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摘要  

過去研究已發現健身運動對認知功能的正面影響，並發現健身運動對於特定

認知功能如執行功能有更佳之效益。然而，相對於其他認知功能類別如記憶之探

討仍較鮮少且侷限。本文旨在回顧健身運動與記憶之相關研究，並以記憶的定義、

記憶與海馬迴腦區之關聯，以及長期與急性健身運動在記憶之相關研究等主題進

行探討。經文獻回顧後發現，記憶可區分為短期記憶、長期記憶，及工作記憶等

類別；在記憶測量方面，研究在使用情況則較分散。另回顧亦發現，長期健身運

動在孩童、成人、老人，及特殊族群之記憶有其正面之效益。該效益不僅在行為

表現上看出端倪，且在神經電生理或生物機制上得到正面支持。然而急性健身運

動對記憶之研究結果則較不一致，這可能受到記憶種類不同之影響有關。有鑑於

目前健身運動對記憶之相關研究仍有許多問題待釐清，因此本文建議未來可朝核

磁共振造影或事件關聯電位等儀器、在單一研究使用多種記憶測驗、聚焦在孩童

與老年族群、探討有關認知延續時間之議題，以及研究需採用使用率較高之記憶

測驗進行後續研究之探討。 
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壹、前言 

規律性健身運動已被證實可改善身心健康。Kesaniemi 等 (2001) 發現健身

運動之參與可有效降低高血壓、肥胖、第二類型糖尿病、骨骼疏鬆，及癌症等生

理方面之健康；另外， Strohle (2009) 亦指出其亦能改善憂鬱與焦慮等心理方面

之健康。近十年間，健身運動與認知功能之探討在國際社群間受到相當程度之重

視 (Chang, Labban, Gapin, & Etnier, 2012; Colcombe & Kramer, 2003; Etnier & 

Chang, 2009; Etnier et al., 2009; Kramer, Erickson, & Colcombe, 2006; Lambourne 

& Tomporowski, 2010; Tomporowski, Lambourne, & Okumura, 2011)，亦已成為健

身運動心理學中重要的議題 (Etnier, 2008; Hillman, Buck, & Themanson, 2009; 

Hillman, Kamijo, & Pontifex, 2012)。 

在健身運動與認知功能之議題上， Tomporowski (2003) 將運動型態區分為

長期健身運動 (chronic exercise) 與急性健身運動 (acute exercise) 兩種型態。具

體來說，長期健身運動在探討上係經多次或長時間、且有系統性之大肌肉群活動 

(Khan et al., 2014) 或心肺適能 (Khan & Hillman, 2014) 對認知功能的影響。而急

性健身運動則是探討透過單次或短時間大肌肉群活動介入後對認知功能之影響，

其可針對健身運動中 (Ando, Kokubu, Yamada, & Kimura, 2011)、健身運動後 (王

俊智、祝堅恆、吳建霆、林季燕、張育愷，2014；陳豐慈、王俊智、祝堅恆、張

育愷，2013；Chang et al., 2014)，甚至是健身運動後延續時間進行討論 (陳豐慈、

王俊智、齊璘、張育愷，2013；Hung, Tsai, Chen, Wang, & Chang, 2013; Joyce, 

Graydon, McMorris, & Davranche, 2009)。經統合分析發現，長期健身運動對認知

功能有顯著的中度效果量 (Effect Size, ES: 0.48) (Colcombe & Kramer, 2003)，而

急性健身運動對認知功能亦呈現正向之小效果 (ES: 0.11-0.20) (Chang et al., 2012; 

Lambourne & Tomporowski, 2010)，顯示兩種健身運動型態對認知功能係有其顯

著之正面效益。 

雖然健身運動對認知功能間有其正向影響，然其關聯可能受到認知功能型態

而有所調節，該現象亦被稱為健身運動之選擇性假說 (selective hypothesis)。例

如：Colcombe 與 Kramer (2003) 選取 18 篇以隨機控制試驗法  (randomized 

control design) 為主軸之研究進行統合分析，結果指出，健身運動對不同型態之

認知功能影響不同，例如相對於控制 (ES: 0.46)、空間 (ES: 0.42)、速度 (ES: 0.27) 

