
認識體適能

社區健康營造中心



體適能的概念
Physical Fitness

• 體適能乃身體適應的綜合能力.

• 而良好的健康體適能是指人的心臟、血管、肺
臟及肌肉組織等都能充分發揮有效的機能，以
勝任日常工作，並有餘力享受休閒娛樂生活，
又足以應付突發緊急狀況的身體能力。

• 良好體適能者比較有活力從事日常生活或工作
而不易感到疲憊或力不從心, 而較有體力去享
受休閒生活或處理緊急偶發事件.



健康體適能的四大要素

1.1.1.1.心肺耐力心肺耐力心肺耐力心肺耐力

2.2.2.2.肌肉適能：肌力與肌耐力肌肉適能：肌力與肌耐力肌肉適能：肌力與肌耐力肌肉適能：肌力與肌耐力

3.3.3.3.柔軟度柔軟度柔軟度柔軟度

4.4.4.4.身體組成身體組成身體組成身體組成



1.1.1.1.心肺耐力心肺耐力心肺耐力心肺耐力

介紹介紹介紹介紹



心肺耐力的意義心肺耐力的意義心肺耐力的意義心肺耐力的意義
• 又稱心肺適能

•是指個人的肺臟與心臟，從空氣中攜帶氧氣攜帶氧氣攜帶氧氣攜帶氧氣，
並將氧氣輸送氧氣輸送氧氣輸送氧氣輸送到組織細胞加以使用(Oxygen  
Supply System)的能力;所以心肺適能又可稱
心血管循環耐力

• 身體在活動時，能持續地吸收與利用氧氣的能
力

• 涉及的範圍包括了心臟、肺臟、血管和血液
等，是健康體適能中最重要的一項，是全身性
運動持久能力的指標



心肺耐力的意義心肺耐力的意義心肺耐力的意義心肺耐力的意義
• 又稱心肺適能

•是指個人的肺臟與心臟，從空氣中攜帶氧氣攜帶氧氣攜帶氧氣攜帶氧氣，
並將氧氣輸送氧氣輸送氧氣輸送氧氣輸送到組織細胞加以使用(Oxygen  
Supply System)的能力;所以心肺適能又可稱
心血管循環耐力

• 身體在活動時，能持續地吸收與利用氧氣的能
力

• 涉及的範圍包括了心臟、肺臟、血管和血液
等，是健康體適能中最重要的一項，是全身性
運動持久能力的指標



心肺耐力的重要性心肺耐力的重要性心肺耐力的重要性心肺耐力的重要性

• 增強心肌

• 有益於血管系統

• 強化呼吸系統

• 改善血液成分

• 提升有氧量的供給

• 減少心血管循環系統疾病



心肺耐力的檢測方式心肺耐力的檢測方式心肺耐力的檢測方式心肺耐力的檢測方式
三分鐘登階測驗

• 測量方法測量方法測量方法測量方法
–以登階運動三分鐘後的心跳恢復能力以登階運動三分鐘後的心跳恢復能力以登階運動三分鐘後的心跳恢復能力以登階運動三分鐘後的心跳恢復能力，，，，來了解受測者的心肺耐力來了解受測者的心肺耐力來了解受測者的心肺耐力來了解受測者的心肺耐力。。。。
–使用35公分高台階，以每分鐘96拍速度上下階梯24次(4拍上下一次)，持

續3分鐘。
–測量運動後1分~1分30秒、2分~2分30秒、3分~3分30秒的心跳數
–得知心跳恢復能力以評估心臟及肺臟的功能。
–將測得的心跳及運動持續時間導入公式計算其心肺耐力指數，心肺耐力指

數愈高愈好。
–心肺耐力指數=運動持續時間(秒)*100/三次脈博總和

• 評估參考值評估參考值評估參考值評估參考值

大於65 58-64 50-57 44-49 小於40 女

大於65 59-65 51-58 47-50 小於46 男

優良可差劣性別



2.2.2.2.肌肉適能：肌力與肌耐力肌肉適能：肌力與肌耐力肌肉適能：肌力與肌耐力肌肉適能：肌力與肌耐力
介紹介紹介紹介紹



肌肉適能肌肉適能肌肉適能肌肉適能((((肌力與肌耐力肌力與肌耐力肌力與肌耐力肌力與肌耐力))))的意義的意義的意義的意義

• 保持良好的肌力和肌耐力能促進健康、預防傷
害與提高工作效率。

• 肌力肌力肌力肌力：：：：

指肌肉對抗某種阻力時所發出力量，一般而
言是指肌肉在 一次收縮時所能產生的最大力能產生的最大力能產生的最大力能產生的最大力
量量量量。

• 肌耐力肌耐力肌耐力肌耐力：：：：

指肌肉維持使用某種肌力時，能持續用力持續用力持續用力持續用力的
時間或反覆次數反覆次數反覆次數反覆次數。



肌肉適能肌肉適能肌肉適能肌肉適能((((肌力與肌耐力肌力與肌耐力肌力與肌耐力肌力與肌耐力))))的重要性的重要性的重要性的重要性

良好的肌力與肌耐力可以維持正確的姿
勢與增進工作的效率；肌力與肌耐力不
好的人較容易產生肌肉疲勞與酸痛的現
象



• 受試者平躺在墊子上，屈膝成９０度，足底平貼地面，
雙手交叉於胸前，雙掌輕貼於肩部，施測按住其腳背以
協助穩定。

• 利用腹肌收縮起身，雙手肘輕觸大腿後始可恢復成預備
動作。

• 以一分鐘內完成的次數來評量。

• 一分鐘內盡最大能力完成的次數愈多愈佳，代表腹肌肌
耐力越好

肌肉適能肌肉適能肌肉適能肌肉適能((((肌力與肌耐力肌力與肌耐力肌力與肌耐力肌力與肌耐力))))的檢測方式的檢測方式的檢測方式的檢測方式
一分鐘屈膝仰臥起坐

大於大於大於大於26262626２１－２５２１－２５２１－２５２１－２５１３－２０１３－２０１３－２０１３－２０１－１２１－１２１－１２１－１２< < < < 1111女女女女

