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摘要

近年來，台灣經濟快速成長，民康生活型態改變，導致罹患與連動不足有

關的慢性疾病增多，嚴重威脅國人健康。如何提高規律運動人口比率，以增進

個人健康體適能，已廣受相關單位的重視。

本文以國立中興大學八十八學年度入學一年級男學生 120 名為研究對象，
實施運動習價問卷調查，再配合其身高、體重測量及 1600 公尺跑測驗之資料，

經統計分析後，獲得以下結論:

一、國立中興大學一年級男學生，規律運動人口達 60.晰，另有 39.2% 的學生

未達規律運動習慣。

二、受試學生身體質量指數 (BMI) ，大都在理想值以內，心肺耐力( 1600 公

尺跑〉方面較佳於全國常模，但仍有繼續加強的必要。

三、每週運動習價次數的多寡對身體質量指數< BMI >及心肺耐力( 1600 公尺

跑)的影響，達統計上的顯著水準。每週運動次數越多，其體脂肪越少，

心肺耐力越好。

最後筆者試提出以下建議，供參考:

一、校內連動競賽，可提升校園運動風氣，提高學生規律運動的人口比率。在

新生盃的各項運動競賽項目中，可朝更多元更趣味化來設計，以提高學生

參與意願。
二、大學體育課應融入體適能教學，並落實實施體適能護照，讓學生重視自己

各階段體適能比較過程，達到學習和進步的效果。

關鍵詞:規律運動習慣、身體組成、心肺耐力。
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壹、前言

一、研究背景

台灣經濟成長快速 'GNP 已達 13000 美元以上，國人生活習慣的改變，在健康

層面上所面臨的危機已不再是傳染病的威脅，而是因罹患與運動不足有闋的慢性疾病

案例顯著的增加(方進降， 1993 、卓俊辰， 1992) 。因此，近年來健康酷直能廣受國

人重視。以健康的角度來看，擁有良好的心肺適能可以避免各種心血管疾病的發生。

因此心肺適能可說是健康體能中重要因素之一，也是體適能連動的重點。

再者，目前國人因生活型態的改變，各級學校肥胖學生的比率逐年1曾加。身體

活動與肥胖有直接的關係。肥胖者其脂肪細胞的體積，大於正常人甚多，由於多餘的

脂肪堆積，體重增加，心臟負擔影響散熱能力，活動較容易疲勞。一旦血脂較高，就

可能罹患高血壓、糖尿病、心臟病等病症。而且肥胖使動作笨拙，影響協調性，過度

的肥胖也會造成自我社會形象的不滿而對心理造成不良影響(林正常，民 86)' 可見肥

胖是健康的一大殺手。

根據黃奕清(民 85)的研究指出:國人參與規律運動的比率並不高，研究發現:

大學生除體育課外，不參與運動或無規律運動的比例約近 70%左右。方進隆等(民

88) :在「台灣也區大專院校體適能常模研究」報告中亦指出:有六成學生自覺運動

不足，受試學生中僅 17.9% 表示平日有規律運動習慣，其餘 82.1%則表示平日沒有規

律運動的習慣。在性別上，發現男性受試者中 27.4%有規律運動，另外 72.6%沒有規

律運動習債，顯示大學生普遍運動不足。

身為大專院校的體育教師們，要如何讓這些規律運動的學生持續不中止，對不

運動或無規律運動的學生"開始

進其健康，應是大家努力的課題。

二、研究目的

基於對國立中興大學(以下簡稱本校)學生的運動習慣的瞭解，並與大專常模

作比較，在探討本校學生運動時間的長短、次數的多寡是否直接影響其體能狀況等諸

多考量，尋求提升體育課程的教學效果，而進行本項研究，暸解面向包括:

(一)本校一年級男學生規律運動人口比率。

(二)本校一年級男學生，其身體質量指數及心肺耐力與全國大專常模差異情形。

(三)比較不同程度運動習價學生其身體指數及心肺耐力功能表現情形。

三、名詞解釋

(-)5軍動習慣:評估學生參與運動的頻率及時間，規律運動的界定是指:運動者
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每週應有三天以上的運動，而且每次運動時間都在 20 分鐘以上者。

(二)身體組成:身體組成是體內脂肪與非脂肪所佔的比率。本研究評估身體組成

是以身體質量指數(Body Mass Index)，簡稱 BMI' 是一種廣被應用體型測量

的簡便方法，只要測量身高及體章，然後依公式求出身體質量指數。

身體質量指數=
體重(kg)

