健康體能

定義：所謂「健康體能」是指人的器官組織如心臟、肺臟、血管、肌肉等都能發揮正常功能，而使身體具有勝任日常工作、享受休閒娛樂及應付突發狀況的能力。
人的體能狀況可經由測量得知，且可利用規律活動或運動來改進。

健康體能的四大要素
(一) 心肺耐力

為健康體能四大要素中最重要的一項，其所涉及的範圍包括：心臟、肺臟、血管及血液等器官組織系統的機能。

(二) 肌力與肌耐力

肌力代表的是某一部位的肌肉或肌群一次能發揮的最大力量，而肌肉耐力則是某一部位肌肉或肌群在從事反覆收縮動作時的一種持久能力；或是指有關的肌肉維持某一固定用力狀態持久的時間而言。身體任何大小的動作都是靠著肌肉牽引骨骼而完成的，肌肉本身若無法發出適當的力量，有些動作會顯得相當吃力或無法完成，也容易產生肌肉疲勞。很多成年人患有下背部疼痛，身體肌力不足是主要的原因之一。

(三) 柔軟度

這種能力代表的是人體的關節可以活動的最大範圍。而真正影響柔軟度的因素除了骨骼本身的結構外，還有肌肉、肌腱、韌帶、軟骨組織等。較佳的身體柔軟度表示肢體軀幹在運動、彎曲、伸展、扭轉時都比較輕鬆自如，同時也可以使肌肉與韌帶受到較好的保護而免於因受力而受傷。

(四) 身體組成(身體脂肪百分比)

從健康的觀點，肥胖是威脅生命的高危險因子，與心臟病、高血壓、膽囊疾病、糖尿病、肺活量減少、高脂血症及骨骼關節的疾病都有很密切的相關。因此身體脂肪百分比也是評估健康體能的重要項目，要保持身體適當的脂肪百分比，除了需要均衡飲食外，更需要加強運動，藉以燃燒脂肪消耗身體過剩熱量，同時亦是達成體重控制的良好方法。

 促 進 健 康 體 能 的方 法 
一、 運動的指引 

　　大家都知道運動可改善體能、促進健康、預防慢性或退化性疾病的發生。運動的次數(頻率)、時間、強度都會影響改善體能效果，什麼才算有效的運動呢？以下係對促進各項健康體能要素的運動建議。
(一) 改善心肺耐力及身體組成的運動建議
	適用對象：
	健康成年人。

	運動類型：
	使用大肌群，具節律性，可持久進行且又易於自我控制的全身性運動，即以有氧運動為主。

	運動次數：
	每週至少規律運動三次。

	運動時間：
	每次至少二十分鐘。

	運動強度：
	運動時心跳率應達最大心跳率百分之六十以上，稍流汗並自覺有點喘又不會太喘。【  預估最大心跳率＝220－年齡】


(二)增進肌力與肌耐力的運動建議
	適用對象：
	健康成年人。

	運動類型：
	重量訓練或肌肉用力性的運動。

	運動次數：
	每週至少二次。

	運動時間：
	每次至少一至三回合，每回合之間休息2～3分鐘。

	運動強度：
	負荷重量或用力程度以每回反覆十至二十次，能產生輕微疲勞負荷(指可在數小時至24小時內休息恢復之疲勞程度)為原則。

	訓練部位：
	每次訓練8～10個身體部位。


(三)增進柔軟度的運動建議
	適用對象：
	健康成年人。

	運動類型：
	動態伸展操、靜態伸展操。

	運動次數：
	每週規律運動三次～五次，並配合(一)(二)在暖身與緩和運動時進行。

	運動時間：
	肌肉緊繃狀態持續15至30秒左右。每一部位反覆一至三次。

	運動強度：
	伸展至關節附近之肌肉明顯繃緊的程度(但不至於痛)。

	訓練部位：
	每次訓練8～10個身體部位。




促進健康體能之運動建議表

	體能要素
	運動種類
	次數
	時間

	心肺耐力
	跑步、快走、游泳、單車、舞蹈、跳繩、球類運動、傳統健身運動....等有氧運動
	每週至少三次
	每次至少20分鐘

	肌力與肌耐力
	重量訓練、仰臥起坐、引體向上、伏地挺身
	每週至少二次
	每次至少一至三回合

	柔軟度
	伸展操、傳統健身運動、體操....等
	每週至少三次
	每次肌肉伸展20至30秒

	身體組成
	有氧運動為主 

重量訓練為輔
	每週至少三次
	每次至少20分鐘 

每次至少一至三回合
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