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摘要 

由於人們處於自動化、電腦化的社會情況下，導致自身的生活作息不正常和平時的運動

與身體活動的機會減少，然而運動時間減少，相對的也造就國人在體適能項目中之心肺適能

退步，心肺適能的優劣影響是有關於慢性疾病與心血管疾病，因此國人心肺適能的退步而導

致慢性疾病與心血管疾病的病例增加。本計畫將建置推薦系統評估使用者之心肺適能，藉由

使用者所傳入的測試資料，進行心肺適能運算以及評估，再將評估結果與推薦內容回傳給使 

用者，來讓使用者評估自身心肺適能等級是否達到標準，並同時推薦心肺適能的增強運動規

劃，能夠有效地提升國人的心肺適能。使用者藉由本計畫所開發的心肺適能評估推薦系統，

評估自己的心肺適能，並規劃出一套持續性的心肺適能提升運動方案。預期能讓現代忙碌 的

人清楚了解自我的心肺適能狀況，並且擁有一個持續性的運動規劃。能夠有效地提升心肺適

能也可以降低慢性病與心血管疾病的發生，同時在持續的運動中也較不易疲倦，讓平時在工

作的時間也能夠更長久更有效率。 

 

壹、前言 

有氧運動可以說是最適合發展心血管適能耐力的運動，心血管適能耐力與身體產生能

量並向肌肉輸送氧氣的能力有關，被認為是體適能最重要的部分，也是整體健康狀況的最

佳指標之一。有氧是指需要氧氣的，包括使用氧氣的連續活動，如步行、騎自行車、慢跑、

滑冰或划船等…有氧運動加強了心臟和肺臟，使你的肌肉在使用氧氣時更有效率。它們還

可以增加心搏出量（每次心跳心臟所打出的血液量），並且有效降低安靜心率。你的安靜心

率越低，你的心臟工作效能就越高。長期且規律的有氧運動有助於提升心血管適能耐力(也

稱為心肺適能耐力)，這是能讓身體持續長時間運動的能力。 

 

貳、正文 

一、有規律的心肺訓練適能訓練 

(一)增加學生的心肺適能 

(二)增加氧氣攝入量 

(三)改善體溫調節 

(四)降低心血管疾病發生率 

 

二、有效的有氧鍛練計劃 

(一)運動頻率 

頻率是每週進行的有氧訓練的次數。這將取決於訓練狀態和強度。一般以入門者
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而言，每週 3 到 5 次就足夠了。如果強度適當，每週 3 次，每次 20 分鐘的心肺訓練就

能維持你的心血管健康。當然如果你已經是持續運動一段時間的老手，提升有氧運動

的頻率/次數，肯定會讓你獲得更多的好處。當然，仍要謹記適量原則，過猶不及。 

 

(二)運動強度 

強度是確定訓練對你的心臟是否有幫助的重要指標。有幫助的強度是你運動的目

標心率（Targeted Heart Rate; THR）區域。心肺訓練的強度可以透過心率反應或吸氧量

來監測。最客觀又容易執行的方法是使用心率監測器來測量心率。心肺訓練時，隨著

運動強度增加，心率會約略以線性的方式增加。運動強度到達自己極限時，心率也就

達到最高心率【註 1】。 

 

(三)運動時間 

時間是指你在目標心率區間運動持續的時間。為了獲得最大的心血管益處，每次

運動建議至少需要 20 分鐘的連續或間歇性有氧運動。間歇意味著活動在 10 分鐘或更

長的時間內完成。隨著運動時間延長至 60 分鐘，對心血管益處繼續增加。然而超過

60 分鐘的活動，對心血管的好處則會漸趨於平緩，並且會增加受傷的風險。 

 

(四)運動種類 

你可以根據自己的喜好或能力改變運動模式，心血管適能運動的類型包括有韻律

的、重複的活動，涉及比較大的肌肉群，並能夠在一段夠長的時間內持續進行。這些

類型的活動提供了心血管適應度的最大改善。以下所列的活動都可用於有氧訓練：游

泳、跳繩、慢跑、騎自行車、越野滑雪、樓梯攀爬、跳舞和划船等等…選擇活動時，

請將你的喜好、你的運動能力，還有周遭環境溫度等一起列入考量。 

 

三、室外訓練動作 

(一)跑步 

作為最基本的運動項目，跑步對於提高心肺功能的作用可想而知。那麼我們要怎

樣跑步才能讓心肺功能得到提高呢？首先最好選擇塑膠跑道，直接在地面上跑步對於

我們的腳踝會造成傷害。然後需要穿專業的跑鞋，最後能跑多久就跑多久。如果時間

不允許，可以選擇變速跑。也就是一會快一會慢。一定要跑到出汗，不然沒什麼效果。

最重要的就是要堅持下去，久而久之心肺功能【註 2】才會有所提高。 

 

(二)高抬腿 

相比健身房的器械運動，高抬腿不需要藉助任何器械。不僅能很好地鍛鍊我們腿

部的肌肉，而且能讓我們的心肺功能得到很大的提高。對於專業運動員來說，高抬腿

是訓練過程中不可或缺的一部分。高抬腿有兩種，原地高抬腿和高抬腿跑。場地狹小

的選擇前者，場地較大則選擇後者。需要注意的是上身要保持挺直狀態，盡力用我們

的膝蓋去貼近胸部。動作應該先慢後快，堅持五十下快節奏之後慢慢停下來。 
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(三)跳繩 

