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體適能對生活品質的影響  

湯善森／國立政治大學  

壹、前 言  

由於科技發展進步和物質生產豐富，人類愈有營養（能量）攝取過

剩和缺乏身體活動的趨向，導致肥胖者的比率愈來愈多，身體機能也日

漸退化。  
適度的運動才能對人體健康促進和疾病預防有益，不足或過度的身

體活動皆不利於一般人，若過於強調競技體能，可能會獲不到健康與樂

趣，而且訓練過程也會感覺得很辛苦與枯燥，目前許多人一想到運動，

即聯想為斯巴達式或運動員式得艱辛磨練或訓練，心理上先有排斥和壓

力感覺。但要獲得健康體能在訓練強度和方式上，並不需要項運動員那

樣辛苦，一般人可以在適度、舒暢和歡愉的感覺上獲取和健康有關之體

能。這些運動訓練的方式、運動健身目標和運動的心情憑受與健康促進

和疾病預防皆有關聯，也和養成規律運動習慣成敗習習相關。  

貳、體適能的定義  

體適能（Physical Fitness）的定義，可視為身體適應生活、動與環境
（例如；溫度、氣候變化或病毒等因素）的綜合能力。體適能較好的人

在日常生活或工作中，從事體力性活動或運動皆有較佳的活力及適應能

力，而不會輕易產生疲勞或力不從心的感覺。在科技進步的文明社會中，

人類身體活動的機會越來越少，營養攝取越來越高，工作與生活壓力和

休閒時間相對增加，每個人更加感受到良好體適能和規律運動的重要性。 
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健康體能包括五個要素及心肺耐力（攝氧能力）、肌力、肌耐力、柔

軟度和身體組成（Body Composition，如體脂肪﹪）  
運動五個要領：  
（一）運動方式  

有氧運動是有益於心肺適能的提升，凡是有節奏、全身性、 長
時間、且強度不太高的運動理想的有氧運動，像走路、 慢跑、
有氧舞蹈、跳繩、上下台階、游泳、騎腳踏車等運  動都有助
於心肺適能的提升。  

（二）運動頻率  
每週至少要從事三到五天有氧運動。  

（三）運動強度  
運動時的強度以最大心跳率的６０－８０％為較佳，以運  動
時有點喘但還可以說話的感覺為運動強度的依據。  

（四）運動持續時間  
在適當運動強度下，每次運動２０－５０分鐘即可以改善  心
肺適能。  

（五）漸進原則  
開始運動時，應依自己的健康和體能狀況從事適當運動， 而
後逐漸增加運動時間和強度；但應避免一次運動量太大， 或
運動負荷增加太多。  

參、運動、體適能和健康疾病的關係  

用簡單的圖形（圖 1）表示，可知身體活動不論是職業工作或是休閒

時間的運動，與體適能和健康三者之間彼此皆有相關且互相影響。身體

活動量越大，體適能越佳，健康狀況則越好。反之，若一個人之體適能

（包括健康體能）越差，身體活動之能力或活動量也會越差，健康狀況

也相對的不好，也越容易罹患疾病。  
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    圖 1  身體活動、體適能和健康狀況三者之間具有交互作用之密切關係 

雖然這三者之間關係密切，但這三種因素仍受到其他因素的影響，

而使的彼此之間的關係變的更為複雜（圖 2）不易解釋彼此間的影響程度。 
由於遺傳、生活方式（如個人之行為、動作和習慣、抽煙、飲食等）、

環境（如溫度、溼度、空氣污染情況、工作和居住環境、社經狀況等）

和個人屬性（如年齡、性別、個性、動機、對壓力的處理狀況等）怕會

對運動、體適能和健康疾病狀況產生直接的作用。因此，要隔離其他相

關因素，只探討研究身體活動、體適能和健康狀況之間的關係並不容易，

所以過去從事這方面的研究往往有許多限制，大部分之研究只了解其有

相關，但不易推論其因果關係。  
 
  

 
 
 

 
 
 
 
 
 

圖 2  身體活動、體適能、健康狀況和其他因素之交互之密切關係 
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而影響個人健康因素歸納有四點（1）環境因素（2）醫療照顧（3）
人類生物學因素（4）個人之健康行為與生活方式。其中個人之行為方式

