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兒童健康促進早期保健

 健康體適能是自一個人出生後，直到死亡，它一直
連續的發展和不斷改變。

 每一階段之健康體適能均有可能影響下一階段之發
展，而若在一階段有不利於健康體適能因子產生，
則原有之健康體適能將遭致影響，且有可能進一步
隨之產生身體不適或疾病。

 使用正確方法改進健康體適能，則可提昇體適能，
且促進該階段和下一階段之健康。

健康

身體組成肌力/肌耐力

柔軟度
心肺耐力

國立陽明大學物理治療暨輔助科技
身心障礙服務健康體能研究室

3

體適能（Physical Fitness）的定義

• 健康體適能（Health-related Fitness）
– 個人能維持日常生活及健康的能力，以及避免產生任何與不活

動相關之疾病。

– 身體組成、心肺耐力、柔軟度、肌力與肌耐力

• 運動體適能（Motor Fitness）
– 與運動技能表現有關

• 職業功能性體適能

- 維持工作活動力的體能
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身體組成

健康體適能要素

肌力/肌耐力

柔軟度

心肺耐力
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身體組成
‧身體組成是指身體組成成分的比例表現。身體組
成的成分可分為「體脂肪組織」和非脂肪組織的
「淨體重組織」兩大部分。

‧過重或肥胖的成人及兒童，他們的體脂肪佔身體
組成的比例過高，容易產生許多與肥胖相關的疾
病。

‧體重過輕者，雖指體脂肪佔身體組成的比例過
低，但就兒童而言，往往表示身體各部分均未能
有很好的生長發育，尤其是肌肉骨骼系統的生長
發育不足。
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身體組成與健康

最佳的發育與生長

降低罹患高血壓的危險

降低罹患冠狀動脈疾病的危險

降低罹患糖尿病的危險
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兒童過瘦或過胖均是
身體組成不理想，代
表發育發展不良。
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心肺耐力

‧指心臟、血液、血管和呼吸系統在個體運動時
供給氧氣和必要養分到肌肉組織的能力。

‧心肺耐力「佳」的人，能有效地利用進入人體
內的氧氣，因此精神充沛，活動力也充足，有
能力從事長時間的活動和工作。

‧心肺耐力「不佳」的人，容易感冒、精神萎靡
不振。兒童的心肺耐力，影響到其活動參與和
學習效能。
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心肺耐力與健康

最佳的發育與生長

促進身體工作能力

降低疲勞

降低罹患冠狀動脈疾病的危險
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一般兒童心肺耐力較差者
平日比較容易精神萎靡，
稍微活動即氣喘如牛，耐
力活動時間稍久，即容易
顯出疲勞狀
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肌力 & 肌耐力

‧肌力指身體肌肉的最大力量 。

‧肌耐力指身體肌肉持續使用的力量。

‧良好的肌力與耐力可幫助我們維持良好
的姿勢與體能，有效的執行各項活動，並
可預防傷害發生。

‧與健康最相關的是「軀幹」的肌肉群，
也就是背肌和腹肌的肌力與耐力。

國立陽明大學物理治療暨輔助科技
身心障礙服務健康體能研究室

12

肌力/肌耐力與健康

最佳的發育與生長

促進抬舉與搬運物品的功能性能力

降低罹患下背痛的危險

最佳的姿勢
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兒童的日常生活活動，例如: 
坐著玩耍或寫功課、行走、
上下樓梯等，都需要有良好
的肌力與肌耐力，才可以使
活動或工作表現優良，且時
間持久，不易疲勞。
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柔軟度

‧指人體各個關節所能活動的最大範圍 。

‧柔軟度受到關節四周的軟組織之伸展性影響，包
含有肌肉、肌腱、韌帶和關節囊等。

‧適當良好的柔軟度，由於有正常的關節活動範圍
和軟組織伸展性佳，有利於良好姿勢與體態的維
持，並可促進運動效率，在活動過程中，更可避
免運動傷害的發生。

‧與健康最相關的是「軀幹」柔軟度。

‧一般兒童的軀幹柔軟度會隨著年齡增長而降低。
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柔軟度與健康

