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原著 

台灣地區成年人職業別對體適能的影響 
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2
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4 

 

 

    健康體適能包含身體組成、肌力及肌耐力、柔軟度與心肺耐力等四項基本生理指標。不同的職業間，

體適能的需求可能因工作形態、環境等因素影響而有所差異，造成不同職業間體適能表現的相異性。本

研究分析探討台灣地區成年人在不同職業別與體適能狀態的影響，希望了解各種職業對體能需求的特

性，以便提供個別性的職業體能訓練，減少職業傷害發生。 

    計劃執行期間自民國 91年 4月起至同年 11月止，檢測對象為 18至 49歲之台灣地區國民共 32,950

名。在同年齡層與同性別的條件下，作職業組間的比較分析。 

    不同職業別在四項生理指標上均有統計學上差異。學生及教職人員有較低的身體質量指數值，較高

的肌耐力與較好的柔軟度。男性學生及教職人員與女性務農工作者及教職人員有較好的心肺適能，而公

務人員的心肺適能較差，無職業者的肌耐力較差，而男性公務人員與女性農夫的身體質量指數值則較高。 

    本研究將年齡、性別分組，比較相同年齡層與性別中，職業別對體適能狀態的影響。發現個人體能

狀態在各職業別有明顯的不同。應採取適當介入如運動使各項人體生理功能都能發展均衡，不致於因為

工作型態特殊性，或生活習慣導致身體發展的偏態。（台灣復健醫誌 2008；36(3)：137 - 143） 

 

關鍵詞：體適能(physical fitness)，職業(occupation)，成年人(adult) 

 

 
 

  前   言   
 

不同型態的工作需要不同的體能需求，[1,2]工作適

能(working fitness)的量測因此顯得特別重要。勞工在

工作場所的工作能力是由體力及職務相關的技術與智

能所構成。[3]其中體力可以 Caspersen 在 1985 年提出

健康體適能來量測，包括四項基本指標：身體組成、肌

力及肌耐力、柔軟度、心肺耐力。[3,4]好的體適能可以減

少慢性病發生、增加工作生產力和減少工作傷害。[5]運動

則可以促進健康與體適能。[6]但是，不同體能需求的工作

是否造就出不同體適能，從事高體能需求的工作是否代

表具有較佳的體適能表現？這是我們想要探討的問題。 

本研究的目的在於了解台灣地區成年人從事不同

職業對於體適能狀態的影響，進一步探討各種職業的

工作型態對體能需求的特性與對體適能的影響，由此

結果去改進職場中健康計畫的介入如職業體能訓練，

甚至依需要加入適當的運動訓練以平衡不同職業所造

成的體適能狀態。 
 

  材料與方法   
 

研究對象 

本研究計畫執行時間於民國 91 年 4 月起至民國

91年 11月止。由行政院衛生署委託署立醫院 28家、

台北市立醫院 9 家、台北市衛生所 2 家、高雄市健康

營造中心一家共計 40個單位負責辦理。檢測對象為 18

至 49歲成年人，無國民體能檢測健康篩選表[7]上的病

徵及病史(如：心臟病、心律不整、小兒麻痺、骨骼肌

投稿日期：96年 7月 6日    修改日期：96年 10月 26日    接受日期：96年 11月 20日 

通訊作者：周適偉醫師，林口長庚紀念醫院復健科，桃園縣 333龜山鄉復興街 5號 

電話：(03) 3281200轉 3846     e-mail：f91033@adm.cgmh.org.tw 
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肉系統疾病等)的成年人，共 32,950人。 

檢測項目 

依據行政院體育委員會頒定之「國民體能檢測實

施辦法」內容實施。其內容包括：(一)身體質量指數：

藉由身高與體重的測量並計算出身體質量指數(body 

mass index; BMI)，來評估是否有過重或過輕的現象，

計算公式如下：身體質量指數 = 體重(公斤) ÷ [身高

(公尺)]2。(二)肌力與肌耐力：以一分鐘屈膝仰臥起坐

的次數來評估肌適能，檢測方式如下：(1)受測者平躺

在墊子上，屈膝 90度，足底平貼地面，雙手交叉於胸

前，雙掌輕貼於肩部，施測者壓其腳背以協助穩定；

(2)利用腹肌收縮起身，雙手肘輕觸大腿後可恢復成預

備動作；(3)一分鐘內完成次數越多，代表腹肌肌耐力

越好。該檢測注意事項：(1)動作過程中不要閉氣，宜

自然呼吸；(2)在測驗進行中收下巴，且背要著地，但

後腦杓不可碰地；(3)測驗時必須清楚數出次數。(三)

