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如何促進教職員體適能之運動知能 

體適能是身體適應生活、運動與環境的綜合能力，不僅涉及個人身體健康，還直接

影響到工作效率和生活品質。所謂「動」則得「救」，文獻指出適度運動後所建立的良好體

適能可以降低高血壓發生率、減少心血管疾病發生、降低體重及體脂肪比率、減少糖尿病

的發生率，顯見健康體適能的重要性。 

本提案透過問卷調查的方式了解教職員的體適能現況、運動知能概念以及其運動習慣。

透過數據分析，提出相應的運動參與、推廣和改進方案，將運動知能融入於日常生活及工

作中，以促進教職員運動參與和體適能知能的提升，養成規律的運動習慣，達到健康的生

活方式。 

關鍵字：體適能、運動知能、久坐、辦公室運動 

議題背景 

─世界衛生組織曾指出「身體活動不足」已成為影響全球死亡率的第

四大危險因子，每年有 6%的死亡率與身體活動不足有關，僅次於高血壓（13％）、菸品使用

（9％）及高血糖（6％）之後（衛福部國健署新聞，2019）。在《天生不愛動》這本書中亦提

到，運動專家說「久坐」是現代禍害；有醫師宣稱「多坐 1 小時，壽命縮短 2 小時」。這個警

告顯然太過誇大，但其他著名研究也估計，每天坐四小時以上，導致全世界死亡人數增加將

近 4%。事實上，不是因為坐太久，而是身體活動不足；而活動不足多半是因為坐著（丹尼爾．

李伯曼，2021）。圖１為衛服部國健署衛教宣導海報─遠離久坐生活，擁抱動態人生。 

研究發現，與不運動的人相比，每天運動 15

分鐘（每週約 90 分鐘）可以減少 14%總死亡、

10%癌症死亡及 20%的心血管疾病死亡，延長 3

年壽命。這些好處不但適用於各個年齡層，也適用

於男性與女性，對有心血管疾病風險的人（包括吸

菸、肥胖者），也一樣有用（衛福部國健署新聞，

2019）。臺灣首位具醫學背景的運動醫學博士陳俊

忠亦曾公開指出，臺灣 2020 年研究發現，第二型

糖尿病患運動訓練每週達 150 分鐘以上者，每年

醫療支出比沒有運動者少 35.34%。而美國 2021

年也發現，第二型糖尿病的男性患者經運動訓練，

每提升心肺適能一個單位，每年醫療支出就減少

5,193 美元，顯見「運動處方」成為全民醫學的王

道（李建興，2023）。 

資料來源：衛服部國健署網站衛教宣導海報及單張專區  

圖 1 遠離久坐生活，擁抱動態人生 
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運動不但救贖國民健康，也能減少醫療支出。在這樣的前提下，如何透過體適能運動知

能的推廣，提升運動動機，養成規律運動習慣，進而建立健康體適能觀念，達到健康的生活

方式變得至關重要，也是本提案主要探討的議題。 

─體適能（Physical Fitness），是身體適應生活與環境（例如，

溫度、氣候變化或病毒等因素）的綜合能力（維基百科，2022；教育部體育署體適能網站，

2015）。在類別上，可分為表現相關的

體 適 能 （ performance-related 

fitness）及健康相關的體適能（health-

related fitness）兩大類（衛生福利部

國民健康署，2018）。表現相關的體適

能又稱競技體能，常見於運動員的養

成系統中，其構成要素包括敏捷、速

度、平衡、協調、反應時間及爆發力等。

而健康相關的體適能又稱健康體適能

或健康體能，其構成要素包括有氧適

能（心肺耐力）、肌肉適能（肌力與肌

耐力）、柔軟度（骨骼與肌肉的活動範

圍）及身體組成（體脂肪百分比）等。 

由文獻資料可知，「體適能」，在「體能」中加入「適」字，「適」有「適應」及「適當」

的意涵。不僅限於肌肉力量和心肺耐力，還包括了靈活性、平衡性和身體的協調性。這些要

素共同決定了個人在日常生活和工作中的表現，也是達到健康生活的基礎。換言之，適當的

體能，應除了足以勝任日常工作外，還有餘力享受休閒，及能夠應付突如其來的變化及壓力

的身體素質與能力。本提案之體適能係為健康體適能。 

 

