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規律運動與全人健康對提升官兵健康體能之研究 
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長、副連長、連長、通信官，現為步兵學校

特業組通化小組教官。 

提要： 

一、 體力即是戰力，故官兵需常保充沛之體能，以勝任各

項戰備任務。 

二、 規律運動是增進健康體能之重要方法，而體能的好壞

亦是造成單兵格鬥生存與死亡的重要關鍵。 

三、 規律運動習慣能在生理與心理層面達到全人健康，對

官兵個人而言，若能自主參與運動或體能訓練，擁有健康的

體魄可勝任各項體能鑑測，是值得鼓勵與推廣的。 
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壹、前言 

運動對人體生理及心理上的益處已獲得科學的證實與

肯定，但隨著時代變遷與進步，且高科技文明的生活，漸次

取代了傳統的勞動生活模式。然而在缺乏身體活動下並攝取

大量高熱量速食，再加上各種的壓力，使得國人的體適能與

健康狀況逐年下降。國軍即是社會縮影，且主要招募來源亦

是來自於社會，在國軍官兵身上，可發現目前體能不合格及

以替代項目實施鑑測的人員比例逐年增高，國軍官兵BMI值

不合格比例增加致肌耐力及長距離跑步能力漸衰退。 

國民的體能代表國力，而官兵的體能則象徵著戰鬥力。

根據體育史的記載，1896年（光緒22年）湖北武備學堂（軍

事學校）的術科就有「演習體操」，然而，即使現代的戰爭

已經進入了「按鈕」的科技戰爭，但是官兵所需的健康體能

仍有存在的必要；要提升整體健康體能不只是強健體魄，而

是「全人健康（Wellness）」。也就是說，培養規律運動擁

有健康體能，達到身心多方面的健康，亦能提升國軍官兵從

事戰鬥之體力與信心。美軍於1969年出版「美國軍人體能訓

練」一書中，曾提出：「戰鬥之整體適應能力，包括技術適

應、心理與情緒適應及體能適應。假若缺乏其中任何一項特
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性，則相對的削弱戰力。若無技術上之適應能力，則士兵將

缺乏從事戰鬥之知識與技能；若無心理及情緒上之適應能力，

則士兵將缺乏從事戰鬥之動機與意志；若無「體能」上之適

應能力，則士兵將缺乏從事戰鬥之體力與信心。」。由此可

知，國軍官兵的體能素質是構成部隊戰力的重要部分，且在

軍事體能訓練方面，鍛鍊強健體魄，增進膽識與信心，培養

團結合作與刻苦耐勞的毅力，以強化意志力。國防部為強化

國軍官兵體能之狀況及督促國軍官兵養成良好運動生活習

慣，以提昇整體的國防戰力，在1992年結合學界專家共同研

擬「國軍體能訓練與測驗制度」，並於1993年三軍全面實施。

另國防部制訂「國軍體能訓測實施計畫」中目的：「官兵藉

由易而難之循序漸進訓練方式，並在公平、公正鑑測下，養

成自動自發及自我要求習性，以鍛鍊強健體魄，提升官兵均

達合格要求標準」。根據「養成自動自發及自我要求習性」

之意涵，就可了解要增強國軍官兵體能，並非只是一昧的要

求訓練，而是要培養其規律運動習慣。 

培養規律運動就如同醫界的預防重於治療，藉由平時的

養成良好生活習慣，諭示增進式維持健康體能的重要方法。

美國運動醫學學會（American College of Sport Medicine, 
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ACSM）建議長期從事規律運動，不僅可促進健康，更可降

