群之運動習慣具較大的成長空間。因此，為強化此一族群參與休閒

運動之風氣，體育署著手規劃了「運動企業認證實施計畫」及「推動企業聘用運動指

導員計畫」等施政方案。 

(一) 運動企業認證實施計畫 

此項計畫推動之背景在於教育部體育署 (2022a) 考量企業將職工運動作為員工

福利措施，得以激勵士氣、提升形象及增加競爭優勢。其具體目的包含「鼓勵企

業積極推動建立員工規律運動習慣，實現關懷員工之企業社會責任」、「協同企

業力量支持運動產業之發展」及「彰顯企業之健康人力資源與品牌價值」等三

項。自 2016 年起，此項計畫即由遠見天下文化出版股份有限公司承辦至今。 

申請認證之企業須提供量化及質性資料做為評分之依據。其中，量化資料包

含「核心價值」 (例如：企業章程與政策規定、管理機制) 及「內部員工運動促

進」 (例如：內部辦理方案內容、辦理成果追蹤) 兩項評量指標；質性資料則分為

「員工內部參與」 (例如：員工與眷屬參與程度、領導者帶領)、「永續性」 (例

如：長期、專業)、「創意性」 (例如：原創性、創新性) 及「其他運動相關」 (例

如：相關運動推廣、跨界或同業運動相關合作) 等四項指標。運動企業認證標章每

次有效期限為三年，獲得授證之企業，2016 年為 50 家，2017 年為 61 家，2018 年

為 79 家，2019 年為 94 家，2020 年為 111 家，2021 年因疫情因素減少為 70 家 (教

育部體育署，2022a)。 
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(二) 推動企業聘用運動指導員計畫 

教育部體育署 (2022b) 為了輔導退役運動選手就業，並鼓勵企業聘用體育運動

相關背景專業人員，以活化企業人才資源，同時推廣職工運動，於 2018 年起委託

中華民國全國中小企業總會辦理「企業聘用運動指導員補助方案實施計畫」。期

望透過這項計畫協助企業員工養成規律運動習慣，打造具有健康、活力的職場環

境。在申請資格上，企業須於該年度聘用符合「運動指導員」條件之對象為正式

員工。每聘用 1 名運動指導員，可申請辦理員工運動活動經費最高新臺幣 30 萬

元，最高得申請新臺幣 90 萬元之補助款。 

補助款項得用於企業自辦運動活動 (例如：企業運動會、登山、健行等) 或參

與非自辦之運動活動 (例如：觀賞職業運動及其他運動賽事或參加鐵人三項、路跑

活動及各單項運動比賽等) (教育部體育署，2022b)。截至民國110年為止，合計已

有281家企業參與本項計畫，共聘任419名運動指導員為正式員工，同時已經辦理

1300項以上之職工運動休閒活動，並累積34萬之參與人次 (今周刊，2021)。 

有別於「陽光健身計畫」、「運動人口倍增計畫」、「打造運動島計畫」及「運

動 i臺灣計畫」等推展全民運動之綜合型政策，「推動職工運動」僅為上述大型計畫中

的部分內容；「運動企業認證實施計畫」及「推動企業聘用運動指導員計畫」兩項計

畫更聚焦於職工運動的範疇，不僅能使相關目標的落實情形以具體的數據加以檢視，

在企業實際的推動效益方面也有較為顯著的成果。其中，不論是運動空間的擴增、設

備器材的完備、競賽活動的參與及相關制度之規劃等方面，都在近幾年有明顯的改善 

(聶喬齡、蔡志浩、黃耀宗，2017)。至於該施政成果幕後的最大功臣，則當屬「運動企

業認證實施計畫」及「推動企業聘用運動指導員計畫」最具貢獻。 

第三節  企業推展職工運動的類型與實例 

本節將就現有企業推展職工運動的主要類型並舉例說明企業推動之實際情形。 

一、職工運動的類型 

從法律的角度來歸納職工運動的類型，可就與其概念相同的「員工體育休閒活

動」加以檢視。員工體育休閒活動一詞最早出現於 1998 年 10 月 2 日修正的國民體育法

當中，並可由 2018 年 4 月 9 日修正的「機關機構學校法人及團體推展員工體育休閒活



 13 

動獎勵辦法」第三條之內容來了解其主要概念及範圍。欲成為該辦法所予以獎勵之對

象，須達成以下要件之一：「成立運動團隊，且定期舉辦活動」、「舉辦員工運動會

或體育休閒活動」、「配合體育政策，經常響應參加政府或民間舉辦之體育研習或活

動」、「辦理或鼓勵員工參加體適能檢測」、「提供員工體育休閒活動空間、設備或

器材」、「採取其他方式推展員工體育休閒活動」。藉由以上幾款之規定，並參酌現

行企業之實際作法，可將職工運動的類型大致分為場地設施建置、員工社團組建、運

動代表隊組訓、企業休閒活動舉辦及組織文化推廣等五個面向。 

(一) 場地設施建置方面 

企業在工作環境當中規劃可從事運動之區域，並購置相關運動器材，常見的

項目包含跑步機、飛輪、阻力訓練器材、瑜珈教室、有氧舞蹈教室等。囿於經費

或可運用空間不足者，亦有企業改透過與坊間之運動場館合作，使員工擁有特約

之運動空間或特定時段之使用權，供員工於閒暇之時前往使用。 

(二) 員工社團組建方面 

企業配合員工之運動興趣，協助成立符合眾人期待的體育性社團，並給予場

地租賃、設備添購及教練師資聘用等部分之金錢補助。同時，定期追蹤社團運行

之成效，在社團運作出現問題時，輔導其社員排除所遭遇之困難，確保社團之長

期經營。舉例來說，正隆股份有限公司成立了多個項目的運動類社團，其佔比達

總社團的八成，並有兩成的員工參與率，獲頒 2019 年教育部體育署之「運動企業

認證」 (正隆股份有限公司，2019)。 

(三) 運動代表隊組訓方面 

作為運動社團興趣培養之延伸，協助有意願且具天份、有能力之社員組成企

業之運動代表隊，對外參與比賽。同時，給予球衣製作、比賽報名、參賽交通等

部分之金錢補助。另外，亦有如台電公司的企業為輔導退役運動員就業，招聘各

項目之優秀運動選手成為員工，以延續運動員之競技生涯並兼顧其專業職能之培

養，使其退役後的生活能得到保障 (台灣電力股份有限公司，2017)。以此種方式

組成之企業運動代表隊，除了促進員工運動風氣之外，還多具備了善盡企業社會

責任的意義，值得各界給予鼓勵與支持。 
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(四) 企業休閒活動舉辦方面 

企業舉辦單項運動競賽或綜合型運動賽會，對內組建及對外邀請隊伍來參加

比賽。藉此，不僅可以展現員工運動社團及代表隊平時累積的經營、訓練成果，

還能增進不同企業之間的交流互動。以台塑企業運動會為例，其自1968年便開始

定期舉辦，現已具有十足的規模，對於國內企業運動推展有著廣大的影響力 (台塑

企業，2022)。除了比賽的形式之外，企業亦有舉辦登山、郊遊等員工旅遊性質休

閒活動的選項，進而增加員工間凝聚向心力的機會。 

(五) 組織文化推廣方面 

企業營造出友善運動的環境，從上到下開始做起，在制度內及制度外以各種

形式鼓勵員工多加參與體育活動，形塑陽光、有活力的職場文化。以晨禎營造股

股份有限公司為例，其推行五年一期的「晨禎五鐵」，並以補助費用及完賽獎金

鼓勵員工積極參與，成功培養了員工的運動習慣，塑造了健康的企業運動文化 (聶

喬齡等，2017)。 

二、企業推展職工運動實例 

以下將敘述台塑企業及康軒文教集團於職工運動推展方面所實施的具體內容。 

(一) 台塑企業 

台塑企業為配合政府倡導之全民運動理念，並傳承創辦者注重運動的精神，

自 1968 年起與明志科技大學合作，定期在其校區舉辦「台塑企業運動會」，並廣

邀海內外之員工及其他企業組織前來參與，進而凝聚企業員工向心力及擴增人際

網絡。其中，所舉辦之競賽項目包含：田徑、游泳、籃球、排球、桌球、羽球、

網球、躲避球、拔河及趣味競賽等，並且會為優勝者頒發獎牌及獎金。除此之

外，比賽當日亦會同時舉辦園遊會及文藝作品展覽等，以吸引更多群眾前來共襄

盛舉 (台塑企業，2020；台塑企業總管理處，2018)。 

(二) 康軒文教集團 

康軒文教集團 (以下簡稱康軒) 早在 1994 年建造企業總部時，便將保齡球館、

撞球室、桌球室、室內運動場、頂樓網球場及游泳池納入設計當中。這些額外支

出在當時對企業而言無疑是一項龐大的負擔，可在主管本身對於運動推展的堅持

下，每項空間都以高規格且人性化的設計建造完畢，顯見企業對於推行職工運動

的決心。硬體設備建置完成後，康軒在促進員工參與運動方面，亦訂定了獨特的
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「運動學分管理辦法」，強調員工每年至少須取得 5 個「運動學分」的最低標

準。如此積極而帶剛性的制度，使的職工運動昇華為員工福利以外，一項深入企

業文化的重要理念，並改變了所有組織內員工的工作及生活模式。此外，康軒為

了讓企業內的運動社團呈現自主、適性且多元化之發展，採取補助及獎勵的方式

使其有效率地運作，也因此成功帶動運動風氣，並實踐了運動生活化的核心價值 

(邱建章、許訓瑞，2015)。 

第四節  本章總結 

本節根據上述之文獻回顧與探討，將進一步綜整職工運動的意涵、效益、阻礙與

成功要素；職工運動法制及政策的發展歷程；企業推展職工運動的類型與實例等三個

節次之重點內容，並作為研究架構設計及訪談大綱編擬之依據。 

一、職工運動的意涵、效益、阻礙與成功要素 

職工運動的意涵為企業團體經由相關制度規劃、硬體設施建置等方式，鼓勵員工

從事各類型運動及身體活動，以促進身心健康、員工和諧，並使工作效率得以提升的

策略與措施。根據過往文獻的整理，具體效益包含許多層面，而其中最常被提及的內

容包含改善員工身心健康、促進人際關係及提升整體工作績效等，每項皆是建立企業

競爭力的重要條件。而在推動阻礙方面，分為應由政府單位持續努力改善的民眾運動

參與意識、相關專業人才培養，以及企業可嘗試調整的相關預算編列、場地設施規劃

兩個主要部分。最後在成功要素方面，推動初期大致包含主管的親身帶領、運動空間

與設備器材的完備、符合員工興趣之活動規劃和專業人才的引導與協助等；而在推動

的維持期，則應建立完善的鼓勵制度、擴大參與的族群及持續提升活動的內容與品質

等，以建立企業員工終身運動的觀念。 

二、職工運動法制及政策的發展歷程 

關於職工運動發展法制方面，主要包含「國民體育法」及「勞動基準法」兩項法

律條文的修訂。藉由檢視修法的過程與內容，可以看出政府對於勞工權益的逐漸重

視，以及邁向職工運動推展道路的意圖。而在相關政策的規劃方面，「陽光健身計

畫」、「運動人口倍增計畫」、「打造運動島計畫」及「運動 i臺灣計畫」等則顯示政

府在職工運動推展道路的前行目標。最後在職工運動計畫辦理方面，「運動企業認證
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實施計畫」及「推動企業聘用運動指導員計畫」等施政方案則是政府推展職工運動的