身高(m2)

參考值:以 19.8-24.2 為理想值，大於 26.4則表示體脂肪過多，真危害健康

因子， (行政院衛生署，民 87)。

(三}I心肺耐力:是指大肌肉群在一定的運動強度下，持續一段時間的能力。良好

的心肺耐力，表現在每心跳輸出血量增加。安靜時，心跳數降低，紅血球數目

增加，凡組織中血液供應充沛安靜時血壓降低，它代表長跑能力。本研究所

指的心肺耐力以男 1600 公尺跑為測定時間。

四、研究範圍

本研究以本校一年級男學生為樣本，採隨機抽樣試測 120 名，再檢核受試

者運動情形問卷，及其身高、體重及 1600 公尺跑測驗，以所得各項數據做為主

要的研究範圍。

五、研究限制

由於受個人遺傳、健康、生活環境、飲食習慣等因素的差異及受試者當日

體能、精神狀態，勢必無法達到條件均質化的標準'因此可能會產生本研究不

易控制的變數。

貳、研究方法與步朦

一、研究對象

本研究以本校 88 學年入學之一年級男學生 120 名為受試對象:平均年齡

19.05 歲，平均身高 173士4.91 公分，平均體重為 64.9士10.28 公斤。

二、實施方式

(一)以隨機抽樣方式，抽取本校八十八學年入學之一年級男學生 120 名。要求每

人填寫「中興大學學生參與運動情形調查」問卷表。

(二)問卷工真係採用方進隆教授(民 82 頁 50) 所制定問卷量表 。給分標準是

依據學生參與運動天數、時間、自覺強度、及運動後舒暢愉快之頻率予以
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計分。分數達 16"'20 分者:很容易促進健康、增進體能之效果; 12~15 分

者:可以產訓練效果; 7~11 分者:可能不會產生訓練效果、增進體能之效

果。分數 4~6 分者:很不可能改善體能和健康。(詳如附件一)

(三)實施身高、體重(身體質量指數)測量及 1600 公尺跑(心肺耐力)測驗。

三、資料處理

以參與運動，情形問卷所得分數、身體質量指數值及 1600 公尺跑之成績數

據，以 SPSSIPC 統計軟體進行分析比較，並以單因子變異數分析(One-Way A 

Nova)比較其差異情形，統計的顯著水準定為 P<.05 ，再以回歸方程式統計，分

析運動習價所獲得分數與 BMI (身體指數> ' 1600 公尺跑(心肺耐力)變動，情形。

參、結果分析與討論

一、規律運動習慣:

本校學生參與運動習慣人口比率，如表一所示:

表一、參與運動習慣人口比率:

分數 人數 比率 備 註

1~20 分 22 18.3% 達規律運動習慣群

12~15 分 51 12.5% 達規律運動習慣群

7~14 分 47 39.2% 本組屬未達規律運動習慣群

從表一問卷結果得知:凡得分在 12 以上者，均達規律運動習慣者。根據本

資料顯示:本校一年級男學生有規律運動習慣者，達 60.8%' 此結果與方進隆(民

88)的研究:全國大專院校男學生規律連動的人口只有 27.4%的比率高出甚多(方

氏研究樣本選擇，本校未被列入檢測學校)。與黃奕清(民 85)的研究:大學生不

參與運動或無規律連動的人口約近 70%左右的比率，同樣高出甚多，這種差異

值得重視。可見本校一年級男學生愛好運動，及參與規律運動習慣良好，這可

能與本校在新生入學後，陸續辦理一系列新生盃的各項運動競賽有闕，因為比

賽可以帶動運動風氣提高運動人口;另外有可能是本校運動場館齊全，室外場

地大多採全天候開放，夜間照明設施完善，室內各種場館也均有管理員及工讀

生駐守， 充分提供完善的服務所致。然而如何讓這些愛好運動的學生，繼續不

中斷的進行規律運動，而讓那些 39.2%未達規律運動的學生能喜愛運動，並能

規律運動 :如運動競賽的多元化、趣味化等設計，均有賴本室全體同仁共同的
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努力。再者，通常大一學生比較常透過團體性活動或運動，來加速人際互動，

同時剛離開高中準備升學階段，也有時間從規律運動中獲得愉悅感，不過是否

隨著年級的增加而遞減進行規律運動的頻率，且遞減的幅度如何，這都是值得

後續觀察與瞭解。

二、身體質量指數與心肺耐力:

受試學生的身高、體重、 BMI 、與 1600 公尺跑成績如表二所示

表二、國立中興大學一年級男學生各項施測成績值:

示旻3 人數 身高 體重 BMI 

1 6--20 分 22 
172.454 60.340 20315 
+4.717 +10.惱。 +2.623 

12~15 分 51 
'173.745 67.ω7 22387 
+5.041 +1 1.031 +3.442 

7~11 分 47 
172.553 66.702 22.科4
+5.010 +9.756 +3幼6

1600 公尺跑

(sec) 
448.955 
+45.837 
477.725 
+52.591 
487.723 
+54.638 

總平均 120 人
173 公分 64.9公斤 21.72 47 1.47 秒(7.86 分)
+4.913 +10.280 +2.49 +5 1.022 

(一)身高與體重方面:

從表二資料得知:本校一年級男學生平均身高約 173 公分體重 64.9 公

斤，與全國 20 歲大專男學生常模(方進隆，民 88) 身高的 172.6 公分相近;

體重的 65.5 公斤略瘦。

(二)身體質量指數方面 (BMI) : 
身體質量指數是指體內脂肪與非指肪所佔的比率;從表二資料得知，本

校一年級男學生的 BMI 平均為 2 1.72 '根據行政院衛生署(民 87) 的資料

指出:身體質量指數理想值為 19.8-24.2 之間。大於 26.4者表示體脂肪過多，

容易引起各種健康問題(方進隆，民 82) 。本研究發現:本校一年級男學生

的身體質量指數大都在理想值之內。

(三)心肺耐力方面< 1600 公尺跑〉

心肺耐力代表長跑的能力，是心臟、肺臟與其他器官支持長時間活動的

能力。本研究發現;本校一年級男學生的 1600 公尺跑成績平均 7.86 分，較

佳於全國常模的 8 分 30 秒。可能因體育課已融入體適能教學有闕，有待後

續觀察。
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三、運動習慣對 B闊的影響如表三所示:

表三、連動習慣分數對 BMI 的影響

ANOVA S.S d.g. M.s 決策法則

組間 16.7319 12 1.394325 
299.163 

誤差 0.4987 107 0.004661 
>F(0.95， 12， 107) ※ 

總和 17.2306 119 

※P<.05 

從表三單困子變異數分析得知:運動習慣分數影響身體指數(BMI)達p<.05

的顯著水準。因為規律運動可以提高人體基礎代謝率，增加能量的消耗，減少

體脂肪。因此本研究結果可再一次的證明:規律運動者其翻白肪比率比不常運

動者低。

四、運動習慣對 1600 公尺跑成績的影響如表四所示:

表四、運動習慣分數對 1600 公尺跑成績的影響

ANOVA s.s d.g. M.s 決策法則

組 間 8.0339 12 0.669492 13.4305 

誤差 5.3338 107 0.049849 >F(0.95, 12, 1 07) 

總和 13.3677 119 ※ 

※P<.05 

從表四以單因子變異數分析:運動習慣分數對心肺耐力的影響發現:

連動習慣分數影響，心肺耐力達 P < .05 的顯著水準。根據學者 Westcott (1998) 
黃文俊. (民 89) 提到:人體經由規律的有氧活動後，心臟幫浦的功能變得較

強壯、可降低安靜，心跳率及血壓、循環系統也變得較有效率、增加血液總量、

增加紅血球大小及數量、增加氧傳送的功能以及降低不被凝結的能力等生理效

率。反之如未能參與規律運動，其心肺適能狀態將會呈現負面的影響。

五、以迴歸係數分析法分析:

以迴歸係數分析運動習慣分數與身體質量指數 (BMI) 及心肺耐力(1600 公尺

跑)的變動情形:

(-ß軍動習價分數與 BMI 的變動方向:
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表五、運動習慣分數與 BMI 的變動方向

運動習
7 8 9 10 11 12 13 14 16 17 17.5 18 19 Sum 

慣分數

BMI 
3.017 3.11 3.404 3.442 3.358 3.528 3.1 17 3.475 2.916 3.387 3.055 2.946 3.047 

(In) 

3.129 3.34 2.851 3.265 3.023 3.37 2.936 3.26 3.098 2.984 2.851 
2.982 3.063 3.253 3.37 3.199 2.992 3.094 3.297 3.049 2.941 

