
成大體育新館

與大學健身文化

撰文\ 黃勝旭

攝影 \ 黃勝旭、林子婷

位於勝利路上的成大新建游泳池暨球類場館，大家

稱它「成大新館」，現已成為成大最受歡迎的運動

場所，有幸邀請體育室林民育先生，為我們介紹新

館設施。

以動啟動，綠能建築

成大新館為臺南市政府認證的綠建築，游泳池的水

採循環利用，相當節能。電能上利用天然資源，在

屋頂上也設置太陽能發電。而位於二樓的健身房，

靠窗兩側各一排跑步機與滑步機，都有著綠色條紋

共同特徵，原來，它們都具有發電功能！兩側牆上

螢幕顯示著已發了多少電。將消耗的動能轉換成電

能，另類的努力量化，讓以運動為目的的健身房搖

身一變成為發電廠！除了健身房，成大新館還擁有

桌球場、羽球場和室內游泳池。場地大、器材新，

早已是各系隊爭相使用的運動場地。

看成大人的健身風氣

畢業於成大的林民育，從學生時期就熱衷運動，目

前在運動場館現場工作的他，平日接觸大量的運動

人潮，分享了他的觀察：成大運動風氣從以前就非

常興盛，現今的新館也是由於原先中正堂的場地和

勝八地下室的空間不夠，才會加蓋。每逢球隊需要

經費或是校慶運動會時，一些曾是球隊一員的畢業

校友也會主動回來捐款。可見在成大的運動時光對

於許多成大人而言，並不只是流流汗、打打球那麼

簡單，可能是一份歸屬、一份榮耀，或是一份美好

的回憶。

談到現今的健身流行文化，林民育表示：現在大學

生比起以往更注重自己的體態，健身風氣盛行之

下，看到他人的體態變好，自己就也會想投入健身

的行列。而且成大學生在健身房的素質越來越高，
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不僅僅是訓練方面、運動禮儀也是，不會佔著器材

聊天、亂丟槓片等。訓練也愈發嚴謹，有些學生甚

至常去體育室找老師詢問相關知識，例如特定部位

的鍛鍊，或是飲食上的調整，可見成大人的健身風

氣已相當成熟。

採訪後記

拜訪完林民育先生後，激起了我的好奇心，想了解

每個人的健身動機、健身運動內容。於是我展開調

查，詢問身邊有健身運動習慣的同學。這裡的健

身偏向廣義，不單指跑健身房的人，只要有定期運

動、控制飲食，或任何與改變身形或使身體維持健

康就算在調查的範疇內。

女大生運動趨勢

健身內容多以有氧和飲食控制為主。有氧的部分，

以慢跑最常見。由於跑步容易上手，不需要費用，

時間安排彈性，也容易呼朋引伴不寂寞。而特定肌

群訓練集中在腿部與腰部，這或許也和時下纖腰、

長腿的主流美感價值有關。

至於飲食控制的部分，女性多以控制糖、油，並攝取

纖維為主，這樣的飲食控制本身合乎科學認定的健康

飲食標準，又可瘦身，一舉兩得，因此廣受青睞。

男大生運動趨勢

男性的健身內容相對女性多元，一樣就運動和飲食

來看，運動主要分為三類型：第一，有氧、伸展，

這類型的運動內容和女性的運動內容差不多，也是

以慢跑為主，但不同的是有些男性會再多做一些伸

展運動，因為男性身體並不如女性柔軟，如果不加

以訓練，隨著年紀增長，筋骨會越來越僵硬，而柔

軟度差的話就會使運動受傷的機率提升。第二，長

跑、無氧，這類型的運動內容以長跑和較激烈的無

氧運動為主，這類型的運動內容大多是為了增強自

身的體能與肌耐力，所以常會選擇能夠堆積乳酸的

運動，像是長跑、衝刺等，藉此訓練自己的體能。

第三，重訓，運動內容會集中在舉重、推舉、下拉

等，可訓練胸肌、背肌、腹肌與二頭、三頭肌的運

動。有些是因為從事特定球類運動需要增強自身重

量與力量，或特定部位的肌耐力，讓身體練出肌肉

線條和力量的增強。
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飲食的部分，想要維持身形的男性大多會採取減少

