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體適能是指身體適應生活與環境(例如:溫度、氣候變化、病毒等)的綜合能力。體適能好的人，能擁有比實際年

紀較年輕的生理年齡，可減緩因為身體機能衰退所導致的疾病。相反的，體適能不好，適應溫度、抵抗病毒的

能力也會下降。 

和高齡者相關的體適能包括： 

身體組成──體脂肪，是否肥胖過重 

肌肉適能──肌力和肌耐力 
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柔軟度──關節及軟組織可活動的範圍 

心肺耐力──活動過程心肺可負擔的程度（運動做多久會喘等） 

平衡能力──速度、敏捷和控制身體的能力 

老人體適能測驗 

一、身體組成 

身體質量指數（BMI）＝體重（公斤）÷身高²（公尺²） 

二、肌肉適能 

椅子坐立：檢測椅子坐立，是評估長者的下肢肌耐力。檢測時，受測者坐在椅子中央，雙腳平踩地面，雙手交

叉於胸前，檢測 30 秒內起立、坐下的次數。 

肱二頭肌手臂屈舉：檢測肱二頭肌手臂屈舉，是評估長者的上肢肌耐力。檢測時，坐在慣用手的椅子邊緣，背

部挺直，雙腳平踩地面，慣用手拿起啞鈴（男 8 磅，女 5 磅），上臂夾緊，檢測 30 秒內，手肘彎曲、伸直的

次數。 

三、柔軟度 

椅子坐姿體前彎：檢測坐姿體前彎，主要評估下肢柔軟度。測試時，一腳屈膝，一腳向前伸直，腳跟著地，勾

腳尖。雙手上下重疊，盡可能伸向腳尖，停留 2 秒，左右腳輪流各測 2 次。計分標準是，丈量指尖與腳尖距

離以負分記錄，如果手指超過腳尖，以正分記錄，選擇最好一次的成績 

抓背測驗：抓背檢測主要是評估肩關節的柔軟度，檢測時，慣用手至於同側肩膀後方，掌心朝背部，另一手掌
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心向外從下背向上延伸，雙手儘量靠近或交疊。計分標準是，測量兩手中指距離，無法碰到距離為負分，交疊

處為正分。 

四、心肺耐力 

原地站立抬膝：檢測原地站立抬膝，是評估長者的心肺有氧耐力。檢測時，以受測者髕骨與髂股脊中間 1/2 的

高度，在牆壁上標示出有色膠帶，作為踏步時膝蓋抬高的依據，檢測 2 分鐘內完成的踏步次數。 

五、平衡能力 

開眼單足立：檢測單腳站立，主要評估靜態平衡能力。檢測時，雙手叉腰，單腳站立，離地腳置於支撐腳的腳

踝內側，兩腿輪流測試，以 120 秒為滿分。 

椅子坐立繞物：檢測椅子坐立繞物，主要是評估敏捷性與動態平衡。受測者坐穩在椅子上，前方約 2.44.公尺

處放一障礙錐，檢測員喊「開始」，受測者馬上以最快的步行（不可跑步）繞過障礙錐，並回到椅子上坐好。 

    老人體適能檢測後，可依照體育署上的資料，了解高齡者的能力，在同齡同性別中屬於哪個等級，並給予

適度的運動回饋和建議。例如：老人家檢測出來柔軟度不佳，可加強在家中做簡單的伸展運動。 

   運動不僅在一般人有益處，在對於老人運動的文獻上回顧發現，也是有相當多益處。中老年人在運動訓練

後，如沒有運動傷害，如心肺耐力改善、降低體脂、改善平衡及柔軟度等，此外，也可增加骨質密度。 

    運動的定義一般包含有氧運動(如太極拳、慢跑、騎車等)和阻力運動(如舉重)等。針對老人，是否只有上

述才算是運動。一些研究發現，老人每天至少累積 30 分鐘，強度中度以上的「身體活動」，也可以達到運動

的效果。身體活動除了運動外，還包含休閒式活動及日常活動。休閒式活動，如散步、園藝等，日常活動則是
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做家事、逛街購物等。一般建議，每週進行 3~6 次的 30 分鐘的有氧運動，再加上每週 2 次的阻力訓練，對於

延緩老化幫助最大。且建議，運動後 70 歲老人心跳達每分鐘 90~120 下。 

    但因老人肌肉骨骼、器官等因正常老化，造成如關節炎、骨質疏鬆及心臟病等，所以運動中出現頭暈、喘

不過氣、胸痛或噁心想吐，都因立即停止運動。初期運動需注意應循序漸進，且運動強度及幅度因以自身能力

做考量，如果運動完隔天，覺得累或肌肉還再痠痛，就表示運動過量，需降低強度及幅度。下列情況不建議運

動，如：天氣太冷或太熱、生病感冒、吃太飽或餓肚子的狀況皆不適合運動。 

 

  ~新竹馬偕紀念醫院 復健科 關心您的健康~ 

 


