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摘要 

本研究主要在探討有晨泳習慣的中老年人身體體適能，與晨間運動習慣的中

老年人體適能和無運動習慣中老年人體適能差異關係。 

本研究將受試者分為三組，有規律晨泳運動與規律晨間運動者和無規律運動

為受試者。本研究之有規律晨泳運動者是指每週至少運動三次、每次三十分鐘以

上且持續三年以上者，而規律晨間運動者是指每週達三次以上，且每次超過三十

分鐘者。研究工具為健康體適能（ 身體組成、肌耐力、柔軟度與心肺功能、最大

攝氧量）檢測項目， 資料處理以描述性統計、卡方考驗、單因子變異數分析等統

計方法，與體委會體適能常模比較之差異性。 

 研究結果如下： 

一、卡方檢定（χ2=7.417,p=0.829），顯示三組在年齡的分布並無顯著差異。 

二、身體質量指數（BMI）、坐姿體前彎（柔軟度）、一分鐘仰臥起坐（肌耐力）

測量結果平均數差異考驗F值均未達顯著水準。 

三、三分鐘登階測試平均數差異考驗F值均達顯著水準，進行事後比較，顯示晨

間游泳組與晨間運動組；無規律運動組兩組間平均數差異考驗F值達顯著水

準表示晨間游泳組心肺功能耐力指數明顯優於晨間運動組與無規律運動組

兩組。 

四、最大攝氧量測試平均數差異考驗F值均達顯著水準，進行事後比較，顯示晨

間游泳組與晨間運動組；無規律運動組兩組間平均數差異考驗F值達顯著水

準，表示晨間游泳組心肺功能耐力指數明顯優於晨間運動組與無規律運動

組兩組。 

五、三分登階與最大攝氧量測驗項目的相關顯示（r=.735；＜.05），三分登階與

最大攝氧量呈顯著正相關。 

六、體適能檢測項目再測信度考驗，顯示後測與前測完全相關。 
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    總而言之，有晨間游泳習慣中老年人的心肺功能均優於與晨間運動習慣中老

年人和無規律運動習慣中老年人。 

關鍵詞：中老年人、體適能、晨泳習慣、晨間運動習慣、最大攝氧量 
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Liu, Chien-Chang (2008) The comparison of physical fitness between the middle-aged 
and elders with and without a habit swimming in the morning. Unpublished master 
thesis, National Taiwan Sport University, Taichung  
 
  

Abstract 
 

This research is studying the elderly physical fitness status, compare and find out 
the physical fitness difference relations of the elders who have exercise habits in the 
morning and who don’t have exercise habits. 

To compare the physical futness of different exercise habits in middle-aged, three 
groups of subjects were recruted: （A）The elders who have regular 30 mins swimming 
exercise at least 3 times per week for 3 years. （B）The elders who have regular morning 
exercises. At least 3 times morning exercises per week. （C）The elder who have not any 
exercise habits.The physical fitness status werer measured by body composition (body 
composition, muscle-resistant power, flexibility and cardiovascular fitness level, 
VO2max). The data were processed by descriptive statistics, chi-square test, one-way 
ANOVA, and compare with Sport Affair Council physical fitness norm patterns. 
The results were as follows:  
1. The age distribution of three froups should be no significant difference. 
2. The drerage “F value” testing in body mass index, sitting in the former bends 

(flexibility), one minute sit-ups (muscular endurance) exhibited no obviously 
difference. 

3. With significant difference of agerage of “F value” testing in three minute-step test, 
the cardiopulmonary function index of A groups was much better than B & C groups. 

4. With significant difference of agerage of “F value” testing in O2max test, the 
cardiopulmonary function index of A groups was much better than B & C groups. 

5. There are positive correlation ship between three minute step test & the O2max 
test (r=.735;<.05). 

6. With the reliability test of all physical fitness test items, post-test and pre-test are 
completely relevant. 

     In conclusion, the cardiopulmonary functions of middle-aged people with 
swimming exercise at morning were better than with land exercise at morning.  
Key words: middle-aged and elders、physical fitness、morning swimming habit、morning 

exercise habit、maximal oxygen uptake 



 IV

目錄 
第一章緒論 

 

第一節研究動機與目的⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯1 

第二節研究假⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯5 

第三節名詞解釋⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯6 

第四節研究限制⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯7 

 

第二章文獻探討 
 

第一節高齡社會來臨之衝擊⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯8 

第二節中老年人規律運動習慣對健康的影響⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯11 

第三節中老年人的運動參與原則⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯18 

第四節中老年人的運動適能⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯21 

第五節游泳運動對健康體適能之影響⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯25 

第六節文獻小結⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯27 

 

第三章研究方法 
 

第一節研究流⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯29 

第二節研究對象⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯31 

第三節實驗時間與地點⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯31 

第四節體適能檢測⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯32 

第五節資料處⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯37 

 

 



 V

第四章、研究結果與討論 
 

第一節受試者基本資料⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯38 

第二節健康體適能檢測分析⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯40 

第三節研究結果討論⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯56 

 

第五章結論與建議 
 

第一節結論⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯62 

第二節建議⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯66 

 



 VI

參考文獻 
 

一、中文部分⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯68 

二、英文部分⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯71 

 

附錄 
 

附錄一⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯76 

附錄二⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯77 

附錄三⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯78 

附錄四⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯79 

附錄五⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯80 

附錄六⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯81 

附錄七⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯82 

附錄八⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯83 

附錄九⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯84 

附錄十⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯85 

 

 

 

 



 VII

表目錄 
表2-1我國各地區民國95年簡易生命表⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯9 

表3-1修正Bruce Protocol最大攝氧量測試表⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯35 

表4-1受試者年齡、人數、身高、體重基本資料表⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯38 

表4-2年齡資料的分布與三組同質性之檢定⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯39 

表4-3身體質量指數（BMI）測量表⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯40 

表4-4身體質量指數（BMI）單因子變異數分析表⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯40 

表4-5身體質量指數（BMI）與體委會常模比較表⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯41 

表4-6一分鐘屈膝仰臥起坐測量表⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯42 

表4-7一分鐘屈膝仰臥起坐單因子變異數分析表⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯43 

表4-8一分鐘屈膝仰臥起坐與體委會常模比較表⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯44 

表4-9坐姿體前彎測量表⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯45 

表4-10坐姿體前彎單因子變異數分析表⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯45 

表4-11坐姿體前彎與體委會常模比較表⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯46 

表4-12三分鐘登階測量表⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯47 

表4-13三分鐘登階單因子變異數分析表⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯48 

表4-14三分鐘登階事後多重比較表⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯48 

表4-15三分鐘登階與體委會常模比較表⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯49 

表4-16最大攝氧量測量表⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯50 

表4-17最大攝氧量單因子變異數分析表⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯51 

表4-18最大攝氧量事後多重比較表⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯51 

表4-19最大攝氧量測量與Astrand最大攝氧量測量等級比較表⋯⋯⋯53 

表4-20三分登階與最大攝氧量測驗項目的相關比較表⋯⋯⋯⋯⋯⋯54 

表4-21體適能檢測項目再測信度考驗表⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯55 



 VIII

圖目錄 
圖 2-1規律運動、身心健康和生活品質的關係概念⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯13 

圖3-1實驗步驟圖⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯30 

圖3-2坐姿體前彎各組施測照片圖⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯32 

圖3-3一分鐘仰臥起坐各組施測照片圖⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯33 

圖3-4三分鐘登階各組施測照片圖⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯34 

圖3-5Metamax 3B儀器照片圖⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯35 

圖 3-6 最大攝氧量各組施測照片圖⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯36



 1

第一章緒論  
第 一 節 研 究 動 機 與 目 的  

聯 合 國 定 義 ， 6 5 歲 以 上 人 口 占 整 個 社 會 人 口 超 過 7 %就

是 高 齡 化 社 會 ； 而 當 老 年 人 口 更 進 一 步 超 過 1 4 %時 ， 就 進 入

老 化 型 的 高 齡 化 社 會 ， 也 就 是 “超 級 老 人 社 會 ”。  

近 年 來 由 於 嬰 兒 潮 時 代 的 屆 齡 人 口 與 隨 後 的 低 生 育 率 ，

加 上 醫 療 水 準 提 高 ， 國 民 平 均 壽 命 普 遍 延 長 ， 根 據 內 政 部 編

算 生 命 表 ， 9 5 年 我 國 兩 性 零 歲 平 均 餘 命 為 7 7 . 9 0 歲 ， 男 性 為

7 4 . 8 6 歲 ， 女 性 為 8 1 . 4 1 歲 ； 若 與 9 4 年 比 較 ， 兩 性 增 加 0 . 4 8

歲（ 男 性 增 加 0 . 3 6 歲 、 女 性 增 加 0 . 6 1 歲 ）， 顯 示 國 人 平 均 壽

命 增 加 ， 人 口 結 構 持 續 老 化 （ 內 政 部 統 計 處 ， 2 0 0 7）。  

6 5 歲 以 上 人 口 在 2 0 0 7 年 7 月 底 達 2 3 1 萬 2 3 5 9 人，占 全

台 人 口 的 1 0 . 0 9 %（ 內 政 部 戶 政 司 ， 2 0 0 7） 。 預 估 2 0 年 後 老

人 人 口 數，將 超 過 總 人 口 數 之 1 5 %，而 在 2 5 年 後 預 估 將 超 過

2 0 %， 屆 時 5 個 人 中 即 有 一 高 齡 長 者 。  

台 灣 “經 建 會 ”預 估 ， 再 過 十 年 台 灣 地 區 的 老 年 人 口 將 會

逼 近 1 4 %， 步 入 “超 級 老 人 社 會 ”， 愈 來 愈 多 的 老 年 人 口 ， 這

群 成 長 快 速 的 老 年 人 口 健 康 及 照 護 需 求 亦 是 越 來 越 大 的 問

題 ， 如 何 使 今 日 老 年 人 活 得 健 康 、 過 得 快 樂 ， 享 有 高 品 質 生

活 ， 是 健 康 促 進 相 關 工 作 者 與 政 策 制 定 者 應 最 關 心 的 事 項 之

一 。  

老 化 是 人 類 中 必 經 之 自 然 過 程 ， 這 其 中 涉 及 了 多 種 變 項

（ 例 如 ： 基 因 、 生 活 型 態 、 慢 性 疾 病 ） 之 交 互 作 用 。 人 類 能

夠 長 壽 並 不 代 表 能 夠 維 持 生 活 品 質 與 自 主 性 ， 由 於 年 歲 增 長

所 造 成 之 體 適 能 衰 退 （ 例 如 ： 心 肺 功 能 降 低 、 體 脂 肪 增 加 、

肌 肉 量 減 少 導 致 肌 力 與 肌 耐 力 下 降 ） ， 也 增 加 了 慢 性 疾 病 的



 2

罹 患 率 ， 皆 有 可 能 影 響 老 年 人 之 生 活 品 質 。 2 0 0 6年 國 人 主 要

十 大 死 因 依 序 為 ： 癌 症 （ 2 8 . 1 %）、 腦 血 管 疾 病 （ 9 . 3 %）、 心

臟 疾 病 （ 9 . 1 %）、 糖 尿 病 （ 7 . 2 %）、 事 故 傷 害 （ 5 . 9 %）、 肺 炎

（ 4 %）、慢 性 肝 病 及 肝 硬 化（ 3 . 7 %）、腎 炎（ 3 . 5 %）、自 殺（ 3 . 3 %）

及 高 血 壓 性 疾 病 （ 1 . 3 %）（ 衛 生 署 ， 2 0 0 7）。  

延 長 平 均 壽 命 ， 而 生 活 品 質 與 健 康 狀 況 未 隨 之 改 善 ， 將

帶 來 慢 性 疾 病 逐 年 增 加 的 困 擾 及 龐 大 醫 療 給 付 的 負 擔 （ 余 玉

眉 ， 1 9 9 3； 張 永 賢 ， 1 9 9 4） 。  

人 們 在 健 康 的 時 候 ， 即 設 法 尋 求 採 行 有 助 於 維 護 和 增 進

健 康 的 生 活 方 式 ， 其 中 心 目 標 是 在 於 增 進 每 一 個 人 自 我 照 顧

的 知 能 及 對 健 康 的 自 我 責 任 。 運 動 能 改 善 人 體 生 理 機 能 、 增

進 健 康 ， 適 宜 的 運 動 是 延 緩 老 化 過 程 的 手 段 ， 藉 由 規 律 的 運

動 改 善 或 保 持 好 的 健 康 體 適 能 ( H e a l t h – r e l a t e d  P h y s i c a l  

F i t n e s s )，進 一 步 有 益 於 個 人 整 體 健 康 的 維 護，是 健 康 促 進 領

域 中 重 要 的 一 環 。 先 進 國 家 如 美 國 在 其 2 0 0 0年 的 國 家 健 康 目

標 - H e a l t h  P e o p l e  2 0 0 0中 明 列 「 身 體 活 動 與 體 能 」 ( P h y s i c a l  

A c t i v i t y  a n d  F i t n e s s )為 重 要 項 目 之 一 。  

藉 由 規 律 的 運 動 改 善 或 保 持 好 的 健 康 體 適 能 ， 進 一 步 有

益 於 個 人 整 體 健 康 的 維 護 ， 是 健 康 促 進 領 域 中 重 要 的 一 環 。

在 台 灣 地 區 運 動 不 足 的 人 口 比 率 ， 依 據 李 碧 霞 ( 2 0 0 1 )綜 合 國

內 有 關 運 動 行 為 階 段 的 研 究 發 現 ， 2 5 ~ 4 0 %是 無 身 體 活 動 ，

2 0 ~ 3 5 %從 事 不 規 律 活 動 ， 3 0 ~ 4 5 %是 從 事 規 律 活 動 。 衛 生 署

2 0 0 1年 發 表 「 國 人 運 動 習 慣 調 查 」 中 ， 受 訪 者 為 3 0歲 以 上 成

年 人 ， 其 中 5 0歲 以 上 受 訪 者 佔 1 / 3； 報 告 中 有 1 / 5受 訪 者 表 示

運 動 情 形 不 多 不 少 剛 剛 好 ， 5 5 . 1 %認 為 運 動 偏 少 ， 而 僅 有

3 4 . 7 %的 人 表 示 平 常 有 規 律 運 動 習 慣 。  
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游 泳 是 一 種 相 當 普 遍 的 運 動 ， 游 泳 使 人 精 神 提 振 、 身 心

放 鬆 ， 在 水 中 更 覺 悠 遊 自 在 ， 壓 力 與 煩 惱 盡 皆 拋 諸 身 後 。 每

週 持 續 不 斷 地 游 泳 ， 是 中 老 年 人 維 持 良 好 的 健 康 適 能 、 提 升

活 力、遠 離 疾 病、減 緩 老 化、快 樂 又 有 尊 嚴 的 運 動 方 式 (楊 進

成 ， 1 9 8 7 )。  

人 在 水 中 游 泳 時 熱 量 之 消 耗 大 。 沈 文 益 ( 1 9 9 3 )的 研 究 發

現：在 1 2℃ 水 中 停 留 4分 鐘，  要 消 耗 1 0 0大 卡 熱 量，而 在 同 樣

溫 度 的 空 氣 中 ， 則 需 要 一 小 時 的 時 間 才 能 消 耗 1 0 0大 卡 的 熱

量 。 經 常 游 泳 的 人 ， 較 一 般 人 耐 寒 ， 體 溫 調 節 系 統 的 功 能 也

會 較 好 。 運 動 時 身 體 產 熱 量 增 加 ， 為 了 保 持 體 溫 的 平 衡 ， 必

需 經 過 一 系 列 的 體 溫 調 節。若 不 能 維 持 平 衡，就 會 累 積 餘 熱，

引 起 中 樞 神 經 系 統 機 能 的 障 礙，影 響 運 動 表 現（ 于 葆，2 0 0 0）。 

晨 泳 在 水 溫 、 氣 溫 皆 低 情 況 下 ， 使 人 望 之 怯 步 ， 但 卻 有

為 數 不 少 的 中 老 年 人 為 它 著 迷 ， 且 能 長 期 的 持 之 以 恆 喜 愛 晨

泳 運 動 。 然 而 ， 臺 灣 地 屬 亞 熱 帶 海 島 型 氣 候 ， 在 夏 天 炎 熱 、

冬 天 寒 冷 的 環 境 因 天 候 的 變 化 而 使 水 的 溫 度 變 化 差 異 很 大 ，

因 此 ， 在 不 同 季 節 所 從 事 的 晨 泳 運 動 對 人 體 體 適 能 是 否 有 影

響 值 得 更 進 一 步 研 究 。  

中 老 年 人 隨 著 年 齡 的 增 長 活 動 能 力 運 動 功 能 逐 漸 降 低 ，

如 何 提 升 健 康 中 老 年 人 的 功 能 性 體 適 能 水 準 ， 提 供 適 合 的 運

動 方 法 及 運 動 計 畫 ， 以 便 進 一 步 提 升 中 老 年 人 生 活 品 質 ， 是

中 老 年 人 健 康 促 進 上 的 非 常 重 要 議 題 。  

有 許 許 多 多 國 內 外 文 獻 大 多 探 討 身 體 活 動 對 健 康 的 影 響

或 是 身 體 活 動 及 體 適 能 對 健 康 方 面 的 影 響 ， 而 針 對 中 老 年 人

健 康 狀 況、身 體 活 動 與 功 能 性 體 適 能 方 面 之 研 究 較 少，因 此，

本 研 究 之 目 的 主 要 在 探 討 有 晨 泳 習 慣 的 中 老 年 人 身 體 體 適
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能 ， 與 晨 間 運 動 習 慣 的 中 老 年 人 體 適 能 和 無 運 動 習 慣 中 老 年

人 體 適 能 差 異 關 係 。  
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第 二 節 研 究 假 設  

根 據 研 究 目 的 ， 本 研 究 提 出 假 設 為 ： 有 晨 泳 習 慣 中 老 年

人 與 一 般 晨 間 運 動 習 慣 中 老 年 人 和 無 運 動 習 慣 中 老 年 人 身 體

組 成 、 最 大 攝 氧 量 、 肌 耐 力 、 柔 軟 度 、 心 肺 耐 力 等 變 項 都 有

顯 著 差 異 。 下 所 要 印 證 的 假 設 ：  

一 、 有 晨 泳 習 慣 中 老 年 人 與 晨 間 運 動 習 慣 中 老 年 人 和 無 運 動

習 慣 中 老 年 人 身 體 質 量 （ B M I） 指 數 有 顯 著 差 異 。  

二 、 有 晨 泳 習 慣 中 老 年 人 與 晨 間 運 動 習 慣 中 老 年 人 和 無 運 動

習 慣 中 老 年 人 一 分 鐘 仰 臥 起 坐 （ 肌 耐 力 ） 有 顯 著 差 異 。  

三 、 有 晨 泳 習 慣 中 老 年 人 與 晨 間 運 動 習 慣 中 老 年 人 和 無 運 動

習 慣 中 老 年 人 坐 姿 體 前 彎 （ 柔 軟 度 ） 有 顯 著 差 異 。  

四 、 有 晨 泳 習 慣 中 老 年 人 與 晨 間 運 動 習 慣 中 老 年 人 和 無 運 動

習 慣 中 老 年 人 三 分 登 階 （ 心 肺 耐 力 指 數 ） 有 顯 著 差 異 。  

五 、 有 晨 泳 習 慣 中 老 年 人 與 晨 間 運 動 習 慣 中 老 年 人 和 無 運 動

習 慣 中 老 年 人 最 大 攝 氧 量 （ O 2 m a x） 有 顯 著 差 異 。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 6

第 三 節 名 詞 解 釋  

一 、 中 老 年 人 ( M i d d l e - a g e d  a n d  E l d e r s)： 

本 研 究 中 老 年 人 係 指 4 5歲 至 6 5歲 以 下 的 台 中 地 區 民

眾 為 研 究 對 象 ， 認 知 功 能 不 影 響 溝 通 ， 且 具 執 行 日 常 生

活 能 力 者 。  

二 、 體 適 能 （ P h y s i c a l  F i t n e s s） ：  

指 身 體 適 應 生 活 、 運 動 和 外 在 環 境 的 綜 合 能 力 ， 包

含 ： 身 體 組 成 、 肌 耐 力 、 柔 軟 度 、 心 肺 耐 力 四 項 。  

三 、 晨 泳 習 慣 （ M o r n i n g  s w i m m i n g  h a b i t s） ：  

本 研 究 指 早 晨 規 律 性 參 與 游 泳 運 動 者 ， 定 義 為 晨 泳

超 過 三 年 以 上 ， 每 週 參 與 晨 泳 運 動 達 三 天 以 上 ， 每 次 活

動 時 間 超 過 3 0分 鐘 者 。  

四 、 晨 間 運 動 習 慣 （ M o r n i n g  e x e r c i s e  h a b i t） ：  

本 研 究 所 指 早 晨 規 律 性 參 與 一 般 運 動 者 ， 定 義 為 晨

間 運 動 超 過 三 年 以 上 ， 每 週 參 與 晨 間 運 動 達 三 天 以 上 ，

每 次 活 動 時 間 超 過 3 0分 鐘 者 。  

五 、 最 大 攝 氧 量 ( m a x i m a l  o x y g e n  u p t a k e )  

最 大 攝 氧 量 是 指 人 體 在 進 行 有 大 量 肌 肉 群 參 加 的 長

時 間 劇 烈 運 動 中 ， 當 心 肺 功 能 和 肌 肉 利 用 氧 的 能 力 達 到

本 人 的 極 限 水 準 量 ， 單 位 時 間 內 （ 通 常 以 每 分 鐘 為 計 算

單 位 ）所 能 攝 取 的 氧 量 稱 為 最 大 攝 氧 量（ m a x i m a l  o x y g e n  

u p t a k e , O 2 m a x） .最 大 攝 氧 量 也 稱 做 為 最 大 吸 氧 量

（ m a x i m a l  o x y g e n  i n t a k e  ） 或 最 大 耗 氧 量 （ m a x i m a l  

o x y g e n  c o n s u m p t i o n）。  
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第 四 節 研 究 限 制  

一 、 受 限 於 時 間 、 經 費 與 人 力 之 不 足 ， 無 法 抽 取 出 大 量 樣 本

進 行 研 究 。  

二 、 受 限 於 受 試 者 之 時 間 及 意 願 的 配 合 情 形 ， 以 至 於 受 試 者

人 數 無 法 完 全 掌 控 ， 研 究 者 將 盡 量 依 受 試 者 之 時 間 予

以 安 排 調 整 。  

三 、 此 本 研 究 資 料 僅 能 瞭 解 台 中 地 區 中 老 年 人 有 無 晨 泳 、 晨

間 運 動 習 慣 的 健 康 體 適 能 差 異 狀 況 ， 可 否 推 推 論 至 更

大 地 區 需 更 進 一 步 研 究 。  
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第二章文獻探討  
第 一 節 高 齡 社 會 來 臨 之 衝 擊  

人 口 統 計 學 家 將 人 分 為 三 階 段 之 人 口 類 型， 1 5 歲 以 下 和

6 5 歲 以 上 者 為 經 濟 依 賴 人 口 ， 1 6 歲 以 上 至 6 4 歲 之 間 者 為 經

濟 勞 動 人 口 ， 老 年 人 則 定 位 於 6 5 歲 以 上 之 依 賴 人 口 。  

心 理 學 家 將 人 先 分 為 八 個 時 期，分 別 為 產 前 期、嬰 兒 期、

幼 兒 期 、 兒 童 期 、 青 年 期 、 成 年 期 、 中 年 期 及 老 年 期 。 其 中

老 年 期 係 指 從 6 5 歲 到 死 亡 的 時 期。有 的 學 者 認 為 老 年 並 非 全

以 年 齡 來 界 定 ， 而 應 將 「 生 理 」 、 「 心 理 」 、 和 「 社 會 」 三

種 情 況 合 併 考 慮， (許 皆 清， 1 9 9 9 )，並 從 生 物 學、醫 學 觀 點 、

社 會 學 與 老 人 學 等 角 度 來 界 定 。  

社 會 的 老 年 ： 根 據 退 休 年 限 之 標 準 而 訂 ， 依 產 業 不 同 定

為 6 0 歲 或 6 5 歲 為 退 休 年 限 。 以 各 國 相 關 法 令 之 退 休 年 齡 而

言 ， 新 加 坡 5 5 歲 最 低 、 韓 國 及 法 國 為 6 0 歲 、 英 、 美 、 加 皆

為 6 5 歲 、 歐 洲 的 丹 麥 、 挪 威 、 冰 島 與 瑞 典 為 6 7 歲 最 高 ， 而

以 6 5 歲 做 為 職 業 或 職 位 上 退 休 年 限，及 做 為 社 會 安 全 福 利 給

付 之 標 準 最 為 普 遍，如 我 國 公 務 人 員 即 是 以 6 5 歲 做 為 退 休 年

限 。  

隨 著 醫 藥 衛 生 、 生 活 環 境 及 營 養 的 改 善 ， 致 使 全 球 人 口

結 構 高 齡 化，老 年 人 口 的 比 例 上 升；平 均 餘 命 亦 逐 年 的 延 長，

已 開 發 國 家 大 於 6 5 歲 人 口 有 7 %上 ， 甚 至 達 到 1 5 %， 而 且 持

續 成 長 ( V a n  D e r  B i j ,  L a u r a n t  &  W e n s i n g , 2 0 0 2 )。我 國 於 1 9 9 3

