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不同睡眠時數對健康體適能之影響 
─以黎明技術學院學生為例 

 

許家得 1  莊淑蘭 2  許銘華 2  黃憲鐘 2 
1 黎明技術學院   2 國立中興大學 

 

摘 要 

    目的：本研究目的為瞭解黎明技術學院學生睡眠習慣之情況，並比較不同睡眠時數

對學生健康體適能之影響。方法：本研究以 517 位學生為研究對象，男生有 427 位，女

生有 90 位，並進行教育部（1999）頒訂「大專學生體適能護照」之檢測項目，包括身

體質量指數、立定跳遠、坐姿體前彎、一分鐘屈膝仰臥起坐及跑走 800/1600 公尺等檢

測。所得資料以單因子變異數分析進行比較。結果：一、黎明技術學院學生睡眠時數≦

6（小時/天）者占 37.9％，6~8（小時/天）者占 57.8％，＞8（小時/天）者占 4.3％。二、

男生睡眠時數＞8（小時/天）者在身體質量指數部分差異顯著高於其他兩組（p<.05），

在其他體適能檢測指數部分，則皆無統計上的差異。結論：黎明技術學院學生大部分睡

眠時數為 6~8 小時。另外，男學生睡眠時數多者在身體組成上是有過重的情形。 

 

關鍵詞：睡眠時數、健康體適能、大學生。 
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壹、緒論 

一、研究背景 

    隨著科技發展和電腦運用之普及化，人們生活品質的改善，醫藥水準的提升，使得

人類的平均壽命也不斷地延長。但是，也由於生活的便利，坐式型態的作息不斷的增加，

慢性疾病的罹患率卻也相對威脅著我們，而伴隨而來的，除了龐大的醫療費用支出外，

不僅是個人生活品質下降，對國家財政也會有負面的影響（方進隆，1997）。由於「樂

活」風潮的燃燒，人們除了追求生活安逸之外，對於自我保健意識亦愈加強烈，健康是

生活滿意與安適的重要因素，先決條件強調社會經濟狀況、物理環境和個人生活型態等，

也就是生理的、心理的和社會的安寧狀態，對一般而言，健康體適能較好的人，在日常生

活和工作中，於身體承受負荷下，可減少疲勞而導致的健康問題（Marshall 等人，1998）。 

    近年來，人們對於健康管理以從治療疾病為主的治標態度，轉變成以治本的健康促

進的保健預防觀念。健康促進不僅可增進個人、生活及社會的健康品質，進而可以降低

國家健保醫療成本的負擔（徐儆暉，1998），根據統計顯示國人主要十大死因依序為惡

性腫瘤（28.4％）、心血管疾病（10.8％）腦血管疾病（7.0％）、肺炎（6.2％）、糖尿病

（5.7％）、事故傷害（4.6％）、慢性下呼吸道疾病（3.6％）、慢性肝病及肝硬化（3.4％）、

高血壓性疾病（2.9％）、腎炎、腎徵候群及腎性病變（2.8％），可見死於慢性疾病者比

例甚高（行政院衛生署國民健康局，2010）。而睡眠對於精神不濟、憂鬱、腦血管疾病、

心血管疾病及高血壓、高血脂和血糖控制等有負面影響（葉世彬，2007；Vardar, 2007；

Banks & Dinges, 2007），根據統計國人晚上 10~12 時就寢人數為 62.5%最多，以 15~24

歲年齡層分析，在晚上 10~12 時就寢者占 65.1％；凌晨 0~2 時就寢者占 23.6％；凌晨

2~4 時就寢者占 2.4％，有睡眠困擾者占 20.8％（行政院主計處，2005），研究指出生活

型態對於睡眠是有影響的，影響因素有就寢時間、飲食習慣、打工、環境、上網、生活

壓力等，睡眠是有助於人體恢復體力重要的生理機能，透過運動可以改善睡眠，但運動

量大、及運動時間過於接近睡覺時間可能影響睡眠，而擁有良好的睡眠品質與足夠的睡

眠時數，對於運動員較能發揮運動實力，較能有好的運動表現（邱史珊和劉俊昌，2008；

陳美娟和楊志良，2008； Souissi 等人，2008），伴隨著年齡的增長，睡眠時數愈少則

較易肥胖（姜明凱等人，2008）。現在大學生的生活多樣化，擁有較多的自由時間，也

常造成日夜顛倒的生活型態而影響健康體適能狀態。 

    依全人健康（wellness）觀點，Hoeger（1994）曾指出全人健康 12 項因素中，先決

要件就是健康體能，擁有良好的健康體能的人，可遠離疾病的束縛，保持動態生活者是

有助於提升健康體能（吳慧君，1999）。有鑑於此，本研究藉由了解大學生睡眠情況與

健康體適能相關影響，以做為體育授課內容和教學實施之參考，並對比較結果做適當建議。 
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二、研究目的 
（一）了解黎明技術學院學生睡眠時數狀況。 
（二）探討不同睡眠時數對各項健康體適能指數的影響。 
 
