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林房償林經

我國行政院體育委員會(以下簡稱體委會)推

 展全民運動及打造運動島計畫，實施至今已有多年，

 並已取得相當成效。透過本計畫多年來實施與執行經

 驗，至今已累積相當的資料可以供參考。本文將整理

改善國民運動環境與打造運動島計畫實施至今的結

 果，並對過去計畫的執行績效與未來的發展方向做一-

 系列的檢視與探討，期望在後續計畫的實行上能有更

 進一-步的突破。

 體委會執行「改善國民運動環境與打造運動島

 計畫」的主要目標，在於營造優質運動環境及推廣全

 民運動以促進國民健康體能，並以「樂在運動，活得

 健康」之理念，積極推展打造運動島計畫，提高國民

 參與運動率及提昇國民的健康意識。在硬體設施方

 面，於全國各都會區興設「國民運動中心」，並在全

 國各地進行改善國民運動設施。在軟體方面，則全力

 營造優質化全民運動環境，並提供多元化、生活化、

 專屬化的運動指導與服務，透過在全國各地建設各項

 基礎的運動設施，引進相關的體育專業人員及建構運

 動地圖網，希望將臺灣打造成一個運動樂活島。

 近兩年所實施的「打造運動島」計畫，包括

 強化體育基層組織、建置運動社團、推展運動大小

 聯盟，辦理各項體育休閒活動等，具體目標是希望

能達到運動參與人口以及規律運動人口每年擴增

 0．5^-l.0%的目的。因此，體委會每年皆持續舉辦

 全國各縣市的民意調查以進行活動效益評估，用以

 推展全民運動。運動城市調查方法，以居住在全國

 22縣市內，年滿13歲以上之國民為調查對象，以

 電腦輔助電話訪問，於各縣市採用「分層比率隨機

 抽樣法」，並以鄉鎮市區為分層單位，此外為使成

 功訪問的樣本分配與母體分配無顯著差異，也針對

 各縣市成功訪問的樣本進行多變數反覆加權，以符

 合該縣市之母體人口結構。

 ̂^0年調查有效樣本為35^688份，金門縣完

 成627份、連江縣完成385份，臺北市、新北市、

 臺中市、臺南市、高雄市等五直轄市與桃園縣(準

 直轄市)等六大都會區至少完成2，250份，其餘付

 縣市至少完成1，500份。在95%信賴水準下，抽樣

 誤差約為?0.52%。在體委會努力推動下，臺灣的運

 動參與人口逐年上升，全國規律運動人口有顯著成

 長，規律運動人口的比率從96年^g Z0.2% ^ ^Ll 97

 年已上升至24.2% J 98年再增加SU Z4.4%，而99

 年已突破26.1%' 100年已達27.8%，其成效良好。

 歷年各縣市民眾運動人□比率

 民國95年^100年全國所有的受訪者當中，

 各縣市民眾平常有運動的比率，如表﹁所示。在

 ̂^0年的運動人口比率中，顯示出全國運動人口比

 率為80.8%，不運動人口比率為19.2%，而臺北市、
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 桃園縣、新竹市、嘉義市、臺中市、新竹縣、金門縣、

