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第二章第二章第二章第二章    文獻探討文獻探討文獻探討文獻探討    

    

    

第一節第一節第一節第一節        體適能概念的探討體適能概念的探討體適能概念的探討體適能概念的探討    

    

壹壹壹壹、、、、體適能概念的探討體適能概念的探討體適能概念的探討體適能概念的探討    

一、體適能的意義 

U.S. Public Health Service. (1991) 明訂促進身體活動與體適能為美國2000

年的國家健康重要目標之一；而台灣的九年一貫課程也強調體適能的重要，規劃

出健康與體育的學習領域，結合體育與健康的統整學習，強調學生的體適能 

(Physicalfitness)、情緒適能 (Emotional fitness)、社會適能 (Socialfitness)、精

神適能 (Spiritual fitness)、和文化適能 (Culturefitness) 的全面發展，以全人的

幸福 (Total well-being) 為考量，培養規律運動的習慣，享受運動參與的樂趣，

建立健康的生活型態，促進群體的健康。 

健康體適能之定義每位學者有其不同看法，因此將其分述如下： 

美國健康教育體育休閒舞蹈學會 (American Alliance for Health、Recreation 

and Dance) 根據適能 ( fitness ) 的觀點對健康提出了整體性的概念認為真正的

健康是由五個安適狀態所構成： 

（一） 身體適能 (Physical fitness)：包括瞭解身體發展、身體照顧、發展正向

的身體活動態度與能力。 

（二） 情緒適能 (Emotional fitness)：包括思考清晰、情緒穩定、成功的調適壓

力、保持自律與自制。 

（三） 社會適能 (Social fitness)：包括關心配偶、家人、鄰居、同事和朋友、

積極的與他人互動和發展友誼。 

（四） 精神適能 (Spiritual fitness )：包括尋找個人生命的意義，設定人生的目

標，擁有愛人和被愛的能力。 
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（五） 文化適能 (Culture fitness )：包括對社區生活的改造，注意文化和社會

