
體適能體適能
PHYSICAL FITNESSPHYSICAL FITNESS

l指身體對外界的適應能力

l指一種能力去應付日常所需的工作, 並
有足夠能量作一些餘暇活動, 以及應付
突發事情

獲得健康 獲得體適能

疾病 無疾病 心康體健
Illness 失去健康 Absence 失去體適能 Wellness

of Diseases



健康體適能要素:
(Health-related Physical 

Fitness)
l心肺耐力(CR Endurance)
l肌力及肌耐力(Muscular 

Strength & Endurance)
l柔軟度(Flexibility)
l身體肥瘦組合

(Body Composition)
l肌肉神經鬆弛

(Neuromuscular 
Relaxation)

運動體適能要素:
(Sports-related Physical 

Fitness)
l爆發力(Power)
l靈敏度(Agility)
l速度(Speed)
l反應時間(Reaction 

Time)
l協調(Coordination)
l時機(Timing)
l平行(Balance)



心肺耐力心肺耐力
CardiorespiratoryCardiorespiratory EnduranceEndurance

l指心臟, 肺及循環系統對活動中肌肉供應
養料及氧的效率與能力.

運動處方(Exercise Prescription)
F Frequency  頻 次

I Intensity 運動強度

T Time    時 間

T Type of Exercise   運動類別



心肺耐力運動處方心肺耐力運動處方
FF = 三次/星期

II = 最高心跳率之60% - 90%
最高心跳率最高心跳率 = 220 = 220 -- 年齡年齡

或 感覺到有少許辛苦至辛苦, 但仍可
繼續

TT = 持續20 - 60 分鐘

TT = 步行, 慢跑, 踏單車, 跑步機, 樓梯機, 划艇
機, 滑雪機, 跳繩, 健康舞, 慢速游泳, 行山...
等使用大肌肉的持續性全身運動.



心肺耐力測量方法心肺耐力測量方法
ll步行測試步行測試(Rockport Walk Test - 1 mile 1 mile walk)

VOVO2max2max =132.853-(0.0769*BW)-(0.3877*Age) +
(6.315*Gender)-(3.2649*Time)-(0.1565*HR)

llVOVO2max2max = 最高攝氧量 (ml.kg-1.min-1)

lBW = 體重 (lb.)

lAge = 年齡 (歲)
lGender = 性別 (女士=0; 男士=1)

lTime = 步行時間 (min.)

lHR = 步行後心跳率 (bpm)



肌力及肌耐力肌力及肌耐力
Muscular Strength & EnduranceMuscular Strength & Endurance
l肌力是一組肌肉發出之最大力量;而肌耐

力是一組肌肉維持靜態收縮或或在一指定
時間內可重複收縮最多次數的能力.

肌力或肌耐力缺乏的不利

l工作時感到力有不逮 或 容易疲勞.

l體態較差, 身體姿態容易不正確.

l自信心較低.



肌力及肌耐力運動處方肌力及肌耐力運動處方
FF = 三次/星期(每次練習後, 該組肌肉需休息

48至72小時)
II = 強度 組數 組間休息時間

肌力 8~12RM 3 1.5~3分鐘

肌耐力15~20RM 3~5 0.5~1分鐘

TT = 共約20~40分鐘(最多也不需超過1小時)
TT = 多用途健身器械, 啞鈴, 槓鈴或一些徒手

練習.



肌力或肌耐力增強的好處肌力或肌耐力增強的好處

l增加骨質密度及增強軟組織堅韌度

l提高運動能力

l減少少量脂肪

l使血脂及膽固醇含量適中

l有良好的體態及身形

l增強自信心



肌力及肌耐力練習注意事項肌力及肌耐力練習注意事項
l在練習過程中, 若感心口痛, 關節痛, 頭暈, 

嘔吐等不適, 便應立刻停止.
l呼吸要有節奏, 不可閉氣.
l循序漸進, 不可過急, 動作要控制, 否則易傷

l最好有同伴一起練習, 互相幫助, 互相鼓勵.
l每組練習宜以輕負荷做一組, 以便有關肌肉

獲得充份準備, 才繼續核心鍛鍊.
l要注意器械安全, 如器械鎖匙要插好, 槓鈴

兩端的鎖環要鎖緊等.