具體作為。 

三、企業推展職工運動的類型與實例 

藉由分析「機關機構學校法人及團體推展員工體育休閒活動獎勵辦法」第三條之

內容，並參酌現行企業之實際作法，可將職工運動的類型大致分為場地設施建置、員

工社團組建、運動代表隊組訓、企業休閒活動舉辦及組織文化推廣等五個面向。同

時，透過觀察台塑企業以及康軒文教集團的成功案例，可以讓後續欲推行職工運動之

企業組織，作為一項十分具有參考價值的範例。 

經由以上整理並回顧本研究之目的，在探究「企業推行職工運動之動機」部分

時，可就激勵員工與吸引人才等角度出發  (洪毓美等，2015；張秋蘭、林淑真，

2007)，並納入配合政府政策方面的考量 (黃長發，1997)；「企業推行職工運動之形

式」部分，可參酌「機關機構學校法人及團體推展員工體育休閒活動獎勵辦法」第三

條，從場地設施建置、運動制度規劃 (包含成立運動社團及運動代表隊等)、運動相關

活動舉辦等方面進行歸類；「企業推行職工運動之阻礙」部分，或有經費預算不足的

限制 (吳賢一，1991；高小芳，2016)、場地空間缺乏的困難 (于天豔、盧月強，2006；

洪新來等，2004)，及員工參與率方面的挑戰 (呂崇銘等，2010)；「企業推行職工運動

之效益」部分，可期獲得改善身心健康、促進人際關係及提升工作績效等好處 (李城

忠、楊詠蓁，2011；陳天賜，1999)；最後在「企業推行職工運動之展望」部分，則應

關注企業未來在運動相關計畫方面的規劃內容及政策方面所能如何給予支持 (陳昭彥

等，2019；黎萬錩、張少熙，2009)。有鑑於此，本研究之研究架構設計及訪談大綱編

擬將以上述探討內容作為根據，並於下一章「研究方法」中加以說明。 
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第參章  研究方法 

本章將依據前述之研究背景、研究目的以及文獻探討之內容，提出研究架構，接

續擬定研究流程，並說明研究對象選取、研究工具與資料處理方法。本章共分為六

節，第一節為研究架構；第二節為研究流程；第三節為研究對象；第四節為研究工

具；第五節為實施過程；第六節為資料處理，茲分述如下。 

第一節  研究架構 

本研究將探討的主軸包含：企業推行職工運動之動機、企業之推動形式和過程中

遭遇之困難、職工運動對企業帶來之效益或影響、企業對於未來持續推展相關計畫之

意願及展望。根據本研究之目的及文獻探討的結果，有關「動機」方面包含激勵員

工、吸引人才、政策來源等；「採取形式」上包括設施建置、制度規劃、活動舉辦

等；「遭遇困難」方面分為經費拮据、環境限制、員工意願等；「效益或影響」分為

改善健康、促進關係、提升績效等；「未來展望」則針對續辦意願、發展目標、政策

期待等，分別進行檢視。研究架構如圖 3-1 所示。 
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企業推行	

職工運動	

推行動機	

激勵員工	

吸引人才	

政策來源	

未來展望	

續辦意願	

發展目標	

政策期待	

效益或影響	

改善健康	

促進關係	

提升績效	

遭遇困難	

經費拮据	

環境限制	

員工意願	

採取形式	

設施建置	

制度規劃	

活動舉辦	

圖 3-1	研究架構圖	
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第二節  研究流程 

本研究將採用質性研究，於瞭解政府推行全民運動相關政策，以及現行職工運動

推展情形後，擬定研究主題與範圍，並進行相關文獻資料之彙整，以確立研究架構。

接著，根據文獻探討之結果及研究目的編擬訪談大綱，在確認受訪企業及訪談人選

後，實施半結構式深度訪談。然後，將訪談結果謄寫成逐字稿進行編碼分析，以呈現

研究結果。最後，再提出研究之建議。研究流程如圖 3-2 所示： 

圖 3-2 研究流程圖 

擬定研究主題 

彙整相關文獻 

編擬訪談大綱 

確認受訪對象 

實施訪談 

謄寫逐字稿 

進行編碼分析 

呈現研究結果 

提出結論與建議 

安排訪談時間 

確認訪談細節 

逐字稿內容確認 

三角交叉檢定 

進行分析與討論 

職工運動法制及政策的發展歷程 

職工運動的意涵、效益、阻礙與成功要素 

企業推展職工運動的類型與實例 
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第三節  研究參與者 

根據本研究之目的，研究結果除了作為其他企業推行職工運動的參考外，使之成

為政府單位在修訂相關政策時的依據，亦是重要主軸之一。因此，為彰顯本研究對於

政策修訂方面的參考價值，研究參與者將以參與教育部體育署 110 年 「企業聘用運動

指導員計畫」聘用 1 名以上符合運動指導員資格員工，且同時獲頒「運動企業認證」

並仍在認證效期內之企業為第一階段的篩選條件，最後共有13家企業符合調查範圍。

接著，研究者以所聘用之員工數作為企業規模大小的分類依據，將符合前項資格之企

業區分為員工數未滿 100 人之小型企業、員工數為 100 人至 499 人的中型企業及員工數 

500 人以上的大型企業，其中屬於小型企業者共有 4 家；屬於中型企業者共有 6 家；屬

於大型企業者共有 3 家。最後，研究者向企業發送訪談邀約，根據其受訪意願並盡可

能維持行業別多元性，選出 4 家企業之相關業務負責主管或承辦人員，實施半結構式

深入訪談。參與研究之 4 家企業中，屬於小型企業者為 1 家；屬於中型企業者為 2 家；

屬於大型企業者為 1 家，大致與調查範圍之企業規模分佈比例相符。訪談對象如下表 

3-1 所示。 

表 3-1 
訪談對象一覽表 

受訪者	 職稱	 行業別	 企業規模	所在縣市	

受訪者 A1 總管理處	經理	
製造業	 中	 臺北市	

受訪者 A2 人力資源部	資深人力專員	

受訪者 B 計畫專案負責人	 批發及零售業	 小	 新北市	

受訪者 C 管理部	高級專員	 金融及保險業	 大	 臺北市	

受訪者 D 執行長室	副理	 醫療保健及社會工作服務業	 中	 臺北市	

註：「受訪者 A1」與「受訪者 A2」係指同一企業之不同受訪者。 
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第四節  研究工具 

一、訪談大綱 

本研究訪談大綱 (見附錄一) 之擬定，係根據研究所設定之目的以及文獻探討之結

果，將其分為「企業推行職工運動之動機」、「企業之推動形式」、「過程中遭遇之

困難」、「職工運動對企業帶來之效益或影響」、「企業對於未來持續推展相關計畫

之意願及展望」等五個主要探討面向。各個面向所包含的構面都盡可能反應過往文獻

曾提及之內容。例如，有關職工運動推行動機方面，參考洪毓美等 (2015)、張秋蘭、

林淑真 (2007)、黃長發 (1997) 之觀點；推動之形式方面，參酌「機關機構學校法人及

團體推展員工體育休閒活動獎勵辦法」第三條之內容；遭遇的困難方面，歸納吳賢一 

(1991)、于天豔與盧月強 (2006)、呂崇銘等 (2010) 之看法；對企業帶來之效益或影響方

面，納入李城忠與楊詠蓁 (2011)、陳天賜 (1999) 之論述；以及職工運動之未來展望，

則依據陳昭彥等 (2019)、黎萬錩、張少熙 (2009) 之建議等。因此，本研究所使用之訪

談大綱，應已具備相當之表面效度 (face validity) 及內容效度 (content validity)。 

二、其他裝置 

本研究因有於訪談現場錄音之需求，已在事先徵求受訪者同意後，同時使用筆記

型電腦及智慧型手機進行錄音。 

第五節  實施過程 

本研究於 2022 年 11 月進行訪談。首先，在訪談前一個月透過電話或電子郵件聯

繫同意接受訪問之企業，並確認其受訪者之基本資料及聯繫方式，進而安排訪談日

期、時間及地點。接著，在訪談前兩週以電子郵件將訪談大綱寄送給受訪者。再來，

於訪談前兩日再次確認訪談當日之細節。每場訪談開始前，研究者會以口頭方式提醒

受訪者訪談過程將全程進行錄音，並且錄音內容僅供學術研究之用。同時，亦會告知

受訪者其具備之權利，包含隨時暫停或終止訪談等，以及在訪談後能對逐字稿之內容

進行確認、修改或刪除的動作。每場訪談時間為 30-60 分鐘，並以錄音方式記錄訪談過

程，以利每場訪談結束後即時謄寫逐字稿。待訪談逐字稿謄寫完畢後，再以電子郵件

將其寄送給受訪者進行檢查。經訪談者檢視逐字稿確認內容無誤後，始完成該次訪談

作業。 
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第六節  資料處理 

一、謄寫逐字稿 

研究者在每場訪談結束後，儘速將該場訪談之錄音檔謄寫為逐字稿，如遇聲音品

質不良時，將進一步比對訪談過程使用之不同錄音裝置所記錄的內容。 

二、資料信實度確認 

根據 Bowen (2008) 的觀點，質性研究以可信度、可遷移性、可靠性及可證實性，

作為驗證資料品質的主要指標。本研究將採取受訪者確認逐字稿及三角交叉檢定 (trian-

gulation) 兩種方式，以確認取得資料之信實度。 

(一) 受訪者確認逐字稿 

待研究者將逐字稿謄寫完畢後，儘速透過電子郵件或傳真將檔案資料回傳給

受訪者進行確認；受訪者如有修改之意見，將以修正後之內容為分析之依據。 

(二) 三角交叉檢定 

三角交叉檢定指的是以多種不同形式的資料收集方法，以檢驗資料來源、蒐

集方式、時間及學理架構等之效度。通常分為資料來源三角檢定及研究者三角檢

定兩種 (Patton, 1987)。本研究將以受訪者的回應內容，與現有文獻資料、媒體報

導、受訪企業網站及體育署網站之資訊進行交叉比對。 

三、資料編碼與分析 

編碼為質性資料分析最關鍵的技術，質性研究資料編碼是以系統性的分類方式歸

納研究資料，根據各項主題分析並釐清其概念 (郭紅，2007；潘淑滿，2003)。本研究

將採用 Miller 與 Crabtree (1999) 建議之「模板式 (template analysis style)」半預建式編碼

的方式進行訪談逐字稿的分析，主要的分類系統將參考編擬訪談大綱時所依據的問題

主軸。另外，若訪談之結果不在原先所預設之編碼架構中，研究者將參酌紮根理論 

(grounded theory) 所提出之開放性編碼 (open coding)、主軸編碼 (axial coding)、選擇性

編碼 (selective coding) 的分析層次 (王守玉，2012)，進行資料之處理。 



 23 

本研究之半結構式訪談編碼如下表 3-2 所示，部分構面之內容遂根據實際訪談結果

進行調整，包含於「企業推行職工運動之動機與政策消息來源分析」構面中，增加

「強化員工身心健康」、「配合員工興趣」及「其他動機」三項子構面，同時將原有

的「激勵員工」移除，並把「吸引人才」一項併入「其他動機」中進行分析；另外，

於「企業推行職工運動之阻礙分析」構面中，移除了「環境限制」一項。相關內容之

具體調整緣由已於下一章「結果與討論」中加以說明及探討。 

 

表 3-2 
半結構式訪談編碼表 

訪談構面	 內容	

a. 企業推行職工運動之動機與政策消息來源分析 

1. 強化員工身心健康 

2. 配合員工興趣 

3. 其他動機 

4. 政策消息來源 

b. 企業推行職工運動之形式分析 

1. 運動空間規劃	

2. 鼓勵員工參與運動之制度規劃	

3. 辦理或參與運動相關活動及競賽	

c. 企業推行職工運動之阻礙分析	
1. 員工參與率不高	

2. 經費預算限制	

d. 企業推行職工運動之效益分析	

1. 改善員工身心健康	

2. 增進交流與改善關係	

3. 促進工作績效	

e. 企業推行職工運動之未來展望	

1. 相關計畫續辦意願	

2. 階段性目標設定	

3. 政策方面之評價與建議	
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本研究將以表 3-2 之半結構式訪談編碼表進行資料處理與分析，並列舉以一項範例