低疾病的發生。反之，若身體活動不足，除了會導致個人身

體健康狀況不佳，也將導致整個社會生產力下降與造成國家

健保支出的經濟負擔6。國軍官兵有著保衛國家的重要任務，

因此，擁有健康體能是不可缺少的，但保國衛民並非只有健

康體魄也不行，則是必須要以健康的身心與體能為基礎，擁

有良好的生活品質，才能有增進自我及軍隊戰力。 

貳、規律運動與全人健康之意涵： 

規律運動可提高個人的體適能，對於疾病的危險因子有

預防、減低的作用，更可增進心靈的安適及延長壽命。而從

事規律運動的主要原因，是促進身心健康和提昇生活品質與

工作效率，而要擁有良好的生活品質，是必須要以健康的身

心與體適能為基礎，藉此達到全人健康之目標。以下就規律

運動與全人健康之內涵作述之： 

一、規律運動（Regular exercise） 

規律運動對人體生理、心理及社會的益處，一直都

備受肯定。美國運動醫學會（ACSM）建議成年人從事

規律運動，每週3至5天，每次持續15至60分鐘，運動強

度要到達最大心跳數的60%到90%7。在國內，行政院衛
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生署在「台灣地區公共衛生概況」中，將規律運動定義

為每週從事至少3次、每次至少20分鐘的運動。美國運動

醫學會（ACSM）提出規律運動可改善心肺功能、降低

冠狀動脈疾病的危險因子、降低死亡率或罹病率及其他

預設利益（如：降低焦慮和沮喪、增加安適感…等）健

康的益處。另國內學者盧俊宏提出運動帶給人們身心上

的好處高達106種以上，其中包含身體結構與組成、身體

機能與活動能力、疾病的預防與控制、生活安寧

（well-being）與舒適及提昇精神與心智活動五大方面的

身心益處。 

常用於改變運動行為以提升規律運動習慣的理論

模式包含跨理論模式（Transtheoretical Model, TTM）、

自我效能理論（SelfEfficacy Theory）、健康信念模式

（Health Belief Model）、健康促進模式（Health Promotion 

Model）及計畫行為理論（Theory ofPlanned Behavior, 

TPB）…等，而其中以跨理論模式（TTM）最常被研究

者廣泛使用。不同的理論模式有著自己的行為模式，但

最終目的皆是培養自主性的運動行為，達到最大之運動

效益。 



ISSN2221-8319 

第 133 頁，共 169 頁 

二、全人健康（Wellness） 

隨著醫療進步與生活水準的提高，過去認為只要身

體沒有病痛就是健康；但這樣狹義的健康觀念，已經逐

漸被全人健康（wellness）的觀念所取代。全人健康觀念

擴展對於增進民眾的幸福具有深遠的意義，也提升了生

命的品質。全人健康不僅是不生病，更是要健康，它是

一個過程沒有終點。廣義之定義則是生理、心理、社會、

情緒、環境、精神…等健康的整合，能在生活中發揮自

己最大潛能，而使生活與工作更有效率，進而對國家社

會有顯著的貢獻。學者將全人健康（Wellness）分為七大

範疇： 

(一)身體的健康（Physical Wellness） 

亦是身體規律運動、均衡飲食、維持理想體重、

足夠睡眠；擁有良好心肺耐力、肌力、柔軟度及適當

的身體組成。 

(二)情緒的健康（Emotional Wellness） 

能接受自己缺點、瞭解自己感受，且適當表達或

維持情緒穩定；面對壓力、穩定、幸福、快樂、肯

定自己的能力。 
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(三)心理健康（Mental Wellness） 

能敞開胸懷和週遭世界交流及不畏懼陌生人、事、

物；心理保持開朗、信心、熱誠、接納與他人相處

的能力。 

(四)社會健康（Social Wellness） 

能關懷人類、環境；擁有正面的自我形象及生存

在社會的能力。 

(五)環境健康（Environmental Wellness） 

能置身於健康環境及維持環境健康。 

(六)職業健康（Occupational Wellness） 

對個人產生重要回饋的職業、勇於面臨挑戰與嚴

格要求自己；提昇工作技能、競爭力及成就感。 

(七)精神健康（Spiritual Wellness） 

了解生命意義價值與方向。 

由上述可知，身體的健康（健康體能）是發展全人健康的 

首要因素，它是全人健康的根基，也是人們追求全方位健 

康時不可或缺的一環。 

總之，規律運動習慣的養成達到全人健康之目標，對個

人而言，生理層面可促進健康體能、提升生活品質及減少慢
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性疾病的罹患率。而在心理層面，規律運動有降低憂鬱與焦

