專二下學期   運動常識

專二           運動對身體的益處 
單元一 身體的組成              2024.07修正
身體組成是指身體的肥胖程度，簡單的說，就是脂肪重與淨體重的比例。以現代生活水準及對身體型態的觀念，都希望能盡量消除身體過多難以有效代謝的脂肪比例，並且期望增加非脂肪重（淨體重）。這種體重控制的趨向，似乎在現代生活條件下受到相當的重視，至於為什麼要降低身體脂肪重？要降低多少比例？以及如何確立體重控制的有效方法？等都是值得我們關心的問題。

一、過重或肥胖的類別

肥胖的類別可以分為兩種，一種是脂肪細胞數增加的肥胖，另一種是脂肪細胞肥大的肥胖。研究指出，脂肪細胞增加的肥胖者，具有不正常脂肪細胞數目的特徵，正常體重者的脂肪細胞數是250～300億，肥胖者的脂肪細胞數可達420億以上。人體脂肪細胞迅速增加的時期，是在出生的第一年及青春前期，成人時期並沒有太大的變化，亦即一個人的肥胖潛能應該是在青春末期；脂肪細胞肥大所導致的肥胖，主要來自於已存在之脂肪細胞體積的增加。一生中脂肪細胞的成長速率，以青春時期最為快速，青春期以後，一旦以三酸肝油脂形式儲存在細胞中的脂肪量過多時，也會使脂肪細胞持續成長，而且容易堆積在較不活動的部位，例如腹部、腰部、臀部、大腿後側。通常肥胖者脂肪細胞的體積，平均約大於正常體重者40%。

二、過重或肥胖的原因

能量攝取的途徑來自日常飲食，而能量消耗的方式包括基礎代謝率(BMR: Basel Metabolic Rate、休息狀態代謝率及活動狀態代謝率等三部分。基礎代謝率指人體在適當的溫度中、在休息狀態下，維持新陳代謝所需的熱量，例如：呼吸、器官運作、體溫維持等，即使整天躺著不動也會消耗的最低熱量。因年齡、性別、肌肉量和身體組成而有差異；休息狀態代謝率(Resting Metabolic Rate)是指在放鬆、甦醒、維持身體正常功能與恆定活動狀態下的代謝率，大約比基礎代謝率能量消耗高10-20%；而除了基礎與休息狀態代謝率之外，統稱為活動狀態代謝率。不適當的飲食、飲食過量、荷爾蒙干擾及不運動是造成能量正平衡的主因。值得一提，不運動對過重或肥胖的影響，比飲食過量更為嚴重，原因是不運動容易造成基礎代謝率的降低，嚴重的話會有礙生理功能的發揮，如果再加上不適當的飲食習慣，就很容易提供脂肪堆積的時間與空間。
    每日總熱量消耗(TDEE: Total Daily Energy Expenditure)指的是身體一整天下來，包括基礎代謝、休息和活動所消耗熱量的加總。不同的生活型態需要的熱量也不一樣，當每天攝取的熱量等於TDEE，便達到能量平衡。以下公式說明不同型態的每日總熱量消耗：
1. 身體活動趨於靜態，例如:久坐、靜臥、看電視、滑手機等，TDEE=BMR x 1.2

2. 身體活動正常，每週運動3-5天，包括健走、從事輕鬆的休閒活動，運動時的呼吸心跳有些微的加快，TDEE=BMR x 1.55
3. 身體活動程度高，每週運動6-7天，從事較激烈的體育活動，運動時的呼吸心跳快速且大量流汗，TDEE=BMR x 1.72
三、運動與節食減肥的比較

雖然運動或節食都可以達到體重控制或減肥的效果，不過單就能量消耗形式、減肥效果、身體組成、生理機能、態度及心理反應等方面加以比較，兩者仍有差異。
運動與節食減肥的比較
	項　目
	運 動 減 肥
	節 食 減 肥

