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1
體適能

規律的運動是保持健康、維持生活品質的最佳習慣。研究指出，規

律、充滿活力的身體活動及體適能，可降低冠狀動脈心臟病的死亡率。那

麼究竟要多少的運動量才足夠呢？我想運動、我需要運動，但是，我該怎

麼運動呢？選擇了運動項目，還需要知道要運動多久？還有運動的激烈程

度？因為時間關係，是否在家裡就能操作？以及想要增強心肺功能或是發

達肌肉適能，都有不同的進行方法，以下就以運動處方做簡單介紹，希望

在瞭解自己身體狀況及改善需求後，搭配運動處方要點，來規劃一個自己

的運動饗宴。運動強度需要循序漸進，有一句老諺語說：「你應該在跑之

前先用走的。」年輕或是老者，可以先持續完成一段長距離的步行，在不

感覺疲勞下，再開始進行目標心跳率強度的運動，進而與他人進行運動比

賽。
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01 運動處方

人體生病時，需要醫生診斷身體狀況後，開立藥方來改善症狀，同樣地，

促進身體適能也是需要「運動處方」來幫助達成。適當的運動劑量必須能引起

效果反應，這和醫師需要瞭解藥物的類型、劑量以及時段來治療疾病的道理是

一樣的，而任何身體活動，包括以低強度形式完成的身體活動對健康都是有益

的。擬定運動處方可從 3 個面向考慮：

1  提升體適能。

2  降低慢性病的危險性以促進健康。

3  確保運動時的安全性，依據每個人的個別興趣、健康需求及臨床狀況，而

有不同比重的考量。

運動劑量通常以強度、頻率、持續時間及活動型態來表示，也是運動強度、

頻率以及持續時間交互作用的情形。下面分別介紹各名詞：

1 強度：

即運動時的激烈程度，分別有下列指標：

1  最大攝氧量百分比。

2  最大心跳率百分比。

3  自覺量表。

4  血乳酸開始累積的轉折點。

2 頻率：

1 週運動的天數及 1 天運動的次數。

3 持續時間：

每次運動期間的持續時間。

1  運動多少時間。

2  消耗卡路里總數。

3  每公斤體重消耗卡路里總數。

4 運動型態：

即什麼運動？心肺耐力、肌力、肌耐力、柔軟度等。指的是在訓練計畫中運用

的是阻力訓練或是心肺耐力訓練。

1  心肺耐力運動方面有步行、慢跑、游泳等。

2  阻力訓練可以做重量訓練、以有重量負荷的器材來操作肌肉收縮等。
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各項運動型態可以 MET（安靜代謝量，休息時的能量消耗）來瞭解運動的