等類別，執行功能 (executive function) 呈現最佳的促進效果 (ES: 0.48)。相同執

行功能呈現選擇性效果的結果亦呈現於急性健身運動之相關文獻 (陳豐慈、王俊 



臺灣運動心理學報                   DOI: 10.6497/BSEPT2016.1602.04 
第 16卷第 2期，57-83頁 (2016)                                     健身運動與記憶                           
 

 59 

 

智、祝堅恆、張育愷，2013；Chen, Yan, Yin, Pan, & Chang, 2014; Dai, Chang, Huang, 

& Hung, 2013; Guiney & Machado, 2013; Tsai, Wang, et al., 2014; Wang, Chu, Chu, 

Chan, & Chang, 2013)。建立在該些論點，健身運動與執行功能之關聯受到研究較

大重視。事實上，無論在長期或急性健身運動的近年研究，皆多以執行功能之探

究作為主軸。 

相形之下，健身運動對於其他認知功能型態如記憶等則較顯不足。Smith 等 

(2010) 之統合分析發現，有氧健身運動對記憶有著大於零的正面效果 (ES: 0.12)，

說明有兩者之間的正向關係。有鑑於目前國內仍較少以記憶此概念進行回顧，本

文目的在以長期與急性健身運動之角度探討其對於記憶之影響。本回顧內容包括：

記憶的定義與量測方式、記憶與海馬迴腦區之關聯、長期健身運動對記憶的影響，

以及急性健身運動對記憶的影響等部分，期望提供後續研究之參考。本文之健身

運動與記憶相關研究蒐集，係以「physical activity」、「exercise」、「cognition」、

「memory」、「executive function」等關鍵字，於文獻資料庫進行搜尋。 

貳、記憶的定義 

一、記憶的定義與型態 

記憶為認知功能型態之一，其是透過學習或過去經驗而反映出在行為上之組

織能力 (Tulving, 1985)。此外，記憶亦可視為將外部資訊經處裡後儲存於大腦內

的認知過程，其透過登錄、儲存、提取等階段順序，將接受的刺激訊息轉化成固

體記憶，並在需要使用時透過新舊記憶的整合而快速提取。記憶可由儲存時間的

長短區分為短期記憶與長期記憶。具體來說，短期記憶儲存時間大約為 30 秒的

時間，容量約是 7 ± 2個單位項目。藉由反覆的背誦、訊息處理與分類可將短期

記憶轉換為長期儲存的長期記憶。相對而言，長期記憶是較沒有容量之限制，其

類型主要是以語意的儲存為主，而以聽覺與視覺儲存為輔 (Atkinson & Shiffrin, 

1968)。 

除了短期、長期記憶兩種常見的記憶之外，記憶又可涵蓋工作記憶 (working 

memory)。工作記憶分為語音迴路 (phonologic loop)、視覺空間模板 (visuospatial 

sketchpad)、事件緩衝區  (episodic buffer) 和中央處理系統  (central executive 

system) 等部分。語音迴路是透過聲音或聽覺的訊息，利用大約 2秒的時間將訊

息儲存；視覺空間模板階段是將視覺或空間做短暫性的儲存於記憶中、而事件緩 
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衝區則是將聽覺與視覺兩者間的訊息進行整合，最後中央處理系統負責語音迴路

