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 依據學理，體能分為「競技

 體能(或競技體適能)」與「健

 康體能(或健康體適能)」，

 前者是運動選手所需，後者

則是一般人能達到預防疾

病和健康促進的最低體能

 的水準。本頂國民體能檢

 測，其項目包含身體質量指數、

 腰臀圍、仰臥起坐、坐姿體前

 彎和三分鐘登階等項目，這些項

 目是屬於健康體能，因此這些項目

 的檢測結果與健康具有直接的關倆。

近年來研究發現身體缺乏活動和

 良的生活型態會威脅健康，而由於缺

 體活動量較易罹患背痛、腰痛之骨科疾病，

 肥胖、動脈硬化、高血壓、糖尿病和心臟疾

 病等慢性病疾病，以及情緒障礙、精神病等柏

 神衛生疾病，這些被稱為靜態生活死亡症候群

 (Sedentary DeOth Synd^ome) ‧因此可知運

 動與健康有密切關係。

份

一般人常以為需要經由醫療體系之抽血或高貴

 儀器的診斷，才可以知道自己的健康是否有問題，

 而對於本身的體能卻不重視，只認為沒有生病就好

 了，事實上，現今醫學研究證實了:較常運動者有

 較好的體能，而健康體能不良者較需要醫療體系照

 顧。這說明了平時藉由運動提升健康體能是可以促

 進健康的，因此藉由國民體能檢測對國民健康促進

 是不可缺的一環。

國民體能檢測流程與頂自

首先說明國民體能檢測流程:

(-)健康篩選問卷表:本篩選旨在

確認受測者不具心血管疾病的危險因

 子，同時血壓必需在140/gOmmHg之

 內，且心跳每分鐘需低於^00次，以確保

 受測者接受檢測的安全性，如有安全之虞

 者，則建議受測者先經醫師諮詢後再考量

 是否進行檢測。

 (二)進行項目檢測:測量身高體重、腰圍、

 臀圍、暖身操、仰臥起坐、坐姿體前彎及

 三分鐘階測試，全程約計15至20分鐘。

 (三)諮詢與提供運動處方:依據檢測結果，

比對受測者居於該年齡層之等級常模進行

 比對，最後提供改善之運動處方給予受;貝^^

 者。

國民體能檢測各項目實施方式及其所代表的

駕
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 i八  身體質量指數:測量身高體重，係以體重
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 (公斤)除以身高(公尺)2，計算出受測者的身體質

 量指數，旨在評估體重是否合適。

 腰臀圍比:是以腰圍除以臀圍，評估腹部肥胖

 程度以及罹患心血管疾病之危險因子。

 仰臥起坐:採用仰躺屈膝進行腹部捲曲動作，

 評倍腹部及背部的肌力與肌耐力，是否足以維持正

 確之身體姿勢，避免下背疼痛。

坐姿體前彎:是採用直腿坐姿將上半身彎下動

 作，評估腿後、下背關節等之肌腱、肌肉和韌帶等

 組織的韌性和伸展度，坐姿體前彎也和罹患下背疼

 痛的機率有關。

 三分鐘登階:採用35公分高登階箱，每分鐘

 24回持續3分鐘，在運動後，測量三次心跳，測量

 時間為休息一分鐘後之^分到^分30秒，2分到2

 分30秒和3分?1^分30秒等三次的心跳率，最後

 再以「運動時間(秒)除以(3次回復心跳率)。2」

 再乘以^^0，評估受測者的心肺耐力指數，這可以

 評估受測者罹患慢性病的機率。

國民體能檢測之發展及常模之建立

 我國的國民體能檢測可畫分為兩大階段，第一

階段為開始於民國87年的第一次全國之國民體體

 能檢測，接著89年、90年也進行了國民體能檢測，

 中間間隔9年之後，在民國99年和今年再度進行

 國民體能檢測，此兩階段的檢測項目只是在第二階

 段時加上腰臀圍比，而其它項目均相同。

第一階段行政院體育委員會進行全國國民體能

 檢測，主要是建構國民體能常模，同時也想了解國

 民叮體能狀況，以做為施政之參考。

 第二階段行政政院體育委員會提出「樂在運

 動，活得健康」之推展全民運動理念，其目的在積

 極推展全民運動，憎強國民參與運動意識，以達到

 人人愛運動、處處能運動、時時可運動之「運動島」

 目標。

 為達到「運動島」的目標，行政院體育委員會

 以強化國民體質、運動知識的普及、地方運動社團

的札根以及各種身體活動賽會辦理等四大要素來進

 行之，並以「運動健身激勵專案」、「運動樂趣快

 易通專案」、「運動社團(俱樂部)建置輔導專案」

 和「運動樂活島推廣專案」等四大專案推動之。而

 國民體能檢測站是「運動健身激勵專案」之一，著

 重於了解個人體能，以便強化個人體能，屬於強化

 行政院體育委員會於民國99年啟動了「運動

 健身激勵專案」之國民體能檢測，在全國各縣市廣

 設34個國民體能檢測站，大力推廣國民體能檢測

 活動，讓國民對於自己的體能有所了解，也希望提

 高國民對於體能的重視，進而多多參與身體活動，

 99年完成90,000人的國民體能檢測。而在^00

 年，於全國各縣市廣設國民體能檢測站，預計完成

 80,000人的國民體能檢測，^^0年除了大力推廣國

 民體能檢測活動之外，更負有建構全國國民體能常

 模之目的，希望可以提供國民一個可以參考的體能

 常模，以做為國民提升體能之參考依據。

 為建構^^0年的國民體能常模，首先依全國各

 縣市人口數設立檢測站，^^0萬以下之縣市設立﹁

 個國民體能檢測站，以上者則設立2個國民體能檢

 測站，全國合計共建置32個國民體能檢測站。每

 一個國民體能檢測站需檢測2，500位以上國民，惟
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 連江縣為400位以上、澎湖縣為^，000位以上、金

