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摘要：基于人才引领驱动的国家战略，企业能否有效激励员工全身心地投入企业创新与创

造过程，成为决定企业核心竞争力的关键。当前，由于员工生活水平的日益提高，传统的物质

激励已逐渐让位于休闲激励等新颖的内在激励手段。尽管恢复领域的研究已表明体育锻炼对

员工身心健康具有积极影响，但这种恢复效应能否溢出到工作结果尚无定论。因此，本研究试

图检验体育锻炼这一代表性恢复活动对员工绩效的恢复效应，并挖掘其中间路径和边界机

制。

　　基于资源保存理论，探讨放松体验和掌握体验两种恢复体验，在周末体育锻炼与员工下周

工作绩效之间的中介作用，以及工作中的社会支持，即领导支持和同事支持，在周末体育锻炼、

恢复体验和下周工作绩效间发挥的调节作用及其有调节的中介机制。本研究通过经验抽样法

收集了 8 家高新技术制造企业共 408 名员工为期 4 周的问卷调查数据；利用 Stata 16.0 和 Mplus
8.0 进行实证分析，采用多层线性分析方法和多层次结构方程模型进行中介效应和跨层次调节

效应检验。

　　研究结果表明，在个体内层面，周末体育锻炼通过提升员工的掌握体验积极影响其下周的

工作绩效。在个体间层面，社会支持则调节了掌握体验对下周工作绩效的积极影响，员工在工

作中获得的领导支持和同事支持越多，周末体育锻炼通过产生掌握体验进而提高下周工作绩

效的间接效应越弱，即员工在工作中获得的领导支持和同事支持会削弱掌握体验对工作绩效

的积极溢出效应。

　　本研究证实了体育锻炼作为恢复活动对于员工绩效承担着磨刀不误砍柴工的促进作用，打

开了工作恢复和绩效结果之间的黑箱，推动了工作恢复的本土化研究。同时，本研究也从组织

激励的角度为企业探索多样化的激励手段、保持并促进高质量人才的工作激情提供了研究依

据。
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引言

中国共产党第二十次全国代表大会提出人才引

领驱动，即强调发挥人才引领高质量发展、人才驱动

科技创新的战略作用。企业需要更加重视对创造性

强的员工进行内在激励，使其有充沛的体力和动力

投入工作 [1]。然而，由于创新性工作的快节奏和高压

力，员工经常被内卷式加班所耗竭，无暇投入体育锻

炼，长此以往损害了身心健康和工作热情，拖垮了个

人绩效和企业创造力。因此，如何通过恢复活动等

新型休闲激励手段 [2] 提升员工工作绩效 ，成为新时

代组织管理的重要议题。

尽管工作恢复能够改善员工身心健康已经被充

分证实 [3]，但现有研究对于工作恢复能否提高员工绩

效仍存在分歧 [4]。工作恢复往往分为两类，即恢复活

动和恢复体验 [5]。一方面，大量实证研究证明恢复活

动和恢复体验对工作绩效有不同影响 [6]，但两者相互

关联。另一方面，同样的恢复活动在不同时间周期

产生的恢复效果可能不同。例如，大多数研究发现

每天下班后的心理脱离和睡眠对第二天工作绩效有

积极影响 [7]，但以周为单位的工作恢复研究却发现了

与之矛盾的结果。

鉴于此，本研究基于资源保存理论，采用经验抽

样法探索体育锻炼这一恢复活动能否提高员工下一

周的工作绩效，以及该过程如何通过恢复体验发挥

其积极作用。此外，由于员工在工作情境中也可以

获得社会资源应对工作需求 [8]，且这些社会资源会影

响具体活动在个体内的工作恢复强度与范畴 [9]，因此

本研究提出员工在工作中获得的社会支持会对个体

内层面的周末体育锻炼、恢复体验与下周工作绩效

的关系产生跨层调节作用的假设。 

1  相关研究评述

基于资源保存理论，员工会因为工作要求消耗掉

大量生理和心理资源，而非工作时间的恢复则意味

着资源损耗的结束和资源补充的开始 [10]。这个恢复

过程既可以发生在工作日的非工作时间，如工作日

的晚上或者午休时间，也可以发生在周末和假期等

非工作日。但是，对于大多数国内员工来说，高强度

的工作需求会导致他们在工作日的资源损耗极大 ，

因此他们可能只有在连续两天的周末才能够自主而

规律地参与到各种非工作的恢复活动中 [11]，通过参

与这些活动来重构失去的资源并获取新资源 [12]。此

外，虽然大量的研究结果显示，参与恢复活动给员工

提供了资源补充和重构的机会 [13]，但是这些活动的

恢复效果是有“保质期”的。特别是当工作绩效作

为结果变量的时候，有研究发现参与恢复活动虽然

提高了员工第二天的绩效水平，但是这种积极影响

却不一定能持续到下一周 [14]。因此，明确恢复效应

的时间周期是检验具体的恢复活动能否有效提高员

工绩效的重要前提。

关于工作恢复的研究已经指出，体育锻炼是最受

学者关注的恢复活动 [15]。作为员工在非工作时间最

热衷参与的休闲活动之一 [16]，体育锻炼对身心健康

的积极影响得到了诸多领域的研究支持。例如，体

育心理学领域的研究结果证实参与体育锻炼有助于

提高个体在多项抗抑郁指标上的表现，如更高水平

的内啡肽、肾上腺素等 [17]。职业健康领域的实证研

究也检验了体育锻炼在身心健康方面的恢复效果 ，

学者们发现员工晚上花在体育锻炼上的时间越多 ，

他们在当晚体验到的疲惫感越低 [18]、身体的活力水

平 [19] 和积极情绪越高 [20]、对工作和家庭的满意度和

幸福感越高 [21]。虽然体育锻炼对员工福祉的有效性

已经得到了广泛支持，但其中绝大多数研究都只聚

焦于这种体育锻炼在恢复过程中的即时性影响，极

少有研究关注员工在周末参与体育锻炼产生的积极

恢复效果是否可以贯穿下一个工作周。特别是，这

种延时性的积极恢复效果能否外溢到员工的工作结

果。基于此，本研究引入恢复体验的中介机制来检

验周末体育锻炼能否帮助员工从工作中恢复，并且

这种积极的恢复效果能否以及如何提高他们下周的

工作绩效。 

2  理论分析和研究假设 

2.1  周末恢复体验的中介作用

恢复体验即工作恢复过程中的心理体验，是恢复

作用发生的过程机制 [22]。具体来说，恢复体验是指

工作结束后，员工体验到的一种恢复、放松和重新补

充精力的状态，类似于充电的感觉，使其在工作过程

中的疲劳和压力得以缓解 [23]。基本的恢复体验包括

被动恢复和主动恢复两种影响方式。被动恢复体验

的典型维度是放松体验，即一种与低交感神经激活

相关联的心理体验 [22]。散步、瑜伽、冥想、沉浸式追

剧等活动更容易给员工带来放松体验。这种低激活

状态能够阻断员工的资源损失，因而当员工在周末

感到放松时，他们不会再因为工作要求而持续消耗

资源，进而缓解紧张和压力，使资源水平得到有效修

复 [24]。主动恢复体验主要是通过掌握体验实现 ，是

指克服与工作无关的新挑战或学习新技能而得到的

心理体验 [22]。例如，员工在学习弹奏吉他等新乐器

时，能在不断掌握乐理和和弦技巧的过程中增强自

我效能和满足感，从而获得掌握体验。掌握体验能

够促使员工获得新资源，从而对已消耗的资源进行

重建。当新资源充足时，员工重建的资源甚至可以

超过工作要求出现前的水平。由此可见，放松体验

和掌握体验的恢复机制在资源属性上是存在差异的。

前者被动地减少或阻止因工作要求而导致的资源流

失，后者主动地获取额外的资源补充和重构员工失

去的资源，二者的差异无论是在个体间层面还是个

体内层面都得到了证实 [22]。

SONNENTAG et al.[15] 梳理工作恢复研究时发现 ，

大部分非工作期间的恢复活动都与恢复体验积极相

关；其中，非竞技性的体育锻炼展现出最强的相关性。

一方面 ，当员工参加体育锻炼时 ，例如跑步、瑜伽、

游泳等，他们的血液循环得到促进，在工作中紧绷的
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神经和肌肉都得以舒缓和松弛，使身体得到放松和