進行說明。 

範例一： 

我們辦公室原本就設計成是可以隨時移動，有點類似行動辦公室的概念，所以我

們會議室的桌子是可以拼接跟分開的。我們那時候做的，我覺得一個很明顯就是

我們把會議室的桌子，就是在中午的時候跟傍晚的時候，我們就是瞬間挪開，然

後就變成一間可以運動的教室 (D-b-1)。 

 

在範例一中「我們辦公室原本就設計成是可以隨時移動，有點類似行動辦公室的

概念，所以我們會議室的桌子是可以拼接跟分開的。我們那時候做的，我覺得一個很

明顯就是我們把會議室的桌子，就是在中午的時候跟傍晚的時候，我們就是瞬間挪

開，然後就變成一間可以運動的教室。」為受訪者 D 訪談逐字稿之部分內容，參照表 

3-2 之半結構式訪談編碼表後，歸納至「b. 企業推行職工運動之形式分析」中的「1. 運

動空間規劃」，因此其編碼為「D-b-1」。 
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第肆章  結果與討論 

本章將依據研究之目的，針對經由半結構式深度訪談所蒐集之資料作整理與分

析，並根據文獻探討之內容進行討論。本章共分為五節，第一節為企業推行職工運動

之動機與政策消息來源分析；第二節為企業推行職工運動之形式分析；第三節為企業

推行職工運動之阻礙分析；第四節為企業推行職工運動之效益分析；第五節為企業推

行職工運動之未來展望，茲分述如下。 

第一節  企業推行職工運動之動機與政策消息來源分析 

本節將整理受訪企業之職工運動推動動機，將訪談資料進行編碼與歸類，並從強

化員工身心健康、配合員工興趣、其他動機及政策消息來源等四個部分加以探討。 

一、強化員工身心健康 

企業推動職工運動的動機當中，改善員工健康是最直觀也最重要的考量因素之

一。受訪者 A2 表示，該企業是以職場健康照護的角度出發，並藉由職安署的四大計畫 

(人因性危害預防計畫、異常工作負荷促發疾病預防計畫、執行職務遭受不法侵害預防

計畫、母性健康保護計畫) 去向下延伸，搭配公司的健康促進活動協助同仁進行體位管

理。同時，受訪者 A1 亦補充，藉由與職醫護專業人員的合作，從員工身體健康檢查數

據中評估風險程度，以更精準、有效地規劃相關的健促活動。另一方面，受訪者 C 則

提出，該企業希望透過運動競賽的辦理以及運動性社團的成立，鼓勵員工於下班後參

與運動，使其在工作及生活間取得平衡。如此一來，不僅能培養員工個人興趣，同時

還可以鍛鍊身體並強化身心健康，進而增加工作效率。 

我們一開始是從職場健康照護做起的，就是你知道職安署有那個四大計畫，我們

是用那個四大計畫去做往下延伸的。然後一開始是希望幫同仁促進健康，然後做

良好的體位管理 (A2-a-1)。 

 

我們就先從我們員工的健檢報告，因為我們不能看，但是那個職護可以看嘛～所

以他現在就幫我們看出我們公司的高中低風險，然後我們就一起討論說，因為你

雖然有數據，但是公司一定要做一些行動來去調整，所以剛剛才會說我們是一開

始，是想說藉由這樣子我們來做員工的體位管理，讓他們知道說，自己目前的健
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康狀態，然後搭配公司的健促活動 (A1-a-1)。 

 

其實，職工運動就是從加入 OOO以來，我們就一直有在辦一些員工的身心靈健康

的照顧，或是一些…像一開始是我記得有減重比賽、減脂比賽這種，就是鼓勵大

家去透過下班後的運動，來達成可能工作跟生活之間的一些平衡，到後來開始，

我們就是有成立一些球類的社團，那其實就是為了說，希望員工可以培養他們的

個人興趣，或是可以順便鍛鍊身體跟強化身心，就利用公司的資源來達成這些很

雙贏的目的。因為有健康的身體，他工作起來可能會比較有效率 (C-a-1)。 

 

改善健康作為參與運動最常被提及的效益之一，在企業方面自然也會將其視為推

動職工運動的重要理由。訪談之結果亦呼應了陳昭彥等 (2019) 的論述，臺灣企業對於

職工運動這項投資的期待與北美企業大致相同，皆包含了提升員工之身體健康水準以

及釋放工作壓力等概念。同時，何健章、劉佳鎮與曾慶裕 (2018) 指出，隨著法規與政

策的制定，顯見政府對於職工運動議題的逐漸重視，而企業也應順應趨勢，發展運動

相關計畫以促進員工身體健康。另外，研究者在訪談的過程中發現，即使部分企業在

說明推行職工運動之動機時並無特別提及改善健康方面的考量，但在後續的訪談過程

中無一例外地強調了運動對員工健康方面的益處。因此，研究者認為或許因為運動與

提升健康的高度相關已深植在企業受訪者的想法中，反而沒有在描述動機時，特別提

及此一方面的考量；又或因企業在闡述動機時傾向針對最主要的項目做說明，而健康

效益可能並非首要等。但不論如何，本研究仍顯示改善員工健康為企業推行職工運動

最主要的動機之一，且其實際產生的效益是所有受訪企業有目共睹的。 

二、配合員工興趣 

順應員工本身的興趣或生活習慣，發展出相應的員工福利計畫，亦是企業推行職

工運動的重要動機。受訪者 B 表示，該企業多數員工皆是運動之愛好者，參與運動對

其而言是放鬆的方式；另外，受訪者 D 則指出，該企業辦理職工運動的初衷，來自於

員工福利規劃者聽聞高階主管與員工皆於各自的運動領域有所表現，因而決定將福利

計畫與運動方面做連結，使之成為重要發展項目。 

這樣的想法就是因為我們都是喜歡運動，運動對我們來講是一個放鬆的方式 (B-a-

2)。 
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我們一開始其實開的初衷只是想說，好像都聽到大家在各自的運動領域都表現很

不錯，有一些高階主管常常說，我去什麼路跑賽，拿了一個全馬、拿了一個半

馬，然後桌球什麼業餘賽拿一個亞軍，所以我們才會欸既然高階主管也都有在運

動，是不是可以結合，我們一開始其實動機很單純 (D-a-2)。 

 

迎合多數人喜好的計畫往往有助於順利推動，部分企業在推行職工運動時亦是秉

持同樣的想法出發，配合員工及主管的個人運動興趣，發展符合眾人期待的福利政

策。陳天賜等 (1999) 在研究中指出，為使企業在推行職工運動的過程中盡可能擴大參

與的員工人數，規劃時應多方考量現實因素，而順應員工的意願與喜好安排體育活動

便是其中的重要項目之一。另外，黃長發 (1997) 也表示，根據員工的需求與興趣合理

地規劃運動的場地與設備，是企業發展職工運動應遵從的基本原則。由此可見，管理

者將員工既有的運動興趣視作主要的推動動機，背後的考量應包含了能在初期引起較

多員工的關注，產生較強的驅動力；同時，興趣導向的活動規劃，也更容易兼顧長遠

發展所需的持久力。 

三、其他動機 

企業推行職工運動的動機有時亦存在個別考量。受訪者 B 表示，運動為該企業之

重要形象，展現以身作則的精神給顧客能增加推銷商品時的說服力，因此員工的親身

參與具有重大的意義。另一方面，受訪者 C 將運動視為得以協助企業招募人才的員工

福利，並表示免費的運動課程與社團活動能吸引志同道合的夥伴加入。同時，受訪者

D也在效益方面提及了推行運動計畫確實有助於吸引年輕人才。 

其實很簡單，因為我們就是運動企業，我們希望營造給顧客的形象，就是我們每

個員工都真的會運動、真的愛運動、真的有辦法分享運動這件事情，那當然我們

就會希望我們的全體員工都能夠參與運動這件事情…所以其實最主要，我們推動

運動就是這樣子，希望營造給客人，營造給我們自己一個愛運動的環境，可以分

享的運動環境 (B-a-3)。 

 

有沒有覺得說這樣是可以去吸引到更多的人才，有這樣子的想法嗎？(訪者提問) 

有啊，這其實應該是一塊員工的福利啦！就是我們有辦很多社團嘛，那也有一些

運動課程，員工大部份是免費的，其實還滿吸引人的 (C-a-3)。 
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我在校園裡面或者是一般的招募裡面，要吸引年輕人其實不是太容易，尤其是我

們過往的形象大概都是我們公司出去，你都會覺得看起來有點年紀。…，那這一

塊確實在推了職工運動之後，那個效益比較明顯。...，我們真的是在招募過程裡面

有同學直接就說，我不是在 104、我不是在 1111這種平臺看到你們，我是在運動

企業認證的時候聽到你們的名子。…，但確實是因為推了這些之後，學生比較認

識我們，這件事情還蠻明顯的 (D-a-3)。 

 

本研究發現，企業在職工運動的推動動機方面，除了前段所述之改善健康及配合

興趣之外，亦有其他不同的理由。雖然受訪企業並未提及原先研究架構中有關「激勵

員工」的意圖，推測與其在剛開始推行職工運動時的動機較為單純有關，激勵員工或

許並非其主要之預期效益。然而，整體而言企業仍呈現出多元化的考量路線。舉例來

說，其中一家受訪企業所提及的營造形象，乃是透過職工運動創造出健康、活力的企

業文化，如此一來不僅能在廣告宣傳方面吸引目光，更是能藉由舉辦或參加比賽來增

加企業知名度及維持優良之公共關係 (邱建章、許訓瑞，2015；陳天賜等，1999)。另

外，有受訪企業表示透過職工運動能吸引到更多人才，此結果呼應了 Joe 與 Steve 

(2000) 的觀點，員工福利對於組織在吸引與留任人才方面具有關鍵性的作用。且不僅

如此，亦有不同企業在受訪過程中提到了類似的效益。從該企業的訪談內容可以發

現，其同時應證了將改造企業形象及吸引優秀人才作為推動動機的可預期成效。綜上

所述，研究者觀察到即使企業的出發點有所不同，而推行職工運動卻成為各自邁向目

標的共通途徑，可見這項投資具有十分多元的價值性。 

企業推行職工

運動之動機	

強化員工	

身心健康	

配合員工興趣	

其他動機	

建立企業形象	

吸引優秀人才	

圖 4-1 企業推行職工運動之動機示意圖 



 29 

四、政策消息來源 

在運動相關政策的消息接收來源方面，多數企業的受訪者表示，平常就有在關注

政府的相關消息，其來源包含同業之官網介紹、新聞媒體報導、特定員工提供及網路

搜尋引擎等。 

我們會去看同行同業的官網看他們做了什麼。然後這是一開始，可是到後來，我

們就是陸續有獲得一些認證的時候，其實你到了現場會遇到很多跟你有相同目標

的企業想要做這件事情的時候，他們就會互相講說：欸你還有什麼活動可以參

加，還有什麼認證，也可以透過這些認證去認識更多的企業，一步一步都是這樣

子來的。然後再來就是我們自己也會去看一些新聞，因為新聞其實也會報導一下

比如說，體育署他們推了什麼政策，或者是職安署推了什麼，我們平常都會去看 

(A2-a-4)。 

 

