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摘要

本研究目的是要瞭解崇仁專校護理科學生體適能現況，並與全國體適能檢測常模進行比

較，另針對不同年級學生各項體適能表現進行差異比較，同時建立坐姿體前彎、一分鐘仰臥

起坐、立定跳遠及女生�00、男生��00公尺跑走之百分等級常模。測驗所得資料以SPSS for 

windows ��.0套裝軟體處理，並依研究目的以描述性統計、單因子變異數分析和百分等級進行

統計分析。研究結果發現：(一)各項體適能數據與全國常模比較後發現：男、女學生身體質量

指數落在全國常模正常範圍；男、女學生柔軟度落在全國常模�0-�0%；腹部肌耐力方面，男

學生落在全國常模的50-�0%、女學生為�0-�0%；瞬發力男學生落在全國常模的50-55％、女學

生為50-�0%；心肺適能男學生落在全國常模�5-�5%，女學生落在�5-�5%。(二)不同年級各項

體適能測驗發現，男學生僅在肌耐力達顯著差異，其中二年級優於一年級生。女學生在肌耐力

及瞬發力達顯著差異，當中肌耐力部分，三年級及二年級生皆優於一年級，而一年級及三年級

瞬發力皆優於二年級。最後本研究依男、女學生分別建立各項體適能百分等級常模，未來可供

崇仁專校體育教師與學生參考。
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壹、緒論

一、研究背景

體適能是個體有能力且有效率的應付日常生活一般性及特殊性活動的能力，亦是人類活動

及健康的根基(黃瑞榮、李崑璋，�0��；侯堂盛、邱思慈、張家銘，�0��)，然而由於現今社會

生活型態的改變，造成人類身體活動的空間及機會日益減少，進而衍生出體適能下滑、肥胖、

代謝症候群等問題(王國鑫、陳嘉弘、王儀旭、周建智，�00�；張世沛、施國森、黃若飴、陳

秀珠，�0�0)，無形中造成了相關的社會問題。而這樣的現象，讓各國政府不得不開始重視體

適能與國民身心相關議題，並推出相關政策以推升國民體能(許富淑、黃美雪，�0��；施致

平、李俞麟、羅晨溦、謝靜瑜，�0��)。

我國政府鑑於國民體適能對於國民健康、社會活力等影響深遠，於����年即制定國民體能

相關政策，並將其列為我國體育中成發展的重點之一(方進隆等人，����)。而教育部更於����

年訂定「提升學生體適能中程計畫(���計畫)」，以營造全方位運動環境與文化，強化學生體

適能社會支持體系為目標，協助學生養成規律運動習慣，增進運動保健與體適能知能，進而享

受運動並提升體適能(教育部，�000)。

學生時期的學習行為及態度之養成，可能影響日後進入社會之健康生活型態(黃素珍、施

國森、高文揚、陳弘順、張世沛，�0��)，換言之，在求學時期所進行的體育相關活動將影響

其終生運動習慣(Rice, ����)。規律運動不僅能夠改善身體健康，更能促進神經調節與適應，改

善大腦的結構與機能，並降低罹患慢性疾病的機率(Dishman et al., �00�)。然而，求學期間學生

常因許多不同因素排擠參與運動的時間(施國森、祁崇溥、黃若飴、陳秀珠、張世沛，�0��)。