柔軟度：以坐姿體前彎的距離來評估軀幹的柔軟度，

檢測方式如下：(1)受測者脫鞋坐於墊子上，兩腿分開

與肩同寬，膝關節伸直，腳尖朝上(布尺位於兩腿之

間)；(2)受測者雙腿足跟底部與布尺之 25 公分記號平

齊；(3)雙手中指交疊，上身緩慢往前伸展，儘可能向

前伸，當中指觸及布尺後暫停 1~2 秒，以便紀錄；(4)

測量三次，以最佳值為評估依據，數值越高，柔軟度

越好。(四)心肺耐力指數：三分鐘登階測驗，以登階運

動三分鐘後的心跳恢復能力，來了解受測者的心肺能

力，檢測方式如下：(1)使用 35 公分高台階以每分鐘

96拍速度上下階梯 24次(4拍上下一次)，持續 3分鐘；

(2)測量停止運動後 1分~1分 30秒、2分~2分 30秒、

3分~3分 30秒的心跳數；(3)將三次測得恢復後心跳數

代入公式中，計算出心肺指數，以評估心肺功能。該

檢測注意事項：(1)感覺不適，可立刻停止；(2)上下階

梯雙腿要伸直並注意安全；(3)中途可更換先上台階之

腳，但先上台階的腳先下，且登階速度要符合節拍。

計算公式如下：心肺耐力指數 = [運動持續時間(秒) x 

100] ÷ (三次脈搏總和 x 2)。數值越高，耐力越好。 

檢測流程 

參加體適能檢測之民眾首先於報到處領表格，檢

測人員請民眾填寫健康篩選表及測量血壓與心跳，其

目的是了解受測者目前的健康狀況是否有不適合作體

適能檢測的病症。若通過健康篩選者，則帶領其做熱

身操後繼續進行檢測活動。 

檢測器材 

檢測器材包括：(1)身高體重計，用於測量並計算

身體組成；(2)碼錶及坐墊，用來執行“一分鐘屈膝仰臥

起坐”的肌適能檢測；(3)捲尺、標示用膠帶及坐墊，用

來執行“坐姿體前彎”的柔軟度檢測；(4)碼錶、節拍器

及三十五公分立體台階，用來執行“三分鐘登階”的心

肺耐力檢測。 

統計方法 

為了減少年齡與性別對體適能所造成的影響，本

研究將受測者男女性別分別分成 18至 29歲、30至 39

歲、40 至 49歲三組，共六組。並將職業分成 7 組(學

生、公、教、農、工、商、無業)，以職業別做 one-way 

ANOVA，並作 post-hoc事後分析，以 p < 0.05 定為統

計學上有意義。 
 

  結   果   
 

此次參與檢測符合本研究條件者共 32,950名。其

中各職業別與年齡層人數如表 1。 

女性在各年齡層體適能之表現 

 18至 29歲女性(表 2) 

 在身體質量指數上，務農工作者與無業者較高，

商人與學生較低。肌力及肌耐力上，學生與教師

較高，務農工作者較低。柔軟度上，學生最好，

無業者最差。心肺耐力則是教師最好，工人最

差，公務員其次。 

 30至 39歲女性(表 3) 

 在身體質量指數上，仍是務農工作者與無業者較

高，教師較低；肌力及肌耐力上，教師與學生最

高，務農工作者與無業者最低。柔軟度上，學生

最好，務農工作者與無業者最差。心肺耐力則是

務農工作者最好，公務員最差。 

 40至 49歲女性(表 4) 