最佳的發育與生長

加強彎腰與轉身的功能性能力

降低罹患下背痛的危險
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兒童運動與否是影響柔
軟度的重要因素，平日
較常活動的關節其柔軟
度較理想，較少活動與
使用的關節其柔軟度則
較差。

暖身運動的重點
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健康體適能要素

健康

身體組成

肌力/肌耐力

柔軟度

心肺耐力
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職業體能

職業功能性體適能要素

身體組成

肌力/肌耐力

柔軟度

心肺耐力



4

國立陽明大學物理治療暨輔助科技
身心障礙服務健康體能研究室

19

健康體適能
職業體能

健康狀態

身體活動

工作表現

(Modified FITNESSGRAM Reference Guide , 1987 )

個人特質

生活飲食習慣
個人環境

遺傳
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健康體適能
職業體能 健康狀態

身體活動

遺傳

工作表現

個人特質

生活、飲食習慣

個人環境

早期介入
(Modified FITNESSGRAM Reference Guide , 1987 )
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健康體適能之早期介入

身體組成

肌力及肌耐力

柔軟度

心肺耐力

4大健康體適能要素彼此相關性低
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與 “健康體適能＂結緣

 李淑貞,2001.身體活動與兒童青少年肥胖。財團法
人國家衛生研究院論壇健康促進與疾病預防委員
會：文獻回顧研析計畫。ISBN 957-02-8729-2。

 陳俊忠,蔡美文,李雪楨等.1996-1999.勞工健康體能常
模之建立。行政院勞委會勞工安全衛生研究所委託
研究計畫。

身心障礙服務與健康體能研究室
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慢飛天使

早期療育 ＆ 健康促進

過去國內衛生政策在發展遲緩幼兒
早期療育的推動方面，並未積極由
健康促進與預防疾病的角度著手。
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身心障礙者體適能之表現

其他障礙問題
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身心障礙者體適能表現

‧整體而言，體適能表現較一般人為差

身體組成 ：BMI (過胖）  (過瘦）

心肺耐力： 

肌力： 

肌耐力：

柔軟度 ： 
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慢飛天使具健康風險？？

 「動作發展遲緩」的兒童 。

 「語言發展遲緩」、「認知發展遲緩」
和「社會情緒領域發展遲緩」的兒童 。
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健康體適能
職業體能 健康狀態

身體活動

遺傳

工作表現

個人特質

生活、飲食習慣

個人環境

早期介入

把慢飛天使變健康的兩大法寶

(Modified FITNESSGRAM Reference Guide , 1987 )
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94-95年度國健局計畫

為3至6歲發展遲緩幼兒健康促進早期保
健試辦推廣計畫。

探討以家庭、幼托園所為基礎之發展遲
緩幼兒健康體適能訓練的執行成效。

『讓家庭動起來！』

『讓幼托園所動起來！』
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『讓家庭動起來！』

融入生活、強調樂趣

親子動員一起活動、10分鐘不嫌少

善用家庭空間器材 與 居家附近活動設施

國立陽明大學物理治療暨輔助科技
身心障礙服務健康體能研究室

30

『家庭親子健康遊戲寶典』

每日30分鐘親子活動，健康多多

累積活動時間，效果也不錯

每次進行中高強度活動前，要先暖身喔

主要活動項目，可以輪流交替
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身體組成：基本活動準則

‧避免累積過度體脂肪為原則。

‧均衡攝取營養和維持規律的中低強度運
動

‧每天運動時間累積至30-60分鐘，以消
耗過多脂肪，維持理想體重。

‧積極增加日常生活活動，強調全身性、
大肌肉活動、有氧和有趣味的活動。

‧減少一天中不活動的時間。
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身體組成：教學與學校活動策略