有一個辦公室的一個小姐呢，她就是平常在關注這個，那他就把訊息丟給我們這

樣子…包含運動企業認證、運動指導員都是他跟我們說的 (B-a-4)。 

 

我們有位員工，他是從中小企業總會來的，等於他平常會比較知道一些這種政府

補助方面的訊息，那也是透過他。我們才瞭解說，原來有這一項補助管道，我們

可以去寫計畫書來規劃說看我們要怎麼為同仁開設一些，職工運動的課程給大家

使用這樣子 (C-a-4)。 

 

我們其實是因為要推運動才上網去查，然後才出現關鍵字，才知道說原來有這些

活動。…。那也因為我們在推運動的關係才會想說，欸可以看一下政府有沒有什

麼相關的補助是可以補助企業做這塊活動？那我們才找到運動指導員跟運動企業

認證，我們就趕快加入了 (D-a-4)。 

 

從訪談的結果可以得知，企業對於取得政府相關政策的方式不盡相同，但不論是

觀察同業作法、查看新聞媒體、詢問特定員工或搜索網路資料，皆是偏向由企業「主

動」去蒐集資料。雖然企業展現出這樣的積極性可能與後續的推動成功產生關聯，但

也隱約顯現出政府在政策宣導方面的力道仍有進步空間。畢竟現階段企業推行職工運

動的風氣尚稱不上十分普遍	 (高小芳，2016；陳昭彥等，2019)，部分關注政策之主動
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性較低的企業，或許便因而錯失了大好良機。有鑑於此，研究者認為有關單位可以進

一步思考，是否還有其他的主動性宣傳方式，能讓眾多企業對於職工運動相關政策有

更通盤的認識，進而擴大政策的影響力。 

第二節  企業推行職工運動之形式分析 

本節將整理受訪企業所採取之職工運動推動形式，將訪談資料進行編碼與歸類，

並從運動空間規劃、鼓勵員工參與運動之制度規劃和企業辦理或參與運動相關活動及

競賽等三個部分加以探討。 

一、運動空間規劃 

在運動空間規劃方面，多數受訪者表示企業會與外部的廠商合作，以租用場地的

方式滿足員工運動的需求。與此同時，亦有部分企業發展出活用辦公區域來創造運動

空間的方式，搭配趣味性質或是空間需求較小的室內活動內容設計，巧妙開發出企業

專屬的運動模式。另外，亦有企業在運動項目的選擇上，傾向於安排騎自行車或跑步

等戶外活動，從而避免室內運動空間受限的問題。 

因為我們臺北市，礙於我們辦公室空間有限，其實我們都是委外去，就是譬如說

找內湖運動中心去跟他們租場地，或者是去找課程，然後請同仁去上課 (A2-b-1)。 

政策消息來源	

同業官網介紹	

網路搜尋引擎	

特定員工提供	

新聞媒體報導	

圖 4-2 政策消息來源示意圖 
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所以我們是在我們公司自己內部的場地辦，我們就設定了你現在看的辦公區域，

那一天每個區都變成是我們一個奧林匹克的項目，就是射箭啊，然後高爾夫，就

是我們把我們比較有得獎的項目，我們全部都轉換成運動會的方式，在我們可用

的空間內去做進行 (A1-b-1)。 

 

因為我們有場地，然後我們有這個體育運動的活動需求，所以我們就有在樓上設

置了一些器材，所以主要是因為客人的需要，然後我們門店的需要，我們設置了

那些器材。但是員工在那些活動之餘是可以直接去做使用的 (B-b-1)。 

 

我們大多數的運動都會比較偏戶外，所以我們就都會去戶外做使用，就是我們就

譬如說像騎車跑步，我們就會一起去戶外騎乘跑步 (B-b-1)。 

 

其實，我們新大樓現在正在蓋了，那其實都有規劃像健身房跟頂樓好像會設置一

個操場 (C-b-1)。 

 

我們覺得說借用外部的空間也是不錯，就是跟外部…像我們今年臺北場的，配合

聘用運動指導員的那個計劃，就是跟我們公司附近一間健身房合作，我每個禮拜

固定會有兩堂課程在那邊辦理 (C-b-1)。 

 

我們辦公室原本就設計成是可以隨時移動，有點類似行動辦公室的概念，所以我

們會議室的桌子是可以拼接跟分開的。我們那時候做的，我覺得一個很明顯就是

我們把會議室的桌子，就是在中午的時候跟傍晚的時候，我們就是瞬間挪開，然

後就變成一間可以運動的教室 (D-b-1)。 

 

瑜珈教室比較像是專屬就是讓同仁運動的地方，那我們基本上就是把中午的時段

跟晚上時段都留下來，全部是 for員工使用 (D-b-1)。 

 

由於本研究之受訪企業皆位於雙北地區，房價與地價均屬全臺之最，可謂寸土寸

金。因此，企業常為降低成本而盡可能節省非必要之空間，導致辦公場域內可供運動

使用的區域相對不足 (陳昭彥等，2019)。然而，訪談之結果顯示，大部分受訪企業透
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過與周遭運動場館合作的方式，有效地化解運動空間不足的困境。同時，不同企業與

運動場館的跨域結合，也進一步帶動附近之運動產業發展，達成雙贏的目的。另一方

面，企業除了藉由委外的方式解決空間問題，也發揮創意將辦公環境改造成運動場

所。這樣的做法呼應了陳天賜等 (1999) 提出的建議，善用現有的空間及資源，確實能

讓運動變得觸手可及。而對於企業中尚未建立運動習慣的員工來說，在熟悉的工作環

境參與運動也可以降低其踏入陌生運動環境的交通、時間及心理成本，使培養運動興

趣並建立習慣的機會大幅增加。最後，部分企業以發展戶外運動來應對空間不足問題

的方式，雖然可能偶爾會遭遇天氣狀況不佳的阻礙，但對於室內空間有限或辦公環境

較難活用者而言，亦是十分值得參考的範例。 

二、鼓勵員工參與運動之制度規劃 

在鼓勵運動的制度設計方面，多數企業最常見的做法便為支持員工建立運動社

團，讓具有相同運動嗜好的員工能互相交流，並在補助的給予上盡可能符合員工期

待。同時，規劃運動課程亦是部分企業的選擇。透過運動課程，除了讓員工參與身體

活動，也建立了健康知識的傳遞管道，並增加員工工作以外的共同話題。 

平日我們會有社團性的參與，那我們目前 5個社團裡面有 4個社團都是運動類的，

羽球、籃球、活力健康社、交際運動社，都是從事一些比較健康性質的活動 (A1-b-

2)。 

 

我們去把這些健促活動加進去的時候，我們就每年去推行健康活動，那健康活動

裡面就會有你想到的那些東西，就比如說運動課程，然後運動的健康管理課程 

(A2-b-2)。 

 

我們有社團，然後我們可能有籃球社、可能有羽球社、可能有單車社等等的不同

的社團，那些社團可以向福委會申請建立社團，就每一年，我們社團是每年一次

的，就是申請我要繼續或要創辦這個社團 (B-b-2)。 

 

到後來開始，我們就是有成立一些球類的社團，那其實就是為了說，希望員工可

以培養他們的個人興趣，或是可以順便鍛鍊身體跟強化身心 (C-b-2)。 

 

我們今年就是把三十萬都妥善的規劃，就今年從 4月到 9月，然後每個月都有大概 
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10堂課程這樣，給同仁使用 (C-b-2)。 

 

原本我們的社團沒有這麼蓬勃發展，而且都比較偏靜態的，就是很文靜的那種，

對但是因為這樣，所以我們的社團活動開始比較多動態，比方自行車、足球、羽

球之類的，就變得滿明顯的 (D-b-2)。 

 

企業為了促進員工參與運動，往往透過不同的制度鼓勵員工。林坤地 (2014) 指

出，將運動社團等組織化的編制引入企業，有助於長期培養員工之運動興趣及習慣，

是成功推動職工運動的關鍵因素之一。邱建章與許訓瑞 (2015) 也在研究中表示，建立

運動社團為發展企業運動文化的重要基礎，完善的配套措施能使其發揮更大的影響

力，增加員工的參與率與投入程度，進而發揮職工運動的價值。本研究的訪談結果指

出，受訪企業皆有協助成立運動社團，並以球類性質的活動最為常見。由此可以推

斷，球類運動最受企業員工歡迎，且比起健身、游泳或慢跑等個人即可從事的項目，

球類活動更講求團隊合作，也因而能使員工之間互動增加，進一步提升人際關係。因

此，企業在規劃員工福利時，可以考慮將更多資源投入於球類運動社團的發展，藉以

提高參與率及增加效益。 

另一方面，本研究發現開設運動課程也是企業在推行職工運動時常採取的做法之

一。而運動課程與運動社團的不同之處在於，透過課程將更容易打造出適合每個族群

的運動環境。運動社團雖然廣泛受到員工歡迎，但並非所有社團在運動的強度分級都

足夠完整，有時若社團成員的技術水準普遍較高，對於初學者來說便會相對不友善，

進而可能導致想參與運動卻沒有相關經驗的員工望而卻步。反觀運動課程則能有效地

解決此問題，藉由事先調查企業員工的運動經歷，安排適合不同族群的教學內容，能

使每個參與者更有機會進行符合自身需求的運動。「教育」為企業發展職工運動的基

礎，培養員工正確的運動知識、態度與行為才是建立運動習慣的長久之道 (高小芳，

2016)。由此可見，設立運動課程是企業推行職工運動的重要途徑，其與運動社團更具

有相輔相成的作用，企業在規劃相關制度時值得多加參考。 

三、企業辦理或參與運動相關活動及競賽 

在運動相關活動的舉辦或參與方面，受訪者皆表示企業會舉辦運動會性質的大型

活動；另一方面，多數企業亦會組團參與運動比賽，其形式上包含由企業派員參加或
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員工自行組隊參賽等兩種形式。最後，部分企業亦有舉辦類似健康日概念的員工活

動，以促進同仁身心健康與互動交流出發，進行非競賽性質的休閒活動。 

其實這一兩年我們的老闆很可愛，他很喜歡爬山健行，所以我們現在變成說，每

年我們都會去做一個企業集團的健康日，然後我們是利用平日的禮拜五去辦一個

這樣的活動，大家都不用上班，然後就一起去，我們上個禮拜才剛辦完健康日， 

300人 (A2-b-3)。 

 

我們在中秋節的時候，辦了一個 OOO的奧林匹克運動會。然後我們因為那時候戶

外哪裡都不太能去嘛，因為訂了又怕取消，那又怕互相感染。所以我們是在我們

公司自己內部的場地辦，我們就設定了你現在看的辦公區域，那一天每個區都變

成是我們一個奧林匹克的項目，就是射箭啊，然後高爾夫，就是我們把我們比較

有得獎的項目，我們全部都轉換成運動會的方式，在我們可用的空間內去做進行 

(A1-b-3)。 

 

我們一年會有四次左右的整天的 8個小時的會議，那像這種時間比較長的，就半天

或 8小時的這種會議，我們會有一半的時間是開會，一半的時間讓我們去運動。然

後這個就是會包含在我們的會議裡，整個 4小時的會議裡面，那個運動就是我們自

己可以去決定我們要做什麼 (B-b-3)。 

 

我剛剛進 OOO 的時候，我就去參加了籃球賽，那就是 OOO 內部的全臺的門店的

籃球賽，然後像也有些人是舉行可能各地的小羽球賽，或是小單車活動、騎行活

動之類的，所以大概就是由這些社團去發起比賽這件事情，就內部比賽 (B-b-3)。 

 

對外參賽不外乎就是鐵人三項、跑步、單車，那這些都是我們都會有一群滿喜歡

的人。然後，我們雖然不是公司指派我們就參加的，但是我們只要是聚在一起去

比賽，我們都會用 OOO的名義，就是我們團名就會寫 OOO之類的 (B-b-3)。 

 