根據教育部(�00�)指出，國內大學生規律運動習慣者更僅有�0.�%。雖然，近年來在相關教育

單位的努力下，大專學生每學期週間一天累積運動時間達�0分鐘的比例已提升至�5.5%(教育

部，�0��a)，但這卻也同時表示，仍有高達50%以上的學生並未養成規律運動習慣。因此要如

何透過體育課程、運動性組織或其他方式提升學生每週運動時間，培養其規律運動習慣，仍是

學校及相關單位需要努力的目標。

本文所要研究的五專護理科學生，未來大多可能進入護理職場，亦可能扮演社會教育的角

色，教導民眾正確的保健行為。因此，其更應具有良好的體能素質及觀念，藉以承擔該行業有

關的身心負荷及教育責任(鄭賀珍、陳文良，�005；楊瑞珍等人，�000)。另一方面，曹德弘等

人(�0�0)曾指出，護理人員體適能與代謝症候群的危險因子有顯著相關，體適能表現與代謝症

候群呈現對健康將隨著年齡增加，呈現負面影響的發展趨勢。因此相關護理科系在訓練護理學

生時，除了專業知能的教導及訓練外，更應該培養其能儘早適應各種醫療院所所帶來的壓力，

並能適時找到紓解壓力及減少個人身體健康受損的方法，而培養良好的體適能就是方法之一。

Loughead, Patterson, & Carron(�00�)提出，要提升學生體適能水準，應依序由體適能認知、態
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度及實際行動著手。因此，各級學校而規劃相關體育活動及課程時，除了運動技能的教導外，

應適時透過讓學生了解自我體適能狀態及對體適能之認知，進而達成培養其終身運動習慣之目

的，而這亦是本文之研究初衷。

二、研究目的

(一)瞭解崇仁專校學生體適能平均值現況並與全國常模同年齡層之百分等級作比較。

(二)比較不同年級在各項體適能表現之差異情形。

(三)建立崇仁專校護理科學生各項體適能百分等級常模。

貳、研究方法

一、研究對象

本研究對象以崇仁醫護管理專科學校［崇仁專校］�0�學年度在學護理科專一至專三學生

(��-��歲)為研究對象，實際完成體適能檢測與資料登錄人數為�,���人(男��人、女�,��5人)。

二、研究時間及方式

檢測時間為�0�年�月�日至�月�0日，委請體育授課教師於體育課程實施身高、體重及各項

體適能測驗。

三、體適能檢測項目及方法

本研究以教育部所頒訂之體適能檢測項目為測驗方法，施測包含身高、體重、身體質量指

數(BMI)、坐姿體前彎(柔軟度)、一分鐘屈膝仰臥起坐(肌耐力)、立定跳遠(瞬發力)、男生��00

公尺及女生�00公尺跑走(心肺耐力)(教育部，�0��b)。

四、資料處理

研究資料彙整後以SPSS��.0版軟體進行分析，瞭解男女生體適能平均值情況。再者，統計

結果與教育部體適能網站公告之全國體適能常模對照表作比較，以單因子變異數分析比較不同

年級男女生在各項體適能表現上之差異，以百分等級建立男女生在各項體適能百分等級常模情

形。

參、結果與討論

一、學生基本資料之分析
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崇仁專校�0�學年度�,���位護理科受測學生基本資料分析，如表�所示。男生��人