	能量消耗
	增加能量消耗
	減少能量攝取

	減肥效果
	短時間不會有減肥效果
	短時間即有減肥效果

	身體組成
	減少脂肪，維持或增加肌肉
	減少脂肪和肌肉質量


	生理機能
	促進健康，增進體能
	無法增進健康或體能

	態 度
	積極、鼓勵
	消極、剝奪、限制

	心理反應
	改善心理壓力、焦慮、沮喪及身體形象
	無法改善心理壓力、焦慮、沮喪、身體形象及自尊


四、擬訂體重控制計畫原則

理想減肥或控制體重的方法應包括運動、飲食和行為改變法。美國運動醫學會認為理想的減重計畫應包括：

 ◎ 配合行為改變法，辨認和去除導致肥胖的不良飲食習慣。

 ◎ 攝取的能量要低於所消耗的能量，即達到能量的負平衡。能量負平衡是減 

    肥的重要原則，但也不能攝取過少的能量，以免引起健康的併發症。為了 

    補充人體足夠的營養素，每日最低的能量攝取量為1200大卡，每週減少 

    的體重最多不能超過1公斤，並且要逐漸減輕體重。

 ◎ 提供的食物要能讓減肥者接受，要考慮社會文化背景、一般習慣、味道、

    價錢、食物取得的難易及準備的情況等因素，同時也要認清減肥是一輩子

    的事，如勉強改變個人的飲食習慣與內容，則不容易收到減肥效果。

 ◎ 從事規律的有氧運動，如健走、慢跑、游泳或騎腳踏車等，每週至少運

    動3次（最好天天運動），每次持續時間在30分鐘以上，每次消耗300

    大卡以上的能量。
   ◎ 提供的飲食和運動計畫，要能使從事減肥者一輩子都能夠持續不斷的實
    施，使他們的身材能維持在理想的體重範圍內。
五、肥胖者的運動建議

由於肥胖者的體脂肪比例較多，而具有異於正常比例的特徵，例如：對熱的忍受能力比較差；對運動所產生的熱量比較無法適時排除，有呼吸困難和呼吸急促的現象；關節活動範圍會受到限制，較易於發生骨骼與關節的問題；局部肌肉組織比較脆弱，肌力、肌耐力、心肺耐力及速度等體能水準較差；對平衡的感覺較感焦慮。因此肥胖者運動時要把握幾個要領：一、運動時要能獲得趣味、愉快和成就感；二、要選擇隨時隨地皆可實施的運動，並融入生活中；三、避免突然增加運動量或速度。其次，在運動方式的選擇方面，必須考慮到肥胖者的年齡、體型、體能、健康狀況、骨骼關節負荷及生理適應狀況等因素。而比較適合肥胖者運動的項目應具有下列特性：一、有氧性的運動；二、低撞擊性的運動；三、不負擔體重的運動。

六、結語

運動是減肥或控制體重最有效的方法之一，要減去身體多餘的脂肪或體重，保存肌肉質量及增進健康的信心，沒有藉助運動難以達成目的。減肥是一輩子的事，身材隨時要注意維持，成功的減肥要先認識與了解正確的減肥方法，進而妥善地應用運動、飲食和行為改變法等三種策略，而且也要能長期將這三種策略融入生活中加以應用與實踐。
實施運動減重或減肥計畫時，如果所減的重量均為脂肪量，則是最為理想的減重方法，如果所減的重量是由於身體水份的流失或肌肉量的減少，則將直接影響身體的健康，不利於身體活動的效率。最簡單檢測運動計畫是否適用的方法是：如果體重減輕了，但皮脂厚依然沒有改變，則表示身體所減的重量是水份或肌肉量，如果體重減少了，同時皮脂厚也減少，則表示減重的成分大部分是脂肪。
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    體內的脂肪只有在身體消耗掉的熱量，比吃進去的熱量多時，才會消耗掉，而且脂肪消耗的部位是全身性的，不會因為某些部份運動特別頻繁，而消耗掉該部份的脂肪。

    我們的身體先天就有一些部位是儲存脂肪比較多的地方，男性通常是腹部，而女性通常是臀部和大腿，脂肪會優先儲存在這些地方，當需要消耗體內的脂肪時，這些地方的脂肪通常是最後才被用到，這是人類先天的特性，沒辦法經由運動而改變。