恢复；同时体育锻炼会刺激内啡肽和多巴胺分泌，使

员工产生愉悦感 [20]。此外，由于在运动的过程中不

再需要进行脑力劳动和考虑社会需求，员工会从高

速耗能的工作状态进入“刹车”模式 [25]，资源损耗开

始减少、激活水平逐渐降低。因此，员工在周末投入

体育锻炼的时间越长，身心保持低激活的放松状态

越久，在周末结束时形成的放松体验水平越高。另

一方面，当员工参与体育锻炼时，他们通常会学习到

新的技能，特别是对于篮球、乒乓球等竞技类的体育

运动来说，整个锻炼过程中都充满了挑战。虽然迎

接挑战和学习新技能的过程必然伴随着资源的消耗，

但是员工在非工作时间选择参与哪类体育活动是他

们自由决定的，并且他们也基本可以对投入多少时

间参与这些体育活动实现自我掌控。因而在周末参

加体育锻炼既可以使员工有机会获得如归属感、成

就感和自我效能感等新资源，又不会过度消耗他们

已有的资源 [22]。这表明员工在非工作时间参与体育

锻炼是一个可以快速实现资源重构并获得新资源的

过程，员工在周末投入体育锻炼的时间越长，在周末

结束时获得的掌握体验水平越高。

从以往的研究结果看，体育锻炼与放松体验和掌

握体验这两种恢复体验的正向关系在不同的时间周

期内均得到了支持。例如，员工在工作日晚上参与

体育锻炼，在第二天早上会获得更高水平的放松体

验 [19]；同时，参与体育锻炼也可以使员工感受到自己

的能力和吸引力 [20]，从而带来更高水平的掌握体验

并削弱工作家庭冲突对掌握体验的负面影响 [2]。近

年来的实证研究在不同时间周期内更灵活地检验了

体育锻炼与恢复体验和掌握体验的关系，不仅发现

周末参与体育锻炼能够明显提高员工在下周一的放

松体验 [25] 和掌握体验 [23]，也发现员工在工作期间参

与简单的体育活动，即“微锻炼”会让他们在当天工

作结束时产生更高水平的放松体验和掌握体验 [21]。

此外，虽然放松体验和掌握体验的恢复机制存在

差异，但这两种恢复体验都能够支持员工在非工作

时间进行充电，提高其精力和动力，减轻压力并产生

积极情绪 ，从而在工作时保持良好的身心状态 [26]。

也就是说，无论是阻止资源损耗还是进行资源重组，

员工都可以把这些在非工作时间所获得的资源投入

到应对后续的工作要求中 [11]。个体内层面的元分析

研究结果也支持了该观点，即员工在非工作时间的

放松体验和掌握体验与工作时间高活力水平呈正相

关 [3] 。这种个体内层面的高活力状态对于员工的高

绩效水平是至关重要的 [27]。同时，也有实证研究直

接检验了恢复体验与工作绩效的关系，其结果表明

放松体验和掌握体验的恢复效果都能够溢出到工作

结果上，提升员工的各项工作绩效。例如，FRITZ et
al.[14] 发现员工度假期间形成的放松体验和掌握体验

都能够有效提升其度假归来的工作绩效。BINNEW-
IES et al.[28] 聚焦于周末的恢复体验对绩效结果的影

响，研究发现员工在周末形成的放松体验和掌握体

验均能够间接提升其下周的任务绩效和主动绩效。

相关研究表明，恢复活动带来的资源补充和重构，

是通过塑造员工感受到的恢复体验进而影响工作绩

效 [21]。首先，从理论上来说，恢复体验作为学术概念，

主要是解释工作恢复是为何发生以及如何发生的 [22]。

由于恢复体验能够反映员工在具体恢复活动中的心

理过程，定位员工参与体育锻炼所获得的具体恢复

体验，能够帮助我们理解员工在体育锻炼中的共性

体验，也能够帮助我们更准确地评估不同的员工参

与体育锻炼的共同恢复性反应 [15]。其次，相比于体

育锻炼这一具体的恢复活动，放松体验和掌握体验

是员工能够在参与体育锻炼的恢复过程中所感受到

的核心心理要素，因此它们带给员工的积极影响更

具烙印作用 ，也更能够产生持久而有效的影响 [29]。

例如，研究表明员工在周末产生的放松体验不仅仅

会在周末结束时产生积极效果，这种恢复效果在下

一个工作周结束的时候都仍然是积极和显著的 [30]。

综上所述，本研究认为员工在周末参与体育锻炼所

带来的放松体验和掌握体验能够使恢复效果延续到

下个工作周，有效地提高他们下周的工作绩效。因

此，本研究提出假设。

H1 在个体内层面 ，员工在周末参加体育锻炼能

够通过其产生的放松体验正向提高下个工作周的工

作绩效。

H2 在个体内层面 ，员工在周末参加体育锻炼能

够通过其产生的掌握体验正向提高下个工作周的工

作绩效。 

2.2  工作中社会支持的跨层次调节作用

虽然大量的实证研究表明，恢复活动和体验能够

显著提高个体内的资源水平 [31]，但是资源的产生和

保存不仅是员工的内在活动，也会受到周围情境的

影响 [19]。员工从工作情境中可以获得特定的社会资

源，这与他们的个人资源共同构成了员工的资源储

备，帮助他们应对工作中高强度的脑力和体力需求 [5]。

换句话说，个人资源和社会资源在员工应对工作要

求时具有相互替代的功能 [32]。领导和同事的人际支

持是员工获得社会资源的重要来源 [5]，能够给员工补

充资源、抑制个人资源的枯竭 [33]。因而，本研究提出

员工在工作中获得的社会支持会影响周末体育锻炼

及其体验对他们下周工作绩效的恢复效果。

根据资源保存理论，当某种资源面临威胁或损失

时，其他资源可以替代正在受到威胁的资源，从而帮

助个人缓解压力 [32]。当员工自身的资源水平较低时，

这种资源损失状态会促使员工更快速地吸收和保存

周围可获取的潜在资源，使新资源能够发挥雪中送

炭的效果，进而放大它们的价值 [8]。但是，当员工自

身的资源水平较高时，这种资源充裕的状态会使新

资源无法发挥原有的效果，或者仅仅实现锦上添花

的效果，这种情况下的新资源的恢复效果就会大打

折扣。员工从领导和同事那里获得的社会支持会给

他们带来丰富的社会资源，这些社会资源可以投入

到工作中应对高强度的工作要求，也因此会和他们
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通过恢复体验获得的个人资源起到相互替代的作用。

具体来说，当员工的领导支持或同事支持水平比较

高时，他们本身拥有的基础资源就可以满足工作要

求，那么他们对于通过工作恢复补充个人资源的需

求就比较低。在这种情况下，周末的恢复体验可能

无法发挥出应有的资源修复效果，因而放松体验和

掌握体验对工作绩效的积极作用就会被削弱。反之，

如果员工无法从工作场所中获得足够的社会支持 ，

那么他们就会处于社会资源相对匮乏的状态。在这

种情况下，他们对补充和重构个人资源的需求就会

很高，工作恢复的价值也就会被放大。因而，员工周

末获得的放松体验和掌握体验此时能够快速提高他

们的个人资源水平，对匮乏的社会资源起替代作用，

使他们在下个工作周能够应对高强度的工作要求。

综上所述，本研究提出工作场所获得的社会支持在

个体间的差异会调节个体内层面的周末恢复体验和

下周工作绩效的关系。对于无法从工作场所获得足

够社会支持的员工来说，放松体验和掌握体验的恢

复效果会更显著地外溢到他们的工作结果上，提高

他们的工作绩效。反之，充足的社会支持会减少员

工对在非工作时间获取个人资源的需求，从而降低

工作恢复对下周工作绩效的积极影响。因此，本研

究提出假设。

H3 个体间的 a) 领导支持和 b) 同事支持调节了员

工周末放松体验和下周工作绩效的关系，即对于感

知到高水平 a) 领导支持和 b) 同事支持的员工来说 ，

放松体验对下周工作绩效的积极影响会被削弱；反

之，放松体验对下周工作绩效的影响会得到增强。

H4 个体间的 a) 领导支持和 b) 同事支持调节了员

工周末掌握体验和下周工作绩效的关系，即对于感

知到高水平 a) 领导支持和 b) 同事支持的员工来说 ，

掌握体验对下周工作绩效的积极影响会被削弱；反

之，掌握体验对下周工作绩效的影响会得到增强。 

2.3  被调节的中介作用

综上所述，本研究进一步提出两个被调节的中介

模型，即员工从工作中获得的社会支持调节了他们

周末体育锻炼  − 恢复体验  − 下周工作绩效的关系。

具体来说，当员工从工作中获得的领导支持或者同

事支持水平比较低时，他们从周末体育锻炼中获得

的放松体验和掌握体验就更能发挥出积极的恢复效

应，使他们下周的绩效水平更高。反之，高水平的领

导支持或者同事支持会给员工带来高强度的社会资

源，这会降低他们对个人资源恢复的需求，他们周末

参与体育锻炼所获得的放松体验和掌握体验就很难

实现积极的恢复效果，从而无法提高下周的绩效水

平。因此，本研究提出假设。

H5 个体间的 a) 领导支持和 b) 同事支持调节了员

工的周末体育锻炼通过放松体验与下周工作绩效的

间接关系，即员工感知到的支持水平越高，该中介作

用越弱。

H6 个体间的 a) 领导支持和 b) 同事支持调节了员

工的周末体育锻炼通过掌握体验与下周工作绩效的

间接关系，即员工感知到的支持水平越高，该中介作

用越弱。

本研究的假设模型如图 1 所示。 

3  研究设计 

3.1  样本和数据收集过程

本研究数据来自上海、广东、江苏、四川和吉林

等省份的 8 家高新技术制造企业的研发人员。样本

企业均具有稳定的主营业务，例如自动化装备、信息

化基础设施建设、医药研发与生产等。在企业高层

领导者的支持与人力资源部门的配合下，这 8 家企业

提供了全部的研发人员名单，包括姓名、性别、年龄、
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图  1  研究假设模型

Figure 1  Research Hypothesis Model
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部门、职位、岗级、学历、薪资等基本信息。研究者