年 6 5 歲 以 上 老 年 人 口 已 有 一 四 七 萬 餘 人 ， 占 總 人 口 之 7 %，

已 達 聯 合 國 世 界 衛 生 組 織 所 定 的 高 齡 化 社 會 標 準 。  

根 據 內 政 部 編 算 生 命 表， 9 5 年 我 國 兩 性 零 歲 平 均 餘 命 為

7 7 . 9 0 歲 ， 男 性 為 7 4 . 8 6 歲 ， 女 性 為 8 1 . 4 1 歲 ； 若 與 9 4 年 比
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較，兩 性 增 加 0 . 4 8 歲（ 男 性 增 加 0 . 3 6 歲、女 性 增 加 0 . 6 1 歲 ），

顯 示 國 人 平 均 壽 命 增 加，人 口 結 構 持 續 老 化（ 內 政 部 統 計 處，

2 0 0 7）。並 在 2 0 0 7 年 7 月 底 達 2 3 1 萬 2 3 5 9 人，占 全 台 人 口 的

1 0 . 0 9 %（ 內 政 部 戶 政 司 ， 2 0 0 7） 。  

人 口 結 構 將 由 目 前 青 壯 之 燈 籠 型 態 ， 逐 漸 進 入 高 齡 之 倒

金 鐘 型 態 ， 以 目 前 生 育 率 推 估 ， 未 來 將 轉 變 成 穩 定 之 長 柱 型

態。人 口 年 齡 中 位 數 將 由 2 0 0 2 年 之 3 3 歲，升 至 1 0 0 年 之 3 7

歲 及 2 0 5 1 年 接 近 5 0 歲 ， 與 臨 近 國 家 日 本 的 人 口 發 展 趨 勢 類

似 ， 其 中 以 目 前 4 5 ~ 6 4 歲 間 之 中 高 齡 人 口 數 為 最 多 ， 這 也 是

目 前 正 邁 入 老 年 的 主 要 人 口 族 群 。  

中 高 齡 人 口 比 例 在 人 口 日 趨 老 化 的 過 程 中 ， 其 在 工 作 年

齡 人 口 所 佔 比 例 ， 將 由 2 0 0 2 年 2 9 . 5 %， 快 速 上 升 至 2 0 1 1 年

3 8 . 0 %， 之 後 並 將 升 至 2 0 5 1 年 之 4 4 . 8 %。 我 國 老 化 指 數 逐 年

攀 升 由 2 0 0 0 年 的 4 0 . 9 至 2 0 0 5 年 5 2 . 1，2 0 0 6 年 為 5 5 . 1 7％（ 內

政 部 統 計 處 ， 2 0 0 7） 。  

 

表 2 - 1 我 國 各 地 區 民 國 9 5 年 簡 易 生 命 表  

9 5年  9 4年  增 減 值  
地 區 別  

兩 性  男 性 女 性 兩 性 男 性 女 性 兩 性  男 性  女 性

總 計  77.90 74.86 81.41 77.42 74.50 80.80 0.48 0.36 0.61

北 部 區 域  79.64  76.79 82.94 78.98 76.31 82.05 0.66 0.48 0.89

中 部 區 域  77.21  73.96 81.03 76.92 73.92 80.40 0.29 0.04 0.63

南 部 區 域  76.65  73.57 80.22 76.22 73.11 79.90 0.43 0.46 0.35

東 部 區 域  73.22  69.56 77.92 72.76 69.24 77.33 0.46 0.32 0.60

單 位 ： 歲  
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預 測 未 來 1 0 ~ 2 0 年 後 台 灣 人 口 結 構 將 轉 變 成 倒 金 鐘 型

態 ， 目 前 4 5 ~ 6 4 歲 之 中 高 齡 人 口 即 是 這 波 高 齡 人 口 潮 ， 表 示

台 灣 也 隨 著 日 本 之 趨 勢 ， 已 成 為 老 年 化 國 家 。 同 時 ， 高 齡 人

口 佔 總 人 口 比 例 也 將 由 目 前 的 9 . 5 6 %， 增 至 2 0 1 1 年 的

1 0 . 4 %， 並 快 速 上 升 至 2 0 5 1 年 達 2 9 . 8 %。 2 0 年 後 ， 台 灣 人 口

老 化 的 程 度 將 與 當 前 歐 洲 工 業 民 主 國 家 的 情 況 不 相 上 下 (張

秋 雄 ， 2 0 0 3 )。  

綜 合 以 上 ， 可 以 看 出 台 灣 已 成 為 老 人 國 家 ， 而 隨 著 台 灣

社 會 環 境 的 變 遷 ， 高 齡 人 口 將 勢 必 因 經 濟 、 家 庭 結 構 性 改 變

及 醫 療 負 擔 等 的 問 題 ， 而 面 臨 生 活 適 應 上 的 風 險 (張 秋 雄 ，

2 0 0 3 )， 故 中 高 齡 族 群 應 即 早 從 此 方 向 進 行 退 休 後 福 利 的 規

劃 ， 讓 本 身 進 入 老 年 後 能 獲 得 基 本 的 、 有 尊 嚴 的 生 活 。  
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第 二 節 中 老 年 人 規 律 運 動 習 慣 對 健 康 的 影 響  

規 律 運 動 習 慣 ， 意 指 非 勞 務 工 作 之 外 的 休 閒 身 體 活 動

( l e i s u r e  p h y s i c a l  a c t i v i t y )。 B o r t z（ 1 9 8 2）認 為 目 前 的 醫 學 無

法 完 全 控 制 或 對 抗 老 化 與 疾 病 對 人 的 影 響 ， 但 是 活 動 程 度 與

活 動 量 卻 可 由 生 活 習 慣 的 建 立 或 調 整 加 以 掌 控 ， 進 而 達 到 減

緩 身 體 功 能 退 化 的 效 果 。  

在 影 響 健 康 的 因 素 中 ， 除 了 遺 傳 基 因 是 不 可 抗 拒 因 素

外 ， 其 他 因 素 都 可 以 藉 助 身 體 活 動 與 生 活 型 態 改 變 ， 增 進 體

適 能，使 生 活 指 標 改 善 並 充 實 生 活 內 涵。因 此 在 1 9 8 0年 代 起，

身 體 活 動 即 是 世 界 各 國 施 政 所 矚 目 的 重 要 焦 點 之 一 。  

S t e e l e（ 1 9 9 9） 的 研 究 也 指 出 ， 適 當 規 律 的 身 體 活 動 ，

不 但 可 使 老 化 速 度 減 緩 ， 更 可 促 進 心 肺 功 能 ， 使 發 生 於 老 人

的 心 臟 血 管 及 呼 吸 系 統 疾 病 減 少 。 每 週 規 律 性 的 身 體 活 動 不

但 可 以 維 持 老 人 生 理 功 能 及 生 活 的 自 主 性 ( D i P i e t r o，1 9 9 6），

也 可 降 低 部 分 疾 病 死 亡 率 （ 如 ： 降 低 因 心 臟 疾 病 引 發 的 過 早

死 亡 、 降 低 糖 尿 病 、 高 血 壓 、 結 腸 癌 的 罹 患 機 率 等 ） 、 骨 質

疏 鬆 症 和 肥 胖 的 機 率 ， 在 心 理 方 面 還 有 降 低 沮 喪 、 焦 慮 的 效

果 （ C o r b i n  &  M e t a l - C o b i n， 1 9 9 7； S h a n g o l d， 1 9 9 6） 。  

B a t h 等 （ 1 9 9 8） 針 對 英 國 N o t t i n g h a m 地 區 1 0 4 2 名 6 5

歲 以 上 個 案 有 關 總 死 亡 率 及 疾 病 別 死 亡 率 所 作 研 究 顯 示 ， 身

體 活 動 較 少 者 相 較 於 身 體 活 動 較 多 者，其 1 2 年 總 死 亡 率 高 出

約 1 . 7 3 至 1 . 7 5 倍 ； 身 體 活 動 較 少 者 其 8 年 使 用 醫 療 健 康 或

社 會 服 務 的 機 會 亦 較 身 體 活 動 多 者 為 高 。  

蕭 淑 芬 ( 2 0 0 3 )研 究 以 9 0 0 位 中 老 年 人 (有 效 問 卷 為 男 性

4 4 6 人；女 性 3 9 8 人 )的 運 動 行 為 問 卷 調 查，中 老 年 人 有 4 7 . 8 7

％ 具 有 運 動 習 慣，而 這 些 有 規 律 運 動 的 人，男 性 佔 5 0 . 4 5％ ；
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女 性 佔 4 4 . 9 7％ ， 而 年 齡 在 6 1 歲 以 上 的 中 老 年 人 有 運 動 習 慣

者 高 於 其 他 年 齡 層 ， 並 發 現 中 老 年 人 規 律 運 動 可 減 少 醫 療 就

診 次 數 。  

To p p ,  F a h l m a n ,  a n d  B o a r d l e y ( 2 0 0 4 )亦 指 出 慢 性 病 的 症

狀 強 烈 與 生 活 模 式 選 擇 與 體 適 能 訓 練 和 營 養 的 攝 取 有 關 ， 而

這 些 運 動 訓 練 的 建 議 包 括 從 事 心 肺 耐 力 、 敏 捷 性 、 肌 力 與 肌

耐 力 ， 並 以 每 週 3－ 5 天 。  

因 此 從 事 終 身 體 適 能 可 增 進 老 年 人 的 健 康 ， 並 減 少 慢 性

疾 病 的 發 生 ， 雖 然 有 些 人 能 夠 長 壽 ， 但 他 們 也 許 在 五 、 六 十

歲 就 已 經 病 魔 纏 身 而 失 去 獨 立 的 能 力 ， 因 此 不 僅 要 能 長 壽 ，

更 要 活 得 快 樂 而 充 滿 活 力 。  

中 老 年 人 健 身 跑 對 紅 血 球 S O D活 性 和 血 清 過 氧 化 脂 質 影

響 的 調 查 研 究 顯 示 ， 長 期 （ 2年 以 上 ） 健 身 跑 步 的 老 人 ， 其

S O D含 量 雖 然 和 對 照 組 無 差 異 ， 但 S O D活 性 卻 明 顯 優 於 對 照

組，血 清 L P O也 顯 著 較 對 照 組 低，表 明 長 跑 運 動 可 以 增 加 S O D

的 效 率 從 而 降 低 過 氧 化 脂 質 L P O的 量，達 到 延 緩 老 化 功 效（ 程

吟 梅 、 何 田 美 、 李 迅 、 陳 海 洋 ， 1 9 9 4） 。  

現 代 的 科 技 帶 來 許 多 便 利 ， 取 代 人 類 勞 動 的 機 會 ， 但 也

削 弱 人 類 的 健 康 ， 隨 著 科 學 的 進 步 ， 人 類 面 臨 慢 性 身 體 機 能

退 化 性 的 疾 病 。 多 數 研 究 亦 顯 示 規 律 運 動 對 身 心 健 康 及 生 活

品 質 息 息 相 關 。  
在 個 人 嘗 試 進 行 運 動 後 ， 可 建 立 一 套 個 人 規 律 的 運 動 習

慣 ， 如 (鄧 宏 如 、 洪 煌 佳 ， 2 0 0 6 )規 律 運 動 、 身 心 健 康 和 生 活

品 質 的 關 係 概 念 圖 （ 圖 2 - 1） 。  
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圖 2 - 1 規 律 運 動 、 身 心 健 康 和 生 活 品 質 的 關 係 概 念 圖  

 

因 此 可 達 到 身 心 及 社 會 健 康 上 的 效 益 ， 更 可 除 去 對 健 康

帶 來 不 利 的 負 面 影 響 ， 進 一 步 地 享 受 全 人 健 康 所 帶 來 的 好

處 ， 促 進 完 善 的 生 活 品 質 。  

梁 俊 煌 與 盧 浩 貴（ 1 9 9 6）將 8 6位 年 齡 介 於 3 1 - 6 5歲 的 中 老

年 人 ， 依 受 測 者 工 作 型 態 與 日 常 運 動 時 間 長 短 作 為 分 組 依

據 ， 分 為 高 、 中 、 低 運 動 三 組 ， 研 究 運 動 量 多 寡 對 中 老 年 人

血 脂 的 影 響 ， 發 現 高 運 動 量 組 擁 有 較 佳 之 血 脂 分 佈 。  

V e r i s s i m o（ 2 0 0 2） 將 6 3位 老 年 人 分 為 實 驗 組 及 控 制 組 ，

比 較 8個 月 長 期 規 律 運 動（ 6 0 ~ 8 0﹪ H R R； 3次 /週； 6 0分 鐘 /次 ）

對 老 年 人 血 脂 分 布 的 影 響 ， 研 究 顯 示 ， 運 動 組 的 T C、 T G、

L D L - C  及 T C / H D L - C比 值 顯 著 下 降 ， H D L - C顯 著 上 升 ， 控 制

組 則 無 任 何 顯 著 之 變 化 ， 顯 示 規 律 運 動 對 預 防 老 年 人 心 血 管
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疾 病 具 有 顯 著 之 功 效 。  

陳 美 齡 （ 2 0 0 3） 的 研 究 ， 將 5 0 ~ 7 5歲 之 中 老 年 人 8 0人 ，

分 為 實 驗 組 與 對 照 組 各 4 0人 。 實 驗 組 施 以 每 週 兩 次 、 一 次 6 0

分 鐘 持 續 4 8週 的 中 低 強 度 運 動 ， 卻 有 不 同 之 結 果 。 研 究 發 現

經 過 4 8週 的 中 低 強 度 運 動 訓 練 的 實 驗 組 在 健 康 體 適 能 要 素

上 ， 僅 立 姿 體 前 彎 及 腰 臀 圍 比 顯 著 優 於 對 照 組 ， 其 餘 要 素 則

無 差 異 ； 在 血 脂 肪 方 面 ， 實 驗 組 雖 有 改 善 ， 然 並 未 達 顯 著 差

異 水 準 。  

徐 康 良 （ 1 9 9 3） 對 6 3名 規 律 晨 泳 之 中 老 年 人 檢 測 其 尿 酸

值 ， 發 現 女 性 每 週 運 動 天 數 越 多 ， 訓 練 年 數 越 長 ， 其 尿 酸 值

越 低 ， 而 男 性 則 無 此 情 況 ， 且 男 性 的 尿 酸 平 均 值 高 於 女 性 ，

但 都 在 正 常 範 圍 內 。  

P a t e 等 人 （ 1 9 9 5） 整 合 了 許 多 文 獻 後 提 出 了 四 點 建 議  

一 、 身 體 活 動 時 間 的 累 積 與 能 量 的 消 耗 可 減 少 心 血 管 疾 病 的

發 生 率 。  

二 、 身 體 活 動 的 效 果 和 運 動 強 度 與 持 續 時 間 有 關 ， 隨 著 身 體

活 動 度 的 增 加 ， 健 康 益 處 隨 之 增 加 ， 其 中 以 坐 式 生 活 者

的 變 化 最 大 。  

三 、 規 律 的 運 動 習 慣 同 時 會 帶 來 許 多 健 康 上 的 益 處 。  

四 、 多 次 短 時 間 （ 8 - 1 0 分 鐘 ） 的 運 動 ， 其 時 間 總 合 如 等 於 或

超 過 3 0 分 鐘 ， 所 累 積 的 效 果 對 健 康 及 體 適 能 促 進 有 相

同 的 效 益 。  

張 永 賢 ( 1 9 9 4 )研 究 顯 示 經 常 運 動 的 老 人 ， 脊 柱 活 動 能

力 、 有 關 的 肌 肉 、 肌 腱 與 韌 帶 彈 性 較 一 般 中 老 年 人 為 好 ； 運

動 對 於 老 年 人 可 以 減 少 心 臟 血 管 疾 病 的 危 險 因 子 、 改 善 心 肺

功 能 、 增 加 關 節 活 動 和 強 壯 肌 肉 ( P o t t e r  &  P e r r y , 1 9 9 5 )。  
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身 體 活 動 對 不 同 年 齡 層 的 人 意 義 不 同 ， 在 中 老 年 人 是 為

了 抵 抗 活 動 過 少 導 致 的 衰 老 和 易 致 病 性 、 減 少 生 物 性 老 化 、

治 療 廢 用 徵 候 群 、 控 制 慢 性 疾 病 、 增 進 心 理 健 康 、 增 強 活 動

與 功 能 、 幫 助 急 慢 性 疾 病 後 的 復 原 ， 就 整 體 而 言 ， 老 年 運 動

不 但 能 延 長 壽 命 ， 並 能 改 善 生 活 品 質 ， 身 體 運 動 的 好 處 是 多

方 面 的 ； 運 動 是 促 進 健 康 ， 提 昇 體 適 能 的 必 要 途 徑 。  

參 與 規 律 運 動 的 人 ， 最 具 實 惠 的 功 能 是 改 善 體 適 能 與 心

理 的 良 性 影 響 效 果 ， 如 下 列 幾 點 (謝 伸 裕 ， 2 0 0 2 )：  

一 、 降 低 冠 狀 動 脈 危 險 因 子 ： 規 律 性 運 動 能 適 度 的 降 低 體

重 、 身 體 脂 肪 、 血 壓 (有 輕 微 高 血 壓 者 )、 血 清 三 酸 甘 油 脂

( t r i g l y c e r i d e )、低 密 度 脂 蛋 白 膽 固 醇 ( L D L  c h o l e s t e r o l )，增

加 高 密 度 脂 蛋 白 膽 固 醇 ( H D L - c h o l e s t e r o l )。  

二 、 改 善 葡 萄 糖 耐 受 性 ： 經 常 從 事 運 動 的 人 ， 會 強 化 身 體 對

胰 島 素 (調 控 血 糖 的 激 素 )的 使 用 ， 維 持 血 液 中 正 常 的 血 糖

濃 度 。  

三 、 改 善 骨 質 密 度 ( I m p r o v e d  B o n e  D e n s i t y )： 負 荷 重 量 的 運

動 ( w e i g h t - b e a r i n g  e x e r c i s e )， 像 走 路 、 慢 跑 和 有 氧 舞 蹈 都

有 助 於 骨 質 密 度 的 維 持 。 經 常 做 增 加 肌 肉 肌 力 的 運 動 可 防

止 骨 質 的 繼 續 流 失 。  

四 、 心 理 上 的 安 適 ( P s y c h o l o g i c a l  w e l l - B e i n g )： 習 慣 性 運 動

有 以 下 心 理 上 的 益 處 ：  

(一 )提 昇 自 我 形 象 和 安 適 的 感 覺 。  

(二 )睡 得 比 較 好 。  

(三 )較 少 憂 慮 、 壓 力 和 焦 慮 。  

(四 )改 善 對 人 生 的 看 法 。  

五 、 有 氧 能 力 的 改 善 ： 運 動 能 提 昇 身 體 攝 取 氧 的 能 力 ， 是 一
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般 所 謂 的 最 大 耗 氧 量，或 稱 為 有 氧 能 力 ( a e r o b i c  c a p a c i t y )。 

(一 )因 為 呼 吸 頻 率 和 呼 吸 深 度 的 增 加 ， 而 使 肺 臟 吸 入 的 空 氣

量 增 加 。  

(二 )從 肺 臟 轉 送 血 液 的 氧 量 增 加 。  

(三 )心 臟 每 一 次 收 縮 時，可 壓 送 出 更 多 的 充 氧 血 ( o x y g e n - r i c h  

b l o o d )到 肌 肉 組 織 。  

(四 )肌 肉 能 從 血 液 中 攫 取 ( e x t r a c t )更 多 的 氧 氣 。  

六 、 運 動 能 長 壽 ： 體 能 低 的 個 人 ， 其 死 亡 率 顯 著 高 於 高 體 能

者。但 是，當 體 能 最 低 者，因 運 動 而 提 昇 一 個 體 能 等 級 時 ，

其 危 險 率 降 低 的 最 多 。  

 

美 國 運 動 醫 學 會 （ 2 0 0 0） 在 其 第 六 版 的 運 動 測 驗 與 處 方

之 指 引 一 書 中 ， 將 多 年 來 有 關 運 動 對 健 康 與 疾 病 的 影 響 之 研

究 做 出 以 下 具 體 之 建 議 ：  

一 、 心 肺 功 能 改 善 方 面 ：  

（ 一 ） 由 於 中 央 與 周 圍 神 經 的 調 節 ， 增 加 最 大 攝 氧 量 。  

（ 二 ） 在 固 定 次 最 大 強 度 下 的 運 動 中 ， 每 分 鐘 換 氣 量 、 心 跳

數 及 血 壓 較 低 。  

（ 三 ） 在 固 定 絕 對 次 最 大 強 度 所 需 的 運 動 中 ， 心 肌 耗 氧 量 較

低 。  

（ 四 ） 骨 骼 肌 內 微 血 管 密 度 增 加 。  

（ 五 ） 使 血 液 中 乳 酸 得 以 累 積 且 所 需 之 運 動 閾 值 增 加 。  

（ 六 ） 疾 病 徵 兆 與 症 狀 之 出 現 （ 例 如 心 絞 痛 、 跛 行 ） 所 需 的

運 動 閾 值 增 加 。  

二 、 降 低 冠 狀 動 脈 疾 病 之 危 險 因 子 方 面 ：  

（ 一 ） 在 靜 止 狀 態 下 能 降 低 收 縮 壓 與 舒 張 壓 。  
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（ 二 ） 能 降 低 血 清 三 酸 甘 油 脂 ， 增 加 血 清 高 密 度 脂 蛋 白 膽 固

醇 。  

（ 三 ） 胰 島 素 的 需 求 降 低 ， 葡 萄 糖 耐 受 度 改 善 。  

（ 四 ） 全 身 脂 肪 減 少 ， 腹 部 脂 肪 減 少 。  

三 、 降 低 死 亡 率 與 疾 病 罹 患 率 方 面 ：  

（ 一 ） 初 級 預 防 （ 例 如 介 入 以 預 防 急 性 心 臟 病 ）  

1 .較 高 活 動 量 與 較 高 體 適 能 與 較 低 冠 狀 動 脈 疾 病 之 死 亡 率 有

關 。  

2 .較 高 活 動 量 與 較 高 體 適 能 與 較 低 心 臟 血 管 疾 病 、 冠 狀 動 脈

疾 病 、 大 腸 癌 及 第 二 型 糖 尿 病 之 罹 患 率 有 關 。  

（ 二 ） 次 級 預 防 （ 心 臟 病 後 介 入 以 預 防 其 再 復 發 ）  

1 .根 據 多 項 研 究 所 得 的 資 料 彙 整 出 ， 心 肌 梗 塞 後 的 病 人 在 參

加 心 臟 復 健 運 動 訓 練 中 ， 特 別 是 以 此 為 多 重 危 險 因 子 的 一

個 成 分 ， 心 臟 血 管 和 所 有 死 因 的 死 亡 率 降 低 。  

2 .涉 及 心 肌 梗 塞 後 病 人 的 心 臟 復 健 運 動 訓 練 之 隨 機 控 制 實

驗 ， 並 未 顯 示 較 低 的 非 致 命 性 在 梗 塞 之 發 生 率 。  

四 、 其 它 預 設 之 益 處 ：  

（ 一 ） 降 低 焦 慮 與 沮 喪 。  

（ 二 ） 提 昇 幸 福 感 （ w e l l－ b e i n g） 。  

（ 三 ） 提 昇 工 作 、 娛 樂 與 運 動 活 動 之 表 現 。  
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第 三 節 中 老 年 人 的 運 動 參 與 原 則  

一 、 中 老 年 人 參 與 運 動 前 的 健 康 評 估  

一 種 有 計 畫 、 有 組 織 ， 一 再 重 複 ， 並 且 有 目 的 的 身 體 活

動 ； 其 目 的 是 藉 由 身 體 改 善 或 維 持 一 個 或 多 個 健 康 體 適 能 的

要 項 ( M c A r d l e  &  K a t c h， 1 9 9 6 )， 中 老 年 人 為 確 保 實 施 運 動 時

安 全 ， 透 過 運 動 前 健 康 評 估 先 瞭 解 健 康 狀 況 ， 以 便 發 現 可 能

潛 在 的 健 康 問 題 。 採 用 加 拿 大 英 屬 哥 倫 比 亞 健 康 部 門 制 定 的

運 動 前 健 康 評 估 問 卷 ， 簡 稱 P A R - Q ( B r i t i s h  C o l u m b i a  

M i n i s t r y o f  H e a l t h  a n d  t h e  D e p a r t m e n t  o f  N a t i o n a l  H e a l t h  a n d  

W e l f a r e , 1 9 9 1 )做 為 運 動 前 準 備 度 評 估 （ 附 錄 三 ） 。 以 七 個 問

題 為 簡 易 評 估 參 考 ：  

(一 )有 醫 師 曾 經 告 訴 過 您 的 心 臟 情 況 以 及 建 議 只 能 從 事 醫 療

監 督 下 的 活 動 嗎 ？  

(二 )您 從 事 運 動 時 有 胸 痛 的 現 象 嗎 ？  

(三 )您 在 過 去 幾 個 月 中 ， 有 過 胸 痛 的 跡 象 嗎 ？  

(四 )您 有 容 易 喪 失 知 覺 或 頭 暈 昏 倒 的 現 象 嗎 ？  

(五 )您 是 否 具 有 因 參 與 運 動 而 可 能 惡 化 的 骨 骼 或 關 節 問 題 ？  

(六 )您 是 否 有 醫 師 曾 經 針 對 您 的 血 壓 或 心 臟 提 出 醫 療 建 議 ？  

(七 )您 是 否 經 由 個 人 經 驗 或 醫 師 指 示 ， 得 知 無 論 身 體 的 任 何

理 由 都 不 能 在 沒 有 醫 療 監 督 之 下 從 事 運 動 ？  

以 上 評 估 問 題 有 一 個 或 一 個 以 上 為 「 是 」 ， 則 需 在 實 施

運 動 計 畫 前 ， 徵 詢 醫 師 的 建 議 ， 若 沒 有 任 何 問 題 ， 則 可 實 施

健 康 計 畫 ， 逐 漸 改 善 健 康 體 適 能 。  

二 、 老 年 人 運 動 原 則  

老 年 人 運 動 安 排 須 注 意 一 些 特 殊 的 考 量 ， 注 意 個 別 差 異

及 疾 病 限 制 ， 及 逐 漸 增 加 活 動 量 ； 如 果 從 事 兩 種 以 上 的 有 氧
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運 動 更 佳 。 根 據 美 國 運 動 醫 學 會 ( A m e r i c a n  C o l l e g e  o f  S p o r t  