‧針對生長發育不足者
應加強站立承重運動，以促進肌肉骨骼生長發

育，例如球類運動、下課時鼓勵多進行站立、
走路、爬樓梯、跑步、和跳躍等活動 。

‧針對身體肥胖者
鼓勵站立全身性有氧活動或水中運動，例如：

站立、走路、爬樓梯、跑步、和各式體育運
動。對於重度肥胖者不鼓勵爬樓梯、快跑和跳
躍等對膝關節較大撞擊力的活動。

‧針對身體組成正常者
鼓勵站立全身性有氧活動或水中運動。
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身體組成：教學與學校活動策略

‧對於重度肢體障礙個案

可先從俯臥抬頭、上肢承重和爬行活動、仰躺
做抬頭、抬腿或舉手運動、翻滾、坐立盡量用
力踩踏地板、上下肢肢體關節自主活動、和水
中運動開始。
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心肺耐力：基本活動準則

• 訓練原則是選擇兒童喜愛且可負荷的中高強度、全身
性、大肌肉活動的有氧運動。

• 運動時間最好能持續10-20分鐘，一週3回。活動

後兒童應有流汗和有點喘的狀況。

• 每回活動應先執行至少3-5分鐘的暖身運動，再逐漸
增強運動強度，活動結束前應進行緩和運動。

• 定期評估運動進度，隨著心肺耐力的改善，調整運動

強度、時間、頻率及型式等，以逐步增加運動負荷
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國立陽明大學
身心障礙服務與健康體能研究室
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心肺耐力：教學與學校活動策略

‧針對心肺耐力不足者

可採每次約5- 10分鐘短暫運動時間；一天進行5 
- 7次，使總運動時間仍達20 – 30分鐘以上，每
星期至少3次以上才具增進效果。但需定期評估運
動進度，隨著心肺耐力的改善，調整運動強度、時
間、頻率及型式等，以逐步增加運動負荷。

活動建議可採跑操場或體育館、上下樓梯（來回一
層）、跑步機、騎固定式有阻力單車、原地跑步、
游泳、或各式體育運動等。

‧針對心肺耐力普通或良好者

採運動準則建議方式進行。
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心肺耐力：教學與學校活動策略

‧對於重度肢體障礙個案
可先從俯臥抬頭、上肢承重和爬行活動、仰躺

做抬頭、抬腿或舉手運動、翻滾、坐立盡量用
力踩踏地板、上下肢肢體關節自主活動、和水
中運動開始。
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有氧遊戲家庭活動：身體組成

‧每天看電視或卡通時廣告時間起身走
動或原地踏步。

‧每日飯後散步活動。

‧以走樓梯代替使用電梯。

國立陽明大學物理治療暨輔助科技
身心障礙服務健康體能研究室

40

有氧遊戲家庭活動：心肺耐力

‧規劃每週3日固定的家庭運動日 。

‧假日的家庭活動，如爬山、公園遊玩、公園慢
跑 。

‧在家中利用音樂設計全家適合的親子活動，例
如：在電視兒童頻道播放唱唱跳跳節目時，全家
一起跟著跳，3、4首歌就可累積到20分鐘的時
間，也可利用自己或兒童喜歡節奏較快的音樂或
兒歌3、4首歌，全家一起唱唱跳跳，利用家中的
器材、簡單的動作如：原地跑跳，不需大空間，
也能達到運動的效果。
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有氧遊戲家庭活動
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有氧遊戲家庭活動
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有氧遊戲家庭活動
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有氧遊戲 發展中心活動
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有氧遊戲 增加活動強度的方法

(1)增加動作速度（但不適合用猛衝的方式進行）。

(2)減少間歇休息時段，增加每回持續活動的時間。

(3)加上重量或阻力進行活動：先以0.5公斤開始，隨著
孩子能力增加，再每次增加0.5公斤。切勿一次增加過
重，以免孩子受傷。

–增加重量於軀幹：可利用小書包或小水壺背在背上
來加重。

–增加重量於四肢：可拿水壺、綁沙包或水球、套裝
了小石頭的小提包……等重物在手腳上來加重。

–阻力形式：可利用抗地心引力、坡度、障礙物、反
向拉力等方式進行。
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有氧遊戲 方式、時間、頻率

