專三上學期  運動常識

專三            有 氧 運 動
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心肺功能與體重控制是健康體適能的重心，而有氧運動是改善這二種體能主要的運動方式，因此無論運動員、學生或一般民眾要提昇體能和促進健康，皆要在訓練計劃中融入有氧運動訓練。體適能是所有日常活動之基礎，而心肺適能是所有體適能之基礎，因此可說有氧運動是所有訓練方式之母，任何一個人想要在運動訓練上獲得保健與強身效果（改善血流量、增加脂肪的消耗、改善心血管的功能及提升肺功能），都應對有氧運動有基本的認識與了解。
壹、有氧運動與無氧運動的差異

    有氧運動是指需要氧氣來延長運動時間的一種運動，並訓練身體有更大的能力來使用氧氣，像快走、慢跑就是很典型的有氧運動，可以持續很久而不致於疲憊，有氧運動是身體大肌肉群反覆從事有韻律節奏，且可以自控之長時間活動，一些較小肌肉群的活動像彈琴，雖持續很久也不被視為有氧運動。具體的說，規律的有氧運動可以增強肺部吸入及排出氣體的能力；可使血液總流量增加，並增強血液輸送氧氣的能力。 
有氧運動與無氧運動是相對的，關鍵在於氧氣的補充或攝取是否充足。無氧運動是速度很快很激烈之運動，像百公尺快跑，過程會產生大量乳酸，主要能量來源為身體貯存之磷酸肌酸（pc）、ATP-PC或葡萄糖。有氧運動並不會堆積乳酸，可以充分氧化葡萄糖而產生較多之能量（ATP），同時亦可利用較多之脂肪比率當作能量來源。
《表一》有氧運動與無氧運動之比較
	變項
	有氧運動
	無氧運動

	運動強度
	適度，約50-90%最大心跳率
	很高，幾乎接近個人最大能力的90%最大心跳率以上

	運動時氧氣供應
	足夠
	不足

	能量來源
	主要來自葡萄糖與脂肪
	葡萄糖和身體貯存能量

	能量產生
	產生較多能量（ATP）
	產生較少能量

	乳酸產生
	乳酸濃度不增加或增加不多
	大量產生乳酸

	運動感受
	有負荷但尚可講話,舒暢
	呼吸急促、困難、肌肉會酸痛、感受艱困

	受傷程度
	較少
	稍高

	訓練效果
	增強心肺功能、控制體重及少脂肪
	增強速度、力量、爆發力與反應時間

	運動項目
	快走、慢跑、有氧舞蹈
	100、200公尺快跑

	運動持續時間
	較長
	短暫


貳、有氧運動具有下列特色或事實：
  一、有氧運動可以改善健康體能
如果訓練得當，有氧運動是改善心肺功能非常好的方式。由於有氧運動可以持續很久時間，會消耗較多能量，所以可用以控制體重或減少體脂肪。此外，有氧運動也可以增強身體某些肌肉之肌耐力。
  二、有效改善所有健康適能，尚須配合其他運動方式。
前面已提及有氧運動較有利於心肺功能，體脂肪控制或部分肌耐力之發展，因 此需要配合柔軟操來改善柔軟度，也要採取重量或阻力訓練來增強肌力和肌耐力。

3、 有氧運動要達到某些基本的強度才能改善心肺功能
有許多運動，像散步或慢走，本質上是有氧運動，經常從事這些活動，當然比沒有運動好，也可以消耗能量，有助於健康促進，但如果負荷太低，沒有造成適度的生理負荷（像達最大心跳率50%以上），則對於心肺功能的改善效果相當有限。

4、 許多成年人比較喜歡從事有氧運動
年輕人或許較喜歡球類、無氧性運動或競爭性之活動，但成年人則傾向休閒性或有氧性之運動。無氧性或競爭性的運動較易造成傷害，對成年人較不適合，而且也較不易產生運動時的舒暢或穩定感。球類運動有的需要無氧性的體能，像速度、敏捷與爆發力，有的需要伙伴或場地，也造成某些成年人的限制或不便，因而有不少人選擇爬山、快走、慢跑、騎腳踏車及游泳等有氧運動。

5、 有氧運動可以連續或間斷性地實施
通常我們會認為需要不斷實施有氧運動，才能產生訓練效果。但最近研究指出，三個十分鐘間斷性有氧運動，和連續30分鐘之有氧運動一樣（需配合足夠的運動強度），皆可有效改善心肺功能。時間如較緊湊，每週一次運動三十分鐘，則可考慮上午和下午各慢跑15分。然而必須提醒的，中小水平的運動量（運動時間、強度及頻率的乘積）就可使缺乏運動的人，在某些健康指標獲得明顯改善，然而全面性健康的提昇，則需一定強度水平的運動量才能達到。
叁、擬定有氧運動計畫的要項
從事有氧運動時，要有科學與合理的訓練方法來達到最佳訓練效果，同時也能避免不必要之運動傷害。要有效改善心肺功能或體脂肪，運動訓練要考慮的原則有運動方式（Mode）、漸進原則(Rate of progression)、頻率(Frequency)、強度(Intensity)和持續時間(Time或Duration)五個要項。
  一、運動方式

