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體適能 

體適能包含了不同的元素。在提升我們的體適能之先，應先了解我們的身體狀况才選擇一些適合

自己的運動。 以下是一些常用的評估數據去了解身體狀况： 

 

1. 全身脂肪比例 

體內成份分析可有效地反映個人的脂肪、肌肉及水份比例。此外，這分析中亦提供基礎代謝

率，這亦是一項體重管理中的重要指標。體重指數(BMI)是以身高評估體重是否適中的計算方

法。腰臀比例亦是另一個計算指標，以評估患血管疾病的風險。以下是兩種指數的計算方法和

參考數值。Table 1 

 

體重指標計算方法  體重指標  =  體重(公斤) / 身高(米 2)  

 

體重指標分類: 

分類 全身脂肪比例 

過輕 < 18.5 

適中 18.5 - 22.9 

過重 23 – 24.9 

肥胖 25 – 29.9 

病態肥胖 >30 

 

腰臀比例  = 腰 (厘米/吋) /臀(厘米/吋) 

性別 理想指數 

男性 <0.85 

女性 <0.80 

 

脂肪值(須用儀器量度): 

 男性 女性 

過低 <12 % <17% 

理想 12-20.9% 17-27.9% 

輕微過高 21-25.9% 28-32.9% 

過高 >26% >33% 
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2. 心血管功能 

最大攝氧量(VO2max)是最為廣泛使用量度心血管健康及有氧動力的方法。愈大數值代表心血管

功能及有氧動力愈好，適當的訓練亦有助增加此數值。 

 

3. 肺功能 

肺部是人體外呼吸與內呼吸的總樞紐，故對人體健康影響很大。呼吸量測定法能幫助評估如哮

喘、纖維化肺泡炎、表狀纖維化及慢性阻塞性肺疾病。呼吸量測定法是深呼吸後，所能呼出的最

大氣體量，愈大的數值代表肺功能愈好。 

 

4. 骨骼肌肉功能 

良好的驅幹及四肢肌肉力量、關節活動幅度、肌肉柔軟度、平衡力、敏捷度及手眼協調是良好動

作控制及技巧訓練的基礎，這些元素更是預防運動創傷及提昇表現的重要元素。因此一個完善的

骨骼肌肉系統訓練是十分重要。 

 

運動與你 

眾所周知，運動能促進身體健康。然而，如何達致安全及有果效的運動，則尤其重要。除了要配

合個人興趣外，你亦應該根據你的身體狀況選擇合適的運動。以下是一些做運動應注意的小貼士: 

 於運動前，作 5-10 分鐘的熱身運動，讓心跳率逐步提升至目標心跳率及增加肌肉的血液

循環, 有研究更指出熱身運動能減少受傷機會達 50%。 

 於運動後，作 5-10 分鐘的緩和運動，讓心跳率緩緩下降及回復至靜止心跳率。 

 如果你過重的話，應避免撞擊力高的帶氧運動，以減低受傷機會。如果你足部及膝蓋是有

異常狀況，例如:後跟外翻或高弓足等足部問題, 你應穿著合適的鞋墊及鞋。相反，如你希

望刺激骨質生長或預防骨質疏鬆，則要選擇跑步或跳繩等負重運動。 

 根據你運動的目標而選擇帶氧運動的強度或目標心跳。如你想增強心肺功能，於運動時需

維持最高心跳率約 70-80%而維持至少 30 分鐘見註釋 1;如果你想燃燒體內脂肪，於運動

時需維持最高心跳率約 60-70%而維持至少 20 分鐘，所燃燒的脂肪則與運動的時間成正

比。 

 負重運動所用的重量應為 10 個 RM(見註釋 2)，重複 10 次，每次做 3 組。你亦應於運動

後做一些肌肉伸展運動，以防肌肉繃緊。我們建議你每星期做三次。 

如你對你的運動計劃有疑問，請聯絡你的醫生、物理治療師或健體教練查詢。 

 

 

註釋: 

1. 最高心跳率 =220-年齡  

2. RM=於一項運動當中，可連續重複做 10 次的最高重量 


