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有氧運動
運動不僅能預防肥胖，達到控制體重的目的，更重要的是運動

為增進個人體適能的唯一途徑，而有氧運動則是最有效的方

法。今以有氧運動為主題，希望讓大家瞭解運動的重要之外，

更能有效的運動，達到事半功倍的效果。

台灣大學體育室 余育蘋老師
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前言

隨著文明的進步和生活水準的提

昇，人類身體活動的機會卻愈來愈

少，熱量攝取超過身體所需時，肥

胖問題便接踵而來，因此，控制體

重以及維持良好的體適能，為全民

應該重視的課題。

運動、飲食及行為改變是控制體重

最有效的方法，而我們也常看到，

特別是瘦身減肥食品〈藥品〉的宣

傳廣告，或者是曾經利用各種方法

減肥〈節食、減肥食譜、減肥飲

料、減肥藥---等〉的廣告見證人，

幾乎不會強調運動在體重控制及健

康上的特殊地位。

運動不僅能預防肥胖，達到控制體

重的目的，更重要的是運動為增進

個人體適能的唯一途徑，而有氧運

動則是最有效的方法。今以有氧運

動為主題，希望讓大家瞭解運動的

何謂有氧、無氧運動

有氧運動特色之比較

運動事前準備

循序漸進保持趣味

只要開始永不嫌遲

重要之外，更能有效的運動，達到

事半功倍的效果。

有氧運動與無氧運動

有氧運動是指保持長時間進行一項

運動，且抑制你的運動強度，適時

提高呼吸與心跳數，就是有氧運

動。其運動時能量來自有氧代謝，

也就是需要消耗大量的氧氣，例如

走路、跑步、游泳、騎自行車有氧

舞蹈等，有氧運動會燃燒葡萄糖及

貯存的脂肪，故對控制體重有很大

的幫助，但剛開始運動時，能量通

常來自於燃燒肝糖及葡萄糖，大約

運動20分鐘後才會開始燃燒脂肪，

因此要達到燃燒脂肪的目的，則每

次運動最好連續半小時以上。

無氧運動是指運動時其能量來源為

無氧代謝，此種運動比較不會燃燒

脂肪，故對控制體重沒有幫助，無

氧運動例如：100公尺衝刺、拔河

等。

從事有氧運動時注意事項

1.運動前需先了解自己的身體狀況

並做個人體能評估。

2.裝備

服裝：棉質易吸汗之運動服。

胸罩：為了避免跳動時拉傷胸

肌，因此女性一定要穿著。

鞋子：為保護腳部，請著適合有

氧運動之運動鞋，千萬別因為在

家做運動就不穿鞋或是隨便穿。

3.水分的補充及禦寒、防曬物品是

非常重要的，不可忽視。

4.選擇適合自己的運動。
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〈表一〉有氧運動與無氧運動之比較

運動方式

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 增進心肺功能，控制體重，減少脂肪 增強速度、力量、爆發力、反應時間

例子 快走、慢跑、有氧舞蹈 100或200公尺快跑

運動持續時間 較長 短暫

資料來源：方進隆〈1997〉，有氧運動，教師體適能指導手冊，國立台灣師範大學學校教育與發展中心主編。

〈表二〉各種有氧運動特色之比較表

衝擊性 趣味享受性 心肺功能 體重控制 肌力肌耐力 方便性

快走 低 好 很好 較無效果 方便

慢、快跑 高 很好 很好 上半身較無效果 方便

有氧舞蹈 低或高 很高 很好 很好 好 方便〈看錄影帶〉

游泳 低 高 很好 好 好 較不方便

連續體操 低或高 好 好 好 很方便

登階運動 高 好 好 上半身較無效果 方便

騎腳踏車 低 很好 很好 上半身較無效果 視環境而定

跳繩 高 好 好 好 方便

爬山 低 高 好 好 好 視環境而定

資料來源：方進隆〈1997〉，有氧運動，教師體適能指導手冊，國立台灣師範大學學校教育與發展中心主編。
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如何開始運動

1.決定運動的項目：幾乎所有的有氧運動都能加強你的心臟功能，而使你更有活力。走

路、跑步、游泳、爬樓梯、騎腳踏車等，都能見效。不過別把一些忽動忽停的運動，例

如網球、籃球算進去，除非你在做這些運動時完全不會被打斷。

2.決定運動的強度：估量運動量的最好方法是測量每分鐘的心跳速度。運動時最理想的心

跳速度是你最快心跳速度60%~90%，而最大心跳速度的算法則是把220 - 年齡。舉例來

說，四十歲的人最快心跳速度是每分鐘180下，運動時的理想心跳速度就在每分鐘108下

至162下之間。或是以講話速度，有點喘但是可以說話的程度也可以。

3.運動的持續時間：如果運動項目的衝擊性較低，如走路、騎腳踏車等，那麼持續的時間

會較長。運動項目的衝擊性較高，如跳繩及跑步等，那麼持續的時間會較短。一般來說

二十分鐘至六十分鐘為最佳。

4.運動的頻率：有氧運動最好每星期運動三次。同時在運動前應有一段暖身，運動後也應

有慢慢放鬆的緩和運動。

結語

1.在運動了幾星期之後，或是當覺得目前運動變的太簡單時，便可以加長運動的時間，或加

強運動的激烈程度。但不要在加長時間的同時，又增加運動的難度，應循序漸進。

2.保持運動的趣味也很重要。新的活動與挑戰可以粉碎中斷運動的最後一個藉口：太無聊

了，可以把慢跑改為跳繩，騎腳踏車改為爬山，畢竟，一但重新打造身體的活力發動機

之後，就再也沒有藉口說：我累得沒力氣運動了。

3.做一次運動與分次短時間運動其效果是相同的，例如：一次慢跑30分鐘與三次加起來30分

鐘的效果其實是一樣的。有氧運動比較強調的是運動的總時間，所以日常生活中有任何

的身體活動機會應儘量把握，這樣才可消耗更多熱量喔！

4.大多數的人以為運動的過程才能消耗熱量，卻忽略了其實在運動後六至八小時，身體會維

持比一般休息時還高的代謝率。

5.規律且適量有效的運動，不僅在控制體重上有所幫助，對於健康及疾病的預防也都需要透

過運動的方式來促成，只要開始，永不嫌遲。


