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前言 

 在運動計畫的不同階段，需要掌握指導的原則與重點，讓運動

計畫能夠順暢地推動與執行 

 

 運動處方需要不斷設計與修正 
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漸進負荷運動計畫的擬定 

 運動前的健康安全過濾與問卷調查 

 體適能的檢測與評估 

 運動處方的擬定 

 運動處方的執行 

 運動處方的修正與調整 
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 (一)運動方式 

 選擇參與者喜歡與方便的運動 

 考量參與者的健康狀況，減少運動傷害與不適 

 參與者的運動目的也要一併考量 
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漸進負荷運動計畫的擬定 



 (二)漸進負荷 

 一般人在規律運動2週後，就可以逐漸增加負荷 

 體適能較差的人或是高齡者，可能需規律訓練3週後，再增

加負荷 

 漸進負荷可藉由操弄持續時間、運動強度或頻率這三個要素，

達到訓練目的 
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漸進負荷運動計畫的擬定 



 (三)運動頻率 

 運動頻率受到許多因素的影響，如運動目的、運動強度與健康狀況 

 減重 

 改善心肺耐力和促進健康 

 改善肌肉適能 

 參與者罹患某些疾病，如糖尿病，最好每天在同一時間從事適度運動 
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漸進負荷運動計畫的擬定 



 (四)運動強度 

 運動前的危險等級問卷是運動強度重要參考依據 

 運動適度與舒暢就可以達到訓練效果 

 沒有流汗，就沒有收穫 

 以「有點負荷，尚可說話，但不疼痛」為原則 

8
 

漸進負荷運動計畫的擬定 



 (五)持續時間 

 運動強度越強，相對的運動持續時間會較短。 

 先建立心肺耐力的基礎後，再增加強度或速度，較不易受傷 

 體適能不佳的人 

 減重 

 體力較差或罹患疾病者 
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漸進負荷運動計畫的擬定 



不同階段運動處方的設計 

 開始階段 

 約4～6週 

 改善階段 

 約4～8個月 

 維持階段 

 開始運動約6個月之後 
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運動處方的執行  

 了解參與者狀況 

 記錄運動狀況 

 注重熱身與緩和運動 

 注意安全 

 適度運動 

 正面鼓勵 

 關懷支持 

 享受過程 

 社會互動 
 

 

1
1
 



運動訓練計畫的規劃與修正  

 運動處方需依據參與者的運動反應與適應狀況，不斷地修正與調整 

 在運動過程當中，要考量參與者的反應，適度調整運動強度或持續

時間。 

 運動的適應是指經過一段時間的規律運動與訓練後，參與者的進步

與適應狀況 

 一旦發生過度訓練現象，則運動計畫應適度檢討與修正 

 如果運動過程中受傷，或是因某些原因中止運動，運動計畫也要重

新評估 
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結語 

 運動計畫擬定要有科學與理論的依據，也要考量參與者的個別

差異 

 

 運動處方要考量具體性、可行性與合理性 
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~ THE END ~ 
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