為影響健康的主要因素。且個人行為中是否有養成規律的運動習慣，對

健康體能的促進與疾病的預防更有密切關係。  

肆、體適能對生活的影響  

一、發洩情緒壓力  
體適能運動是發洩情緒，紓解壓力的良方，身體運動的本身是能量

的消耗，運動時血液循環良好，消除肌肉緊張、交感神經正常、心情輕

鬆、注意力集中在運動的項目上。此時壓力自動從身體上解除，由於壓

力不會累積，或可暫時性的壓力解放，身體放鬆，充分休息，接受壓力

的能力自然提高不少，因此體適能運動在對於壓力的消解有相當大的助

益。  
運動能令人們在體力消耗後感到神清氣爽、心曠神怡，並能在運動

過程中擺脫煩惱、免除疲勞，忘卻工作的壓力，使緊張的精神也可藉此

休息一下。曾有研究指出壓力過大會使人致病，尤其是在現在如此繁忙

而緊湊的都市生活中，產生各種文明病，就是現代人承受生活、工作壓

力的證明，現今都市人在長期處於壓力或緊張狀態下已經出現免疫系統

罷工，身體出現大大小小的問題，久而久之，生理器官就開始病痛纏身，

各類的毛病將使人們在生活的壓力之下透不過氣來，心理的健康又如何

不受影響呢？所以說心理的健康與身體的健康兩者之間是相輔相成的，

不可偏重一者而忽略了兩者的平衡。  

二、增進睡眠的品質  
體適能運動時由於身體機能、新陳代謝都有相當大的活動力，致使

人們在充足活動之後，需要充足的睡眠來補充體力、消除疲勞。  
運動的激烈，使身體在體力流失之後，因此需要深沉的睡眠以恢復
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體力，所以此時的睡眠格外甜美，更不用害怕有失眠之虞，如果想要一

覺到天明，運動絕對可以提共一個絕佳之機會。  
一般而言，在運動之後之睡眠是不畏懼外界干擾的，因為細胞在深

沉的休息當中，而且由於體力的充分發揮，更排拒了作惡夢的機會，你

也許不相信，運動後的睡眠，確實可以隨地而安，並且是相當有效的休

息，也可以達到睡眠帶來的體力恢復效果。  

三、增強免疫系統  
從事體適能運動時，由於全身的血液循環加快，各部位的器官活動

熱絡，並且得到更多的新鮮氧氣，其結果便是促使人體本身的免疫系統

更加活絡起來，於是一些原本造成免疫系統不能工作的原因，如：疲累、

水質不良、食用植物上的農藥等，均因運動而排出體外，使身體各機能

可以繼續發揮功能，保護身體、促進健康。  
身體的免疫系統因運動得到充分的氧氣及養分供應，細胞因而活化

積極做工以提供身體活動所需要的能量及精神，身體器官也因運動而提

高新陳代謝的能力，將身體內多餘的東西或廢物排出體外，以減輕身體

的負擔。如此說來，運動適量則器官的功能顯見增強，免疫系統也能充

分發揮，身體的抵抗能力自然提高，所以說，運動的人生病後較快痊癒，

且壽命也較長，足見運動與人體免疫力、身體的健康卻有密不可分的關

係。  

四、使得生活更積極和快樂  
運動的過程會讓人學習到如何專心致力，而運動精神就是在教導我

們樂觀進取、爭取榮譽，運動的人容易快樂不是沒有原因的。試試看打

球、玩水或溜冰也不錯，雖然任何一種運動再開始學習時都會遭遇挫折，

但如果你能克服這些挫折，那麼我相信你面對人生的道路也會有同樣的

精神。有人說運動使他感覺精力充沛、精神昂揚，似乎每一天都是一個

新的開始，他迫不及待要面對新的挑戰，就像每次跑步時總有瞄準目標

的興奮心情。和運動的人共事，你會發現他們總是躍躍欲試，對任何的
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事物保持高度的敏感和興趣，也因不斷的學習，並在學習中獲得無比的

快樂。  

五、可實現自我  
體適能活動的環境，不僅是學習、經驗、選擇、表達的情境，   更

因具有表演的機會，可獲得他人的讚賞和友誼的建立，更是一個人認識

自我、了解自我、肯定自我，從而表現自我，終而實現自我的理想途徑。 

六、頭腦的發達  
當我們常運動時，血液循環、新陳代謝都會很好，頭腦細胞的發育

也特別成熟，且運動的人由於需要用腦思考如何去鍛鍊運動技巧，以改

進缺失，因此頭腦也較為的聰明，因此在讀書效率及成績方面，應該是

頗有潛力的。  

伍、促進生活品質的運動  

凡是有效的運動必能增進「體適能」當中的任何一項功能，或多或

少罷了，如果要「五項全能」則必須做「均衡的運動」來補充各項運動

的不足之處。因此，每個人多作各種不同的運動，也可充實生活，使生

活多采多姿呢！  

一、可增進各項體適能運動如下：  
（一）肌力及肌耐力（力氣大小及持久力）  

舉啞鈴、登山、健身（重量訓練）、健行、跳繩、划船、跳

舞、打球、爬樓梯、跳台。  
（二）心肺功能（心臟強度及肺活量）  

羽毛球、跳舞、健步、溜冰、登山、健身車、慢跑、游泳。  
（三）柔軟度（身體肌肉＋骨頭＋關節可扭、伸、轉的最大幅度）  

跳舞、體操、游泳、健身操、瑜珈、太極拳。  
（四）體脂肪（身體所含脂肪比率：男約 15﹪，女約 20﹪）  
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打球、跳舞、划船、健步、慢跑、跳繩、健身操、瑜珈、太