3.081 3.44 2.% 3.044 2.909 3.033 3.09 3.01 2.946 

3.098 3.21 2.946 2.999 3.118 2.91 3.206 3.278 2.923 

2.858 3.025 3.105 3.043 3.092 2.94 3.173 3.138 3.129 
3.078 3.028 3.123 2.998 3.017 3.209 2.855 
2.987 3.113 3.246 3.32 3.1 03 3.045 2.837 

3.022 3.12 3,021 3.12 2.951 3.3 19 3.04 
2.975 2.999 3.247 3.025 3.047 
3.011 3.021 2.958 2.929 3.047 
3.03 3.18 3.084 2.947 

2.988 3.1 52 3.072 3.138 

3.115 3.112 3.081 2.933 

3.051 3.112 2.986 2.953 
3.1 日 3.086 2.924 
2.964 3.115 3.112 

3.05 2.935 
2.987 

2.851 
3.051 

2.987 

X: 連動習慣分數

SumX=1467.5 SumX^2=18852.25 SurnXY=4513.8225 

Y: BMI 表現

SurnY=369.791 SurnY立=1142.0215

MeanX=12 .2291 MeanY=3.0816 

a=3 .1 952 b=-9.2867 

Y=3.1952 - 9 .2867X =>運動習慣分數越高， BMI 所表現的值越小

r=-0.1176 口=0.0315 =>Y 的變異盃 3 .1 55%可由 X來解釋

根據研究指出:日常規律運動能促進體脂肪百分比下降(陳坤檸、余攸

寧 1995 )由表五:運動習慣分數與 BMI 的變動方向資料顯示， 扣除個人一

些無法掌控的變異(如遺傳、健康、生活環境、飲食習慣等因素)外;運動

習慣分數越高者，也就是運動次數、運動時間、運動強度、自覺舒暢愉快之
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頻率等衡牛較高者，其體內脂肪較低。因人體長時間的運動，體內脂肪代謝

產生改變，相對也影響碳水化合物和其他脂質的代謝。這跟糖尿病和心血管

疾病的預防有密切的關係(陳明豐 1997 )。所以規律的運動可以預防慢性疾

病，促進身體健康，增進個人的體能水準'達到「運動即醫療」的目的。

(二)運動習慣分數與 1600 公尺跑成績的變動情形:

表六、運動習慣分數與 1600 公尺跑成績的變動方向

運動膏，分數 7 B 9 10 11 12 13 14 16 17 17.5 18 

1600m 
6.246 6.301 6.43 6.461 6.346 6.438 6.328 6.446 6.268 6.354 6."021 6.194 

(Insec) 

6.192 6.286 6.234 6.303 6.346 6.368 6.288 6.254 6.244 6.1 2 6.089 

6.1 78 6.267 6.159 6.282 6.324 6.273 6.269 6.25 6.146 6.059 

6.174 6.188 6.155 6.263 6.303 6.219 6.246 6.219 6.131 

6.12 6.17 6.142 6.157 6.295 6.215 6.234 6.215 6.12 

6.035 6.071 6.136 6.1 53 6.234 6.215 6.232 6.201 6.109 

6.122 6.125 6.215 6.215 6.1 86 6.163 6.1 03 

6.078 6.096 6.211 6.1 78 6.18 6.161 6.098 

6.035 6.064 6.1 78 6.1 74 6.1 65 6.098 6.084 

6.146 6.1 42 6.159 6.016 6.066 

6.1 2 6.122 6.1 57 5.994 6.016 

6.1 16 6.116 6.1 53 5.991 

6.087 6.1 14 6.146 5.976 

6.087 6.073 6.14 5.996 

6.08 6.061 6.136 5.935 

6.06 6.047 6.133 

5.858 6.011 6.094 

6.009 6.068 

6.068 

6.052 

5.961 

5.916 

X: 運動習慣分數 SumX=1467.5 

SumX^2=18852.25 SumXY=9032.685 

Y : 1600m 表現(Insec) SumY=739.24 

SumY^2=4555 .432 MeanX=12.2291 Me個Y=6.l 6

a=6.263 b=-0.00839 Y =6.263 - 0.00839X = > 
運動習慣分數越高， 1600m (Insec) 所表現的值越小

r=-0.2086 r ̂ 2=0.0435 

19 SUM 

6.157 
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=>Y 的變異有 4.35%可由 X 來解釋

許多的研究文獻指出:經過訓練或增加身體的活動量，可以增加心肺適能

(Bouchard 等人， 1990; Bouchard & Shepherd , 1994; 

