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摘要 

• 人體生理機能因生命與活動需要而存在 

•關節與肌肉是促成肢體動作  

•呼吸與循環在輸送人體細胞需要的氧氣與養分，
以及排除代謝產物。 

•脂肪的存在，除了提供人體生理機能正常運機
作外，也提供活動時的能量代謝。 

• 全人健康是追求生活品質的目標，其基礎
便是體適能。 



4 

前言 

•體適能之二個範疇 
•運動適能。 

•健康適能。 
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發展目標與原則  

• 體適能是一種概念。 

• 體適能也是一種能力。 

• 體適能受制於年齡、性別、人種、遺傳、
病歷、肥胖、動機及運動的影響。  
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體適能目標 

•健康適能:健康適能是指一般人能勝任日
常工作、享受休閒娛樂 有效處理意外害
等的身體能力，其要素包括有氧適能、肌
肉適能、柔軟度及身體組成。  

 

•運動適能:指的是從事特定運動項目所需
的能力，如肌力、瞬發力、肌耐力、知覺、
耐力、敏捷性及協調性等。  
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發展原則 

• 一、超載原則 
  欲增加身體適應能力，必須使身體抗拒
比平常更高的負荷量。  
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發展原則 

• 二、漸進原則 
  運動初期，由較輕的負荷開始，經適應
後逐漸加重負荷量，使身體逐漸適應運動
刺激，如此方式持續進行運動訓練，一則
可以避免運動傷害，再則能保持長時間的
運動興趣和慾望。  
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發展原則 

• 三、特殊化原則 
  人體經規律的運動後，對於不同的運動形
式、強度、時間及頻率會產生特殊的適應
性。  

  基於此種不同適應性，彼此間會產生不同
的訓練效果，如伸展運動，不會對有氧適
能產生大幅度的改善，但是確有助益於柔
軟度的提升。  



10 

發展原則 

• 四、適度恢復原則 
    運動刺激形成的生理反應，往往會在停
止運動後恢復到安靜狀態。 

   可是身體內在環境的變化並非短時間內可
以平撫。  

   每次運動訓練後，應提供足夠時間使身體
排除代謝產物，如此不但可增進訓練效果，
更可避免因疲勞衍生的運動傷害。 
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發展原則 

• 五、個別化原則 
    因遺傳、環境與運動背景的個別差異，
每個人對同一種運動的形式、強度、頻率
與時間等，會產生不同的運動效果。 

   應針對個人的身心狀況，設計專屬個人的
運動訓練計畫。  
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體適能要素分析  

• 體適能要素包括: 

   有氧適能、肌肉適能、柔軟性、身體組成、
瞬發力、平衡、敏捷性、速度及協調性等。 
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有氧適能 

• 身體攝氧能力主要決定於心臟和呼吸系統的
效率，心肺系統必須能有效將氧氣轉換成能
量，再提供心臟、神經系統和作用肌群。 

• 良好的有氧適能表現在每跳輸出量增加、安
靜時心跳降低、紅血球數增加、組織中血液
供應充沛及安靜時血壓降低。  
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肌肉適能  

•肌肉適能表現在最大肌力與肌耐力。 

•肌力是指骨骼肌產生克服最大阻力的張力，
與運動單位、數量及肌肉橫切面積大小有關。 

•肌耐力是指肌肉克服較小阻力而能持續收縮
的能力，肌耐力的發揮取決於最大肌力、肌
肉血液量及克服神經系統限制的意志力表現。    
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肌肉適能  

•速度:而整體動作速度涵蓋反應時間與動作時間二部分。  

•動力:又稱為瞬發力，是指完成作業的速率，是屬於肌力與速度結
合的能力。  

•敏捷:敏捷性是指身體能迅速及有效率改變位置與方向的能力  

•平衡:平衡能力可分為靜態平衡與動態平衡兩種形式。  

•協調:協調意寓多層次關係，是多種能力整合的表現，呈現出來的
效果是動作流暢與穩定是一種效率表徵或稱為技術表現。  



16 

柔軟度 

•柔軟度: 

  是指關節的活動範圍或角度，柔軟度也就是
我們身體活動限制的範圍。柔軟度佳，身體
活動能力也會提升，同時對健康也有幫助。 

•柔軟度的可能效益有:  

  整合身體、情緒與精神。紓解壓力與緊張。
放鬆肌肉。自我鍛練。良好的體能與姿態。 
紓解下背痛。紓解肌肉痙攣。紓解肌痠痛。
傷害預防。享受與歡樂。 
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柔軟度 

•伸展操訓練方式可分為動態伸展與靜態伸展
兩種類型。 

 

•動態伸展操是一種彈性的動作。 

  

•靜態伸展已經逐漸取代動態伸展的方式，靜
態伸展的特點有: 較不會傷害肌肉纖維或其
他結締組織、較不會造成肌肉痠痛、消耗能
量較少及訓練效果較理想。  
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身體組成  

•狹隘的身體組成是指體脂肪的百分比，通常
將人體的重量分成兩部分，包括淨體重與脂
肪體重。 

•淨體重專指肌肉、皮膚、骨骼、器官、體液
及其他非脂肪組織。 

• 體脂肪百分比越高，對身體健康的危害越大，
因肥胖而死亡的比率增加中。 
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身體組成  

•脂肪:保護內臟、保持體溫及提供能量。 

•人體內基本脂肪量，隨男女性別而不同。 

•男性的基本脂肪量約為5% 

•女性的基本脂肪量約為15%。 

• 許多慢性病都與肥胖有關，如果能改善身體組成，
控制體內脂肪的比例，就可以降低許多慢性疾病的
危險，也就能有效促進健康。 

• 運動被認為是改善身體組成最有效的方法。 

• 增加能量消耗與降低脂肪的堆積 。 
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結語 

    大多數從事運動的態度，不乏為塑造姣好身材而誘
發運動動機，或因身體疾病纏身，想藉運動紓解症
候而參與運動，然而往往三分鐘熱度過後便又回到

靜態生活模式，始終難以養成規律運動的習慣。 

  一般而言，各項體適能因素的訓練，需要約8-12週
的時間方能奏效，且對特殊族群或許需要更長的時
間才能看得到訓練效果，所以運動是要持續的，唯
有如此才能看出運動所帶來效益。 

因此  要活！就要動！ 
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END 
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