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軍 事 教 育

空軍官校女學生
基本體能現況分析

副教授 蔡玉敏

提 要

　　駕駛飛機所需要的體能，與平日自我訓練的體能狀況息息相關，尤其是

駕駛戰鬥機的所需體能更是凌駕於一般基本體能之上，所以對於即將接受駕

機訓練的學員生而言，平日體能訓練成果深受國防部及軍醫局的重視。女性

先天體能普遍不如男性，再加上臺灣的家庭教育與教育環境之影響，造就臺

灣女性體能普遍不佳的窘況。也因此，女性欲駕駛快速戰鬥機的可能性，往

往被既有的傳統觀念所束縛。更因此提升了女性飛官體能受人矚目的程度。

　　空軍官校是臺灣的基礎軍事教育與駕機訓練學校，正期學生班與飛行常

備軍官班中，不乏想接受駕駛戰鬥機訓練的女性人員。然而，優先被檢視的

項目會是在校期間的基本體能狀況，也因此更突顯影響基本體能測驗成績的

因素。有文獻研究指出，年齡、體重等基本身體條件都是基本體能的負面影

響因素，但是，也有文獻研究指出，透過適當的體能訓練就可以將負面轉換

成正面影響因素。所以，小時候胖不是胖，得視體能訓練後的成果再加以判

定，才是應予看待的最後結果。

　　本研究結果顯示，年齡因素是俯地挺身、3000公尺跑步成績明顯的負

面影響因素，可是此現象卻未出現在北部某軍校女生中，可見本研究對象的

高年級女生可能有自我體能訓練執行狀況不佳的窘況，才會顯示出此結果。

至於另一個會對基本體能產生負面影響的體重因素，可能可以透過適當的高

強度體能訓練而成為正向的影響因素，此結果應當加以關注並當作說服體重

過重者建立自信心的理由。
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壹、緒論

　　空軍官校(以下簡稱空官)是培養國家戰機飛行員的基本軍事教育與訓練單位，

對於尚未通過高級組駕駛軍機訓練考核的學生，統稱為飛行學員。目前，飛行學員

的來源有兩種方式，第一種方式來自大學聯招的大學部正期班學生，另一種方式則

是已經大專校院畢業後再考進空官接受一年八個月短期飛行訓練班的訓練，早期稱

為飛行專業軍官班(以下簡稱為飛專班)，現在則稱為飛行常備軍官班(以下簡稱為

飛常班)，空官自民國80年開始招收女性飛專班學員、自民國87年開始招收女性正

期班學生。

　　巾幗不讓鬚眉，中華民國空軍史上第一位女性戰鬥機飛行員陳君宜(繆宇綸，

2011)是第3期女飛專班學員，此外，還有IDF經國號、幻象2000、F-16、F-5戰機

的第一位女飛官，分別是正期班的范宜鈴、蔣青樺、蔣惠宇、郭馨儀(自由時報，

2018)。由於女性跟男生的體能在先天條件上已有一段差距，再加上臺灣的家庭生

活與教育環境因素，普遍造成女生不擅長也不愛運動的現象，所以一般在制定體能

測驗(以下簡稱體測)標準時，往往有男、女生不同標準的作法(相對於男生，女生

的標準比較容易達到)。可是，戰鬥機的抗G能力(抗G能力，指駕駛高速航空飛行

器所產生的離心力，且該離心力加諸於駕駛員身體上面的壓力；1G=1倍自己的體

重值，開戰機得具備能抗禦9G壓力的能力(蘇仲泓，2018)，且不分性別差異)卻與

個人體能狀況息息相關，因此，女飛官的出現，不禁讓人開始對於女學生、學員們

在校基礎學習階段的體能狀況產生好奇，更因此提高國防部與軍醫單位對於基礎學

習階段女性學生與學員體能狀況的關注程度。

　　學員、學生的體能檢視項目，除了已完成飛行訓練的飛官，或已自大學部畢業

並開始接受駕駛軍機訓練的飛行班學員，才必須接受年度的飛行員戰技體能(200

公尺游泳、重量訓練成效鑑測)檢測之外，若欲將尚未畢業的正期班學生、飛行學

員與飛行軍官們進行相關體能的比較，唯一的相同體能測驗項目，只有國軍三項基

本體能測驗(2分鐘仰臥起坐、2分鐘俯地挺身、3000公尺徒手跑步)(中華民國國防

部，2009)狀況。空官正期班學生在校期間的體能測驗，一至三年級均採用人工體

能測驗方式，四年級則改至基本體能鑑測站進行體能鑑測。其中，由於四年級學生

所接受的體能鑑測方式，與已自大學畢業的飛行學官的體能鑑測方式相同，所以四

年級所測出來的結果，就更具代表性意義。

　　本研究以北部某軍校女生的體測成績(林裕量、姜芳嘏，2015)為基準值，將

空官一至三年級及四年級分為兩種體測結果，再與北部某軍校女生的體測狀況進行
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對照比較，此外，並探討影響體測成績的相關基本身體條件因素，進一步瞭解不同

