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一、體適能定義
  體適能(Physical fitness)是指個人適應日常工作與生活、身體活動(運動)和環境(病毒、氣溫、壓力)等因素的綜合能力。體適能較好的人在日常生活或工作中，從事體力性活動或運動皆有較佳的活力及適應能力，而較不易產生疲勞或力不從心的感覺。

二、體適能要素
1.有氧適能：亦稱心肺耐力，指身體肺部吸入氧氣，心臟循環系統攜帶運送氧氣和肌肉利用氧氣產生能量的能力。
2.肌肉適能：肌肉所具有的功能和特質，如肌力、肌耐力。
3.柔軟度：指身體各關節所能伸展活動的最大範圍。
4.身體組成：身體肌肉、脂肪所佔比率。

三、體適能運動所帶來的好處(取材自盧俊宏(民87)從事體適能運動的106種利益，台灣省學校體育第47期)
(一)身體的結構與組成方面
  1.減輕體重，尤其是體脂肪。2.校正身體姿勢。3.保持苗條身材。4.增加關節和韌帶組織密度以增加支撐力量。5.
增加骨頭組織密度和支撐力量。6.改善身體外貌。7.減緩骨頭成分流失，避免骨質疏鬆症。8.減少大肚皮體型。
9.增加全身關節軟骨的厚度。
(二)身體的機能與活動能力方面
1.增加全身肌肉力量。2.提高最大耗氧能力。3.提高身體在活動時以脂肪做為能量來源的能力。4.改善心臟冠狀動脈循環。5.增加肌肉活動時的耐力。6.減低休息時每分鐘的心跳率。7.提高無氧閾值，在高強度的活動下能維持更長的作業時間。8.縮短從很累的活動中迅速恢復正常的時間。9.提高血液流向皮膚以降低溫度的能力。10.增加肺部細胞擴散血液的能力，以利氣體的交換。11.減低血液的黏性。12.增加血液血漿量。13.幫助保持適當肌肉的平衡。14.增強以較低的心跳率從事中強度的身體活動。15.幫助燃燒多餘熱量。16.增加心臟血液儲量。17.增加心臟血液每跳輸出量。18.增加關節柔軟度。19.心臟輸送血液更有效率。20.增強平衡性和協調性。21.增加肌肉從血液中使用氧氣的能力。22.提高運動競賽能力。23.幫助保持休息時的代謝率。
(三)疾病的預防與控制方面
  1.減低罹患心臟病的機會。2.增加罹患心肌梗塞時存活的機會。3.改善免疫系統的功能。4.改善葡萄糖忍受度。5.
減低罹患高血壓的機會。6.增加高密度脂蛋白(HDL)的循環效率。7.減低三甘油脂的水準。8.減低罹患第二類型
糖尿病(非依賴胰島素之糖尿病)的機會。9.當罹患高血壓時，幫助控制血壓。10.減低因各種心律不整所帶來的    
傷害。11.如果罹患骨關節炎，幫助減緩關節退化變質的速度。12.幫助對抗上呼吸道感染。13.預防意外傷害。 
14.減低罹患大腸癌的機會。15.減低罹患乳癌的機會。16.減低罹患攝護腺癌的機會。17.幫助減緩便秘。18.幫助
減低中風的機會。19.幫助減緩下背疼痛。20.如果罹患第一類型糖尿病(依賴胰島素之糖尿病)，幫助減少胰島素
用量以控制血糖。21.改善呼吸肌肉力量與耐力，以幫助舒緩氣喘症狀。22.減緩因高血壓帶來的醫療複雜性和
嚴重性。23.身體組織對胰島素之吸收，幫助有效地控制血糖，如果是第二類型糖尿病病人的話。24.幫助高血
壓病人減低20~30%的藥物使用。25.幫助減緩和防止偏頭痛。26.幫助減低子宮內膜組織異位。27.幫助減低胃腸
出血的機會。28.幫助減低冠狀動脈血栓的機會。
(四)生活安寧(well-being)與舒適方面
1.提高性慾，性能力和性滿足。2.舒緩因緊張生活所帶來的頭痛。3.舒緩因懷孕所產生的不舒服，如腰酸背痛、心
灼熱感和便秘。4.幫助克服戒菸上的困難。5.幫助克服時差。6.幫助減少醫療保健費用。7.幫助提高熱的忍受
力。8.幫助更有效地應付生活壓力。9.改善睡眠品質。10.幫助適應寒冷的氣候與環境。11.幫助克服濫用藥物的
習慣。12.減低一些因月經所帶來的疼痛。13.幫助放鬆身心。14.消除因服用高血壓藥物所帶來的一些負作用。 
15.可以享受大量美食而仍保持身材。16.幫助預防和舒緩因壓力所帶來的手腕關節疼痛。17.提供更多活力和能
量應付日常生活及處理突發狀況。18.減緩和預防因停經後所產生的一些症狀，如情緒煩躁、心灼熱感和睡眠困
擾等；以及減少停經後罹患心血管疾病、骨質疏鬆症和肥胖等。19.短時間地減低胃口。20.幫助舒緩和改善因
罹患骨關節炎所產生的疼痛和情緒。21.減低因生病而曠職的機會。22.幫助維持獨立生活起居的能力。23.幫助
維持整體的健康概念。24.幫助改善整體的生活品質。
(五)提昇精神與心智活動方面
  1.提高年長者的短期記憶力。2.改善年長者的反應時間。3.有效地降低短期性的狀態性焦慮的症狀。4.改善長期性
的特質性焦慮的症狀。5.幫助增強創造力。6.提高心智敏感性。7.提高自尊。8.短期性地改善心智認知品質。9.
提高工作時的質與量。10.提高決策判斷的品質。11.改善整體情緒狀態。12.有效地改善短期性的狀態性憂鬱的
症狀。13.改善長期性的特質性憂鬱的症狀。14.提高自信心和安全感。15.改善自己的身體形象。16.增進正面思
想。17.改善神經過敏症。18.提高身體自我概念。19.增進情緒穩定性。20.變得更樂觀。21.減低身體焦慮之困
擾。22.促進心理幸福與安寧感。
