
勞工體能訓練 

明道 

人類是一個活動的動物，一時一刻都在不停的活動中，生命為了

繼續其持續性、警戒性，以應付外界的各種變化，隨時都在進行著生

命的活動，以保持生命的耐力。生命的任何部位減少活動，都會產生

慢性的退化，即使思想腦力的活動亦不例外。假若我們不用頭腦，我

們的記憶力、思考力就會停止不前，產生遲鈍，當遇到問題時，就會

遇到難以解決的困境，或思慮不能周密，或遇事不會解決，尤其對於

高等的事務性之問題，將會發生難以用邏輯方法處理事務，尤其在寫

作方面會發生無處下筆，敘述困難。所以古人說「思愈用愈聰，眼愈

用愈明」，人類早就瞭解到體能腦力之運動與訓練，對人類來講是特別

的重要。 

勞工的體能訓練，其目的發展每一個勞工的體能量，以應付工作

上需要或對其工作上設施的適應。當然勞工平日可以正常繼續自己的

工作，但偶然也會遭遇意想不到的意外，這時就需要不尋常的體能來

解決，體能訓練就是訓練勞工應付緊急事件，體能訓練亦能夠預防意

外事件的發生。 

職業對勞工的成長與發展有相當的影響，亦需要加強特殊的體能

訓練，例如，勞工從事肌肉很重的工作，是需要很強的肌肉力量，但

勞工身體彈性如果不夠敏捷，可能造成傷害。另一方面，現代勞工工



作的運作易造成傷害，以及體能上的不良，增加多數工業勞工的手臂

訓練，以防止勞工在工作上的傷害，矯正不正確的工作方式。因此體

能訓練負責了一個主要的角色，健身房或運動場的設施應該多多注意

到，以訓練勞工體力為目的而矯正其體能。 

現代人的生活，一般傾向於人類體能活動的減少，需要重肌肉工

作的機械性工作的減少；更多的人從事文書的工作，機械的運輸減少

人類的步行，科學家已注意到人類健康的相反效果。近年以來血管心

臟病的蔓延性擴大，糖尿病的增加，以及身體功能的退化，此一情勢

在很多國家發生，主要問題均歸因於體能活動減少與這種人類欠缺運

動日漸增加之故。再一方面電腦的時代來臨，人類用體力的工作相對

的減少，活動僅限於電腦的終端機之一角，活動範圍極少，與電腦有

關的職業亦因之增加，因此柔軟之體操活動，在此一時代中特別重要，

值得大家重視。 

年輕勞工與學徒的體能訓練 

體能訓練之效果通常依據年齡而有所不同，在青春期的青年人特

為顯著，對於年輕人與學徒的充足的體能訓練，則依據特別的慾望，

對於年輕人進入職業生活附加職業訓練。對於這些年輕人訓練的目

的，主要在於建立他們在工作上需要適合的體能，讓他們知道合理的

動作原則，對他們在職業上關係以及固定體操的重要。 

體能訓練得以每個人的體能適合而調整。一個有經驗的體能訓練



老師，會依據工業衛生醫師之建議給予體能訓練。 

職業上需要的體能運用與運作敏捷 

在改進年輕勞工的體能成長與發展方面，充足的刺激確且是有必

要的。然而，詳細的調查顯示，重肌肉工作能促進身體生長與發展，

運動的人很顯然的是比較健康，不運動的人可能受到反面的影響。 

此一點之強調，新進勞工在工作上之適合與其體力的合宜程度特

別重要！除此之外，在職業體能的運用，並非是立刻加於新工人的完

全勞力負荷，而是逐步進行增加勞工工作負荷。在如此的調整期間，

充足的體能訓練，可以加速勞工之工作適應。 

勞工動作的敏捷，對某些工作來說，部分需要依賴肌肉的力量，

但大部分基於神經的控制，體能訓練可以改進肌肉的功能。 

久坐職業 

久坐職業體能活動的機會減少，導致身體的退化，甚至不良健康