三、名詞解釋 
（一）身體組成：是指體內的脂肪與非脂肪對體重所佔的比例。本研究是以身體質量指

數（BMI）作為身體組成的指標。 
（二）肌力與肌耐力：肌力是指肌肉一次收縮最大力量；肌耐力是指肌肉在靜態收縮下

所維持一段時間或非最大負荷阻力下重複收縮的次數。本研究是以一分≧鐘屈膝

仰臥起坐作為肌力與肌耐力的指標。 
（三）柔軟度：是指一關節在所能移動範圍內之最大活動能力。本研究是以坐姿體前彎

之作為柔軟度的指標。 
（四）心肺耐力：是指在一定的運動強度持續活動一段時間，心臟輸送血液與氧氣至全

身的能力。本研究是以 800/1600 公尺跑走作為心肺耐力的指標。 
（五）瞬發力：主要在測量單位時間內肌肉所增加力量的比例，本研究是以立定跳遠作

為瞬發力的指標。 
（六）睡眠時數：學理上一般睡眠時數以平均 7~8 小時為基準（葉世彬，2007）。本研

究區分為 A 為低睡眠者：≦6（小時/天）、B 為標準睡眠者 6~8（小時/天）、C 為

高睡眠者：＞8（小時/天）。 

 

貳、研究方法與步驟 

一、研究對象 
  本研究係以黎明技術學院學生為研究對象共 517 位，包括有男生 427 位，平均年齡

為 18.0±2.56 歲，平均身高為 171.5±6.23 公分，體重平均為 66.8±14.46 公斤；女生有 90
位，平均年齡為 19.1±4.02 歲，平均身高為 160.1±4.92 公分，體重平均為 52.7±9.55 公

斤（如表 1）。 
 
表 1 

學生基本資料表 

性別 年齡（歲） 身高（公分） 體重（公斤） 

男（n=427） 18.0±2.56 171.5±6.23 66.8±14.46 

女（n=90） 19.1±4.02 160.1±4.92 52.7±9.55 
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二、研究方式 

（一）填寫個人基本資料，包括年齡、身高、體重、平均睡眠時數。 

（二）體適能檢測： 

    本研究是依據教育部訂定「大專學生體適能護照」之檢測項目，包括身體質

量指數、立定跳遠、坐姿體前彎、一分鐘屈膝仰臥起坐及 800 公尺（女生）與 1600

公尺（男生）跑走等五項（教育部，1999）。藉以瞭解本校學生在身體組成之比

例、心肺適能、柔軟度、肌（耐）力與瞬發力等體能情況，以做為提昇體能與教

學改進之參考。檢測過程係利用體育正課之安排體適能檢測時間進行。檢測流程

（圖一）如下： 

 

填寫基本資料 

 

測量身高及體重 

 

坐姿體前彎 

 

一分鐘屈膝仰臥起坐 

 

立定跳遠 

 

女生 800 / 男生 1600 公尺跑走 

 

完成檢測及登錄 

 

圖一  體適能檢測流程 

 

三、資料處理 

  所有檢測數據資料，皆經由個人電腦與 SPSS12.0 版統計軟體進行資料處理，研究

結果經描述性統計分析後，不同睡眠時數者之各項健康體適能指標差異採單因子變異數

分析(one-way ANOVA)進行比較。 
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參、結果與討論 

一、結果 

（一）黎明技術學院學生體適能現況。 

黎明技術學院學生各項健康體適能檢測結果（表 2）。 

 