強度。1MET 相當於每公斤體重每分鐘 3.5 毫升的攝氧量。列舉幾項分述如下：

1  坐著看電視  1.3METs

2  散步       2 METs

3  瑜伽       3 METs

4  掃地、拖地  3 METs

5   快走      5 METs

6  慢跑    6 METs

02 運動處方的開立

（                ）訓練處方 ：肌力、肌耐力、心肺功能、柔軟度

部位 項目 低強度 中強度 高強度

動作形式

反覆次數
強度

（       ）下×（      ）組 （       ）下×（      ）組 （       ）下×（      ）組

頻率 （2 ～ 3）天  /  週 （2 ～ 3）天  /  週 （2 ～ 3）天  /  週

處方期間 4個月 4個月 4個月

運動處方參考表

部位 低強度 中強度 高強度

肌
力

腳部 垂直跳 雙腳跳階 單腳跳階

肩部
手臂平舉

1 ～ 3公斤

肩部推舉

1 ～ 3公斤

手臂側舉

1 ～ 3公斤

胸部

改良式伏地挺身

膝蓋著地，置雙手於高

約20公分的平臺

標準式伏地挺身

膝蓋著地，置雙膝於平

地

加強式伏地挺身

膝蓋著地，置雙膝於高

約30公分的平臺

反覆次數

（1 ～ 8）下

×

（1 ～ 3）組

（1 ～ 12）下

×

（1 ～ 3）組

（1 ～ 8）下

×

（1 ～ 3）組

肌力
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部位 低強度 中強度 高強度

肌
耐
力

腳部

負重半蹲

1公斤

負重登階

由平地以高20公分的平

臺，拿3公斤之重物作

腿部運動

跳繩

以每分鐘跳90次的速度

跳繩

反覆次數

（1 ～ 30）下

×

（1 ～ 7）組

（1 ～ 30）下

×

（1 ～ 4）組

單腳

（1 ～ 40）下

×

（1 ～ 5）組

背部

單側俯臥舉腿

身體俯臥在長板凳上，

手抱板凳，將腰部以下

懸於板凳外，單腳舉起

俯臥舉腿

身體俯臥在長板凳上，

手抱板凳，將腰部以下

懸於板凳外，雙腳舉起

俯臥舉體

身體俯臥並將上身仰起

反覆次數

（1 ～ 20）下

×

（1 ～ 4）組

單腳

（1 ～ 20）下

×

（1 ～ 7）組

（1 ～ 20）下

×

（1 ～ 4）組

腹部

改良式仰臥起坐

 將小腿置於板凳上，做

仰臥起坐

仰臥舉腿

身體仰臥在長板凳上，

將腰部以下懸於板凳

外，雙腳舉起

仰臥起坐

屈膝仰臥起坐

反覆次數

（1 ～ 20）下

×

（1 ～ 7）組

（1 ～ 20）下

×

（1 ～ 7）組

（1 ～ 20）下

×

（1 ～ 4）組

肌耐力

資料來源：教育部體適能網站
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部位 低強度 中強度 高強度

心
肺
耐
力

水中

水中競走

在水中以快速來回的方

式急走

打水

以漂浮打水的方式進行

游泳

自行選擇動作

強度
20分鐘

50% ×最大心跳率

30分鐘

50% ×最大心跳率

20分鐘

60% ×最大心跳率

跑步

100公尺跑 
+

 100公尺走

150公尺跑 
+ 

250公尺走

250公尺跑

+
 150公尺走

強度
20分鐘

50% ×最大心跳率

30分鐘

50% ×最大心跳率

20分鐘

60% ×最大心跳率

樓梯
走上走下

（30階）

跑上走下

（30階）

跑上跑下

（30階）

強度
20分鐘

50% ×最大心跳率

30分鐘

50% ×最大心跳率

20分鐘

60% ×最大心跳率

心肺耐力

註： 最大心跳率的計算方式 = 220 –年齡
例如：16歲時的最大心跳 =220 – 16=204（下）
所以 50% ×最大心跳率 =(50/100)×204=102（下）