事件，能接受公共事務的責任。 

Corbin（1991）將體適能分為與健康有關的體適能以及競技適能。其中健康

有關的體適能包括肌力、肌耐力、柔軟度、心肺耐力與身體組成；競技適能則包

括敏捷性、協調能力、速度、平衡、瞬發力。Corbin 對健康體適能有以下的界

定： 

（一） 身體組成：構成身體肌肉、脂肪、骨骼與其他組織的相對百分比。健康

的男性約為10 %~ 20 %，女性約為18 % ~ 25 %。 

（二） 心肺適能：心臟血管血液與呼吸系統供應氧氣到肌肉以維持運動的能力。

健康的個體能持續在不過度的壓力情況下，進行較長時間的身體活動。 

（三） 柔軟度：關節可活動的角度。柔軟度會因肌肉長度、關節結構和其他因

素而有所變化。一個健康的人在工作或運動時，能使身體關節做完整的活動角度。 

（四） 肌肉耐力：肌肉重複施力的能力。健康的個體較能夠長時間的重複進行

動作而不會產生過度的疲勞。 

方進隆（民86）將體適能廣義定義成是由身體幾組或幾種不同特質的體適能

所組成，並且因對象和需求不同，可分為競技體適能與健康體適能，競技體適能

的詮釋重點包含：速度、動力、協調性、平衡、敏捷、協調性及反應時間等。而

健康體適能則包含：身體組成、有氧適能、肌肉適能及柔軟度。林正常（民86）

則認為體適能為身體適應環境的能力，是心臟、血管、肺臟與肌肉有效率運作的

能力，是指能完成每天的所有活動而不致於過度疲勞，且尚有足夠體能應付緊急

狀況的能力。林正常並針對體適能區分為與運動技巧有關的競技體適能，包括敏

捷性、協調能力、速度，反應時間與瞬發力；與人體健康有關的健康體適能，包

括肌力、肌耐力、柔軟度、心肺耐力與身體組成來做簡單的區分。 

而有關健康體適能與競技體適能之間的關係，吳慧君（民88）認為健康體適

能是競技體適能的基礎，而競技體適能則是健康體適能的延伸。「體適能」是指

個人對於生活活動的作業能力，發展的目的不僅在於促進個人身體的健康，且能

有效提昇個人運動的適能。在內容方面主要針對個別需求而有所差異，不論是提

昇運動有關的體適能或與健康有關的體適能，其兩者彼此間互有交集，都需要透

過運動訓練計畫才能改善。 
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因此，雖然中外學者對體適能有不同的說法，但可將體適能歸納為兩大類，

一為健康體適能，包括肌力、肌耐力、柔軟度、心肺耐力與身體組成，即在閒暇

時間所從事的身體活動，其活動本身可以增進體適能及健康。另一類為競技體適

能，包括敏捷性、協調能力、速度、平衡、瞬發力。其與運動競技有關，對象為

運動員，其目的在求取運動競技的優良表現。而體適能的的運動方式大致可分為

有氧運動、重量訓練及伸展操三大項 (Mcglynn，1996)。體適能運動是運動者

為提高個體之肌力、肌耐力、心肺耐力和柔軟度等各項體適能要素，所從事的身

體活動，包括慢跑、騎自行車、游泳、跳有氧舞蹈和其他形式的運動來增進體適

能，在考量個人的條件限制、生活方式和環境氣候，採取適合個人及有趣的形式

來運動。 

本研究則將體適能的定義為:「身體適應生活、運動與環境的綜合能力，也

就是心臟、血管、肺臟與肌肉效率運作的能力」。基本上體適能包含肌力(爆發

力)、肌耐力、心肺耐力、柔軟度與身體組成(如脂肪佔全身體重的百分比)幾個

向度。本研究將以上向度精簡為爆發力、耐力(包含肌耐力與心肺耐力)與柔軟度

三個層面。 

二、體適能對健康之重要性 

陳全壽 (民84) 曾探討運動不足所引發種種對身、心不利的影響 (如圖2-1) 

這些影響一再的惡性循環，可能造成所謂運動不足症 (Hypokinetic disease) 如心

臟病、高血壓、糖尿病等因果關係，這些現象逐漸造成我國推廣全民健康的隱憂。 
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圖2-1 運動不足症對健康影響關係圖（陳全壽，民84） 

Oja（1995）的研究指出習慣坐著的個體，其死亡的危險大約是大部分時間

活動個體的兩倍，低適能的相對危險是高適能個體的7~8 倍 。身體活動與種種

的成年人慢性疾病是呈現負相關的關係。根據Andersen 等人(1989)的研究顯

示，慢性疾病的危險因素，也存在於兒童。這些慢性疾病在青少年的年齡層中雖

是不常見的，但是這些疾病的危險因子在兒童的年齡層中已經開始浮現 (Gilliam 

& Macconnie，1984；Wilmore & McNamara，1974)。Rowland (1990)的研究顯

示持續身體活動習慣的學童比不運動的學童健康，如慢性血管疾病、糖尿病與感

冒等疾病於成人時期的發生率也相對降低，且規律身體活動對於高血壓、肥胖

症、骨質疏鬆症等疾病具有相當好的治療效果。 

Paffenbarger 等人 (1994) 指出如果身體活動量足夠且正確的話，即如運

動形式、頻率、強度以及持續時間，皆達到合理的程度，那們身體活動對體適能

與健康的影響最大。Westcott (1998) 指出經由規律的有氧活動，可能獲得心臟

幫浦的功能變得較強壯、降低安靜心跳率、降低安靜血壓、循環系統變得較有效

率、增加血液總量、增加紅血球大小及數量以及增加氧傳送的功能等諸多生理因

素。Blair 和 Brodney（1999）的研究指出，身體活動量較高或體適能較好的肥

胖者比身體活動量較低或體適能較差的肥胖者有較低的疾病罹患率或死亡率。在

兒童成長發育階段，必須增加運動的機會，以期使兒童在各方面的生長發育，都
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能獲得充分的發展。 

