
健康體適能之理論與要求
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前 言

目的與意義

理論與要求



健康體能五大要素

心肺適能

肌肉適能

–肌耐力

–肌力/動力

柔軟度

體重控制



有效之訓練處方

運動強度

運動頻率

持續時間

運動項目

編配原則



簡易之評估方法

心肺耐力：登階、12分鐘跑走、800m及

1200m跑

肌力/動力：30秒仰臥起坐

肌耐力：60秒仰臥起坐

柔軟度：坐姿體前彎

體脂肪：體脂計



結 語
–針對個別差異

–不在於知道多少，在於做了多少

–；
確定問題 擬定策略 自我評量

分析判斷
執行計畫

追蹤考核