慮、增加自我滿意度、改善精神、緩和情緒之效益。然而對

國軍而言，國軍官兵若能自主參與運動或體能訓練，擁有健

康的體魄可勝任各項體能鑑測，且結合生理與心理效益，更

可培養自主運動風潮。 

叁、健康體能之意涵與範圍 

健康體能（health-related fitness）是體適能（Physical 

fitness）類別中其中之一，它是一般民眾為了促進身心健康、

預防各種疾病、增進工作效率、提升生活品質等目的所需的

體能，亦是指能達到疾病預防與健康促進的最低適能標準 。

健康體能（health-related fitness）包含著四大要素： 

一、心肺耐力（Cardiorespiratory Endurance） 

心肺耐力為健康體能四大要素中最重要的一項，其

所涉及的範圍包括：心臟、肺臟、血管及血液等器官組

織系統的機能。簡易之定義則是在長時間的運動中，心

臟、肺臟和血管能夠攜帶充足的氧氣以供細胞使用之能

力。且許多專家學者皆以證實心血管循環耐力是體能評

量的最重要指標。常用之測驗項目以800公尺跑走（女）

與1600公尺跑走（男）或是登階測驗（Step Test）。 
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二、肌力與肌耐力（Muscular Strength and Endurance） 

肌力（Muscular strength）是指肌肉對抗某一阻力時

所能產生的最大力量，肌力訓練可改善平衡感及恢復行

動能力，進而降低傷害和跌倒的危險程度，亦可提升生

活品質。肌耐力（Muscular endurance）是肌肉力量，代

表的是某一部位的肌肉或肌群一次能發揮的最大力量，

而肌肉耐力則是某一部位肌肉或肌群在從事反覆收縮動

作時的一種持久能力；或是指有關的肌肉維持某一固定

用力狀態持久的時間。身體任何大小的動作都是靠著肌

肉牽引骨骼而完成的，肌肉本身若無法發出適當的力量，

容易產生肌肉疲勞及傷害。一分鐘屈膝仰臥起坐、修正

式俯地挺身（適用女性）常用為測驗項目，以檢測腹肌

肌力與肌耐力。 

三、肌肉柔軟度（Muscular Flexibility） 

肌肉柔軟度代表的是人體的關節可以活動的最大

範圍。而真正影響柔肌肉軟度的因素除了骨骼本身的結

構外，還有肌肉、肌腱、韌帶、軟骨組織等，且遺傳因

素也是影響之一。較佳的身體柔軟度表示肢體軀幹在運

動、彎曲、伸展、扭轉時都比較輕鬆自如，亦是提升關



ISSN2221-8319 

第 137 頁，共 169 頁 

節附近的肌肉和結締組織之彈性，進而也可以使肌肉與

韌帶受到較好的保護而免於因受力而受傷。在檢測部分

以坐姿體前彎為最常使用之。 

四、身體組成（Body Composition） 

身體組成包括脂肪和非脂肪兩種成分，而一個人的

脂肪重佔總體重的比值，包括必須脂肪和儲存脂肪兩部

分則是體脂肪百分比（Percent body fat）。隨著文明的進

步和生活水準的提昇，國民的身體活動機會減少，而熱

量攝取常超過身體所需，使得肥胖日益漸增加。因此，

要保持身體適當的脂肪百分比，除了需要均衡飲食外，

更需要加強運動。從健康的觀點，身體脂肪是威脅生命

的高危險因子，與心臟病、高血壓、膽囊疾病、糖尿病、

肺活量減少、高血脂症及骨骼關節的疾病都有很密切的

相關。目前常使用測量之方是為身體質量指數（Body 

Mass Index；BMI），而在運動科學測量上則有更精確之

方式，如：雙能量X光吸收測量儀、水中秤重法、皮脂

厚測量法、生物電阻法…等。 

藉由上述可知，健康體能是身體適應生活、運動和環境

的綜合能力，有充裕的體能來學習、運動與工作；而且在生
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活上亦不會疲憊或力不從心；對於環境的氣候、病毒與壓力，