部位 低強度 中強度 高強度

柔
軟
度

腿後

坐姿體前彎：直腿， 將身體前壓使手觸摸小腿。

改良式坐姿體前彎：抱腿屈膝，胸、腿相碰，將身體前壓使腿盡量伸直。

單側坐姿體前彎：一腳屈膝側放，另一腳直腿，將身體前壓使手觸摸小腿。

15 秒 × 10 次 20秒 × 7 次 30秒 × 5次

3 回 / 天 2回 / 天 1回 / 天

腿前

站立屈膝

跪式：雙膝跪地， 小腿貼地， 上身後仰。

單邊跪式：單膝跪地， 小腿貼地， 另一腿伸直， 上身後仰。

15 秒 × 10 次 20秒 × 7 次 30秒 × 5次

3 回 / 天 2回 / 天 1回 / 天

柔軟度
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部位 低強度 中強度 高強度

柔
軟
度

小腿

弓箭步式：一腳在前，另一腳在後膝蓋打直，重心放後腳。

立姿：雙腳踩在5公分的臺上，腳跟著地，身體向前傾。

15 秒 × 10 次 20秒 × 7 次 30秒 × 5次

3 回 / 天 2回 / 天 1回 / 天

 腰部

體前彎：雙腳腳掌相對，將身體前壓。

轉腰：坐姿，一腳跨過另一腳，屈膝之對側手扳著屈膝腳，身體轉向屈膝腳。

15 秒 × 10 次 20秒 × 7 次 30秒 × 5次

3 回 / 天 2回 / 天 1回 / 天

03 運動效果評量方法

分數 活動狀況 感覺 例子

運動強度

5 持續性激烈運動 很激烈 持續快跑

4 間斷性激烈運動 激烈 網球

3 有點激烈運動 有點激烈 登山

2 適度活動 尚輕鬆 快走

1 輕度活動 輕鬆 走路、釣魚

持續時間

4 超過 30 分

3 20 ～ 30 分

2 10 ～ 20 分

1 10 分以下

頻率

5 每天或幾乎每天

4 每週3 ～ 5次

3 每週1 ～ 3次

2 1個月幾次

1 1個月少於1次

總分數 評量 類別

12以上 非常活躍之生活方式 非常好

10 ～ 11 活躍和健康 好

9 ～ 10 可接受但可以再好 普通

6 ～ 8 運動量不足 不好

5以下 靜態生活方式 非常不好
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04 利用家裡日常物品來鍛鍊身體

寶特瓶

▌  器材：2000ml 裝寶特瓶。

▌  重量負荷：滿裝水約 2 公斤，1/3 桶水約 600 公克，再逐漸增加重量 1000 公克、

2000 公克。

1 手部肌群

2  三頭肌：

手肘在身體後方 15 公

分固定不動，手垂直

向下掌心向後，手持

重物向後舉起。完成

3 組，每組 12 次。

1  二頭肌：

手肘在身體前方 10 公

分固定不動，手打直

掌心向上，手持重物

向 肩 膀 舉 起。 完 成 3

組，每組 12 次。
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3  三角肌：

手持重物側舉、前舉、後舉。完成 3 組，每組 12 次。

水桶

▌器材：公升裝水桶 2 個。

▌  重量負荷：滿裝水約 20 公斤，1/5 桶水約 4 公斤，循序增加重量。

1 上半身肌群

1  部位：三角肌、闊背肌

操作：

身體前傾單手撐住膝部，腰部打直，另一手將地上水桶垂直拉起，再放下，換

手操作。完成 3 組，每組 8 次。
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2  部位：三角肌、闊背肌

操作：

身體前傾腰部打直，雙手將地上水桶垂直拉起兩側，再放下。完成 3 組，每組

8 次。

3  部位：三角肌

操作：

將 2 個水桶提在手上，然後身體保持直立挺拔的站姿，接著手臂彎曲，由肩部

發力，將水桶向上提拉，然後再慢慢放下。完成 3 組，每組 8 次。
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4  部位：三角肌、提肩夾肌

操作：

身體站直，將 2 個水桶提在身體前方，將水桶向上提拉，然後再慢慢放下。完

成 3 組，每組 8 次。

5  部位：三角肌、闊背肌

操作：

身體站直，將 2 個水桶提在身體後方，將水桶向上提拉，然後再慢慢放下。完

成 3 組，每組 8 次。
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6  部位：肱二頭肌

操作：

手肘在身體前方 10 公分

固定不動，手打直掌心

向上，手持水桶向肩膀

舉起。完成 3 組，每組

12 次。

7  部位：肱三頭肌

操作：

手肘在身體後方 15 公分固

定不動，手垂直向下掌心

向後，手持水桶向後舉起。

完成 3 組，每組 12 次。

8  部位：前臂肌（屈指肌）

操作：

蹲姿，前手臂靠在膝蓋

上方，掌心向上，掌面

攤開，手指彎曲拿著水

桶，掌面彎曲捲起水

桶。 完 成 3 組， 每 組

12 次。



│體│適│能│

13

2 腿部肌群

1  部位：股四頭肌（大腿肌）

操作：

手抱水桶，身體直立蹲

下，再緩緩站起，不墊腳

尖。 完 成 3 組， 每 組 12

次。

2  部位：比目魚肌、腓長肌（小腿肌）

操作：

手抱水桶，身體站直，緩緩墊腳尖。完成 3 組，每組 12 次。
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毛巾