和視覺空間模板兩者之間作調節控制，並與長期記憶連結的功能  (Baddeley, 

2012)。Baddeley (1996) 指出，工作記憶是由短期記憶的概念所延伸出來，兩者

之間的差別是處理訊息的功能不同。具體而言，短期記憶是屬於單純的資訊儲存，

反之工作記憶不僅可以儲存並具備資訊處理的功能。綜合上述三種記憶型態在研

究上之定義，能瞭解其在概念上有著不同的定義與階段內容。 

除了針對儲存時間來區別記憶類型外，記憶又可因刺激來源區分成不同記憶

成分。如依知覺程度分為外顯記憶 (declarative memory) 和內隱記憶 (implicit 

memory) 兩種類型。外顯記憶亦稱為陳述性記憶，主要負責語意、事實和知識

等記憶；而內隱記憶又稱為程序記憶或非陳述性記憶，主要以過去經歷的經驗與

日後行為表現，如日常生活的語言學習、技能學習，及認知技能等，也因此特性

常經常應用在認知心理學中 (Tulving & Schacter, 1990)。 

二、記憶之測量 

量測記憶的測驗繁多，以下羅列在急性與長期健身運動與記憶相關的研究當

中，幾種使用於量測記憶之測驗如下。 

短期記憶之測驗可包括有：空間廣度測驗 (digit span task)、布朗匹爾森測驗 

(Brown-Peterson task) 以及班頓視覺回憶測驗 (Benton visual memory, BVRT)。 

長期記憶的測驗包括：韋氏記憶量表 (Wechsler logical memory test)、健忘頻

率測驗 (frequency of forgetting)、地圖測驗 (map task)，以及自由回憶測驗 (free 

recall task)。 

工作記憶之相關測驗包括：n項作業任務 (n-back task)、操作廣度 (operation 

span, OSPAN)、空間工作記憶測驗 (spatial working memory, SPWM)、視覺空間

工作記憶測驗  (visuospatial working memory task, VSWM)、時間辨別測驗 

(temporal generalization task)、斯騰伯格工作記憶任務 (Sternberg working memory 

task) 等。 

參、記憶與海馬迴腦區之相關機制   

多篇回顧性綜評已指出，記憶與海馬迴間之關聯 (Eichenbaum, Yonelinas, & 

Ranganath, 2007; Suthana & Fried, 2012)。該些研究指出，海馬迴活化與較佳的記 
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憶表現呈現高相關性。以下本文將從動物或人體相關研究進行記憶與海馬迴之簡

