


國立宜蘭大學休健系運動科學與產業概論補充資料
[bookmark: _GoBack]楊忠祥 (2021-09-24 上課資料)
體適能 ( physical fitness) 定義
1. 美國總統運動與體適能委員會：足夠的活力與應變能力，可以面對日常生活各種工作，而不至於過度疲勞或衰竭，並有足夠的精力可以享受休閒生活，勇於面對不可預知的挑戰與情境。
2. Getchell：體適能是心臟、血管、肺臟和全身肌群，達到最佳效率的運作狀態。
3. American College of Sports Medicine (ACSM)：體適能指的是，有能力可以執行適中到激烈的運動強度身體活動，卻不會感到過度疲勞，並且終身都能維持如此狀態。
4. U. S. Centers for Disease Control and Prevention : 體適能指的是人擁有或達到執行身體活動能力的相關特質組成要素。對於公共衛生來說，體適能能中五大「健康體適能」要素遠比「競技體適能」相關要素來得重要。

健康體適能測驗
心肺適能：
˙操場測驗：登階測驗、1.5 mile 跑走測驗、1.0 mile 健走測驗。
˙非最大運動測驗 (實驗室)：YMCA 腳踏車測驗、Astrand-Ryhming 腳踏車測驗。

˙最大運動測驗 (實驗室)：漸增負荷最大運動測驗 [最大攝氧量測量 (maximal oxygen consumption, )]。
身體組成：
˙操場測驗：身體質量指數 (body mass index, BMI)、體圍測量、腰臀圍比、皮脂厚測量。
˙實驗室測量：生物電阻法、水中稱重法。
柔軟度：
˙坐姿體前彎、修正式坐姿體前彎。
肌力：
˙肌力測驗、1RM最大肌力測驗。
肌耐力：
˙修正式仰臥起坐、仰臥起坐、伏地挺身、YMCA握推測驗。

體適能與運動、身體活動關係
  身體活動 (physical activity)：人體骨骼肌收縮，產生身體的移動，伴隨能量消耗。身體活動無關運動強度，亦不考量到強化改善體適能特殊的目的。例如：散步、打掃庭園、遛狗、晾衣服等。
  運動 (exercise)：透過結構化、計畫性、重複性的具有身體活動成分，以增進維持體適能水準。例如：游泳、跑步等。
  
估計標準誤 (standard error of the estimate, SEE)
˙以預估法對健康體適能進行檢測，受試者真實數值與測驗結果有差異存在，稱為「測量誤差」 (error of the measurement) 。描述某個群體的測量誤差，我們以「估計標準誤」 (standard error of the estimate, SEE) 加以表示。
˙根據常態分配 (normal distribution) 理論：


  1. 分數估計標準誤 () 約為 68.26% 的樣本分布在在此範圍內。


  2. 分數2估計標準誤 () 約為 95.44% 的樣本分布在在此範圍內。


  3. 分數3估計標準誤 () 約為 99.74% 的樣本分布在在此範圍內。




˙以年齡來估計最大心跳率 (maximal heart rate, ) 公式：【220 - age】，  = 12 bpm。以20歲受測者，估計最大心跳率約為200 bpm。若考量  = 12 bpm，約有68.26% (約三分之二) 年齡為20歲的樣本群，在實驗室使用跑步機做最大運動檢測時，最大心跳率會介於188至212 bpm 之間 (200 bpm)，換言之，將有31.74% (約三分之一) 年齡為20歲的樣本群，最大心跳率可能大於212 bpm 或低於188 bpm。但是使用此公式預測最大心跳率，通常只會知道預估最大心跳率為200 bpm。

˙

  ：實測值

  ：預估值

  ：樣本人數

  ：常數

測驗效度 (validity of test)
˙效度意義：測驗分數的正確性。換言之，就是指一個測驗能夠測量到它所想要測量特質的程度。
˙皮爾遜積差相關係數應用：
1. 健康體適能「心肺適能」檢測，考驗實際測驗數值 (實驗室) 與預測數值 (1.5mile 跑步) 之間關係。
2. 健康體適能「身體組成」檢測，考驗實際測驗數值 (實驗室 水中稱重) 與預測數值 (身體質量指數) 之間關係。
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