1 背後上下拉直

1. 左手在上面拿著毛巾，另一端下垂讓右

手拿著。

2. 交換手操作。

2 平躺左右伸

1. 左手向外側伸直拿著毛

巾，右手彎曲拿著另一

端做拉動作，維持 8 秒

鐘。

2. 待 8 秒後，右手緩緩向

外側伸直，左手彎曲做

拉動作。

3 過頂前後

1. 雙手左右拉直毛巾。

2. 由胸前往頭上方舉起，再往背後移動，恢

復原位。
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4 直膝轉身前壓

1. 坐著雙腳微開，雙手左右

拉直毛巾，向左腳尖前壓，

毛巾過腳底，換腳。

2. 同上，向前伸展後，身體

左轉 5 秒，再右轉 5 秒。

5 頭後拉直轉身

1. 站立，雙手在頭後

方，左右拉直毛巾。

2. 上 半 身 向 左 轉 90

度 5 秒，再向右轉

90 度 5 秒。

6 背後向下拉直

1. 上方的手肘上頂。

2. 肱二頭肌向耳朵後方靠近。

3. 換手操作。
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2
運動心理學

運動心理學是體育相關科系的核心學科之一，無論是作為科學領域的學

術研究或是促進運動表現與運動參與的實務應用，都有其重要的地位。

壓力一直是我們生活中的一部分，尤其是在運動中，運動員更是處於壓

力之下而力求表現。大多數的教練、老師和運動員經常誤以為多花時間在體

能的練習，就可以改善運動表現，但事實上，真正的問題不在缺少身體上的

技能和體能練習，缺乏心理技能才是主因，如過度緊張或注意力不集中。運

動成績的呈現，往往可以從競賽中的表現觀察到，因此教練和選手感到有致

勝的壓力時，如果無法有效因應運動時的壓力，不但會使運動的表現低落，

甚至造成身心的疾病。而心理技能訓練，是一項以降低無關運動正面訊息以

提升運動表現的訓練，指的是有系統、持續的心智或心理技能的練習，需要

經過數千次規律的重複練習才能精進。
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小練習

運動時，若個人焦慮過高，會造成肌肉不適當的緊張而收縮，不該收縮

的肌肉收縮、緊張了，會直接影響運動表現。當肌肉太緊張時，動作就顯得笨

拙、僵硬、不自主及不協調，即作用肌肉與拮抗肌肉同時收縮而相互牽制。一

般都認為，肌肉越用力，運動表現就越好，這種想法並不正確。

運動心理學中的肌肉漸進放鬆法能有效的降低心理焦慮，它包含肌肉的

緊繃與放鬆，這種技巧主要讓肌肉漸進一個個緊繃和一個個放鬆，一直到所有

肌肉完全地放鬆，其目的在幫助人去學習感覺到肌肉的緊張，然後才能消除緊

張。關於肌肉特性，有以下幾個基本假設：

1  肌肉緊繃與放鬆之間的不同，是可以學會的。

2  肌肉緊繃與放鬆是不可能同時存在的。

3  身體肌肉放鬆可以減低心智的緊張。

01 肌肉漸進放鬆法

把慣用手的前臂及掌心向下置於桌面上，手及腕的所有肌肉繃緊，並以

食指及中指前後來回敲擊桌面 30 秒，然後讓肌肉放鬆。再以同樣的方式

敲擊桌面 30 秒，你就會發現當肌肉緊張時動作緩慢，協調性較差，肌肉

放鬆時則相反。這實驗可以發現作用肌肉在操作時，拮抗肌肉需要配合

放鬆，才能達到運動流暢。

骨骼兩邊有肌肉，一個肌肉做收縮，另一邊的肌肉做個伸展，才能身體動作。而