臺南市和花蓮縣等縣市有運動的比率超過八成為

 高，比率 低的縣市為雲林縣和嘉義縣。而在近年

 的比較中，除了臺北市、基隆市和新竹縣市的參與

 運動人口比率顯著增加外，其他縣市則無顯著差異。

 歷年運動人口比率成長情況及不運動人口比率，詳

 如圖﹁所示。

 民國^^0年的運動人口中，有82.8%的男性

 表示平常有運動，但女性僅有78.8% ^3運動人口。

 在年齡層方面，平常運動比率較高的是13-17歲

 (97.7%)，其次為18-24歲(86.5%)，而運動人

 口比率 低的年齡層為30-44歲(僅約74%)。以

 職業而言，學生有運動的比率為 高(94.6%)    ^

 其次是軍公教警(92.0%)，而藍領工作者的比率

 低(僅為66.3%)。以城鄉而言，居住「市」

 級民眾的比率為 高(83.6%)，其次是「區」級

 (81.3%)   ^「鎮」級(79.1%)   ^而居住「鄉」

 級的民眾有運動比率為 4^^ (77.5%)。若以居住

 地而言，以居住桃竹苗的民眾有運動的比率 高

 (83.1%)，其次是北北基(82.0%)，而運動比率

低的地區則是居住在雲嘉南的民眾(78.4%)   ^

 其次是宜花東離島(78.9%)和高高屏(79.3%)   o

 我國運動人口 近四年都維持在80%以上，

 但仍然約有20%的人從不運動，且不運動的人口中

 有乙成以上是因為沒有時間運動，有2成是因工作

 太累懶得運動或認為工作就是運動。因此，為了打

 造臺灣成為運動島，體委會積極鼓勵各階層的民眾

 運動(包含上班族、農林漁牧、銀髮婦幼等等)，

 以提高國人運動人口比率，尤其是運動人口比率偏

 低的上班族群，以及部分將勞動視為運動的民眾。

 95年□96正□97年□98年□叨年廳^00年

 圖﹁全國運動人口比率成長情況

 表﹁歷年各縣市民眾平常有運動的比率

 	三云引	歹斟				
 ̂臺北市^	83.9%	84.4%	84.9^。	87.8從。	82.6%	86.6從。
 岡司	刁蚵	三研	79Jl從。	80.8拼O	78.9%	78.5從O
 ̂基隆市^	73.8泌。	，。叫	77.1%	76.7泌。	75.5%	79.6%
 1『"司	74.2%	74.1%	841從。	82.0%	82.9%	84.9%
 向可	8117從。	86.0%	84.8%	89.8%	80.^l^O	83.3%
 向面	80.7別O	78.7%	85.4從O	8^.3拼O	77.5%	81.1%
 戶諷	71.4%	74.8從。	78.2從O	五	77.1從。	77.7%
 停'"	80.7拼O	8513從O	79.9%	82.2從O	82.9%	81.7%
 停"『	70.8別O	71.5%	77.8%	74.9o/e。	77.5%	78.1從。
 和瓦	73.9%	75.3從O	79.0從O	7715從O	78.4從。	78.0別O
 停贏	64.2%	67.6%	73.3別。	72.4%	70.3%	73.3從。
 停註	83.3%	78.9%	80.5%	81.3%	81.5潔O	82.0%
 呻『	65.8%	71.4%	70.3%	73.4%	7312從O	刁叫
 停註	81.8%	82.3泌O	80.5從O	77.8從。	78.9從。	80.3%
 戶盃	80.8%	80.9%	84.9%	81.8拼。	78.8%	79.7%
 停贏	72.3泌O	75.1%	78.6%	77.5%	77.9%	77.9%
 戶贏	73.8%	76.3%	79.3%	77.6%	76.5%	78.0從O
 戶贏	76.3%	75.1%	79.0%	80.1^從O	80.0%	80.2%
 停函	7413從。	78,7%	79.6%	75.6%	77.9%	78.8%
 戶贏	74.1%	74.9%	77J0從O	什互	75.3%	75.4%
 戶蒜	75.7%	81.1%	81.5%	81.0拼O	78.5%	匝叫
 匣垂	84.6%	83.0%	81.們6	82.2%	80.3%	79.5%
資料來源:行政院體言 (2011)運動城市調查報吉
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 				n瓜	仁

 	山校			^1展"""""	俏打
 	7於不運動	^.8%	鸞卜	^■卜囑鱷汁"""	^立?^肘茁搏稱鵲懋函^^^珀^^^別廿^^^"^^"^""""^"^"^^^^^^^^^^^"^口^^^
 一一-「		極少運動	低度運動	偶爾運動	規律運動
 "叫	23.1%	「3.7%^	19.3%	35.^V'弘O	18.8從。
 仲回	22.4拼O	「。，，]	17.3%	35.7從O	20.2%
 向可	19.7從。	2.5%	17.0%	36.6泌。	24.2%
 仲司	19.5%	一^1lAl%	18.0%	34.0%	24.4%
 坤引	19.4%	2.6%^	O1711別^	34.8拼。	26.1泌O
 巨司	19.2%	1.8從O	15.1^O	36.^Vi:『i仁。	27.8從O
資料來源:行政院體育委員會(2011)運動城市調查報吉