(1)強調大肌肉的活動(例如地板、行進、跳躍、球類和
水中活動)，需持續較長時間達活動的中高強度訓練，
才能訓練心肺耐力。可用數種遊戲的方式連續進行，
搭配「動感音樂」效果更好。玩的方式要有變化、要
帶給孩子新奇感。每次活動與孩子先約好這次活動量
的目標，並適時給孩子獎勵，孩子會更加賣力。

(2)大肌肉活動連續進行20分鐘最理想。也可以累積每日
大肌肉活動時間，總時間達20~30分鐘也不錯。

(3)每週至少1~2天。不做，孩子會退步喔！

一週最好3~5天。有做，孩子會進步喔！
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肌耐力：基本活動準則

• 運動強度: 60~80%最大肌肉收縮力量以上之強度

• 運動時間: 每個動作做8~12次,一天3回，每週3次以
上。

• 腹肌耐力：靜態或動態仰臥起坐運動（重量訓練），
每回運動強調逐漸增加維持時間或重複次數，並以變
換手部位置和手握沙包方式，來逐步增加運動負荷。
一天3回，一週至少3天。

• 背肌耐力：俯臥仰體運動（重量訓練），每回運動強
調逐漸增加維持時間或重複次數，並以變換手部位置
和手握或背上放沙包方式，來逐步增加運動負荷。一

天3回，一週至少3天。
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肌耐力：教學與學校活動策略

‧針對腹肌耐力不足者

採運動準則建議方式進行，若為動態屈膝仰臥
起坐，則每分鐘應達到目前實測值；若為靜態
屈膝仰臥起坐，則每次維持秒數至少為目前實
測值。

‧針對背肌耐力不足者

採運動準則建議方式進行，若為動態俯臥仰
體，則每分鐘應逐漸增加次數；若為靜態俯臥
仰體，每次維持秒數至少為目前實測值。

‧針對腹/背肌耐力普通或良好者

採運動準則建議方式進行。
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腹肌耐力：教學與學校活動策略

‧對於重度肢體障礙個案

修正屈膝仰臥起坐活動方式，但應注意腹肌是
否有收縮，例如：讓個案練習用腹肌力量大聲
咳嗽、以軀幹帶動之翻滾動作、維持靜態屈膝
仰臥起坐姿勢、協助式拉到坐和坐到躺的姿
勢、空中踩腳踏車、空中剪刀腳、或坐姿下交
替或同時抬大腿的動作。

國立陽明大學物理治療暨輔助科技
身心障礙服務健康體能研究室

50
50

腹肌耐力：活動建議

剪刀、石頭、布
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背肌耐力：教學與學校活動策略

‧對於重度肢體障礙個案

修正俯臥仰體活動方式，但應注意背肌是否有
收縮，例如：俯臥仰頭、俯臥舉手取物體或傳
遞物品/玩具、陸上游泳運動（俯臥並做手腳
打水的動作）、陸上小飛機、在使用站立架時
進行彎腰檢起不同高度物品和不同重量的物品
（或穿有放沙包等小重物之衣服）、坐至站重
複活動、穿有放沙包等小重物之衣服後進行坐
至站的活動。
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背肌耐力：活動建議
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家庭活動：肌耐力

‧規劃每週3日固定的家庭運動日 。

‧身體本身的重量就是最佳的重量訓練。

‧每日兒童洗澡前，全家一起仰臥起坐、小飛機
約5分鐘的時間。

‧利用電視廣告時間在沙發、座椅上仰臥起坐10
下、俯臥仰體30秒。

‧平躺的姿勢下雙腳夾玩具或玩偶，舉起20下。

國立陽明大學物理治療暨輔助科技
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家庭活動：肌耐力
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家庭活動：肌耐力
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肌耐力遊戲 發展中心活動
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肌耐力 增加活動強度的方法

(1)增加每回活動肌肉收縮的次數，以能連續做到20次為
目標，大孩子可以多做幾下。

(2)增加肌肉用力收縮維持的時間。

(3)增加活動的阻力，由於背肌或腹肌運動時孩子軀幹本
身就已提供了阻力(重量訓練)，故孩子軀幹抬得越
高，訓練強度越高。孩子能力增加了，則可以加上手
拿或背著砂包/水瓶來增加阻力；原則上，先以0.5公
斤開始，隨著孩子能力增加，每次遞增0.5公斤，切勿
一次增加過重，以免孩子受傷。
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肌耐力 方式、時間、頻率