資料蒐集 

為了解教職員的體適能現況、運動知能概念以及其運動習慣，以提出相應的精進方案，

本提案採用自編問卷蒐集數據，透過量化結果了解目前的實際情況，將有助於未來本校推動

教職員工運動知能的活動設計或課程安排，進而提升持續運動風氣。 

─問卷分為體適能及運動知能概念、運動心理測試、參與運動情形及基本資料

等四部分（附錄一）。其中，第一部分係參考體適能認知測驗題庫，就每一主題各挑選２題，

共計 10 題，用以了解受測者之知能概念；第二部份係採用現成問卷，探討受測者目前正處於

何種行為改變階段（附錄二）；第三部分從受測者運動強度、目的、頻率、地點，沒有運動的

原因及如何提升運動意願進行了解；第四部份亦探討自覺的身體狀況及健康問

題。在歷經２次的討論會議及無數次的通訊軟體聯繫，始將問卷題項及網路問卷

設計方式予以定調。 

資料來源：衛生福利部國民健康署全民身體活動指引 

圖 2 體適能的類別 
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─資料蒐集方式係以網路問卷進行調查，自 113 年 5 月 28 日起

至 113 年 6 月 11 日止，邀請 120 位本校職員進行問卷填報，經統計共計回收問卷資料 108

筆，剔除無效填答筆數 4 筆，有效填答數 104 筆。其中，男性 24 人、女性 80 人；在年齡層

分布上，21-30 歲 12 人(11.5%)、31-40 歲 35 人(33.7%)、41-50 歲 37 人(35.6%)及 51-60

歲 20 人(19.2%)，各年齡層分佈比例如圖 3 所示。 

 

圖 3 受測者年齡層分佈比例 圖 4 全體受測者運動的主要目的 

現況分析 

─教育部提出體適能 333 計畫（i 運動資訊平台，2024），其主要是希望

藉由每週運動至少 3 天、每天至少 30 分鐘、運動期間心跳率達每分鐘 130 次左右，並持之

以恆，使身心健康。分析本校職員運動參與情形，結果顯示僅約 24%的人約能達成此運動策

略。顯見，因工作屬性關係，使得學校職員特別容易陷入久坐和運動不足的困境。如何讓不

愛動的人能夠動起來，慢慢養成良好的運動習慣，儼然已成為需要積極對策的重要課題之一。 

統計全體受測者運動的主要目的如圖 4 所示，依序為身體健康(38%)>生活舒壓(24%)>

增肌減重(21%)>健美身形(14%)>社交活動(3%)>其他(0%)。而綜整造成沒有運動的原因(人

次：沒有時間(25)>工作太累(21)>沒有養成運動習慣(16)>缺乏運動動機(或意願)(13)>沒有

運動同伴(6)>運動場地交通不方便(6)。由此可知，個人因素的影響大於工作因素、環境或場

域因素。在提升運動意願方面，排序結果顯示選擇自己喜歡的運動、找到運動的動機、與同

伴一起運動、設定運動目標、參加運動講座或活動，均可提升運動意願。 

此外，本校職員有 83.7%以上人員自覺整體健康狀況為普通(含)以上；自覺不好或非常不

好者則占 16.3%。全體自覺的健康問題排序，前三項分別為疲勞、腰酸背痛(63 位)、體重過

重(49 位)、壓力太大(32 位)；進一步從性別及年齡項目解析，不論是男性或女性，抑或不論

哪一個年齡層，職員們體認的健康問題前三項均相同。由此可知，如欲有效改善或提升職員

之體適能運動知能，可從此三項相關知能著手，並提出相應的運動策略。 
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51-60歲
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─在體適能及運動知能概念方面，92.3%的人分數達 80 分以上，由

此可知多數人對於運動知能有一定的認知；進一步分析，運動知能高低與運動強度的關聯性

發現，89.4%的人運動知能高且具有輕度運動(含)以上的運動強度，然而達到中高度運動(含)

