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運動與運動強度
運動與運動強度
運動強度─指的是運動激烈的程度 

　　為了改善身體適能中的心肺機能以及肌肉的各種能力，採用運動方式必須是屬於較激烈並且符合超負荷(Overload)的原則。運動時，心臟、肺臟及肌肉等器官的刺激如果要達到有效的程度，則必須是在個人最大盡力程度的範圍內來完成。通常，運動程度愈激烈，心跳數就相對的增加越多，兩者的增減近乎是一種等比關係，因此，運動中的心跳數一般都被用來評估運動強度的指標。 

　　為了要適當地控制我們的運動強度，首先必須學會測量每分鐘的心跳數。測量的步驟如下： 
1.準備具有秒針的手表或數字型電子表。 
2.決定測量脈搏部位，一般是以食指及中指貼於頸動脈，其位置在下顎骨下方靠近喉頭側面的部位。另外，腕部的橈動脈也是測量脈搏的適當位置，測量時則以食指與中指置於大拇指側的下方。 

3.計算10秒鐘脈搏數，然後將數值乘以６，即為每分鐘之心跳數。測量休息時的心跳數較為容易，而測量運動中的心跳數就較為困難。但是，根據研究發現，在經過強度相當穩定的運動之後量取的脈搏數，和真正運動中所測得脈搏數是相同的。由於運動結束後，心跳數會急速下降，因此，要測得可以代表運動中的心跳數，必須學會熟練應用量取脈搏的技巧才行。 
  要以運動來提昇心肺適能，運動時心跳數必須被增加到最大心跳數與休息時心跳數之間差距的60％～80％。這種強度代表著一種安全而合理的範圍，對於大多數要改善心肺機能的運動  者來說最為適用。其公式如下： 
  

	預測個人最適當訓練心跳數的公式
220－年齡＝每分鐘最大心跳數

每分鐘最大心跳數－休息時每分鐘心跳數＝最大最小心跳差

(最大最小心跳差)×60％～80％＋休息時每分鐘心跳數

＝最適當訓練心跳數

＊請記下您最適當的訓練心跳數：ˍˍˍˍˍ次／分


　 
  　個人每分鐘最大心跳數，一般可以用220減去個人年齡數；而休息時心跳數的獲得，只要保持靜坐幾分鐘，再測量脈搏一分鐘即可。例如一位20歲的人，欲瞭解個人最適當的訓練心跳數，依上述公式結果如下： 
年齡：20歲 
適當心跳率百分比區間：60％～80％ 
最大心跳數：220－20＝200次　　　休息時心跳數：72次 
訓練時最低心跳數：(200－72)×60％＋72＝149次/分 
訓練時最高心跳數：(200－72)×80％＋72＝174次/分 
適當的訓練心跳數：每分鐘心跳149次～174次 

　  　最大最小心跳差的60％～80％預測法，其優點是考慮到運動者休息時心跳數的個別差異，因此，在預測個人適當訓練心跳數的數據上會比較精準，但計算稍為複雜是唯一缺點。是以，研究人員發展出一種「最大心跳率百分比法」，雖然較不精確，但因為簡單也被許多運動者廣為使用，其公式如下： 

　
個人適當訓練心跳數＝最大心跳數×心跳率百分比區間60％～80％
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