M e d i c i n e ,  1 9 9 5 )的 建 議 應 符 合 下 列 標 準 ：  

(一 )運 動 模 式 ( M o d e )：  

具 有 節 律 性 與 有 氧 型 態 的 身 體 活 動 ， 任 何 使 用 身 體 大 肌

肉 群 ( L a r g e  M u s c l e  G r o u p s )，可 以 長 時 間 持 續 進 行；如 跑 步 、

步 行 、 游 泳 、 溜 冰 、 騎 腳 踏 車 、 划 船 、 越 野 滑 雪 、 跳 繩 及 多

種 耐 力 型 的 運 動 ( E n d u r a n c e  G a m e  A c t i v i t i e s )。研 究 發 現，社

區 中 老 人 最 常 做 的 運 動 項 目 為 散 步 ， 其 次 為 柔 軟 操 ， 運 動 型

態 多 屬 低 強 度 的 類 型 為 主 (張 彩 秀 、 姜 逸 群 ， 1 9 9 5 )。  

(二 )運 動 強 度 ( I n t e n s i t y )：  

指 運 動 的 劇 烈 程 度 ， 取 下 列 任 何 方 式 做 為 運 動 強 度 之 指

標 。 美 國 運 動 醫 學 會 建 議 對 於 老 年 人 則 採 低 強 度 、 長 時 間 的

運 動 方 式 較 安 全 。  

1 .最 大 心 跳 率 ( M a x i m a l  H e a r t  R a t e ,  M H R )： 建 議 運 動 強 度 應

介 於 5 5 %至 9 0 %之 間。最 大 心 跳 率 為 運 動 訓 練 的 強 度，公 式

為： 2 2 0－ 年 齡。陳 在 頤 ( 1 9 9 3 )指 出 中 老 年 人 的 運 動 保 健 制

定 ， 要 以 生 理 學 和 基 礎 醫 學 為 依 據 ， 6 0歲 以 上 及 慢 性 病 患

者 ， 其 最 大 心 跳 速 率 運 動 強 度 以 達 到 ( 1 7 0減 年 齡 )為 宜 。  

2 .心 跳 率 保 留 法 ( H e a r t  R a t e  R e s e r v e ,  H R R )：建 議 運 動 強 度 以

5 0 %至 8 5 %最 大 心 跳 率 保 留 法 為 運 動 訓 練 的 強 度，公 式 為 ：

M H R－ 休 息 時 心 跳 率 ( R e s t i n g  H e a r t  R a t e ,  R H R )。  

3 .最 大 攝 氧 量 ： 美 國 運 動 醫 學 會 ( A m e r i c a n  C o l l e g e  o f  S p o r t s  

M e d i c i n e , 1 9 9 5 )第 五 版 修 訂 資 料 公 佈 ， 將 心 肺 適 能 訓 練 的

運 動 強 度 範 圍，修 訂 為 最 大 攝 氧 量 的 5 0﹪ 至 8 5﹪ (以 心 跳 率

保 留 法 計 算 的 強 度 相 當 於 最 大 攝 氧 量 的 5 0﹪ 至 8 5﹪ )，由 於

老 人 最 大 心 跳 率 差 異 很 大 ， 最 好 使 用 心 跳 率 保 留 法 。  
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4 .運 動 自 覺 強 度：運 動 自 覺 強 度 量 表，係 數 7為 非 常 輕 鬆

( v e r y  l i g h t )、係 數 9為 很 輕 鬆 ( v e r y  l i g h t )、係 數 1 1為 稍

微 輕 鬆 ( f a i r l y  l i g h t )、 係 數 1 3為 有 點 累 ( s o m e w h a t  

h a r d )、係 數 1 5為 累 ( h a r d )、係 數 1 7為 很 累 ( v e r y  h a r d )、

係 數 1 9為 非 常 累 ( v e r y , v e r y  h a r d )， （ 附 錄 五 ） 。 建 議

以 1 2至 1 6為 運 動 訓 練 強 度 。  

(三 )運 動 時 間 ( T i m e )：  

美 國 運 動 醫 學 會 ( A m e r i c a n  C o l l e g e  o f  S p o r t s  

M e d i c i n e , 1 9 9 5 )建 議 運 動 持 續 時 間 持 續 進 行 2 0至 6 0分 鐘 為 原

則 。 通 常 持 續 時 間 需 與 運 動 強 度 配 合 ， 如 果 運 動 強 度 較 弱 ，

則 持 續 時 間 就 偏 長 些 ； 相 反 的 ， 運 動 強 度 若 偏 強 ， 運 動 持 續

時 間 可 以 短 些 。 調 整 的 範 圍 仍 然 必 須 介 於 指 定 的 上 下 限 之 內

(卓 俊 辰 ， 2 0 0 0 )。  

(四 )運 動 頻 率 ( F r e q u e n c y )：  

初 次 嘗 試 運 動 者 或 體 能 狀 況 較 差 者 ， 建 議 每 週 運 動 2至 3

天 較 理 想， 2 - 3週 後 再 逐 漸 增 加，依 據 美 國 運 動 醫 學 會 建 議 ，

一 週 約 三 至 五 次 為 宜 。 必 須 慎 防 休 息 不 足 所 引 起 的 過 度 疲

勞 ， 或 增 加 運 動 傷 害 的 危 險 ， 運 動 過 程 中 或 運 動 後 出 現 身 體

不 適 症 狀 ， 如 呼 吸 困 難 、 心 絞 痛 、 心 跳 不 規 則 、 蒼 白 或 發 紺

情 形 ， 則 應 減 少 運 動 量 (龔 憶 琳 ， 1 9 9 5 )。  

綜 合 以 上 資 料 顯 示 ， 應 用 於 中 老 年 人 身 上 的 運 動 原 則 為

剛 開 始 時 應 從 較 輕 的 運 動 量 開 始 ， 動 作 也 應 較 緩 和 ， 漸 漸 地

提 昇 運 動 量 ， 選 擇 適 合 性 的 活 動 做 為 運 動 項 目 。 原 則 上 中 老

年 人 所 從 事 的 運 動 需 要 調 整 運 動 強 度 ， 主 要 避 免 運 動 傷 害 發

生 ， 調 整 的 重 點 必 須 是 中 老 年 人 以 自 己 的 心 跳 次 數 找 出 最 適

合 自 己 的 活 動 ， 及 考 慮 自 己 的 需 要 與 興 趣 (黃 國 彥 ， 1 9 9 4 )。  
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第 四 節 老 中 年 人 的 運 動 適 能  

一 、 有 氧 （ 心 肺 耐 力 ） 適 能  

研 究 指 出 年 過 2 0 歲 之 後 ， O 2 m a x 逐 年 下 降 1﹪ ； 而 老 年 人

每 增 加 1 0 歲 ， O 2 m a x 則 下 降 9﹪ 。 但 是 ， 2 0 歲 之 後 仍 保 持

繼 續 運 動 與 體 重 控 制 者 ， 逐 年 僅 下 降 0 . 5﹪ （ K a s c h 等 人 ，

1 9 9 0） 。 W a l l a n c e 等 人 ( 1 9 9 3 )以 5 5 名 中 老 年 人 為 對 象 ， 以

8 5 %的 最 大 心 跳 率 為 強 度，進 行 1 4 週 的 跑 步 機 訓 練 後，發 現

經 過 訓 練 的 受 試 者 有 較 佳 的 有 氧 適 能 。 K i n g 等 人 ( 1 9 9 1 )以

5 0 - 6 5 歲 且 平 時 少 運 動 之 健 康 居 民 ， 男 性 1 9 7 位 ， 女 性 1 6 0

位 ， 隨 機 分 四 組 進 行 不 同 的 身 體 活 動 ， 每 週 從 事 耐 力 運 動 共

一 年 。 研 究 結 果 發 現 三 組 運 動 組 在 6、 1 2 個 月 時 顯 著 比 控 制

組 增 加 最 大 攝 氧 量 和 運 動 耐 受 時 間 ， 其 中 持 續 活 動 率 大 於

7 5 %者 在 心 肺 功 能 與 運 動 耐 受 時 間 上 比 持 續 度 低 者 進 步 顯

著 ； 但 不 同 強 度 的 組 間 並 沒 有 顯 著 差 異 。  

B l u m e n t h a l ,  E m e r y  &  M a d d e n ( 1 9 8 9 )以 1 0 1位 社 區 健 康 老

人 (平 均 6 7 . 0歲 )分 組 實 驗 ， 有 氧 運 動 組 3 3位 、 瑜 珈 組 3 4位 、

控 制 組 3 4位 。 有 氧 運 動 組 每 週 三 次 、 瑜 珈 活 動 組 每 週 二 次 ，

經 過 1 6週 訓 練 ， 發 現 有 氧 運 動 組 在 運 動 心 肺 功 能 上 有 顯 著 進

步 、 膽 固 醇 下 降 、 男 性 憂 鬱 下 降 ， 唯 生 活 滿 意 與 自 尊 沒 有 顯

著 變 化 ， 而 瑜 珈 組 憂 鬱 、 焦 慮 、 生 活 滿 意 與 自 尊 等 的 變 化 不

顯 著 ， 但 膽 固 醇 增 加 。 活 動 兩 組 在 所 有 自 覺 生 活 品 質 項 目 都

顯 著 進 步 。  

S i d n e y  &  S h e p h a r d ( 1 9 7 7 )以 1 4位 男 性 和 2 8位 女 性 ( 6 0 ~ 8 3

歲 )無 運 動 習 慣 的 老 人 ， 給 予 2 1週 運 動 訓 練 ， 訓 練 7週 後 ， 最

大 攝 氧 量 已 得 到 統 計 上 顯 著 增 加，至 1 4週 時 與 7週 時 無 差 異 ；

延 至 2 1週 時 ， 再 度 與 7週 時 有 顯 著 差 異 。  
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M c A u l e y , K a t u l a  &  M i h a l k o ( 1 9 9 9 )以 1 7 4位 老 人 ， 平 均 年

齡 6 6 . 7 1歲，利 用 1 2個 月 有 氧 運 動 (行 走 )與 伸 展 運 動 (地 板 運 動 )

課 程 。 運 動 訓 練 期 間 兩 組 的 各 種 自 我 效 能 都 有 顯 著 提 昇 ， 但

課 程 結 束 三 個 月 後 運 動 參 與 情 形 與 自 我 效 能 都 明 顯 下 降 。 藍

青 、 賴 金 鑫 、 黃 美 涓 ( 1 9 9 9 )以 2 0位 平 均 年 齡 為 6 5 . 1歲 接 受 太

極 拳 訓 練，每 週 至 少 三 次，一 年 中 接 受 2次 運 動 測 驗。控 制 組

不 做 任 何 運 動 訓 練 。 測 驗 心 肺 功 能 發 現 受 試 者 的 最 大 攝 氧

量 、 最 大 心 博 數 及 最 大 功 率 皆 明 顯 上 升 。 控 制 組 的 最 大 攝 氧

量 在 一 年 中 稍 有 衰 退 ， 無 統 計 上 意 義 。  

二 、 肌 肉 （ 肌 耐 力 ） 適 能  

C h a r e t t e等 人 ( 1 9 9 1 )研 究 指 出，老 年 人 經 過 1 2週 阻 力 訓 練

後，結 果 在 肌 力 增 加 2 8 % ~ 1 1 5 %，而 且 運 動 組 t y p e I I肌 纖 維 (快

縮 肌 纖 維 )增 加 2 0 . 1 % + 6 . 8 %， 顯 示 老 年 人 肌 力 及 肌 肉 橫 斷 面

積 因 阻 力 訓 練 有 增 加 的 現 象 。  

B r o w n等 人 ( 1 9 9 0 )研 究 老 年 人 在 超 負 荷 訓 練 下，有 訓 練 的

手 臂 相 較 於 沒 有 受 訓 練 的 另 一 邊 上 肢 肌 力 顯 著 的 增 加

1 7 . 4 %， 有 訓 練 的 手 臂 T y p e I I肌 纖 維 增 加 3 0 . 2 %。  

P y k a等 人 ( 1 9 9 4 )研 究 老 年 人 長 時 間 予 以 中 高 強 度 的 肌 力

訓 練，觀 察 肌 力 與 肌 纖 維 的 變 化，結 果 發 現，經 過 9週 肌 力 訓

練 後 肌 力 明 顯 增 加；經 過 1 5週 肌 纖 維 T y p e I明 顯 增 大，經 過 3 0

週 訓 練 T y p e I I肌 纖 維 亦 顯 著 增 大 。  

M c M u r d o  &  B u r n e t t  ( 1 9 9 2 )以 社 區 健 康 老 人 為 研 究 對 象

分 為 二 組 ： 運 動 組 4 4位 ( 6 6 . 1歲 )、 教 育 組 4 3位 ( 6 4 . 5歲 )， 運 動

組 每 週 運 動 3次，每 次 超 過 4 5分 鐘，達 6 0次 以 上，教 育 組 則 在

8個 月 間 規 律 地 接 受 6次 健 康 教 育 課 程 ， 結 果 發 現 運 動 組 在 肌

力 、 肌 耐 力 、 生 活 滿 意 與 自 覺 健 康 上 顯 著 進 步 ， 且 脈 搏 、 舒
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張 壓 與 憂 鬱 症 狀 降 低，教 育 組 則 明 顯 地 降 低 脈 搏 與 憂 鬱 症 狀。 

J e t t e等 ( 1 9 9 6 )以 1 0 2位 中 老 年 人 ， 作 1 2 - 1 5週 短 期 居 家 運

動 計 畫 介 入 ， 發 現 顯 著 改 善 肌 肉 適 能 1 0 %， 並 且 改 善 自 覺 努

力 程 度 認 知 ， 對 肌 肉 組 織 功 能 、 健 全 心 理 與 健 康 狀 態 等 都 有

正 面 的 影 響 。  

P e r r i g - C h i e l l o等 ( 1 9 9 8 )以 4 6位 平 均 年 齡 7 3 . 2歲 自 願 參 加

的 健 康 老 人 ， 分 實 驗 組 及 控 制 組 二 組 ， 每 組 各 2 3人 ， 實 驗 組

社 區 老 人 每 週 使 用 運 動 器 材 從 事 抗 阻 力 運 動 ， 每 週 1次 ， 共 8

週 ， 發 現 運 動 組 在 肌 力 、 文 字 回 憶 、 文 字 確 認 有 短 期 訓 練 效

果 ， 但 與 控 制 組 相 較 ， 僅 有 肌 力 有 顯 著 差 異 ， 訓 練 結 束 後 一

週 及 一 年 後 運 動 認 知 沒 有 顯 著 差 別 。  

P a i n t e r等 ( 2 0 0 0 )以 2 8 6位 五 個 門 診 經 選 擇 的 血 液 透 析

病，為 期 8週 在 家 中 進 行 的 運 動 訓 練 處 方 ( I N D )，包 括 柔 軟 度、

肌 力 及 心 肺 功 能 訓 練 及 在 透 析 中 心 進 行 八 週 非 依 賴 性 的 運 動

課 程 ( I C C )，結 果 發 現 實 驗 組 於 運 動 介 入 後 於 正 常 步 伐、快 速

步 伐 、 坐 姿 站 立 測 試 均 達 到 統 計 上 差 異 。  

三 、 柔 軟 度 適 能  

M o r e y等 ( 1 9 9 1 )以 7 5位 6 5歲 至 7 4歲 老 人，每 週 三 天，每 天

長 達 9分 鐘 訓 練，包 括 柔 軟 拉 筋、肌 力 訓 練 及 有 氧 運 動，其 中

有 3 6位 ( 4 7 % )順 利 完 成 長 達 兩 年 的 訓 練 計 畫，發 現 新 陳 代 謝 指

數 提 高 2 0 %， 最 快 心 跳 速 率 降 低 7 %， 而 且 利 用 大 腿 屈 肌 長 度

所 測 得 的 柔 軟 度 提 高 1 1 %， 老 人 因 運 動 所 得 的 柔 軟 度 ， 可 在

兩 年 維 持 在 一 成 左 右 的 提 昇 。  

藍 青 、 賴 金 鑫 、 連 倚 南 ( 1 9 9 3 )以 1 4位 平 均 年 齡 4 7歲 初 學

太 極 拳 者 ， 訓 練 1 0 8式 楊 式 老 架 太 極 拳 ， 每 週 3次 。 研 究 結 果

關 節 伸 展 的 肌 肉 收 縮 增 加 1 8 . 1 %、 膝 屈 肌 力 增 加 1 5 . 4 %， 女 性
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老 人 在 最 大 攝 氧 量 增 加 2 1 . 3 %、 身 體 柔 軟 度 增 加 8 . 8度 、 膝 關

節 伸 展 的 肌 肉 收 縮 力 增 加 2 0 . 3 %。  

L i等 ( 2 0 0 2 )以 6 5歲 以 上 未 活 動 的 老 人 9 4位， 6個 月 太 極 拳

訓 練，每 週 2次 每 次 6 0分 鐘，實 驗 組 之 身 體 健 康 明 顯 比 對 照 組

進 步 ， 且 發 現 最 初 低 身 體 功 能 參 與 者 進 步 最 大 。  

蔡 碧 女 ( 2 0 0 0 )以 高 雄 市 三 民 區 、 楠 梓 區 6 5歲 以 上 的 老 年

人，取 男、女 各 1 1人 為 對 象，經 過 3個 月 的 元 極 舞 訓 練，老 年

人 在 血 壓 、 體 前 彎 、 體 重 、 及 安 靜 時 心 跳 等 ， 都 有 顯 著 的 進

步 。  

四 、 身 體 組 成 ：  

W i l m o r e ( 1 9 8 6 )身 體 組 成 ( b o d y  c o m p o s i t i o n )是 指 身 體 的

肥 胖 程 度 ， 男 性 理 想 的 體 脂 肪 百 分 比 介 於 1 2 % ~ 1 8 %； 女 性 介

於 1 6 % ~ 2 5 %。  

B r a u n w a l d（ 1 9 9 7） 體 重 過 重 不 僅 增 加 心 血 管 疾 病 嚴 重

度 ， 同 時 也 會 影 響 身 體 脂 肪 的 分 佈 ， 內 臟 肥 胖 其 特 徵 為 在 腰

腹 部 有 較 多 的 脂 肪 ， 因 而 增 加 了 心 血 管 疾 病 的 危 險 性 。  

在 3 0歲 後 由 於 身 體 活 動 量 降 低 ， 肌 肉 質 量 降 低 、 骨 頭 礦

物 質 流 失 ， 造 成 非 脂 肪 質 量 日 趨 減 少 ( W i l m o r e  &  C o s t i l l，

1 9 9 4 )。在 運 動 的 情 況 下，身 體 游 離 脂 肪 酸 的 利 用 增 加，然 而

由 於 老 化 使 得 活 動 量 減 少 ， 熱 量 的 攝 取 量 卻 沒 有 降 低 ， 另 一

方 面 基 礎 代 謝 率 降 低 ， 故 一 般 人 由 青 年 至 老 年 在 身 體 組 成 上

有 很 大 改 變 。  

張 瓊 丹 ( 2 0 0 0 )以 臺 北 縣 某 二 家 榮 民 之 家 6 5歲 以 上 患 有 高

血 壓 之 老 年 人 3 9位 ， 1 0週 太 極 拳 訓 練 ， 結 果 顯 示 健 康 狀 況 後

測 ， 身 體 質 量 指 數 比 控 制 組 少 2 . 3 7 k g / m 2。  
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第 五 節 游 泳 運 動 對 健 康 體 適 能 之 影 響  

李 正 美 ( 1 9 9 2 )對 1 1位 成 年 婦 女 以 水 中 有 氧 運 動 訓 練 五 週

後 發 現 在 體 重 、 體 脂 肪 與 體 圍 有 下 降 現 象 ， 但 未 達 顯 著 。  

規 律 晨 泳 訓 練 年 數 愈 久 ， 其 體 脂 肪 百 分 比 愈 低 且 低 密 度

脂 蛋 白 質 愈 低 ； 而 在 體 脂 肪 百 分 比 、 高 密 度 脂 蛋 白 二 值 皆 顯

著 低 於 女 性 ， 經 常 游 泳 的 人 ， 在 水 中 相 對 的 較 一 般 人 適 應 耐

寒 ， 身 體 體 溫 調 節 系 統 的 功 能 也 會 較 好 （ 沈 文 益 ， 1 9 9 3） 。  

卓 俊 辰 （ 1 9 8 2） 研 究 五 位 長 期 從 事 游 泳 運 動 的 中 老 年 男

子 （ 平 均 年 齡 5 5歲 ） 分 別 於 民 國 7 0年 1 2月 間 與 民 國 7 1年 1 2月

間 接 受 心 肺 適 能 與 身 體 組 成 的 測 量 ， 藉 以 比 較 瞭 解 其 年 間 的

變 化 情 形。身 體 組 成 方 面，體 脂 肪 百 分 比 似 乎 有 增 加 的 趨 勢，

致 體 重 有 顯 著 增 加 ( P < . 0 1 )。 另 根 據 肺 活 量 、 最 大 氧 攝 取 量 預

測 值、 P W C 1 7 0、總 作 業 量、對 固 定 負 荷 的 心 跳 反 應、最 大 心

跳 數 及 運 動 時 的 血 壓 等 幾 項 測 量 的 比 較 ， 證 實 受 試 者 在 心 肺

適 能 方 面 並 沒 有 因 年 齡 的 增 加 而 有 衰 退 的 現 象 。 定 期 從 事 游

泳 運 動 對 於 中 老 年 人 心 肺 適 能 的 維 持 由 此 得 到 印 證 。  

涂 清 木 ( 2 0 0 2 )游 泳 運 動 對 中 老 年 人 血 脂 肪 與 體 適 能 之 影

響 ， 研 究 5 0 - 6 0歲 中 老 年 人 從 事 規 律 游 泳 每 週 至 少 游 泳 3次 以

上，每 次 時 間 超 過 3 0分 鐘，運 動 習 慣 超 過 3年。比 較 身 體 組 成

腹 圍 、 臀 圍 、 三 頭 肌 皮 脂 厚 、 肩 胛 皮 脂 厚 ； 血 脂 肪 中 總 膽 固

醇 ( t o t a l  c h o l e s t e r o l , T C )、 三 酸 甘 油 酯  ( t r i g l y c e r i d e s ,  T G )、

高 密 度 脂 蛋 白 ( h i g h  d e n s i t y  l i p o p r o t e i n , H D L )和 低 密 度 脂 蛋

白 ( l o w  d e n s i t y  l i p o p r o t e i n , L D L )比 較 體 適 能 握 力 、 柔 軟 度 、

8 0 0公 尺 跑 走 的 差 異。結 果 ﹕ 對 血 脂 肪 及 心 肺 功 能 具 有 正 面 效

果 但 由 於 運 動 的 特 性 ， 對 其 他 體 適 能 則 影 響 較 小 。  

許 佳 堯 （ 2 0 0 5） 研 究 主 要 目 的 在 探 討 一 般 大 學 生 在 經 過
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八 週 游 泳 運 動 訓 練 後 ， 健 康 體 能 指 標 和 自 律 神 經 活 性 的 變

化 ， 以 中 國 文 化 大 學 自 願 參 加 之 十 五 名 健 康 男 女 學 生 為 受 試

樣 本 。 本 實 驗 於 前 測 與 後 測 中 分 別 測 量 健 康 體 能 與 自 律 神 經

活 性 ， 健 康 體 能 指 標 ， 包 含 下 列 四 項 ： 身 體 質 量 指 數 、 肌 力

與 肌 耐 力 (仰 臥 起 坐 )、 柔 軟 度 (坐 姿 體 前 彎 )、 心 肺 耐 力 (登 階

測 驗 )。結 果 發 現 八 週 游 泳 運 動 訓 練，樣 本 之 前、後 測 肌 力 與

肌 耐 力 、 柔 軟 度 、 心 肺 耐 力 等 指 標 達 顯 著 差 異 。  
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第 六 節 文 獻 小 結  

現 代 科 技 進 步 ， 帶 來 坐 式 的 生 活 型 態 ， 產 生 一 般 所 謂 的

「 慢 性 疾 病 」 ， 此 種 現 象 在 年 輕 時 或 許 看 不 太 出 來 ， 但 一 直

延 續 至 中 老 年 期 便 開 始 發 作 ， 針 對 老 年 人 的 健 康 而 言 ， 慢 性

疾 病 亦 是 身 體 器 官 的 逐 漸 退 化 。  

方 志 玄 ( 2 0 0 4 )指 出 ， 慢 性 疾 病 包 含 循 環 系 統 疾 病 、 骨 骼

系 統 疾 病 與 內 分 泌 及 代 謝 疾 病 ， 6 5歲 以 上 的 老 年 人 患 病 機 率

高 於 5 0－ 6 4歲 的 中 老 年 人 ， 而 在 循 環 系 統 疾 病 、 骨 骼 系 統 疾

病 方 面，老 年 人 患 病 機 率 為 中 老 年 人 的 2倍，其 中 女 性 又 高 於

男 性 ； 內 分 泌 及 代 謝 疾 病 方 面 ， 老 年 人 患 病 機 率 為 中 老 年 人

的 1 . 6倍 ， 與 前 二 種 疾 病 有 差 異 ， 但 沒 有 談 及 男 女 性 差 別 。  

黃 盈 翔 ( 2 0 0 2 )研 究 以 臺 南 市 1 4 3 8位 老 年 人 (男 性 8 0 1人 ；

女 性 6 3 7人 )之 健 康 功 能 狀 況 作 問 卷 調 查 ， 發 現 慢 性 疾 病 前 三

名 為 眼 睛 疾 病 ( 3 6 . 1％ ， 達 顯 著 )、 高 血 壓 ( 3 1 . 5％ ， 無 顯 著 )及

糖 尿 病 ( 1 5 . 6％ ， 無 顯 著 )， 其 它 項 目 沒 有 超 過 1 0％ 。  
近 年 來 發 現 ， 從 事 規 律 運 動 的 人 ， 可 以 維 持 較 好 的 身 體