由於運動能促使身體各生理系統之正常功能產生明顯的改善；反之，缺乏運

動或完全不運動，則會因身體功能的衰退而導致身體作業能力的降低，因此長久

以來，運動即被認為是一種能提昇健康狀態、增進身體活動能力與充實生活品質

的方式。儘管影響體適能之因素，尚包括年齡、性別、生活方式等因素，儘管體

適能的增進與否雖也受遺傳限制及本身對運動態度喜好等因素的影響，但在無法

改變遺傳的因素下，培養對運動的喜好，養成規律運動的習慣，仍有助於體能的

提昇，促進個人健康。因此可見，身體活動在兒童成長與發展方面是一個相當重

要的因素。透過青少年時期適度運動的機會，促進身體正常發育，增進體適能，

並預防疾病的發生，避免衍生成為成年慢性疾病的產生。 

    

貳貳貳貳、、、、運動對體適能影響之相關研究運動對體適能影響之相關研究運動對體適能影響之相關研究運動對體適能影響之相關研究 

李鴻棋 (民86)的研究以中華民國二十二歲級男子籃球國手為受測對象，探

討經過專項體能訓練計劃後，對運動員之體能及血液生化反應之影響，在整個實

驗過程中透過前測與後測等二個步驟來比較其間的差異性，所有測驗項目包括身

高、體重、年齡等基本資料，體能測驗包括：立定跳遠、鉛球前拋、鉛球後拋、

伏地挺身、背肌力、腹外斜肌、體前彎、籃球雙手擲遠、十點折返跑、十二分鐘

跑等項目；以及血液生化指標：血尿素氮、肌酸酐、乳酸脫氫 、尿酸等。經t-test

檢定統計處理發現，由前測到後測之間，選手們的基本體能均有明顯的進步；血

液生化指標反映在恢復期各時段間的變化情形，其建議專項體能訓練計劃的落實

執行對選手們的體能及運動能力應有正面的效果存在。 

李彩華等人 (民87) 以36 位婦女為對象，施以連續12 週，每週兩次各60 分

鐘之體能訓練課程，包括伸展操、有氧運動、重量訓練、韻律舞等。訓練前後測

驗健康體能與血脂肪：健康體能測量包括柔軟度、肌力與肌耐力、身體質量指數、

心肺耐力；血脂肪包括總膽固醇(TC)、三酸甘油脂(TG)、高密度脂蛋白膽固醇 

(HDL-C)與低密度脂蛋白膽固醇 (LD-C)。將所得之數據資料，以t考驗與皮爾

遜積差相關進行分析，結果指出體適能之各組成因素在訓練前後皆有顯著差異。

訓練後血液生化值之TC、TG並無顯著差異，但HDL-C與LDL-C則有顯著差異。
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其建議雖然訓練的結果並不一致，但體能訓練對於婦女增進體適能以增加日常生