體測群體的影響因素是否相同，經此作出改善方案的建言。

貳、研究方法

一、研究對象

以開學第四週完成三項基本體能測驗的空官女學生為研究對象，其中20位

平均21.6±0.68歲、身高162.8±4.91公分、體重54.7±6.78公斤的空官四

年級女學生進行鑑測站的體能測驗，以及 7 2位空官一至三年級平均

19.7±0.91歲、身高163.9±4.08公分、體重57.4±6.12公斤的女學生進行

人工的體能測驗。

另外，林裕量、姜芳嘏.(2015)研究中的北部某軍校234位女學生所採用

的體測方式與本研究一至三年級相同，其平均年齡20.1±0.96歲、身高

161.7±3.92公分、體

重53.9±5.54公斤，

經與空官1至3年級女

生進行對照，平均年

齡多0.29歲、身高低

2 . 2 1 公 分 、 體 重 少

3.47公斤。不同年級

、不同群組研究對象

的年齡、身高、體重

等基本身體條件描述性統計數值，如表1。

二、	基本體能測驗方法

基本體測項目包括2分鐘仰臥起坐、2分鐘俯地挺身、3000公尺徒手跑步

等三項(中華民國國防部，2009)。測驗方法說明如下：

(一)2分鐘仰臥起坐

空官1至3年級，以及北部某軍校的人工仰臥起坐體測方式為，每兩位

學生為一組，一位學生接受測驗、另一位協助壓腳踝與計算成功測驗動作次

數。預備動作時，測驗者仰躺於仰臥起坐墊上，雙腳屈膝成膝蓋後方夾角小

於90度，雙手手掌緊貼臉部兩側、虎口緊貼耳垂下方。起身時，雙手手肘同

時觸壓大腿上方；身體下放時，後背部、肩膀觸碰地墊，始算成功1次。限

時2分鐘，由協測者計算成功次數。

表1　不同體測對象的基本身體條件描述性統計

註：北部某軍校，資料來源：林裕量、姜芳嘏(2015)。
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鑑測站的仰臥起坐機檯鑑測方式為，預備動作時，以固定於地墊上的魔