機 能 ， 也 能 減 少 慢 性 疾 病 的 發 生 率 ， 而 且 在 年 老 時 ， 身 體 機

能 也 比 較 不 會 大 幅 衰 退 。 早 期 設 定 體 適 能 的 主 要 目 標 在 於 青

少 年 的 運 動 習 慣 及 運 動 成 績 表 現 ， 因 而 強 調 競 技 體 適 能 ， 但

是 近 十 年 來 ， 由 於 醫 療 技 術 的 進 步 ， 因 而 老 年 人 口 增 加 ， 形

成 高 齡 化 社 會 ， 開 始 重 視 老 年 人 的 體 適 能 ， 轉 而 強 調 健 康 體

適 能 ， 其 中 包 含 有 氧 適 能 ( a e r o b i c  f i t n e s s ) 、 肌 肉 適 能

( M u s c u l a r ) 、 柔 軟 度 ( F l e x i b i l i t y ) 及 身 體 組 成 ( B o d y  

c o m p o s i t i o n )，以 運 動 來 防 止 過 早 無 可 避 免 的 老 化，或 是 預 防

老 化 所 帶 來 的 疾 病 。  

慢 性 病 的 症 狀 強 烈 與 生 活 模 式 選 擇 與 體 適 能 訓 練 和 營 養
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的 攝 取 有 關 ， 而 這 些 運 動 訓 練 的 建 議 包 括 從 事 心 肺 耐 力 、 敏

捷 性 、 肌 力 與 肌 耐 力 ， 並 以 每 週 3－ 5天 。 因 此 從 事 終 身 體 適

能 可 增 進 老 年 人 的 健 康 ， 並 減 少 慢 性 疾 病 的 發 生 ， 雖 然 有 些

人 能 夠 長 壽 ， 但 他 們 也 許 在 五 、 六 十 歲 就 已 經 病 魔 纏 身 而 失

去 獨 立 的 能 力 ， 因 此 不 僅 要 能 長 壽 ， 更 要 活 得 快 樂 而 充 滿 活

力 。  

羅 智 、 魏 源 、 唐 暉 ( 2 0 0 3 )指 出 ， 人 的 壽 命 是 有 限 的 ， 主

要 的 原 因 是 由 於 體 內 各 器 官 隨 著 年 齡 的 增 長 而 衰 退 ， 因 此 在

老 年 人 的 照 護 中 ， 以 合 理 的 負 荷 強 度 和 負 荷 量 來 進 行 體 適 能

鍛 鍊 ， 可 對 於 衰 退 的 各 器 官 中 提 供 某 種 刺 激 ， 因 而 對 衰 退 有

所 抑 制 ， 增 長 老 年 人 的 壽 命 。 人 的 年 紀 愈 大 ， 人 體 的 代 謝 速

率 也 會 慢 慢 降 低 ， 但 是 代 謝 率 降 低 的 真 正 原 因 並 不 是 由 於 老

化 ， 而 是 身 體 的 活 動 量 變 少 了 ， 長 時 間 身 體 不 運 動 會 使 體 內

的 去 脂 體 重 逐 漸 減 少，使 得 基 礎 代 謝 率 降 低 ( B M R，身 體 一 天

所 消 耗 的 基 本 能 量 )，也 就 是 肌 肉 組 織 變 少，基 礎 代 謝 率 也 隨

著 減 少 ， 如 果 食 量 維 持 不 變 的 話 ， 人 就 自 然 地 慢 慢 變 胖 。 若

持 續 有 運 動 的 習 慣 ， 就 能 維 持 或 增 進 肌 肉 組 織 ， 基 礎 代 謝 率

也 會 隨 著 維 持 或 增 加 ， 但 是 老 化 的 速 率 主 要 仍 是 由 於 遺 傳 與

生 活 型 態 的 影 響 。  

5 0歲 以 上 的 人 ， 如 果 每 天 保 持 中 度 或 高 度 的 運 動 量 ， 他

的 生 命 比 起 同 年 齡 低 運 動 量 的 人 多 出 1 . 3到 3 . 7年 ， 而 期 間 沒

有 得 到 心 血 管 疾 病 的 年 數 也 增 加 1 . 1到 3 . 3年。A C S M提 出 低 身

體 適 能 ＝ 縮 短 壽 命 ， 若 有 較 高 水 準 的 有 氧 適 能 ， 則 可 以 降 低

因 癌 症 及 心 臟 病 的 死 亡 率 (謝 伸 裕 ， 2 0 0 2 )。 可 見 得 保 持 運 動

習 慣 的 人 的 確 會 比 較 長 壽 ， 也 活 得 比 較 健 康 。  
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第三章研究方法  
第 一 節 研 究 流 程  

本 研 究 之 研 究 流 程 共 分 為 以 下 七 個 步 驟 （ 圖 3 - 1） ：  

一 、 資 料 蒐 集 與 文 獻 探 討 ， 確 定 題 目 。  

二 、 與 台 中 地 區 之 晨 泳 運 動 游 泳 池 與 運 動 場 接 洽 ， 並 發 放 與

回 收 問 卷 且 篩 選 合 適 之 受 試 者 接 受 測 驗 。  

三 、 受 試 者 基 本 資 料 的 建 立 與 分 組 。  

四 、 與 受 試 者 確 定 受 試 時 間 。  

五 、 各 項 體 適 能 之 測 驗 。  

六 、 資 料 之 建 立 與 分 析 。  

七 、 論 文 撰 寫 、 修 正 與 完 成 。  
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圖 3 - 1、 實 驗 步 驟 圖  

身體適能檢測
＊ 指導參與者熟悉各項檢測項目

＊ 身高體重測量
＊一分鐘仰臥起坐檢測
＊坐姿柔軟度檢測
＊三分鐘登階檢測

＊最大攝氧量（VO2max）

參與者前置作業
＊ 說明實驗目的及實驗流程
＊ 填寫個人資料表
＊ 簽署實驗同意書

篩選實驗參與者
＊ 符合本研究所需年齡者( 45-65歲以下)
＊ 符合本研究所需之晨泳運動及晨間運動

與無規律運動者

熟悉實驗流程
＊ 介紹測試儀器之功能與使用方法
＊ 說明體適能檢測的方式與注意事項

資料統計與處理
＊ 篩選合宜的實驗數據

＊ 以SPSS 12.0 統計軟體處理相關變項數據
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第 二 節 研 究 對 象  

本 研 究 為 橫 斷 式 的 研 究 ， 將 受 試 者 分 為 三 組 ， 以 台 中 地

區 有 規 律 晨 泳 運 動 與 規 律 晨 間 運 動 者 和 無 規 律 運 動 為 受 試

者，每 組 為 八 人，年 齡 為 4 5 - 6 5歲 之 男 性。本 研 究 之 有 規 律 晨

泳 運 動 者 是 指 每 週 至 少 運 動 三 次 、 每 次 三 十 分 鐘 以 上 且 持 續

三 年 以 上 者 ， 而 規 律 晨 間 運 動 者 是 指 每 週 達 三 次 以 上 ， 且 每

次 超 過 三 十 分 鐘 者 。  

在 實 驗 前，先 實 施 基 本 資 料 及 健 康 狀 況 調 查 表﹙ 附 錄 一 ﹚

並 於 調 查 回 函 之 中 確 定 願 意 參 加 體 適 能 檢 測 之 受 試 者 ， 事 後

經 由 電 話 進 一 步 聯 絡 與 協 調 ， 以 確 定 受 試 時 間 與 受 試 地 點 ，

並 告 知 受 試 者 在 實 驗 前 應 保 持 平 日 之 正 常 作 息 ， 實 驗 前 2 4小

時 宜 避 免 刺 激 性 之 食 物 （ 例 如 ： 菸 酒 、 咖 啡 等 之 攝 取 ） ， 並

於 確 定 時 間 穿 著 運 動 服 裝 到 場 。 在 進 行 測 試 開 始 之 前 ， 讓 每

位 受 試 者 了 解 本 實 驗 之 目 的 、 過 程 和 可 能 發 生 之 危 險 ， 且 可

因 實 驗 中 途 之 不 適 或 改 變 意 願 而 退 出 實 驗 ； 而 後 再 發 給 「 受

試 者 須 知 與 同 意 書 」 ， 並 請 受 試 者 簽 名 。  

 

 

 

第 三 節 實 驗 時 間 與 地 點  

本 研 究 的 測 驗 時 間 為 自 民 國 9 7年 2月 至 民 國 9 7年 4月 施 測

地 點 為 台 中 地 區 之 晨 泳 運 動 游 泳 池 及 運 動 場 與 國 立 台 灣 體 育

大 學 （ 台 中 ） 研 究 室 。  
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第 四 節 體 適 能 檢 測  

一 、 身 高 、 體 重  

（ 一 ）測 驗 目 的：測 驗 分 析 身 體 組 成，即 是 b o d y  m a s s  i n d e x。 

（ 二 ） 器 材 設 備 ： 身 高 體 重 計 。  

（ 三 ） 施 測 方 法 ： 受 測 者 脫 鞋 、 著 短 褲 並 盡 量 穿 著 輕 薄 的 上

衣 ， 站 上 測 量 器 時 ， 雙 肩 放 鬆 站 立 於 測 量 架 上 體 重 計

標 示 之 腳 步 位 置，腳 跟 靠 攏、腳 尖 分 開 60度、膝 關 節 、

頸 椎 伸 直 、 收 腹 、 眼 睛 平 視 ， 腳 跟 、 臀 部 、 背 部 靠 緊

量 尺 。 測 量 者 站 立 於 受 測 者 的 左 側 ， 注 意 受 測 者 各 關

節 是 否 是 伸 直 及 姿 勢 是 否 正 確 ， 再 將 身 高 推 板 下 推 輕

觸 受 試 者 頭 頂 ， 目 視 身 高 與 體 重 的 數 值 後 ， 將 數 值 紀

錄 後 再 請 受 測 者 離 開 測 量 器 。 並 將 所 測 數 值 帶 入 以 下

公 式 B M I =體 重 (公 斤 ) /身 高 (公 尺 ) 2。  

二 、 柔 軟 度 適 能 (坐 姿 體 前 彎 )（ 如 圖 3 - 2）  

（ 一 ） 受 測 者 脫 鞋 做 於 墊 子 上 ， 兩 腿 分 開 與 肩 同 寬 ， 膝 關 節

伸 直 ， 腳 尖 朝 上 (量 尺 位 於 兩 腿 之 間 )。  

（ 二 ） 受 測 者 足 跟 底 部 與 量 尺 之 2 5公 分 記 號 平 齊 。  

（ 三 ） 雙 手 中 指 切 齊 交 疊 ， 上 身 緩 慢 往 前 伸 展 ， 當 中 指 觸 及

量 尺 後 暫 停 1 - 2秒 ， 以 便 紀 錄 。  

（ 四 ） 嘗 試 一 次 ， 正 式 測 驗 兩 次 ， 取 最 佳 成 績 。  

 

 

 

 

 

圖 3 - 2坐 姿 體 前 彎 各 組 施 測 照 片 圖  
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三 、 肌 耐 力 適 能 (一 分 鐘 屈 膝 仰 臥 起 坐 )（ 如 圖 3 - 3）  

（ 一 ） 受 測 者 平 躺 在 墊 子 上 ， 雙 腳 屈 膝 成 9 0度 ， 足 底 平 貼 於

地 面 ， 雙 手 交 叉 輕 貼 在 鎖 骨 上 ， 雙 肘 需 離 開 胸 部 。  

（ 二 ） 施 測 者 或 協 助 測 驗 者 ， 雙 手 按 住 受 測 者 腳 背 ， 以 協 助

穩 定 。  

（ 三 ） 測 驗 時 ， 利 用 腹 肌 收 縮 起 身 ， 雙 手 肘 輕 觸 雙 膝 始 可 恢

復 成 預 備 動 作 。  

（ 四 ） 聞 「 開 始 」 口 令 時 ， 盡 最 大 能 力 於 一 分 鐘 完 成 起 坐 動

作 ， 聞 「 停 」 口 令 時 即 停 止 動 作 ， 次 數 越 多 者 越 佳 。  

 

 

 

 

 

 

 

圖 3 - 3一 分 鐘 仰 臥 起 坐 各 組 施 測 照 片 圖  

 

四 、 心 肺 耐 力 適 能 (三 分 鐘 登 階 測 驗 )  （ 如 圖 3 - 4）  

（ 一 ） 使 用 3 5公 分 高 台 階 ， 聞 「 開 始 」 口 令 時 ， 以 每 分 鐘 9 6

拍 之 速 度 上 下 階 梯 2 4次 ， 持 續 3分 鐘 。  

（ 二 ） 聞 「 停 」 口 令 時 即 停 止 動 作 並 安 靜 休 息 1分 鐘 後 ， 測

量 1分 ∼ 1分 3 0秒、2分 ∼  2分 3 0秒、3分 ∼ 3分 3 0秒 的 脈 搏 數。 

（ 三 ） 將 測 得 的 脈 搏 數 及 運 動 持 續 時 間 倒 入 下 列 公 式 計 算 其

登 階 指 數，登 階 指 數 越 高 表 示 心 肺 耐 力 越 好。登 階 指 數 = (運

動 持 續 時 間 (秒 ) /三 次 脈 搏 總 和 × 2 ) × 1 0 0。  
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圖 3 - 4三 分 鐘 登 階 各 組 施 測 照 片 圖  

 

五 、 最 大 攝 氧 量 測 驗 流 程 ：  

（ 一 ） 測 驗 器 材 ： M e t a m a x  3 B  氣 體 分 析 儀 、 心 跳 監 控 器

（ P o l a r） 、 採 氣 面 罩 、 流 量 校 正 筒 、 跑 步 機 、 酒 精 、

棉 花 （ 如 圖 3 - 5） 。  

（ 二 ） 測 驗 前 準 備 ：  

1、檢 查 配 備 、 各 線 路 是 否 就 位 。  

2、系 統 開 機 後 ， 先 氣 體 系 統 校 正 。  

3、輸 入 受 試 者 基 本 資 料 。  

4、擦 拭 採 集 氣 體 專 用 面 罩 。  

5、對 施 測 者 進 行 動 作 分 析 及 講 解 。  

6、將 受 測 人 員 帶 上 P o l a r， 再 帶 上 採 集 氣 體 專 用 面 罩 及 線 路

電 池 就 定 位 。  
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圖 3 - 5： M e t a m a x  3 B儀 器 照 片 圖  

 

（ 三 ） 測 驗 方 法 ：  

表 3 - 1修 正 B r u c e  P r o t o c o l法 最 大 攝 氧 量 測 試 階 段 表  

階 段  速 度  坡 度  時 間  

第 一 階 段  1 . 7  m p h  10％ 3 m i n  

第 二 階 段  2 . 5  m p h  1 0％  3 m i n  

第 三 階 段  3 . 4  m p h  1 0％  3 m i n  

第 四 階 段  4 . 2  m p h  1 0％  3 m i n  

第 五 階 段  5 . 0  m p h  1 0％  3 m i n  

第 六 階 段  5 . 5  m p h  1 0％  3 m i n  

第 七 階 段  6 . 0  m p h  1 0％  3 m i n  

1 .以 修 正 B r u c e  P r o t o c o l法 在 跑 步 機 上 進 行 最 大 攝 氧 量 測 試 。  

2 .  B r u c e  P r o t o c o l法 為 一 種 跑 步 時，隨 時 間 的 經 過，速 度 與 角
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度 逐 漸 增 加 之 法 。 修 正 版 坡 度 不 增 加 每 一 階 段 都 維 持

10％ （ 如 表3 - 1） 。  

3 .每 隔 三 分 鐘 增 加 負 荷 直 到 受 試 者 疲 勞 困 憊 為 止 。  

4.氧 氣 與 二 氧 化 碳 之 測 量 ： 以 採 集 氣 體 專 用 的 面 罩 ， 罩 住 受

試 者 鼻 部 和 嘴 部 ， 再 以 蛇 管 連 接 至 能 量 代 謝 測 量 系 統 ， 以 收

集 呼 出 的 氣 體 量 。 氣 體 分 析 儀 自 動 採 氣 並 分 析 氧 氣 及 二 氧 化

碳 濃 度 之 平 均 值 ， 以 每 分 鐘 每 公 斤 所 呼 出 之 最 大 氧 消 耗 量 為

本 研 究 之 最 大 攝 氧 量 。  

隨 後 進 入 運 動 測 驗 階 段 （ 如 圖 3 - 6）， 過 程 中 皆 給 予 口 頭

上 的 鼓 勵 ， 受 試 者 達 最 大 攝 氧 量 之 判 定 標 準 為 產 生 下 述 項 目

的 任 何 三 項 ：  

（ 1） 主 觀 的 疲 倦 、 力 竭 和 達 到 最 大 能 力 無 法 繼 續 運 動 。  

（ 2） 運 動 負 荷 增 加 ， 攝 氧 量 沒 有 增 加 或 增 加 ＜

2 . 0 m L · m i n - 1 · k g - 1。  

（ 3） 受 試 者 的 心 跳 率 為 估 計 最 大 心 跳 率 ± 1 0  b · m i n - 1。  

（ 4） 在 運 動 持 續 過 程 中 ， 呼 吸 交 換 率 ＞ 1 . 1 0。  

（ 5） 運 動 強 度 自 覺 量 表  ( B o r g  r a t i n g  o f  p e r c e i v e d  e x e r t i o n  

s c a l e )達 1 8或 以 上 。  

 

 

 

 

 

 

圖 3 - 6 最 大 攝 氧 量 各 組 施 測 照 片 圖  
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第 五 節 資 料 處 理  

本 研 究 將 原 始 資 料 依 統 計 軟 體 所 需 之 格 式 登 錄 ， 並 將 各

項 測 驗 與 量 表 所 得 之 數 據 資 料 ， 利 用 S P S S  f o r  W i n d o w s  1 2 . 0

統 計 套 裝 軟 體 進 行 統 計 分 析 。  

 

一 、 身 體 組 成 分 析 指 數 ： 身 體 質 量 指 數 ( B M I )； 以 及 身 體 適

能 ： 肌 耐 力 適 能 (一 分 鐘 屈 膝 仰 臥 起 坐 )、 柔 軟 性 適 能 (坐

姿 體 前 彎 )、 心 肺 適 能 （ 三 分 鐘 登 階 ） ； （ 最 大 攝 氧 量 ）

檢 測 各 項 數 據 ， 皆 以 描 述 性 統 計 呈 現 。  

二 、 將 三 組 受 試 人 員 年 齡 用 次 數 分 配 來 整 理 呈 現 ， 進 一 步 用

卡 方 考 驗（ C h i - s q u a r e  t e s t）來 進 行 統 計 考 驗，檢 驗 三 組

受 試 人 員 年 齡 的 同 質 性 檢 驗 。  

三 、 用 獨 立 樣 本 單 因 子 變 異 數 分 析 法 （ o n e - w a y  A N O V A） 檢

定 各 組 受 試 者 各 項 體 適 能 檢 測 值 之 間 的 差 異 。 達 顯 著 性

時 ， 以 杜 凱 氏 法 （ T u k e y , s  m e t h o d） 做 事 後 比 較 。  

四 、 以 皮 爾 遜 積 差 相 關 法 分 析 比 較 受 試 者 三 分 登 階 與 最 大 攝

氧 量 測 驗 項 目 的 相 關 情 形 。  

五 、 以 皮 爾 遜 積 差 相 關 法 分 析 比 較 各 項 體 適 能 測 驗 項 目 的 再

測 信 度 。  

六 、 統 計 分 析 均 以 α = . 0 5為 顯 著 水 準 。  
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第四章、研究結果與討論  
本 章 分 為 三 節 進 行 研 究 結 果 討 論 ， 第 一 節 為 受 試 者 背 景

資 料 ； 第 二 節 為 健 康 體 適 能 檢 測 結 果 比 較 分 析 ； 第 三 節 研 究

結 果 討 論 。 藉 由 本 研 究 瞭 解 不 同 運 動 習 慣 中 老 年 人 各 項 健 康

體 適 能 現 況 ， 並 與 國 內 常 模 比 較 ， 所 得 結 果 做 為 提 昇 中 老 年

人 健 康 體 適 能 之 參 考 依 據 。  

 

 

第 一 節 、 受 試 者 基 本 資 料  

本 研 究 受 試 者 年 齡 為 4 5 - 6 5歲 中 老 年 人，依 不 同 運 動 習 慣

共 分 三 組 ， 晨 間 游 泳 組 、 晨 間 運 動 組 與 無 規 律 運 動 組 ， 每 一

組 各 八 人，共 二 十 四 人 參 與 完 整 受 測。由 表 4 - 1 - 1所 有 樣 本 平

均 數 ±標 準 差 顯 示 受 測 各 組 人 員 平 均 年 齡 為 5 2 . 5 8 ± 5 . 7 1歲，平

均 身 高 為 1 6 6 . 4 2 ± 5 . 5 7公 分 ， 平 均 體 重 為 7 0 . 0 4 ± 6 . 9 9公 斤 。  

一 、  受 試 者 基 本 資 料 （ 如 表 4 - 1） 。  

 

表 4 - 1受 試 者 年 齡 、 人 數 、 身 高 、 體 重 基 本 資 料 表  

組 別  人 數  

（ 人 ）  

平 均 年 齡  

（ 歲 ）  

平 均 身 高  

（ 公 分 ）  

平 均 體 重

（ 公 斤 ）  

晨 泳 組  8  5 0 . 8 8 ± 5 . 1 4  1 6 8 . 1 3 ± 6 . 4 0  6 7 . 3 8 ± 9 . 2 0

晨 運 組  8  5 5 . 7 5 ± 6 . 0 7  1 6 6 . 3 8 ± 3 . 3 8  7 0 . 8 8 ± 5 . 9 2

無 運 動 組  8  5 1 . 1 3 ± 5 . 1 7  1 6 4 . 7 5 ± 6 . 5 6  7 1 . 8 8 ± 5 . 3 3

總 和  2 4  5 2 . 5 8 ± 5 . 7 1  1 6 6 . 4 2 ± 5 . 5 7  7 0 . 0 4 ± 6 . 9 9
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二 、 受 試 個 人 年 齡 資 料 是 否 有 差 異  

資 料 處 理 以 卡 方 檢 定 （ C h i - s q u a r e  t e s t） 考 驗 晨 間 游 泳

組 、 晨 間 運 動 組 與 無 規 律 運 動 組 個 人 背 景 年 齡 資 料 是 否 有 差

異 。 經 卡 方 檢 定 （ χ 2 = 7 . 4 1 7 , p = 0 . 8 2 9） (如 表 4 - 2 )， 顯 示 三 組

在 年 齡 的 分 布 並 無 顯 著 差 異 。  

 

表 4 - 2年 齡 資 料 的 分 布 與 三 組 同 質 性 之 檢 定  

組 別  晨 泳 組  晨 運 組  無 運 動 組  χ 2 ( p值 )  

4 6 ~ 5 0  4  2  6  7 . 4 1 7（ . 8 2 9）

5 1 ~ 5 5  1  2  1   

5 6 ~ 6 0  2  1  0   

6 1 ~ 6 5  0  3  1   

* p＜ . 0 5  
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第 二 節 健 康 體 適 能 檢 測 分 析  

一 、 身 體 質 量 指 數 （ B M I） 測 量 結 果 比 較  

（ 一 ） 身 體 質 量 指 數 （ B M I） 測 量 結 果 相 互 比 較  

1、由 表 4 - 2 - 1身 體 質 量 指 數 平 均 量 表 顯 示 ， 晨 泳 組 身 體 質 量

指 數 測 量 平 均 數 為 2 3 . 7 7 ± 2 . 4 6； 晨 運 組 身 體 質 量 指 數 測 量

平 均 數 為 2 5 . 6 3 ± 2 . 1 3； 無 運 動 組 身 體 質 量 指 數 測 量 平 均

數 、 標 準 差 （ 如 表 4 - 3） 。  

 

表 4 - 3身 體 質 量 指 數 （ B M I） 測 量 表  

組 別  人 數  平 均 數  標 準 差  

晨 泳 組  8  2 3 . 7 7  2 . 4 6  

晨 運 組  8  2 5 . 6 3  2 . 1 3  

無 運 動 組  8  2 6 . 6 6  3 . 5 0  

總 和  2 4  2 5 . 3 5  2 . 9 1  

                                   (單 位 ： 公 斤 /公 尺
2

)  

2、晨 間 游 泳 組 、 晨 間 運 動 組 與 無 規 律 運 動 組 三 組 受 測 人 員

身 體 質 量 指 數 平 均 數 差 異 考 驗 F值 均 未 達 顯 著 水 準 （ 如 表

4 - 4） 。  

 