要回顧。 

Zhang, Xiao, Luo, 與 Zhao (2015) 以糖尿病的大鼠探討記憶與海馬迴之相

關性。該研究將血管緊張素 (Ang1-7) 施打在大鼠的海馬迴腦區，使其腦內的生

化值濃度短暫性升高。結果發現，大鼠在 Morris 水迷宮之記憶表現明顯有增進

的現象，意即增加海馬迴內生化值濃度影響記憶相關認知功能表現。另有學者聚

焦於正腎上腺 (norepinephrine, NE) 探討記憶與海馬迴之間的關係。結果發現，

海馬迴內的 NE濃度與記憶表現有顯著正向的關係，這結果意謂著 NE的活化能

促使老鼠在記憶損傷的修復 (Fortress et al., 2015)。 

人體研究亦得到相似之研究證據 (Davachi, 2006; Mayes, Montaldi, & Migo, 

2007)。值得注意的是，不同記憶型態對海馬迴有著正面之關聯，如資源記憶 

(source memory) (Johnson, Hashtroudi, & Lindsay, 1993)、相關記憶 (relational 

memory) (Cohen & Eichenbaum, 1993)，及收集性基礎記憶 (recollection-based 

memory) (Diana, Yonelinas, & Ranganath, 2007; Eichenbaum et al., 2007)。此外，

Aggleton (2014) 之回顧性文獻指出，海馬迴結構的損傷會導致個體無法將情節

訊息 (episodic information) 儲存成為情節記憶，意味著不同型態記憶與海馬迴腦

區之相關性。Bean, Ianov, 與 Foster (2014) 進一步發現，雌激素受體 (estrogen 

receptor) 在海馬迴腦區濃度與記憶表現間的正向關聯，意味著人體的海馬迴體積

會受到雌性激素濃度進而增進記憶的表現。 

研究亦從特殊族群獲知記憶與海馬迴之關聯的研究證據，例如：Manns, 

Hopkins, Reed, Kitchener, 與  Squire (2003) 利用核磁共振造影  (magnetic 

resonance imaging, MRI) 確認海馬迴損傷病人的大腦狀態，隨後量測損傷病人與

一般人在認知功能的表現。結果發現，在海馬迴損傷者在海馬迴體積上較一般人

小，且其記憶與理解表現皆比一般人較差。此外，亦有研究透過功能性核磁共振

造影 (functional MRI, fMRI) 進一步支持記憶與海馬迴的關係，研究者發現在執

行記憶認知測驗時，海馬迴區域會呈現較高活化的現象 (Wais, Squire, & Wixted, 

2010)，這些研究多是指出記憶與海馬迴的正向關聯。 

綜合上述相關研究，研究已提出記憶與海馬迴腦區間之相關性。該相關性已

在透過激素施打的動物實驗或透過核磁共振造影的人體實驗中呈現，從多面向支

持了記憶與海馬迴間的正向關聯。 
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肆、長期健身運動與記憶 

在長期健身運動與記憶的議題上，研究多是以橫斷性研究比較不同身體適能 

或心肺適能在記憶表現之關係或差異，反之縱貫性研究在該議題上仍較鮮少與侷

限。不過，該議題目前已針對不同族群進行探究，並搭配事件關聯電位 

(event-related potential, ERP) 或核磁共振造影進行探究。以下係以不同族群為主

軸，探討過去長期健身運動與記憶之相關文獻，此外文獻摘要整理請參考表一。 

一、孩童族群 

Raine 等 (2013) 探討孩童身體適能是否會影響學習與長期記憶。該研究招

募 48位年齡約 9至 10歲的孩童，並以最大攝氧量作為量測心肺適能的方式。結

果顯示，在學習記憶階段，高、低心肺適能的孩童在自由回憶與線索回憶 (cue 

recall) 的正確率並無顯著的差異性。不過，在延遲回憶 (delay recall)(意即首次

測驗後三天) 方面，高心肺適能孩童在自由回憶與線索回憶皆顯著優於低心肺適

能孩童。心肺適能在延遲記憶上有較佳正面效果之結果，意味著身體適能或許對

特定大腦結構有其正面效益，進而影響記憶表現。另外 Chaddock, Hillman, Buck, 

與 Cohen (2011) 則是針對心肺適能與短期記憶進行探究。結果發現，相較於低

心肺適能孩童，高有氧適能孩童在視覺記憶測驗 (visual memory task) 的相關登

錄指標上展現較佳正確率。然而在非相關登錄指標上則無顯著的差異。類似心肺

適能與記憶的正面效益亦在縱貫式研究獲得進一步支持  (Monti, Hillman, & 

Cohen, 2012)。 

不僅如此，健身運動與記憶的關係亦呈現於以核磁共振造影技術所執行之研

究。例如 Chaddock 等 (2010) 指出，類似於過去研究結果，高心肺適能孩童在

關聯記憶的正確率顯著優於低心肺適能孩童。此外，該研究更發現高心肺適能孩

童在海馬迴體積顯著大於低心肺適能孩童。進一步支持身體適能對記憶之正面影

響及其可能之大腦機轉。 

二、成人族群 

Pontifex 等 (2014) 針對成人族群為對象，探討心肺適能與長期記憶、工作

記憶，及內隱記憶的相關性。結果發現，雖然心肺適能與工作記憶無相關，高心

肺適能與較佳的長期記憶、內隱記憶有其相關性。該研究者作者推論，心肺適能 



臺灣運動心理學報                   DOI: 10.6497/BSEPT2016.1602.04 
第 16卷第 2期，57-83頁 (2016)                                     健身運動與記憶                           
 

 63 

 

