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ㄧ、前  言 

（一）體適能的目的與意義 

        體適能（physical fitness）指的是身體的適應能力，好的體適能，

指的是人的心臟、血管、肺臟及肌肉組織等，均能發揮相當有效的功能，

即除能勝任日常的工作及生活的負擔外，在工作之餘亦可享受休閒娛

樂，有時更能應付突發狀況的緊急事故，對延緩老化亦有其作用，進一

步更能以享受較佳的生命品質為依歸。人體之生理構造即是為運動而設

計，由更多的身體活動及適當的運動消耗，令機體經由規律的刺激，產

生生理上的適應（adaptation），以達促進新陳代謝，獲得更多的體能

與精神。若能透過個人對身心健康的要求，進而人人運動，人人健康，

則自然健康之族群及關係調和的社會於焉產生矣。 
 

（二）理論與要求  

    運動可以稱的上是目前最經濟的一種預防醫學；愈來愈多的研究証

實，高血壓、心肺血管疾病、糖尿病、肥胖症及下背痛甚至癌症等，均

與身體活動量不夠有關，故有運動不足症（hypokin- 

etic disease）一詞的產生。世界衛生組織及美國運動醫學總會於1994

年曾聯合發表「為健康而運動」的共同聲明，文中更強調運動對維護健

康的重要性，呼籲各國政府應該慎重視身體活動與健康促進的關係，且

更應該列為國家重要公共政策來推動。 

    健康體適能的具體實務內容與認知一樣的重要；沒有落實體適能理

論於實際執行上，則一切都將是空談。特別因為體能是一概念性的統

稱，且又屬於浮動的狀態而言，養成規律性的運動習慣是有必要的，而

如何利用於運動訓練科學於平日養護鍛鍊，對於追求終生健康而言，是

應用理論於實際的關鍵。 

 