表 2 

學生各項體適能檢測摘要表 

性別 
身體質量指數 

（BMI 值） 

坐姿體前彎

（公分） 

立定跳遠 

（公分） 

一分鐘屈膝

仰臥起坐 

（次） 

1600m 跑走（男）

800m 跑走（女）

（秒） 

男（n=427） 22.7±4.64 25.0±9.66 196.1±30.80 34.9±8.19 605.8±109.27 

女（n=90） 20.5±3.42 27.6±9.78 136.9±22.03 27.5±6.81 341.9±79.06 

 

（二）不同睡眠時數體適能之差異比較 

黎明技術學院 99 學年新生不同睡眠時數體適能之差異比較結果（表 3）。 
 
表 3 
不同睡眠時數學生健康體適能檢測摘要表 

組 
別 

性別 
身體質量指數 
（BMI 值） 

坐姿體前彎

（公分） 
立定跳遠

（公分）

一分鐘屈膝 
仰臥起坐 
（次） 

1600m 跑走（男）

800m 跑走（女）

（秒） 

A 
男（n=164）

23.2 
±4.85 

26.1 
±9.89 

198.7 
±30.76 

34.9 
±7.77 

604.7 
±103.49 

女 
（n=32） 

20.2 
±2.85 

26.6 
±10.85 

132.8 
±24.44 

27.7 
±7.87 

348.4 
±82.45 

B 

男 
（n=248） 

22.1 
±4.16 

24.2 
±9.53 

194.5 
±30.63 

34.7 
±8.51 

606.3 
±113.55 

女 
（n=48） 

20.6 
±3.75 

27.6 
±9.19 

137.9 
±19.11 

27.2 
±5.14 

340.3 
±77.87 

C 

男 
（n=15） 

27.1 ＊ 
±6.74 

26.1 
±8.55 

192.7 
±33.96 

36.3 
±7.58 

608.7 
±105.35 

女 
（n=10） 

20.9 31.1 145.3 28.7 328.5 

±3.77 ±12.41 ±26.37 ±10.23 ±79.83 

＊：表示該組與 A、B 組有顯著差異；p＜.05。 
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二、討論 