像我們 OOO母公司那邊就會定期舉辦一些可能集團間交誼的一些球賽，比方說就

是壘球、羽球跟籃球 (C-b-3)。 
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有時候跟核保學會，他們也會辦理像一些球賽，像可能桌球比賽，或是登山活

動，那我們公司都會派員去參加這種運動的活動 (C-b-3)。 

 

我們原本就有辦企業的運動會，所以原本同仁就有參加運動會，就是大家是可以

組隊參加，那這個比較像是公司主導的 (D-b-3)。 

 

有組隊參加羽毛球賽的、然後有組隊去游日月潭的、然後有組隊去參加三鐵，然

後就是單車隊的，這個還滿明顯的 (D-b-3)。 

 

前段提到企業透過設立運動社團及運動課程等制度來鼓勵員工參與運動，而舉辦

運動會和參加比賽則可以視作社團與課程的延伸。李程豐等 (2012) 在研究中表示，企

業辦理員工運動會可以培養同事間團隊合作的能力，並且提升工作士氣，進一步塑造

出企業的優良健康形象。另一方面，陳天賜等 (1999) 亦指出，透過參與運動比賽，企

業能與平時少有其他往來的生意夥伴建立良好的公共關係，甚至能藉此促成新的合作

機會，增加商業方面的效益。從訪談的結果可以發現，企業在辦理或參與運動相關活

動及競賽方面大致有三種形式，包含舉辦綜合性運動會、參加單項運動競賽以及訂定

健康日等，而三者各自有其特色。舉辦綜合性運動會的準備工作較為繁雜，一般來說

會花費較多時間與經費，然而其所帶來的效益也最為豐富。不論是對外邀請其他企業

參與以促進交流與合作，抑或是使員工培養團隊精神與默契，乃至於開放媒體與民眾

共襄盛舉以提升曝光率及形象，每一項都是企業營運所注重的要素。而企業組團參加

單項運動競賽，不僅能讓平時參與運動課程及社團的員工能有展現訓練成果的舞台，

同時還可以配合體育署的運動政策，打響知名度的同時幫助運動選手進行職涯轉換，

形成多贏的局面。最後，健康日的訂定則是展現出企業注重同仁身心健全發展的精

神，以鼓勵全體員工共同參與為目標，並安排非競賽性質的運動休閒活動為主。因

此，在規劃方面也具有較高的自由度，企業能根據現有條件及需求，發展具有特色的

健康日內容。綜合以上，辦理或參與比賽及活動其實有多種形式，企業在規劃時可以

根據不同目的及自身資源進行選擇，找出最適切的做法，使得職工運動的內容更加豐

富且完整。 
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圖 4-3 企業推行職工運動之形式示意圖 
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參加運動競賽	

訂定健康日	
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第三節  企業推行職工運動之阻礙分析 

本節將整理受訪企業之職工運動推動阻礙，將訪談資料進行編碼與歸類，並從員

工參與率不高及經費預算限制兩個部分加以探討。 

一、員工參與率不高 

在職工運動的推動阻礙方面，多數受訪者表示員工的活動參與情形成為主辦者須

要去克服的課題。大部分的困難點來自於，企業內時常有工作時間較不固定的族群，

對其而言，無法配合其他員工的時間參與運動是難以避免的。而以活動或課程規劃者

的角度來說，在有限資源內盡可能滿足多數員工的需求才是首要考量。因此，少數族

群的運動參與困境，現階段仍是難解之題。 

還是會有就像剛剛講的阻礙嘛！其實或者是說，你覺得推不動的族群，那我們公

司也是有啊。我們推不動的族群就是我們的業務跟 PM，因為他們是屬於外勤單

位，然後他們最常用他們很忙，沒有時間弄這個 (A1-c-1)。 

 

我們員工上班時間就不是固定的，那我們會比較難去，讓很多員工去參與那個課

程或那一個活動，我覺得這個對我們來講是最困難的一件事情 (B-c-1)。 

 

我們家其實最主要的員工組成一個是工程師、一個是業務，那業務他時間其實很

不穩定，所以他能夠參加的活動其實很有限。那他變成只能是比方說，他可能挑

活動參加，而且他參加都很臨時，比如他可能臨時報名，或是他報名了很多時候

是一直請假或沒辦法到 (D-c-1)。 

 

如同本章第一節的結果所述，對於企業而言，推行職工運動最重要的動機之一，

即是幫助更多員工培養健康生活觀念並建立規律運動習慣：而對於政府機關來說，職

工運動作為體育署促進全民運動政策的一環，首重的目標自然是從職場增加規律運動

人口數 (教育部體育署，2022b)。然而，本研究發現多數受訪者仍將員工參與率視為一

項推動阻礙。其最主要的原因，來自於工作性質所導致的上班時間不固定，進而使部

分族群不論是在社團活動或運動課程參與方面皆無法配合。這樣的結果應證了教育部

體育署 (2021a) 運動現況調查的報告，勞動族群確實因為時間與工作問題而缺乏良好的

運動習慣。顯見即便近年運動風氣逐漸盛行，民眾的運動參與意識已有提升，但當場
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景轉換至工作場域，大眾仍難以擺脫完成職責即為唯一要務的觀念  (聶喬齡等，

2017)。參與運動一事，往往成為工作之餘才會考慮的選項。不論主管與員工，兩者對

於工作的固有認知，以及對於職工運動效益的忽視，都將使得運動相關計畫的發展受

到限縮 (邱建章、許訓瑞，2015)，進而錯失藉此改善健康、增進溝通及提升工作效率

的可能。 

職場的工作型態也許是短期內無法改變的事實，但即便如此，企業仍舊可以嘗試

以其他方式去改善此類問題。例如透過線上非同步課程，將教學內容錄製成影片，使

上班時間不同的同仁能自行觀看影片學習。雖然非同步課程對員工彼此互動所帶來的

幫助不大，也無法讓員工即時發問和獲得回饋，但對於建立個人健康觀念及瞭解運動

知識還是有一定的助益。另外，給予從事運動相關活動的補助款也是可行的方法，只

要企業明訂核發補助的相關規定並落實查核，也能令其成為鼓勵員工在閒暇時間自己

去從事運動的一大誘因。同時，政府單位應更積極地向企業組織宣導職工運動的推動

效益。藉由增加相關講座及活動的舉辦次數，並鼓勵學者針對相關議題發表論著，以

實務與學術並進的方式增加政策之曝光率，才有機會吸引更多企業與其員工參與推行

職工運動，真正提高民眾的運動參與率。 

二、經費預算限制 

除了前述的員工參與率問題，另一項被部分企業提及的便是經費預算方面的限制

與隱憂。受訪者 B 指出，企業的運動補助款項對於運動需求量高或從事特定運動項目

的員工而言相對不足；同時亦有出現經費運用上之認知落差問題。而受訪者 B 與受訪

者 C 都提到，現階段靠著政府相關計畫的補助能夠協助企業辦理運動相關活動，但若

是該筆經費數額減少或消失，則會增加企業的負擔，使活動辦理受到影響。 

運動津貼這部分，對於很常運動的人來講，比如說我，或是比如說其他就是玩的

運動比較燒錢的夥伴，可能就沒有那麼足夠 (B-c-2)。 

 

像剛剛講該花則花，但是我們覺得該花，他們可能覺得不該花，這個是小小的阻

礙 (B-c-2)。 

 

因為其實老實講，其他企業的運動指導人聘用可能是他們有很大的自籌款，但我

們其實這件事情上比較沒有那麼多的自籌款。那如果預算全部砍掉之後，就變成
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那些全部都是我們的自籌款，就對我們來講負擔會變大 (B-c-2)。 

 

目前如果配合政府的政策是沒什麼太大的問題，但如果沒有這補助款的話直接推

動，其實公司內部可能會需要討論一下。 

所以如果沒有像這筆經費的話？(訪者提問) 

就會有一點壓力在，這樣 (C-c-2)。 

 

過往的研究已經點出了企業在推行職工運動時容易遭遇到的困難，其中便包含了

運動條件不足及人力資源匱乏等阻礙 (于天豔、盧月強，2006；洪新來等，2004；高小

芳，2016)。其中，所指的運動條件包含場地空間不足、設備器材不齊全及補助款項不

夠等；而人力資源部分，主要是指缺乏專業的運動指導人員，以及沒有多餘經費來支

付該項人事支出。企業經費的妥善運用對於企業而言至關重要，每筆預算都有其明確

的支用目的。對於企業而言，職工運動或許不是外顯效益最高的規劃項目，也因此在

編列預算時，將有限的經費運用在其他用途是可以被理解的。但是，企業仍然能夠透

過合理的預算規劃來籌措經費。陳天賜等 (1999) 指出，職工運動的資金來源能從以下

方式著手：提撥總營業額的 1% 至 2% 當作發展基金、分配所剩之股息或股利、進行適

當的投資理財以及提撥專門用途的資金等。即便如此，本研究部分的受訪者還是在訪

談過程中提到，其目前所推動的職工運動計畫在一定程度上仰賴了政策所給予的補

貼。因此，為了有效鼓勵企業持續推展職工運動，政府單位應當在經費補助方面提供

更多協助。 

然而，高小芳 (2016) 指出，臺灣體育政策主軸，雖強調兼顧全民運動與競技運

動，然而就經費之應用上，仍以後者較為優先。或由於競技運動績效顯而易見，更容

易受到社會各界的矚目，因而左右了業務主管機關的決策，使得全民運動相關計畫可

用資源受到限縮，職工運動的推展也連帶受到影響。根據教育部體育署之預算案內

容， 2020 年至 2022 年「推展全民運動」的預算明顯低於於「推展競技運動」 (教育部

體育署，2020；2021b；2022c)。經過進一步檢視，2022 年「推展全民運動計畫」之細

項，針對職工運動的獎補助費僅佔計畫整體經費的六分之一 (教育部體育署，2022c)，

再次凸顯現階段推展職工運動還十分欠缺資源的挹注。 
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政策的成功推動需要有足夠的經費支撐，牽涉到場地空間、設備器材、人力資源

以及獎補助金等的職工運動推動計畫更是如此。至於經費的來源，則可考慮從體育署

之運動發展基金來勻挪。教育部體育署 (2022d) 之「運動發展基金業務計畫及預算說

明」中指出，基金之主要收入來源為運動彩券盈餘分配，並且金額高達約 38 億元。然

而，根據施政重點說明，基金的核心目標多與培訓競技運動選手有關，職工運動的發

展則不在基金的主要用途當中，實屬可惜。同時，曾自強與林郁婷 (2021) 指出，競技

運動的成功雖然能短暫提升民眾對運動的關注度，卻對於長期提升運動參與人口無濟

於事。事實上，運動發展基金的業務計畫裡包含「輔助企業投資體育運動事業」一

項，以期企業能支持運動賽會的辦理及運動人才的培育。因此，有關單位應重新衡量

該基金的運用方向，將部分資源優先回饋給長期支持體育運動事業的企業，協助其塑

造或完善自身的運動文化。如此一來，在發展競技運動的同時也能兼顧職工運動的推

動，達成一舉兩得的效果。 

至於原先在研究架構中，經由文獻整理預估企業可能遭遇之「環境限制」問題，

並未於本研究的訪談過程裡被提及。其主要原因與前一節企業的職工運動推動形式有

關，多數受訪者已透過活用企業內部空間或與外部單位合作解決了相關困難，故不將

其列入本節的探討內容當中。 

企業推行職工

運動之阻礙	

經費預算限制	

員工參與率	

不高	

圖 4-4 企業推行職工運動之阻礙示意圖	
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第四節  企業推行職工運動之效益分析 