促進大腦網絡的神經增生，進而提升記憶相關表現。然而 Zhu 等 (2014) 係以

25 年的縱貫式追蹤實驗，則嘗試探討心肺適能與多種認知功能的變化卻發現，

雖然心肺適能與執行功能有其正向關係，但對於口語記憶則無顯著的關聯，證實

健身運動可能對口語記憶的敏感性可能較低。 

研究亦從事件關聯電位、眼動儀、及生化指標進行探討。在事件關聯電位方

面，Kamijo, O'Leary, Pontifex, Themanson, 與 Hillman (2010) 針對不同心肺適能

在執行記憶作業中所產生關聯性負波 (contingent negative variation, CNV) 之差

異進行比較。結果發現，相較於低心肺適能者，高心肺適能者在量測斯騰伯格工

作記憶測驗時誘發出較大之 CNV振幅，意即心肺適能會促進工作記憶的操作控

制與反應的準備過程。 

三、老年族群 

心肺適能在老年族群的記憶可能扮演重要之角色。從Wendell 等 (2014) 之

研究發現，相對於其他認知效益，心肺適能對口語與空間記憶表現呈現正相關，

表示較高心肺適能維持與促進記憶。除了心肺適能在橫斷式研究得到記憶相關的

正面效益外，Miller 等 (2012) 採縱貫式研究介入 6周提升心肺適能的有氧訓練，

發現介入健身運動後的老年人在記憶表現顯著比未介入前佳。研究亦在核磁共振

造影得到類似正面效益，例如 Voss 等 (2010) 發現心肺適能對預設模式網絡 

(default mode network, DMN) 活化有著正相關的情況，由於該網絡與阿茲海默氏

症發生率有關，研究說明心肺適能對減低阿茲海默症風險是有其正面影響。 

亦有研究透過海馬迴體積探討心肺適能與記憶的關係。Erickson 等 (2009) 

探討健康老年人的有氧適能、海馬迴容積和空間記憶三者之間的關聯性。結果顯

示，高心肺適能組不僅在空間記憶表現較佳，且在海馬迴體積亦大於低心肺適能

組。Szabo 等 (2011) 欲進一步確認心肺適能與海馬迴體積的關係。結果發現，

高心肺適能者在經常性健忘頻率量表有較低的分數，且在空間記憶表現與海馬迴

體積的效益較佳。與先前研究相似，McAuley 等 (2011) 招募 86位 65歲的健康

老年人，檢測其心肺適能、認知功能，及海馬迴的關係。結果顯示，心肺適能與

增進記憶表現有關，並且發現因心肺適能與增進海馬迴體積有關。這些研究皆說

明了心肺適能在老年族群上能有效減緩海馬迴體積衰退的趨勢。 

類似的正面效益亦在大腦灰質與白質完整性 (Leckie, Weinstein, Hodzic, & 

Erickson, 2012; Tian et al., 2014; Voss et al., 2013) 及事件關聯電位上得到證實 
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(Chang, Huang, Chen, & Hung, 2013)。Leckie 等 (2012) 招募 142位平均年齡 66.4