活之能力仍有正面的助益，若能多利用運動訓練來保持身材與改善血液生化值，

對降低心血管疾病危險因子的累積應能有一定程度的影響。 

黃文俊 (民87)以21 位國小學童，研究進行八週之間斷性步行介入運動，受

試者自行挑選步行之速度，每週三天，每天上、下午各一次，每次分別進行10、

15、20 分鐘的步行運動。介入運動前後所獲得之體適能經分析後發現，在三組

中的柔軟度及心肺功能經訓練後有明顯改善。每週至少三天，每天兩次持續十五

分鐘以上的時間進行步行運動，可促使改善或維持適當的心肺功能與柔軟度。比

較身體不活動的個體比身體活動的個體患冠狀動脈心臟疾病的可能性達1.9倍。

但身體活動可提供兒童增加最大攝氧量 VO2max、增加心臟每跳輸出量(SV)、

增加高密度脂蛋白膽固醇 (HDL-C)、增加高密度脂蛋白膽固醇與膽固醇總量的

比例 (HDL/TC)、降低安靜心跳率 (RHR)、降低體重、減少體脂肪百分比等功

效。持續身體活動習慣的學童比不運動的學童健康，如慢性血管疾病、肥胖症、

糖尿病、感冒等疾病於成人期時的發生率也相對降低。因此，有規律的實施適當

的身體活動，可促使兒童建立良好的健康體適能與充滿活力、朝氣、健康及美好

的人生。 

吳一德等人 (民87)則以兩組研究對象分別為網球組、有氧舞蹈組，合計87 

名。每週實施一次，每次100 分鐘網球、有氧舞蹈課程。並以t-test 考驗不同運

動項目男、女生在學習前、後之健康體適能差異，研究結果發現在心肺適能之發

展女受試者皆達顯著水準，而男受試者皆未達顯著效果，在腹肌耐力之發展，男

女受試者皆達顯著效果，在腿瞬發力之發展，僅網球組達顯著效果，在柔軟度之

發展，僅有氧舞蹈組男生達顯著效果。 

楊忠祥（民88）在探討跳繩教學活動對國小學童體適能的身體質量指數、柔

軟度、心肺耐力、肌力與肌耐力在教學活動前後的差異中發現，國小二、三和四

年級學童在十週跳繩教學活動後，能增進體適能，且隨著年級增加有效果越來越

好趨勢。 

蔡佳良、相子元 (民89) 比較國民小學六年級籃球隊和普通班男女生各別在

體適能之間的差異情形。其中籃球隊男生10 名、女生12 名；普通班男女生各10 

名。對這些學童分別施以坐姿體前彎、折返跑 (10× 4 次)、60 公尺衝刺、800 公
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尺耐力跑、波比測驗、引體向上、屈膝仰臥起坐、握力、哈佛登階測驗、垂直跳、

立定跳遠測驗等11 項目。研究結果指出，籃球隊學生在體適能上明顯的優於普

通班學生，顯示運動介入對學童體適能增進有明顯的幫助。 

吳重貴（民90）以國中三年級女生經過十週、每週三天、每次30 分鐘不同

運動方式介入對國中女生共
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第二節第二節第二節第二節    身體自我概念的探討身體自我概念的探討身體自我概念的探討身體自我概念的探討    

    