本節將整理受訪企業推行職工運動後所獲之效益，將訪談資料進行編碼與歸類，

並從改善員工身心健康、增進交流與改善關係及促進工作績效等三個部分加以探討。 

一、改善員工身心健康 

在職工運動的效益方面，受訪者皆表示企業在推動運動相關活動後，明顯改善了

員工的身心健康狀況。其中，不乏有透過客觀數據呈現的健康改善情形，包含降低血

糖過高、降低體脂肪、降低脂肪肝比例等，部分受訪者亦分享了員工的親身經歷，包

含透過運動感到心情愉悅以及察覺到自身體能狀況的進步等。透過同仁的正向回饋以

及各項身體數據的改善，再次強調職工運動對於員工健康的重要性。 

如果就從你們的角度觀察，在做了這些計畫之後，員工的各種身心健康有變得比

較好嗎？(訪者提問) 

有欸！因為像有一些不大愛運動的人，他會被其他人周圍的人影響，不管怎樣就

是它達到基本門檻，他會覺得很開心 (A2-d-1)。 

 

如果你真的要有客觀，比較像是相對性客觀的數據來源，其實是可以看那個每年

職安署規定那個公司行號一定要做的四大計畫問卷，裡面就有過負荷啊，然後那

個什麼，過勞嘛～那些的，那我們那些的指標數據其實，這兩年都是有往下調

整，就是往下降的 (A1-d-1)。 

 

今年我們有一個主管，他本身自己也是去健檢，因為我們公司有提供員工健檢

嘛。他自己員工健檢的時候他很多紅字，也是類似說他已經列在糖尿病那個血糖

過高的患者。他自己先控制體重降下來之後參加我們活動，那他也是在同樣的，

就是在這次活動有分享說，他也是因為這樣就讓他自己的所有的紅字稍微恢復一

些，就是該紅字的地方就慢慢逐漸的消失當中 (A1-d-1)。 

 

我們有幾個比較早期進來的夥伴，的確是剛開始都沒有在運動，但後來因為身邊

的人都是運動咖，他們就有至少自己在家裡徒手健身，然後他就會分享說，我腳

久站比較不容易酸啊，或者是我真的覺得我變瘦了，其實真的有 (B-d-1)。 

 

我覺得，除了就身心健康是一定的嘛，那也提升了就是對公司的向心力，那他們
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可能也遇到一些運動上的好朋友這樣子，覺得對大家都是蠻有益處的 (C-d-1)。 

 

其實平常我沒有運動習慣，所以開始接觸之後，才覺得好像要鍛練一下，那我就

是上完課之後，我就開始去報名像健身房這種，自己先去提升自我，那明年開課

的時候，我再來上課看一下自己的成果這樣子。 

那你現在有感覺說，就是變得比較有辦法去應對這樣的強度了嗎？(訪者提問) 

應該有提昇一點啦，有在努力這樣 (C-d-1)。 

 

我們同仁自己那個成績進步是明顯的，就是我們健康檢查的指數變好，包含脂肪

肝的人數下降，然後，Inbody就是分數低的也變少了 (D-d-1)。 

 

目前為止沒有人是在推了職工運動之後，inbody 的成績是倒退的。雖然說進步的

幅度有人大有人小，但是都是進步的，到目前為止沒有人倒退。那另外一個是因

為我們公司畢竟自己有心導管的機器，所以我們做一些心血管的檢測，突然指數

有變好，然後我覺得那個脂肪肝的很明顯，脂肪肝的下降的比例很明顯 (D-d-1)。 

 

照顧員工的身心健康不僅能讓企業在商業戰場上擁有更好的競爭條件，同時也是

樹立優良形象所必須擔負起的責任。黃長發 (1997) 表示，職工運動可以緩解工作造成

的緊張情緒，並且促使年輕員工身心健全發育，也讓中年員工維持充沛的體力以應付

勞動所需。另外，高小芳 (2016) 指出，職工運動可以有效改善員工的身體健康數據，

降低體脂肪並且提升肌力以及心肺功能，使職場的健康風險明顯下降。不止如此，過

往許多研究也都提及了職工運動在改善員工身心健康狀況方面的助益 (于天豔、盧月

強，2006；呂崇銘等，2010；李程豐等，2012；黎萬錩、張少熙，2009)。本研究發

現，受訪者對於推行職工運動所帶來有關提升員工健康方面的效益，皆展現出十足的

認同感。同時，受訪者也特別樂於分享自身以及其他員工藉由運動以改善身體數據的

經歷，且這樣的正向改變使受惠對象更積極地持續從事運動。由此可見，不論對於職

工運動計畫的推動者以及員工本身，當運動的健康效益能被量化呈現時，都讓運動與

健康之間的等號具備更高的說服力。因此，企業在規劃運動相關計畫時，應納入定期

的身體將康數據檢測，數據化呈現運動帶來的成果。如此一來，不僅能讓已建立運動

習慣的員工更認真地投入，也能激勵尚未邁出第一步的員工，使其踏入運動的行列。 
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二、增進交流與改善關係 

除了個人的身心健康狀況進步外，員工之間的關係也因職工運動而得到強化。多

數受訪者表示，推行職工運動有效建立了員工間的溝通管道或交流機會，藉此增加了

情感方面的連結，並明顯感受到彼此互動關係上的進步。因此，原先不熟識的員工能

有機會認識彼此；原先已認識的則能增進同事情誼。其中還有受訪者表示，透過運動

能化解不同部門之間的分歧，使原本略顯緊張的氣氛得到舒緩，建立出為公司共同努

力的革命情感。 

我們有個主管，他很有攻略，他會幫大家寫你怎麼樣快速達到 20點、你怎麼樣快

速達到 40點，然後分享在那個我們自己的 FB上，然後就是創造一個很良性又很正

向的溝通 (A1-d-2)。 

 

他這個 PM單位，他們本身的確感情好，可是要他們做這樣的運動，或者是活動是

很困難。應該是說，他們平常溝通就只有工作，然後什麼交期之類的。他們現在

不是欸，我講個有趣的點，他們想要老闆請他客，然後就叫他去說：「欸，你也

去達標，這樣我們就有資金了」，然後大家就一起投入，下午茶的資金一起可以

share了，大概就是這樣 (A2-d-2)。 

 

我們大家會一起相揪去運動，所以其實我們彼此之間的感情也都還滿好的。甚至

我前幾天還看到他們比較之前的 OOO人，他們還一起整團去參加某一個人的婚禮

的那一種，然後就是包含我們可能任何運動賽事就會開始互相相揪，然後十幾個

人一起去比賽等等的，其實我們感情跟連結度會變很高 (B-d-2)。 

 

我是覺得就是同仁之間可能平常辦公，不同部門之間可能其實不太熟悉，大部分

都是通過電話，或是在談公事。但我覺得透過運動課程之後，可能不同單位之間

他們一起上課，感情也變好，或是他們有共同的興趣 (C-d-2)。 

 

因為工作上可能大家都是不同部門有不同立場，大家都可能是比較針鋒相對的。

但認識之後可能就可能會比較客氣，或是換個角度想，其實對於公事上來說會比

較順利…我們大家是在運動過程中，共同努力就是在運動，那可能在過程中也會

聊天、也會談心，或是覺得有一些革命情感在，我們都是公司一份子這樣，所以
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就不會計較部門之間的差異 (C-d-2)。 

 

我們實際上在推，比較明顯的是因為我們有推運動指導員課程，會讓一些原本不

是同部門的人會在那邊認識。那你說，他有沒有凝聚成就變社團，這段不明顯。

但是至少上課的時候，他們會接觸，而且那是一個比較輕鬆的氣氛 (D-d-2)。 

 

藉由運動搭建人與人之間的溝通橋樑，能使關係從陌生到熟悉，能讓情感從疏遠

到緊密。對於企業而言，員工與員工之間如果可以合作無間，上司與下屬之間要是能

夠溝通無礙，必然可以為企業的營運帶來正向影響。李程豐等 (2012) 指出，企業規劃

運動類型的福利措施，能有效促進員工關係的良好發展，產生企業團結一致的向心

力，並且為勞資雙方的相互理解帶來幫助。郭玄隆與蔡守浦 (2002) 則表示，透過在工

作場域以外的人際交流，不僅能釋放工作時的壓力與情緒，更是強化員工合作關係的

大好機會。另外，陳天賜等 (1999) 以及邱建章與許訓瑞 (2015) 也都針對職工運動在促

進人際關係方面的效益進行說明，並強調了其對增進溝通及提升向心力的作用。從訪

談的內容可以得知，多數受訪者認為運動確實協助該企業建立更好的同儕關係，與之

增加的共同話題及交流機會，亦使工作環境氣氛呈現出前所未有的和諧與活力。不止

如此，受訪者中更有提到，運動使原先關係較為緊張的不同部門化解分歧，並進一步

產生共同為公司努力的革命情感。由此可見，企業員工將運動場域視為一個紓壓、放

鬆的環境，除了能促進互動、培養情誼，還可以藉此機會溝通平常在工作時不便開口

的事項，進一步化解誤會與糾紛。而以上好處也再一次證明了，職工運動在增進交流

與改善關係方面不可取代的價值。 

三、促進工作績效 

企業推行職工運動後，不僅前述所提之員工身心健康改善及增進同事互動關係都

會間接影響工作表現外，亦有更直接與績效有關之影響。多數受訪者認同，職工運動

的導入對於工作本身將產生正面的效益。包含運動所鍛鍊的耐力及意志力能使員工更

能應對高壓的工作環境、親身的運動經驗可以建立與客戶的連結進而促進銷售，以及

病假次數的減少將能有效降低企業成本。以上內容顯示了，運動可為企業的產能帶來

優於間接的正向影響。 



 45 

在疫情間，大家情緒都是很緊繃、很高壓的，那你透過這樣方式，其實是可以不

斷的鍛鍊同仁對於那個耐力跟意志力的堅持，因為一定要有所堅持，你才有辦法

完成這一項健康活動。那其實相對一定會讓你無形當中養成在你工作上，可能原

本就是已經算是耐力很好的，那也適度的可以相輔相成 (A1-d-3)。 

 

要分享運動給客人或是給朋友，最簡單方式是你自己要從事那項運動。你自己從

事了那項運動之後，你可以用你本身是 user 的角度去介紹我們的商品，就是比較

直接，就是我可以用 user 的角度去介紹。像是：「我上次去上什麼課就是用了這

個瑜珈墊等等」，這個是我們可以為公司帶來效益的。因為我們可以就是更設身

處地的為客人想，我們可以介紹什麼商品給他，那這都是 based在我們從事過這項

運動 (B-d-3)。 

 

我覺得像我們有參與運動的同仁們，其實本身我看起來就是在公司內部，績效可

能比較好。因為他們可能對組織比較有向心力，比較願意參加這種公司辦的活動

這樣子。那你這樣說像業績有沒有提升，我覺得如果業務來參加一定會，因為他

學到這些運動的知識跟一些內容，他可能可以分享給他客戶，那就造就了，他們

可以再更好開發他們的業務這樣子，我覺得都是有正向關係 (C-d-3)。 

 

對高階主管跟老闆很關心的那個比較是請病假的人數，因為那就會跟工作成本有

關。不得不說，員工請假就還是公司成本的一部分，那包含我們一開始在跟高階

主管們推這個活動，就是開始說我們要做職工運動的時候，其實有很大的一個點

是，我們那時候就先跟他們說，我會努力的降低大家請病假的次數，然後請病假

這個其實就是公司成本。那另外一個是當天同仁不會請病假，其實他就有更多時

間花在工作上。所以我們請病假人數確實下降，那這個是一個很有利的證據，我

可以說服高階主管跟老闆繼續推這件事情，所以這件事情是很明顯的 (D-d-3)。 

 