 在身體質量指數上，無業者仍高，教師、學生仍

較低。肌力及肌耐力上，教師仍較高，務農工作

者與無業者還是最低。柔軟度上，務農工作者最

差。心肺耐力則是務農工作者最好，公務員最差。 

 總結：在身體質量指數上，女性在各年齡層中以

無業最高，教師及學生較低。肌力及肌耐力則以

教師最佳。柔軟度在各年齡層因不同職業而有較

大變異性，但公務員整體看來在各年齡層心肺耐

力表現不好。而務農工作者除了 18至 29歲外，

其心肺耐力普遍呈現較好的成績。 

男性在各年齡層體適能之表現 

 18至 29歲男性(表 5) 
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 在身體質量指數上，教師與公務員較高，學生較

低。肌力及肌耐力上，學生與教師較高，無業與

務農工作者較低。柔軟度上，教師最好，務農工

作者最差。心肺耐力則是教師與學生最好，公務

員最差。 

 30至 39歲男性(表 6) 

 在身體質量指數上，公務員與務農工作者較高，

工人較低。肌力及肌耐力上，學生與教師較高，

無業者較低。柔軟度上，學生最好，無業者最差。

心肺耐力則是學生與教師最好，務農工作者次

之，公務員與無業者最差。 

 40至 49歲男性(表 7) 

 在身體質量指數上，從商者較高，學生較低。肌

力及肌耐力上，學生與教師較高。柔軟度上，學

生最好。心肺耐力則是務農工作者最好，公務員

與無業者最差。 

 總結：男性學生在各年齡層均是身體質量指數較

低，肌力及肌耐力較高；教師的肌力及肌耐力亦

是較好的族群。柔軟度方面，不同職業在各不同

年齡層有較大的變異性，但公務員在各年齡層心

肺耐力表現不好是普遍現象。而務農工作者除了

18至 29歲外，其心肺耐力普遍呈現較好的成績。 

 本研究在各年齡層，不同職業類別在男女性別，其

體適能各項表現是大致相同。 

 

 

表 1. 不同職業族群的年齡及性別分佈 

 男性 女性 

職業/年齡 18-29 30-39 40-49 總人數 18-29 30-39 40-49 總人數 

學生(人) 7033 420 75 7528 5267 104 73 5444 

公(人) 453 1240 1285 2978 1556 2220 2089 5865 

教(人) 139 213 172 524 354 376 257 987 

農(人) 86 40 68 194 7 14 26 57 

工(人) 1698 820 988 3506 297 364 472 1133 

商(人) 247 301 368 916 237 358 320 915 

無業(人) 1678 231 182 2091 177 271 364 812 

總人數 11334 3265 3138 17737 7895 3707 3601 15213 

 

 

表 2. 18~29 歲女性在不同職業族群之體適能檢測結果 

 人數 
年齡 

（年） 

身體質量指數

(kg/m2) 

肌耐力 

(次/分) 

柔軟度 

(公分) 

心肺適能 

(秒/脈搏%)* 

1學生 5267 19.34±1.72 20.64±3.422,4,5,7 27.30±8.362,3,5,6,7 32.88±9.562,5,7 56.05±10.852,3 

2公 1556 24.97±2.74 21.00±3.381,7 22.12±7.831,3,6 30.66±10.121 54.36±10.891,3,6 

3教 354 25.34±2.33 20.77±3.194,7 24.99±8.761,2,5,6,7 32.11±10.407 58.57±10.531,2,5,7 

4農 7 25.71±3.64 25.23±4.741,3,6 17.43±10.57 32.14±10.78 56.91±7.54 

5工 297 24.81±2.96 21.61±4.011,6 21.48±8.791,3 29.65±9.931 54.14±10.503,6,7 

6商 237 25.65±2.67 20.55±2.824,5,7 20.03±7.831,2,3 31.09±9.65 57.26±9.362,5 

7無業 177 24.31±3.14 22.68±5.481,2,3,6 20.23±8.581,3 28.44±12.161,3 54.54±13.263 

當組數據右上標示數字表示當組與標示數字組之間有顯著差異（p<0.05）。（如：公務員組柔軟度指數據右上標 1

表示與組別 1學生組之柔軟度指數有顯著差異） 

*心肺耐力指數 = [運動持續時間(秒) x 100] ÷ (三次脈搏總和 x 2) 
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表 3. 30~39 歲女性在不同職業族群之體適能檢測結果 

 人數 
年齡 

（年） 

身體質量指數

(kg/m2) 