柔軟度柔軟度
FlexibilityFlexibility

l柔軟度是指關節在正常最大活動範圍內
流暢地作全幅度活動的能力; 這受肌肉及
軟組織的緊度影響.

柔軟度缺乏的不利

l肌肉漸漸縮短變緊, 容易在運動中被拉傷.
l活動幅度受到限制而減少.

l較易產生姿態不正確病症(如腰背痛或肌
肉關節問題等).



FF = 最少最少三次/星期 或 劇烈運動前後

II = 被伸展的肌肉感到少許痛楚便可維持, 
不可拉得太盡.

TT = 每組肌肉每次約伸展10~30秒, 共3~5組.
TT = 靜態伸展.

*  注意避免迴彈式伸展, 因易被拉傷及效率
差.

柔軟度運動處方柔軟度運動處方



柔軟度增強的好處柔軟度增強的好處
l增加活動幅度.
l能保持身體姿態正確.

柔軟度測量方法
•• 體前屈測試體前屈測試

等級等級 男 子 女 子

優優 >44cm >44cm
良良 41 ~ 43 41 ~ 43
常常 35 ~ 40 33 ~ 40
可可 30 ~ 34 30 ~ 32
劣劣 <  29 <  29



身體肥瘦組合身體肥瘦組合
Body CompositionBody Composition

l指脂肪重量佔總體重的比例.

影響身體肥瘦組合的因素:
−遺傳

−身體機能出現問題

−飲食習慣

−運動習慣



痴肥的害處痴肥的害處

l行動較遲緩.

l外形不好看.

l較易患高血壓, 心臟病, 糖尿病....等病症.

l較易令身體姿態變形及/或關節損傷(因身
體負荷過重).

ll死亡率提高死亡率提高..



減肥減肥運動處方運動處方
FF = 七次/星期

II = 最高心跳率之60% - 70%
(初學者可由50%開始)
或 感覺到有少許辛苦便可

TT = 最少持續30 分鐘(約消耗200~300千卡)

TT = 步行最佳, 其次水中運動, 踏單車, 樓 梯
機, 划艇機...等使用大肌肉而能避免足部
撞擊地面的持續性全身運動.



體重控制須知體重控制須知
l每天熱能攝取不可少於1200千卡, 而每

星期最多減兩磅。

l每天要吃足三餐, 仍要攝取足夠營養。

l飲食仍需均衡, 不可偏吃。

l正餐之間不可吃零食。

l睡前不可吃得太飽。

l少吃或不吃動物內臟和脂肪。

l從事長時間, 低運動量的運動。

l達到目標後, 仍需保持以上的運動及飲
食習慣。



減肥疑難減肥疑難
l怎樣可以減去腹部脂肪, 是否做 Sit-ups 便

可?

l有些醫生打減肥針很快見效,可否嘗試?

l在醫院做抽脂手術是否一了百了?

l聽說吃纖維素可以減肥, 焗桑拿, 綁鹽帶,
減肥茶.....等都可減肥, 是否真的有效?

l運動後飲水是否會致肥?

l為何有些人狂吃也不肥, 但卻有些人吃少
許也易肥呢?    奇怪奇怪?!!?!!



肌肉神經鬆弛肌肉神經鬆弛
Neuromuscular RelaxationNeuromuscular Relaxation

l指減少或消除肌肉不必要的緊張或收縮的
能力。

未能認識精神壓力及不懂得鬆弛的弊處

l不能有效地解決自己的問題。

l較易患有高血壓, 心臟病, 皮膚病, 糖尿病....
等。



能夠放鬆自己的好處能夠放鬆自己的好處

l較易察覺自己的壓力, 更懂得放
鬆自己。

l思想清晰, 腦筋靈活, 較易解決自
己的問題。

l減少不必要的肌肉疲勞。

l與自己相處的人會覺得較舒服。



肌肉神經鬆弛運動處方肌肉神經鬆弛運動處方
FF = 七次/星期 或 察覺緊張時

II = 盡量把整個人放鬆, 思想也靜下來; 若

有任何思想飄來, 便尤它飄過去,不用再

想便是。

TT = 10 ~ 20 分鐘

TT = 深呼吸, 靜坐, 冥想, 漸進式肌肉鬆弛, 
描想, 生物回饋法, 自源性神經鬆弛, 
和 帶氧運動等。
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