也有較佳的適應或抵忼力。總之，擁有健康體能對生活品質、

身體保健、工作效率…等皆具有重要的意義。 

然而，國軍體適能於1993年國防部以一分鐘仰臥起坐

（腹肌肌力與肌耐力）、15公尺×4折返跑（敏捷性）、一分

鐘單槓引體向上（臂肌肌力與肌耐力） 與3000m跑走（心肺

耐力）四項測驗，進行國軍體能檢測，並且訂有國軍體能測

驗給分標準，國防部每年定期舉行體能戰技驗收進行國軍人

員的體能評估，是目前國內有關實施運動體能檢測較為完整

者。依據100年國軍體能訓測項目包含基本體能（二分鐘扶

耳屈膝仰臥起坐、二分鐘俯地挺身、3000公尺徒手跑步）及

專業體能（由各軍種依兵科及任務特性自訂）兩種。而就「健

康體能」與「國軍體適能」之測驗項目與內容來做簡易之比

較，可發現，除了腹肌肌力、肌耐力的測驗方式幾乎一致以

外，顯然的會發現「國軍基本體能測驗」的檢測內容，顯然

比「健康體能」的檢測內容複雜許多；而最大差則是上肢肌

力、肌耐力的部分。然而，體適能檢測的結果並沒有好壞的

區分，只是藉由常模標準作為維持規律運動的參考值。就教

育學之觀念，理應「運動的過程」比「檢測的結果」重要，
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不應該因檢測結果而滿足，因為，如果「幾天不運動」檢測

結果必會退步，應該規律運動、享受運動的樂趣，才是「體

適能檢測」的最終目標，也是持續提升國軍官兵健康體能最

重要的基本根基。 

肆、推動規律運動、健康體能與全人健康之作法 

國軍體能的訓練目的是增強力量，為提高戰場適應能力

打下穩固基礎。然而，若能培養國軍官兵自發性的規律性運

動及運動興趣，進而擁有健康體能，亦能提升國軍體育運動

的發展及戰力。對個人的運動行為影響很大的亦是「自我效

能」，而提昇運動自我效能就成為促進個人運動行為的策略

之一。學者鍾志強17認為在提昇運動自我效能的方法有以下

策略及做法： 

一、特殊情境下運動信心的建立 

運動自我效能可稱做是特殊情境的運動信心，而運

動信心是影響運動學習及表現相當重要而關鍵的一個心

理因素。當運動信心較強時，其本身對運動的各種條件

（如場地的適應、本身的技術等）的了解較能掌控，也

較有面對挑戰的能力，其自我效能也較強。 

二、運動目標的訂定 
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適當的運動目標訂定可增加個體運動的自我效能，

但目標不可無目的定之，首先需了解自己的運動條件（如：

身體機能…等），再規劃如何定定目標。在訂定目標應

注意選擇明確具體可行的接近性目標，接近性目標可以

增加個體自我效能的強度，另設定表現目標代替結果目

標，設定表現目標會使個體較不會擔心輸贏的問題，因

此較能維持較穩定的水準表現，同時也較能享受到運動

的樂趣。 

三、愉快的運動經驗 

Bandura（1977）指出，自我效能知覺主要受四種因

素的影響，其中最具影響力的是成就經驗，因為它是個

人在過去的成功與失敗的經歷，如果過去是成功的，那

麼就會提昇自我效能的預期，若一再失敗則自我效能的

預期就會降低。 

四、適當的運動項目及內容 

運動項目及內容的選擇會影響運動自我效能，每個

人的運動興趣與能力也有差異，故如何選擇適合自己的

運動項目及內容是非常重要的。即分析自己的運動興趣

及能力，規劃適合自己的運動計劃，在依計劃具體實行，
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使運動可以規律的實行。 

五、適當的鼓勵與支持 

適當的鼓勵與支持長可增進個體的運動信心，增加

其對運動參與的動機，進而提昇運動自我效能。適當的

口頭鼓勵或身體語言（拍拍肩、手勢等）都可以幫助個

體建立信心，但不能執行超過自己能力水準所能處理的

動作，或是不可能達到的目標。 

六、訓練策略能提高自我效能 

Schunk（1989）認為因為藉由認知訊息的增加及工

作的精熟度可提升對該項工作的自信心，在一番自我調

整之後會產生更好的工作表現。 

另在運動科學學術領域中，強調為了某種目的而運動時，

為了達到該目的，而決定最適當之運動內容者，稱為「運動

處方」；為了健康須進行適度的運動，而決定其適度運動之

內容，乃為健康之運動處方。因此，運動處方之主要內容為：

1.運動項目、2.運動強度、3.運動時間、4.運動頻率，其內容

則是依個人之目的而決定最有效之組合。為提昇運動自我效

能及促進個人運動行為的策略下，建議國軍可仿照其方式，

研擬適合國軍官兵使用之「自主運動之訓練計畫」，如下： 
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一、運動時間：國軍各單位晨、昏的體能訓練活動，多