極拳。  
每天如果能提重 5 公斤（肌力）10 分鐘，走路一小時（肌耐力），使

自己氣會喘，心跳加速（心肺功能），並做伸展運動 10 分鐘（柔軟度），

保持良好的身材（體脂肪比），這樣「體適能」自然就很好了。  

二、簡易促進生活品質之運動  
（一）健走－最安全且有效的運動  

健走是值得提倡及鼓勵的「有氧運動」，如果不喜歡運動或

初始運動的人，不妨以「健走」作為開始，因為壓力不大，

技巧不高，不用器具及太多的準備呢！  
1. 運動年齡：適合 20~65 歲年齡層的人的運動。  
2. 運動時間：每週三次，每次約 30~40 分鐘或 3~4 公里。  
3. 運動禁忌：速度快慢依個人體能而決定，心臟及糖尿病患

需稍慢。  
4. 運動計劃：利用計步器，在上下班的途中下車走路，或下

班之後、上班之前到附近學校或公園健走、或到超市百貨

公司逛街，星期假日為健走特定日，到郊外或森林區享受

日光浴，或百貨公司、花式逛街，可區分為安全走法 3~4
公里 /時，健康走法 4~5 公里 /時，快步走法 5~6 公里 /時。  

（二）樓梯及階梯運動－最簡單而方便的運動  
樓梯及階梯有氧運動是對身體肌力、肌耐力、心肺適能最好

的運動，尤其樓梯運動是家家戶戶都可以做的運動，不會受

刮風下雨影響。至於階梯運動，很多健身中心以階梯有氧健

身中心運動為其主要項目之一。  
1. 運動年齡：適合 25~65 歲年齡層的人的運動。  
2. 運動時間：每二天來回走幾趟約 10 樓階梯，每次 20~30 分
鐘。  
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3. 運動禁忌：有心臟疾病或關節毛病的人應注意或避免。  
4. 運動計劃：先做好熱身運動，儘可能不要穿拖鞋運動，請

穿上運動鞋（最好不會滑溜的鞋），無論樓梯或階梯，老

年人最好有扶把免得摔跤，上樓和下樓都要做，動作慢而

呼吸順暢不急促，腳掌可全部著地或前腳掌著地方式，跳

台則反覆上下，每天來回幾次 10 層樓梯或 10~15 分鐘就夠
了。  

（三）慢跑－全身有氧的健身運動  
慢跑是許多嗜好運動的人最常選擇的項目，尤其是青少年或

中年人，只要覺得「健走」輕鬆，「跑步」太累的人，「慢

跑」是最好的全身性運動。  
1. 運動年齡：20 歲~50 歲。  
2. 運動時間：每週三次，每次 30~40 分鐘或 6~8 公里。  
3. 運動禁忌：天冷、生病感冒不要運動，或心臟血管疾病、

關節毛病的人宜注意。  
4. 運動計劃：慢跑前，首先是做好熱身，並穿上適合的運動
鞋、服，維持心跳在安全範圍，不要超過負荷，如有心臟

疾病，應要節制，結伴慢跑，安全性高，時速乙 90 公里 /
時為限，距離以 30~40 分鐘可達為準，每週 2~3 次，隔天
休息為佳。慢跑對膝蓋、腳踝、後腳跟、腰、大腿及腳趾

都有影響。  
（四）跳舞－保持苗條身材且自娛的運動  

跳舞是減肥的運動之一，年輕人跳 disco，中年人跳土風舞、

韻律舞，老年人跳交際舞。慢舞是溫和的四肢有氧運動，快

舞則是略激烈的四肢有氧運動。  
1. 運動年齡：慢－沒有限制、快－約到 55 歲即可。  
2. 運動時間：每週三次，每次 30~40 分鐘或 1 小時（慢）。  
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3. 運動禁忌：快舞則忌心臟病患者，脊椎有毛病的人注意不