圖2全國規律運動人口比率成長情況

 歷年各縣市規律運動人□比率

規律運動人口是針對平常有運動的民眾進行調

 查，須達成三個條件:一是每週運動3次以上、二

 是每次運動30分鐘以上、三是運動時會流汗也會

 喘(，50歲以上民眾會流汗也納入計算)。以上三項皆

 符合者屬於規律運動，符合二項屬於偶而運動，有

 符合一項屬於低度運動，三項皆不符合屬於極少運

 動，從不運動的民眾則歸於沒有運動。95年^ l^n

 年全國所有的受訪者當中，各縣市規律運動人口比

 率，如表2所示。民國^^0年的規律運動人口比率，

 全國達27.8%，其中連江縣、臺東縣、嘉義市、澎

 湖縣、臺北市和宜蘭縣的比率超過三成較高，而苗

 栗縣與新竹縣的比率較低，其他縣市的規律運動人

 口比率則介於25.0% ?1 29.0%之間。與99年相比。

 基隆市、桃園縣、臺南市、高雄市、宜蘭縣和臺東

 縣等六個縣市的比率有顯著增加，比率顯著下降者

 只有新竹縣，其他縣市的規律運動人口比率持平。

 歷年規律運動人口比率成長情況，詳如圖2所示。

 綜合「平均每週運動次數」、「每次運動時間」

 與「運動強度」三項，調查結果顯示，有運動的民眾

 中，27.8%屬於「規律運動」、36.1%屬於「偶爾運

 動」、15.1%屬於「低度運動」、1．8%屬於「極少

 運動」。與過去比較，「規律運動」比率逐年提高，

 「從不運動」的比率則逐年下降。100年的規律運動

 人口比率較99年增加1．7%，「偶爾運動」增加1．^^^

 「低度運動」減少2．0%、「極少運動」下降1．8%?

 規律運動人口中比率較高者，在年齡層方面

 是60-70歲為 高(約^5%)，其次為13-17歲

 (46.8%)。在職業方面是以退休者較高(46.9%)   ^

 學生居次(38.5%)。就學歷而言，以國中小學歷

 高(約36.0%)，其次為博士學歷(33.3%)。在性

 別方面，則是男性較高(32.9%)。若以居住地來區

 分，則是以宮花東離島居民比率較高(30.3%)   0
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 規律運動人口中比率偏低者，以白領工作者

