
何謂體適能？

生活中的身體適能：

泛指身體適應生活、運動與環境（如溫度、氣候變化或病毒等因素）的綜合能力，例如：逛夜市、旅遊、健行、逛百貨公司或者從事一般性的各類型運動項目。體適能較好的人，在從事工作、運動或日常生活時，會有較好的體能活力和適應能力，不會容易產生疲勞的感覺。因此健康體適能要素與一般人的健康與疾病有密切的關係，而且都需要透過運動的方式的來促成，因此，如何以最有效率的方式來增進健康體適能，是每一位現代人都必須具備的知識與能力。
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體適能的要素：
· 心肺耐力:

心臟、肺臟、血管及血液組織系統機能。

· 肌力:

「肌力」是指肌肉一次收縮能發出最大的力量。

· 肌耐力:

「肌耐力」是指肌肉反覆收縮能持續的力量。

· 柔軟性:

「柔軟性」是關節可活動的範圍(Range of Motion = ROM)。

· 體脂肪百分比:

身體的脂肪大致可分為必要性脂肪(Essential Fat)及儲存性脂肪(Storage Fat)，必要性脂肪附著在肝臟、肺臟、脾臟、腎臟、肌肉、骨髓…等組織，儲存性脂肪則大多堆積在皮下。
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體適能的效應：
【心 肺 適 能】
· 增強心肌

· 強化血管系統

· 改善血液成份

· 強化呼吸系統

· 有氧能量系統的提升

· 減少心血管系統疾病
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【肌 肉 適 能】－（肌力、肌耐力）
· 保護肌肉、關節部位

· 幫助脂肪燃燒

· 防止肌肉流失

· 維持身體姿勢

· 提昇運動之能力
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【柔  軟  度】
· 增加身體活動靈活度

· 提昇運動之能力

· 減少運動傷害
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【體脂肪百分比】
體脂肪是指身體內的脂肪重量。
除了體內必須的脂肪以外，遺傳、錯
誤的飲食習慣和生活型態常是造成現
代人脂肪過多的主要原因。體脂肪比
體重，更具有「健康」意義之指標，
體脂肪標準的人身材窈窕，肌肉線條美麗，體圍修長。一般男性體脂肪約12~18%，女性約18~24%。
體適能測驗與評估
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體適能測驗與評估流程



正確腰圍量測方法：
1. 除去腰部覆蓋衣物，輕鬆站立。
2. 以皮尺繞過腰部，調整高度使能通過左右兩側腸骨上緣至肋骨下緣之中間點(大約為肚臍處)，同時注意皮尺與地面保持水平，並緊貼而不擠壓皮膚。
3. 維持正常呼吸，於吐氣結束時，量取腰圍。
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  4. 若個案腹圍較粗很難測量者取肚臍上一橫指的位置。

正確肌耐力量測方式（1分鐘仰臥起坐）：
[image: image14.png]




[image: image2]
利用1分鐘的仰臥起坐測量其體適能肌耐力。需準備墊子及碼錶。

a. 先示範正確的仰臥起坐姿勢。身體平躺在墊子上，背部平貼地面，膝蓋彎曲90度，雙手交叉放置於胸前。平躺後準備動作，動作開始時，用力吐氣縮腹屈體向上碰到膝蓋，放鬆時吸氣回到原位肩背部碰墊子即可（放鬆時頭部撞擊地面），再重複上述動作。

b. 先讓會員練習正確的姿勢並暖身，此時檢測人員應跪坐方式在會員身前，並以雙手壓制會員的足部，以避免身體晃動。

c. 測量開始時，讓會員以每分鐘40 bpm的速度從事1分鐘的仰臥起坐。

d. 測量完成後，需讓會員做腹部伸展的動作。

e. 利用對照表來告知其肌耐力的測量狀況。

正確柔軟度量測方式：
利用坐姿體前彎測量替適能的柔軟度。需準備墊子及一支有公分刻度的三角板尺。
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正確三分鐘階梯心肺耐力檢測方式：
	受測者站於35公分高階梯後方

檢測人員A告知上下階梯腳掌要踩滿，

隨同音樂節奏上上、下下踏階。

「受測者若有心血管疾病、膝部關節疾病、脊椎病變或年紀大者，無法完成三分階梯測試，一律免測！心肺適能評估為不佳。」
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	檢測者A負責音響播放，音響開始播放上下踏階的節拍音樂，受測者開始跟著節拍上上、下下踏階。

檢測人員隨旁提點節奏，同時用聊天方式與對方談話，以觀察對方身體狀況。盡量讓對方以輕鬆態度完成3分踏階測試。
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	受測者完成階梯測試，馬上坐下來就定位 → 檢測者B開始按碼表發號口令及計時

（休息1分鐘 → 開始量第一次心跳30秒 → 休息30秒1:30～2:00 → 2:00～2:30量第二次心跳30秒 → 休息30秒2:30～3:00 → 3:00～3:30量第三次心跳30秒） 



	檢測者C、檢測者D 負責量 受測者心跳


用運動及飲食達成目標

運動可以增加您的新陳代謝量，所以每週至少要做中等費力，像是  快走強度的運動150分鐘（每天累積一次10分鐘以上的運動30分鐘，一週至少要運動五天），這樣每天平均可以消耗100大卡，您要決定如何減少其他熱量。