大於大於大於大於 33333333２８－３２２８－３２２８－３２２８－３２２２－２７２２－２７２２－２７２２－２７１７－２１１７－２１１７－２１１７－２１< 16 < 16 < 16 < 16 男男男男

優優優優良良良良可可可可差差差差劣劣劣劣性別性別性別性別



3.3.3.3.柔軟度柔軟度柔軟度柔軟度

介紹介紹介紹介紹



柔軟度的意義柔軟度的意義柔軟度的意義柔軟度的意義
• 柔軟度是關節的最大活動範圍，使四肢
和軀幹充分伸展而不會感疼痛感的一種
能力。

• 影響因素有：骨骼、關節結構與關節周
圍的肌肉、脂肪、皮膚與結締組織。



柔軟度的重要性柔軟度的重要性柔軟度的重要性柔軟度的重要性

• 有良好的柔軟度，肢體的活動範圍較大，
肌肉不易拉傷，關節也較不易扭傷。

• 若柔軟度不好，也會造成姿勢不良問題，
如下背痛及肩頸疼痛等。

• 不常運動是造成柔軟度降低的主因



柔軟度的檢測方式柔軟度的檢測方式柔軟度的檢測方式柔軟度的檢測方式
坐姿體前彎



柔軟度的檢測方式柔軟度的檢測方式柔軟度的檢測方式柔軟度的檢測方式
23-65歲臺閩地區男性坐姿體前彎百分等級常模(單位:公分)

21~17~2013~167~12~661-65

25~21~2417~2012~16~1156-60

26~22~2519~2115~18~1451-55

29~24~2821~2317~20~1646-50

31~27~3024~2620~23~1941-45

32~28~3125~2721~24~2036-40

34~31~3327~3023~26~2231-35

40~33~3931~3227~30~2626-30

44~39~4334~3830~33~2923-25

很好尚好普通稍差不好
五分等級
年齡(歲)



柔軟度的檢測方式柔軟度的檢測方式柔軟度的檢測方式柔軟度的檢測方式
23-65歲臺閩地區男性坐姿體前彎百分等級常模(單位:公分)

39~33~3827~3220~26~1961-65

40~34~3927~3322~26~2156-60

40~34~3928~3322~27~2151-55

39~34~3829~3321~28~2046-50

39~32~3828~3122~27~2141-45

40~33~3926~3220~25~1936-40

39~32~3828~3120~27~1931-35

39~33~3827~3219~26~1826-30

40~34~3928~3321~27~2023-25

很好尚好普通稍差不好
五分等級
年齡(歲)



4.4.4.4.身體組成身體組成身體組成身體組成

介紹介紹介紹介紹



身體組成的意義身體組成的意義身體組成的意義身體組成的意義

人體是由脂肪及非脂肪組織（如肌肉、
骨骼、水與其他臟器等）所組成，保持
理想體重對維持適當的身體組成很有幫
助的。



身體組成的重要性身體組成的重要性身體組成的重要性身體組成的重要性

一般人體重過重可能是體內囤積過多的
脂肪，過多的脂肪易導致一些慢性疾
病，如糖尿病、高血壓、動脈硬化及心
肌梗塞等疾病。



身體組成的檢測方式身體組成的檢測方式身體組成的檢測方式身體組成的檢測方式

• 運用身體組成測量儀

• 體脂機

• 藉由身高與體重的測量並計算出身體質
量指數（Body Mass Index；BMI），
來評估是否有過重或過輕的現象。

身體質量指數（身體質量指數（身體質量指數（身體質量指數（BMIBMIBMIBMI））））

＝＝＝＝體重（公斤）體重（公斤）體重（公斤）體重（公斤）////身高身高身高身高２２２２（公尺（公尺（公尺（公尺）



身體質量指數（身體質量指數（身體質量指數（身體質量指數（BMIBMIBMIBMI））））評估參考值評估參考值評估參考值評估參考值

大於３０２５－２９１９－２４小於１９女

大於３０２６－２９２０－２５小於２０男

肥胖肥胖肥胖肥胖過重過重過重過重理想理想理想理想稍瘦稍瘦稍瘦稍瘦
性
別



體脂肪評估參考值體脂肪評估參考值體脂肪評估參考值體脂肪評估參考值

30﹪﹪﹪﹪以上以上以上以上20-27﹪﹪﹪﹪17-24﹪﹪﹪﹪女性女性女性女性

25﹪﹪﹪﹪以上以上以上以上17-23﹪﹪﹪﹪14-20﹪﹪﹪﹪男性男性男性男性

＞＞＞＞30歲歲歲歲＜＜＜＜30歲歲歲歲
肥胖肥胖肥胖肥胖

理想體脂肪率理想體脂肪率理想體脂肪率理想體脂肪率
性別性別性別性別



Thank you