糖、油的攝取，和女性的飲食控制類似；而想要練

壯的男性則會計算每日攝取的熱量，因為如果攝取

的熱量低於運動消耗的熱量的話，是無法增重的，

所以這類型的男性通常會大量的攝取富高熱量的食

物，如雞胸肉，再藉由重訓鍛練自身肌肉，達到增

重、練壯的成果。

健身的動機

根據訪談，人們健身動機有以下幾種：

以雕塑身形為目的，以健康為目的。許多受訪者表

示，上了大學後不像高中，雖然一樣有固定的體育

課，但不如高中時那般充足。

以強化體能為目的，我想各位身邊或多或少總會有

幾位曾是運動選手或是系隊、校隊的朋友，可想而

知認真投入運動領域的他們透過健身以強化體能是

非常重要的。

最後這個動機是令人驚訝的，許多人以增進人際關

係為目的，健身房提供了人們一個交流、聯誼的小

天地。透過結伴運動，健身成了定期相見，一起活

動的理由。

偶爾也會發現健身房其實有一群不怎麼運動、流

汗，而是拍拍照打個卡就離開。資訊時代，每個人

擁有自己的頭貼、專頁、動態。為營造個人美好、

健康的形象，套個「＃健身」標籤就能美化自己。

最後一項動機很特別，竟是通識課要求。成大有一

門通識課名為「健康促進與健康生活營造」，除了

傳授護理、健康知識，幫學生算體脂數和生理健康

相關指數外，這門課有一項作業需要學生每日達成

10000步步數。

當健身成為個人介紹裡的一欄

還記得第一次產生健身的念頭，是在升上高中的時

候。不知為何，雖然相差只隔一年，但升上高中後

感覺就和國三時截然不同，可能是因為離成年踏入

社會只剩一個階段的緣故，一切的一切，從課業到

另類技能，到生活，到嗜好，似乎都不能再像個孩

子一樣隨隨便便，不管什麼都必須得營造出一個符

合社會價值的形象，否則的話，就會淪為弱勢。說

到形象營造，第一時間顯現的自然就是外觀了，當

然，形象還包括了思維、能力等，但比起難以傳達

給他人的思想，以及需要投入大量時間鍛鍊的能

力，只需要每天花點時間流個汗就能得到成果的健

身就顯得高投資報酬率，當時的我就這樣決定開始

健身之路，不過就如每位高中生一樣，這些抉擇只

是在讀書外剩下的時間裡進行，貪心的我既不想花

太多時間，又想得到成果，於是我選擇在每天起床

去上學前花大約5到10分鐘做伏地挺身與核心訓練，

畢竟只是為了好看，所以只挑胸肌和腹肌練，讓自

己穿起衣服顯得堅挺、結實就行，其他項目一概不

理，好節省時間與力氣。至於飲食控制則是完全沒

有，基於自身對物慾的抵抗力薄

弱，加上當時赴考時有留晚自修，

除了早餐都吃學生餐廳，也沒得

挑，所以飲食上是處於完全放縱的

狀況。大約一個月後，專挑容易顯

身形的胸肌、腹肌訓練的策略就顯

現出成果了，自己都能察覺到自己

穿起衣服來好看了些，但這時候還

只算是進行規律運動而已。

真正認真接觸健身，其實是班上的

同學開始興起健身風潮，尤其同學

紛紛以健身做為日常閒談話題，並

分享訓練成果，以及各自都會追蹤

哪些健身主題的網路媒體、網紅，

並開始帶啞鈴、瑜珈墊來學校，甚

至有些還會特別進食蛋白、計算攝

取熱量。從這時候開始，健身不再

只是運動，而是關於紀律、自我健

康管理的學習。就這樣，健身成了

個人介紹欄裡的一項資訊。
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