肌耐力 

(次/分) 

柔軟度 

(公分) 

心肺適能 

(秒/脈搏%)* 

1學生 104 34.61±2.91 22.11±3.547 19.73±10.065,7 31.51±10.80 58.31±9.95 

2公 2220 34.34±2.88 21.91±3.324,5,7 19.15±8.013,5,7 30.20±10.217 55.56±11.463 

3教 376 34.48±2.87 21.61±2.864,5,7 20.73±8.332,5,6,7 30.98±10.097 58.74±9.812 

4農 14 35.79±3.12 25.30±4.122,3,6 15.29±6.99  24.75±6.00 62.61±11.29 

5工 364 34.63±2.80 22.56±3.562,3,7 16.71±9.071,2,3 29.51±10.54 56.72±11.42 

6商 358 34.61±2.94 21.99±3.144,7 17.88±8.603,7 30.08±10.00 56.95±9.21 

7無業 271 34.96±2.76 23.65±4.511,2,3,5,6 15.06±8.641,2,3,6 27.69±11.902,3,6 55.62±13.69 

當組數據右上標示數字表示當組與標示數字組之間有顯著差異（p<0.05）。（如：學生組身體質量指數據右上標 7

表示與組別 7無業組之身體質量指數有顯著差異） 

*心肺耐力指數 = [運動持續時間(秒) x 100] ÷ (三次脈搏總和 x 2) 

 

表 4. 40~49 歲女性在不同職業族群之體適能檢測結果 

 人數 
年齡 

（年） 

身體質量指數

(kg/m2) 

肌耐力 

(次/分) 

柔軟度 

(公分) 

心肺適能 

(秒/脈搏%)* 

1學生 73 44.06±2.85 22.60±2.917 14.97±9.44 3 29.30±11.01 58.51±11.31 

2公 2089 44.26±2.84 22.89±3.377 16.08±8.173,5,6,7 29.71±10.51 56.54±12.114,5,6 

3教 257 44.34±2.88 22.28±3.185,7 19.86±8.131,2,4,5,6,7 31.37±10.657 59.08±8.75 

4農 26 44.96±2.58 23.80±2.71 12.89±8.273 25.27±11.71 65.26±13.832 

5工 472 44.34±2.96 23.57±3.153 13.07±8.442,3 28.93±9.96 59.13±12.802 

6商 320 44.44±2.90 23.26±3.107 14.22±8.432,3,7 29.38±11.47 59.93±11.172 

7無業 364 44.77±2.81 24.27±4.361,2,3,6 12.01±9.022,3,6 28.41±11.393 57.69±14.76 

當組數據右上標示數字表示當組與標示數字組之間有顯著差異（p<0.05）。（如：學生組身體質量指數據右上標 7

表示與組別 7無業組之身體質量指數有顯著差異） 

*心肺耐力指數 = [運動持續時間(秒) x 100] ÷ (三次脈搏總和 x 2) 

 

表 5. 18~29 歲男性在不同職業族群之體適能檢測結果 

 人數 
年齡 

（年） 

身體質量指數

(kg/m2) 

肌耐力 

(次/分) 

柔軟度 

(公分) 

心肺適能 

(秒/脈搏%)* 

1學生 7033 19.46±1.85 22.21±3.862,3 36.51±9.722,4,5,6,7 29.10±9.83 57.63±10.722,5,6,7 

2公 453 25.70±2.68 25.02±4.521,3,4,5,6,7 33.21±8.171,4,5,6,7 27.93±11.697 51.40±15.291,3,5,6,7 

3教 139 25.79±2.56 23.47±3.891,2 35.83±9.454,5,6,7 30.62±11.27 58.90±10.632,5,6,7 

4農 86 19.63±2.45 22.50±3.992 27.76±7.021,2,3 25.56±8.581,3 54.31±8.84 

5工 1698 20.61±3.40 22.57±4.132 28.77±6.541,2,3,7 27.21±9.531,3,7 55.58±9.341,2,3 

6商 247 22.40±3.93 23.04±4.272 30.30±7.641,2,3,7 27.13±10.163 54.90±9.781,2,3 

7無業 1678 19.41±2.16 22.48±5.092 27.41±7.011,2,3,5,6 25.79±9.921,3 55.25±10.461,2,3 

