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         健康與體適能
	體適能是指除了應付日常工作之餘，身體不但不會感到過度疲倦，而且還有餘力去享受休閒及應付突發事情的能力。 

	

	很多肥胖人士都希望有一個神奇的飲食方法，以協助他們在短時間內，以最少的努力來減去自己體內多餘的脂肪。據研究顯示，只以節食方式而成功減肥至目標體重而能維持該等節食習慣至一年的人士只有5%。成功減重而不能維持的主要原因是他們不明白健康的飲食及行為習慣概念，以致減重後又再增重，至某一限度時又再改變飲食模式來減重。 
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	體適能又可分為與健康較有關連的「健康體適能」及與運動較為密切的「運動體適能」。 
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	「健康體適能」包括心肺功能、肌力與肌耐力、身體肥瘦的組合和關節柔軟度。目的是建立良好生活品質及保持健康的身體。而「運動體適能」則包括速度、爆發力、敏捷性、平衡性及協調性。 
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	1. 心肺功能︰
指身體的呼吸及循環系統在活動時所提供氧氣及營養的能力。 
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	2. 肌力與肌耐力︰
肌力──肌肉所能發揮最大的力量，如：推鉛球出手或拳擊中出拳時的力量。
肌耐力──肌肉反覆地持續用力的能力。如：長跑、限時的仰臥起坐。 
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	3. 身體肥瘦的組合︰
是指人體內肌肉與脂肪的比例。 
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	4. 關節柔軟度︰
肌肉可被伸縮的能力及各關節最大活動的程度。 
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	5. 速度︰
身體在短時間內完成跑步或動作的表現。 
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	6. 爆發力︰
在一瞬息間肌肉所能發出的最大力量。 
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	7. 敏捷性︰
身體突然改善方向的能力。 
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	8. 平衡性︰
靜態平衡-在靜止狀態下，肌肉支撐著身體重量的動作。如：單足站立。動態平衡身體在活動時，方向與位置轉換的平衡能力。如：籃球跳起投射的動作。 
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	9. 協調性︰
運動時有關肌肉與動作的協調能力。如：左右手協調或手眼協調。運動體適能包括心肺功能、肌力與肌耐力、身體肥瘦的組合、關節柔軟度、速度、爆發力、敏捷性、平衡性、協調性。而其目的則是提升運動水平和增強比賽中獲勝的機會。 
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	如何改善體適能的方法

體適能元素

改善方法

1 心肺功能

跑步、游泳、踏單車

2 肌力與肌耐力

掌上壓、仰臥起坐、引體向上、舉啞鈴

3 身體肥瘦的組合

運動減肥、均衡營養

4 關節柔軟度

伸展運動

5 速度

短跑、下坡跑

6 爆發力

舉啞鈴、立定跳高

7 敏捷性

來回穿梭跑

8 平衡性

加強鍛煉該動作，令動作純熟

9 協調性

加強鍛煉該動作，令動作純熟
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	提升體適能的原則 
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	體適能並不能靠短時間的鍛煉就可以換來，希望大家能透過以下的原則來增強自己的體適能狀況。 
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	1. 選擇自己喜愛的一至兩項運動項目。 
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	2. 編排運動時間於生活中，並隨時增加身體活動或運動的機會。 
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	3. 了解及增新運動保健或體適能的認知。 
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	4. 經常運動對身心有益，並養成習慣。 
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