(1577%)和藍領工作者(17.3%)以及30-44歲者

 (約^^%)為 少規律運動的族群。性別方面，則

 是女性的規律運動人口偏低(22.7%)。若就學歷

 而言，則是以大專學歷者為規律運動人口偏低族群

(^^^4^)   0

 我國是以333來評量規律運動人口，是比較嚴

 謹的評量方式。我國規律運動人口比率從2006年

 ̂3 18.8% 1 ^U 2010年已提昇^U Z6.1%，而20^^

 年則又進昇至27.8%，這是體委會及各級政府近年

 來積極推展全民運動的成果，值得肯定。但相較於

 美國在200)0年的規律運動人口為3119%051成果，

 仍有進步的空間。韓國是以7330為運動參與率評

 量標準(7天內運動3次，每次運動30分鐘以^L)^

韓國全民運動委員會將7330計畫分三階段實現目

 標，在2006年時運動參與率達40%，在2009年

 時運動參與率達40%^ 50%，在2010年時運動參

 與率達50%以上，若以韓國7330的標準來看，臺

 灣運動參與率2010年為38.5% ^ 20川年為42% J

 接近2008年韓國蓋山運動參與率的45%。新加坡

 則以每週至少運動一次，來評量運動人口參與率，

 而新加坡在2005年運動人口參與率為48%，該國

 運委會希望2015年之前達到66%。若以新加坡

 標準來看。臺灣在2010年運動人口參與率已高達

 74.7%，遠超過新加坡2015年的未來標準。

 運動與健康有著密切的關聯性，改善國民運動

環境與打造運動島計畫的目標在於將運動習慣普及

 到每個家庭與每位國民，隨著各族群的運動動機與

表2歷年各縣市規律運動人口比率

 						
 戶再	24.4%	21t8從O	27.0拼O	28.9%	28.4%	31.1%
 坤市	14.3%	^5.8從O	19.9%	26.6%	23.2%	25.6%
 巨申	19.1%	仰，7%	車吋	19.3%	23.7%	27.3%
 ̂桃園縣	14.3%	怕．0%	22.1o/O	25.7%	23.4%	26.7%
 向占	21.2%	21.7%	21.7%	23.6%	26.8%	25.8拼O
 向瓦	19.2從O	1813別。	22.6^O	21.9拼O	29.3%	24.8從O
 戶函	20.9%	18.7%	22.8%	21.9%	24.8%	24.6%
 停面	20.2%	22.9%	27.0%	22.5從O	27.0拼O	27.9%
 矽'	21.9%	22.3%	26.6%	21.5%	28.3%	29.0%
 罔贏	18.8%	22.0%	22J3從O	21.6%	25.7%	28.2%
 停贏	16.9%	18.3%	21.0%	18.7%	22.2%	25.0%
 停計	24.6%	24.4%	30.4%	29.0%	32.3%	32.0%
 停贏	18.6%	2^.l^;三O	24.6%	19.9%	26.7%	26.5%
 停詰	22.7%	24.0%	26.7%	27.4%	24.0^『^乙O	碎函
 停盃	20.1%	22.1^O	28.9%	29.1從O	25.1%	28.5%
 停贏	22.1o/O	22.3%	25.8從O	22.2%	27.7%	26.8%
 戶贏	17.6%	23.0%	26.5%	22.5從O	25.5從O	30.4從O
 戶贏	21.0%	23.2%	29.8%	28.3%	31.0%	、。釗
 停贏	21.0從O	28.4%	27.2%	22.5從O	26.6從O	33.4%
 戶贏	28.7%	28.1%	2613從O	26.9%	28.9%	31.9%
 巨蒜	22.0拼O	23.1Q^O	26.9%	24.3%	28.5從O	27.4%
 停車	29.1%	27.0拼O	30.3%	29.4從O	33.2%	39.0%
資料來源:行政院體言 (201^)運動城市調查報告

 生活環境差異，要如何將計畫完整推廣到各族群是

 個很重要的議題。研究顯示，美國民眾近年運動人

 口的比率有逐年下降的趨勢，導致肥胖醫療系統成

 本也逐年提高，每年高達^^47^T^美元。可知運動

 與工作、年齡、肥胖及醫療成本間具有密切相關性。
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 體委會每年公布運動城市調查，每一數據都具

 有參考價值。但更值得國人關注的是臺灣運動人口

 比丞雖逐年上升，但從不運動人口比率偏高的群體

 一區都是以(^)藍領工作者(2)30-44歲者(3)肥月^F

 者三個族群為主體。另外，國人過重或肥胖比率偏

高的群體為(1)全業老闆或主管(2)50-69歲者(3)