當組數據右上標示數字表示當組與標示數字組之間有顯著差異（p<0.05）。（如：務農工作者組身體質量指數據右

上標 2表示與組別 2公務員組之身體質量指數有顯著差異） 

*心肺耐力指數 = [運動持續時間(秒) x 100] ÷ (三次脈搏總和 x 2) 
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表 6. 30~39 歲男性在不同職業族群之體適能檢測結果 

 人數 
年齡 

（年） 

身體質量指數

(kg/m2) 

肌耐力 

(次/分) 

柔軟度 

(公分) 

心肺適能 

(秒/脈搏%)* 

1學生 420 33.88±2.56 24.43±2.442 41.41±7.782,3,4,5,6,7 30.843±7.752,3,5,6,7 59.54±8.582,5,7 

2公 1240 34.58±2.77 25.29±3.561,5,6 29.34±8.331,4,5,6,7, 27.311±10.681,7 53.59±12.461,3,5,6 

3教 213 34.60±2.78 24.46±2.81 30.75±8.611,4,5,6,7 27.525±9.611,7 59.21±10.32,7 

4農 40 35.23±3.15 24.95±3.34 22.65±7.341,2,3 27.087±10.90 58.41±11.64 

5工 820 34.51±2.84 24.42±3.502 26.70±7.471,2,3,7 27.342±10.201,7 56.99±10.841,2,7 

6商 301 34.42±2.83 24.52±3.252 26.37±7.421,2,3,7 26.79±10.821,7 57.80±9.802,7 

7無業 231 34.50±2.94 24.83±4.44 21.39±9.051,2,3,5,6 22.761±11.851,2,3,5,6,7 52.95±12.441,3,5,6 

當組數據右上標示數字表示當組與標示數字組之間有顯著差異（p<0.05）。（如：學生組身體質量指數據右上標 2

表示與組別 2公務員組之身體質量指數有顯著差異） 

*心肺耐力指數 = [運動持續時間(秒) x 100] ÷ (三次脈搏總和 x 2) 

 

表 7. 40~49 歲男性在不同職業族群之體適能檢測結果 

 人數 
年齡 

（年） 

身體質量指數

(kg/m2) 

肌耐力 

(次/分) 

柔軟度 

(公分) 

心肺適能 

(秒/脈搏%)* 

1學生 75 42.68±2.58 24.33±3.25 31.93±11.652,3,4,5,6,7 28.98±9.337 60.09±9.207 

2公 1285 44.22±2.88 25.30±3.741,2 24.88±7.881,3,4,5,6,7 26.31±10.631 56.12±11.803,4,5 

3教 172 44.23±2.87 24.41±2.99 27.39±8.391,2,4,5,6,7 27.31±10.867 59.63±10.302,7 

4農 68 44.82±3.13 25.29±3.45 19.97±7.851,2,3 26.30±11.89 61.99±11.902,7 

5工 988 44.60±2.74 24.86±3.40 22.63±7.261,2,3,7 25.62±10.407 58.63±10.222,7 

6商 368 44.78±2.84 25.31±3.591,2 22.53±7.671,2,3,7 26.11±11.337 58.20±11.721 

7無業 182 44.47±2.85 25.30±3.67 18.41±8.441,2,3,5,6, 22.43±12.221,2,3,5,6 54.23±15.931,3,4,5,6 

當組數據右上標示數字表示當組與標示數字組之間有顯著差異（p<0.05）。（如：學生組柔軟度數據右上標 7 表示

與組別 7無業組之柔軟度表現有顯著差異） 

*心肺耐力指數 = [運動持續時間(秒) x 100] ÷ (三次脈搏總和 x 2) 

 

 
 

