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第九講 

運動處方 
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今日上課流程 
小組成發提醒、下週體適能檢測 

課程講授、1~3組In Body測量 

課程講授、4~6組In Body測量 

小組學習單討論 
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  小組成果發表提醒事項 
1.以影片播放方式進行，每組繳交一份影片 

  光碟與紙本資料，紙本資料內容可詳述小組 

  成發討論過程、開會紀錄、影片拍攝內容與  

  主題、小組工作分配情形… 

2.小組自行選擇與運動處方或體適能相關之 

   主題，運用富創意與趣味性的方式呈現。 

3.成發影片最後繳交期限為6/3(五)，請交至 

  系辦碩二信箱。 
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成發範例影片 
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還記得測量身體組成
的各種方法嗎??? 
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今天就要讓各位實際
體驗一下囉~ 

運動處方Exercise Prescription 

考量整體環境與個人狀況而設計
的運動訓練或身體活動計劃的過
程。(ACSM, 1991) 
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性別、興趣、目的、體能狀況、
年齡、時間、場地設備、環境
(溫度、濕度)等 

設定處方前，最好也先經過健康檢查 

運動處方設定考量因素 
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  指導人們執行所設定之運動
處方，僅是一種原則(principle)，
而非原理或定律。 
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運動處方指導原則 

  視個人運動時的反應與適應
情形，適度修訂運動處方。 
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促進健康 

•強度較低的活動 

•提升身體利用脂肪
的能力、降地血壓、
減重 

•心肺耐力適能或最
大攝氧量未有太大
的改變 

•體能較差者適用 

促進健康V.S提升體能 

提升體能 

•強度較高的活動 

•為了改善每跳輸
出量、呼吸系統的
功能 

•可以協助提升最
大攝氧量 

•體能較佳者適用 

運動處方漸進原則三階段 

最初階段 

改善階段 

維持階段 
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  最初階段 

運動目標建立要SMART 

★ Specific 特殊性 
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★ Measurable 可測量的 

★ Achievable 可達成的 

★ Reasonable 合理的 

★ Time-table 有時間表的 

  改善階段 
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維持運動約4~5個月，身體適能
會進步到改善的階段。 

運動強度可設定在40%~85%的
儲備心跳數 

可先增加運動時間(+20~30mins)，
再嘗試提升運動強度。 
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  維持階段 

◆ 持續運動約6個月後。 
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◆ 此時要享受運動的多樣性

與趣味性，避免枯燥而荒廢 

◆ 須重新評估處方的目標，

使其合乎Reasonable的原則 

一般人運動計畫-最初階段 
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週 1-2 3-4 

Frequency 3天 3天 

Warm-up 5mins 5mins 

主運動 10mins 13mins 

Cool-down 5mins 5mins 

強度 55%MHR 55%MHR 
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一般人運動計畫-改善階段 

週 5-6 7-8 9-10 11-12 

Frequency 3 3 3 3 

Warm-up 5 6 6 7 

主運動 15 15 20 20 

Cool-down 5 6 6 7 

強度 60%MHR 60%MHR 65%MHR 65%MHR 

2011/5/23 16 

一般人運動計畫-改善階段 

週 13-14 15-16 17-18 19-20 

Frequency 4 4 4 4 

Warm-up 7 8 8 8 

主運動 23 25 28 30 

Cool-down 7 7 7 7 

強度 70%MHR 70%MHR 70%MHR 70%MHR 
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一般人運動計畫-維持階段 

週 20週後 

Frequency 5 

Warm-up 8 

主運動 35以上 

Cool-down 7 

強度 75%MHR 