表 4 - 4身 體 質 量 指 數 （ B M I） 單 因 子 變 異 數 分 析 表  

（ B M I）  平 方 和  自 由 度 平 均 平 方 和 F檢 定  顯 著 性

組 間  3 4 . 2 8  2  1 7 . 1 4  2 . 2 4  . 1 3 1  

組 內  1 6 0 . 4 7  2 1  7 . 6 4    

總 和  1 9 4 . 7 5  2 3     

* p＜ . 0 5  



 41

（ 二 ） 身 體 質 量 指 數 （ B M I） 與 體 委 會 常 模 比 較  

不 同 運 動 習 慣 晨 間 游 泳 組 、 晨 間 運 動 組 與 無 規 律 運 動 組

身 體 質 量 指 數 （ B M I） 與 體 委 會 9 0年 台 閩 地 區 男 性 「 身 體 質

量 指 數 」 國 民 體 能 常 模 表 （ 附 錄 六 ） 同 年 齡 層 常 模 比 較 （ 如

表 4 - 5） ， 所 得 結 果 如 下 ：  

表 4 - 5身 體 質 量 指 數 （ B M I） 與 體 委 會 常 模 比 較 表  

 平 均 值  常 模 值  常 模 五 分 等 級  

~ 2 2 . 3 4  過 輕  

2 2 . 3 5 ~ 2 4 . 0 9  【 稍 輕 】  

2 4 . 1 0 ~ 2 5 . 3 4  適 中  

2 5 . 3 5 ~ 2 6 . 9 8  稍 重  

晨 泳 組  2 3 . 7 7  

2 6 . 9 9 ~  過 重  

~ 2 2 . 3 4  過 輕  

2 2 . 3 5 ~ 2 4 . 0 9  稍 輕  

2 4 . 1 0 ~ 2 5 . 3 4  適 中  

2 5 . 3 5 ~ 2 6 . 9 8  【 稍 重 】  

晨 運 組  2 5 . 6 3  

2 6 . 9 9 ~  過 重  

~ 2 2 . 3 4  過 輕  

2 2 . 3 5 ~ 2 4 . 0 9  稍 輕  

2 4 . 1 0 ~ 2 5 . 3 4  適 中  

2 5 . 3 5 ~ 2 6 . 9 8  【 稍 重 】  

無 運 動 組  2 6 . 6 6  

2 6 . 9 9 ~  過 重  

                               (單 位 ： 公 斤 /公 尺
2

) 

1、晨 間 游 泳 組 身 體 質 量 指 數 測 量 平 均 數 為 2 3 . 7 7， 與 體 委 會

常 模 5 1 - 5 5歲 組 等 級 比 較，平 均 值 落 於 稍 輕 等 級，顯 示 晨 泳
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人 員 身 體 質 量 指 數 平 均 有 偏 低 趨 勢 。  

2、晨 間 運 動 組 身 體 質 量 指 數 測 量 平 均 數 為 2 5 . 6 3， 與 體 委 會

常 模 5 1 - 5 5歲 組 等 級 比 較，平 均 值 落 於 稍 重 等 級，顯 示 晨 間

運 動 人 員 平 均 身 體 質 量 指 數 有 偏 高 趨 勢 。  

3、無 規 律 運 動 組 身 體 質 量 指 數 測 量 平 均 數 為 2 6 . 6 6， 與 體 委

會 5 1 - 5 5歲 組 常 模 等 級 比 較，平 均 值 落 於 稍 重 等 級，顯 示 無

規 律 運 動 組 人 員 平 均 身 體 質 量 指 數 稍 有 偏 高 趨 勢 。  

 

二 、 一 分 鐘 屈 膝 仰 臥 起 坐 測 量 結 果 比 較 ：  

（ 一 ） 一 分 鐘 屈 膝 仰 臥 起 坐 測 量 結 果 相 互 比 較  

1、不 同 運 動 習 慣 中 老 年 人 一 分 鐘 屈 膝 仰 臥 起 坐 平 均 量 表 顯

示（ 表 4 - 6），晨 泳 組 組 一 分 鐘 屈 膝 仰 臥 起 坐 測 量 平 均 數 為

2 4 . 1 3 ± 3 . 6 8； 晨 運 組 一 分 鐘 屈 膝 仰 臥 起 坐 測 量 平 均 數 為

2 1 . 7 5 ± 7 . 1 6； 無 運 動 組 一 分 鐘 屈 膝 仰 臥 起 坐 測 量 平 均 數 為

2 1 . 1 3 ± 6 . 3 7； 以 上 三 組 檢 測 所 得 數 據 相 互 比 較 顯 示 ， 不 同

組 別 隨 著 年 齡 增 加 ， 肌 力 、 肌 耐 力 有 隨 著 下 降 之 趨 勢 。  

表 4 - 6一 分 鐘 屈 膝 仰 臥 起 坐 測 量 表  

組 別  人 數  平 均 數  標 準 差  

晨 泳 組  8  2 4 . 1 3  3 . 6 8  

晨 運 組  8  2 1 . 7 5  7 . 1 6  

無 運 動 組  8  2 1 . 1 3  6 . 3 7  

總 和  2 4  2 2 . 3 3  5 . 8 2  

                                          (單 位 ： 次 ) 

2、以 一 分 鐘 屈 膝 仰 臥 起 坐 測 量 結 果 進 行 考 驗 ， 探 討 晨 間 游

泳 組 、 晨 間 運 動 組 與 無 規 律 運 動 組 三 組 受 測 人 員 分 析 是 否
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有 差 異 ， 統 計 結 果 顯 示 平 均 數 差 異 考 驗 F值 未 達 顯 著 水 準

（ 如 表 4 - 7） 。  

 

表 4 - 7一 分 鐘 屈 膝 仰 臥 起 坐 單 因 子 變 異 數 分 析 表  

一 分 鐘

屈 膝 仰

臥 起  

平 方 和  自 由 度 平 均 平 方 和 F檢 定  顯 著 性

組 間   4 0 . 0 8   2  2 0 . 0 4  . 5 6 9  . 5 7 4  

組 內  7 3 9 . 2 5  2 1  3 5 . 2 0    

總 和  7 7 9 . 3 3  2 3     

* p＜ . 0 5  

 

（ 二 ） 一 分 鐘 屈 膝 仰 臥 起 坐 檢 測 與 體 委 會 常 模 比 較  

晨 間 游 泳 組 、 晨 間 運 動 組 與 無 規 律 運 動 組 三 組 受 測 人 員

一 分 鐘 屈 膝 仰 臥 起 坐 與 9 0年 台 閩 地 區 男 性 「 一 分 鐘 屈 膝 仰 臥

起 坐 」國 民 體 能 常 模 表（ 附 錄 七 ）比 較，所 得 結 果（ 如 表 4 - 8）： 

1、晨 泳 組 一 分 鐘 屈 膝 仰 臥 起 坐 測 量 平 均 數 為 2 4 . 1 3， 與 體 委

會 常 模 5 1 - 5 5歲 組 等 級 比 較，平 均 值 屬 良 好 等 級，顯 示 晨 泳

組 普 遍 具 有 良 好 的 肌 耐 力 。  

2、晨 運 組 一 分 鐘 屈 膝 仰 臥 起 坐 測 量 平 均 數 為 2 1 . 7 5， 與 體 委

會 常 模 5 1 - 5 5歲 組 等 級 比 較，平 均 值 屬 普 通 等 級，顯 示 晨 運

組 普 遍 為 中 等 的 肌 耐 力 。  

3、無 運 動 組 一 分 鐘 屈 膝 仰 臥 起 坐 測 量 平 均 數 為 2 1 . 1 3， 與 體

委 會 5 1 - 5 5歲 組 常 模 等 級 比 較，平 均 值 屬 普 通 等 級，顯 示 無

運 動 組 普 遍 為 中 等 的 肌 耐 力 。  
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表 4 - 8一 分 鐘 屈 膝 仰 臥 起 坐 與 體 委 會 常 模 比 較 表  

 平 均 值  常 模 值  常 模 五 分 等 級  

~ 1 4  不 好  

1 5 ~ 1 8  稍 差  

1 9 ~ 2 2  普 通  

2 3 ~ 2 7  【 良 好 】  

晨 泳 組  2 4 . 1 3  

2 8 ~  很 好  

~ 1 4  不 好  

1 5 ~ 1 8  稍 差  

1 9 ~ 2 2  【 普 通 】  

2 3 ~ 2 7  良 好  

晨 運 組  2 1 . 7 5  

2 8 ~  很 好  

~ 1 4  不 好  

1 5 ~ 1 8  稍 差  

1 9 ~ 2 2  【 普 通 】  

2 3 ~ 2 7  良 好  

無 運 動 組  2 1 . 1 3  

2 8 ~  很 好  

                                           (單 位：次 )  

三 、 坐 姿 體 前 彎 測 量 結 果 比 較 ：  

（ 一 ） 坐 姿 體 前 彎 相 互 比 較  

1、晨 間 游 泳 組、晨 間 運 動 組 與 無 規 律 運 動 組 三 組（ 如 表 4 - 9）

坐 姿 體 前 彎 平 均 量 表 顯 示 ：  

晨 間 游 泳 組 坐 姿 體 前 彎 測 量 平 均 數 為 2 6 . 7 5 ± 1 2 . 3 2；  
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間 運 動 組 坐 姿 體 前 彎 測 量 平 均 數 為 2 3 . 7 5 ± 1 1 . 0 6；  

無 規 律 運 動 組 組 坐 姿 體 前 彎 測 量 平 均 數 為 1 8 . 7 5 ± 5 . 9 2。  

以 上 三 組 檢 測 所 得 數 據 相 互 比 較 結 果 ， 晨 間 游 泳 組 柔 軟 度 最

好 ， 其 次 為 晨 間 運 動 組 ， 無 規 律 運 動 組 為 第 三 。  

 

表 4 - 9坐 姿 體 前 彎 測 量 表  

組 別  人 數  平 均 數  標 準 差  

晨 泳 組  8  2 6 . 7 5  1 2 . 3 2  

晨 運 組  8  2 3 . 7 5  1 1 . 0 6  

無 運 動 組  8  1 8 . 7 5   5 . 9 2  

總 和  2 4  2 3 . 0 8  1 0 . 2 7  

                                         (單 位：公 分 )  

2、晨 間 游 泳 組 、 晨 間 運 動 組 與 無 規 律 運 動 組 人 員 坐 姿 體 前

彎 平 均 數 差 異 考 驗 F值 均 未 達 顯 著 水 準 （ 如 表 4 - 1 0） 。  

 

表 4 - 1 0坐 姿 體 前 彎 單 因 子 變 異 數 分 析 表  

坐 姿 體

前 彎  
平 方 和  自 由 度 平 均 平 方 和 F檢 定  顯 著 性

組 間  2 6 1 . 3 3 3  2 1 3 0 . 6 6 7 1 . 2 6  . 3 0 2

組 內  2 1 6 6 . 5 0 0  2 1 1 0 3 . 1 6 7  

總 和  2 4 2 7 . 8 3 3  2 3  

* p＜ . 0 5  

（ 二 ） 坐 姿 體 前 彎 與 體 委 會 常 模 比 較  

晨 間 游 泳 組 、 晨 間 運 動 組 與 無 規 律 運 動 組 三 組 坐 姿 體 前

彎 與 體 委 會 9 0年 台 閩 地 區 男 性 「 坐 姿 體 前 彎 」 國 民 體 能 常 模
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表 （ 附 錄 八 ） 同 年 齡 層 常 模 比 較 （ 如 表 4 - 1 1） ， 所 得 結 果 如

下 ：  

表 4 - 1 1坐 姿 體 前 彎 與 體 委 會 常 模 比 較 表  

 平 均 值  常 模 值  常 模 五 分 等 級  

~ 1 2  不 好  

1 3 ~ 1 8  稍 差  

1 9 ~ 2 5  普 通  

2 6 ~ 3 1  【 良 好 】  

晨 泳 組  2 6 . 7 5  

3 2 ~  很 好  

~ 1 2  不 好  

1 3 ~ 1 8  稍 差  

1 9 ~ 2 5  【 普 通 】  

2 6 ~ 3 1  良 好  

晨 運 組  2 3 . 7 5  

3 2 ~  很 好  

~ 1 2  不 好  

1 3 ~ 1 8  【 稍 差 】  

1 9 ~ 2 5  普 通  

2 6 ~ 3 1  良 好  

無 運 動 組  1 8 . 7 5  

3 2 ~  很 好  

                                         (單 位：公 分 ) 

1、晨 間 游 泳 組 坐 姿 體 前 彎 測 量 平 均 數 為 2 6 . 7 5， 與 體 委 會 常

模 5 1 - 5 5歲 組 等 級 比 較，平 均 值 介 於 良 好 間 等 級，顯 示 晨 間

游 泳 組 人 員 柔 軟 度 為 普 通 偏 良 好 等 級 。  

2、晨 間 運 動 組 坐 姿 體 前 彎 測 量 平 均 數 為 2 3 . 7 5， 與 體 委 會 常

模 5 1 - 5 5歲 組 等 級 比 較，平 均 值 落 於 普 通 等 級，顯 示 晨 間 運
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動 組 人 員 柔 軟 度 為 普 通 等 級 。  

3、無 規 律 運 動 組 坐 姿 體 前 彎 測 量 平 均 數 為 1 8 . 7 5， 與 體 委 會

5 1 - 5 5歲 組 常 模 等 級 比 較，平 均 值 落 於 稍 差 等 級，顯 示 無 規

律 運 動 人 員 柔 軟 度 為 稍 差 等 級 。  

以 上 三 組 人 員 之 坐 姿 體 前 彎 與 體 委 會 常 模 比 較 ， 其 中 晨

間 游 泳 組 良 好 等 級 最 佳 ， 晨 間 運 動 組 普 通 等 級 次 之 ， 無 規 律

運 動 組 稍 差 等 級 為 第 三 。  

四 、 三 分 鐘 登 階 測 量 結 果 比 較  

（ 一 ） 三 分 鐘 登 階 測 量 結 果 相 互 比 較  

1、晨 間 游 泳 組 、 晨 間 運 動 組 與 無 規 律 運 動 組 三 組 心 肺 耐 力

指 數 相 互 比 較 表 顯 示 ： 晨 間 游 泳 組 組 心 肺 耐 力 指 數 測 量 平

均 數 為 7 1 . 3 5 ± 8 . 3 5； 晨 間 運 動 組 心 肺 耐 力 指 數 測 量 平 均 數

為 5 8 . 9 8 ± 4 . 7 5； 無 規 律 運 動 組 心 肺 耐 力 指 數 測 量 平 均 數 為

5 2 . 2 4 ± 6 . 9 2， 以 上 三 組 檢 測 所 得 數 據 相 互 比 較 顯 示 ， 晨 間

游 泳 組 心 肺 耐 力 指 數 最 好 ， 其 次 為 晨 間 運 動 組 ， 無 規 律 運

動 組 為 第 三 （ 如 表 4 - 1 2） 。  

表 4 - 1 2三 分 鐘 登 階 測 量 表  

組 別  人 數  平 均 數  標 準 差  

晨 泳 組   8  7 1 . 3 5   8 . 3 5  

晨 運 組   8  5 8 . 9 8   4 . 7 5  

無 運 動 組   8  5 2 . 2 4   6 . 9 2  

總 和  2 4  6 0 . 8 5  1 0 . 3 9  

2、三 分 鐘 登 階 進 行 統 計 考 驗 ， 探 討 晨 間 游 泳 組 、 晨 間 運 動

組 與 無 規 律 運 動 組 三 組 分 析 是 否 有 差 異 ， 統 計 結 果 顯 示 ，

三 分 鐘 登 階 測 試 平 均 數 差 異 考 驗 F值 均 達 顯 著 水 準 （ 如 表
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4 - 1 3） 。  

 

表 4 - 1 3三 分 鐘 登 階 單 因 子 變 異 數 分 析 表  

三 分 鐘 登 階  平 方 和 自 由 度 平 均 平 方 和 F檢 定  顯 著 性

組 間  1 5 0 3 . 3 7  2  7 5 1 . 6 8 8  1 6 . 0 6  . 0 0 0 * *

組 內   9 8 2 . 8 6 2 1   4 6 . 8 0 3    

總 和  2 4 8 6 . 2 3 2 3     

* p＜ . 0 5  

 

進 一 步 以 杜 凱 氏 法 （ T u k e y , s  m e t h o d） 進 行 事 後 比 較 ，

顯 示 晨 間 游 泳 組 與 晨 間 運 動 組 ； 無 規 律 運 動 組 兩 組 間 平 均 數

差 異 考 驗 F值 達 顯 著 水 準 (如 表 4 - 1 4 )；晨 間 運 動 組 與 無 規 律 運

動 組 平 均 數 差 異 考 驗 F值 均 未 達 顯 著 水 準 ， 表 示 晨 間 游 泳 組

心 肺 功 能 耐 力 指 數 明 顯 優 於 晨 間 運 動 組 與 無 規 律 運 動 組 兩

組 。 而 晨 間 運 動 組 與 無 規 律 運 動 組 並 無 明 顯 差 異 。  

 

表 4 - 1 4三 分 鐘 登 階 事 後 多 重 比 較 表  

( I )組 別  ( J )組 別  平 均 差 異 ( I - J )  標 準 誤  顯 著 性  

晨 泳 組  晨 運 組  1 2 . 3 7 *  3 . 4 2  . 0 0 6  

 無 運 動 組  1 9 . 1 1 *  3 . 4 2  . 0 0 0  

晨 運 組  晨 泳 組  - 1 2 . 3 7 *  3 . 4 2  . 0 0 6  

 無 運 動 組  6 . 7 4  3 . 4 2  . 1 6 8  

無 運 動 組  晨 泳 組  - 1 9 . 1 1 *  3 . 4 2  . 0 0 0  

 晨 運 組  - 6 . 7 4  3 . 4 2  . 1 6 8  

*在 . 0 5水 準 上 的 平 均 差 異 很 顯 著 。  
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（ 二 ） 三 分 鐘 登 階 測 量 與 體 委 會 常 模 比 較  

表 4 - 1 5三 分 鐘 登 階 與 體 委 會 常 模 比 較 表  

 平 均 值  常 模 值  常 模 五 分 等 級  

~ 4 9 . 1 8  不 好  

4 9 . 1 9 ~ 5 3 . 8 9  稍 差  

5 3 . 9 0 ~ 5 8 . 8 2  普 通  

5 8 . 8 3 ~ 6 3 . 8 3  良 好  

晨 泳 組  7 1 . 3 5  

6 3 . 8 4 ~  【 很 好 】  

~ 4 9 . 1 8  不 好  

4 9 . 1 9 ~ 5 3 . 8 9  稍 差  

5 3 . 9 0 ~ 5 8 . 8 2  普 通  

5 8 . 8 3 ~ 6 3 . 8 3  【 良 好 】  

晨 運 組  5 8 . 9 8  

6 3 . 8 4 ~  很 好  

~ 4 9 . 1 8  不 好  

4 9 . 1 9 ~ 5 3 . 8 9  【 稍 差 】  

5 3 . 9 0 ~ 5 8 . 8 2  普 通  

5 8 . 8 3 ~ 6 3 . 8 3  良 好  

無 運 動 組  5 2 . 2 4  

6 3 . 8 4 ~  很 好  

 

1、晨 間 游 泳 組 、 晨 間 運 動 組 與 無 規 律 運 動 組 三 組 ， 三 分 鐘

登 階 心 肺 耐 力 指 數 與 9 0年 台 閩 地 區 男 性 「 心 肺 耐 力 指 數 」

國 民 體 能 常 模 表 （ 附 錄 九 ） 比 較 ， 所 得 結 果 （ 如 表 4 - 1 5）

所 示 ： 晨 間 游 泳 組 三 分 鐘 登 階 (心 肺 耐 力 指 數 )測 量 平 均 數

為 7 1 . 3 5， 與 體 委 會 常 模 5 1 - 5 5歲 組 等 級 比 較 ， 平 均 值 屬 很

好 等 級 ， 顯 示 晨 間 游 泳 組 心 肺 耐 力 指 數 普 遍 較 優 異 。  

項  目  組  別  
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2、晨 間 運 動 組 三 分 鐘 登 階 (心 肺 耐 力 指 數 )測 量 平 均 數 為

5 8 . 9 8， 與 體 委 會 常 模 5 1 - 5 5歲 組 等 級 比 較 ， 平 均 值 屬 良 好

等 級 ， 顯 示 晨 間 運 動 組 心 肺 耐 力 指 數 普 遍 中 上 。  

3、無 規 律 運 動 組 三 分 鐘 登 階 (心 肺 耐 力 指 數 )測 量 平 均 數 為

5 2 . 2 4， 與 體 委 會 5 1 - 5 5歲 組 常 模 等 級 比 較 ， 平 均 值 屬 稍 差

等 級 ， 顯 示 無 規 律 運 動 組 心 肺 耐 力 指 數 普 遍 欠 佳 。  

以 上 三 組 之 三 分 鐘 登 階 （ 心 肺 耐 力 指 數 ） 測 量 平 均 數 與

體 委 會 常 模 比 較 結 果 ， 因 不 同 運 動 習 慣 而 有 明 顯 差 異 。  

 

五 、 最 大 攝 氧 量 測 量 結 果 比 較  

（ 一 ） 最 大 攝 氧 量 測 量 結 果 相 互 比 較  

1、晨 間 游 泳 組 、 晨 間 運 動 組 與 無 規 律 運 動 組 三 組 最 大 攝 氧

量 相 互 比 較 表 顯 示 ： 晨 間 游 泳 組 組 最 大 攝 氧 量 測 量 平 均 數

為 4 4 . 9 5 ± 1 0 . 1 9 m l / k g / m i n；晨 間 運 動 組 最 大 攝 氧 量 測 量 平 均

數 為 3 2 . 0 8 ± 6 . 0 5 m l / k g / m i n； 無 規 律 運 動 組 最 大 攝 氧 量 測 量

平 均 數 為 2 7 . 7 9 ± 5 . 2 7 m l / k g / m i n， （ 如 表 4 - 1 6） 。 以 上 三 組

檢 測 所 得 數 據 相 互 比 較 顯 示 ， 晨 間 游 泳 組 最 大 攝 氧 量 最

好 ， 其 次 為 晨 間 運 動 組 ， 無 規 律 運 動 組 為 第 三 。  

表 4 - 1 6最 大 攝 氧 量 測 量 表  

組 別  人 數  平 均 數  標 準 差  

晨 泳 組   8  4 4 . 9 5  1 0 . 1 9  

晨 運 組   8  3 2 . 0 8   6 . 0 5  

無 運 動 組   8  2 7 . 7 9   5 . 2 7  

總 和  2 4  3 4 . 9 4  1 0 . 3 3  

                                  （ 單 位 m l / k g / m i n）  
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2、最 大 攝 氧 量 進 行 統 計 考 驗 ， 探 討 晨 間 游 泳 組 、 晨 間 運 動

組 與 無 規 律 運 動 組 三 組 分 析 是 否 有 差 異 ， 統 計 結 果 顯 示 ，

最 大 攝 氧 量 測 試 平 均 數 差 異 考 驗 F值 均 達 顯 著 水 準 （ 如 表

4 - 1 7） 。  

表 4 - 1 7最 大 攝 氧 量 單 因 子 變 異 數 分 析 表  

最 大 攝 氧 量 平 方 和  自 由 度 平 均 平 方 和 F檢 定  顯 著 性

組 間  1 2 7 5 . 1 8  2  6 3 7 . 5 9  1 1 . 3 4  . 0 0 0 * *

組 內  1 1 7 9 . 8 6  2 1   5 6 . 1 8    

總 和  2 4 5 5 . 0 5  2 3     

* p＜ . 0 5  

 

表 4 - 1 8最 大 攝 氧 量 事 後 多 重 比 較 表  

( I )組 別  ( J )組 別  平 均 差 異 ( I - J )  標 準 誤  顯 著 性  

晨 泳 組  晨 運 組  1 2 . 8 6 *  3 . 7 4  . 0 0 9  

 無 運 動 組  1 7 . 1 5 *  3 . 7 4  . 0 0 1  

晨 運 組  晨 泳 組  - 1 2 . 8 6 *  3 . 7 4  . 0 0 9  

 無 運 動 組  4 . 2 8  3 . 7 4  . 5 3 0  

無 運 動 組  晨 泳 組  - 1 7 . 1 5 *  3 . 7 4  . 0 0 1  

 晨 運 組  - 4 . 2 8  3 . 7 4  . 5 3 0  

*在 . 0 5水 準 上 的 平 均 差 異 很 顯 著 。  

 

進 一 步 以 杜 凱 氏 法 （ T u k e y , s  m e t h o d） 進 行 事 後 比 較 ，

顯 示 晨 間 游 泳 組 與 晨 間 運 動 組 ； 無 規 律 運 動 組 兩 組 間 平 均 數

差 異 考 驗 F值 達 顯 著 水 準 (如 表 4 - 1 8 )；晨 間 運 動 組 與 無 規 律 運

動 組 平 均 數 差 異 考 驗 F值 均 未 達 顯 著 水 準 ， 表 示 晨 間 游 泳 組
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心 肺 功 能 耐 力 指 數 明 顯 優 於 晨 間 運 動 組 與 無 規 律 運 動 組 兩

組 。 而 晨 間 運 動 組 與 無 規 律 運 動 組 並 無 明 顯 差 異 。  

 

（ 二 ）最 大 攝 氧 量 測 量 與 A s t r a n d最 大 攝 氧 量 測 量 等 級 表 比 較

晨 間 游 泳 組 、 晨 間 運 動 組 與 無 規 律 運 動 組 三 組 與

A s t r a n d最 大 攝 氧 量 測 量 等 級 表（ 附 錄 十 ）所 得 結 果（ 如

表 4 - 1 9） ：  

 

1、晨 間 游 泳 組 最 大 攝 氧 量 測 量 平 均 數 為 4 4 . 9 5 m l / k g / m i n， 與

A s t r a n d最 大 攝 氧 量 測 量 等 級 表 5 0 - 5 9歲 組 等 級 比 較 ， 平 均

值 屬 很 好 等 級 ， 顯 示 晨 間 游 泳 組 最 大 攝 氧 表 顯 表 現 優 異 。  

 

