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體適能檢測的目的



4 大體適能檢測的目的

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



體適能檢測前步驟

填寫運動前安全調查表

PAR-Q



PAR-Q



PAR-Q



體適能檢測前步驟

說明檢測項目







體適能
身體適應生活與環境的綜合能力

（例如：溫度、氣候變化、病毒）



高齡者體適能檢測項目

椅子坐立

評估長者的下肢肌耐力





高齡者體適能檢測項目

肱二頭肌手臂屈舉

（男性8磅，女性5磅）
3.6公斤; 2.3公斤

評估長者的上肢肌耐力





高齡者體適能檢測項目

評估長者的
上肢柔軟度

抓背測驗





高齡者體適能檢測項目

椅子坐姿體前彎

評估下肢柔軟度





高齡者體適能檢測項目

30 秒單腳站立

評估靜態平衡





高齡者體適能檢測項目

8 英呎起身繞行
(2.44 公尺)

評估敏捷
動態平衡





高齡者體適能檢測項目

原地站立抬膝
(髕骨中點與髂股脊
連線 1/2 的高度位置
作為抬膝高度)

評估心肺有氧耐力





高齡者體適能檢測項目

有幾項???







1上肢肌耐力

2下肢肌耐力

3靜態平衡

4動態平衡

5上肢柔軟度

6下肢柔軟度

7心肺耐力



體適能檢測前步驟

同意書



了解長輩從正確評估開始