將重點置於黃昏時段，而以生理學角度，早上運動對身

體最好，因為早上身體的身體新陳代謝最高；次等的時

間在於黃昏。如美軍每日晨間實施體能訓練，並在訓練

後有充裕的時間盥洗及用餐，讓身心可以保持在最佳狀

態，對於課程的訓練、學習吸收均有極大助益。建議國

軍官兵都要保證每天一小時的系統體能訓練，每人每年

至少要接受二次體能鑑測。 

二、運動項目：在運動項目部分，可區分若干項目，以

使運動興趣保持恆久不墜，如每週晨跑兩次（校園內、

野外訓場）、團體球類競賽兩次（籃球、排球、足球、

橄欖球、壘球、躲避球）、大隊接力、個人健身活動、

武術需活潑而多元。使官兵喜愛運動，間接提升官兵健

康體能。 

三、運動頻率：可仿照美軍以訓練效果為導向的訓練體

制(ATP)，即以實際表現為標準，要求官兵在進入下一階

段訓練之前，必須證明他們有能力完成這一階段的任務，

才能轉入下一訓練項目。因此，從年初訓練開始，就不

再以時間為基點，每項任務不再規定具體訓練小時。以
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效果為導向的訓練體制，將關注點放在效果上，不僅解

決訓練水平不高的問題，而且也將競爭引入到訓練領域，

有利於各級人員的訓練積極性。 

四、體能素質分級制度:目前國軍在體能測驗之結果部分

多只針對效果不合格之官兵。然而若能以官兵的體能素

質按100分計算，得分高者將獲得獎金，不及格者將受處

罰；或是以徽章等級於胸口、臂章上加以區分官兵體能

素質，將可激發官兵榮譽心及自主運動風潮。 

五、多元的訓練方式:在不影響國軍戰備任務遂行下，應

多鼓勵官兵參加民間體育活動。如馬拉松、自行車、鐵

人三項等活動，依其完賽成績證明，單位可以行政獎勵

或公開表揚等方式，增加其對運動的參與動機及提升國

軍官兵健康體能之形象。 

藉由上述可知健康體能是要以個人需求而需要自我訓

練。根據個人的興趣，體能狀況及從事運動的機會，選擇一

項以上適合自己要求及條件的運動，為現代人所必需，而且

也是屬於個人的最好運動。因此，國軍官兵在工作與生活裡，

利用個人的休閒時間加強體適能和規律運動，並以健康方式

舒解壓力與鍛鍊體魄，於平日持恆體能精進，達到全人健康，
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以落實戰備訓練所需體能的基礎。 

伍、結語 

國軍官兵以保國衛民為天職，而要擔任此任務，無非是

要全人健康。健康體適能是全人健康的一環，是身體適應生

活、運動及環境的。在國防部體能訓測要求標準下，國軍官

兵為不受考績或升遷受阻，往往在短期時間要求自己被動的

〝土法煉鋼〞於短時間內運動訓練體能，但真正的健康體能

不是一蹴可幾的，且在這種運動過程中，往往會造成運動傷

害及對身心健康並非有益。故本文亦建議國防部可推動「自

主運動風潮化」，主要是讓國軍官兵能夠主動積極從事運動，

享受運動所賦予的多元樂趣及所帶來的全面性健康等無形

且無價的附加價值，讓規律運動取代被動運動，並從中獲得

運動樂趣，讓健康自然擁有，疾病自然離身，進而提升國軍

官兵健康體能。 

綜合言之，國軍官兵若能達到全人健康，必然會更有多

元能力能提升國軍戰力。最後，本文希望藉此議題之探討能

推動國軍的規律運動健康風氣，並進而推展國軍體適能之全

人健康以厚植國力。 

  


