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摘要 

體適能(physical fitness)是目前深受許多研究領域所關注的焦點之一，

具備較好的體適能可以讓人在從事任何活動時有較佳的反應與適應能力。

近年來有許多關於大腦科學的研究證據都呈現出相同或類似的結果，參與

運動或身體活動確實能夠改善大腦及認知功能表現。長期規律的有氧運動

不僅提升心肺適能，亦可提升大腦血流量及腦氧合功能，對大腦認知功能

有正面性的效益。從科學實證的腦波研究或是實驗控制的研究，都顯示身

體活動能有效強化大腦活動能力、專注力，體能活動將提升大腦功能，讓

人更加聰明。 
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壹、前言 

具備良好體適能不只對於現在日常生活有極大的好處，國內外許多研

究也指出良好的體適能對每個人都具有終身性的正向影響。訓練體適能的

過程可以增長腦細胞（王俊智、宋岱芬、祝堅恆、張育愷，2016）。並且當

身體面臨艱鉅任務的挑戰時，體能訓練可以適時減少壓力所造成的身體反

應（方進隆，1995）。當陷入焦慮或憂鬱的情緒中，體能訓練能免除心中負

面想法所產生的恐慌現象，使心態能夠經常保持在正向而充滿著希望  

(Rasmussen & Laumann, 2013) 。另一方面，身體活動也能對於身體賀爾蒙

產生正面的變化，也使大腦健康獲得好的影響(Chaddock, Voss, & Kramer, 

2012) 。對於國內外日漸嚴重的藥物濫用現象，增進體適能可以讓自己取

回自己身體的主導權，而不至於身陷於藥物濫用及藥物成癮而無法自拔（程

百君，1999）。 

 

貳、體適能對大腦認知功能的影響 

運動與體能訓練具有藥物的效能，但卻不需要服用任何藥劑就能發揮

對大腦功能的影響效果 (Dirks-Naylor, Griffiths, Gibson, & Luu, 2016) 。身

體活動促進大腦神經認知功能的生理機制可能包含了大腦血流量之改變、

大腦神經滋養因子 (brain derived neurotrophic factor, BDNF) 之分泌與合成

和神經傳導物質之改變(Conyers & Wilson, 2015)。近年來有許多關於大腦科

學的研究證據都呈現出相同或類似的結果，參與運動或身體活動確實能夠

改善大腦及認知功能表現（Chaddock, et al., 2012；陳妍慧、詹美玲、方進

隆，2014）。人們在從事體能活動的同時身體會產生多巴胺、血清素和正腎

上腺素，以上三種物質與神經傳導和學習認知都有關聯（Marmeleira, 2013；

李舒萍、李信達，2016）。運動與大腦認知兩者之間相互影響的最主要作用

機轉，就是身體能分泌神經傳導的相關物質，維持學生正向學習情緒、增

強專注力及大腦中的記憶鞏固  (Schott, 2007; Stroth, Hille, Spitzer, & 

Reinhardt, 2009) 。長期規律 (每週 3-5 次，中高強度) 的有氧運動不僅提

升心肺適能，亦可提升大腦血流量及腦氧合功能，對大腦認知功能有正面

性的效益（陳妍慧等，2014）。從科學實證的腦波研究或是實驗控制的研究，

都顯示身體活動能有效強化大腦活動能力、專注力（吳鈺淳、蔡俊傑，

2010）。體能活動將提升大腦功能讓人更加聰明  (Castelli & Hillman, 
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2007)。近年研究則開始聚焦健身運動改善認知功能的機制，其中聚焦於大

腦神經滋養因子為機制的探究受到研究者相當矚目（王俊智等，2016）。整

體而言體適能活動可以促進大腦神經的更新重塑，促使身體分泌有利於神

經傳導的多項物質，改善大腦整體功能展現出更好的適應能力。 

 

參、體適能對學習與認知能力的影響 

研究顯示減少學生在教室中靜態的學業授課時間，反而去增加運動及

身體活動時間，學業表現依舊能維持並未受到影響  (Rasmussen & Laumann, 

2013) 。兒童期與青春期階段身體活動量下降很可能是造成肥胖比率急速

上升的主因，而身體適能與身體脂肪兩者皆顯示與認知功能以及學業成就

有關聯 (Branigan, 2017) 。接受身體活動統合課程的學齡前孩童，能展現

出更高的學習成效(Mavilidi, Okely, Chandler, Cliff, & Paas, 2015) 。增加運

動及身體活動時間，學生的認知功能也同時獲得正面效益 ( Kleim, 2011; 

Rasmussen & Laumann, 2013) 。完成急性健身運動  (Acute exercise) 訓練課

程的 6 年級學童，在文字學習及長期記憶力這兩方面，明顯有較為優異的

表現 (Etnier, Labban, Piepmeier, Davis, & Henning, 2014) 。急性健身運動可

作為有氧運動的替代或是補充活動，優點是可以增進學生體適能與認知功

能 (Harveson et al., 2016) 。生活中有較高能量消耗的中學生具有較好的體

適能表現，進而有較低的 BMI 數值與較佳的學業成就  (Pellicer-Chenoll et 

al., 2015) 。從以上資料可以大致歸納出兒童與青少年的體重過重，在國外

引發了相當大的關注，而各項研究不只針對學生的身體脂肪、體適能與身

體活動而已，更延伸到了學習與認知表現。將各個研究中相關的結果加以

連結，確實可以發現體適能越好不僅僅只是影響生理上的健康狀態而已，

也會有更好的學習與認知表現。 

國內學童肥胖比率一直居高不下，是政府致力改善的問題（瞿曉娟等，

2015）。兒童及青少年時期肥胖，不但有心臟血管疾病、糖尿病及高血壓等

慢性病重要危險因子，對骨骼肌肉、呼吸、內分泌及社交學習上也多有影

響（蘇秀悅、成必筠、祝年豐，2014）。國內文獻回顧研究關於身體活動、

體適能、體脂肪與學校成就的關聯證據，引用國外學者所提出改善學業成

就的相關因子模型，包含身體活動影響體脂肪、心肺適能及認知功能；心

肺適能影響身體活動、體脂肪與認知功能；體脂肪影響認知功能；而身體
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活動、心肺適能與體脂肪則具備彼此相互影響的關係；最後身體活動、心

肺適能、體脂肪與認知功能所形成的相關因子則能夠改善學業成就（王中

邦，2013；王駿濠等，2012）。身體參與適度活動後，除能釋放壓力提振精

神外，更能增進認知能力提升學習效益（吳淑真，2016）。 

圖 1、學業成就與促進因子結構圖。引自（王中邦，  2013） 

 

國內同樣對兒童與青少年體重過重問題進行調查研究，除發現在身體

生理上改變，確實也發現跟國外相同的結果，體適能表現確實會影響學生

的日常認知能力以及學習過程中的認知行為表現。  

 

肆、結語 

綜合上述國內外研究，藉由適量的身體活動提升體適能，運動過程中

所分泌的神經傳導物質以及增加的血流量都會使大腦功能獲得進步，進而

改善認知、記憶及學習等與學業成就關係密切的能力。因此體適能與學業

成就間確實存在相關性，然而不同學科領域所需具備的學習及認知能力各

有不同。而健康體適能五項指標也各自代表不同的身體能力，因此仍有需

要更進一步分析研究，才能夠更加清楚而詳細的描述，兩者間不同項目的

相關性。藉此能讓學生與教師更為重視健康體適能，能從國中在學期間便

養成增進體適能的正確觀念，同時獲得優異學習成就，長此以往對於學生

任何方面的發展都將有莫大的正面助益。 
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