    由上述結果來看，黎明技術學院 99 學年度新生各項健康體適能之狀況，在身體組

成上，依據教育部的體適能常模來看，身體組成、柔軟度、肌力與肌耐力及瞬發力部分

皆落在中等範圍。但在心肺耐力的表現上，男、女生則皆位於需加強的範圍中。在學理

上，一般睡眠時數以平均 7~8 小時為基準（葉世彬，2007）。由結果顯示（表 3），黎明

技術學院學生在睡眠時數上，屬低睡眠者有 196 人，占比例為 37.9％，屬標準睡眠者有

296 人，占比例為 57.8％，屬高睡眠者有 25 人，佔比例為 4.3％，有研究顯示，大學生

睡眠時數平均為 6.2 小時，有近 30％睡眠時數不足 6 小時，有近 70％睡眠時數有 7 小

時或超過（陳秀貞，2007），與本研究相近。 

    不同睡眠時數對於體適能的影響，研究結果顯示（表 3），在身體質量指數方面，

根據教育部的常模標準男生為 19.2～23.7 為正常值，女生 18.3～22.7 為正常值（教育部，

2011），男生高睡眠者（＞8 小時/天）BMI 值為 27.1±6.74 顯著高於低睡眠者（≦6 小時

/天）及標準睡眠者（6~8 小時/天）（F=10.796，p＜.05），且高於常模標準值，女生則無

太大變化，BMI 值均介於標準值內。這顯示，男生在睡眠時數較高時，體態上是呈現

過胖的情形。 

    不同睡眠時數者在坐姿體前彎方面並無明顯差異，男生高睡眠時數者為 26.1±8.5

公分、低睡眠時數者為 26.1±9.89 公分、標準睡眠時數者為 24.2±9.53 公分，而女生是標

準睡眠時數者為 26.4±9.19 公分、低睡眠時數者為 26.6±10.85 公分、高睡眠時數者為

31.1±12.41 公分，對照於教育部常模標準男生（18~25 公分）及女生（25~32 公分）均

屬中等，坐姿體前彎檢測是柔軟度的指標，研究顯示不同睡眠時數對於柔軟度是沒有顯

著的影響。 

    在立定跳遠方面，男生低睡眠時數者為 198.7±30.76 公分、標準睡眠時數者為

194.5±30.63 公分和高睡眠時數者為 192.7±33.96 公分，而女生結果則與男生相反，高睡

眠時數者為 145.3±26.33 公分、標準睡眠時數者為 137.9±19.11 公分和低睡眠時數者為

132.8±24.44 公分。對照於教育部常模標準男生（185~206 公分）及女生（130~145 公分）

來看。除了女學生睡眠時數高者瞬發力達銅牌低標外，其餘皆屬中等。另外，不同睡眠

時數對於瞬發力是沒有統計上的差異。 

    在一分鐘屈膝仰臥起坐方面，男生高睡眠時數者為 36.3±7.58 次、低睡眠時數者為

35.0±7.77 次和標準睡眠時數者為 34.7±8.51 次，而女生標準睡眠時數者為 27.7±7.87 次、

低睡眠時數者為 27.2±5.14 次和高睡眠時數者為 28.7±10.23 次。對照於教育部常模標準

男生（33~37 次）及女生（23~29 次）也屬中等。另外，研究結果顯示不同睡眠時數對

肌（耐）力部分並無顯著差異。 
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     在 1600 公尺及 800 公尺跑走方面，男生低睡眠時數者為 604.7±103.49 秒、標準睡

眠時數者為 606.3±113.55 秒、高睡眠時數者為 608.7±105.35 秒，女生低睡眠時數者為

348.4±82.45 秒、標準睡眠時數者為 340.33±77.87 秒、高睡眠時數者為 328.50±79.83 秒。

教育部常模標準男生為 519~598 公尺及女生為 286~317 公尺，1600 公尺及 800 公尺跑

走是心肺耐力的檢測指標，研究顯示不同睡眠時數對心肺耐力並無顯著差異，但在男女

生部分，不論任何組別，皆顯示心肺耐力有待加強。 
睡眠時數長短，在印象當中一直被認為對於體適能是有絕對的影響，會造成體適能

不同的表現。但在本研究的結果發現，除了睡眠較多者，對於男學生而言容易造成過重

的情形外，對於其他各項的體適能指數並無特別的影響，然而，體重過重與許多慢性疾

病有密切的相關性，所以也不能輕忽睡眠較長者對身體組成的影響。另外，睡眠品質的

好壞，與個人的生活型態息息相關（邱史珊和劉俊昌，2008；姜明凱等人，2008；陳秀

貞，2007），每個人應該都有一早起床，雖然睡眠時數少卻精神飽滿以及睡眠時數長卻

精神萎糜的經驗。因此，睡眠時數對體適能的影響不是很明顯，或許重點並不是在時間

長短，睡眠品質才是影響身體適能的關鍵，故睡眠品質應可作為未來探討的變項之一。 

 

肆、結論 

本研究在 2010 年針對黎明技術學院 99 學年度大一學生進行體適能檢測，檢測結果

可以得到以下結論： 
一、黎明技術學院大部分學生睡眠時數介於 6~8 小時。 
二、男生在睡眠時數較高者在身體組成上是有過重的情形。 
三、不論在男學生或女學生部分，不同睡眠時數對於柔軟度、瞬發力、肌（耐）力和心

肺耐力方面皆無有顯著差異。 
四、心肺耐力部分，男、女同學都有待加強。 
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Effects of Different Sleep Hours on Health- Related 
Fitness: A Case of Lee-Ming Institute of Technology 

Students 
 

Chia-Te Hsu1  Shu-Lan Chuang2  Ming- Hua Hsu2  Hsien-Chung Huang2 
Lee-Ming Institute of Technology 1   National Chung Hsing University2 

 

Abstract 
    Purpose: The aim of this study was to investigate the effects of difference sleep hours 

on health-related fitness in Lee-Ming Institute of Technology students. 427 males and 90 

females were participated in this study. Method: The test include BMI, standing long jump, 

sit and reach, one-minute sit-up, 800m running (female) and 1600m running (male). The 

investigated data were analyzed by descriptive statistics and one-way ANOVA. Results: 1) 

37.9% students of the Lee-Ming Institute of Technology were slept less than 6 hours per day, 

57.8% students had 6~8 sleep hours per day, 4.3% students were slept more than 8 sleep 

hours per day. 2) The BMI index in male group who slept more than 8 sleep hours was higher 

than the other two groups significantly (p<.05). There was no significantly difference 

between three groups on the other fitness parameters in male and female students. 

Conclusion: The sleep hours of most students in Lee-Ming Institute of Technology are 6~8 

hours. The male students have overweight trend when they have longer sleep hours. 

 

Keywords: sleep hour, health-related fitness, college student. 
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