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運動前健康與

體適能評估



運動處方目的之一：減少運動傷害，確保運動安全。

成年人運動死亡的比率較年輕人高，且較常發生於從

事激烈運動。

運動前須有安全過濾的機制，以減少運動傷害發生。

選擇適當的體適能檢測項目，來測量各種不同的健康

體適能，並針對檢測結果評估體適能的優劣，作為運

動計畫的參考。



第一節

運動前的健康與安全評估

一 運動前健康與安全評估目的

1. 了解參與者健康與疾病狀況。

2. 轉介醫師作進一步檢查與復健。

3. 安排適當的體適能檢測。

4. 給予適當的運動指導。



二 運動前健康與安全評估方法

► 實施體適能檢測前或運動前，要了解參與者是

否有疾病、症狀或心血管疾病等危險因子。

► 評估的方式有健康檢查與問卷調查等。



(一)運動前身體活動評量表

► 加拿大運動生理協會網站http://www.csep.ca：
PAR-Q＋問卷。

► PAR-Q＋：共有7題，詢問是否有心臟病、服用

降血壓藥物、胸部疼痛、骨骼關節狀況，和是否

曾失去意識等健康問題，適用年齡為15～69歲。



(二)運動前危險因子分類評量表

► 參考美國運動醫學會（ACSM）危險因子和疾

病症狀的評量標準。

► 依評量將危險因子與症狀疾病分為三級：

1.低危險級：年輕（男性＜45歲、女性＜55
歲），沒有疾病症狀且不超過1個（≦1）危

險因子。



2.中危險級：年紀大（男性＞45歲、女性＞55
歲），或2個或2個以上危險因子（≧2），且

沒有疾病症狀。

3.高危險級：有1種以上的心血管疾病、肺部疾

病或代謝疾病或症狀（≧1）。

► 三種危險等級在體適能檢測與運動指導的應

用，請參考表3-1。



表3-1 危險等級在體適能檢測與運動指導的應用



The End



(三)健康史和身體活動問卷

1. 基本資料。

2. 過去疾病狀況。

3. 最近健康狀況。

4. 最近心理與情緒狀況。

5. 最近服藥的種類。



6. 運動經驗與歷史。

7. 骨骼關節問題。

8. 目前的工作狀況。

9. 習慣：包括抽菸、喝咖啡、喝酒或藥物等。

10. 家族遺傳。

11. 其他。



第二節

運動前體適能測量與評估
一 體適能檢測的目的

► 主要目的：①了解體適能狀況；②作為運動處方

的依據；③了解運動訓練前後的進步狀況；④提

高改善體適能的動機。

► 接受體適能檢測後，就可以清楚了解自己的體適

能處於何種狀況，和同年齡同性別的人相較，是

處於何種等級，哪部分的體適能較佳、哪部分需

要改善。



二 體適能檢測的原則

1. 檢測項目要有信度與效度。

2. 檢測項目要容易實施。

3. 檢測器材不要太昂貴，便於測量為主。

4. 測量結果能夠反應體適能狀況。

5. 經過運動訓練後，能夠反應進步狀況。

6. 有體適能常模方便比較：體適能檢測後，

要向受測者說明檢測的結果。



三 體適能檢測前的說明

1. 填寫運動前安全調查表。

2. 說明，讓受試者了解測驗流程及安全的重要，如

過程中感到不適可以隨時停止測驗。

3. 受測者填寫同意書（表3-2）。

4. 體適能測驗要做示範與說明，並讓受測者有練習

的機會。

5. 檢測前受測者須先做熱身操，以減少運動傷害。



表3-2  體適能檢測同意書（範例）



表3-2  體適能檢測同意書（範例）（續）



四 體適能測驗的順序

► 安靜心跳率或血壓需在休息一段時間才可測量，

因此應於施測時最先測量；接著測量身高、體

重、身體組成與腰臀圍等項目。

► 前個測驗項目不會影響下個測量項目為原則。

► 以生物電阻測量身體組成，應比心肺耐力測量先

實施。

► 若肌肉適能的測驗項目會影響心跳率，則要考量

先測量心肺耐力，再測量肌力與肌耐力。



► 如果心肺耐力是跑步測量，跑步後會很疲憊，

而影響肌肉適能，則應先測量肌力與肌耐力，

再測量心肺耐力。

► 柔軟度較不會影響其他測量，也不會受到影

響，可在心肺耐力和肌肉適能項目前後實施。

► 考量測驗項目的順序一致性，美國運動醫學會

建議在安靜心跳率、血壓、身高、體重、身體

組成與腰臀圍等項目測量後，接著依序測量心

肺耐力、肌肉適能和柔軟度。



五 測驗環境與狀況

1. 鼓勵受測者盡量減少與避免測驗前的過度運

動，焦慮、脫水或睡眠不足。

2. 測量的環境要盡量安靜、舒適、整潔。

3. 測量場地維持在適當的溫度，空氣要能對流。



4. 測量場地的基本設備與器材要完備。

5. 檢測前2小時不要進食、抽菸、飲酒與攝取含

咖啡因的飲料。

6. 施測者要讓受測者感到親切、舒服，減輕受測

者的壓力與焦慮。



第三節

體適能檢測

► 教育部體育署的健康體適能檢測項目。

分為學生與國民健康體適能檢測，檢測

項目見表3-3。



表3-3學生與國民健康體適能檢測項目