二、健康體能五大要素 

    健康體適能要求的具體內容，基本上包含肌肉力量、肌肉耐力、柔



軟度以及心肺耐力等四項；由於近年來，肥胖逐漸形成對人們健康的威

脅因素，故所謂〔體脂肪百分比〕亦被列入體適能重要的內容，構成健

康體適能的五大要素。這些內容有別於傳統上，認為速度、爆發力、敏

捷性、協調性及平衡感等，所建構之技巧性或有關運動成績有關的體能

（skill-related fitness or skill-related performance）。以下即

簡扼分述此五大要素的重要內容： 

 
（一）心肺適能 

    心肺適能是體適能領域中最重要的項目，其涉及的範圍，即心肺血

管系上的重要臟器，來提供身體所需的養份和氧氣並排除有害之代謝物

質；心肺血管耐力，可靠長時間的耐力運動而改善。一般認為心肺耐力

是體適能評量的最佳指標。 
 

（二）肌肉適能 

    1.肌力/動力是體適能的基本要素，係指單次肌肉所能發出的最大

力量；肌肉訓練可造成肌纖維變得粗大及肌肉收縮條件的增進，相對地

肌力也獲得改善。日常活動及運動時，無論任何動作，具備適當的肌力，

是有必要的。若肌力不足，則有些動作顯得吃力或沒有辦法完成，故產

生肌肉疲勞等。研究指出，成人腰椎部位疼痛，其中肌力不足或肌力不

均勻是重要的影響因子。 
 

   2.肌耐力 

    指某一部位的肌肉或肌群，於從事次最大力量的反復用力時， 所

能夠發揮之持久力量；或指固定某一用力動作狀態而言。肌力與肌耐力

具相輔相成的關係。像伏地挺身、仰臥起坐等為代表。 
 

（三）柔軟度 

   柔軟度指人體關節所能夠活動的最大範圍。與其有關者，包含肌肉、

肌腱、韌帶、結締組織等，對部位而言，具有特異性。柔軟度好表示與

肢體活動有關的運動、彎曲、伸展、扭轉等都較平滑清鬆；就意義上而



言，可以達到使動作更協調並減少運動傷害的發生。 

 
（四）體脂肪百分比 

    貯存性的脂肪，大都堆積在皮下組織，過多的脂肪，造成肥胖，從

健康的觀點而言，無疑是威脅生命的高危險因子，如心臟病、高血壓、

膽囊疾病、糖尿病、氣喘病及糖和脂肪代謝失調等均明關係。由於愈來

愈多人，困擾於體重的問題，各類減重葯劑及減重法充斥坊間，故如何

保持適量的體脂肪百分比，於健康而言具有特別的意義。 

 
三、有效之訓練原則 

    當決定採用運動方法去改善體適能時，為了達到預期的效果及避免

運動傷害的發生，運動實施前，應特別遵循以下幾個重要原則： 
 

（一）準備原則 

    任何為改善體適能而準備開始運動的人，事前得安排身體檢查及體

適能評估，特別是老年人及幼童更要密切注意監控，以求身心均在適宜

的狀態下從事運動。 
 

（二）特殊性原則 

    不同的運動對身體具有不同的效果，即運動者期待何種運動效果

時，就必需一定要操作，能產生那種效果的運動。此即為運動訓練的特

殊性原則。如為改進柔軟度，最好操作伸展操；為求改善心肺耐力，最

好以有氧長時間的運動為主。 
 

（三）均衡及安全原則 

    為求完整的健康體適能運動，得要通盤的考量，訓練內容得要符合

平均包括五大要素，且在安全的維護之下，不偏廢任何一項。如此才能

造就整體的體適能。 
 



（四）超負荷原則 

    體適能欲改善，即運動效果的產生，運動強度得要符合某一基本的

閾值，低於上述式閾值的訓練，並不會產生預期的效果。簡賅言之，運

動訓練的最低負荷，即是一定要超過平時所習慣的強度。如為了增加肌

力，則肌肉一定要負擔比平日還要重的負荷，使肌肉發出比平日更大收

縮力，如此肌力自然提昇。 

 
（五）漸進原則 

    基於安全有效的運動過程，合宜的運動強度、運動頻率、持續時間

及運動項目必需把握，即目前操作的量及強度得要相當符合目前個人的

體能水準。隨著能力的進步，得隨時調整負荷，以追綜最佳的訓練閾值；

如此周而復始。 
 

（六）規律原則 

    運動處方的內容，一定會針對運動頻率來規範運動的適宜次數，以

保持體適能在最佳狀態；太多太少不是容易受傷就是無法維持體能的高

鋒。 

 

（七）變化原則 

    為求訓練過程活潑生動，避免乏味及受傷，以致中斷運動的習慣，

專家給的建議是不要僅作單一運動，有時候可改變一下運動項目，不同

的天氣和時間或到另家健身房等，添些趣味性，心理上對運動習慣的養

成較有利。 
 

（八）可逆原則 

    生物學者拉馬克說用進廢退，用來說明體能之消長，的確是最佳的

詮釋。就可逆原則而言，體能因運動訓練而進步，因廢訓而減退，惟有

掌握運動的規律性，結合運動於生活，使成習慣之部份，才能掌控目前

及未來體能的水準。 
 



（九）完整程序原則 

    單次運動的操作實施，必須包含三個階段：1.熱身運動、2.較激烈

之主運動、3.緩和運動。簡言之，熱身及緩和運動是為了避免運動傷害

及讓運動實力得以發揮，主運動則是強調運動效果的產生及持續。 
 

四、簡易運動處方的擬定 

    健身運動的實施，應先要有合理的規晝，使發揮最大的效果，且能

符合個人的需求，一般擬定個人運動處方時，建議能按照以下的步驟: 

步驟一：了解目前的體能狀況∼經由測試評估去了解。 

步驟二：分析目前或將從事的運動主要功能∼如慢跑對心肺力    

        佳，重量訓練對肌力提昇的效果佳等。 

步驟三：重新確立體適能運動內容∼運動強度、運動持續時間、 

        運動頻率、運動項目、 

步驟四：設計安排每日所做的運動∼須符合運動操作程序。 

步驟五：訂定運動週曆∼固定時間、具體寫明時間及內容、選 

        擇最方便的時間安排。 

步驟六：檢討與改進∼進行幾週後，即要進行檢討，針對弊端 

        再修定運動處方內容。 

 

五、結   語 

    理想的健身計晝是指對個人之體適能及健康有幫助且經特殊步驟

設計的內容安排及合宜合理可達成的目標；優先選擇方便可行的運動，

不一定要有特定的場所昂貴特殊的器材。對於個別差異的考量，尤顯重

要。為了安全及養成習慣起見，循序漸進的過程不可忽略，若能結合同

好，相互鼓勵及提攜下，將更有助於運動習慣的建立；而最重要的則是

應避免運動傷害的發生，以免未蒙其利，先受其害。健康體適能之操作

實際，對理論基礎而言，不在於知道多少，而在於做了多少。 
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