每週做150分鐘的身體活動。

這將會每週燃燒消耗700大卡。

· 選擇您喜歡的運動。

· 選擇中等費力的活動，例如：快走。

· 慢慢循序漸進地達到目標，大約花四個星期的時間來達到每週做150分鐘身體活動的目標。

· 增加天數到每週3-4天（或者更多）。

運動一分鐘、多活四分鐘

1.消耗100卡熱量的活動
	中等費力
	33分鐘
	擦地板、拖地
	費力
	15分鐘
	網球(單打)

	
	30分鐘
	散步、溜狗
騎腳踏車

外掃
	
	12分鐘
	跳舞(有氧舞蹈、街舞、快舞)

	
	20分鐘
	快走(2000步)

跳舞(土風舞、芭蕾、民族、國標、嘻哈、迪斯可)
	
	　　　　　10分鐘
	跳繩

足球

籃球

競走

	
	17分鐘
	排球

羽毛球
	
	7分鐘
	快泳

跑步



什麼樣的人有可能是代謝症候群高危險族群？
生活型態約佔50％：低纖、高糖、高油飲食習慣、經常抽菸、應酬、
                   少運動、肥胖者、壓力過大。
遺傳因素約佔20％：家族中有高血壓、糖尿病、高脂血症的人機率

                    比一般人高。

肥胖者發生代謝症候群的機會為正常人的4 至10倍，所以體重過重的人特別要注意了!!
四、為你的身體把關，避免腹部肥胖
 （一）腹部肥胖：就是腰圍過粗 !

 （二）腰圍過粗：與高血壓、高血糖、三酸甘油酯高與高密度膽固

       醇低有關。

如何早期預防，遠離代謝症候群？

   造成代謝症候群的最主要原因就是吃進過多熱量造成體重過重，且沒有足夠運動所致，遠離代謝性症候群三大原則不外乎飲食控制、積極減重及適當運動。




每日基礎代謝及基本熱量攝取的分析：
是指一個人在靜態的情況下，維持生命所需的最低熱量消耗卡數，主要用於呼吸、心跳、氧氣運送、腺體分泌，腎臟過濾排泄作用，肌肉緊張度，細胞的功能等所需的熱量。簡單來說，若你的基本代謝率是1200卡路里，而你整天都在睡覺，沒有任何其他活動的話，這天便會消耗1200卡路里。
根據上述資料簡單計算出每天熱量需要
活動量： 【 輕 量】 
每天熱量需要： 【２１４６】卡路里/天 
- 如需要【增重】，需要【２６４９～３１４９】卡路里/天
- 如需要【減重】，需要【１１４９～１６４９】卡路里/天


活動量： 【 中 量】【 大 量】 
每天熱量需要： 【２２５９】卡路里/天 
- 如需要【增重】，需要【２７５９～３２５９】卡路里/天
- 如需要【減重】，需要【１２５９～１７５９】卡路里/天


活動量： 【 大 量】 
每天熱量需要： 【２５０７】卡路里/天 
- 如需要【增重】，需要【３００７～３５０７】卡路里/天
- 如需要【減重】，需要【１５０７～２００７】卡路里/天


- 輕量活動：步行４－５公里，購物、洗衣、高爾夫球等
- 中量活動： 園藝、單車、網球等
- 大量活動： 跑步、爬山、游泳、足球等 

體重(公斤) x 3.5ml
──────────  x 5 Kcal x 60 min x 24 Hr = 每日基本所需熱量
     1000

例:  60 公斤的人每日基本所需熱量為
 60 Kg x 3.5ml
────────  x 5 Kcal x 60 min x 24 Hr  =  1512 Kcal / Day

     1000

    這兩樣生理反應意味著人體可以只要少量的熱能維持基本生理基能，而使得節食減肥的效果大打折扣，節食到最後真正的饑餓現象產生了(非單純的饑餓感) ，雖然每個人對饑餓忍受的程度不同，但最後還是會無可耐何的向它認輸。
研究者發現因節食而造成的『胖瘦循環』現象，體重忽高乎低(俗稱yo-yo效應)，一直周旋於美食及暴飲暴食中，這可能比單純的肥胖現象更不利於健康。

    節食真能減肥嗎？絕大多數的減肥者在歷經挨餓、恆久的忍耐、面食的誘惑等種種煎熬之後，好不容易減下來的體重，幾乎都會在兩年之內恢復過來，這到不完全是意志力的問題，它應該與人體的生理結構有關。
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不運動！





飲食不均衡！





17.三個月（一季）體適能再測試





13.建議民眾規劃運動時間及類型





11.為民眾分析測驗結果





10.換算測驗成績





9.心肺耐力測驗（3分鐘階梯）





＝





代謝症候群





8.柔軟度測驗（坐姿體前彎）





7.肌耐力測驗（1分鐘仰臥起坐）





12.換算民眾目標運動心跳區間





6.肌力測驗（握力器）





5.熱身運動伸展操





4.量身高、體重





3.量安靜血壓





16.飲食運動行為改變狀況觀察





2.量安靜心跳





15.每週一次電話拜訪諮詢討論





14.共同訂定運動生活行為公約





1.填寫健康問卷調查表