  討   論   
 

我們從結果可以發現，體適能確實在不同職業間

有所差異，這與許多文獻的結果相符。[2,8]在本研究中，

女性方面，不論年齡層，教師、學生都有較佳的身體

質量指數、肌耐力與心肺耐力；務農工作者與無業者

的身體質量指數都較高、肌耐力較差；公務人員則是

心肺耐力最差。柔軟度的表現則較不一致。在男性方

面，學生的體適能最好，四項指標表現均佳；教師有

較佳的肌耐力與心肺耐力；而公務人員的心肺耐力表

現最差。也就是整體而言，學生及教職人員呈現較好

的體適能狀態，而公務人員及無職業者則表現較差的

體適能狀態。 

這樣的結果可能與運動設施的可近性及工作性質

有關。丁春枝與吳金珠在其著作提到：日常規律的運

動習慣是維持與強化體適能的主要方法與途徑，[9]
張如

禹提到製造中心員工多缺乏規律運動，導因有五: 未養

成運動習慣、沒有時間、對運動的認知不足、沒有場

地、沒有同伴，而經上級長官的支持於工作場所實施

體能促進計畫後，其體能狀態均有改善。[10]
學校為了

體育教學，有較豐富的運動資源，有操場(場地)，有器

材，有時間(體育課)，讓學生與教職人員容易取得參與

運動的機會;即使是 40至 49歲的族群，其體適能普遍

看來還是呈現較佳的狀態。針對務農工作者整體分

析，身體質量指數偏高，有較差的肌耐力，較好的心
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肺適能，[11]這可能是因為工作型態缺乏全面性的發

展，不能有效均勻的增強各項體能表現，甚至可能較

易導致職業相關的傷害發生。在心肺耐力方面，公務

人員明顯落後其他行業，這可能是因為公務人長期從

事靜態性工作有關；無業者則可能由於其長期處於靜

態活動，有限的經濟條件，對於運動的意圖亦較差，

所以其體能狀態也處於較差的狀態。[12,13]Andersen 在

其文獻上提及：最大耗氧量與年齡與職業所需的體能

成正相關。這可以與我們的結果相呼應。[14]就務農工

作者而言，雖不是最缺乏活動量的族群，其 BMI值已

超過 25且相對偏高，肌耐力的表現也較差，是否與其

工作可能勞傷體力與攝食習慣有關，包括日常的熱量

攝取總量，或是飲食內容結構中熱量百分比與其他職

業別族群比相對較高所致，值得探討。 

本研究可能的限制有：1.人數在各職業間分佈不

均，如務農工作者人數較少，本研究所呈現的結果可

能無法確實代表務農工作者實際的體能。2.相同職業在

不同年齡層所從事的內容可能不盡相同。3.沒有將教育

程度，個人生活習慣，城鄉差距等可能的干擾因子納

入分析考量。 
 

  結   論   
 

本研究將計畫將年齡、性別分組後，比較相同年

齡層與性別中，職業別對體適能狀態的影響。發現體

能狀態在各職業別中有明顯的不同，但不是高體能需

求的工作如務農工作者，就有較佳體適能表現。因此

工作勞動不等同於體能運動，適當運動與均衡飲食配

合等等觀念可以進一步確認與建立。因為我們大部分

的時間都在工作，特別在 18~49 歲時，因此工作場所

是最適合推動健康提升計畫的環境。將運動計畫融入

工作時段中，透過運動促使各項人體生理功能發展均

衡，達到勞動兼顧體能運動，藉以促進全體國人的健

康。 
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    Physical fitness is the state of health measured by body composition, muscular strength and 

endurance, flexibility, and cardiopulmonary endurance. Occupational difference in physical fitness results 

in differing physical demands of working environments. This study compared occupational fitness in 

32,950 Taiwan adults aging from 18 to 65 years. Volunteers were classified by gender, age and 

occupation. The purpose of this study was to provide information for physical fitness training.  

    Statistical differences among various occupations were found by this research. Students, and 

educational workers had the lowest body mass index as well as the best flexibility and endurance in all 

analyzed subjects. Male students, male teachers, female agricultural workers and female educational 

workers had better cardiopulmonary endurance than public sector workers who have poorer endurance. 

Unemployed workers had the worst muscular endurance. Male public sector workers and female 

agricultural workers had the highest body mass index. 

    Analytic results indicated that workers in various occupations significantly differed in terms of 

physical fitness. Notably, employment in occupations involving physical labor showed no correlation with 

improved physical fitness. This might support the importance that physical labor would balance physical 

functions with exercise to prevent physical dysfunction resulted from particular occupation.  ( Tw J Phys 

Med Rehabil 2008; 36(3): 137 - 143 ) 
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