鬼氈黏綁於腳踝以下，雙腳掌固定於墊子上，再將手肘觸壓感應板(有魔鬼

氈)固定黏綁於兩大腿上方，然後仰躺於地墊上。以右手按壓「開始」鈕，

倒數5秒後即開始測驗。起身時，雙手肘同時觸壓大腿上的感應板，屁股不

得彈跳、全程必須緊貼於地墊上；身體下放時，後背部、肩膀觸碰地墊，始

算成功1次。限時2分鐘，由機檯儀器自動判斷與計算成功次數。

(二)2分鐘俯地挺身

空官1至3年級，以及北部某軍校的人工仰臥起坐體測方式為，每兩位

學生為一組，一位學生接受測驗、另一位協助扶住下巴墊與計算成功測驗動

作次數。預備動作時，測驗者俯身於地面，雙手直撐，身體的肩、腰、臀、

腿呈一直線，單膝跪地，聞預備聲時再將雙膝伸直。開始後，身體打直，僅

屈肘使身體下放至下巴觸碰到距離地面25公分的下巴墊；身體上升時，伸直

雙臂與身體，身體不得呈現波浪狀運動，膝蓋也不得觸碰地面，始算成功一

次。限時2分鐘，由協測者計算成功次數。

鑑測站的俯地挺身機檯鑑測方式為，預備動作時，測驗者俯身於地面，

雙手撐直，身體的肩、腰、臀、腿呈一直線，單膝跪地。右手按壓「開始」

鈕，並於機檯倒數5秒內完成直膝、直體、撐臂的預備動作。開始後，身體

打直，屈肘使身體下放至下巴距離地面25公分高度；身體上升時，雙臂打直

、身體打直，由機檯自動判斷測驗動作是否成功。限時2分鐘，由機檯自動

累計成功次數。

(三)3000公尺徒手跑步

空官一至三年級，以及四年級，都至鑑測站專用的3000公尺跑步測驗

場地實施測驗。由施測體育教官手執有列表機的碼表計時，當測驗者通過終

點處時，立即給予個人名次，待全部測驗人員皆進終點後，再集合所有人員

並按名次先後順序排列，然後依班級順序叫喊個人名字，同時登錄個人名次

，之後再對照碼列表紙上的名次與時間，登記個人完成跑步的時間。北部某

軍校跑步測驗，則於該校的3000公尺測驗跑道上進行測驗。

三、資料分析

本研究所得資料利用SPSS 20.0中文版軟體進行統計分析，將研究對象的

年齡、身高、體重等基本身體條件及三項體測成績，以描述性統計呈現；另以

Pearson積差相關進行基本身體條件與三項體測成績之間的相關性統計分析，

顯著水準設定p<.05。
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參、結果與討論

一、體測成績比較結果

在體測成績方面，北部某軍校(林裕量、姜芳嘏，2015)234位女生的平均

仰臥起坐為50.3±12.99次，比空官1至3年級49.6±13.74次多(表現較優)0.71

次、也比空官4年級40.9±7.02次多9.42次。

俯地挺身為30.4±14.00次，比空官1-3年級女生59.0±22.16次少(表現較

差)28.56次、也比空官4年級33.4±11.13次少2.99次。

3000公尺跑步為959.2±79.22秒，比空官1至3年級女生935.1±63.79秒多

(表現較差)24.16秒，也比空官4年級910.3±37.08秒多48.94秒。

由此可見，空官

女生不論是體能鑑測

或人工體測，俯地挺

身與3000公尺跑步測驗

成績，都比北部某軍

校女生為佳。但是，

仰臥起坐方面，則是

北部某軍校女生比空

官1至3年級以及4年級

的成績為佳。

二、體測成績與基本身體條件因素的相關性

表3的年齡部分顯示，空官1至3年級人工體測的俯地挺身次數呈現顯著負

相關(r=-.334, p<.01)、3000公尺跑步秒數呈現顯著正相關(r=.336, p<.01)。

空官4年級、北部某軍校則都未與年齡因素呈現顯著相關性。身高部份顯示，

空官4年級、空官1至3年級、北部某軍校，都未與身高因素呈現顯著相關性。

體重部份顯示，本部某軍校人工體測的俯地挺身次數呈現顯著負相關(r=-

.204, p<.01)、3000公尺跑步秒數呈現顯著負相關(r=-.242, p<.01)。空官4年

級、空官1至3年級則都未與體重因素呈現顯著相關性。

由以上統計結果得知，在俯地挺身方面，對於空官1至3年級與北部某軍校

的人工測驗來說，年齡、體重兩項因素，容易對俯地挺身次數產生不利的影響

。在蔡玉敏、許家得.(2015).的軍校生不同身體質量指數的健康體適能差異比

較研究中將BMI正常組(BMI＜24)與BMI過重組(BMI≧24)進行對照比較，結果

表2　不同體測對象的體測成績描述性統計

註：北部某軍校，資料來源：林裕量、姜芳嘏.(2015)。
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BMI過重組所完成的2分鐘俯地挺身測驗次數，明顯比較少。BMI是指公斤體重

／公尺身高2，也就是說，BMI指數愈高、體重就會愈重，此結果同樣也出現

在北部某軍校女生身上。造成此結果的主要原因，乃每一下俯地挺身相當為舉

起70%的個人體重數值(章晉唯(譯)2011)。由此得知，即使蔡玉敏、許家得該

篇研究對象是空官男學生，同樣產生體重因素不利於俯地挺身測驗的結果，也

就是說，體重愈重、愈不利於俯地挺身測驗次數。

在林麗娟、王敏華、鄔彩香(2004)的台南市民眾健康體適能與身體活動量

之分析研究結果中顯示，20歲之後的男、女性肌耐力，都會隨著年齡的增加而

下降。可見年齡

對於肌肉力量具

有不利的影響。

此外，在劉彥輝

(2020)的不同年

齡層消防人員基

本及專項體能之

研究中，30歲以

下組的基本體能(

伏地挺身、仰臥

起坐、舉重、抬

腿腹肌運動、折

返跑及跑步)顯著

優於40歲以上組

，且30歲以下組

的仰臥起坐顯著

優於30~40歲組。

由以上文獻研究

結果得知，年齡

因素確實對於基

本體能是具有負

面影響力的因素

。雖然本研究結

果與上述兩項研

表3　不同體測方式與體測成績的相關性

** p<.01。註：北部某軍校，資料來源：林裕量、姜芳嘏.(2015)。
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究結果相同，不過，年齡愈高，在空官即代表著年級愈高的意思；依常理而言