(�.�%)、女生�,��5人(��.�%)；一年級生���人(��.�%)、二年級生���人(��.�%)、三年級生���

人(��.�%)。

表�  學生基本資料表

項目 組別 人數 百分比%
性別 男 �� �.�

女 �,��5 ��.�
年級 一年級(��歲) ��� ��.�

二年級(��歲) ��� ��.�
三年級(��歲) ��� ��.�

 N=����

二、學生體適能檢測結果分析

�0�學年度學生參與體適能檢測結果與討論如下：

(一)男、女生各項體適能統計值

由表�可知男、女生的身高、體重與身體質量指數(BMI)、坐姿體前彎、一分鐘屈膝

仰臥起坐、立定跳遠、�00/��00公尺檢測各項體適能的平均數與標準差之統計值情

形。

表�  學生體適能檢測結果摘要表

項目 單位 個數 最小值 最大值 平均數 標準差

身高 公分
男 �� �55 ��0 ��0.5� 5.5�
女 �,��5 ��� ��0 �5�.0� 5.��

體重 公斤
男 �� �� �0� ��.�� ��.��
女 �,��5 �� �0� 5�.�� �.��

BMI 體重/
公尺�

男 �� ��.5� ��.5� ��.�� �.��
女 �,��5 ��.�� ��.�5 ��.�� �.��

坐姿體前彎 公分
男 �� 5 50 ��.�� �.���
女 �,��5 � �5 �5.�0 �.�0

一分鐘屈膝
仰臥起坐

次
男 �� �� �� ��.�� �.5�
女 �,��5 0 �� ��.�5 �.��

立定跳遠 公分
男 �� ��0 ��0 �0�.5� ��.��
女 �,��5 �� ��� ���.�� ��.�5

��00/�00M 秒
男 �� ��5 ���0 5��.�� �0�.��
女 �,��5 �0� 55� ���.�� ��.5�



-�- -�-

崇仁醫護管理專科學校護理科學生健康體適能檢測評估

(二)男、女生體適能平均值在全國常模同年齡層之百分等級

男、女生各年齡層檢測平均值對照教育部(�0��c)體適能網站公告之全國體適能常模對照

表，結果如表�所示，各年齡層參與人數在各項體適能的百分等級表現說明如下：(�)BMI指
數，男、女生之身體質量指數各落於全國常模之「正常範圍」。(�)柔軟度，男、女生之坐姿

體前彎各落於全國常模�0-�5%，因此可知男、女生的柔軟度接近於全國常模中間及較佳的

區域範圍(銅牌)。(�)腹部肌耐力，男生一分鐘屈膝仰臥起坐各落於全國常模之50-�0%，女生

則各落於全國常模之�0-�0%之間。因此可知男生與女生的柔軟度在全國常模上是有較佳的表

現。(�)瞬發力，男生立定跳遠各落於全國常模之50-55％，女生立定跳遠各落於全國常模之

50-�0％。因此可知男生、女生的肌肉適能在全國常模上有較佳的表現。(5)心肺耐力，男生心

肺適能各落於全國常模�5-�5%，屬「中等」到較佳「銅牌」的區域範圍，女生心肺適能各落

於全國常模�5-�5%「中等」區域範圍。

再者，由表�中可以了解，��歲男生表現較差的體適能項目為��00M跑走、��歲女生較

差的體適能項目為�00M跑走及一分鐘仰臥起坐；��歲男生表現較差的體適能項目為��00M跑

走、��歲女生較差的體適能項目為�00M跑走；��歲男生表現較差的體適能項目為立定跳遠、

��歲女生較差的體適能項目為�00M跑走。由此結果可以了解，��至��歲之男女生需於心肺耐

力項目部份多做加強，而這與張世沛、盧廷峻、郭政茂(�00�)研究結果相似。心肺耐力是體適

能評量的最佳指標，而有氧運動是改善心肺耐力最佳的運動方式(鄭元順，�005），未來課程

規劃單位應多安排相關課程，藉以提升學生之心肺適能。

表�  各年齡層體適能平均值在全國常模之百分等級

項目 性別 ��歲 ��歲 ��歲

人數
男 �� �� �0
女 ��� ��� ���

身高(公分)
(百分等級常模)

男 ���.��(�0%) ���.��(�5%) ���.55(�5%)
女 �5�.��(�0%) �5�.��(�0%) �5�.��(�5%)

體重(公斤)
(百分等級常模)

男 ��.5�(55%) �5.�0(55%) ��.��(�5%)
女 5�.�5(�0%) 5�.0�(�0%) 5�.5�(55%)

BMI
(百分等級常模)

男 ��.��(正常) ��.�0(正常) ��.�0(正常)
女 ��.��(正常) ��.��(正常) �0.�5(正常)

坐姿體前彎(公分)
(百分等級常模)

男 �0.��(�5%) ��.��(�0%) �0.�0(�5%)
女 �5.��(�0%) ��.�5(�0%) �5.��(�5%)

一分鐘仰臥起坐(次)
(百分等級常模)