2、晨 間 運 動 組 最 大 攝 氧 量 測 量 平 均 數 為 3 2 . 0 8 m l / k g / m i n與

A s t r a n d最 大 攝 氧 量 測 量 等 級 表 5 0 - 5 9歲 組 等 級 表 比 較 ， 平

均 值 屬 普 通 等 級 ， 顯 示 此 指 數 中 等 。  

 

3、無 規 律 運 動 組 最 大 攝 氧 量 測 量 平 均 數 為 2 7 . 7 9 m l / k g / m i n，

與 A s t r a n d最 大 攝 氧 量 測 量 等 級 表 比 較 ， 平 均 值 屬 稍 差 等

級 ， 顯 示 最 大 攝 氧 量 普 遍 欠 佳 。  
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表 4 - 1 9最 大 攝 氧 量 與 A s t r a n d最 大 攝 氧 量 等 級 比 較 表  

 平 均 值  常 模 值  常 模 五 分 等 級  

≦ 2 5  不 好  

2 6 ~ 3 1  稍 差  

3 2 ~ 3 9  普 通  

4 0 ~ 4 3  良 好  

晨 泳 組  4 4 . 9 5  

≧ 4 4  【 很 好 】  

≦ 2 5  不 好  

2 6 ~ 3 1  稍 差  

3 2 ~ 3 9  【 普 通 】  

4 0 ~ 4 3  良 好  

晨 運 組  3 2 . 0 8  

≧ 4 4  很 好  

≦ 2 5  不 好  

2 6 ~ 3 1  【 稍 差 】  

3 2 ~ 3 9  普 通  

4 0 ~ 4 3  良 好  

無 運 動 組  2 7 . 7 9  

≧ 4 4  很 好  

                                （ 單 位 m l / k g / m i n） 

以 上 三 組 之 最 大 攝 氧 量 測 量 平 均 數 與 A s t r a n d最 大 攝 氧

量 測 量 等 級 表 比 較 結 果 ， 以 晨 間 游 泳 組 為 最 佳 ， 晨 間 運 動 組

次 之 ， 無 規 律 運 動 組 為 最 差 。  

 

 

 

項  目  組  別  
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六 、 三 分 登 階 與 最 大 攝 氧 量 測 驗 項 目 的 相 關 情 形  

以 皮 爾 遜 積 差 相 關 法 分 析 比 較 受 試 者 三 分 登 階 與 最 大 攝

氧 量 測 驗 項 目 的 相 關 情 形 ， （ 如 表 4 - 2 0） 結 果 顯 示 三 分 登 階

與 最 大 攝 氧 量 呈 顯 著 相 關 （ r=.735； ＜ .05） 。  

 

表 4 - 2 0三 分 登 階 與 最 大 攝 氧 量 測 驗 項 目 的 相 關 比 較 表  

  三 分 鐘 登 階 測 驗  

最 大 攝 氧 量  P e a r s o n  相 關       . 7 3 5 * *  

 顯 著 性 (雙 尾 )       . 0 0 0  

 個 數       2 4  

* *在 顯 著 水 準 為 0 . 0 1時 (雙 尾 )， 相 關 顯 著 。  

 

吳 忠 勳（ 2 0 0 4）以 1 1 - 1 2歲 男 童 進 行 遞 增 運 動 負 荷 登 階 測

驗 預 測 最 大 攝 氧 量 之 信 效 度 ； 1 1位 1 2 . 0 ± 0 . 6歲 男 童 分 別 以

2 5、 3 0、 3 5公 分 高 的 登 階 箱 做 遞 增 運 動 負 荷 登 階 測 驗 ， 結 果

以 3 5公 分 階 高 之 登 階 時 間 與 頻 率 與 O 2 m a x有 較 高 相 關

（ r = . 8 9、 r = . 8 6； p＜ . 0 5） ； 而 全 部 5 0位 1 2 . 2 ± 0 . 6男 童 分 別 測

驗 3 5公 分 階 高 之 登 階 測 驗、8 0 0公 尺 跑 走 測 驗 與 原 地 跑 步 機 最

大 攝 氧 量 測 驗，結 果 登 階 測 驗 衰 竭 之 時 間、頻 率 與 8 0 0公 尺 跑

走 的 時 間 與 O 2 m a x呈 顯 著 相 關 （ r = . 7 9、 r = . 7 9、 r = . 7 8； p

＜ . 0 5），該 研 究 結 果 發 現 以 遞 增 運 動 負 荷 登 階 測 驗 與 O 2 m a x

具 有 高 信 效 度 。 其 結 果 與 本 實 驗 結 果 相 同 。  
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七 、 體 適 能 檢 測 項 目 再 測 信 度 考 驗  

從 全 體 24位 受 試 者 中 隨 意 邀 請 無 規 律 運 動 組 二 位 受 試

者 ， 於 一 星 期 後 進 行 第 二 次 的 體 適 能 測 驗 ； 前 、 後 測 所 收 集

到 的 數 據 做 再 測 信 度 考 驗 ， 相 關 數 值 詳 （ 如 表 4-21） 。 結 果

顯 示 後 測 與 前 測 完 全 相 關 ， 代 表 本 實 驗 體 適 能 的 檢 測 有 很 高

的 信 度 。  

表 4 - 2 1體 適 能 檢 測 項 目 再 測 信 度 考 驗 表  

項 目  組 別  平 均 數 ±標 準 差  再 測 信 度 （ r）

前 測  2 5 . 0 0 ± 2 . 4 0  
身 體 質 量 指 數  

後 側  2 5 . 1 0 ± 2 . 5 4  
1＊ ＊  

前 測  1 9 . 5 0 ± 2 . 1 2  
一 分 鐘 仰 臥 起 坐  

後 側  2 0 . 0 0 ± 4 . 2 4  
1 ＊ ＊  

前 測  2 6 . 0 0 ± 2 . 8 2  
坐 姿 體 前 彎  

後 側  2 7 . 5 0 ± 3 . 5 3  
1 ＊ ＊  

前 測  5 1 . 7 5 ± 4 . 3 0  
三 分 鐘 登 階  

後 側  5 2 . 2 3 ± 4 . 7 0  
1 ＊ ＊  

前 測  2 7 . 6 1 ± 6 . 6 0  
最 大 攝 氧 量  

後 側  3 1 . 7 3 ± 4 . 6 8  
1 ＊ ＊  
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第 三 節 研 究 結 果 討 論  

本 研 究 對 象 為 中 老 年 人 依 不 同 運 動 習 慣 分 晨 間 游 泳 組 、

晨 間 運 動 組 與 無 規 律 運 動 組 各 項 健 康 體 適 能 檢 測 結 果 討 論 如

下 ：  

一 、 身 高 、 體 重 方 面  

由 表 4 - 1顯 示 ， 有 效 樣 本 位 2 4人 員 檢 測 資 料 ， 平 均 身 高

1 6 6 . 4 2 ± 5 . 5 7公 分 ， 平 均 體 重 7 0 . 0 4 ± 6 . 9 9公 斤 ， 經 帶 入 公 式 計

算 ， B M I平 均 值 為 2 5 . 3 5， 體 重 有 過 重 趨 勢 。 身 體 肥 胖 容 易 產

生 慢 性 疾 病 危 險 因 子，且 造 成 動 作 不 靈 活。顯 示 中 老 年 人 B M I

值 偏 高 ， 身 體 組 成 可 能 趨 向 脂 肪 偏 高 及 肥 胖 體 質 ， 間 接 影 響

身 體 健 康 及 日 常 生 活 品 質 ， 應 儘 早 對 過 於 肥 胖 之 中 老 年 人 實

施 體 重 控 制 計 劃 ， 達 到 降 低 體 脂 肪 ， 提 升 體 適 能 促 進 身 體 健

康 之 目 的 。  

二 、 身 體 質 量 指 數 （ B M I） 檢 測 結 果  

（ 一 ） 不 同 組 別 晨 間 游 泳 組 、 晨 間 運 動 組 與 無 規 律 運 動 組 身

體 質 量 指 數 檢 測 結 果（ 如 表 4 - 3）三 組 身 體 質 量 指 數 平

均 數 差 異 考 驗 F值 均 未 達 顯 著 水 準 （ 如 表 4 - 4） ， 顯 示

三 組 身 體 質 量 指 數 平 均 數 無 明 顯 差 異 。  

（ 二 ） 不 同 組 別 中 老 年 人 身 體 質 量 指 數 檢 測 結 果 與 體 委 會

「 身 體 質 量 指 數 」 國 民 體 能 常 模 表 比 較 ， 晨 間 游 泳 組

屬 稍 輕 等 級 、 晨 間 運 動 組 與 無 規 律 運 動 組 均 屬 稍 重 等

級（ 如 表 4 - 5），由 此 可 知 晨 泳 運 動 人 員 身 體 質 量 指 數

稍 輕 較 能 維 持 體 態 。 而 晨 間 運 動 組 與 無 規 律 運 動 組 ，

平 均 身 體 質 量 指 數 有 稍 微 超 重 趨 勢 。  

身 體 質 量 指 數 為 評 估 身 體 組 成 之 一 ， 本 研 究 發 現 ， 中 老

年 人 整 體 身 體 質 量 指 數 偏 高 ， 體 重 有 稍 微 超 重 現 象 。  
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行 政 院 衛 生 署 （ 2 0 0 2） 研 究 報 告 指 出 ， 過 高 的 體 脂 肪 及

肥 胖 等 危 險 因 子 ， 是 罹 患 心 臟 、 血 管 疾 病 的 主 要 原 因 ， 這 些

疾 病 均 與 身 體 脂 肪 有 很 大 的 相 關 性 ， 而 身 體 脂 肪 百 分 比 是 一

項 評 估 身 體 健 康 代 謝 症 候 群 指 標 。  

依 1 9 9 9 - 2 0 0 0老 年 人 過 重 與 肥 胖 之 盛 行 狀 況 調 查 台 灣 地

區 老 年 人 肥 胖 的 盛 行 率 逐 年 增 加 中 ， 肥 胖 與 糖 尿 病 及 心 血 管

疾 病 有 高 度 的 相 關 ； 若 能 適 當 的 減 輕 體 重 ， 肥 胖 的 老 年 人 也

可 因 而 改 善 糖 尿 病 及 心 血 管 疾 病 的 危 險 因 子 。  

 

三 、 一 分 鐘 屈 膝 仰 臥 起 坐 測 量  

（ 一 ） 不 同 組 別 中 老 年 人 一 分 鐘 屈 膝 仰 臥 起 坐 平 均 量 表 顯

示 ， 三 組 檢 測 所 得 數 據 相 互 比 較 結 果 ， 以 晨 泳 組 肌

力、肌 耐 力 表 現 為 最 佳，其 餘 兩 組 呈 現 較 弱 之 趨 勢（ 如

表 4 - 6） 。  

（ 二 ） 以 一 分 鐘 屈 膝 仰 臥 起 坐 測 量 結 果 進 行 考 驗 ， 平 均 數 差

異 考 驗 F值 未 達 顯 著 水 準 （ 如 表 4 - 7） 。  

（ 三 ） 不 同 年 組 別 中 老 年 人 一 分 鐘 屈 膝 仰 臥 起 坐 檢 測 結 果 與

體 委 會 「 一 分 鐘 仰 臥 起 坐 」 國 民 體 能 常 模 表 比 較 ， 晨

間 游 泳 組 屬 良 好 等 級 ， 而 晨 間 運 動 組 與 無 規 律 運 動 組

組 普 通 等 級 。  

林 正 常 （ 2 0 0 1） 指 出 ， 男 生 肌 力 巔 峰 期 為 2 5 - 3 0 歲 間 ，

之 後 肌 力 、 肌 耐 力 隨 著 老 化 逐 漸 減 低 ， 改 善 肌 力 和 肌 耐 力 最

好 的 方 法 ， 就 是 多 從 事 阻 力 性 運 動 ， 如 抬 膝 、 大 腿 踢 伸 、 腿

背 彎 舉 、 壓 膝 舉 踵 等 運 動 來 提 升 。 強 化 肌 力 、 肌 耐 力 可 以 預

防 肌 肉 疲 勞 與 肌 肉 酸 痛 的 現 象 ， 從 事 各 種 活 動 也 不 會 覺 得 全

身 無 力 感 。  
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游 泳 組 在 水 中 ， 水 中 阻 力 為 陸 地 的 1 2 ~ 1 5 倍 ， 有 助 於 肌

力 肌 耐 力 的 增 進 ， 又 可 達 到 預 期 的 運 動 強 度 ， 其 效 果 如 同 陸

上 的 重 量 訓 練 ， 尤 其 能 避 免 肌 肉 突 然 用 力 收 縮 的 衝 擊 ， 減 少

運 動 傷 害 的 發 生 。 一 入 水 所 感 受 的 壓 力 ， 是 陸 上 所 沒 有 的 ，

但 卻 可 促 進 血 液 循 環 ， 新 陳 代 謝 及 按 摩 復 健 的 功 效  

 

四 、 坐 姿 體 前 彎 測 量 結 果  

（ 一 ）由 不 同 組 別 之 中 老 年 人 坐 姿 體 前 彎 平 均 量 表（ 如 表 4 - 8）

顯 示 ， 晨 間 游 泳 組 坐 姿 體 前 彎 為 最 柔 軟 ， 晨 間 運 動 組

次 之 ， 無 規 律 運 動 組 如 軟 度 較 不 佳 。 （ 如 表 4 - 1 0） 三

組 坐 姿 體 前 彎 平 均 數 差 異 考 驗 F值 均 未 達 顯 著 水 準 ，

顯 示 三 組 坐 姿 體 前 彎 平 均 數 各 組 無 明 顯 差 異 性 。  

（ 二 ） 不 同 組 別 中 老 人 坐 姿 體 前 彎 檢 測 結 果 與 體 委 會 「 坐 姿

體 前 彎 」 國 民 體 能 常 模 表 比 較 ， 晨 泳 組 平 均 值 在 良 好

間 等 級 ，  晨 間 運 動 組 則 屬 普 通 等 級 ， 無 運 動 組 稍 差

（ 如 表 4 - 1 1）。 這 與 其 個 人 平 時 是 否 從 事 柔 軟 度 訓 練

相 關 。 水 中 有 氧 運 動 能 夠 改 善 柔 軟 度 ， 增 加 關 節 的 活

動 範 圍 ， 提 高 肌 力 與 肌 耐 力 ， 改 善 身 體 平 衡 控 制 能

力 ， 減 少 身 體 的 脂 肪 百 分 比 。  

劉 立 宇 （ 1 9 9 9） 指 出 現 代 人 常 發 生 下 背 痛 及 肩 頸

疼 痛 等 疾 病 ， 主 要 原 因 是 不 常 運 動 造 成 ， 而 不 運 動 也

是 柔 軟 度 降 低 的 主 因 。 年 紀 大 軀 幹 柔 軟 度 不 一 定 就

差 ， 部 分 原 因 是 個 體 差 異 大 ， 也 可 能 與 個 人 是 否 參 與

柔 軟 操 、 瑜 珈 術 、 太 極 拳 等 具 伸 展 性 運 動 有 關 。  
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五 、 三 分 鐘 登 階 測 量  

（ 一 ）三 組 中 老 年 人 心 肺 耐 力 指 數 比 較 表 顯 示（ 如 表 4 - 1 2），

晨 間 游 泳 組 心 肺 耐 力 指 數 為 為 7 1 . 3 5 ± 8 . 3 5， 晨 間 運 動

組 心 肺 耐 力 指 數 為 5 8 . 9 8 ± 4 . 7 5， 無 規 律 運 動 組 心 肺 耐

力 指 數 為 5 2 . 2 4 ± 6 . 9 2。 研 究 結 果 進 行 統 計 考 驗 ， 平 均

數 差 異 考 驗 F值 達 顯 著 水 準（ 如 表 4 - 1 3）。進 行 事 後 比

較 （ 如 表 4 - 1 4） 顯 示 晨 泳 組 與 晨 間 運 動 組 和 無 規 律 運

動 組 達 顯 著 差 異 ， 而 晨 間 運 動 組 和 無 規 律 運 動 組 未 達

顯 著 差 異 ， 三 分 鐘 登 階 測 量 （ 心 肺 耐 力 指 數 ） ： 晨 泳

組 ﹥ 晨 間 運 動 組 、 無 規 律 運 動 組 。  

（ 二 ） 不 同 組 別 中 老 年 人 三 分 鐘 登 階 （ 心 肺 耐 力 指 數 ） 測 量

平 均 數 與 體 委 會 常 模 比 較 ， 晨 泳 組 平 均 值 均 屬 很 好 等

級 ， 晨 間 運 動 組 平 均 值 屬 良 好 等 級 ， 無 規 律 運 動 組 屬

稍 差 等 級 （ 如 表 4 - 1 5） 。  

劉 立 宇 （ 1 9 9 9） 指 出 ， 擁 有 良 好 心 肺 耐 力 的 人 ，

日 常 生 活 各 項 活 動 均 能 比 別 人 更 有 效 率 的 達 成 ， 且 不

會 感 到 疲 憊；而 心 肺 耐 力 不 好 的 人，較 容 易 罹 患 心 臟、

血 管 相 關 慢 性 病 ， 心 肺 適 能 差 造 成 精 神 委 靡 不 振 ， 長

時 間 工 作 容 易 感 到 疲 勞 、 喘 氣 ， 且 在 從 事 運 動 後 心 跳

恢 復 較 慢 。  

 

六 、 最 大 攝 氧 量 測 量  

（ 一 ） 三 組 中 老 年 人 最 大 攝 氧 量 比 較 表 顯 示 （ 如 表 4 - 1 6） ，

晨 間 游 泳 組 平 均 最 大 攝 氧 量 4 4 . 9 5 ± 1 0 . 1 9 m l / k g / m i n，晨

間 運 動 組 平 均 最 大 攝 氧 量 為 3 2 . 0 8 ± 6 . 0 5 m l / k g / m i n， 無

規 律 運 動 組 平 均 最 大 攝 氧 量 為 2 7 . 7 9 ± 5 . 2 7  
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m l / k g / m i n。研 究 結 果 進 行 統 計 考 驗，平 均 數 差 異 考 驗

F值 達 顯 著 水 準（ 如 表 4 - 1 7）。進 行 事 後 比 較（ 如 表 4 - 1 8）

顯 示 晨 泳 組 與 晨 間 運 動 組 和 無 規 律 運 動 組 達 顯 著 差

異 ， 而 晨 間 運 動 組 和 無 規 律 運 動 組 未 達 顯 著 差 異 。  

最 大 攝 氧 量 ： 晨 泳 組 ﹥ 晨 間 運 動 組 、 無 規 律 運 動 組 。  

（ 二 ） 不 同 組 別 中 老 年 人 最 大 攝 氧 量 測 量 平 均 數 與 A s t r a n d

最 大 攝 氧 量 測 量 等 級 比 較 ， 晨 泳 組 平 均 值 均 屬 很 好 等

級 ， 晨 間 運 動 組 平 均 值 屬 普 通 等 級 ， 無 規 律 運 動 組 屬

稍 差 等 級 （ 如 表 4 - 1 9） 。 最 大 耗 (攝 )氧 量 ( m a x i m a l  

o x y g e n  i n t a k e )則 是 評 估 心 肺 適 能 的 最 佳 指 標，是 指 一

個 人 在 海 平 面 上 ， 從 事 最 劇 烈 的 運 動 下 ， 組 織 細 胞 每

分 鐘 所 能 消 耗 或 利 用 氧 的 最 高 值 。 可 藉 由 心 肺 適 能 的

訓 練 使 最 大 攝 氧 量 增 加 5 - 3 0 %。  

    加 拿 大 多 倫 多 大 學 的 老 化 專 家 L o r n a  L a y w a r d博 士 所 主

持，研 究 對 象 為 4 0 0位 年 齡 介 於 5 5至 8 5歲 的 民 眾，探 討 從 事 慢

跑 、 跳 舞 、 游 泳 等 有 氧 運 動 的 情 形 ， 對 個 人 老 化 速 度 造 成 的

影 響 。 她 指 出 ， 人 進 入 中 年 後 ， 心 肺 功 能 的 指 標 —最 大 攝 氧

量（ O 2 m a x）平 均 每 十 年 就 會 減 少 5 m l / k g / m i n， 也 就 是 每 分

鐘 每 公 斤 體 重 耗 損 5毫 升 的 氧 氣 量。以 男 性 為 例，若 習 慣 久 坐

不 動，往 往 6 0歲 時 的 最 大 攝 氧 量 會 落 至 約 2 5 m l / k g / m i n，幾 乎

是 2 0歲 時 的 一 半 。  

一 旦 男 性 與 女 性 的 最 大 攝 氧 量 低 於 1 8 m l / k g / m i n與

1 5 m l / k g / m i n時，多 做 一 點 事 就 很 容 易 感 到 疲 倦。規 律 的 有 氧

運 動 可 以 讓 中 老 年 人 最 大 攝 氧 量 的 衰 退 變 慢 ， 甚 至 逆 轉 增

加。調 查 期 間，從 事 有 氧 運 動 者 的 最 大 攝 氧 量 平 均 上 升 2 5％，

即 增 加 約 6 m l / k g / m i n， 換 算 過 來 就 是 生 理 老 化 減 緩 了 1 0至 1 2
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年 。 這 可 以 知 道 規 律 的 運 動 習 慣 是 可 以 提 升 最 大 攝 氧 量 ， 延

緩 老 化 促 進 健 康 。  
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第五章結論與建議  
本 章 將 依 據 研 究 目 的 及 檢 測 結 果 ， 不 同 運 動 習 慣 中 老 年

人 健 康 體 適 能 現 況 ， 及 與 體 委 會 國 民 健 康 體 適 能 常 模 比 較 ，

差 異 結 果 加 以 討 論 。 本 章 共 分 二 節 ， 第 一 節 為 結 論 ， 第 二 節

為 建 議 。  

第 一 節 結 論  

本 研 究 之 目 的 在 分 析 不 同 運 動 習 慣 中 老 年 人 健 康 體 適 能

現 況 ， 並 進 一 步 與 行 政 院 體 育 委 員 會 9 0年 台 閩 地 區 男 性 國 民

體 適 能 常 模 表 比 較 與 A s t r a n d最 大 攝 氧 量 測 量 等 級，以 瞭 解 其

間 之 差 異 情 形 。 根 據 本 研 究 結 果 ， 歸 納 結 論 如 下 ：  

 

一 、 身 體 質 量 指 數 （ B M I） 各 組 間 無 顯 著 性 差 異 ， 與 體 委 會

常 模 比 較 結 果 ： 晨 泳 組 身 體 質 量 指 數 平 均 稍 輕 、 晨 間 運

動 組 與 無 規 律 運 動 組 皆 落 在 稍 重 等 級 ， 中 老 年 人 三 組 整

體 看 來 身 體 質 量 指 數 平 均 偏 高 ， 體 重 有 偏 重 趨 勢 。  

 

二、一 分 鐘 仰 臥 起 坐（ 肌 力、肌 耐 力 ）各 組 間 無 顯 著 性 差 異 ，

與 體 委 會 常 模 比 較 結 果 ： 結 果 晨 泳 組 肌 力 、 肌 耐 力 平 均

值 均 屬 良 好 等 級 ， 晨 間 運 動 組 與 無 規 律 運 動 組 肌 力 、 肌

耐 力 皆 落 在 普 通 等 級。整 體 肌 力、肌 耐 力 落 在 良 好 等 級。 

 

三 、 坐 姿 體 前 彎 （ 柔 軟 度 ） 各 組 間 無 顯 著 性 差 異 ， 與 體 委 會

常 模 比 較 結 果 ： 結 果 晨 泳 組 柔 軟 度 平 均 值 均 屬 良 好 等

級 ， 晨 間 運 動 組 柔 軟 度 平 均 值 屬 普 通 等 級 ， 無 規 律 運 動

組 柔 軟 度 平 均 值 屬 稍 差 等 級 。 整 體 柔 軟 度 屬 普 通 等 級 。  
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四 、 三 分 鐘 登 階 （ 心 肺 耐 力 指 數 ） 各 組 達 顯 著 性 差 異 ， 經 事

後 比 較 ， 顯 示 晨 泳 組 與 晨 間 運 動 組 和 無 規 律 運 動 組 達 顯

著 差 異 ， 而 晨 間 運 動 組 和 無 規 律 運 動 組 未 達 顯 著 差 異 ，

三 分 鐘 登 階 測 量 （ 心 肺 耐 力 指 數 ） ： 晨 泳 組 ﹥ 晨 間 運 動

組 、 無 規 律 運 動 組 。 與 體 委 會 常 模 比 較 結 果 ， 晨 泳 組 心

肺 耐 力 指 數 平 均 值 均 屬 很 好 等 級 ， 晨 間 運 動 組 心 肺 耐 力

指 數 平 均 值 均 屬 良 好 等 級 ， 無 規 律 運 動 組 組 心 肺 耐 力 指

數 平 均 值 均 屬 稍 差 等 級 ， 整 體 心 肺 耐 力 指 數 屬 良 好 等

級 。  

 

五、最 大 攝 氧 量（ V O 2 m a x）各 組 達 顯 著 性 差 異，經 事 後 比 較，

顯 示 晨 泳 組 與 晨 間 運 動 組 和 無 規 律 運 動 組 達 顯 著 差

異 ， 而 晨 間 運 動 組 和 無 規 律 運 動 組 未 達 顯 著 差 異 ， 最 大

攝 氧 量（ V O 2 m a x）：晨 泳 組 ﹥ 晨 間 運 動 組、無 規 律 運 動

組。與 A s t r a n d最 大 攝 氧 量 測 量 等 級 比 較 結 果，晨 泳 組 心

肺 耐 力 指 數 平 均 值 均 屬 很 好 等 級 ， 晨 間 運 動 組 心 肺 耐 力

指 數 平 均 值 均 屬 普 通 等 級 ， 無 規 律 運 動 組 組 心 肺 耐 力 指

數 平 均 值 均 屬 稍 差 等 級 ， 整 體 心 肺 耐 力 指 數 屬 普 通 等

級 。  

 