運動的目的不同，選擇之運動方式或項目便不一樣，要改善心肺功能或減少體脂肪，則要選擇有氧運動；如要增加肌力與肌耐力，則要選擇重量訓練或阻力性訓練。

  二、漸進原則

開始從事運動時要選擇適合自己之運動量與強度，不要讓自己承受太多的負荷。當體能因為訓練而改善時，每隔一段時期（如二個星期）再逐漸增加運動時間或強度（速度），使身體有足夠之時間，因訓練而產生適應效果。一下子增加太多訓練量或強度，或者從事太激烈之運動皆很容易造成運動傷害，應加以避免。
  三、運動頻率

依過去之研究結果顯示，每週訓練頻率少於二天或二次時，其訓練效果便不明顯。許多人認為每週週末運動一次，即已足夠了，這是不正確之觀念，偶爾運動的人還可能因為運動太激烈或過量而造成傷害。每週運動三至五天是理想的頻率。

  四、運動強度
運動強度可以用生理反應或心理感覺來加以表達。美國運動醫學會建議健康者以60-90%最大心跳率做為運動強度（最大心跳率以220減去年齡(歳)加以預估。如年齡20歳其最大心跳率為每分鐘200次。那運動時之率為每分鐘每分鐘介於120-180次之間）。體能較差、體重過重或久未運動者，開始運動時負荷不要太大，可以60%最大心跳率為基準實施運動即可，待體能改善後再逐漸增加運動強度。
運動強度亦可以說話原則（Talk principle）或有點激烈，但仍可以承受的感覺來做依據。運動過程中如尚可和伙伴說話，表示仍在從事有氧運動，如說話有困難、太喘，或無法說話則已進入無氧代謝階段，要減低速度或強度。另外運動過程中如身體有疼痛之現象，不論是胸部、肋部或肢體疼痛，皆要減低速度或停止運動，以免造成更大之傷害，即以疼痛為運動時之引導原則（Let’s pain be your guide）。
  五、運動時間

運動時間太短，即使強度很高，亦不易達到訓練效果，因為消耗之能量不夠多，對身體功能刺激的時間不夠長。每個人的運動時間，依體能健康訓練狀況有很大之個別差異，每次理想之運動時間約在15-60分之間，持續規律運動愈久，運動時間便會愈來愈長。

肆、執行有氧運動計畫的實施程序

1、 熱身運動階段

　　熱身是從事任何運動非常重要的階段，然而卻時常被輕視甚至忽略。熱身運動有兩大目標：一是伸展並熱絡身體及四肢的肌肉，二是慢慢地使心跳加快，達到有氧運動階段的心跳速率。熱身運動最好的方式不外乎是慢跑，慢跑的距離應是因人而異的，最重要不要超過最大心跳率的70％，普遍性的熱身慢跑距離，約為四百公尺跑道2～3圈，熱身運動最好包括2～3分鐘輕鬆的伸展運動。

2、 有氧運動階段

　　當您已擬定有氧運動計畫後，最重要的一件事就是您必須將它視為一週計劃中必行的工作，在此一階段另一相當重要的事，就是要維持運動強度、運動的頻率及運動的持續時間。

3、 整理運動階段

　　有氧階段完畢後，您不能馬上或站、或坐、或躺，完全靜止不動，在本階段您應花至少五分鐘的時間進行低負荷的運動，慢慢地讓您的心跳減慢。

4、 伸展操或重量訓練階段

    本階段至少要進行十分鐘，最好是涵蓋可以強化您肌力的重量訓練及可以增加柔軟度的伸展操。重量訓練可以在設備齊全的重量訓練室中以儀器設備來輔助，如果沒有設施，最基本的伏地挺身、曲膝仰臥起坐及單槓引體向上，其效果都相當不錯。

伍、從事有氧運動的注意事項

   一、如有心血管疾病或不適運動之疾病、症狀，要先去看醫師做過健康體能檢查
後，再依醫師之建議實施運動測驗與運動。再則，並不是所有的有氧運動皆同樣安全：
低撞擊性的有氧運動（像快走、爬山），比高撞擊有氧運動（像慢跑）安全；年紀較
大、體重較重或膝踝關節較無法承受運動撞擊者，應選擇低撞擊性有氧運動，或者從
事不必承受體重之運動，像騎固定腳踏車或游泳，至於跳繩、跑步及高撞擊有氧舞蹈，
較容易受傷；而快走或利用儀器之有氧運動（像划船器、騎固定腳踏車），受傷機率
較小。
   二、每次從事有氧運動時一定要做熱身運動與緩和運動，熱身與緩和運動約10分鐘左右即可。