男 ��.�5(50%) �5.5�(�0%) ��.�0(�0%)
女 ��.��(�0%) ��.0�(�5%) ��.��(�0%)

立定跳遠(公分)
(百分等級常模)

男 �00.��(50%) �0�.��(55%) �05.�5(55%)
女 ���.��(55%) ���.��(50%) ���.��(�0%)

�00/��00M(秒)
(百分等級常模)

男 5��.5�(�5%) 5��.��(�0%) ���.�0(�5%)
女 ���.��(�5%) ���.��(�5%) ���.��(�5%)

 註：( )中數字為全國常模之百分等級。
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三、不同年級在各項體適能表現上差異分析

由表�單因子變異數分析摘要表得知，不同年級男生在BMI(F＝.0�，p>.05)、柔軟度(F

＝.�0，p >.05)、瞬發力(F＝.��，p>.05)及心肺耐力(F=�.��，p >.05)，未達顯著性差異，此表

示不同年級男生在BMI、柔軟度、瞬發力及心肺耐力表現上是沒有差異的。而在肌耐力(F＝

5.0�，p<.05)的差異性分析上， 達顯著性差異，進一步以Scheffe法檢驗發現，二年級的肌耐

力優於一年級生。不同年級女生在BMI(F＝�.05，p>.05)、柔軟度(F=�.��，p>.05)、心肺耐力

(F=�.5�，p>.05)的差異性分析，未達顯著性差異，此表示不同校區女生在BMI、柔軟度及心肺

耐力表現上是沒有差異的。而在肌耐力(F＝��.��，p<.05)、瞬發力(F＝5.5�，p<.05)的差異性

分析，達顯著性差異，進一步以Scheffe法檢驗發現，三年級及二年級生在肌耐力的表現上皆

優於一年級生，而一年級及三年級在瞬發力則皆優於二年級生。

表�  不同年級學生各項體適能表現單因子變異數分析摘要表

項目
組別
年級

男 女

N M SD F值 事後
比較

N M SD F值 事後
比較

身體
質量

� �� ��.�� 5.�� .0� ��� ��.�� �.�� �.05
� �� ��.�0 �.5� ��� ��.�� �.��
� �0 ��.�0 �.05 ��� �0.�5 �.0�

坐姿
體前
彎

� �� �0.�� �.�� .�0 ��� �5.�� �.05 �.��
� �� ��.�� ��.�� ��� ��.�5 �.��
� �0 �0.�0 �0.�� ��� �5.�� �0.��

一分
鐘仰
臥起
坐

� �� ��.�5 �.�� 5.0�* �>� ��� ��.�� �.�� ��.��* �>�
� �� �5.5� �.�� ��� ��.0� �.�� �>�
� �0 ��.�0 �.�0 ��� ��.�� �.��

立定
跳遠

� �� �00.�� �5.�� .�� ��� ���.�� ��.5� 5.5�* �>�
� �� �0�.�� ��.�� ��� ���.�� ��.�� �>�
� �0 �05.�5 ��.�� ��� ���.�� �0.��

�00/
��00M

� �� 5��.5� �5�.�� �.�� ��� ���.�� �.0� �.5�
� �� 5��.�� ��.�� ��� ���.�� �.��
� �0 ���.�0 5�.�� ��� ���.�� �.�5

 *p<.05

四、各項體適能百分等級常模之建立

崇仁專校男女生在各項體適能的百分等級表現簡要說明如下：由表5可知，男生坐姿體前

彎的原始分數�5公分內落於常模�0%；��-��公分落於��%。女生坐姿體前彎的原始分數��公分

內落於常模�0%；��-5�公分落於��%。男生六十秒仰臥起坐常模的原始分數��次以下落在百
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分等級�0%；5�-��次落在百分等級��%。女生六十秒仰臥起坐常模的原始分數最�0次以下落在