壹壹壹壹、、、、自我概念的探討自我概念的探討自我概念的探討自我概念的探討    

自我概念是人格結構中重要的核心概念，因此廣受教育、心理、輔導學界研

究及實務工作者的重視（吳裕益、侯雅齡，民89）。國內外有關自我概念的研究

很多，對於自我概念的意義，學者們的觀點各有不同。茲歸納中外學者對自我概

念所下的定義，略述如下： 

一、自我概念的意義 

Sherif則認為自我乃是個人心理結構在發展中形成，由個人對自己的軀體及

其部份，對其能力、事物、他人、家庭、團體、社會價值、生活目標及社會結構

所獲得的有關態度所組成。這些態度確定並調節個體在具體的情況下與活動中對

上述事物的關係(郭為藩，民85) 。 

郭為藩(民85) 指出「自我概念」是一種形象(image)，是個人對自己的看法、

態度及感情; 也是個人思考、感受和認知的主體，是決定行動、適應外界的一組

心理過程，是行動的本身。所以，自我概念是個人對自己能力、性向、興趣、需

求的自我評估或衡量;而自我是個人認知世界的參照架構，是經驗的主體，也是

認知的重心。葉宗文（民78）認為自我則是個人在其邁向特殊目標時所表現出來

力爭上游的精神，個人若無目標，則毫無意義可言。所以目標即是個人自我概念

及人格的具體化。 

Rogers(1951)認為自我或自我概念是指個體如何看待他們自己的一種理論

性架構。Rogers同時提出自我概念或自我結構， 可視為個人對自己多方面綜合

的看法。在此看法中， 既包括個人對自己的能力、性格、以及與人、與事、與

物之間等諸多方面， 同時還包括個人從目標與理想的追求中所獲得的成敗經驗， 

以及對自己所做的正負評價（張春興，民83）。 

    Bynre認為自我概念乃是個人對其自身行為、能力、身體、個人價值感所持

的態度、判斷與價值。亦即個人對自己的知覺與評估。Canfieledn 和 Wells亦認

為自我概念是由個體對自己的一切信念與態度所構成（陳翠華，民85）。 

郭為藩（民85）認為自覺為自我概念的本質，透過自覺，個體能意識到有一
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（一）自我中心階段(egocentricstage)：約從出生後第八個月到二歲， 個人對自

己主要是「生物我」和「軀體我」觀念的知覺時期。此時期的嬰幼兒以自我為中

心，個體還分不清楚自己所扮演的角色，常常以自己的想法投射在外物之上，因

而歪曲客觀的現實來迎合自我的需求。 

（二）客觀化階段(objectifiedstage)：從二歲到青春期，個體受社會文化的影響

最深，是「社會我」( 團體意識發展)發展時期，此時期生物我仍繼續存在，而

心理我尚未出現，故稱為「客觀化時期」。兒童透過一連串「角色的認定」，使

自我心理的內容變得比較客觀化，行為表現的模式漸與社會規準一致。在諸多角

色之中，「性別」可能是兒童最先意識到的。此時期， 遊戲與學校生活是影響

自我概念的重要因素。 

（三）主觀化階段(subjectifiedstage):從青春期初期到成年約十年的時間，是個

體發展、整合自我概念的主要階段。此時期，自我概念趨於成熟，特別是以個人

價值體系為主要內容之「心理我」的發展。兒童透過學習，吸取社會文化的客觀

素材，加以組合消化，形成一種評量事物的尺度，並開始慢慢地形成個人價值體

系。 

三、影響自我概念的因素 

綜合國內外學者的研究，影響自我概念的因素可歸納為個體成熟度、家庭社

經背景以及學校環境因素等三種因素，茲將此三種因素整理如下： 

（一）個體成熟度 

楊國樞(民63)研究小學四年級至初中三年級的學生發現：男生的自我接受與

自我諧合程度，隨年齡增加而有明顯變化，但女生的自我接受與自我諧和的程

度，則有隨年齡的增加而減低的趨勢。 

陳照雄(民67)研究發現自我概念隨受試者年齡的增加，對自己會有更確切的

了解，且自我概念會越明顯而確實。 

蘇建文(民67)則發現自我概念隨年齡的增加反而有減低的趨勢。 

郭為藩(民68)則發現自我概念隨著年齡的增加並沒有明顯的產生變化。 

蔡佳靜(民91)指出，五級的小朋友，除了性別上的分異益趨擴大之外，同時

對於自我的概念也愈趨揚顯，五年級學童「所有」層面之自我概念亦顯著高於六

年級。由上述研究中得知，雖然針對小學生做的探討並不多，而且研究結果也比
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貳貳貳貳、、、、身體自我概念的探討身體自我概念的探討身體自我概念的探討
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二、影響兒童身體自我概念的因素 

（一）性別 

Marsh 
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力、心肺耐力之健康體適能成績方面比未參加規律性籃球運動課程要來的好。許

吉越(民91)以國內女性柔道選手為樣本，也發現不同投入的時間明顯影響女性柔

道運動員在運動表現、身材、健康、柔軟度、耐力與力量等方面的身體自我概念，

投入的時間愈長在上述的自我概念有愈正面的傾向。 

許鋕誠(民92)在探討參加和未參加學校運動校隊學童在身體自我概念上的

差異中，發現參加運動校隊之學童在「耐力」、「爆發力」、「㌴⸵㠱㐠〠呤ਜ਼⠳⠅䈩ⴰ⸵㐲㌲㠶⸰㜅⤭〮㈲㠶⸨學⤭〮㔴㈳㈌⠅䠩ⴰ⸵㐲㌲構正界