通过对职位等方面的检查，最终确定 408 位核心研发

岗位的样本，并分配了三位数的调研代码，以供数据

匹配使用。在确认了其参与此项调研的意愿后，研

究者在企业高管的配合下进行调研培训，包括阐明

研究目的和意义、说明研究流程和要求等，以确保样

本参与的积极性与答题的准确率。

本研究采用以周为单位的经验抽样法 [34]，探究周

末体育锻炼、恢复体验与下周工作绩效间的关系。

本研究综合权衡被试的配合度、完成率与经验抽样

法的追踪要求 [35]，采取了连续 4 周的经验抽样法。参

照工作恢复领域的最新研究 [36]，每轮追踪调查包括

两个时间点，时间点 1 是每周一正式上班前的 8:00～
10:00，测量上周末参与体育锻炼的时间、获得的恢复

体验，以及周末工作时间和周末睡眠时间等控制变

量；时间点 2 是每周五结束工作后的 16:00～19:00，测
量本周工作绩效和本周平均工作时间。

在经验抽样问卷开始前，本研究通过问卷收集了

调研参与者的人口学信息以及社会支持等个体间变

量。经验抽样的数据收集在 2021 年 5 月 10 日至 6 月

4 日之间开展，在每个收集时间点，研究者将线上问

卷的链接发送给企业对接人，并设定“一台电子设备

在规定的时间范围内只能提交一次问卷”。调研的

参与者可以直接点击链接回答问题并完成问卷提交，

而对接人也会协助研究者负责技术支持和问题反馈

以确保参与者的问卷质量和回收率。每轮数据回收

后，研究者按以下流程确认合格样本：①剔除不在设

定时间段内填写的样本，如周一午餐时间才填写时

间点 1 问卷的样本。同时，剔除调研代码不符合或重

复填写的样本。②问卷质量检查。标记出每次问卷

的不合格样本，主要根据作答时间和反向题识别，并

请对接人进行提醒。③配对时间点 1 和时间点 2 的

问卷，形成每一轮匹配数据，删除标记出的不合格样

本。任意时间点的问卷不合格，即在此轮剔除该样

本。

在 4 轮数据收集完毕后，根据经验抽样法研究的

普遍操作方法 [36]，本研究删除了有效完成轮数不足 3
轮的样本。完成全部问卷调研与合格问卷筛选后 ，

本研究最终形成包括 318 位有效样本 ，有效样本率

77.941%，每位完成 3～4 轮问卷，M = 3.864，SD = 0.352，
共计 1 227 组有效观测点的嵌套数据。由于跨层分

析允许不均衡样本，本研究样本有效观测点的数量

不同并不会导致估计偏差。需要说明的是，一组观

测点是每个样本点每轮的 2 次问卷配对，包括每周周

一的周末体育锻炼、恢复体验和周五的工作绩效。

在最终的员工样本中 ，男性占比为 80.500%，女性占

比 19.500%；在年龄层次上 ， 20 岁～ 30 岁为 21.383%，

30 岁～40 岁为 61.635%，40 岁及以上为 16.981%，平均

年龄为 34.193 岁，SD = 6.375；在教育水平方面，本科

学历及以上为 82.268%；在职级方面 ，研发技术员工

为 68.867%，研发基层管理人员为 26.415%，研发高层

管理人员为 4.716%。   

3.2  测量工具

本研究对来自英文文献的问卷采用了标准的翻

译−回译程序以保证中文题项准确地表达了原始英

文题项的含义。除了周末体育锻炼以外，所有问卷

采用 Likert 5 点评分法，1 为完全不同意，2 为不同意，

3 为中立，4 为同意，5 为完全同意。由于经验抽样法

取样次数多、安排密集，为了减少被试的答题负担，

本研究量表的选取和使用在遵循科学性的基础上 ，

参照相关研究设计 [35]，尽量精简题项数目。

工作绩效：参考 ROE et al.[37] 的研究，测量员工自

身对本周工作绩效评估的题项为“在本周，与原标准

相比，我取得了很好的工作成绩”。尽管多项题测量

具有更好的心理测量意义，但其对于测量的资源和

时间都有较强的限制。单题项测量能有效地节约时

间，降低答题者的烦躁感和敷衍程度，更常用于经验

抽样法的研究设计 [38]。在职业健康心理学领域 ，采

用单题项测量是可以接受的测量方法 [39]。因此 ，本

研究为了平衡员工的答题时间和测量的信效度，仅

在工作绩效的测量上采用了单题项测量。

周末体育锻炼：虽然员工参与体育锻炼会在锻炼

类型、运动强度等方面存在差异，但是大多数工作恢

复领域的实证研究都一致性地使用运动时长作为测

量体育锻炼的关键指标 [20]。因此，本研究沿用这种

方法，要求参与者对周末投入体育锻炼的时间进行

估计 ，题项为“总的来说 ，您在本周末参与如健身、

跑步、打球、健步走等体育锻炼的时长为：1 为未运

动 ； 2 为运动 1 小时～ 2 小时 ； 3 为运动 3 小时～ 4 小

时；4 为运动 4 小时以上。

恢复体验：采用 SONNENTAG et al.[22] 开发的 4 个

题项的掌握体验和 4 个题项的放松体验的量表。掌

握体验的题项为“在本周末，我觉得自己学习了一些

新事物和新知识”“在本周末，我感觉自己尝试了脑

力挑战的任务”“在本周末，我做了对自己有挑战的

事情”“在本周末 ，我寻找了有助于拓宽视野的事

情” ，该量表的内部一致性系数均值为 0.928。放松

体验的题项为“在本周末，我觉得自己花时间进行了

休闲活动”“在本周末，我觉得自己花时间实现了自

我放松”“在本周末，我觉得自己很容易平静下来并

得到放松”“在本周末，我做了一些轻松的事情”，该

量表的内部一致性系数均值为 0.930。
工作中的社会支持：采用 KARASEK et al.[40] 开发

的 4 个题项的领导支持和 4 个题项的同事支持的量

表。领导支持的题项为“我的领导非常关心我”“我

的领导非常看重我”“我的领导对我有所帮助”“我

的领导是非常优秀的组织者”。该量表的内部一致

性系数为 0.934。同事支持的题项为“我的同事在我

遇到困难时会帮助我”“我的同事十分关注我”“我

的同事非常友好”“我的同事之间配合非常默契” ，

该量表的内部一致性系数为 0.890。
控制变量：由于员工在周末的心理和行为可能会

受周内工作以及周末额外工作和睡眠状态的影响 ，

因此本研究参考已有研究，选择了工作日平均工作
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时间 [34]、周末平均工作时间 [41]、周末平均睡眠时间 [42]、