跳繩作為一種古老的動作遊戲，是我們祖先的智慧結晶。相傳南宋的時候，每逢

佳節都要舉辦跳繩比賽，家家戶戶都要參與。跳繩不僅可以消耗大量的熱量，還能使

我們小腿的肌肉更加結實。為了更好的鍛鍊到我們的心肺功能，在跳繩過程中需要注

意呼吸的節奏和感受心跳。儘自己的努力跳到最快，享受大汗淋漓的感覺。這是器械

運動所達不到的，也正是我們需要彌補的。為了達到提高心肺功能的目的，我們跳繩

需要以時間為單位，一分鐘或者兩分鐘，太長了也不建議，每次訓練三組即可。 

 

(四)平板支撐 

前面兩個都是激烈的有氧運動，光做這些是不夠的。平板支撐雖然是靜止不動的，

但是我們的身體在維持這個動作的時候，心臟需要源源不斷的向我們的肌肉群輸送新

鮮的氧氣，而為了達到平衡我們的肺也會儘可能的吸入新鮮氧氣。為了提高心肺功能，

我們可以在做平板支撐的時候適當控制氧氣的吸入量，或者憋氣訓練。達到極限後再

大口呼吸。這樣就能很好的刺激心肺，每次堅持一分鐘，你就會發現下次可以撐更久

了。這就是我們的機體在運用自身的潛能。 

 

(五)波比跳 

波比跳是少有的動作結合了重力訓練和帶氧運動【註 3】，它會訓練到全身 70%以

上的肌肉群，包含核心肌群、腳、手臂、腹部、臀部及背部等，所以如果妳想要瘦全

身，波比跳是一個很好的選擇． 

而且對於心肺功能、彈性、平衡力也非常有幫助，對於想要快速看到減肥成效的

人來說，這絕對是一項高效能的運動，另外搭配飲食控制，絕對能夠讓妳的身材更纖

細完美． 

 

四、室內健身房器材訓練 

(一)電動跑步機 

室內電動跑步機，可以讓我們自由地在室內以任何速度做走或跑的動作，對於想

訓練上坡跑或鍛鍊脛前肌的同學，也可以調整跑道的坡度，以達到全方位的訓練目標。

跑步姿勢，頭部與軀幹保持正直，身體相當放鬆，抬頭，眼睛正視前方，手臂自然下

垂後肘關節自然提起彎曲成 90 度左右，以肩為軸前後擺動，雙手自然半握拳，手腕放

鬆。常犯的錯誤動作包含：腳踩地時，腳尖向內或向外；身體彈躍的動作過分明顯；

手臂擺振太大或成左右方向擺動。不要用腳尖跑，小腿肌肉和腳跟鍵承受相當大的負

荷，長時間下來，小腿會有疼痛現象。以腳跟或全腳掌著地的方式跑才是合理。 
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(二)飛輪機  

騎固定式腳踏車也是很受推薦的有氧運動之一，可以在室內操作是它最大的優點，

另外，因為運動者的體重都有椅墊支撐，是下肢或下背有特殊症狀不適合慢跑、跳繩

者的好選擇。固定腳踏車都有可以調整阻力的裝置，運動者可以調整為合適的運動強

度，做時間的踩踏,這是有氧運動騎車中最重要的部分。在騎法上，注意以墊要舒適，

高度適宜(腳踩到底，膝關節幾乎接近伸直狀態，約 170 度左右)，把手的高度與距離原

則上允許上半身適當的前傾，雙手可以舒適抓穩為準，踩踏時，以腳掌的前半部接觸

踏板，比較方便施力，動作也較自然。 

 

 

 

(三)橢圓交叉機 

使用心肺交叉訓練機。相較於跑步運動，它的優點在於對於膝關節的衝擊較低。

操作時，將腿部以前後滑動的方式來運動。橢圓交叉機有如在漫步一樣，且有手臂可

輔助作交叉橢圓運動，還可以調整阻力的裝置，運動者可以調整為合適的運動強度，

做時間的踩踏，這也是從事有氧運動不錯的方式之一。 
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(四)划船機 

拜科技之賜，現在沒有在湖上，也能一享划船之樂。施力的肌群多為手部 (肱二

頭肌、三角肌、肱三頭肌等) 與腰部 (腹直肌、腹斜肌等) ，而實際的划船運動使用的

肌群則廣為全身性，葉扇式划船機其椅座可隨運動者之腿部伸屈而變動，故施力範圍

擴至下肢肌群 (股四頭肌、臀大肌、股二頭肌、腸腓肌等) ，是划船運動員最適合亦是

最常使用的划船輔助訓練器材。划船機以較低的心跳率、較高的攝氧量與產生較高的

能量消耗，並能促進體適能，更能運用全身的肌肉達到塑身的效果，此項運動是目前

世界上受歡迎的健身器材之一。 

 

 

 

參、結論 

學生利用體育課訓練心肺適能耐力有助於降低體脂肪【註 4】的相對百分比，但對肌

肉質量幾乎沒有影響。高強度的心肺適能耐力訓練會涉及到肌肉蛋白質的損失，而可能會

導致肌肉量和強度的降低。如果你正在進行最大肌力強度或質量相關的訓練計畫，可以考

慮縮短有氧運動的時間與頻率。進行高強度的心肺耐力訓練可能導致肌肉纖維類型從快速

收縮轉向慢速收縮。對於偏重爆發力為主的運動員、短跑型的運動員和奧運舉重參賽者而

言，是相對不適合的。然而這種纖維類型的轉變對於廣大的娛樂型、業餘型和耐力型的運

動族群是有益的。 
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