這兩邊相對位置的肌肉有拮抗作用，一般做一種「動作」時，是由一對肌肉對兩

塊骨頭（一個關節）作拮抗，而肌肉末端以肌腱和經過關節的下一個骨頭連接。
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心理層面過大的壓力，需要適時的放鬆是很重要的一項議題，其中的呼吸

控制法是一個直接有效地抒解壓力的方法，適當的呼吸動作被視為是獲得放鬆

之鑰，因此，呼吸控制法為一種身體取向的放鬆方法，也是控制焦慮及肌肉緊

張最容易也最有效的方法之一。許多人發現，呼吸不只是習以為常、賴以維生

的身體反應，如果能有意識、正確的運作它，就能為健康帶來好處。當處於平

靜、有信心及一切在掌握中時，會覺得呼吸順暢、深沉且有韻律感。當處於壓

力及緊張之下，呼吸就會比較短促、較淺及不規則。

研究發現吸氣及閉氣會增加肌肉的緊張，但吐氣後肌肉的緊張度就會降低。

當比賽時壓力累積，自然的傾向就是閉氣，導致肌肉緊張而影響運動表現。

呼吸控制法是腹式（橫膈膜）呼吸，非胸式呼吸。要練習深而完整的呼

吸，可想像把肺分成上、中、下三個層面，利用這三個層面的呼吸方法，來達

到深而完整的呼吸。使用這種呼吸法可以體驗到更大的穩定性，注意力較集

中，也更放鬆。

02 呼吸放鬆法

上 呼 吸的層

胸腔及肩膀提升並充滿空氣，維持數秒後，慢

慢的呼氣，腹部內收，肩胸下垂，此時注意力

放在橫膈膜的下沉（吸氣）及提升（呼氣）。

中 呼 吸的層

想像胸腔擴大，肋骨向上提並充滿空氣。

下 呼 吸的層

想像使橫膈膜下推，小腹向外鼓起，並充滿空

氣。

 吸氣時從 1 數到 4，呼氣時

則從 1 數到 8。

 意象上試著把氣呼出上、

下、左、右、前、後 6 個面

向。

 把注意力放在呼氣階段，可

使呼吸更緩慢，並達到深沉

的放鬆。

 這種吸氣、吐氣以 1：2 之

比，可加強呼吸階段的重要

性及覺察。

臨場放鬆小技巧

1  感到緊張侵襲時微笑置之 2  開心享受運動的情境 3  練習時營造壓力的情境

4  慢慢來不要急 5  專注於當下 6  好好準備比賽計畫
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小練習

依下、中、上層呼吸方法，各操作 10 次呼吸，每一次呼吸為鼻吸氣 4

秒，嘴呼氣 8 秒。

中 呼 吸的層

1. 吸氣時，橫膈膜

上 壓， 胸 部 鼓

起，持續4秒。

2. 呼氣時，持續 8

秒 的 緩 呼， 有

深沉感覺。

上 呼 吸的層

1. 吸氣時，橫膈膜

下 壓， 腹 部 鼓

起，肩脥上提，

拉 長（ 大 ） 胸

腔，持續4秒。

2. 呼氣時，持續 8

秒 的 緩 呼， 有

深沉感覺。

1. 吸氣時，橫膈膜

下 壓， 腹 部 鼓

起，持續4秒。

2. 呼氣時，持續 8

秒 的 緩 呼， 有

深沉感覺。

下 呼 吸的層

吐氣

橫膈膜
下降

橫膈膜
上升

腹部
膨起

腹部
內縮

吸氣

吐氣

橫膈膜
上升

橫膈膜
下降

胸部
膨起

胸部
內縮

吸氣

吐氣

橫膈膜
下降

橫膈膜
上升

肩脥放鬆肩脥上提

腹部
膨起

腹部
內縮

吸氣
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注意力是一種清楚又清晰的方式，其本質是從許多同時可能的物體或想法