数据收集的轮次、年龄、性别、教育水平以及职级作

为控制变量。参考 WACH et al.[36] 的研究，在个体间

层面也控制了核心变量，包括周末体育锻炼、放松体

验和掌握体验。 

3.3  统计分析策略

本研究数据存在层次结构，即个体内层次嵌套在

个体间层次。根据 ENDERS et al. [43] 的建议 ，本研究

对个体内层面的周末体育锻炼、周末放松和掌握体

验，采用组均值中心化处理，并将个体内层面的控制

变量，即工作日平均工作时间、周末工作时间、周末

睡眠时间也进行组均值中心化，这种方式能够排除

个体间差异的影响，以此保证分析结果反映的完全

是个体内差异的关系。同时，对个体间层面的领导

支持和同事支持采用总均值中心化处理。工作绩效

以及年龄、性别、教育水平和职级等个体间层面的

变量未进行中心化处理。这种方法能够区分个体间

随时间变化以及每个员工的短期变化 [44]。

本研究使用 Stata 16.0 和 Mplus 8.0 软件进行描述

性分析、相关性分析和多层次回归分析等数据分析 [36]。

具 体 来 说 ， H1 和 H2 的 中 介 效 应 根 据 PREACHER  et
al.[45] 和方杰等 [46] 提出的多层线性模型对个体内和个

体间层面的直接路径和间接路径的显著性进行检验。

H3 和 H4 的跨层次调节作用，由于社会支持在个体间

层次，考虑到数据的嵌套特点，个体内层次的预测效

应需要采用随机斜率，即斜率随着个体间变量的单

位的改变而发生变化 [45]。参考 COHEN et al.[47] 的研究，

本研究进一步在社会支持的高 ( + 1SD) 和低 (− 1SD)
两种取值时画出调节效应图。在对 H5 和 H6 的检验

中，周末体育锻炼、恢复体验、工作绩效都处于个体

内层次，社会支持处于个体间层次，对体育锻炼和工

作绩效之间的第二阶段关系产生调节作用 ，参考

BAUER et al.[48] 的研究，使用多层次结构方程模型对

这一多层次被调节的中介作用进行检验 [49]。 

4  实证结果和分析 

4.1  描述性统计和验证性因子分析

表 1 为个体内层面变量的方差百分比。结果表

明 ， 这 些 变 量 的 个 体 内 差 异 百 分 比 在 38.677%～

53.467% 之间，因此个体内测量的构念在每周轮次上

具有差异性，适合进行跨层分析。

χ2

d f

χ2

d f

χ2

d f

本研究针对主要变量 ，即放松体验、掌握体验、

领导支持和同事支持，进行了多水平验证性因子分

析。结果如表 2 所示，4 因子模型能够较好地拟合数

据，   = 3.403, CFI = 0.951, TLI = 0.938, RMSEA = 0.044,

SRMR个体内 = 0.052, SRMR个体间 = 0.042。该模型的拟合程

度要显著优于 3 因子模型 1  = 14.016, CFI = 0.727,

TLI = 0.666, RMSEA = 0.103, SRMR个体内 = 0.230, SRMR个体间

=  0.137、 3 因 子 模 型 2  =  4.330, CFI =  0.931, TLI =

0.914, RMSEA =  0.052, SRMR个体内  =  0.052, SRMR个体间  =

 

表  1  变量的个体内方差百分比

Table 1  Percentage of Variance within a Variable

变量 个体内方差 个体间方差 个体内方差占总方差的比率

工作绩效 0.347 0.302 0.535

周末体育锻炼 0.304 0.482 0.387

掌握体验 0.463 0.715 0.393

放松体验 0.664 0.713 0.482

 

表  2  多水平验证性因子分析

Table 2  Multilevel Confirmatory Factor Analysis

模型 因子
χ2

d f
CFI TLI RMSEA SRMR个体内 SRMR个体间

∆χ2

∆d f

4 因子模型 每个变量对应一个因子 3.403 0.951 0.938 0.044 0.052 0.042

3 因子模型 1 放松体验和掌握体验并入一个因子 14.016 0.727 0.666 0.103 0.230 0.137 324.454***

3 因子模型 2 领导支持和同事支持并入一个因子 4.330 0.931 0.914 0.052 0.052 0.051 40.478***

2 因子模型
放松体验和掌握体验并入一个因子；
领导支持和同事支持并入一个因子 14.520 0.711 0.653 0.105 0.230 0.140 231.309***

单因子模型 所有变量并入一个因子 34.419 0.234 0.141 0.165 0.377 0.207 276.342***

　　注：个体内层面样本量为1 227，组织层面样本量为318，下同；Δχ2 由原模型与其他备择模型的  χ2 相减得到，Δdf 由原模型与其

他备择模型的  df 相减得到； ***为p < 0.001，下同。
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χ2

d f

χ2

d f

0.051、2 因子模型  = 14.520, CFI = 0.711, TLI = 0.653,

RMSEA = 0.105, SRMR个体内 = 0.230, SRMR个体间 = 0.140，以

及 单 因 子 模 型  =  34.419, CFI =  0.234, TLI =  0.141,

RMSEA =  0.165, SRMR个体内 =  0.377， SRMR个体间 =  0.207。
由此可见 , 研究所涉及的 4 个主要变量之间具有较高

的区分效度。

本研究变量的均值、标准差以及相关系数如表 3
所示。在个体内层面，周末体育锻炼与下周工作绩

效呈现显著正相关关系，r = 0.105, p < 0.001，与周末放

松 体 验 r =  0.306, p <  0.001， 掌 握 体 验 r =  0.247, p <
0.001，均呈现显著正相关关系。下周工作绩效与周

末放松体验 r = 0.160, p < 0.001、掌握体验 r = 0.367, p <
0.001，均呈现显著正相关关系。在个体间层面，领导

支 持 与 放 松 体 验 r =  0.349, p <  0.001、 掌 握 体 验 r =
0.398, p < 0.001，以及工作绩效 r = 0.304, p < 0.001，呈

显著正相关关系。同事支持与放松体验 r = 0.354, p <
0.001、掌握体验 r = 0.469, p < 0.001，以及工作绩效 r =
0.396, p < 0.001，同样呈显著正相关关系。 