Faria , 1991; Ignacio & Mahon' 1995; Malkin' 1995; Marshall 等人， 1996; )。

民國八十八年三月教育部頒訂「提升學生體適能(三三三)計劃J' 要求學生衛團運

動三天，每次三十分鐘，運動後的心跳達到 130 次以上，如此方能提昇體適能、增進

健康。但根據陳俊忠(民 86) 的發現:有關連動持續時間的建議，不須強調「持續」

運動時間二十分鐘以上。最近的一項研究顯示;每天三次每次十分鐘的中強度運動，

八週後其增進最大攝氧量與耐力的效果，和每次持續三十分鍾的運動成效類似。此項

研究結果，將更適用於大多數原本不太活動的坐式工作型態者，鼓勵他們進行日常片

斷的中強度活動與連動，類似以分期付款方式把運動融入每天的作息中，這種良好習

慣，也可以達到預防慢性疾病的效果。

從表六運動習慣分數與心肺耐力成績影響的變動方向資料來看，扣除個人一些

無法掌控的變異因素外，仍然發現運動習慣分數越高者，其心肺耐力越好，跑完 1600

公尺的使用時間亦較少。可見規律運動者可提升心肺功能:增加最大運動之心跳率與

血壓， t曾加乳酸 值， t曾加運動耐力。這些益處，可透過體育教學來灌輸給學生，

讓學生一面享受體育運動的樂趣外，一方面亦能瞭解運動對個人健康的幫助。

肆、結論

一、本校一年級男學生，依參與運動習慣情形問卷結果發現:規律運動人口達 60.8

% '男有 39.2% 的學生不常參與運動。

二、本校一年級男學生，其身體質量指數大都介於理想、值之內，心肺耐力方面亦全國

常模佳。

三、運動習慣分數對身體質量指數 (BMI) 及心肺耐力(1600 公尺跑)的影響均達 P

< .05 的顯著水準。可見每週規律運動次數越高者，其身體質量指數的值越小、
身體脂肪越少; 1600 公尺跑的成績越好、心肺耐力也越強。

伍、建議

一、由於本研究之結果清楚地了解規律運動對健康體適能的助益，因此 ，體育課授課

內容應融入體適能教學，並定期實施酷直能評估，以幫助學生瞭解自身體能情況。

二、本校一年級男學生之心肺耐力雖明顯比全國常模佳，但體育課仍應提供適當鍛練
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心肺耐力的機會。

三、落實實施體適能護照制度，並定期檢測，對於進步達某一程度者，能給予實質獎

勵，讓學生重視體適能重要及瞭解個人體適能情況，而獲致健康及自我肯定。

四、運動競賽可提升運動風氣，提高規律運動人口比率。針對本校未達規律運動人口

比率的 39.296 學生，在新生盃的各項競賽項目中，可安排更多元、更趣味化的項

目，以提高其參與意願，並適時長期追蹤輔導。

五、本研究思;).一年級男學生為研究對象，希望未來能擴大研究範圈，以全校學生(含

進修部)為對象，讓此項研究更趨完善，同時也讓學校全面掌握學生健康，而彰

顯體育教學的成效。
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(附件)

系別:一一一一一班級: 姓名: 學號:

身高:一一 cm 體重一一一_kg 出生日期:一一一年一一一月一一一日

1 .一星期您大概從事幾次(天)之個人或團體性質之連動?

口少於 1 次(天) 口 1-2 次(天) 口3 次(天)

口4 次(天) 口多於 5 次(天)

2 .您每次(天)運動時，平均大約有多少時間在運動?

口少於 10 分鐘口10-20 分鐘口 20-40 分鐘

口40-60 分鐘 口 1 小時以上

3 .每次(天)運動時， fE覺得運動強度(激烈程度)如何?

口非常低(輕鬆) 口稍低(不很激烈) 口普通

口有點激烈 口非常激烈

4. 每次運動時，您覺得很舒暢愉快之頻率如何?

口從沒有過 口偶而 口約一半口常常口幾乎每次

第一題到第四題之總是 分

說明: 16-20 分:很容易促進健康、增進體能之效果。

12-15 分:可以產生訓練效果。

7-11 分:可能不會產生訓練效果、增進體能之效果。

4-6 分:很不可能改善體能和健康。

註:取材自方進隆教授(民 82) :健康體能的理論與實際，第 50 頁。

※本問卷調查表曾獲方進隆教授口頭授權同意使用。
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