歲的老年人，並讓參與者施測執行功能的 Stroop 測驗與工作記憶的空間記憶測

驗兩種。結果顯示，高心肺適能組的右邊腹前額葉迴 (inferior frontal gyrus) 與大

腦中央前迴 (precentral gyrus) 灰質體積明顯較多。Voss 等 (2013) 則試圖研究

心肺適能能否減少的大腦白質的流失率。研究結果指出，相較於伸展組，高心肺

適能者對白質完整性有著正向的關係。類似結果亦在其他研究得到正面支持，

Tian 等 (2014) 指出高心肺適能的老年人在白質完整性與記憶表現較佳。此外，

Chang 等 (2013) 發現，高身體活動老年人在記憶表現上有較低的反應時間，且

展現較佳的大腦注意力投入資源與刺激反應速度。 

另有學者將研究聚焦於心肺適能造成認知功能改變的生物機轉。Erickson 等 

(2012) 聚焦心肺適能與 N-乙酰天科酸鹽 (N-acetylaspartate, NAA)、工作記憶間

的關聯性。由於 NAA是大腦內的代謝產物，該研究嘗試了解該神經物質是否為

心肺適能與工作記憶間的中介變項。該研究招募 137位 58至 80歲的參與者，利

用最大攝氧量量測其心肺適能，並進行工作記憶的記憶廣度測驗與空間記憶測驗。

結果顯示，高有氧適能組不僅在工作記憶表現得到效益，且不會受到年齡而導致

腦內 NAA 濃度的減低，因此認為 NAA 是心肺適能與工作記憶的中介因子，並

推論有氧適能可以有效改善神經元系統的流失，進而提升工作記憶表現。 

四、特殊族群 

近年亦有學者探討發展性協調障礙  (developmental coordination disorder, 

DCD) 孩童對於視覺空間記憶的表現是否會受到心肺適能而有所不同的影響 

(Tsai et al., 2014)。該研究隨機分派 DCD孩童至有氧耐力訓練組與控制組，有氧

耐力訓練組是以 16周心肺適能訓練為介入。結果顯示，運動組的 DCD孩童在介

入後的視覺空間記憶表現明顯進步，且在事件關聯電位表現上發現較大的 P3振

幅較大與較快的潛伏時間，意即心肺適能正面影響 DCD孩童的視覺空間記憶與

注意力投入資源。 

該正面效益亦在長期疾病患者身上發現，Ickmans 等 (2013) 聚焦於長期疲

勞症候群 (chronic fatigue syndrome, CSF) 患者的身體適能與工作記憶的關聯性。

結果發現，身體適能越佳的患者與工作記憶表現有著正向的關聯性。此外，類似

結果亦在冠狀動脈疾病 (coronary artery disease, CAD) 與心臟衰竭 (heart failure, 

HF) 患者證實身體活動與記憶的正面關係 (Garcia et al., 2013; Swardfager et al.,  
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2010)。Garcia 等 (2013) 指出，身體消耗與記憶在HF族群是呈現較高的相關性，

意即該長期患者參與較高身體活動對記憶表現提升有其相關。而 Swardfager 等 

(2010) 則進一步證實心肺適能與 CAD族群的記憶呈現正相關的情況，說明心肺

適能對特殊之族群記憶表現是有其正向關聯性。 

五、小結 

綜合上述的研究可以發現，透過長期健身運動或提升心肺適能的方式，與改

善記憶表現有關，其改變機制可能包含大腦血流量增加、海馬迴體體積較大、較

為完整的大腦灰質與白質、促進大腦注意力投入資源與效率，及胰島素功能的穩

定等。該正面影響涵蓋於整個生命週期，不論是孩童、成年人及老年人，甚至在

特殊疾病患者皆能觀察到。然而，長期健身運動對於記憶的改善並非全面性的，

研究發現健身運動對大腦和記憶是有選擇性的改善。此外，目前記憶研究的檢測

仍以行為表現居多，雖然研究已藉由事件關聯電位、核磁共振造影、及眼動儀等

儀器進行探討，但此應用仍屬於初始階段，仍需更多研究進一步作確認。 

伍、急性健身運動與記憶 

除了長期健身運動外，亦有研究聚焦於急性健身運動與記憶的相關議題上。

該議題於近十年間已針對長期記憶、短期記憶，或工作記憶等類型進行探討。除

由記憶測驗進行探究外，亦有研究以核磁共振造影探討急性健身運動與海馬迴的

關係，彰顯了記憶此認知概念在該議題上的重要性。以下即針對此，進行有關急

性健身運動與記憶表現之相關回顧，文獻摘要整理請參考表二。 

一、工作記憶 

Pontifex, Hillman, Fernhall, Thompson, 與 Valentini (2009) 比較單次阻力健

身運動、有氧健身運動，及控制情境等對工作記憶表現的影響。結果顯示，相較

於阻力健身運動與控制情境，急性有氧健身運動情境對促進斯騰伯格工作記憶的

反應時間有其正面效益。認為有氧健身運動有效促使大腦血流量的提升，進而使

大腦作用的選擇性改善。Komiyama 等 (2015) 則進一步支持急性健身運動與工

作記憶的正向關聯，招募 16位平均年齡 23歲男性，並隨機分成正常氧壓組與低

氧組進行急性運健身運動介入，並使用 Go/No-Go作業與空間延遲反應測驗  
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(spatial delayed response, spatial DR) 分別檢測執行功能與工作記憶的反應時間。