4.2  假设检验

本研究通过多层次线性模型进行假设检验，结果

如表 4 所示。H1 和 H2 提出员工在周末参加体育锻炼

能够通过其产生的两类恢复体验正向提高下个工作

周的工作绩效。从模型 1 和模型 2 可以看出，在个体

内层面，周末体育锻炼与放松体验呈显著正向关系，

γ = 0.163, p < 0.010；周末体育锻炼与掌握体验也呈显

著正向关系，γ = 0.102, p < 0.050。之后进一步检验两

类恢复体验的中介作用。如表 5 所示，周末放松体验

在上述关系的中介作用系数为 0.003，95% 的置信区

间 [− 0.010, 0.012]，包含 0，H1 未得到支持 ，即周末放

松体验无法中介周末体育锻炼与下周工作绩效之间

的关系。周末掌握体验在周末体育活动和下一周任

务绩效关系的中介作用系数为 0.012，在 95% 的置信

区间上显著 [0.002, 0.014]，H2 得到支持。

H3 和 H4 提出，个体间的领导支持和同事支持调

节了两类恢复体验与下周工作绩效间的关系。从表

4 中的模型 3 可以看出，员工感知到的领导支持在放

松体验与工作绩效关系中的调节作用不显著 ， γ =
− 0.039，H3a 未得到支持。从模型 4 可以看出，员工感

知到的同事支持在放松体验与工作绩效关系中的调

节作用不显著，γ = − 0.031，因此 H3b 未获得支持。从

模型 5 可以看出，员工感知到的领导支持在掌握体验

与工作绩效关系中的调节作用显著 ，γ = − 0.083, p <
0.050。调节效应图如图 2 所示 ，对于感知到低领导

支持水平的员工，员工周末的掌握体验对下周的工

作绩效的积极影响会得到加强。简单斜率分析结果

表明，当员工感知到较低的领导支持时，掌握体验与

工作绩效呈现显著的正相关关系，β = 0.142, p < 0.001；
而当员工感知到较高的领导支持时，掌握体验与工

作绩效的正相关不显著，β = 0.007。因此，H4a 获得支

持。从模型 6 可以看出，员工感知到的同事支持在掌

握体验与工作绩效关系中的调节作用边缘显著，γ =

− 0.080, p < 0.100。如图 3 所示，对于感知到低同事支

持水平的员工，周末的掌握体验对下周工作绩效的

积极影响会得到加强。简单斜率分析结果表明，当

员工感知到较低的同事支持时，掌握体验与工作绩

效呈现显著的正相关，β = 0.122, p < 0.010；而当员工

感知到较高的同事支持时，掌握体验与工作绩效的

正相关变得不显著，β = 0.019。因此，H4b 得到支持。

H5 和 H6 进一步提出，个体间的领导支持和同事

支持调节了员工周末体育锻炼通过两类恢复体验与

下周工作绩效的间接关系。跨层被调节的中介效应

检验结果如表 6 所示，放松体验在周末体育锻炼和下

周工作绩效之间的中介效应在感知到高领导支持水

平下不显著，95% 置信区间为 [− 0.012, 0.026]，包含 0，
在感知到低领导支持水平下仍不显著 ， 95% 置信区

间为 [− 0.003, 0.038]，包含 0，H5a 未得到支持。与之相

似，放松体验在周末体育锻炼和下周工作绩效之间

的中介效应在感知到高同事支持水平下不显著 ，

95% 置信区间为 [− 0.008, 0.030]，包含 0，在感知到低

同事支持水平下仍不显著，95% 置信区间为 [− 0.011,
0.029]，包含 0，H5b 未获得支持。掌握体验在周末体

育锻炼和下周工作绩效之间的中介效应在高领导支

持水平下不显著，95% 置信区间为 [− 0.004, 0.016]，包
含 0，而在感知到低领导支持水平下达到显著 ， 95%
置信区间为 [0.002, 0.030]，不包含 0，H6a 获得支持。同

时，掌握体验在周末体育锻炼和下周工作绩效之间

的中介效应在感知到高同事支持水平下不显著 ，

95% 置信区间为 [− 0.002, 0.020]，包含 0，而在低同事

支持水平下达到显著 ， 95% 置信区间为 [0, 0.026]，不
包含 0，H6b 得到支持。 

5  结论 

5.1  研究结果

本研究采用经验抽样法考察了员工的周末体育

锻炼对下周工作绩效的影响，并分析了恢复体验在

这一关系中发挥的中介作用，以及工作中的社会支

持对这一过程产生的调节作用。结果表明，员工在

周末参与体育锻炼的时间越多，越容易产生放松体

验和掌握体验；掌握体验在周末体育锻炼和下周工

作绩效的间接关系中发挥了中介作用，但放松体验

在周末体育锻炼和下周工作绩效关系中的中介作用

并未得到支持。此外，在周末体育锻炼影响下周工

作绩效的过程中，员工从工作中获得的社会支持可

以起到跨层次的调节作用。具体来说，对于从工作

中获得较少社会支持的员工来说，通过周末体育锻

炼所获得的掌握体验会更显著地提高他们下周的工

作绩效；对于从工作中获得较多社会支持的员工来

说，周末体育锻炼和掌握体验无法显著提高他们下

周的工作绩效。 

5.2  理论贡献

本研究具有以下理论贡献。第一，本研究探索了

中国企业员工在周末参与体育锻炼对下周工作绩效

的积极影响，既拓展了工作恢复在工作绩效方面的
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表  4  多层次模型回归结果

Table 4  Multi-level Model Regression Results

放松体验 掌握体验 工作绩效(t + 1周)

模型1 模型2 模型3 模型4 模型5 模型6

个体内层面

周末体育锻炼 0.163** 0.102*

放松体验 0.036 0.035

掌握体验 0.082** 0.079**

周末工作时间 − 0.201*** − 0.034 0.036† 0.036† 0.034† 0.043†

周末睡眠时间 0.258*** − 0.057 − 0.027 − 0.021 − 0.001 0.007

工作日平均工作时间 − 0.061 − 0.083 − 0.083† − 0.086† − 0.086† − 0.093†

轮次 0.102*** 0.072*** − 0.030* − 0.029* − 0.039* − 0.039*

个体间层面

领导支持 0.311*** 0.187***

同事支持 0.470*** 0.330***

年龄 0.001 − 0.008 0.010† 0.011* 0.010* 0.011*

性别 0.229† 0.006 − 0.045 − 0.043 − 0.013 − 0.018

教育水平 0.023 0.102 0.048 0.053 0.007 0.015

职级 − 0.182† − 0.101 − 0.005 − 0.031 0.021 0.009

周末体育锻炼 0.464*** 0.378***

放松体验 0.081* 0.064†

掌握体验 0.290*** 0.245***

跨层交互项

放松体验 × 领导支持 − 0.039

掌握体验 × 领导支持 − 0.083*

放松体验 × 同事支持 − 0.031

掌握体验 × 同事支持 − 0.080†

截距 3.537*** 3.785*** 3.520*** 3.433*** 3.513*** 3.497***

AIC 3 296.087 3 112.186 2 599.518 2 565.332 2 534.517 2 513.816

样本量 1 227 1 227 1 227 1 227 1 227 1 227

　　注： †为p < 0.100。

 

表  5  中介效应检验结果

Table 5  Results of Mediating Effect Test

中介路径 系数 标准差 置信区间

周末体育锻炼 → 放松体验 → 工作绩效 0.003 0.013 [− 0.010, 0.012]

周末体育锻炼 → 掌握体验 → 工作绩效 0.012 0 [0.002, 0.014]
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研究，又进一步推动了工作恢复的中国本土化研究。