 門縣為700位以上。

 為使受測者樣本具備母群體的代表性，且兼具

 常模之效度，每縣市的受測者皆考量城鄉別、性別、

 年齡別等三項因素。首先按照內政部人口調查資料，

 先決定各縣市之性別、年齡抽樣比例，再依該縣市

 內之城市、鄉鎮人數的比例，決定城市及鄉鎮各年

 齡及性別之抽樣人數。年齡抽樣的分配為^8歲、

 忖歲、20歲P 65歲則每5歲為一個年齡層，共分

 川個年齡層。每個國民體能檢測站至少需辦1^^20

 場以上的檢測活動，以達到城鄉別、性別、年齡別

 所需的受測者人數。

 另為使檢測達到良好的內在信度，所有的檢測

 員皆由各國民檢測站派遣所屬人員，參加國民體能

 檢測員培訓研習會，於研習會後接受學科和7項術

 科考試，所有考試科目皆須經檢竅通過，才可以得

 到合格國民檢測員證，這主要是在建立檢測實施的

 信度。同時並要求各國民檢測站需採行一致之檢測

 方式，且需採用儀器進行檢測，以確保達到良好的

 外在信度。最後彙集各國民檢測站之受檢資料，將

 不合理及有缺失資料刪除，進行分析，完成百分等

 級常模之建立，以期做為未來推廣一般人改善國民

 體能之參考。

國民體能檢測之功能與常模之適用

 國民體能檢測具有二種功能，第一是藉由檢測

 結果，可以了解自己的體能狀況，同時知道自己是

 否具有較高罹患^引生病機率:第二是依據檢測數據，

 開立運動處方，使受測者了解今後自己能如何運動

 以改善體能。

 常模乃是以性別、項目別進行年齡之等級區

 分，係適用於一般通常民眾。因此，受測者以自己

 的檢測結果對照常模表時，是和自己本身相同年齡

 層的人進行比較，也就是說自己的體能在與自己相

 同年齡者中所屬的等級狀況，例如普通或較差，如

 此就可以知道自己的體能程度。接著，根據此結果

 開立運動處方，運動處方含每週運動的次數、每次

 運動的強度、每次運動的時間、以及運動的種類，

 按照此運動處方進行運動且維持一段時期之後，再

 進行體能檢測，則可以知道體能改善與否。

但是長期規律運動者且各項體能均達最好程度

 者，則不建議使用國民體能常模，而建議以「判斷

 標準」而非採用常模標準。所謂的「判斷標準」，

 是指個人認為能達到或想達到的水準，依個人的能

 力與需求而進行運動規畫和調整，進而達到自己所

 想要或需求的體能程度。
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結語

 由於時代變遷、交通發達、物質生活富裕，國

 民的身體活動量相對減少，攝取食物的熱量更高，

 因此造成很多運動不足衍生之慢性病，長居國人十

 大死因之中。這不僅影響個人的生計，同時在長期

 服用藥物之下，相關醫療費用高漲，這對家人、社

 會及國家都是很大的負擔。

 吾人皆知，平均壽命是由健康壽命加上不健康

 壽命，但是不健康壽命約計6．2年，這代表著我國

 國民在往生之前平均有6．2年是躺在床上或罹患疾

 病的，這意味著國民健康不足，且生活品質是不良

 的。為提升個人的生活品質，以及強化預防醫學概

 念，有必要強化國民對運動的概念，以及提高國民

 運動的比例，以增強體能，藉此達到減少罹患慢性

 病機率。現今先進國家的健康促進重點，乃是縮短

 不健康壽命，通常很努力的推廣國民應保持均衡飲

 食、多多運動之良好的生活型態，進而提升健康，

 改善生活品質。

 然而，以生長發育曲線而言，人的各項體能也

 大都在20歲達到最高峰，接著隨者年齡的增加而

 逐漸下降，因此在人生各年齡層皆有不同的體能目

 標，一般而言在20歲前，應將體能訓練至自己的

 最高頂點;接著在60歲之前，需達到避免罹患慢

 性病和具有享受休閒活動之體能60歲之後，則培

 養未來高齡時個人日常生活活動所需的各種體能。

 故就整個人生過程而言，體能對於健康的貢獻度是

 不同的，也就是說維持健康的目標設定是不同的，

 而國民體能檢測可以提供我們健康體能訊息，藉以

 了解罹患^曼^里病機率和死亡率，同時可做為改善體

 能的根據，故我們應將國民體能檢測當成是促進健

 康的預防醫學一環，每年應接受國民體能檢測，以

 便時時掌握自己的健康體能。
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