 藍領工作者。再從具有運動習慣的觀點來看，雖然

 規律運動人口已達27.8%，但規律運動人口比率較

低的群體為(1)30-44歲者(2)白領工作者(3)藍領

 工作者。普遍看來，不同族群、不同年齡層民眾(像

 是整天坐在辦公室的上班族、藍領的勞工民眾、銀

 髮族、家庭主婦)之運動情形的差異性極大。如何

 提昇這些群體的運動人口及強化其健康意識，是未

 來全民運動推展的重要課題之一。

 養成運動習慣有益身體健康，尤其是藍領工作

 (體力勞動者)群體不只運動參與率偏低，規律運

 動人口比率也是偏低者，且肥胖比率也偏高。對於

 長期從事體力勞動的人而言，經常參加一些簡單的

 體育活動是很有必要的，所以如何輔導運動指導員

 來推展職工體育活動，或擴展從業人員的體能專案，

 亦是值得重視的議題。例如，在勞動過程中做--些

 伸展操，或者在休息時有意識做一些與自己勞動姿

 勢相反或改變體位的活動，緩和一下身體的緊張程

 度，使身體得到必要的放鬆和休息，每次10分鐘就

 有運動效果。 近英國的的研究報吉指出，只要每

 天運動10分鐘就可以多活三年。雖然從表面上看，

 只是增加了部分體力活動的時間和數量，然而，這

些活動卻可以使人體有關部位的組織和肌肉得到運

 動，有效消除因單一長時間勞動引起的疲勞，持之

 以恆可以增強心肌的收縮方，提高心臟功能和血管

 彈性，使肺活量增大，神經系統更加靈活，以及反

 應機敏，可從根本上增強體質，改善和提高健康水

 準。

 再者，體力勞動者在社會上從事一定形式、一

 定內容的勞動工作，有些人以為體力勞動可以代替

 體育運動，這是一種比較片面性的思考。雖然，勞

 動也是一種身體的活動。對增強體力也有一定的效

 果，但是勞動和體育活動畢竟是兩回事。勞動的直

 接目的是創造物質財富，而且各式各樣的職業勞動

 過程中，其分工也極為細緻，而受限於工作特點和

 勞動方式，民眾所從事的生產工作大多是一種重複

 性的活動，身體局部反復活動和固定姿勢的動作，

 活動範圍和性質受到很大的限制。因此，勞動對身

 體的影響只能局限在某些部位的肌群和器官，往往

 只能有一個或少數幾個肌群得以活動，長年累月單

 一重複的勞動很容易使人感到疲勞。長時間局部勞

 動的結果很可能造成職業性的疾病。例如，長期單

 調的彎腰動作，容易使腰背肌群疲勞或因不正確的

姿勢造成椎間盤突出;有些工作需要長時間站立時

 亦會造成下肢血液回流的障礙，而容易導致下肢靜

 脈曲張;對於需長時間坐著工作的人而言，則會使

 腹壓增高，進而引起消化不良等疾病及因血液循環

 不良而造成肩頸酸痛等，但運動是為了伸展各部位

 的肌群，不會僅是一種單一性的重複活動，況且勞

 動者的工作壓力與運動者的心理壓力也不相同。因

 此，未來在職工運動的推展上，仍有待加強。

 依據體委會99年運動城市調查報告，若從規

 律運動與醫療成本來分析，99年度13-70歲國人健

 保卡年平均使用次數為1014次，使用次數較高者

 為60歲以上或退休者者(14．5次)及過重或肥胖者
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 (^^，3次)，使用次數較低者為^^-39歲

 (5．5次)及體重較輕者(719次)。交叉分

 析發現，9，?年度有規律運動之老年人口

 每年看病次數減少28.6%，以60-69歲為

 例，沒有運動或偶而運動者平均使用健保

 卡17．5次，有規律運動者平均使用12．5

 次。^^0年度國人健保卡年平均使用9

 次，極少運動的老人每年使用34次，而

 有規律運動的老人平均僅使用15次。由

 此可知，持續宣導及推展規律運動，仍是

目前及未來推展全民運動 重要的一項課

 曰百。
禪

 ̂^0年度調查結果也顯示，各縣

 市民眾對「運動場所設施滿意度」為

 52.2%，較99年度提升3．3%，而「運動

 場所足夠度」(57.7%)及其「交通便利

 度」(64.3%)兩項的比率雖有六成上下

 的民眾給予肯定，但與前一年度比較，

 比率反而呈現微幅下降。因此，提高公

 眾「運動場所」的滿意度是有必要的，

 因為日漸增加的運動人口，勢必增加各

 縣市公眾運動場所的使用率，因此，提

 高民眾對公眾運動場所滿意度，刻不容

 緩。同時，民眾認為政府「經常」或「偶

 爾」舉辦體育活動的比率達4214%，較

 99年度增加413%，且民眾參加體育活動

 的比率也從8．7%贈至叭6%，由此顯示，

舉辦體育活動對增加運動人口應有正面

 助益，有效帶動我國運動風氣，拉抬運

 動人口比率。
 東縣百年熱氣球活動不僅引領風潮，同時創造可觀的經濟產值。(圖片提供:行政院體育
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 另外，從^^0年運動城市調查結果也發現，