中国的工作恢复研究起步较晚，尽管近年来少数学

者通过理论综述等形式论述了工作恢复的研究框架

与价值 [50−51]，但除石冠峰等 [52]、吴伟炯等 [53]，相关实

证研究尤其是个体内层面的研究仍然较为匮乏。此

外，不同于西方国家居民每日运动的习惯，中国适龄

劳动人口由于每日工作时间和通勤时间较长，因而

更偏好在周末进行体育锻炼，使本研究难以直接沿

用西方国家以“日”为单位的研究结果作为指导中

国企业员工恢复的操作指南。为了弥补以上研究不

足，本研究聚焦体育锻炼这一代表性恢复活动，深入

考察了周末体育锻炼对员工绩效的影响，在中国情

境下验证了非工作时间的恢复活动与恢复体验对于

工作绩效的积极作用。本研究也启发未来学者继续

考察具有中国本土特色的工作恢复主题研究。

第二，本研究同时考虑了恢复活动和恢复体验在

影响工作绩效过程中的角色，打开了工作恢复和绩

效结果之间的黑箱，响应了近年来提出的深入挖掘

工作恢复内在机制的号召 [4]。本研究发现掌握体验

在周末体育锻炼与下周工作绩效间的中介作用。对

于这一结果，本研究认为可能有两方面的原因：首先，

时间周期对于检验恢复效果有重要的影响，由于本

研究对放松体验和工作绩效的测量间隔较长，并不

能排除放松体验在较短周期内仍然可以中介体育锻

炼对工作绩效的恢复效应的可能性。其次，本研究

采用企业研发人员作为样本，这一群体以知识和价

值创造为工作内容，他们往往渴望成功、喜欢挑战，

因而在工作中发挥创造力和成长需求的空间较大 [54]。

掌握体验作为主动恢复体验能够促使员工获得新的

资源，从而对已消耗的资源进行重建。这种资源重

构因为涉及能力提升和自我效能感 [55]，与研发人员

的工作性质更加匹配。而放松体验的恢复过程机制

只涉及资源消耗的阻断，这种被动的恢复效果难以

实质性地影响他们接下来的长期绩效。这一发现定

位了具体的恢复活动和恢复体验在影响绩效结果的

过程中所发挥的作用，进一步阐明了具体的恢复活

动是如何产生溢出效应，进而影响其在工作场所的

绩效结果。对这一过程机制的揭示深化了对于工作

恢复的多种概念之间关系的理解，促进了对于员工

工作恢复的效果的全面理解。由此，本研究回应并
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图  2  领导支持在掌握体验与工作绩效间的调节效应

Figure 2  The Moderated Effect of Leader Support on
Mastery Experience and Work Performance
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图  3  同事支持在掌握体验与工作绩效间的调节效应

Figure 3  The Moderated Effect of Coworker Support on
Mastery Experience and Work Performance

 

表  6  调节的中介效应分析结果

Table 6  Results of Moderated Mediating Effect Analysis

调节变量 中介路径 调节变量水平 系数 p值 95%置信区间

领导支持

放松体验
高一个标准差 0.007 0.482 [− 0.012, 0.026]

低一个标准差 0.017 0.101 [− 0.003, 0.038]

掌握体验
高一个标准差 0.006 0.210 [− 0.004, 0.016]

低一个标准差 0.016 0.028 [0.002, 0.030]

同事支持

放松体验
高一个标准差 0.011 0.264 [− 0.008, 0.030]

低一个标准差 0.009 0.378 [− 0.011, 0.029]

掌握体验
高一个标准差 0.009 0.121 [− 0.002, 0.020]

低一个标准差 0.013 0.057 [0, 0.026]
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尝试解决了工作恢复和绩效的关系“黑箱”问题。