以上者，僅佔 6.7%，顯見運動達到知行合一，仍有相當大的努力空間。 

體適能及運動知能概念檢測結果分析，題項 4、7、8 答對率未達 90%，推論「體重控制

與身體組成」及「柔軟度、肌力及肌耐力、瞬發力」等兩方面的概念較需要加強。除了前述

兩方面男女知能觀念需加強外，進一步以性別進行分析，結果發現男性在「有氧運動與心肺

適能」知能概念較差、女性則是在「運動安全防護」知能概念較差。 

本次調查對象之運動心理測試結果與自覺整體健康狀況交叉分析結果，有 38.5%自覺整

體健康狀況普通(含)以下者，正處於前思索期或思索期；而與運動強度之交叉分析結果，顯示

無從事運動者、輕度運動者及中度運動者，亦有 40.4%尚處於前思索期或思索期的改變階段。

此調查結果，再次顯示如何在知道運動重要性的情況下，真正動起來，是亟須解決的問題，

也是得以努力的方向之一。 

精進方案 

─

（一）辦理體適能檢測：體適能 4 大元素分別為身體組成、心肺適能、肌肉適能及柔軟

度，規劃辦理體適能檢測內容，可包括量測身高體重、坐姿體前彎（柔軟度）、仰

臥起坐 60 秒（肌力及肌耐力）、三分鐘登階（心肺耐力指數），藉由體適能檢測幫

助找出體能弱點，進一步設定運動目標，有效運動。定期辦理體適能檢測活動，

幫助找出體能弱點，進一步設定運動目標。 

（二）推廣健康生活方式：定期舉辦健康講座和工作坊，增加教職員工的健康觀念。 

⚫ 規劃【親子互動】、【只有為"妳"】、【多元主題】系列課程，邀請教職員一同來

感受運動的魅力、加入規律運動的行列。 

⚫ 辦理健康飲食工作坊，提供不同需求者的不同飲食規劃，建立正確飲食觀念。 

（三）建立運動社群：舉辦體育活動、運動比賽，增加員工之間的運動交流與合作精神。 

⚫ 舉辦組隊競賽，例如健走、運動、減重

等比賽，藉由團隊組員間的互相鼓勵

及督促，達到鼓勵運動的目的。 

⚫ 113 年度本校運動活動社團：建工羽

球社、第一校區羽球社、楠梓桌球社、

旗津桌球社、健康促進研究社等 5 個

社團，同仁可依興趣自行加入。 

⚫ 設立校園體適能促進 FB/IG 社群，公

告政府機關（例如：國健署與體育署） 資料來源：i 運動 
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之體適能與運動等新知、政府推播運動資訊（Wilkii 線上運動會），亦可提供

