健康體適能與健康飲食教學版
1、 體適能的意義：
指身體適應能力，是心臟、血管、肺臟與肌肉效率運作的能力，而這種能力足以安全而有效地應付日常生活中身體所承受的衝擊和負荷，而不過度疲勞，此外尚有足夠的能力享受休閒與娛樂活動。

2、 體適能
分為競技體適能與健康體適能，而健康體適能是指與健康有密切關係的心肺血管及肌肉組織的功能，包括身體組成、肌力/肌耐力、柔軟度、心肺功能等四個要素。

3、 體適能測量之項目

	項   目
	目   的

	身體質量指數〈BMI值〉
	身體組成

	坐姿前彎
	柔軟度

	一分鐘屈膝仰臥起坐
	腹肌肌力與肌耐力


	立定跳遠
	瞬發力

	800公尺跑走（國小男女生、國中女生、高中女生）
	心肺耐力


(1) 身體質量指數〈BMI值〉：用於身體肥胖程度的評估，指數過低，可能過瘦，指數過高，可能過胖。
BMI = 體重(公斤) ÷【身高(公尺)X身高(公尺)】。
(2) 坐姿體前彎〈柔軟度〉：
柔軟度代表關節的活動範圍，要提升柔軟度的最佳理想方式是靜態伸展。
柔軟度訓練處方：坐姿體前彎等。

(3) 一分鐘屈膝仰臥起坐〈肌肉適能〉：
肌肉適能代表在身體肌肉發展與功能最重要的指標，是體態維持與身體動作的基礎。
肌耐力訓練處方：屈膝仰臥起坐。
(4) 立定跳遠〈瞬發力〉：
瞬發力代表在越短時間內發出越大力量的能力，如跳躍、投球、快跑等動作都需要瞬發力來增進運動表現。

肌力訓練處方：立定跳遠。

(5) 800公尺跑走〈心肺適能〉：
心肺適能代表心臟、肺呼吸和血管循環系統的功能，與個人的健康有關。
心肺耐力訓練處方：800公尺跑走。

4、 健康飲食
(1) 均衡飲食：全穀根莖類〈50%〉，多吃蔬菜水果〈35%〉，適量攝食魚肉〈15%〉，早餐吃的豐盛，少吃消夜及加工食品。

(2) 天天五蔬果：每天攝取三份蔬菜〈約兩碗的量〉及兩份水果〈約二個拳頭大小的量〉。
(3) 低油、低糖、低鹽、低膽固醇：勿攝食過多油、糖、鹽等食物。
(4) 多採低溫烹調：少吃油炸、燒烤的食物。
(5) 多喝白開水：不喝含糖飲料及冰冷飲品，每天約喝水2000-3000c.c。