六 、 三 分 登 階 與 最 大 攝 氧 量 測 驗 項 目 的 相 關 情 形 ， 如 （ 表

4-2-18） 結 果 顯 示 三 分 登 階 與 最 大 攝 氧 量 呈 顯 著 相 關

（ r=.735； ＜ .05） ， 所 以 未 來 體 育 教 師 或 相 關 學 者 欲

從 事 心 肺 能 力 的 檢 測 ， 可 利 用 遞 增 運 動 負 荷 登 階 測 驗 此

項 簡 單 、 省 時 間 、 測 驗 設 施 簡 便 的 測 驗 ， 預 測 個 人 的 最

大 攝 氧 量 數 值 ， 可 省 略 進 入 運 動 生 理 實 驗 室 中 操 作 繁 瑣
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的 儀 器 與 設 備 ， 嘉 惠 並 便 利 相 關 檢 測 人 員 。  

 

七 、 體 適 能 檢 測 項 目 再 測 信 度 考 驗 結 果 顯 示 後 測 與 前 測 完 全

相 關 ， 代 表 本 實 驗 體 適 能 的 檢 測 有 很 高 的 信 度 。 可 能 是

樣 本 數 過 小 看 不 出 差 異 ； 另 外 施 測 者 兩 人 為 研 究 者 與 一

位 體 育 專 業 健 身 經 理 人 ， 研 究 者 擔 任 體 育 教 師 十 年 體 適

能 施 測 經 驗 達 數 千 人 次 ， 也 參 加 過 多 次 體 適 能 研 討 會 ，

另 一 位 施 測 人 員 為 體 育 本 科 系 畢 業 擔 任 健 身 、 游 泳 教 練

及 健 身 事 業 管 理 工 作 多 年 。 專 業 的 施 測 人 員 ， 標 準 化 的

施 測 程 序 與 器 材 ， 增 加 了 本 實 驗 信 效 度 。  

 

八 、 總 體 而 言 本 實 驗 結 果 前 三 樣 健 康 體 適 能 身 體 質 量 指 數 、

一 分 鐘 仰 臥 起 坐 、 坐 姿 體 前 彎 各 組 都 無 明 顯 差 異 ， 但 其

中 晨 泳 組 在 三 項 中 等 級 都 為 最 高 ， 晨 間 運 動 組 次 之 ， 無

規 律 運 動 組 最 低 。 再 後 兩 項 健 康 體 適 能 中 三 分 鐘 登 階 、

最 大 攝 氧 量 都 達 顯 著 差 異 ， 晨 泳 組 在 這 兩 項 指 標 都 大 幅

高 於 晨 間 運 動 組 與 無 規 律 運 動 組 。 原 因 如 同 （ 卓 俊 辰

1 9 8 2） 的 研 究 五 位 長 期 從 事 游 泳 運 動 的 中 老 年 男 子 （ 平

均 年 齡 五 十 五 歲 ） 接 受 心 肺 適 能 與 身 體 組 成 的 測 量 ， 藉

以 比 較 瞭 解 其 年 間 的 變 化 情 形 。 肺 活 量 、 最 大 氧 攝 取 量

預 測 值、 P W C 1 7 0、總 作 業 量、對 固 定 負 荷 的 心 跳 反 應 、

最 大 心 跳 數 及 運 動 時 的 血 壓 等 幾 項 測 量 的 比 較 ， 證 實 受

試 者 在 心 肺 適 能 方 面 並 沒 有 因 年 齡 的 增 加 而 有 衰 退 的

現 象 。 定 期 從 事 游 泳 運 動 對 於 中 老 年 人 心 肺 適 能 的 維 持

由 此 得 到 印 證 。  

張 永 賢 ( 1 9 9 4 )研 究 顯 示 經 常 運 動 的 老 人 ， 脊 柱 活 動



 65

能 力 、 有 關 的 肌 肉 、 肌 腱 與 韌 帶 彈 性 較 一 般 中 老 年 人 為

好 ； 運 動 對 於 老 年 人 可 以 減 少 心 臟 血 管 疾 病 的 危 險 因

子 、 改 善 心 肺 功 能 、 增 加 關 節 活 動 和 強 壯 肌 肉 。 中 老 年

運 動 不 但 能 延 長 壽 命 ， 並 能 改 善 生 活 品 質 ，  

身 體 運 動 的 好 處 是 多 方 面 的 ； 運 動 是 促 進 健 康 ， 提

昇 體 適 能 的 必 要 途 徑 。  

規 律 運 動 對 於 心 血 管 疾 病 具 有 防 制 的 功 效 ， 但 國 人

有 規 律 運 動 習 慣 的 人 口 比 率 仍 然 不 高 ， 為 減 低 醫 療 支

出 ， 增 進 健 康 體 能 與 提 升 生 活 品 質 ， 提 升 國 人 從 事 規 律

運 動 的 人 口 比 率 實 在 是 刻 不 容 緩 。  

如 能 配 合 規 律 且 適 當 的 運 動 ， 健 康 壽 命 得 以 延 長 。

基 於 健 康 與 安 全 的 理 由 ， 運 動 時 如 果 感 到 疲 勞 或 頭 暈 目

眩 ， 便 應 停 止 或 休 息 ， 不 可 勉 強 繼 續 。 祇 要 選 擇 一 項 適

合 本 身 體 能 狀 況 的 訓 練 方 式 ， 持 之 以 恆 ， 則 健 康 指 日 可

待 。  
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第 二 節 建 議  

本 研 究 在 探 討 中 老 年 人 健 康 體 適 能 （ 身 體 質 量 指 數 、 肌

力 、 肌 耐 力 、 柔 軟 度 、 心 肺 耐 力 、 最 大 攝 氧 量 ） 現 況 及 與 國

民 體 適 能 常 模 比 較 之 優 劣 ， 本 研 究 根 據 結 論 提 出 以 下 建 議 ：  

 

一 、 中 老 年 人 健 康 體 適 能 促 進 之 建 議  

（ 一 ） 中 老 年 人 應 做 好 體 重 控 制 ， 改 變 飲 食 習 慣 ， 注 意 節 制

飲 食 與 避 免 夜 間 吃 宵 夜 ， 並 加 強 肌 力 、 肌 耐 力 、 柔 軟

度 、 心 肺 耐 力 等 健 康 體 適 能 訓 練 ， 平 時 依 個 人 喜 愛 之

運 動 項 目 ， 持 續 性 參 與 ， 養 成 運 動 習 慣 ， 以 保 持 最 佳

身 心 健 康 狀 態 。  

（ 二 ） 加 強 中 老 年 人 擁 有 健 康 體 適 能 之 觀 念 ， 加 強 宣 導 ， 達

成 提 升 中 老 年 人 健 康 體 適 能 目 標 。  

（ 三 ） 邀 請 專 家 學 者 研 究 ， 建 立 符 合 中 老 年 人 健 康 體 適 能 檢

測 之 項 目 與 常 模 ， 並 規 定 村 、 里 、 社 區 定 期 辦 理 中 老

年 人 健 康 體 適 能 測 量 ， 並 將 結 果 提 供 每 位 受 測 人 員 ，

使 每 位 中 老 年 人 隨 時 瞭 解 本 身 身 體 健 康 狀 況 。  

（ 四 ） 辦 理 運 動 健 康 講 座 ， 聘 請 專 家 學 者 講 授 運 動 技 巧 與 運

動 生 理 知 識 ， 加 強 運 動 傷 害 預 防 ， 達 成 提 升 健 康 促 進

之 目 的 。  

（ 五 ） 建 立 全 國 性 中 老 年 人 運 動 護 照 制 度 ， 定 期 舉 辦 各 種 促

進 體 能 提 升 之 競 賽 ， 並 導 入 休 閒 性 運 動 規 劃 ， 雙 管 齊

下 ， 鼓 勵 所 有 中 老 年 人 多 參 與 團 體 性 活 動 ， 增 進 人 際

關 係 ， 舒 緩 生 活 壓 力 ， 達 成 全 方 位 提 升 中 老 年 人 健 康

促 進 目 標 。  
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二 、 後 續 研 究 之 建 議  

（ 一 ） 研 究 主 題  

本 研 究 僅 針 對 中 老 年 人 之 男 性 實 施 健 康 體 適 能 檢 測 ， 所 得 結

果 進 行 層 差 異 性 比 較 ， 並 與 體 委 會 國 民 體 適 能 常 模 比 較 ， 以

瞭 解 其 健 康 體 適 能 現 況 ， 作 為 擬 定 改 進 中 老 年 人 健 康 體 適 能

策 略 之 參 考 ， 對 中 老 年 人 喝 酒 、 吸 煙 習 慣 是 否 影 響 健 康 體 適

能 之 領 域 尚 待 研 究 。  

（ 二 ） 研 究 對 象  

兩 性 平 權 之 精 神 ， 惟 女 性 天 生 外 表 與 生 理 有 異 於 男 性 ， 基 於

此 生 理 劣 勢 ， 建 議 將 來 可 進 加 入 女 性 且 擴 大 增 加 受 試 者 人 數

方 面 研 究 。  

（ 三 ） 研 究 方 法  

本 研 究 以 實 證 研 究 為 主 ， 建 議 將 來 研 究 可 採 量 化 與 質 化 研 究

同 時 進 行 ， 對 中 老 年 人 健 康 與 疾 病 生 理 生 化 問 題 進 行 長 期 參

與 觀 察 研 究 ， 以 獲 得 更 多 不 同 研 究 結 果 。  

   B r u c e最 大 攝 氧 量 運 動 測 驗 為 最 大 負 荷 運 動 的 測 驗 模 式 ，

為 極 劇 烈 的 運 動 型 式 ， 正 式 測 驗 前 應 與 受 試 者 重 複 確 認 其 健

康 狀 態 ， 並 且 於 測 驗 過 程 中 與 結 束 後 再 一 次 關 心 受 試 者 的 身

體 狀 況 ， 如 有 不 適 應 立 即 停 止 並 尋 求 醫 療 協 助 ， 以 保 障 受 試

者 的 權 益 。  
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a n d  p h y s i c a l  h e a l t h  o u t c o m e s  i n  l a t e r  l i f e .  A g e  a n d  

A g e i n g ,  2 7  ( 3 ) ,  2 9 - 3 4 .   

B l u m e n t h a l ,  J .  A . ,  E m e r y ,  C .  F . ,  &  M a d d e n ,  D .  J .  ( 1 9 8 9 ) .  

C a r d i o v a s c u l a r  a n d  b e h a v i o r a l  e f f e c t s  o f  a e r o b i c  

e x e r c i s e  t r a i n i n g  i n  h e a l t h y  o l d e r  m e n  a n d  w o m e n .  

J o u r n a l  o f  G e r o n t o l ,  4 4  ( 5 ) ,  1 4 7 - 1 5 7 .  

B o r t z ,  W .  M .  I .  ( 1 9 8 2 ) .  D i s u s e  a n d  a g i n g .  J o u r n a l  o f  t h e  

A m e r i c a n  M e d i c a l  A s s u c i a t i o n ,  2 4 8 ,  1 2 0 3 - 1 2 0 8 .  

B r a u n w a l d ,  E .  ( 1 9 9 7 ) .  H e a r t  d i s e a s e : A t e x t b o o k  o f  c a r d i o  

- v a s c u l a r  m e d i c i n e  ( 5 t h  e d . ) .  P h i l a d e l p h i a  :  S a u n d e r s  

c o m p a n y .  

B r o w n ,  A . B . ,  M c c a r y n e y ,  N . ,  S a l e ,  D . G .  ( 1 9 9 0 ) .  P o s i t i v e  

a d a p t a t i o n  t o  w e i g h t - L i f i n g  t r a i n i n g  i n  t h e  e l d e r l y .  

T h e  A m e r i c a n  P h y s i o l o g y  S o c i e t y ,  6 9 ,  1 7 2 5 - 1 7 3 3 .  

C h a r e t t e ,  S . L . ,  G i s e l a ,  M c e v o y ,  L . ,  P y k a ,  G . ,  S o n w - H a r t e r ,  

C . , G u i d o ,  D . ,  W i s w e l l ,  R . A . ,  &  , M a r c u s ,  R  ( 1 9 9 1 ) .  

M u s c l e  h y p e r t r o p h y  r e s p o n s e  t o  r e s i s t a n c e  t r a i n i n g  i n  

o l d e r  w o m e n . T h e  A m e r i c a n  P h y s i o l o g i c a l  S o c i e t y ,  7 0 ,  
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1 9 1 2 - 1 9 1 6 .  

C o r b i n ,  E . ,  &  M e t a l - C o r b i n ,  J .  ( 1 9 9 7 ) .  R e a c h  f o r  i t !  A  

h a n d b o o k  o f  h e a l t h ,  e x e r c i s e  a n d  d a n c e  a c t i v i t i e s  f o r  

o l d e r  a d u l t s .  I o w a :  E d d i e  B o w e r s .  

D i P i e t r o ,  L .  ( 1 9 9 6 ) .  T h e  e p i d e m i o l o g y  o f  p h y s i c a l  a c t i v i t y  

a n d  p h y s i c a l  f u n c t i o n  i n  o l d e r  p e o p l e .  M e d i c i n e  a n d  

S c i e n c e  i n  S p o r t s  a n d  E x e r c i s e ,  2 8 ,  5 9 6 - 6 0 0 .  

J e t t e ,  A .  M . ,  H a r r i s ,  B .  A . ,  &  S l e e p e r ,  L .  ( 1 9 9 6 ) .  A  

h o m e - b a s e d  e x e r c i s e  p r o g r a m  f o r  n o n d i s a b l e d  o l d e r  

a d u l t s .  J o u r n a l  o f  t h e  A m e r i c a n  G e r i a t r i c s  S o c i e t y ,  

4 4 ,  6 4 4 - 6 4 9 .  

K a s c h ,  J .  W . ,  &  B o y e r ,  J .  L .  ( 1 9 9 0 ) .  T h e  e f f e c t  o f  p h y s i c a l  

a c t i v i t y  a n d  i n a c t i v i t y  o n  a e r o b i c  p o w e r  i n  o l d e r  m e n .  

T h e  P h y s i c i a n  a n d  S p o r t s  m e d i c i n e ,  1 6 ,  7 3 - 8 3 .  

K i n g ,  A .  C . ,  H a s k e l l ,  W .  L . ,  T a y l o r ,  C .  B . ,  K r a e m e r ,  H .  C . ,  

&  D e B u s k ,  R .  F .  ( 1 9 9 1 ) .  G r o u p - v s  h o m e - b a s e  e x e r c i s e  

t r a i n i n g  i n  h e a l t h y  o l d e r  m e n  a n d  w o m e n .  J o u r n a l  

A m e r i c a n  M e d i c i n e ,  2 6 6 ,  1 5 3 5 - 1 5 4 2 .  

L i ,  F . ,  F i s h e r ,  K .  J . ,  H a r m e r ,  P . ,  &  M c A u l e y ,  E .  ( 2 0 0 2 ) .  

D e l i n e a t i n g  t h e  I m p a c t  o f  T a i  C h i  t r a i n i n g  o n  

p h y s i c a l  f u n c t i o n  a m o n g  t h e  e l d e r l y .  A m e r i c a n  

J o u r n a l  o f  P r e v e n t i v e  M e d i c i n e ,  2 3  ( 2 ) ,  9 2 - 9 7 .  

M c M u r d o ,  M .  E . ,  &  B u r n e t t ,  L .  ( 1 9 9 2 ) .  R a n d o m i s e d  

c o n t r o l l e d  t r i a l  o f  e x e r c i s e  i n  t h e  e l d e r l y .  

G e r o n t o l o g y  ,  3 8 ,  2 9 2 - 2 9 8 .  
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M c A r d l e ,  W .  D . ,  K a t c h ,  F .  I . ,  &  K a t c h ,  V .  L .  ( 1 9 9 6 ) .  

E x e r c i s e  p h y s i o l o g y :  E n e r g y ,  n u t r i t i o n  a n d  h u m a n  

p e r f o r m a n c e  ( 4 t h  e d . ) .  P A :  L e a  &  F e b i g e r .  

M c A u l e y ,  E . ,  K a t u l a ,  J . ,  &  M i h a l k o ,  S .  L .  ( 1 9 9 9 ) .  M o d e  o f  

p h y s i c a l  a c t i v i t y  a n d  s e l f - e f f i c a c y  i n  o l d e r  a d u l t s： A  

l a t e n t  g r o w t h  c u r v e  a n a l y s i s .  J o u r n a l  o f  G e r o n t o l o g y ,  

5 4  ( 5 ) ,  2 8 3 - 2 9 2 .  

M o r e y ,  M .  C . ,  C o w p e r ,  P .  A . ,  F e u s s n e r ,  J .  R . ,  D i P a s q u a l e ,  R .  

C . ,  C r o w l e y ,  G .  M . ,  S a m s a ,  G .  P . ,  &  S u l l i v a n ,  R .  J .  

( 1 9 9 1 ) .  T w o - y e a r  t r e n d s  i n  p h y s i c a l  p e r f o r m a n c e  

f o l l o w i n g  s u p e r v i s e d  e x e r c i s e  a m o n g  

c o m m u n i t y - d w e l l i n g  o l d e r  v e t e r a n s .  J o u r n a l  A m e r i c a n  

G e r i a t r  S o c ,  3 9  ( 1 0 ) ,  9 8 6 - 9 9 2 .  

P a i n t e r ,  p . , C a r l s o n ,  L . ,  C a r e y ,  S .  P a u l ,  S .  M . ,  &  M y l l ,  j .  

( 2 0 0 0 ) .  P h y s i c a l  F u n c t i o n i n g  a n d  H e a l t h - R e l a t e d  

Q u a l i t y - o f - L i f e  C h a n g e s  W i t h  E x e r c i s e  T r a i n i n g  i n  

H e m o d i a l y s i s  P a t i e n t .  A m e r i c a n  J o u r n a l  o f  K i d n e y  

D i s e a s e s ,  3 5  ( 3 ) ,  4 8 2 - 4 9 2 .  

P a t e ,  R .  R . ,  P r a t t ,  M . ,  B l a i r ,  S .  N . ,  H a s k e l l ,  W .  L . ,  M a c e r a ,  

C .  A . ,  &  B o u c h a r d ,  C . ,  e t  a l .  ( 1 9 9 5 ) .  P h y s i c a l  

a c t i v i t y  a n d  p u b l i c  h e a l t h :  A  r e c o m m e n d a t i o n  f r o m  

t h e  c e n t e r s  f o r  d i s e a s e  c o n t r o l  a n d  p r e v e n t i o n  a n d  t h e  

A m e r i c a n  C o l l e g e  o f  S p o r t s  M e d i c i n e .  J o u r n a l  o f  t h e  

A m e r i c a n  M e d i c a l  A s s u c i a t i o n ,  2 7 3 ,  4 0 2 - 4 0 7 .   

P o t t e r ,  P .  A . ,  ＆  P e r r y ,  A .  G .  ( 1 9 9 5 ) .  B a s i c  n u r s i n g  T h e o r y  

a n d  p r a c t i c e ( 3 t h  e d . ) .  S t ,  L o u i s : M o s b y .  
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P e r r i g - C h i e l l o ,  P . ,  P e r r i g ,  W .  J . , E h r s a m ,  R . ,  S t a e h e l i n ,  H .  B . ,  

&  K r i n g s ,  F .  ( 1 9 9 8 ) .  T h e  e f f e c t s  o f  r e s i s t a n c e  

t r a i n i n g  o n  w e l l - b e i n g  a n d  m e m o r y  i n  e l d e r l y  

v o l u n t e e r s .  A g e  a n d  A g e i n g ,  2 7 ,  4 6 9 - 4 7 5 .  

P y k a ,  G. ,  Ta a f f e ,  D .  R . ,  ＆  M a r c u s ,  R .  ( 1 9 9 4 ) .  E f f e c t  o f  a  

s u s t a i n e d  p r o g r a m  o f  r e s i s t a n c e  t r a i n i n g  o n  t h e  a c u t e  

g r o w t h  h o r m o n e  r e s p o n s e  t o  r e s i s t a n c e  e x e r c i s e  i n  

o l d e r  a d u l t s .  H o r m o n e  a n d  m e t a b o l i c  r e s e a r c h ,  2 6  ( 7 ) ,  

3 3 0 - 3 3 6 .  

S h a n g o l d  M .  M .  ( 1 9 9 6 ) .  A n  a c t i v e  m e n o p a u s e :  u s i n g  e x e r c i s e  

t o  c o m b a t  s y m p t o m s .  P h y s i c i a n  a n d  S p o r t s  M e d i c i n e ,  

2 4 ,  3 0 - 3 2 .   

S i d n e y ,  K .  H . ,  &  S h e p h a r d ,  R .  J .  ( 1 9 7 7 ) .  F r e w u e n c y  a n d  

i n t e n s i t y  o f  e r e x c i s e  t r a i n i n g  f o r  e l d e r l y  s u b j e c t s .  

M e d i c i n e  S c i e n c e  i n  S p o r t  a n d  E x e r c i s e ,  1 0  ( 2 ) ,  

1 2 5 - 1 3 1。  

S t e e l e ,  B .  ( 1 9 9 9 ) .  P h y s i c a l  a c t i v i t y ,  a g i n g  a n d  

c a r d i o v a s c u l a r  d i s e a s e .  C a n a d i a n  J o u r n a l  o f  C a r d i o l ,  

1 5 ,  8 4 9 - 8 5 3 .  

To p p ,  R . ,  F a h l m a n ,  M . ,  &  B o a r d l e y ,  D .  ( 2 0 0 4 ) .  H e a l t h y  

a g i n g :  h e a l t h  p r o m o t i o n  a n d  d i s e a s e  p r e v e n t i o n .  T h e  

N u r s i n g  c l i n i c s  o f  N o r t h  A m e r i c a ,  3 9  ( 2 ) ,  4 1 1 - 4 2 2 .  

V a n  D e r  B i j ,  A .  K . ,  L a u r a n t ,  G .  H . ,  &  W e n s i n g ,  M .  ( 2 0 0 2 ) .  

E f f e c t i v e n e s s  o f  p h y s i c a l  a c t i v i t y  i n t e r v e n t i o n s  f o r  

o l d e r  a d u l t s .  A m e r i c a n  J o u r n a l  o f  P r e v e n t i v e  

M e d i c i n e .  2 2  ( 2 ) ,  1 2 0 - 1 3 3 .  
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V e r i s s i m o ,  M .  T . ,  A r a g a o ,  A . ,  S o u s a ,  A . ,  B a r b o s a ,  B . ,  

R i b e i r o ,  H . ,  C o s t a  , D . ,  ＆  S a l d a n h a ,  M .  H . ( 2 0 0 2 ) .  

E f f e c t  o f  p h y s i c a l  e x e r c i s e  o n  l i p i d  m e t a b o l i s m  i n  t h e  

e l d e r l y .  R e v i s t a  P o r t u g u e s a  d e  C a r d i o l o g i a  ( L i s b o a ) ,  

2 1  ( 1 0 ) ,  1 0 9 9 - 1 1 1 2 .  

W a l l a n c e ,  E .  S . ,  e t  a l .  ( 1 9 9 3 ) .  I n f l u e n c e  o f  e x e r c i s e  

a d h e r e n c e  l e v e l  o n  m o d i t a b l e  c o r o n a r y  h e a r t  d i s e a s e  

r i s k  f a c t o r  a n d  f u n c t i o n a l - f i t n e s s  l e v e l  i n  i d d l e - a g e d  

m e n .  B r i t i s h  J o u r n a l  o f  S p o r t s  M e d i c i n e ,  2 7 ( 2 ) ,  

1 0 1 - 1 0 6 .  

W i l m o r e ,  J .  ( 1 9 8 6 ) .  A r o u n d t a b l e .  T h e  P h y s i c i a n  a n d  S p o r t s  

m e d i c i n e ,  1 4 ,  1 4 4 - 1 6 2 .  