的出現，為彌補此一缺憾，久坐職業的人士，需要有規律的運動練習。

除此之外，在工作中或工作後輕柔的運動，可以恢復疲勞與清醒身心。 

體能訓練與工作相關的職業病 

近年以來，背痛發生不斷的增加，許多國家的科學家深切的注意

到，甚至於年輕工人之中，亦有發生的傾向。雖然背痛的病理發生的

原因並非單純，某些科學家意見，認為由於現代生物的方式相關的潛

在因素，肌肉撐持脊椎力量的不充足有關，也有人指出，有規律運動



的工人之背痛發生的致病為低。另外一個例子，特別的體能訓練有預

防相關職業病實例。其他如眾所週知，在新工人之中曝露於嚴重的高

熱工業，發生熱中暑者較高，根據南非礦場的經驗，對於地下工作者，

在參予熱曝露工作之前，指定新工人，給予熱曝露的訓練，則有顯著

的降低熱中暑的發生。 

復健 

疾病或傷害的治療，牽涉到長期的不運動而肌肉萎縮，關節的強

直與各種功能的衰退，而影響身體的部分。神經系統的疾病與受傷引

起自動運動困難，結果亦引起不活動性之萎縮。 

復健的功能，在適當期間治療，體能訓練的開始，以減低治療後

之殘障。體能訓練能加速疾病與傷害的之痊癒，體能訓練應繼續不斷

的施行，一直到病人的病情充足的改善回到工作崗位為止。復健的體

能訓練，應在醫師的指導下與合格的復健技術人員直接的操作下施行。 

工作中與居家體能運動 

雖然希望鼓勵所有的工人參加運動活動，選擇工人的健康狀況與

體能狀況作適當的運動。有時候非常困難，缺乏運動的場所，基於上

述理由，只有增進勞工的健行、跑步，以及類似的各種運動，在任何

場所都可以施行。許多國家允許公司與工廠在工作前，工作後，或在

工作中間的時間，給予勞工十至十五分鐘的體操。許多科學家建議，

短時間的運動是相當有效，只要持之有恆，每日操練，柔軟體操運動



是最流行與最適合的一種運動操練方式，因為其設計與規定，依據需

要的目標而訂定。 

居家的體能訓練是很重要的一件事，可惜在我國的狀況難以實

現，勞工返家尚有許多的家務事，照顧小孩、照顧老年人，還有電視

的發達，卻剝奪了在家運動的時間，因此居家運動很難以在此一理想

下實現。 

柔軟的體操，各種不同型式運動方法，都是以增強吾人的體力，

不運動，或運動量少，都會使吾人體力減少，加速身體的退化。所以

人要處於不停的活動與運動中，才會長保青春，應付一切意想不到意

外事件，而能平安的渡過不平凡的人生。各種代替人力的機器，不斷

的發明，交通工具亦加速的改進，無形中使吾人身體處於慢性不動中，

現在的社會將使人類體能萎縮於自己所設計的羅網中。 

台灣地區，勞工最大的運動困難是場地缺乏，運動器材不足，甚

或有許多工廠根本就沒有供給勞工運動空間與設備。香港、澳門，均

局限於狹小的空間中，難以施展人生而好動的天性。為這些地區勞工

所面臨體能減退的困境，吾人必須要克復此一困難，恢復勞工體能訓

練，為增加生產與增加智能的功能的優良法則。 

勞工為社會生產力的精英，推動基層的產業，勞力只是產業運轉

中的一環，而是在科學思想家，工具設計家配合於機器運轉系統中，

以補足機器未能控制的部分任務。未來科學的進展，希望能將人排出



機器之外而能生產的系統，可以減少人力的浪費與疾病的產生，不失

為良法之一。但人類的生命境界究為如何，如何提昇，使人類在生產

之外更能享有生命的真正價值，使生命提昇於天賦的活動之中，以促

進體能訓練與思想境界之訓練有同等之效。 