工作績效意指員工在進行與企業目標有關之工作時，所展現出的態度、行為以及

達成的成果，並用以衡量其對組織的貢獻程度 (王怡強，2022；張松山、孫仲山、陳冠

年，2011；馬珂等，2022)。根據訪談結果，可以發現受訪者對於員工參與運動後在工

作上帶來的效益表示贊同。誠如受訪者 B 及受訪者 C 所描述，參與運動的經驗將為從
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事業務工作的員工帶來實質上的幫助，提升與顧客的連結性，進而在商品銷售方面取

得更多機會。由此可見，職工運動不僅幫助員工鍛鍊體力和意志力來應付高壓的工作

內容，還能展現降低員工缺席率及提升銷售數據等可以被量化的成果。同時，本研究

的發現也呼應了過往研究的觀點，職工運動確實可以改善員工的缺勤率 (李程豐等，

2012；高小芳，2016；郭玄隆、蔡守浦，2002)，並且提升企業的生產力 (李城忠、楊

詠蓁，2011；陳天賜，1999；郭玄隆、蔡守浦，2002；黎萬錩、張少熙，2009)，為企

業的工作績效帶來可觀的效益。 

企業推行職工

運動之效益	

改善員工	

身心健康	

增進交流與	

提升關係	

促進工作績效	

圖 4-5 企業推行職工運動之效益示意圖 
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第五節  企業推行職工運動之未來展望 

本節將整理受訪企業對於推行職工運動之續辦意願及未來展望，將訪談資料進行

編碼與歸類，並從相關計畫續辦意願、階段性目標設定及政策方面之評價與建議等三

個部分加以探討。 

一、相關計畫續辦意願 

企業未來在運動相關計畫的持續推動意願方面，所有受訪者皆表示會持續辦理。

其中，受訪者 A特別指出，相關活動已被列為企業年度計畫；受訪者 D亦表示，同仁

對於運動相關計畫辦理之滿意度高，因此一定會持續辦理。 

就是如同我們剛剛第5題講到的部分，其實它已經被我們拉成年度計畫。所以我們

現在已經開始在擬明年的健促方案，所以這個是會持續再繼續做下去的 (A2-e-1)。 

 

有關未來展望，那貴公司有沒有想要繼續續辦像這樣子的職工運動計畫？(訪者提

問) 

這絕對是會一直辦的呵呵 (B-e-1)。 

 

你們會不會想要繼續舉辦職工運動的活動，有這樣子的意願嗎？(訪者提問) 

有，就我們其實定期都有開設，像我們公司比較注重的是高爾夫球課程。那如果

像體育署明年有也有計畫的話，我們也會申請到足額，就規劃可能跟今年不一樣

的內容給大家來體驗一下 (C-e-1)。 

 

貴公司有沒有繼續續辦這些職工運動活動的意願？(訪者提問) 

這個一定有，就是我覺得大概是因為比方說，我們做了這幾年的職工運動，然後

大家的成果蠻明顯，不管對上對下，他們要的東西都蠻明顯。另外一個是同仁反

應很好，那我們大家在員工滿意度調查之後，大家最滿意的項目，第一個是公司

的防疫措施，第二個大概就是這件事。所以大家知道公司對於同仁身體健康的重

視程度很高，所以這件事滿意度很高，所以也因為這樣所以一定會繼續推 (D-e-

1)。 

 

有關職工運動效益方面的探討已在前一節有所著墨，而改善健康、促進關係及提

升績效等三項明確且正向之回饋則顯現出企業對於計畫推動成效的認可。也因此，企
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業在持續推動運動相關計畫的意願方面一致給予了肯定的答覆。同時，如同邱建章與

許訓瑞 (2015) 所提到的，企業推行職工運動的值得與否已有許多研究與實例提供解

答，而現階段更重要議題則應注重長久持續發展及典範轉移的策略。本研究的受訪企

業對於計畫推行的高滿意度及踴躍的續辦意願，僅是象徵職工運動邁向普及化的第一

步。後續如何促使更多的企業加入相關計畫的推廣，才是政府單位與學術團體應該去

思考的目標。 

二、階段性目標設定 

在企業下一階段希望達成的事項方面，各家企業呈現出多元的期待。受訪者 A 表

示，該企業接下來將針對健康狀況被列為高風險之族群進行規劃，設計適合的活動來

提高參與率，藉此改善其健康情形。另一方面，受訪者 C 指出，期待看到員工把握實

際下場打球的機會，主動提升球技水準，並希望能在參賽時獲得更好的名次。最後，

受訪者 D 則提到，企業將有機會擴增健身空間並引進更多訓練器材；同時，亦希望員

工能增強參與運動的主動性及積極性，真正將運動融入工作生活的一部分。 

下一個階段，也就是未來的幾年，你們除了這些原本已經有在做的事情會持續，

那還有沒有想要額外去做什麼相關的發展規劃？(訪者提問) 

有啊，高風險的同仁管理。…。其實剛剛有講的，就是有一些人，他是不報名，

但是其實他是屬於高風險份子的。但是我覺得他花一點心思下去，而不能用強迫

式的。因為我們也有可能在未來會針對高風險的同事去做，可能不是健促的活

動，我們會把它列為類似說，針對他們做一些特別不一樣的設計這樣子，這個是

我們想要做的 (A1-e-2)。 

 

有沒有說接下來還期望可以去擴展什麼運動的相關事項？就是下一階段的規劃目

標？(訪者提問) 

有，其實像以高爾夫球來說，大家可能一開始是給教練去指導，是在練習場打。

打了幾次之後其實我們都會去，看他能不能加入社團。我們社團其實就常常，可

能兩三個月會舉辦一次實際的下場打球這樣子。因為你如果整年都在練習場打，

你也不知道說你實際打得如何，那我們就是會透過一些實際下場的演練，要看他

要怎麼提升自己這樣，所以應該算是員工自己有沒有想要提升球技方面的水準 (C-

e-2)。 
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其實像外部一些機構的邀請，我們都會盡量派員去參加，那展望的話就可能希望

明年可以拿到更好的名次啦 (C-e-2)。 

 

其實我們有一間比較大的閒置空間的辦公室，那個老闆想改成健身房，但是後來

疫情就開始了，就沒有人想要用健身房。...，健身房那個就先擱置。那至於說現在

疫情比較緩和，會不會恢復？我覺得應該會。因為他最近又有再問那個辦公室的

狀況，那個辦公室基本上都是空的，就是一間閒置空間。那他之前確實是有提出

來說，他要把那邊改成健身房，哪一天可能會有大型的健身設備 (D-e-2)。 

 

其實我們最期待的是，不是我去問你，而是你告訴我你想開什麼課。那包含社團

的力量也是，就是你社團來告訴我說你需要什麼補助，社團來告訴我你需要什麼

課。今天假如你是路跑社，你覺得你要增加，怎樣正確的跑步？阿然後或者是什

麼運動健護？都可以，但是我們期待是他們來告訴我們。但現在這塊還很被動，

變成是我都要一直問，那問了也不一定會有解答 (D-e-2)。 

 

受訪企業在推動職工運動的下一步各有各的期許，但細究其動機則可大致歸類出

兩個方向：其一為藉由不同的活動規劃或擴增運動空間及設備，來吸引更多員工加入

運動的行列；其二則是希望員工能更加投入於運動這件事情，並在參與運動的積極性

以及運動比賽的成績上有所展現。由此可以推斷，多數受訪者認為職工運動對企業還

具有更多潛在效益，而鼓勵尚未參與運動的員工付諸行動和讓已經參與運動的員工精

益求精，便是擴大發揮運動價值所須達成的目標 (陳昭彥等，2019)。因此，有關單位

應根據此兩種方向研擬策略，在體制中給予企業不論知識、經費或人力資源等協助，

以幫助這些推動者實踐各自的理想。 

三、政策方面之評價與建議 

在針對相關政策的評價與建議方面，多數受訪者給予企業聘用運動指導員計畫高

度的肯定，認為其補助之資源豐富、申請方式明確、作業流程快速且持續在進步。然

而在給予正面評價之餘，部分企業亦提供了改善的建議，包含部分規定應有配套措

施、申請時程延長等。另外，亦有企業指出，同樣屬於政府部門的勞動部，相關計畫

的申請過程繁瑣、補助資源少且範圍也受到限縮，整體體驗不良，需要有關單位積極

檢討並確實改善。 
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我幫中小企總講句話，他們在我們推動什麼線上健康課程的時候，那個就是運動

課程的時候，其實他們給我們的資源非常的多，就是他們有一些相對應的政策，

其實我們每個都有用到。然後他最後給我們的補助，我們很謝謝他。他是所有補

助類最快的，而且最便民的，他很清楚的列出指標說，你必須要達成什麼，達成

什麼這筆錢就是會給你，很明確。…。而且他們很符合民情，他們知道一堂課、

運動課程辦需要多少錢，他們知道那個行情，所以不會說我只給你兩百塊，其實

你辦一場，那你知道不只這樣 (A2-e-3)。 

 

就只有那個，其他的我們都覺得其他的補助很難申請。我講一個案例，我們跟某

一個政府單位申請，結果我們這個 case 大概花了一百萬，他會給我們說：「欸我

們可以補助你大概六成或是多少的」，結果後來我只拿到五萬塊而已 (A2-e-3)。 

 

講到其中一位運動指導員，就是因為他有更好的想做的事情，所以他就轉成 PT

了。這是員工個人的規劃，就是完全不是我們公司請他變成 PT的。可是這就不符

合運動指導員聘用的那個企業補助的一個資格，因為它變成 PT了，我們一定要是

正職。所以反正就是中小企業總會這邊呢，就說這個就沒有辦法幫你補助那個運

動指導員的等比例的錢這樣子，那這對我來講就會是一件很困擾的事情…我覺得

件事是不合理的，或許可能有什麼樣的配套措施，可以讓這件事情變得不要對企

業損傷那麼大 (B-e-3)。 

 

我覺得目前這個 (企業聘用運動指導員) 計畫已經提供給公司充足的資源，那我也

覺得說，如果有妥善規劃好的話，對員工是有一個很大的福利跟吸引力在 (C-e-

3)。 

 

期待的話，可能他的期間可以拉得更長。因為今年的話，其實我記得是從 3月開始

申請的。那其實 3月的話，我們今年申請到最後期限是 9月底嘛，那大概其實就半

年的期間。那如果期間能再拉長一點，員工可以得到更多的一些運動的次數，不

只侷限在可能 4月到 9月這樣子 (C-e-3)。 

 

我們很早就參加聘用運動指導員，所以從原本的紙本，然後後來進化到就是半紙
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本，那他現在幾乎都是線上，所以看得到他在進步 (D-e-3)。 

 

勞動部有關的那個工作生活平衡，真心覺得它需要被改動。他不管是補助的條件

嚴苛，或者是他的 fund 限縮，真的沒有人想參加嘛。我在 HR 20年，認識的所有

HR 大家聽到這個是反感的。我覺得以前可能是大家都參加，現在大家都反感。就

只要任何人說，你要不要參加工作生活平衡？大家都說那個我要填的單據也多，

內容也多，然後申請到補助也少，然後又被限縮範圍，各式各樣都有問題，那我

為什麼參加 (D-e-3)？ 

 