結果顯示，不論是正常氧壓組或低氧組在兩測驗的反應時間皆有顯著的增進，證

實無論在何種環境介入，急性健身運動對工作記憶皆有其正面之效益。 

另有研究則嘗試以功能性核磁共振進行探究，Li 等 (2014) 招募 19至 22歲

15 位女大學生進行急性健身運動對工作記憶是否有正面的影響。健身運動介入

為 30分鐘的腳踏車運動，並使用 N項作業任務搭配 fMRI儀器去做檢測。結果

發現，急性健身運動促使前額葉與枕葉皮質區有著顯著增加活化，並減少前扣帶

皮質區的活化，說明急性健身運動改善大腦之執行控制過程，特別是單次有氧健

身運動間接正面促進有關記憶的相關腦區功能。 

然而，相異的結果亦在研究上證實，Lambourne (2012) 探討急性健身運動之

不同時間點對工作記憶之影響，因此該研究招募 16位年齡 21歲的大學生，比較

健身運動與控制情境在時間性概括作業 (temporal generalization task) 的工作記

憶上的表現，此外亦比較健身運動前、中，後等時間點的差異。研究顯示，不論

健身運動組或控制情境對工作記憶表現皆無正向之效果。該研究與先前研究係有

其差異，可能原因係研究所聚焦的認知作業不同所致。 

二、短期記憶、長期記憶 

研究亦針對短期記憶、長期記憶進行探究。Labban 與 Etnier (2011) 以急性

健身運動對長期記憶影響作探討，招募 48位平均年齡 22歲的大學生，並隨機分

配於閱聽前運動 (聆聽兩段文字)、閱聽後運動及控制組，而急性健身運動介入

是以中等強度 30 分鐘的有氧健身運動。研究顯示，僅有閱聽前運動組之記憶表

現顯著優於控制組，但是兩個健身運動組之間則未達顯著差異。此項發現支持中

等強度的有氧健身運動對記憶表現的正向影響，且健身運動的時機可能是改善記

憶任務的原因。Coles 與 Tomporowski (2008) 則探討急性健身運動對短期記憶

與長期記憶等兩種型態的影響，招募 18位平均年齡 22歲的年輕的參與者，使用

三種不同的測驗，分別是布朗匹爾森測驗、set-shifting測驗以及自由回憶共三種

測驗，並且介入單次的腳踏車訓練，結果顯示，急性健身運動對於短期記憶的效

果是不顯著的，然急性健身運動對於長期記憶的使用則是有幫助的，該不一致之

結果意味著急性健身運動後對於訊息的儲存及建立有鞏固的作用。 
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三、其他記憶類別 