一 800公尺與1,600公尺跑走

1. 測驗目的：測量心肺耐力。

2. 測驗器材：碼錶、石灰、哨子、信號旗、號

碼衣。

3. 測驗場地：田徑場、操場或空曠之地面。

4. 測驗前準備：於測驗前確認測驗場地的距

離，並標示起、終點線。

5. 記錄方式：完成800、1,600公尺跑走之時間

（分與秒）。



二 3分鐘登階

1. 測驗目的：測量心肺耐力。

2. 測驗器材：碼錶、節拍器（可播放預錄的節拍

聲，節拍為每分鐘96次）、高35公分之堅實木

箱或臺階。

3. 測驗步驟：完整順序為：①預備；②右腳上；

③左腳上；④右腳下；⑤左腳下。反覆進行3分
鐘（圖3-1）。



圖3-1 3分鐘登階



4. 記錄方式：完成3分鐘登階讓受測者休息1分鐘

後，測量受測者完成測驗後1分～1分30秒、2分
～2分30秒、3分～3分30秒，共計3個30秒的橈

動脈脈搏數。

 將測量3次之脈搏數代入下列公式：



5. 注意事項：若受測者上下臺階慢了（跟不上節

拍）3次以上；或無法完成3分鐘登階時，應立

即停止測驗，記錄運動時間並依上述方法測量3
次橈動脈脈搏數且記錄之，並用公式計算心肺

耐力指數。



三 1分鐘仰臥起坐

1. 測驗目的：評估腹肌的肌力與肌耐力。

2. 測驗器材：碼錶、軟墊或其他舒適平整可

鋪於地面的墊子。



3. 測驗步驟：

(1)預備時，受測者平躺於墊上，膝蓋彎曲成

90°，雙手抱胸。如無可固定受測者腳背之工

具，施測者應以雙手或雙膝協助固定〔圖3-
2(A)〕。

(2)開始時，受測者坐起以雙肘接觸膝為準〔圖

3-2(B)〕，仰臥時則以背部肩胛骨接觸地面

後才可開始下一次的動作，在測驗進行過程

中，受測者後腦勺不可碰地。



圖3-2 1分鐘仰臥起坐



4. 記錄方式：記錄30秒、60秒時所完成仰臥起坐

的次數。

5. 注意事項：受測者於仰臥起坐過程中勿閉氣，

應保持自然呼吸。



四 坐姿體前彎

1. 測驗目的：測量下背與後腿肌群的柔軟度。

2. 測驗器材：坐姿體前彎測量器（如無測量

器，以布尺或膠布代替）。



3. 測驗前準備：如無測量器，將布尺放置於平坦

之地面或墊子上，布尺0點（起點）端朝向受測

者，用膠帶將布尺固定於地面或墊子上，並於

布尺的25公分處，畫一條與布尺垂直的長線

（以有色膠帶或粉筆皆可），另於兩端15公分

處各畫一長線或貼有色膠帶以免受測者雙腿分

開過寬（圖3-3）。



圖3-3 坐姿體前彎畫線方式



4. 測驗步驟：

(1)預備時，受測者脫鞋坐於地面或墊子上，兩

腿分開與肩同寬，膝蓋伸直、腳尖朝上，受

測者腳跟與25公分記號處平齊。

(2)開始時，受測者雙手相疊（兩中指互疊），

自然緩慢向前伸展，不能急促來回抖動。盡

可能向前伸並使中指觸及測量器或布尺後，

暫停2秒以便記錄（圖3-4）。

5. 記錄方式：測量2次，取最佳成績。



圖3-4 坐姿體前彎



五 身體組成

(一)身體質量指數



(二)腰圍與臀圍

► 腰圍：受測者自然呼吸、放鬆，不必

刻意吸氣或吐氣，測量肚臍外圍最窄

的部位（圖3-6）。



圖3-6 腰圍測量



► 臀圍：受測者自然放鬆，

測量臀部最寬的部位（圖

3-7）。

► 測量2次，以公分為記錄

單位。



六 立定跳遠

1. 測驗目的：測驗瞬發力。

2. 測驗器材：石灰（粉筆）、皮尺或鐵尺。

3. 測驗地點：平坦不易滑倒的地面。

4. 測驗前準備：畫一條平整的起跳直線。



5. 測驗步驟：

(1)預備時，受測者立於起跳線，雙腳打開與肩

同寬，半蹲、膝關節彎曲，雙臂置於身體後

方（圖3-8）。

(2)開始時，受測者往前跳，此時雙臂自然前

擺，雙腳應同時躍起、同時落地。

6. 記錄方式：記錄由起跳線至受測者最接近起跳線

之後腳落地點距離，測量2次，以公分為單位。



圖3-8 立定跳遠預備姿勢



第四節

體適能檢測評量與結果

► 教育部體育署各項體適能常模，

分為五類（表3-4）。



表3-4 體適能常模等級



► 參閱教育部體育署的體適能網站

http://www.fitness.org.tw，與同年齡、同性別者

進行比較。

► 在體適能檢測後，經過一段時間的運動訓練，再

做體適能檢測，比較訓練前後的體適能是否有進

步，是較有意義的。

► 如一位18歲的男性接受體適能檢測，將檢測的結

果與常模比較，見表3-5。



表3-5 18歲男性體適能檢測結果與常模比較



大部分的檢測者是低危險級的健康者，可以

從事激烈的體適能檢測或參與運動。

體適能檢測可以了解參與者的體適能狀況，

也可作為運動處方的建議與依據。



安排規劃具有信效度的體適能項目。檢測結果可

與國內或國外常模比較，以了解體適能的狀況。

知道如何使用與說明運動前的安全問卷，以及如

何規劃體適能檢測及解釋檢測結果，不但可以減

少運動傷害，也有助於運動處方的設計與規劃。


