健康體適能
現代人皆希望能夠擁有良好的健康體適能，但是對於健康體適能的認識卻往往不夠深入。
事實上，一位沒有疾病或病痛者，並不表示他(她)就有好的健康體適能。健康體適能是心肺適能、肌肉適能、柔軟度與身體組成等四種不同特質的身體能力所構成。一般來說，擁有良好的健康體能才是建立良好生活品質的最基本條件，健康體適能較佳者，較有活力完成每天的工作、常感覺活力充沛、有餘力享受休閒娛樂生活，亦可輕鬆應付偶發的各項身體活動事件。而且健康體能的各種能力只能透過運動的方式來促成，因此，，如何以最有效率的方武來增進健康體適能，是每一位現代人都必須具備的知識與能力。
一、心肺適能
所謂心肺適能，是指個人的肺臟與心臟，從空氣中吸入氧氣送到組織細胞加以使用的能力。因此心肺適能可以說是個人的心臟、肺臟、血管與組織細胞的有氧能力指標。心肺適能較佳，可以使我們運動持續較久。且不致於很快疲倦，也可以使我們平目工作時間更久，更有效率。心肺適能較差，不僅容易疲勞、精神萎靡不振，而且較容易患有心血管疾病。
心肺適能的優劣是以是否經常從事心肺功能活動來代表，而不是以長距離跑步的成續優劣來評估。因為只有經常進行心肺適能活動者，才能充分發揮原有的心肺潛能，進而獲得較佳的心肺適能，只有跑步成績，不一定可以確實反應人體生理機能的優劣。通常，改善心肺適能應考慮的因素包括:

運動方式：透過有氧運動可以使運動維持較佳的心肺適能，凡是有節奏、全身性、
長時間、且強度不太高的運動都是理想的有氧運動，像快走、慢跑，有氧舞蹈、
跳繩、上下台階、游泳、騎腳踏車等運動都有助於心肺適能的提升。
運動頻率：每週至少三次到五次的有氧運動。
運動強度：進行有氧運動時的強度，以最大心跳率的60%-80%為最佳，就是以運動時有點喘但還可以說話的感覺為運動強度的依據。
運動持續時間：在適當運動強度下，每次運動20-50分鐘，甚至更長的運動時間。
漸進原則：開始進行有氧運動來改善心肺適能時，應依據自己的健康和體能狀況從事適當運動，而後逐漸增加運動的時間與強度;但是應避免運動量太大或負荷增加太多。
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一旦作完下列所分紹的心肺耐力測驗之後，可以先預測出個人的最大METS值，然後根據這項METS值可以找到個人最適當的起始運動量(指心肺耐力訓練而言)。
二、心肺耐力的測驗
《步行測驗》如果您的年齡是在三十五歲以上，您首先要作的就是步行測驗，尤其是當身體相當肥胖時，或很久以來都不曾運動的人。作步行的測驗是最明智的。進行這項測驗時，需要一些計時器材。如碼錶或有秒針的手錶等，同時，在一個您知道距離或遠度的區域裡(如田徑場最好)來進行測驗。測驗時，最好選擇在晴朗的天氣裡，溫度不要太冷，也不要高過華氏八十度。有些地區濕度太重也最好避免。我所有條件都準備好了，就到測驗場去，由起點開始盡最大速度快走，同時計時。如果您不能走完一哩，或二十五分鐘內扔然無法走完一哩的話，測驗就此終止。有些人在快走的過程中，可能很快就會有疲勞出現，可自行調慢速度。如果發現二十分鐘內的時間可以走完一哩，那就繼續再走半哩；如果全部一哩半的距離是在三十分鐘內可以完成的話；那就試著在四十分鐘內走完二哩；如果可以達成的話，再繼續走，看能否在六十分鐘內走完三哩。
假設您能夠以六十分鐘以內走完三哩，您可以有兩種選擇：第一，您可以根據「體適能水準測定表」找出您的體適能水準，然後決定採用什麼運動量；第二，您可以休息幾天後，再改以跑走(Run-walk)的方式測量完成二哩所需的時間。第二種方法或許可以更精確的顯現出您的體適能水準，並提供較高運動量的根據。不是純粹以步行的方式來測驗，而是以跑步和步行兩者交互運用的方式來完成二哩的路程，請仔細紀錄完成二哩所需的時間。我們要強調的是，這種測驗不是作到衰竭(All-out)為止。這種測驗並不需要作到好像無法呼吸似的；事實上，我們希望您測驗時的運動負荷強度不要超過最大能力的百分之七十五以上；當準切地量妥完成二哩跑走的時間後，對照「體適能水準測定表」找出個人體適能水準，以及從事各種類型運動的最理想起始負荷。請各位一定要瞭解「體適能水準測定表」的設計主要是幫助那些向來都很少運動的人，以找尋出一個合理又安全的運動強度，以作為運動訓練時實施的的依據。