第三，本研究响应了相关学者提出的关注恢复过

程中个体间差异的建议 [50]，对工作中的社会支持在

工作恢复与员工绩效之间跨层次调节作用进行探讨，

丰富了工作恢复发挥作用的边界条件。本研究发现

对于无法从工作中获得社会支持的员工来说，工作

恢复对工作绩效的改善作用会进一步强化，即周末

参与体育锻炼更有效地间接提高他们在下周的工作

绩效。同时，本研究从社会资源的角度，对跨层次调

节作用的检验也进一步支持了资源保存理论在工作

恢复过程中的理论解释机制，即社会资源和个人资

源共同构成了员工的资源储备。低水平的社会支持

代表了员工无法从工作中获取足够的社会资源作为

资源补充，在这种情况下，员工需要在非工作时间通

过恢复活动和恢复体验吸收可获取的个人资源，使

新获得的资源产生“雪中送炭”的效应，放大了工作

恢复作为资源补充与重构机制的价值。由此可见 ，

本研究从组织行为的角度出发，使学者更全面、更准

确地理解工作恢复的边界条件，以及工作恢复所带

来的积极作用。

第四，本研究通过使用经验抽样法实证考察员工

的恢复机制，更加准确地捕捉和检验了工作恢复在

工作场所的延时性影响，通过每轮多时点的数据收

集加强了对周末的工作恢复和下周绩效关系的因果

推断。虽然国外大量的实证研究已经发现体育锻炼

对于员工福祉和绩效都有重要的积极影响 [15]，但这

种积极影响往往是即时性的，主要局限在以日为时

间单位的研究。本研究通过检验周末体育锻炼在以

周为单位区间的恢复效果，回应了学者关于使用长

时程考察工作恢复效果的建议 [56]。同时，经验抽样

法获取了企业员工在自然情景下的体验，有助于提

高研究结果的生态效度。由此，本研究也为未来学

者使用经验抽样法继续探索工作恢复的相关议题提

供了可借鉴的研究范式。

第五，本研究聚焦员工工作恢复的资源激励效应，

从微观层面为企业留住高质量人才探索了多样化的

激励手段，为组织激励的研究提供了新的发展思路 [57]。

企业对于高质量人才的管理和激励有其特殊性 [58]，

传统的薪酬、奖金等外在激励因素的效用呈现边际

递减，自我管理、自我提升和自我实现等内在激励因

素逐步成为员工的持续动力 [59]。本研究将体育锻炼

作为一种新颖的休闲激励手段探讨其在提高员工绩

效方面的积极作用，验证了周末恢复活动和体验对

于减少员工资源损耗和获取新资源的激励作用，及

其对工作场所社会资源缺失的弥补机制，初步实现

了将工作恢复引入组织激励领域的研究目的。同时，

整合工作恢复和组织激励的理论也为企业评估休闲

激励的员工效益和适用群体提供了参考依据，为企

业对高质量人才的管理和激励提供了新的研究思路。 

5.3  实践意义

本研究为检验并证明了员工周末的工作恢复可

以助力其更好地工作，这一发现对中国企业员工实

现“健康工作，快乐生活”的理念、以及企业采用“休

闲激励”的全新激励手段具有一定启发意义。

(1) 对企业员工来说，面对周内任务过载、角色模

糊、竞争激烈等工作压力，可采取周末体育锻炼的恢

复策略。周末的体育锻炼是一种有效的恢复活动 ，

可以恢复自身的资源水平，以便将更多的精力投入

到下一周的工作中去，实现事半功倍的效果。本研

究发现周末体育锻炼会通过掌握体验，而非放松体

验进一步提升下一周的工作绩效。由此，建议员工

在周末选择体育活动时，更多地采取能带来自身素

质和自我效能提升的活动，例如，具有竞技性和对抗

性的球类活动、登山、远程徒步或骑行等。此外，本

研究的发现尤其对不能在工作中获得足够社会支持

的员工具有指导意义，当员工在工作中感知到的领

导支持和同事支持较低，即工作中的社会资源紧缺

时，这类员工可以采取周末体育锻炼的方式进行心

理和生理的资源补充，进而提升下周的工作绩效。

(2) 对企业来说，要引导员工建立健康的自我管

理意识，让员工认识到，高质量的产出往往源自高效

的工作方法与良好的身心状态，而非依赖于无休止

的加班。具体而言，企业应鼓励员工合理规划工作

与休息时间，强化员工对“健康工作，快乐生活”理

念的认同，真正打造良性的企业与员工关系，追求双

方的可持续发展。保护员工从工作中得以恢复、从

而发挥更高效率与创造力，其实本质是维持和稳定

企业自身的独特人力资本优势，从而实现习近平总

书记“为构建新发展格局、推动高质量发展作出更

大贡献”的要求。

(3) 本研究为新时代企业的激励制度设计提供了

启示，建议企业采取以人为本的休闲激励，根据员工

对健康的追求按需组织体育活动和提供运动场地。

伴随企业的转型升级，越来越多的员工需要依靠自

身的知识和技能进行创造性思维并形成新的知识成

果，这种新型的工作需求使其会更偏好可以进行自

我引导和自我管理的休闲激励。因此，企业可以在

办公区域建设健身场地并提供锻炼器材，也可以在

周末或其他非工作时间为员工组织拓展训练、徒步

运动、体育比赛等体育活动，甚至考虑健康福利计划，

例如提供打卡式的健身补贴等。这种休闲激励可以

增强员工的体力和耐力，释放工作压力和缓解紧张

情绪，并提升其获得感与挑战感，帮助员工更有能量

和动力投入到后续的工作任务中。 

5.4  研究局限与展望

本研究仍然存在一些局限。第一，虽然本研究检

验并发现了周末参与体育锻炼对下周工作绩效的积

极影响，但是这种正向的恢复效果可能会受到很多

主 观 和 客 观 因 素 的 制 约 。 例 如 ， TEN BRUMMEL-
HUIS et al.[60] 发现员工动机显著影响体育锻炼的恢复

效果，即只有当员工参加体育锻炼是受内部动机驱

动的情况下，投入运动的时间才会与第二天早上的

恢复水平显著相关。除了这些与恢复活动相关的动

机和情感归因之外，学者也发现周末参与体育锻炼
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的积极恢复效果可能更多的是由于户外活动能够亲

近自然的原因 [61]。此外，员工在工作日的体育锻炼

也可能会影响周末锻炼对绩效的独立效应。未来研

究可以继续从这些视角出发，整合性地探索可能影

响体育锻炼增加幸福感、提高工作绩效的因素。因

此，建议学者在未来的研究中可以继续对于体育锻

炼的恢复效果进行深层次的挖掘，这对于工作恢复

研究的本土化具有重要的意义。

第二，虽然在工作恢复领域大部分关注体育锻炼

的研究都采用运动时间作为测量指标，但是员工参

与体育锻炼所涉及到的因素是比较多的，员工参与

的锻炼类型不同或者运动强度不同都可能会对单位

锻炼时间内的恢复效果产生不同的影响。从资源保

存理论的角度来看，参与体育锻炼的状态不同既影

响相应的恢复体验 ，也影响员工自身的资源状态。

因此，建议未来研究可以进一步从多个维度考察体

育锻炼对工作结果的影响。特别是，国外有些研究

已经发现周末体育锻炼在员工睡眠不足的情况下可

能会对健康产生副作用 [42]，这说明体育锻炼可能会

对员工产生多样化的影响。本研究鼓励和呼吁未来

研究可以进一步对此进行探索，深入挖掘如何最大

限度地发挥出体育锻炼的恢复效果以及规避可能带

来的风险。

第三，虽然本研究采用的经验抽样法相比于横截

面研究来说，可以提供统计意义上更为严谨的检验

结果 [62]。但是，本研究采用的是同源数据，即只通过

员工收集相应的数据，这同样会限制本研究对于变

量间因果关系的推论。对此，建议未来研究可以收

集领导评价或者同事评价的员工绩效作为结果变量，

或者采用实验法检验恢复效果，从而获得更有效的

因果推论。此外，本研究采用自我报告的方式测量

周末参与体育锻炼时间，虽然这是当前工作恢复领

域对于体育锻炼的普遍测量方式 [57]，但这种自我报

告的方式仍然存在准确性不足和易受社会赞许性影

响的局限。建议关注体育锻炼的恢复效果的学者可

以尝试通过穿戴设备等获得客观数据进一步增加实

证检验的严谨性。本研究鼓励和期待未来研究可以

更准确地获得运动相关数据从而对其恢复效果有更

深入的探索和认识。
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Sharpening the Axe Does Not Delay Cutting Firewood:
Explore the Influence of Physical Exercise on Employee Performance
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1 School of Economics and Management, Tongji University, Shanghai 200092, China
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Abstract：Building on the national strategy of “talent-driven development”, it has become the key of an enterprise′s core com-
petencies whether the enterprise can effectively motivate its employees to be devoted into the innovation and creativity. Since
employees have been having an increasing living standard, traditional material incentives are gradually giving way to the novel
internal incentives such as “leisure incentives”. Although research literature in the recovery field has demonstrated positive ef-
fects  of  physical  exercise  on  employee  wellbeing,  it  remains  uncertain  if  such  recovery  effects  can  extend  to  job  outcomes.
Therefore, this study focuses on physical exercise as typical recovery activities, and examines its recovery effects on employ-
ees′ job performance, while also delving into the mediating pathways and boundary conditions.
　　Drawing from conservation of resources theory, this study investigates the mediating roles of two types of recovery exper-
ience,  i.e.,  relaxation and mastery,  between employees′  physical  exercise  at  weekends and job performance in  the  following
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weeks. Additionally, we examine the moderating effect of social support at work, i.e., leader support and coworker support, on
weekend physical exercise, recovery experience and job performance and its moderated mediating mechanism. Questionnaire
survey data were collected from 408 employees across 8 high-tech manufacturing enterprises over a span of four weeks by us-
ing experience sampling methodology. Data analyses were carried out using Stata 16.0 and Mplus 8.0, adopting multi-level lin-
ear analysis and multi-level structural equation modeling to test for mediating and cross-level moderated effects.
　　The findings indicate that at the within-person level, physical exercise at weekends positively affects employees′ job per-
formance in the following weeks via enhancing their mastery experience. Social support at the between-person level moderates
the  positive  influence  of  mastery  on  job  performance.  When  employees  receive  higher  levels  of  support  from  leaders  and
coworkers, the positive spillover effects of mastery on job performance will be weakened. Social support at the between-per-
son  level  also  moderates  the  indirect  effect  of  physical  exercise  at  weekends  on  job  performance  in  the  following  weeks
through mastery experience. The more support employees receive from leaders and coworkers at work, the weaker the indirect
effect becomes.
　　Research results confirm physical exercise to be an effective recovery activity. It exerts a “sharpening the axe does not
delay the cutting firewood”  positive effect  on enhancing employees′  job performance.  This research has opened the “black
box”  between  weekend  recovery  and  performance  results,  and  promoted  domestic  research  on  work  recovery.  At  the  same
time, it also provides references for enterprises to explore diverse incentives in order to maintain and enhance work passion of
high-quality talents.
Keywords：work recovery；physical exercise；mastery experience；organizational incentive；experience sampling methodology
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