運動短影音，供校內教職員參考，可以利用閒暇之餘做運動。 

（四）提供個性化運動建議：每個人的身體狀況不同，能負荷的運動量也不一樣，與體

適能訓練業者合作，根據教職員的身體狀況和偏好，提供量身定制的運動計畫和

建議，以循序漸進的方式，幫助教職員慢慢增加運動的時間與強度。 

─ 

（一）提供運動設施和資源：健身房、運動場、游泳池、InBody、運動小角落。 

⚫ 學校已建置健身房、運動場、游泳池等設施，建議於校內既有的運動場館，

配搭開辦團體課程，例如，伸展、瑜珈、肌力等，教授正確的運動姿勢和動

作，降低運動傷害發生的風險。 

⚫ 學校已設置檢測身體質量分析儀器（InBody），鼓勵大家定期檢測，透過分析

身體組成、肌肉脂肪、肥胖、部位別肌肉及細胞外水比等數據，紀錄及了解

身體的變化，做為調整生活習慣、飲食管理及運動項目之參據。 

⚫ 搭設「運動小角落」，創造同仁容易接觸到運動的空間，改善肩頸酸痛的情況，

以及觸發其願意運動的動機。 

（二）鼓勵活躍的工作方式：站立辦公、站立式/走動式議、定期休息，減少久坐時間。 

⚫ 推廣站立式工作平台，提供同仁選擇站立辦公或工作活動空間改造為使用升

降式辦公桌，可以幫助改善姿勢，減少背部和頸部疼痛，免於久坐之危害風

險。但也要注意適時休息，避免長時間站立帶來的腿部或腳部不適。 

⚫ 邊走路、邊開會談事情，較不會分心在手機或電腦螢幕上，可提高溝通效率

與生產力，增進創意思考能力。且走動式會議更顯輕鬆自在，同時也更容易

表達想法。 

⚫ 利用休息時間進行短暫的運動，如伸展操或徒手運動，可以幫助緩解肌肉緊

張，提高工作效率，並有助於維持良好的身體狀態。 

展現創意 

─可利用抱枕、拉力帶為

運動輔具，在久坐辦公之餘，提倡從事短時間運動，

以增加專注力，激發創造力及改善倦怠狀態；簡易徒

手肌力訓練，例如深蹲、伏地挺身、棒式等，促進代

謝和循環，強化肌群，改善腰酸背痛、肩頸痠痛的情

形；心肺耐力訓練，例如節拍超慢跑，將超慢跑結合

節拍器，將頻率調整為每分鐘 180 下，只需下載節拍

器的手機應用程式，便可跟著節拍律動，讓運動更有

趣，也更無負擔。慢養肌力，舒緩壓力，活化腦部細

胞。 資料來源：早安健康-最新節拍超慢跑 
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─學校現有 5 校區可以規

劃一天的時間，騎腳踏車校區巡禮；推廣校園健走步

道，於定點設立運動熱量消耗標示，例如跑走 A 點

到 B點或是操場一圈，約可消耗多少熱量的對照圖，

讓校內成員可以了解運動對體能及體格的幫助；在

顯而易見的地方（例如：樓梯）張貼健康標語，以利

校內成員更能了解健走對身體的益處。 

 

結論 

本提案旨在透過分析教職員工的現狀和需求，提出針對性的推廣和改進策略，以促進其

體適能和運動知能的全面提升。這不僅有助於個人健康，還能提高工作效率和生活質量，養

成教職員工自我健康管理之知能與行為，進而建立健康體適能觀念與生活型態。 

有鑑於職員及教師之工作性質未盡相同，本次調查僅以職員為主要對象，未來可再依族

群屬性，將調查對象擴及至教師群，以提供更為適切的體適能的運動知能方向及建議。 

職場健康促進活動有很多形式，我們從提升運動參與的策略及打造適性化環境兩項觀點，

提出體適能檢測、健康講座／工作坊、建立運動社群、個性化的運動等建議方案，以及現有

運動設施和資源的運用，並鼓勵活躍的工作方式；亦提出 10 分鐘辦公室運動或校園健康地圖

的創意規劃，以達成本校「健康校園」之願景，強化本校師生的體能。在擁有健康的生活型

態、增加專注力、激發創造力的同時，也能提升團隊的凝聚力，改善工作壓力及倦怠，進而

形塑「健康有活力」的組織文化。 

團隊資訊 

單位 體育室 研發處 人事室 學務處 

分工項目 陳憶如 牟宗櫻 絲玉如 陳盈秀 林詩旻 姚柏伊 

資料蒐集 v v v v v v 

問卷設計 v v v   v 

問卷發放 v v v v v v 

數據分析    v   

會議聯繫 v v     

會議參與 v v v v v v 

創意設計 v v v   v 

方案統整   v v   

文稿編撰  v v v v v 

定稿潤修   v v   

排版美編    v   

簡報製作   v    

 



https://money.udn.com/money/story/5648/7410780
https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=865&pid=8265&sid=8266
https://www.hpa.gov.tw/File/Attach/8170/File_7719.pdf
https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=1132&pid=2473
https://www.edh.tw/article/31364
https://www.walkii-health.com/kaohsiung/
https://isports.sa.gov.tw/Apps/Download.aspx?SYS=TIS&MENU_CD=M04&ITEM_CD=T02&MENU_PRG_CD=2&ITEM_PRG_CD=7
https://isports.sa.gov.tw/Apps/Download.aspx?SYS=TIS&MENU_CD=M04&ITEM_CD=T02&MENU_PRG_CD=2&ITEM_PRG_CD=7
https://www.fitness.org.tw/direct01.php
https://www.youtube.com/watch?v=qw-YRIQ677c
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附錄 

一、自編問卷 

二、運動心理測試 

三、體適能認知測驗題庫 

四、問卷分析數據 

五、InBody 身體組成檢測分析項目介紹 
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