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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。
　

體適能包涵
1.心肺耐力（Cardiovascular Endurance） 
2.肌力及肌耐力（Strength and Endurance） 
3.柔軟度（Flexibility） 
4.身體組成（Body Composition） 
5.放鬆（Relaxation）
　

體能檢測項目：
1.身體組成 (BMI):
身體組成是指身體內脂肪與非脂肪對體重所佔比率許多研究時體重過重，體脂肪過多與
骨骼傷害、慢性疾病。測量：身高、體重
2.肌耐力：
肌耐力是指肌群在非最大收縮負荷下收縮的持續時間或反覆次數。
測量：一 分鐘屈膝仰臥起坐。
3.柔軟度：
柔軟度係指人體各關節活動範圍的能力。
具有較佳的柔軟度，增加敏捷性，可減少運動傷害的發生。測量：坐姿體前彎，
4.爆發力：
測量：立定跳遠。
5.心肺耐力：
心肺耐力是個人心臟、血管、肺臟與細胞有氧能力的指標，可以藉由有氧運動獲得
改善。測量：三分鐘登階。
  