中取其一為心理所持有，將其焦點化。注意力意謂著從某些事中抽離出以便能

更有效地處理此事，運動時有大量訊息在眼前發生，我們要挑選關鍵有效的線

索，將這訊息焦點化，並且能夠轉移焦點在下一個有效線索發生時的能力。

三個專注較有用的界定

廣義的注意力解釋為，將心智努力專注於感覺或心智事件上，因此在運動

情境中，對專注較有用的界定通常包括 3 部分：

1  注意力聚焦於環境中與作業相關之線索或選擇性注意力：

將無關的線索去除或忽略，選擇出哪些線索要注意、哪些要忽略。例如：

籃球罰球時，球員出手前習慣動作有運球 3 次、深呼吸、抬頭注意籃框以及焦點

於籃框前緣等動作。

2  維持上述之注意力焦點一段時間：

長時間維持注意力焦點並不是一件容易的事，以高爾夫球比賽為例，一個

錦標賽往往打超過 72 個洞，假如前 70 洞打得很好，在僅剩 2 洞而領先一桿的情

況下，一個冠軍獎盃的影像閃入心中，這個短暫的分心可能造成未能專注於球

上，以致於將球打入樹林中。

3  留意情境的變化。

三個與高度專注有關的意象

在有立即的壓力與時間要求下，能夠統整比賽的情境、對手以及比賽，並

且根據情況做出適當的決定，良好的運動表現有 3 個與高度專注有關：

1  完全融入於當下，而不會想到過去或未來。

2  心理放鬆且高度關注與控制感。

3  進入一種對自己身體與外在環境特別有察覺的狀態。

研究指出，比較成功與不成功的運動員後，發現注意力控制是分辨兩者的

重要因素。這些研究發現，成功的運動員比較不會被無關緊要的訊息所分心，

比較能維持與作業有關的注意力焦點，而不是擔心比賽或是將注意力焦點放在

比賽結果。

03 注意力
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注意力問題內在分心物及外在分心物

1  內在分心物：

a. 注意於過去事件。

b. 注意外來的事件。

c. 壓力下的失常：造成壓力失常的情境有重要的比賽、某一比賽中的關鍵賽、

被教練、父母與同儕評價等。身體則會感覺肌肉緊張、呼吸率提高、心悸等。

2  外在分心物：

a. 視覺分心物：運動比賽過程中，有太多的視覺分心物導致注意力被分散，

如比賽成績看板、觀眾的手舞足蹈、對手的表現等。

b. 聽覺分心物：如觀眾的掌聲、親友的呼喊等。

如何增進注意力

改善注意力的問題，可以從動機、認知、記憶、情緒等層面切入，其中的

動機即是興趣，是影響最深的一環。可以從運動遊戲著手，包含作戰或逃跑的

規則，讓自己在遊戲中做出有效的判斷。

小練習

1. 道具：毛巾一條

2. 兩人一組

3. 兩人背對背站立，雙腳張開與肩同寬，雙手緊貼大腿兩側，毛巾平均

放在兩人中間的地上，聞聽「 GO」時，立即用手拿起毛巾。

搶 巾毛

你 跑我追

1. 地上畫兩條長 1m 相距 20m 的平

行線，在兩條線正中間，再畫

兩條長 1m 相距 3m 的平行線。

2. 兩人一組。

3. 兩人面對面距離 3m 站立，聞聽

「開始」時，互相猜拳，猜贏

的人向前追猜輸的人，猜輸的

人向後跑至線外即安全。

20m

3m

1m