，年級愈高所接受的訓練次數愈多，若平日有正常操練，應該會呈現高年級生

的測驗成績優於低年級生才對。可是，在本研究中，1至3年級的高年級女生在

俯地挺身與3000公尺跑步測驗都明顯比低年級為差的現象。由此可推論，空

官女學生平日體能訓練並未落實執行，才會產生此窘況。

在蔡玉敏、許家得.(2015).的研究中，BMI正常組(BMI＜24)與進行對照比

較，結果BMI正常組所完成的3000公尺跑步所需花費的時間，明顯比BMI過重組

(BMI≧24)還要少(跑的比較快)。此外，在王信寰、張武業、陳映蓉、陳家祥

(2018)以14位每年有50小時以上運動習慣的大學生進行體重增加對於跑步運動

之影響的研究，結果說明了跑步測驗中的主動力、主動衡量、制動衡量、衝擊

時間及踝關節活動範圍，會隨著負重的增加而增加，但是髖關節角度及踝關節

最小角度，則會隨著負重的增加而減少。換言之，體重較重者，跑步時下肢的

負擔會較大，此為不利於長距離跑步的重要因素。

但是，在林裕量、姜芳嘏(2015)的研究中卻顯示，女生的3000公尺跑步秒

數與體重呈現顯著負相關性，此即表示，體重愈重者的跑步能力反而愈好。在

盧思穎、林正常(2006)以18位平均20歲且受過良好訓練的運動員，進行5000公

尺跑步成績與肌肉適能的相關研究中顯示，肌力與爆發力都與跑步時間有顯著

負相關(r=-.596、-.751)，可見耐力跑仍需要良好的肌肉適能作為後盾。此外

，在王贊舜.(2018)的高強度間歇訓練對陸航直升機飛行員三項基本體能之影

響研究結果中顯示，在進行每週3次、持續12週的高強度間歇訓練之後，實驗

組的三項基本體能成績都獲得提升的效果。在本研究對象中，不論是4年級或

是1至3年級，皆未出現體重因素與3000公尺跑步時間呈現顯著相關性的結果，

由此推測，本研究的女性研究對象，因為擁有不錯的下肢肌肉力量基礎，所以

才未顯示出體重與跑步秒數之間有顯著相關性。此外，在林裕量、姜芳嘏的研

究中，可能體重較重者的平日跑步訓練效果相當好，才會出現體重較重的女生

擁有較佳跑步成績的現象。

至於本研究的4年級鑑測體能結果，不論是年齡、身高、體重因素，都與

三項體測成績無明顯的關係。可見鑑測結果不容易呈現出基本身體條件因素對

於體測成績的相互關係，其導致原因，也可能與受測對象是否盡心盡力去完成

測驗的心態有關，因為根據研究者於鑑測站的實際觀察現象顯示，許多學生感

受鑑測站的要求比以往(1至3年級的人工測驗方式)還要高很多，所以都只求

達到達畢業門檻即停止測驗動作，並未自我要求達到自己的最大能力。
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肆、結論與建議

一、	由本研究結果得知，空官女生有年級愈高，俯地挺身、3000公尺跑步測驗都

愈不好的現象。雖然年齡因素對於肌肉耐力具有負面影響，但是若能經過合理

且確實的肌肉耐力體能訓練，仍然有克服負面影響的能力。所以，後續的女學

生生活管理單位，應該提高對於高年級女生的平日體能訓練自我要求。

二、	由其他的文獻研究結果得知，除了年齡與基本體能具有負面影響之外，體重因

素可能會是另一個產生負面影響的因素。雖然目前在本研究對象中並未顯現出

此現象，不過，藉由北部某軍校女生的案例得知，體重因素也可能變成3000

公尺跑步的正面影響因素。其關鍵要點是先透過自我的體型認知(先確認自己

的BMI屬於過重組範圍)與合適的體能訓練(例如持續12週、每週3次的高強度

間歇訓練)。
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