 有15個縣市首長被縣民認為有重視體育活動，

且比99年度有顯著提高(從99年的35%提昇至

 45%)，且民眾也自覺縣市政府舉辦活動的比率有

 顯著提昇(從99年的42%提昇至47%)。因此，

 各縣市政府應提高舉辦大型的體育活動比率，亦可

 結合地方文化及地理特性來發展特色運動，除了可

 引領運動風潮外，亦可同時為地方帶來可觀的經濟

 效益。以臺東為例，百年熱氣球活動不僅吸引了35

 萬人參與，同時也為臺東縣創造了5，2億元的經濟

 崖值。另一個例子是，南投縣的萬人泳渡日月潭活

 動，每年除了吸引數十個國外團隊參加外，運動總

 參與人數及觀賞人數也突破5萬人，同時也創造了

 1．5億元的經濟效益。

在行政院體育委員會及各級政府和縣市體育會

 的努力推動下，臺灣的運動參與人口比率逐年皆有顯

 著的上升，而全國規律運動人口成長比率更為顯著。

 規律運動人口比率，從民國95年^3 18.8%，到民國

 ̂^0年已高達27.8%，可謂成效卓著。然而，更值

得國人關注的是 近四年來運動參與人口雖然都維

 持r? 80%以上，但仍然約有20%的國人是屬於從不

 運動的人口，其中不運動人口比率偏高的群體一直都

 是以藍領工作者、30^44歲者及肥胖者三個族群為

 主。因此，如何提昇這些群體的運動參與及強化其健

 康意識，是未來全民運動推展極為重要的課題。

 綜合來看，改善國民運動環境與打造運動島計

 畫已有效的提高民眾運動參與的比率，在未來仍然

 應該持續的且更進一步的深入推廣全民運動，未來

 計畫目標也應鎖定藍領工作者、30-44歲者及肥胖

 者等三個族群。建議這些不運動人口偏高的族群，

 可從每次運動15分做起，為自己健康加分，進而

 養成運動習慣，因為有氧運動能增進心肺適能、改

 善學習技巧及可讓大腦更能集中注意力，運動鍛練

 肌力也可延緩老化、避免老年矢能等，所以參與運

 動才能擁有健康體能。一個良好的運動活動設計，

 不僅可吸引民眾參與運動，同時也可為參與者帶來

 快樂、挑戰、新鮮、甚至是潛能的發揮或成就感的

 提昇等感受，進而促使其身心健康或體適能的改善。

 同時，提高國人的運動強度，可有助於提高規律運

 動人口比率，加強宣導從事運動應達到之強度及教

 育民眾正確運動觀念是必要的功課，一方面可確實

 照顧國人健康，同時也提升我國運動風氣，對政府

 和民眾而言，是雙贏策略。

 總言之，體委會未來朝向擴大規模、札根社區，

提供多元豐富的活動內容讓不同族群與不同年齡層

 的民眾都能參與運動，並重視弱勢族群的運動權益，

 廣設國民運動中心與開放公益場所，以擴大提供職

 工、婦女、原任民與身心障礙族群的運動機會，可

 以保持國人運動習慣，並穩定提升我國運動人口比

 率。同時，在歷年調查結果中，城市的運動人口比

 率相較於鄉村為高，前文中已歸納幾個重點，如勞

 動與運動的認知問題，設施、資源與人力的完善程

 度等，在往後的調查中，可以列為下一個重要分析

 方向，以協助未來在改善國民運動環境與全民運動

 推展中能更有效的平衡城鄉差距。

 從驚棘彎灣荔．鐵五鬢鑾體礙邏渤磴躍變孫乙所/鍥

 撥。從薄杯潑霸籲;翻矽;符。蛋，犬變俗蠶研樺洗茲
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