要閃到腰。  
4. 運動計劃：現在雖流行韻律舞蹈，但是交際舞、土風舞都

有運動的效果。跳舞雖有分慢、快、熱舞不同節奏，但是

都要稍微熱身一番才不會受傷，對於舞步及節奏應該事先

練好。聆聽音樂律動而翩翩起舞，在四肢軀體淋漓盡致的

動作之下，既舒展肢體又愉悅心情，是個「身心受惠」的

運動呢！  
（五）仰臥起坐－簡單有效的腹腰瘦身運動  

有時體能的好壞以仰臥起坐數來衡量，它是一種肌力適能的

副步運動－有效瘦身方法之一－對於健腹美腰有所助益。  
1. 運動年齡：7 歲~60 歲。  
2. 運動時間：每週三次，每次 10~20 分鐘，每次約 50~100 下。 
3. 運動禁忌：物重力放下身體，宜置運動墊以避免脊椎受傷。

不要一下子做太多下，應由少而多。  
（六）飛盤－培養運動樂趣的運動  

飛盤是溫和的戶外有氧運動－輕鬆有趣變化多，投擲巧接各

相宜。它有是一種促進親子關係的運動，加上遊戲及比賽，

近年來也成為頗吸引人的運動。  
1. 運動年齡：老少咸宜。  
2. 運動時間：每週三次，每次 20~30 分鐘。  
3. 運動禁忌：上年紀的老年人宜注意投接的技巧，勿過度用

力及動作太大。  
4. 運動計劃：1.找到一個空曠的場地。2.無論是二人或多人皆

可玩。3.做簡單的擲及接（高飛、平飛、低飛）。4.變化各
種玩法（跨下擲接、遊戲、、、）。  

（七）游泳－老少咸宜傷害少的運動  
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游泳是老少咸宜、運動傷害少、消耗熱量多、但又是溫和的

肢體運動。近年「溫水游泳池」的設立，冬泳的人也多了，

游泳是四季皆宜的運動。  
1. 運動年齡：學前~老而不能游為止  
2. 運動時間：每週三次，每次 30~60 分鐘  
3. 運動禁忌：運動前要做伸展運動，但勿過度消耗體力。  
4. 運動計劃：游泳首先要做伸展熱操，免得抽筋，事前並先
學習基本的求生及呼吸方式、游泳的技巧。了解水性，並

能適應其溫度，每五分鐘游泳可休息，在慢慢加長持續時

間，增加距離及增加速度，並練習自由式蛙式及蝶式，由

於水中壓力及抗力，熱量消耗快，容易肚子餓，忌運動後

大吃大喝，宜慢慢進食。  
（八）跳繩－略微激烈變化多的運動  

跳繩運動的運動量很大，使用一條有記次的跳繩，其價格並

未很貴，因此可以說是很經濟的一種有效有氧運動。  
1. 運動年齡：15 歲~40 歲  
2. 運動時間：每週三次，每次 30~40 分鐘，每分鐘約 80~100
下。  

3. 運動禁忌：體力不足或年紀大者應先熱身在做。有心臟病、

關節毛病、高血壓或肝腎方面疾病，要多加注意或經醫師

同意。  
4. 運動計劃：室內－跳繩要注意單腳、雙腳或輪流跳，但仍

應小心家中擺設。建議做：模擬跳繩運動，加上原地慢跑，

便是非常好的運動。室外－可到屋頂陽台或公園、校園、

空地等處跳繩，器材方便攜帶，運動簡單易學。  
（九）伏地挺身－鍛鍊體能肌力展現的運動  
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伏地挺身是四肢軀體的肌肉適能運動－體能測試項目之一，

要勤練多做，身體好。伏地挺身對於身體的肌力訓練是很好

的重量訓練之一。  
1. 運動年齡：7 歲~60 歲  
2. 運動時間：每週三次，每次 20~30 分鐘，每分鐘約 150~200
下。  

3. 運動禁忌：依體能狀況選擇適合自己的做法及次數，不要

一下子做太多，增加運動壓力。  
（十）呼拉圈－強健腰腹並瘦身的運動  

呼拉圈是一種趣味有氧運動－圈圈傳轉最有趣，既美腹又健

身，大家一起來。呼拉圈是由草裙舞的音譯而來。呼拉圈是

以腰腹運動為主，很多婦女朋友們，常藉此達到瘦身的目的。 
1. 運動年齡：老少咸宜  
2. 運動時間：每週三次，每次 20~30 分鐘，每分鐘約 300~500
下。  

3.運動禁忌：大人大圈、小孩小圈、勿過重或太大以免傷到腹
椎。  

陸、結 語  

運動對每一個人的身體與心智均有相當的利益，而且應該被視為各

年齡日常生活型態中的必要條件。而且生理影響心理，要有良好的生活

品質，必須要擁有健康的身體，而如何保持身體健康，就必須培養規律

的運動習慣，從日常生活做起，如多走樓梯等。由於運動能促使身體各

生理系統的正常功能產生明顯的改善，能有效提昇健康狀態、增進身體

活動能力和豐實生活品質，所以運動對現代人忙碌的生活，是一個很好

調劑方法。  
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