    在通常情況下，要消耗體內的脂肪只有一種方法－消耗的熱量大於吃進去的熱量。這可由：少吃、多運動，或兩者並行。兩者同時進行可以有更好的效果，可以維持或者促進肌肉的生長，同時漸漸消耗身上的多餘脂肪，正確的作法應是多從事有氧運動，約維持最大運動強度60%-80%，且運動持續時間要三十分鐘以上，才能有效的減少身體的脂肪量。

    單元三 肌力訓練能只增肌力不長肌肉嗎？

    有些人從事肌力訓練的目的，確實是想肌肉凹凸分明，不過還有許多人，只想增加肌力不希望長太多肌肉，尤其一般女性，對運動是否會長蘿蔔腿之類的顧慮非常普遍。事實上，女性是不會像男生般，藉肌力訓練而明顯長肌肉，肌肉的發達除訓練本身影響外，男性激素(睪固酮 Testosterone)是關鍵所在，女孩子當然男性激素非常少，因此肌肉量再怎樣訓練，也大不可能東一塊、西一塊的。

    除女性之外，還有一些人，是不希望多長肌肉的（確實有不少運動員是只想增強肌力，不想要肌肉的），原因是肌肉多的話，體重可能增加，某些運動項目重量重可能吃虧呢？如長距離選手肌肉多是無益的，因影響運動表現主要因素是心肺耐力，也就是心臟輸送血液循環全身的能力，以及組織攝氧的能力表現。其它如分級的運動員，或是舞蹈、體操，大致上都希望多增肌力少長肌肉。

    上述「要增肌力，少長肌肉」的想法，多少是有一些矛盾的，就像「要馬兒肥，又要馬兒不吃草」，因為肌肉產生肌力，一平方公分橫斷面積的肌肉，可以產生約六公斤的肌力，也就是，肌力與肌量是成正比（肌肉量越多，肌力越大），因此，「要增肌力，少增肌肉」似乎有些不合常理，不過或許大家有必要釐清，肌力增大與肌量增加的不同機轉，肌力增加得之於肌纖維的發達，肌肉發達卻基於肌纖維間肌漿的增加，肌漿增多之肌肉發達，不見得肌力增加，所以擔心變壯的女性，大可不用過度的擔心。

單元四 根據心理特質選擇參與的運動項目

    運動心理學研究證明，各項運動活動都需要較高的自我控制能力、堅定的信心、堅韌剛毅的意志、勇敢果斷的性格等心理特質作為基礎。因此，有針對性地進行運動訓練，對培養健全人格不失為一種有益的嘗試。以下幾點的建議：

    ◎如你覺得自己不太合群，不習慣與同伴交往，那你就應選擇足球、籃球、排球等集體項目。堅持參加這些集體項目的鍛鍊(練)，會幫助你慢慢地改變孤僻的性格，逐步適應與同伴的交往並熱愛集體活動。

    ◎如果你感到自己膽子小、做事怕風險、容易臉紅、怕難為情，那應多參加游泳、溜冰、拳擊等項目的活動。這些活動要求人們不斷克服恐懼、摔倒、疼痛等各種膽怯心理，以勇敢、無畏的精神去戰勝困難越過障礙。經過一段時期的鍛練，你的膽子自然會大，處事也老練了。

    ◎如果你覺得自己處理事情常常猶豫不決、不夠果斷，那就多參加乒乓球、網球、羽毛球、拳擊、跳高、跳遠等運動活動。在這些項目面前，任何猶豫、徘徊都將延誤良機遭受失敗，練久了能幫助你增強果斷的個性特徵。

    ◎倘若你發現自己遇事易急躁、感情易衝動，那就應多參加太極拳、慢跑、長距離步行、游泳和騎自行車等緩慢而持久的項目。這一類運動能幫助你調節神經活動、增強自我控制能力、穩定情緒，使容易急躁、衝動的弱點得以改善。

    ◎假如你感到自己遇到重要的事情容易過度緊張失常，就應多參加公開激烈的體育比賽，特別是足球、籃球、排球等項目。因為賽場形式多變，比賽緊張激烈，只有冷靜沉著地對付才能取得優勢。若能經常在這種激烈的場合中接受考驗，遇事就不會過分緊張，更不會驚慌失措，從而給學習帶來益處。
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