W i l m o r e ,  J .  H . ,  &  C o s t i l l ,  D .  L .  ( 1 9 9 4 ) .  P h y s i o l o g y  o f  S p o r t  

a n d  E x e r c i s e .  C h a m p a i g n ,  I L :  H u m a n  K i n e t i c s .  
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附 錄 一  

受 試 者 須 知 與 同 意 書  

論 文 題 目 ： 中 老 年 人 有 晨 泳 習 慣 體 適 能 比 較  

指 導 教 授 ： 陳 裕 鏞 博 士  

研  究  生 ： 劉 建 昌  

單  位 ： 國 立 台 灣 體 育 學 院 體 育 研 究 所  

地  址 ： 臺 中 市 雙 十 路 一 段 1 6號   聯 絡 電 話 ： 0 9 1 0 - 1 6 1 5 9 9  

    依 實 驗 研 究 規 定 ， 研 究 者 應 將 研 究 過 程 向 受 試 者 說 明 清

楚 ， 且 研 究 者 應 盡 其 所 能 保 護 受 試 者 之 健 康 和 權 益 ， 並 隨 時

回 答 受 試 者 問 題 。 受 試 者 如 改 變 意 願 或 測 驗 當 中 感 到 身 體 不

適 ， 應 先 通 知 研 究 者 ， 並 可 隨 時 退 出 實 驗 而 不 受 任 何 限 制 。

參 與 本 研 究 的 受 試 者 請 了 解 並 遵 守 下 列 事 項 ：  

一 、 檢 測 日 期 ： 中 華 民 國 9 7年 2月 。  

二 、 檢 測 內 容 ： 身 高 、 體 重 、 坐 姿 柔 軟 度 檢 測 、 一 分 鐘 仰 臥

起 坐 、 三 分 鐘 登 階 、 最 大 攝 氧 量 。  

三 、 檢 測 地 點 ： 台 中 地 區 晨 泳 運 動 游 泳 池 和 運 動 場 、 台 灣 體

育 大 學 （ 台 中 ） 運 動 科 學 中 心 。  

四 、 檢 測 前 應 保 持 平 日 之 正 常 作 息 、 檢 測 前 2 4小 時 宜 避 免 刺

激 性 之 食 物 （ 如 ： 菸 酒 、 咖 啡 等 之 攝 取 ） 並 於 確 定 時 間 穿 著

運 動 服 裝 到 場 。 如 不 能 準 時 前 來 ， 請 即 時 與 研 究 者 聯 絡 。  

五 、 檢 測 結 果 將 會 寄 送 給 您 作 為 健 身 保 健 之 參 考 ， 並 贈 送 小

禮 物 以 玆 謝 意 。 所 獲 的 資 料 僅 供 研 究 之 用 ， 並 絕 對 保 密 以 保

障 您 的 隱 私 權 。 如 您 同 意 參 與 並 合 作 ， 請 在 下 表 姓 名 欄 內 簽

名 ， 且 同 意 及 遵 守 受 試 者 同 意 書 內 所 列 之 各 項 規 定 。  

同 意 人 ：              

日 期：中 華 民 國 9 7年   月   日      非 常 感 謝 您 熱 心 的 參 與 ！  
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附 錄 二  

受 試 者 基 本 資 料 與 運 動 經 驗 問 卷  

第 一 部 份 ： 基 本 資 料 表  

作 答 說 明 ： 下 面 題 目 是 有 關 您 個 人 的 基 本 資 料 ， 請 您 按 實 際

的 情 形 在 □內 打 v。  

1、 您 得 出 生 年 月 日 ： 民 國  年  月  日 （ 滿   歲 ） 。  

2、 您 的 婚 姻 狀 況 ：  

□已 婚 、 □同 居 、 □離 婚 或 分 居 、 □喪 偶 、 □未 婚 。  

3、 您 的 教 育 程 度 ：  

□國 小 或 以 下 、 □國 初 中 、 □高 中 職 、 □專 科 大 學 或 以 上 。   

4、 您 目 前 有 醫 師 診 斷 過 的 慢 性 疾 病 嗎 ？ （ 可 複 選 ）  

□無 、 □心 臟 病 、 □高 血 壓 高 血 脂 、 □糖 尿 病 、 □骨 質 疏 鬆 □

腎 臟 病 、 □呼 吸 道 疾 病 、 □腸 胃 疾 病 、 □甲 狀 腺 疾 病 、  

□腫 瘤 、 □其 它  

第 二 部 份 ： 運 動 經 驗  

1、 您 平 均 每 週 晨 間 運 動 幾 天 ：  

□一 天 以 下 、 □一 天 至 二 天 、 □三 天 至 五 天 、 □五 天 以 上  

2、 您 每 次 晨 間 運 動 時 間 約 多 久 ：  

□ 2 0分 鐘 以 下 、 □ 2 0 ~ 4 0分 鐘 、 □ 4 0 ~ 6 0分 鐘 、 □ 6 0分 鐘 以 上 。 

3、 您 目 前 從 事 的 晨 間 運 動 項 目 為 ： （ 可 複 選 ）  

□游 泳 □慢 跑、 □快 走、 □舞 蹈、 □瑜 珈、 □騎 腳 踏 車、 □登 山 、

□太 極 拳、 □外 丹 功、 □球 類 運 動、 □柔 軟 體 操、 □重 量 訓 練 、

□其 它  。  

 

                     篩 檢 結 果 ： □  通 過 、 □  不 通 過  
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附 錄 三  

運 動 安 全 問 卷 調 查 表  

就 下 列 問 題 ， 於 適 當 之 □內 打 v  

1、 醫 師 曾 告 訴 你 有 心 臟 問 題 嗎 ？              □是  □否  

 

2、 您 經 常 覺 得 胸 部 疼 痛 嗎 ？                  □是  □否  

 

3、 您 經 常 覺 得 虛 弱 或 頭 昏 眼 花 嗎 ？            □是  □否  

 

4、醫 師 曾 告 訴 您 患 有 因 運 動 而 惡 化 的 骨 骼 關 節 問 題 嗎（ 像 退

化 性 關 節 炎 ） ？                          □是  □否  

 

5、  您 是 否 有 醫 師 曾 經 針 對 您 的 血 壓 或 心 臟 狀 況 提 出 醫 療 建

議 ？                                    □是  □否  

 

6、您 是 否 經 由 個 人 經 驗 或 醫 師 指 示，得 知 無 論 身 體 的 任 何 理

由 都 不 能 在 沒 有 醫 療 監 督 之 下 從 事 運 動 ？    □是  □否  

 

7、 您 有 其 它 不 能 參 加 運 動 的 理 由 嗎 ？           □是  □否  

 

    上 述 問 題 中 ， 如 有 任 何 問 題 回 答 「 是 」 的 話 ， 便 不 能 接

受 體 能 測 驗 ， 而 且 在 運 動 或 體 能 檢 測 前 ， 需 獲 得 醫 師 之 同 意

許 可 （ 經 檢 查 或 治 療 後 ） 才 能 實 施 。  
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附 錄 四  

體 適 能 測 驗 結 果 紀 錄 表  

編 號 ：  

姓 名 ：  

 

1、 身 高 ：    公 分 。          ＊ 紀 錄 至 小 數 點 下 一 位 。  

 

2、 體 重 ：    公 斤 。          ＊ 紀 錄 至 小 數 點 下 一 位 。  

 

3、 身 體 質 量 指 數 （ B o d y  M a s s  I n d e x）  

＝ 體 重 (公 斤 )  ÷  身 高 2 (公 尺 )  ＝       。  

 

4、 坐 姿 柔 軟 度 測 驗 ：    公 分 。   ＊ 紀 錄 至 小 數 點 下 一 位 。  

   第 一 次    公 分 ， 第 二 次    公 分 ； 取 較 佳 成 績    公 分           

 

5、 一 分 鐘 仰 臥 起 坐 測 驗 ：     次  

 

6、 三 分 鐘 登 階 測 量 ：        

    一 分 鐘 至 一 分 三 十 秒 脈 搏 數        。  

    二 分 鐘 至 二 分 三 十 秒 脈 搏 數        。  

    三 分 鐘 至 三 分 三 十 秒 脈 搏 數        。  

心 肺 耐 力 指 數 ＝ 運 動 持 續 時 間 ( 1 8 0秒 ) × 1 0 0  

              /三 次 脈 搏 總 和 × 2。  

 

7、 最 大 攝 氧 量 ：         ml/min/kg 
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附 錄 五  

自 覺 用 力 係 數 表  

R a t i n g  P e r c e i v e d  E x e r t i o n ,  R P E  

 

等 級  自 覺 用 力 程 度  

6   

7  非 常 非 常 輕 鬆  (  e x t r e m e l y  l i g h t  )  

8   

9  非 常 輕 鬆  (  v e r y  l i g h t  )  

1 0   

1 1  輕 鬆  (  l i g h t  )  

1 2   

1 3  有 點 吃 力  (  s o m e w h a t  h a r d  )  

1 4   

1 5  吃 力  (  h a r d  )  

1 6   

1 7  非 常 吃 力  (  v e r y  h a r d  )  

1 8   

1 9  非 常 非 常 吃 力  (  e x t r e m e l y  h a r d  )  

2 0   
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附 錄 六         九 十 年 度 國 民 體 能 檢 測 專 案  

台 閩 地 區 男 性 「 身 體 質 量 指 數 」 簡 易 常 模 表   

 過輕   稍輕   適當   稍重   過重  

9   ~ 1 5 . 1 7   1 5 . 1 8 ~ 1 6 . 3 7 1 6 . 3 7 ~ 1 7 . 8 2 1 7 . 8 3 ~ 2 0 . 3 4   2 0 . 3 5 ~  

1 0   ~ 1 5 . 4 7   1 5 . 4 8 ~ 1 6 . 9 5 1 6 . 9 6 ~ 1 8 . 9 6 1 8 . 9 7 ~ 2 1 . 8 1   2 1 . 8 2 ~  

1 1   ~ 1 6 . 0 7   1 6 . 0 8 ~ 1 7 . 5 6 1 7 . 5 7 ~ 1 9 . 6 4 1 9 . 6 5 ~ 2 2 . 3 8   2 2 . 3 9 ~  

1 2   ~ 1 6 . 4 4   1 6 . 4 5 ~ 1 7 . 8 6 1 7 . 8 7 ~ 1 9 . 7 1 1 9 . 7 2 ~ 2 3 . 1 7   2 3 . 1 8 ~  

1 3   ~ 1 6 . 8 7   1 6 . 8 8 ~ 1 8 . 4 6 1 8 . 4 7 ~ 2 0 . 0 0 2 0 . 0 1 ~ 2 3 . 2 9   2 3 . 3 0 ~  

1 4   ~ 1 7 . 4 8   1 7 . 4 9 ~ 1 8 . 8 5 1 8 . 8 6 ~ 2 0 . 6 4 2 0 . 6 5 ~ 2 3 . 5 0   2 3 . 5 1 ~  

1 5   ~ 1 8 . 0 9   1 8 . 1 0 ~ 1 9 . 5 5 1 9 . 5 6 ~ 2 1 . 2 6 2 1 . 2 7 ~ 2 3 . 8 5   2 3 . 8 6 ~  

1 6   ~ 1 8 . 2 3   1 8 . 2 4 ~ 1 9 . 7 2 1 9 . 7 3 ~ 2 1 . 5 1 2 1 . 5 2 ~ 2 4 . 4 9   2 4 . 5 0 ~  

1 7   ~ 1 8 . 9 5   1 8 . 9 6 ~ 2 0 . 3 2 2 0 . 3 3 ~ 2 1 . 9 8 2 1 . 9 9 ~ 2 4 . 5 1   2 4 . 5 2 ~  

1 8   ~ 1 9 . 1 6   1 9 . 1 7 ~ 2 0 . 5 0 2 0 . 5 1 ~ 2 2 . 0 3 2 2 . 0 4 ~ 2 4 . 2 9   2 4 . 3 0 ~  

1 9   ~ 1 9 . 5 9   1 9 . 6 0 ~ 2 1 . 0 6 2 1 . 0 7 ~ 2 2 . 2 1 2 2 . 2 2 ~ 2 3 . 7 5   2 3 . 7 6 ~  

2 0   ~ 1 9 . 9 1   1 9 . 9 2 ~ 2 1 . 6 3 2 1 . 6 4 ~ 2 2 . 8 9 2 2 . 9 0 ~ 2 4 . 2 1   2 4 . 2 2 ~  

2 1 ~ 2 5   ~ 2 0 . 1 2   2 0 . 1 3 ~ 2 1 . 6 7 2 1 . 6 8 ~ 2 3 . 0 1 2 3 . 0 2 ~ 2 5 . 0 2   2 5 . 0 3 ~  

2 6 ~ 3 0   ~ 2 0 . 9 1   2 0 . 9 2 ~ 2 2 . 3 3 2 2 . 3 4 ~ 2 3 . 8 7 2 3 . 8 8 ~ 2 6 . 0 2   2 6 . 0 3 ~  

3 1 ~ 3 5   ~ 2 1 . 1 5   2 1 . 1 6 ~ 2 3 . 0 3 2 3 . 0 4 ~ 2 4 . 7 0 2 4 . 7 1 ~ 2 6 . 3 4   2 6 . 3 5 ~  

3 6 ~ 4 0   ~ 2 2 . 0 5   2 2 . 0 6 ~ 2 3 . 5 7 2 3 . 5 8 ~ 2 4 . 9 1 2 4 . 9 2 ~ 2 6 . 4 8   2 6 . 4 9 ~  

4 1 ~ 4 5   ~ 2 2 . 1 4   2 2 . 1 5 ~ 2 3 . 7 3 2 3 . 7 4 ~ 2 5 . 0 6 2 5 . 0 7 ~ 2 6 . 5 6   2 6 . 5 7 ~  

4 6 ~ 5 0   ~ 2 2 . 2 7   2 2 . 2 8 ~ 2 3 . 8 6 2 3 . 8 7 ~ 2 5 . 1 9 2 5 . 2 0 ~ 2 6 . 6 7   2 6 . 6 8 ~  

5 1 ~ 5 5   ~ 2 2 . 3 4   2 2 . 3 5 ~ 2 4 . 0 9 2 4 . 1 0 ~ 2 5 . 3 4 2 5 . 3 5 ~ 2 6 . 9 8   2 6 . 9 9 ~  

5 6 ~ 6 0   ~ 2 2 . 4 1   2 2 . 4 2 ~ 2 4 . 1 3 2 3 . 1 4 ~ 2 5 . 4 6 2 5 . 4 7 ~ 2 7 . 0 7   2 7 . 0 8 ~  

6 1 ~ 6 5   ~ 2 2 . 4 7   2 2 . 4 8 ~ 2 4 . 2 4 2 3 . 2 5 ~ 2 5 . 5 8 2 5 . 5 9 ~ 2 7 . 3 4   2 7 . 3 5 ~  

(單 位 ： 公 斤 /公 尺
2

)   

五 分 等 級年齡 (  歲 )  
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附 錄 七         九 十 年 度 國 民 體 能 檢 測 專 案   

台 閩 地 區 男 性 「 一 分 鐘 屈 膝 仰 臥 起 坐 」 簡 易 常 模 表   

 不 好  稍 差   普 通   良 好   很 好  

9   ~ 1 7   1 8 ~ 2 2  2 3 ~ 2 6  2 7 ~ 3 0   3 1 ~  

1 0   ~ 2 0   2 1 ~ 2 4  2 5 ~ 2 8  2 9 ~ 3 2   3 3 ~  

1 1   ~ 2 1   2 2 ~ 2 6  2 7 ~ 3 1  3 2 ~ 3 6   3 7 ~  

1 2   ~ 2 5   2 6 ~ 2 9  3 0 ~ 3 3  3 4 ~ 3 8   3 9 ~  

1 3   ~ 2 8   2 9 ~ 3 2  3 3 ~ 3 6  3 7 ~ 4 1   4 2 ~  

1 4   ~ 3 1   3 2 ~ 3 5  3 6 ~ 3 9  4 0 ~ 4 4   4 5 ~  

1 5   ~ 3 1   3 2 ~ 3 6  3 7 ~ 4 0  4 1 ~ 4 4   4 5 ~  

1 6   ~ 3 2   3 3 ~ 3 6  3 7 ~ 4 0  4 1 ~ 4 4   4 5 ~  

1 7   ~ 3 2   3 3 ~ 3 6  3 7 ~ 4 0  4 1 ~ 4 4   4 5 ~  

1 8   ~ 3 3   3 4 ~ 3 7  3 8 ~ 4 1  4 2 ~ 4 5   4 6 ~  

1 9   ~ 3 1   3 2 ~ 3 6  3 7 ~ 4 0  4 1 ~ 4 5   4 6 ~  

2 0   ~ 3 0   3 1 ~ 3 5  3 6 ~ 3 9  4 0 ~ 4 5   4 6 ~  

2 1 ~ 2 5   ~ 3 0   3 1 ~ 3 4  3 5 ~ 3 8  3 9 ~ 4 3   4 4 ~  

2 6 ~ 3 0   ~ 2 6   2 7 ~ 3 1  3 2 ~ 3 5  3 6 ~ 4 0   4 1 ~  

3 1 ~ 3 5   ~ 2 2   2 3 ~ 2 6  2 7 ~ 3 0  3 1 ~ 3 5   3 6 ~  

3 6 ~ 4 0   ~ 1 9   2 0 ~ 2 3  2 4 ~ 2 7  2 8 ~ 3 1   3 2 ~  

4 1 ~ 4 5   ~ 1 9   2 0 ~ 2 3  2 4 ~ 2 7  2 8 ~ 3 1   3 2 ~  

4 6 ~ 5 0   ~ 1 6   1 7 ~ 2 0  2 1 ~ 2 4  2 5 ~ 2 8   2 9 ~  

5 1 ~ 5 5   ~ 1 4   1 5 ~ 1 8  1 9 ~ 2 2  2 3 ~ 2 7   2 8 ~  

5 6 ~ 6 0   ~ 1 0   1 1 ~ 1 5  1 6 ~ 1 9  2 0 ~ 2 4   2 5 ~  

6 1 ~ 6 5   ~ 0   1 ~ 9   1 0 ~ 1 5  1 6 ~ 2 0   2 1 ~  

 (單 位 ： 次 )   

五 分 等 級年齡 (  歲 )  
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附 錄 八        九 十 年 度 國 民 體 能 檢 測 專 案   

台 閩 地 區 男 性 「 坐 姿 體 前 彎 」 簡 易 常 模 表   

 不 好  稍 差   普 通   良 好   很 好  

9   ~ 2 0   2 1 ~ 2 4  2 5 ~ 2 8  2 9 ~ 3 2   3 3 ~  

1 0   ~ 2 0   2 1 ~ 2 4  2 5 ~ 2 8  2 9 ~ 3 2   3 3 ~  

1 1   ~ 1 8   1 9 ~ 2 3  2 4 ~ 2 7  2 8 ~ 3 1   3 2 ~  

1 2   ~ 1 8   1 9 ~ 2 4  2 5 ~ 2 8  2 9 ~ 3 2   3 3 ~  

1 3   ~ 1 8   1 9 ~ 2 4  2 5 ~ 2 8  2 9 ~ 3 3   3 4 ~  

1 4   ~ 1 9   2 0 ~ 2 4  2 5 ~ 2 8  2 9 ~ 3 4   3 5 ~  

1 5   ~ 1 9   2 0 ~ 2 5  2 6 ~ 3 0  3 1 ~ 3 5   3 6 ~  

1 6   ~ 1 9   2 0 ~ 2 5  2 6 ~ 3 0  3 1 ~ 3 6   3 7 ~  

1 7   ~ 1 9   2 0 ~ 2 5  2 6 ~ 3 0  3 1 ~ 3 6   3 7 ~  

1 8   ~ 1 9   2 0 ~ 2 6  2 7 ~ 3 1  3 2 ~ 3 7   3 8 ~  

1 9   ~ 2 1   2 2 ~ 2 8  2 9 ~ 3 2  3 3 ~ 3 8   3 9 ~  

2 0   ~ 2 0   2 1 ~ 2 6  2 7 ~ 3 2  3 3 ~ 3 7   3 8 ~  

2 1 ~ 2 5   ~ 1 8   1 9 ~ 2 6  2 7 ~ 3 1  3 2 ~ 3 7   3 8 ~  

2 6 ~ 3 0   ~ 1 4   1 5 ~ 2 3  2 4 ~ 2 9  3 0 ~ 3 5   3 6 ~  

3 1 ~ 3 5   ~ 1 4   1 5 ~ 2 2  2 3 ~ 2 7  2 8 ~ 3 5   3 6 ~  

3 6 ~ 4 0   ~ 1 4   1 5 ~ 2 1  2 2 ~ 2 7  2 8 ~ 3 4   3 5 ~  

4 1 ~ 4 5   ~ 1 3   1 4 ~ 2 1  2 2 ~ 2 7  2 8 ~ 3 3   3 4 ~  

4 6 ~ 5 0   ~ 1 2   1 3 ~ 2 0  2 1 ~ 2 5  2 6 ~ 3 2   3 3 ~  

5 1 ~ 5 5   ~ 1 2   1 3 ~ 1 8  1 9 ~ 2 5  2 6 ~ 3 1   3 2 ~  

5 6 ~ 6 0   ~ 9   1 0 ~ 1 5  1 6 ~ 2 3  2 4 ~ 3 1   3 2 ~  

6 1 ~ 6 5   ~ 5   6 ~ 1 4   1 5 ~ 2 3  2 4 ~ 3 0   3 1 ~  

(單 位 ： 公 分 )   

五 分 等 級年齡 (  歲 )  
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附 錄 九          九 十 年 度 國 民 體 能 檢 測 專 案   

台 閩 地 區 男 性 「 心 肺 耐 力 指 數 」 簡 易 常 模 表   

 不好   稍差   普通   良好   很好   

9   ~50.00  50.01~54.88 54.89~59.21 59.22~64.29  64.30~  

1 0   ~50.00  50.01~55.21 55.22~59.60 59.61~64.75  64.76~  

1 1   ~50.56  50.57~54.55 54.56~59.21 59.22~64.75  64.76~  

1 2   ~49.72  49.73~54.22 54.23~58.82 58.83~65.22  65.23~  

1 3   ~49.89  49.90~54.55 54.56~59.60 59.61~66.37  66.38~  

1 4   ~48.65  48.66~52.63 52.64~57.32 57.33~64.29  64.30~  

1 5   ~48.91  48.92~52.63 52.64~56.96 56.97~62.50  62.51~  

1 6   ~48.39  48.40~52.63 52.64~56.96 56.97~62.07  62.08~  

1 7   ~48.65  48.66~52.94 52.95~56.60 56.61~62.07  62.08~  

1 8   ~47.57  47.58~51.72 51.73~55.90 55.91~62.07  62.08~  

1 9   ~46.88  46.89~51.61 51.62~56.25 56.26~61.22  60.23~  

2 0   ~48.13  47.14~52.02 52.03~56.96 56.97~62.50  62.51~  

2 1 ~ 2 5   ~49.34  49.35~53.57 53.58~57.69 57.70~63.38  63.39~  

2 6 ~ 3 0   ~48.39  48.40~52.94 52.95~57.32 57.33~62.67  62.68~  

3 1 ~ 3 5   ~49.45  49.46~53.57 53.58~57.32 57.33~63.38  63.39~  

3 6 ~ 4 0   ~49.72  49.73~54.22 54.23~57.69 57.70~63.83  63.84~  

4 1 ~ 4 5   ~50.00  50.01~54.55 54.56~58.06 58.07~64.83  64.84~  

4 6 ~ 5 0   ~49.18  49.19~53.57 53.58~58.64 58.65~63.83  63.84~  

5 1 ~ 5 5   ~49.18  49.19~53.89 53.90~58.82 58.83~63.83  63.84~  

5 6 ~ 6 0   ~48.13  48.14~54.39 54.40~59.60 59.61~65.22  65.23~  

6 1 ~ 6 5   ~45.51  45.52~54.02 54.03~60.00 60.01~67.47  67.48~  

 

五
分
等
級年齡 (  歲 )  
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附 錄 十  

A s t r a n d最 大 攝 氧 量 測 量 等 級 表  

(上 列 單 位 l / m i n， 下 列 單 位 m l / k g / m i n )  

年 齡

(歲 )  
差  稍 差  普 通  好  優 秀  

女 子  

2 0 - 2 9  

≦ 1 . 6 9  

≦ 2 8  

1 . 7 0 - 1 . 9 9

2 9 - 3 4  

2 . 0 0 - 2 . 4 9

3 5 - 4 3  

2 . 5 0 - 2 . 7 9  

4 4 - 4 8  

≧ 2 . 8 0  

≧ 4 9  

3 0 - 3 9  
≦ 1 . 5 9  

≦ 2 7  

1 . 6 0 - 1 . 8 9

2 8 - 3 3  

1 . 9 0 - 2 . 3 9

3 4 - 4 1  

2 . 4 0 - 2 . 6 9  

4 2 - 4 7  

≧ 2 . 7 0  

≧ 4 8  

4 0 - 4 9  
≦ 1 . 4 9  

≦ 2 5  

1 . 5 0 - 1 . 7 9

2 6 - 3 1  

1 . 8 0 - 2 . 2 9

3 2 - 4 0  

2 . 3 0 - 2 . 5 9  

4 1 - 4 5  

≧ 2 . 6 0  

≧ 4 6  

5 0 - 6 5  
≦ 1 . 2 9  

≦ 2 1  

1 . 3 0 - 1 . 5 9

2 2 - 2 8  

1 . 6 0 - 2 . 0 9

2 9 - 3 6  

2 . 1 0 - 2 . 3 9  

3 7 - 4 1  

≧ 2 . 4 0  

≧ 4 2  

男 子  

2 0 - 2 9  

≦ 2 . 7 9  

≦ 3 8  

2 . 8 0 - 3 . 0 9

3 9 - 4 3  

3 . 1 0 - 3 . 6 9

4 4 - 5 1  

3 . 7 0 - 3 . 9 9  

5 2 - 5 6  

≧ 4 . 0 0  

≧ 5 7  

3 0 - 3 9  
≦ 2 . 4 9  

≦ 3 4  

2 . 5 0 - 2 . 7 9

3 5 - 3 9  

2 . 8 0 - 3 . 3 9

4 0 - 4 7  

3 . 4 0 - 3 . 6 9  

4 8 - 5 1  

≧ 3 . 7 0  

≧ 5 2  

4 0 - 4 9  
≦ 2 . 1 9  

≦ 3 0  

2 . 2 0 - 2 . 4 9

3 1 - 3 5  

2 . 5 0 - 3 . 0 9

3 6 - 4 3  

3 . 1 0 - 3 . 3 9  

4 4 - 4 7  

≧ 3 . 4 0  

≧ 4 8  

5 0 - 5 9  
≦ 1 . 8 9  

≦ 2 5  

1 . 9 0 - 2 . 1 9

2 6 - 3 1  

2 . 2 0 - 2 . 7 9

3 2 - 3 9  

2 . 8 0 - 3 . 0 9  

4 0 - 4 3  

≧ 3 . 1 0  

≧ 4 4  

6 0 - 6 9  
≦ 1 . 5 9  

≦ 2 1  

1 . 6 0 - 1 . 8 9

2 2 - 2 6  

1 . 9 0 - 2 . 4 9

2 7 - 3 5  

2 . 5 0 - 2 . 7 9  

3 6 - 3 9  

≧ 2 . 8 0  

≧ 4 0  

 

 