一些比較年輕或是最近經常活動的人而言，若要精確一點測量出您的體適能水準，那就應該以下一節所介紹的跑步為方法了。
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《跑步測驗》根據研究結果指出，跑1.5或2哩的時間可以被用來預測個人的最大METS值，同時，這就代表一個人的體適能水準，這種測驗是具有相當的效度的。欲測得一個人的有氧能力，最適當的距離是至少要跑1.5哩以上，若以時間來衡量，至少須持續相當用力運動十二至十五分鐘以上。不過，從來都不曾運動的人或體適能很差的人，是不宜採用跑步測驗的。說實話，長距離跑是最方便，也是最好的方法以便瞭解自己的體適能水準—如果您都一直保有規律的運動而沒有實施運動能力的測驗話。在此，我們要再強調的是，如果您已經很久沒用動了，那就不應該冒然嘗試這種測驗。這裡所介紹的1.5或2哩跑步的測驗完全是給那些習慣常作長距離跑的人採用的。

假使您已按照本文所提供的步行或跑走運動處方範例實施完成後，您可以想要以跑步的測驗來瞭解一下自己的體適能到底是如何。沒錯，跑步的測驗的確可以讓您了解自己進步的情形。

年紀較輕或那些能以相當輕快的步伐持續跑十五至二十分鐘的人，如果進力跑1.5或2哩，那就可以很準確地評估出您的心肺機能了。由於男女在有氧能力上的個別差異，所以，女性都採用1.5哩的跑步方式，而男性的標準則是2哩。

對男性而言，如果2哩跑的時間是介在十至十二分鐘，則可算是上乘的；如果是十二至十四分鐘，則為優良；而十四至十六分鐘算是好的。對女性而言，能低於十一分三十秒的時間完成1.5哩是上乘的；介於十一分三十秒至十三分鐘之間算是優良的；而十三分至十四分三十秒可以算是好的。

從實驗室中實際的測量發現，女性盡力跑1.5哩的時間或男性跑2哩的時間都跟在電轉跑步機上所測得的最大耗氧量有很多密切的關係。因此，直接以跑1.5哩或2哩的時間便可以參照對照表訂出個人的體適能水準。雖然這個對照表大都是以年輕的成人為樣本所發展而來的，但是，我們從實驗裡證實，對年紀較大的成人也一樣適用，尤其是那些經常以跑步為運動方法的人更是如此。

請再留意一點，除非已經習慣於經常作長距離跑步測驗，否則千萬不要嘗試盡完全的力量作跑步測驗，那是危險的。
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三、何謂最大攝氧量

一個人1分鐘所能攝取消耗的氧氣量有一定的限度。從事最激烈運動時，每分鐘所能攝取消耗的氧氣最高值，稱為最大攝氧量(maximal oxygen uptake)。最大攝氧量與有氧動力(aerobic power)、最大養吸收量(maximal oxygen intake)、最大耗氧量(maximal oxygen consumption)與心肺耐力(cardio-respiratory endurance capacity)經常交換使用，意義幾乎相同。為測量一個人的最大攝氧量，通常讓人在跑步時或腳踏車上逐漸增加運動強度，直到「衰竭」為止。整個過程中，連續採氣，每分鐘分析攝氧量，各分鐘攝氧量最高者(通常在運動最後一分鐘)，及最大攝氧量(升/分)。70公斤的人最大攝氧量絕對值每分鐘3.5公升時，除以體重的相對值為50ml/kg/min(3.51/min÷70kg=0.051/kg/min=50ml/kg/min)。

由於攝氧量與身體塊頭有關，因此，最大攝氧量除以個人體重，有就是用每公斤體重每分鐘攝氧的量來表達(毫升/公斤/分鐘)。如一位60公斤的人，在激烈運動中，測得最大耗氧量3.0公升時，則其最大攝氧量為每公斤體重每分鐘50毫升。除以體重的最大攝氧量與心肺耐力密切關連。由於最大攝氧量與心肺耐力的密切相關，最大攝氧量公認是心肺耐力的最佳單一指標。
一般而言，奧林匹克運動會中，男中長距離選手想得名次，最大攝氧量要在80毫升/公斤/分鐘左右，女子須在75毫升上下才有希望。一般大學生最大攝氧量，男女各分別僅為45與40毫升/公斤/分鐘而已。
四、最大攝氧量應用價值
(1) 了解心肺試能的好壞
     最大攝氧量是組織用氧以執行作業的能力指標，是心肺功能的單一指標。廣義的說，是身體老化程度的一個標尺。最大攝氧量是體能要素中，最為重要、最具代表的一項。不但耐力運動員需要好的最大攝氧量，即使一般健康體能有列有心肺耐力測驗一項。
(2) 耐力運動訓練強度的設定
     世界最大的運動醫學組織​​​---美國運動醫學會於1998年在建康成人運動處方的最新聲明中，有關心肺耐力的訓練強度，建議健康成人的運動訓練強度為「最大保留攝氧量的40%或50%至85%」。(最大保留攝氧量=最大攝氧量－安靜攝氧量；身體狀況好的人，強度介在最大攝氧量50%至85%間，身體狀況差的人，強度介在最大攝氧量40%至85間)。

運動訓練的強度如此設定，恐怕沒多少人能弄清楚要如何應用，一般人根本不容易測得最大攝氧量與安靜攝氧量，除非能找到實驗室或醫院才能做到。因此，此類運動強度的設定，皆是在進行運動生理學實驗研究時，才被用來作為運動訓練強度依據。

雖然一般人不容易利用最大攝氧量於運動的強度設定，美國運動醫學會的建議卻也明白告訴大家，因個人心肺耐力不同，設定運動訓練強度時的個別差異概念。
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