除上述的記憶類別之研究，亦有研究嘗試瞭解急性健身運動對於動作記憶 

(motor memory) 的影響。Roig, Skriver, Lundbye, Kiens, 與 Nielsen (2012) 招募

48 位年輕男性，並隨機分成控制組、健身運動前測驗組、健身運動後測驗組等

三組，進行單次的腳踏車健身運動，在介入後的 1 小時、24 小時及 7 天進行動

作記憶的檢測。結果指出，不論是健身運動前或後組在 24小時跟 7天後的表現

皆優於控制組，此發現亦即急性健身運動可以有效的調節長期的動作學習表現。

延續上述的研究，Skriver 等 (2014) 進一步探究急性健身運動與動作記憶之間的

關聯性，並搭配其生物機制進行探討。該研究招募 32 位年輕男性參與者，並檢

測了幾項血液生化的數值，分別有 BDNF、VEGF、IGF-1、腎上腺素、副腎上腺

素、多巴胺和乳酸等。結果顯示，急性健身運動組對動作記憶表現顯著的優於控

制組。不僅如此，急性健身運動組在 BDNF 和 VEGF 等生物指標亦顯著提升之

情形。該兩篇研究進一步支持急性健身運動在不同記憶類別上的正面效益。 

四、小結 

綜合上述研究發現，急性健身運動對記憶表現多是呈現正向之效益。然部分

研究仍有不一致之發現，推論其效益受記憶種類而影響。鑒於該議題研究仍較少，

且研究仍有其不足之處，例如諸多研究多以單一記憶型態作為記憶的考究居多，

較少數研究是進行兩種或多種記憶類型同時整合探究。因此，這方向或許能提供

未來研究進行探討之方向性。 

陸、結語與未來方向 

經由回顧上述相關研究後可得知，記憶可分類多種不同之類型，本文嘗試提

供用於量測有關短期、長期，及工作記憶使用率較高之測驗。此外，研究已指出

記憶與海馬迴腦區的正向關聯性，說明兩者間可能互相影響的可能性。透過本文

以長期、急性健身運動與記憶表現的研究進行回顧多指出，長期健身運動對孩童、

成年、老年，甚至是特殊族群上之效益；急性健身運動的相關研究上則發現，雖

然部分研究在記憶表現上有著正面之影響，然研究在如工作記憶上則敏感度較差，

這影響可能是受不同記憶類別差異所致。 
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為進一步瞭解健身運動與記憶的更新知識，本文提供幾點未來可能進行後續

研究之方向：其一，目前聚焦於健身運動，尤其在於急性健身運動方面，仍以行

為測驗為主要量測方式。鑒於長期健身運動在核磁共振造影之儀器的應用已漸成

熟 (吳治翰、齊璘、 張育愷，2015)，建議未來能朝此取向進行有關記憶的系列

性探討，進而瞭解健身運動對記憶所誘發之大腦功能之變化。其二，目前有關健

身運動的研究多是以單一記憶種類作為整體記憶之概念，在推論時較不適宜，因

此建議未來可採兩種或以上記憶類型測驗進行探討，以利未來進一步了解健身運

動對於不同記憶型態的改善情形。另外，目前記憶測驗仍屬於基礎記憶能力，與

日常生活之記憶有其差異性，因此結合多種記憶測驗於單一研究探討，將可推論

至日常所應用之記憶能力。其三，在健身運動相關研究方面，由於多數研究聚焦

於成年族群的探討，導致研究對象較為侷限，為此本文認為未來研究應朝向孩童、

老年，及特殊族群上作探究。其四，目前急性健身運動的相關研究仍聚焦於運動

後立即檢測記憶表現，而延續時間的探討亦為當代的重要議題之一 (陳豐慈、王

俊智、齊璘、張育愷，2013；Joyce et al., 2009)，因此建議未來的研究可以朝此

方向進行。其五，目前長期健身運動與記憶的相關研究，多是以心肺適能進行探

討其與記憶之影響。然而，心肺適能可能受到許多生活因子所致，因此仍然建議

未來研究可以縱貫式研究進行探討。最後，目前該議題相關研究在採取之記憶測

驗較為分散，導致不同記憶測驗在比較上的困難，因此本文建議採用文內提升使

用率較高之記憶測驗。 
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Abstract 

Previous studies indicated that exercise has a positive and specific impact on 
cognitive functions, particularly for executive function. However, studies focusing on 
the memory aspects related executive function were limited compared with other 
cognitive aspects. The purpose of this literature reviewed relevant studies exploring 
the relationship between exercise and memory, which the context included the 
definitions of memory, the relations between memory and the hippocampus cortex, 
and the issue related to the effects of chronic and acute exercise on memory. This 
literature showed that memory can be divided into short-term memory, long-term 
memory, and working memory. In addition, the review found a positive effect of 
chronic exercise on memory across life spans. Not only are there found positive 
effects impacting cognitive behavior performance, but also neuroelectronic and 
bio-mechanical approaches support these results. In the terms of the relationship 
between acute exercise and memory, the possible reasons leading to inconsistent 
results were because of neglecting the specific memory tasks. Finally, there are 
several unsolved problems remaining, so the present literature suggests that future 
investigations use MRI and ERP approaches in order to combine two or more tasks 
into a single research, and to focus on populations of children or adults, so as to 
explore the unexamined issues about cognitive sustained time, and to adopt memory 
tasks that are highly frequent used when examining memory abilities.  

 
Key words: acute exercise, chronic exercise, short-term memory, long-term 

memory, working memory 
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