百分等級�0%；��-5�次落在百分等級��%。男生立定跳遠常模的原始分數�55公分以下落在百

分等級�0%；���-�5�公分落在百分等級��%。女生立定跳遠常模的原始分數��0公分以下落在

百分等級�0%；���-�05公分落在百分等級��%。男生��00公尺成績的原始分數前�0%之成績為

��0秒；��%之成績為���秒。女生�00公尺之成績的原始分數前�0%之成績為���秒；��%之成

績為��5秒。

表5  崇仁護理專科學校護理科學生各項體適能百分等級常模

百分
等級

男 女

坐姿體前彎 仰臥起坐 立定跳遠 ��00M 坐姿體前彎 仰臥起坐 立定跳遠 �00M
原始分數 原始分數 原始分數 原始分數 原始分數 原始分數 原始分數 原始分數

�0 �5 �� �55 ��0 �� �0 ��0 ���
�0 �0 �� ��� 5�� �� �� ��� ��0
�0 �� �� ��� 55� �0 �� ��5 �0�
�0 �� �0 �0� 5�� �� �� ��0 ���
50 �0 �� ��0 5�0 �5 �0 ��� ���
�0 �� �5 ��5 ��� �� �� �5� ���
�0 �� �� ��0 ��� �� �� ��0 ���
�0 �� �� ��0 �5� �� �� ��� ���
�0 �� 5� ��0 ��0 �� �� ��� �5�
�� �� �� �5� ��� 5� 5� �05 ��5

肆、結論與建議

一、結論

綜合本研究結果與討論，歸納出本研究的主要發現：(一)各年齡層在各項體適能的百分

等級表現如下：身體質量指數男、女生在全國常模屬正常範圍；柔軟度男、女生在全國常

模�0-�0%。腹部肌耐力男生在全國常模的50-�0%、女生�0-�0%；爆發力男生在全國常模的

50-55％、女生為50-�0%；心肺適能男生在全國常模�5-�5%，女生在�5-�5%。(二)不同年級各

項體適能測驗，男學生僅在肌耐力達顯著差異，其中二年級優於一年級生。女學生則在肌耐力

及瞬發力達顯著差異。在肌耐力部分，三年級及二年級生皆優於一年級。而一年級及三年級在

瞬發力則皆優於二年級。最後本研究依男、女生分別建立各項體適能百分等級常模，可提供崇

仁專校體育教師與學生參考。(三)男女生在各項體適能百分等級常模，本研究各項測驗成績之

平均值列為崇仁專校學生體適能之常模，提供體育教師教學之參考及學生自我體能之比較依

據。
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二、建議

根據研究結果，本研究提出建議如下：

(一)由研究結果中可了解，不同年齡之男女生在心肺耐力項目表現較差；一年級男、女生

肌耐力及二年級女生瞬發力仍有待加強。未來相關課程規劃單位可針對體適能常模不

足之處安排設計相關課程，並於體育課程中落實健康體適能相關概念。

(二)本研究結果主要針對專一至專三護理科學生進行調查，所得研究結果解釋範圍受侷

限，未來可針對全校不同科別之學生進行測驗，藉此全面建構學生體適能常模，並有

系統的建立相關資料庫，使研究更具價值。

(三)一般建立常模需較大之樣本數，由於本研究護理科學生男性比例偏低，因此以本校男

生所建立之常模在常模分配上較不理想。未來建議可擴大同性質研究樣本來源，解決

男生樣本過少問題，並擴大常模之解釋及適用範圍，甚至發展出臺灣護理科學生之體

適能常模。

(四)就本校學生體適能整體而言，各項體適能普遍落於全國常模中等或中低的水準。未

來，對於體育課教學的實施與興趣選項課程的安排，可計畫性的調整，期能以增進學

生之體適能為訴求，加強對學生體適能的訓練，並持續追蹤，達成各項體適能成績皆

能優於或等於全國常模之平均值。
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