   三、從事有氧運動時，要穿著適當之球鞋（像慢跑鞋）與服裝，以減少不必要之
傷害。在台灣許多人是一雙鞋跑天下，逛街、爬山、打球或跑步都是同樣一雙，而且
是穿破了再買另一雙。從事有氧運動，要投資的就是：慢跑鞋，選一雙較好的，會更
能享受運動也會更安全。

   四、如果有氧運動後覺得很疲憊，或身體酸痛，則可能運動量太大了或強度太強
了，要去檢查訓練計劃，需要稍微減低運動量或強度。有氧運動計畫確實地持續實施
一段時間（例如一～二個月）後，必須對參與者的體適能重新測量，特別是該有
氧運動計劃的目的，及瞭解參與者確實的改進情況，以作為評估原運動計劃的利弊得
失，提供擬定進階計劃的參考。

   五、隨時測量脈搏以控制運動強度。一般測量脈搏常用的部位有：1.腕動脈；2.

      頸動脈；3.心臟。至於如何準確地測出您運動時的心跳率，可在停止有氧運動後馬上測您的心跳頻率，然後再乘上110％即可得到你運動時的心跳頻率，此即您從事有氧運時的運動強度。

陸、結語

「享受運動歡樂，提昇生命品質」是廿一世紀我國體育的方向與目標，希望每個人皆能找到終身喜愛的運動，並能去感受它的美好，也盼望大家在規律參與和享受運動樂趣後，使自我的生命更充實，就如加拿大多倫多的一位著名神經醫學專家所說的：「要使你的頭腦保持健康及年輕，我能給你的最佳建議，就是實行有氧代謝運動」。
重要運動賽事－奧林匹克運動會
   奧林匹克運動會（希臘語：Ολυμπιακοί Αγώνες，英語：Olympic Games）常簡稱奧運會或僅稱奧運，後因有別冬季奧林匹克運動會，又稱之夏季奧林匹克運動會，是國際奧林匹克委員會主辦的國際性綜合運動會，每四年舉行一次。奧林匹克運動會最早起源於兩三千年前的古希臘，因舉辦地在奧林匹亞（Ολυμπία）而得名。後來古希臘沒落，奧運從此停辦了近一千五百年，直到近代，19世紀末由法國的顧拜旦男爵創立了有真正奧運精神的現代奧林匹克運動會。從此，自1896年開始奧林匹克運動會每四年就舉辦一次，只有兩次世界大戰中中斷過三次（分別是在1916年、1940年和1944年），更確立了會期不超過16天的傳統。奧林匹克運動會現在已經成為了和平與友誼的象徵。
    每屆奧運會的比賽大項不可多於28個，而入選為正式的比賽項目，男子運動項目必須以一般的運動項目出現在至少75個國家、以及4大洲；女子運動項目則必須至少出現在40個國家、以及3大洲中。
    第三十一屆夏季奧林匹克運動會，又稱2016年里約熱內盧奧運會，將於2016年8月5日至8月21日在巴西里約熱內盧舉行。里約熱內盧既成為奧運史上首個主辦奧運的南美洲城市，同時也是首個葡萄牙語城市主辦奧運；此外，此次夏季奧運會也是繼2014年世界盃後又一巴西體育盛事。
    2020年奧運舉辦國，由日本東京、土耳其伊斯坦堡與西班牙馬德里角逐，國際奧會（IOC）於台北時間9月8日清晨開會投票決議，最終由日本拿下主辦權，繼1964年後，再度迎接奧林匹克！
    奧林匹克五環(奧運五環)是世界範圍內，最為人們廣泛認知的奧林匹克運動會標誌，由相互環扣一起的5個圓環組成，圓環代表了參加奧林匹克運動會的五大洲–歐洲、亞洲、非洲、大洋洲和美洲。奧運五環的顏色：藍、黃、綠、紅和黑環（天藍色代表歐洲，黃色代表亞洲，黑色代表非洲，草綠色代表澳洲，紅色代表美洲），第六種顏色白色–旗幟的白色底色，意指每一個參加奧運運動會的國家，都能在自己的國旗上找到至少一種五環的顏色。
    奧運五環象徵五大洲的團結，奧運五環不僅代表著五大洲全世界運動員在奧林匹克旗幟下的團結和友誼，而且強調所有運動員應以公正、坦誠的運動精神在比賽場上相見。
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