「運動企業認證實施計畫」和「推動企業聘用運動指導員計畫」是教育部體育署

分別於 2016 年及 2018 年展開的計畫，最主要的目的即為促進職場運動風氣，鼓勵公

司管理者將運動生活融入企業文化。其中，聘用運動指導員計畫更是給予符合資格之

企業最高達新台幣 90 萬元的補助經費，也因此累積的參與人次逐年攀升 (教育部體育

署，2022a；2022b)。本研究的訪談結果顯示，受訪者大多對相關計畫的辦理抱持著十

分正向的態度，即便部分企業表示在配套措施及申請時長等少數方面仍有進步的空

間，從整體的評價來看仍是瑕不掩瑜。然而，如同本章第三節的推動阻礙分析所提，

部分受訪企業的運動計畫可能過於依賴政策所給予的補助，這不僅顯示即使企業已認

可推行職工運動的好處並實際付諸行動，距離確實將運動融入企業文化仍有努力空

間；同時，也凸顯一旦沒有了相關補助，企業的運動計畫便可能大受影響之隱憂。因

此，政府單位在政策方面，現階段除了應繼續提供已參與運動的企業相關支持，以及

持續推廣更多企業加入之外，也必須思考未來要如何提高企業的主動性。換句話說，

職工運動政策最終的目標在於，就算沒有經費補助，企業也會因為理解其重要性，主

動在運動計畫上進行投資。至此，職工運動的觀念才能真正深植於企業管理者及員工

的腦海，並使「推展全民運動」的政策目標向前推進。 
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圖 4-6 企業推行職工運動未來展望示意圖 
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第伍章  結論與建議 

本章將依據研究結果與討論歸納出研究結論，並提出研究建議，以提供學術研

究、政策制定及企業推動相關計畫等三個方面作為參考。本章共分為兩節，第一節為

結論；第二節為建議，茲分述如下。 

第一節  結論 

本節將根據研究之目的，綜整結果與討論後形成結論，並從企業推行職工運動之

主要動機、採取形式、阻礙因素、主要效益及未來展望等五個部分加以回應研究問

題。 

一、企業推行職工運動之主要動機為強化員工身心健康、配合員工興趣，有時亦有建

立形象及吸引人才之考量；政府相關政策的訊息來源則為企業平時之關注所知。 

本研究的結果顯示，企業推動職工運動的動機當中，改善員工健康是最直觀的考

量因素之一。而順應員工本身的興趣安排運動項目，使推動過程更加順利，也是重要

的衡量依據。至於塑造企業形象和吸引優秀人才，則是部分企業關注的重點。另外在

政策消息來源方面，多半是由企業「主動」去蒐集相關資訊，其方式包含了觀察同業

作法、查看新聞媒體、詢問特定員工或搜索網路資料等。 

二、企業採取之職工運動推動形式在運動空間規劃方面，主要包含運用內部空間及租

用外部場地；制度規劃方面主要包含建立運動社團及開設運動課程；相關活動舉

辦及參與部分則包含舉辦企業運動會、組隊參與各項運動競賽與訂定健康日等。 

本研究的結果顯示，在進行運動空間規劃時，企業會常以租用場地的方式滿足員

工運動的需求，也有巧妙活用辦公區域來創造運動空間的案例，而安排戶外活動則是

避免空間受限的另一種選擇。接著，在制度規劃方面，最常見的做法便為支持員工建

立運動社團並給予補助，同時亦會開設運動課程以與社團活動相輔相成。最後，在相

關活動舉辦及參與部分，舉辦綜合性運動會可以帶來最豐富的效益，而參加運動競賽

能讓平時參與課程及社團的員工有展現訓練成果的機會，至於健康日則彰顯企業注重

同仁身心健全發展的精神。 
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三、企業在推動職工運動之阻礙因素，主要面臨員工參與率不高及經費預算不足等兩

項發展限制。 

本研究的結果顯示，由於企業內不免有工作時間較不固定的族群，其在社團活動

或運動課程參與方面常無法順利配合，成為主辦者須要去克服的難題。另一方面，部

分企業目前所推動的運動計畫，在一定程度上仰賴了政策所給予的經費補助，並且仍

有面臨預算不足的可能，導致計畫的推行遭受影響，形成職工運動的發展阻礙。 

四、企業推行職工運動所獲之效益主要有三個部分，分別為改善員工身心健康、增進

交流與改善關係及促進工作績效等。 

本研究的結果顯示，企業在推動運動相關活動後，明顯改善了員工的身心健康狀

況，並且數據表明具體的健康進步情形包含降低血糖過高、降低體脂肪、降低脂肪肝

比例等。同時，員工之間的關係也得到強化，因運動而增加的共同話題及交流機會，

使工作環境氣氛呈現出前所未有的和諧與活力，不同部門之間的矛盾亦隨之化解。最

後，有關工作績效的效益方面，運動所鍛鍊的耐力及意志力能使員工更能應對高壓的

工作環境，親身的運動經驗可以建立與客戶的連結進而促進銷售，病假次數的減少則

有效降低了企業的成本。 

五、企業推行職工運動的未來展望中，相關計畫續辦意願十分明確；不同企業的階段

性目標不盡相同，大致上朝著增加運動參與員工數及提升員工運動投入程度兩個

方向進行；對於「推動企業聘用運動指導員計畫」這項政策，企業普遍給予高度

的肯定。 

本研究的結果顯示，企業在持續推動運動相關計畫的意願方面一致給予了肯定的

答覆，並象徵了職工運動邁向普及化的第一步。而在各家企業不同的階段性目標中，

基本可以歸納出兩種方向，第一種是藉由不同的活動規劃或擴增運動空間及設備，吸

引更多員工加入運動的行列；第二種是希望員工能更加投入於運動這件事情，並使其

展現於參與運動的積極性及運動比賽的成績上。最後，企業大多認為聘用運動指導員

計畫補助之資源豐富、申請方式明確、作業流程快速且持續在進步，為職工運動的推

動帶來明顯的幫助，並給出十分正面的評價。 
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第二節  建議 

本節將針對學術研究方面、政策推行方面及企業實務推動方面提出建議，希冀能

藉此為後續研究者找出值得深入探討的研究課題，並為企業在推動相關運動計畫時帶

來指引，茲分述如下。 

一、研究建議 

在研究建議部分，有鑑於職工運動計畫為體育署發展全民運動政策之重要媒介，

然其相關議題在學術領域卻較少受到關注。僅有之文獻雖對職工運動發展前期帶來重

要觀點及論述，但多無法與近期推行的新計畫有所互動。因此，建議後續研究者能為

職工運動議題注入更多研究量能，例如透過個案研究法深入瞭解成功推動職工運動的

企業之具體作為，使之成為其他企業能加以參考的典範。從不同角度進行探究，補足

研究缺口，方能使職工運動這項議題的知識內容愈加豐富、完整。 

二、政策建議 

首先，企業目前在運動相關政策的資訊取得方面多是以主動搜尋為主，顯示各項

職工運動政策在宣傳的力度上仍有進步空間，故政府單位應加強政策宣導，透過多方

管道積極提供最新資訊給企業團體，以提高政策的曝光率。再者，現行的運動政策雖

強調兼顧全民運動與競技運動，惟從經費運用的角度來觀察，全民運動方面能分配到

的資源依然略顯不足。因此，有關單位可就運動發展基金的支應用途進行評估，調整

運用於推展全民運動及競技運動的預算比例，以讓職工運動能有更好的發展條件。另

外，針對長期致力於發展職工運動的企業，可制定相關辦法提供獎金，以表示對其推

動成果的肯定，並鼓勵初推行職工運動的企業長久持續投入。最後，本研究的訪談結

果顯示，企業高度認可推行職工運動所帶來之效益並表示出明確的續辦意願。有鑑於

此，政府機關除了應持續投入資源延續相關政策外，也必須思考如何進一步擴大參與

對象，並設法提高企業之自主性，避免形成對於政策補助的過度依賴。 

三、企業建議 

推行職工運動是一項具有多種獲益可能的投資，舉凡改善健康、增加交流、促進

關係、提升績效、吸引人才、建立形象等皆為其潛在之效益。對於始終停在觀望階段

而沒有開始執行這項投資計畫的企業，職工運動的推行或許並非想像中複雜。本研究

之受訪企業已提供了許多值得參考的做法，例如在運動場地的建置方面，租用外部場

館、活用室內空間與安排戶外運動都是突破空間限制的做法；在制度規劃方面，成立
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社團與開設課程都是推動初期的適當選擇；在活動和比賽的參與或舉辦方面，企業可

以自由依照自身需求與條件，籌劃具有特色的員工體育休閒活動。而對於已經開始推

行職工運動計畫的企業，則可以將下一階段的目標設定在提升員工參與運動的投入程

度以及增加參與運動的員工數，以使這項投資的效益最大化。至於欲達成上述兩項目

標的具體作法，則應注重在提升品質。舉例來說：更完備的場地空間及運動設施不僅

能造福既有的運動參與者，也是一項吸引尚未開始運動者加入的動機；購置更專業的

身體健康數據分析儀器，可以讓運動參與者量化檢視自己的努力成果，亦能激勵尚未

運動者向好的榜樣看齊；落實運動社團與課程的強度分級，將會幫助運動參與者提升

進步速度及享受進階的樂趣，並且替尚未運動者營造一個對新人友善的運動環境。職

工運動的推動需要企業由上而下共同努力，並且在努力中持續進步，培養成一種新的

企業文化，方能實現長久發展的目標。 
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附錄一、企業推行職工運動之研究訪談大綱 
 

 

您好： 
首先，感謝各位先進撥冗協助本次訪談作業，向您致上萬分的敬意

與謝忱。這是一份研究國內企業推行職工運動現況之學術性訪談大綱，

其目的旨在探尋企業推行職工運動之動機，及其所採取之推動形式和過

程中遭遇之困難；同時，探討職工運動對企業帶來之實際影響；最後，

再進一步瞭解企業對於未來持續推展相關計畫之意願及展望。期透過本

研究對於企業推行職工運動各個面向的解析，能為政府在相關政策的制

定，以及有意投入職工運動發展之企業，作為一項參考的依據。 
本訪談大綱分別以企業推行職工運動之動機、所採取之形式、遭遇

之困難、帶來之效益或影響及持續推展之意願及展望等五大構面為訪談

主題，所有資料亦僅提供學術研究之用。為避免研究者筆記不及，訪談

過程中將全程錄音，錄音內容僅供學術研究之用，敬請就您在企業實際

推動職工運動現況之瞭解，協助本研究訪談作業。訪談中所獲之寶貴意

見及資料，研究者絕對保密，請您放心回答。最後，再次衷心感謝您的

協助！ 
 
敬祝 

平安、健康、喜樂 
 
 
 
 
 
 
 
 

國立臺灣師範大學體育與運動科學系 
指導教授：鄭志富 博士 
研  究  生：楊敦平 敬上 
中華民國 111年 11月 
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ㄧ、貴公司當時期望透過推行職工運動來達到激勵員工的目的嗎？ 

二、貴公司認為推行職工運動可以幫助吸引好的人才來加入嗎？ 

三、貴公司平時如何關注政府推行之運動相關政策呢？ 

四、貴公司在設施建置方面有哪些規劃？ 

五、貴公司在鼓勵員工運動方面訂定了哪些制度？ 

六、貴公司舉辦或鼓勵員工參與了哪些運動相關的活動？ 

七、貴公司在推行職工運動過程平均訂定多少預算？是否足夠？ 

八、貴公司在工作場域內規劃了多少的運動空間？是否足夠？ 

九、貴公司的員工在職工運動參與方面是否踴躍？ 

十、貴公司在推行職工運動後員工身心健康是否有所改善？ 

十一、貴公司在推行職工運動後人際關係是否有所進步？ 

十二、貴公司在推行職工運動後整體工作績效是否有所提升？ 

十三、貴公司未來是否有續辦職工運動的意願？ 

十四、貴公司未來在職工運動方面的發展目標為何？ 

十五、貴公司對於未來政策方面有何期待？ 