(1)強調背肌或腹肌運動的遊戲活動。可以觀察或觸
摸孩子的背部與腹部肌肉，確認該肌肉群是否有用
力。玩的方式要有變化、要帶給孩子新奇感。每次
活動與孩子先約好這次活動量的目標，並適時給孩
子獎勵，孩子會更加賣力。

(2)每次活動肌肉用力收縮時，讓孩子維持在肌肉用
力收縮的姿勢數秒鐘。隨著孩子能力增加，可以逐
漸增加肌肉收縮維持的時間和收縮次數（即增加每
回活動的時間。

(3)每週至少1~2天。不做，孩子會退步喔！

一週最好3~5天。有做，孩子會進步喔！

國立陽明大學物理治療暨輔助科技
身心障礙服務健康體能研究室

59

柔軟度：基本運動準則

• 主動與被動伸展操：每一單位時間可維持15
至30秒，每一肌群反覆伸展一至三次，中間休
息15至20秒。

• 每一至兩天即有一次全身性伸展運動為佳。

‧以持續性的伸展操為宜，當被伸展肌肉達到最
大長度，感覺微弱的酸痛，在可忍受的範圍是
適合的伸展強度。
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柔軟度：教學與學校活動策略

‧對於柔軟度待加強者
採運動準則建議方式進行，強調在最大伸展姿勢

下維持秒數。

‧對於重度肢體障礙個案
修正活動方式，例如：學生打開雙腳成八字形坐

著，互傳物品或比賽力氣、垂直向上全身伸展

（長高運動）。
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家庭活動：主動與被動伸展操

‧全身各處關節皆可伸展，可在每天洗完澡後，
全身循環較好的狀況下伸展各部位，較不易受
傷。

‧在每次家庭心肺活動進行前後，加入慢節奏的
音樂，慢慢的伸展全身，可當作暖身及緩和運
動 。

‧伸展的動作的設計可利用家中的器材如：毛
巾，製造親子的互動以及有趣的活動。
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家庭活動：主動與被動伸展操
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家庭活動：主動與被動伸展操
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主動與被動伸展操 幼托園所活動
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主動與被動伸展操 發展中心活動
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主動與被動伸展操 活動要點

(1)方式：盡量用親子遊戲的方式進行，玩的方式要有變化、
給孩子新奇感。伸展的方向和角度，要給孩子明確的目
標。如果孩子有能力完整地執行主動伸展操，那家長就不
需要替孩子執行被動伸展操了！。

(2)強度：規律、緩慢且漸進地增加範圍至孩子的最大活動範
圍，但不可超過正常的關節活動範圍。孩子應覺得有一點
緊緊酸酸的，但不會引起疼痛。

(3)時間：每次伸展停留在動作的終點範圍的時間，隨孩子柔
軟度的進步而改變。訓練初期，每次伸展停留2-3秒，停留
時間逐漸增加。孩子的柔軟度進步了，每次伸展最終以能
持續15-30秒為目標。和孩子比賽誰厲害、誰維持時間長，
以及大聲數數(1、2、3…)均是不錯的方法。

(4)每天至少1回，每個伸展動作可以重複5-7次。不做，孩子
會退步喔！一天最好2回以上，每個伸展動作可以重複5-7
次。有做，孩子會進步喔！
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『讓家庭動起來！』

家訪
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『讓家庭動起來！』

1.每週活動日誌
& 電訪

2.個別化家庭體
能活動指引、家
訪（家長手冊）

3.個別化家庭體
能活動訓練計畫
（家長手冊）

國立陽明大學物理治療暨輔助科技
身心障礙服務健康體能研究室

69

『讓家庭動起來！』
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「讓家庭動起來-慢飛天使
健康體適能家長手冊」

內容介紹
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讓家庭、幼托園所動起來
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