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111 年公務人員高等考試三級考試試題 
類科：體育行政 

科目：運動自然科學 

吳釩老師 

一、長期以來學生體適能檢測，心肺耐力都是以「800（女生）/ 1600（男生）公尺跑走」為檢測

項目，肌耐力是以「一分鐘屈膝仰臥起坐」為檢測項目。最近二年，教育部體育署開始研擬心

肺耐力測驗將以「20 公尺漸速耐力折返跑」（progressive aerobic cardiovascular endurance run, 
PACER）替代 800 / 1600 公尺跑走；也擬將現行的「一分鐘屈膝仰臥起坐」改以固定節拍速

度（40 bpm）並以最多 75 次為上限之「屈膝仰臥捲腹」取代之，試述體育署研議變更以上 2 
種測驗方法之理論依據為何。（20 分） 

《考題難易》★★★ 
《破題關鍵》教育部學生體適能 
《命中特區》學校體育 
【擬答】 
為提供全國各級學校能採取更安全有效之體適能檢測方式，教育部體育署規劃於原心肺適能

「800/1600 公尺」施測項目，新增「漸速耐力折返跑」（PACER）項目；原肌肉適能「仰臥

起坐」施測項目，更改為「仰臥捲腹」測驗。 
「20 公尺漸速耐力折返跑」：PACER 經許多研究證實，可以有效預測最大攝氧量，在一個

長 20 公尺的跑道中，完成一趟折返。多階段的來回持續折返跑，每一階段的時間為 1 分鐘，

包含 7 次以上的來回趟數。隨著時間進行，音樂速度會越來越快，總共有 21 個階段，需要

完成時間為 21 分鐘，直到受測者未能在規定時間內完成 20 公尺為止，記錄前一次完成的階

段數。相較其他跑步測驗的優勢在於不受場地限制，也不易受到天候狀況干擾，同時可有二

至八位受試者一起施測，只要一條足夠 20 公尺的長廊，就可進行施測。此外，不需昂貴的

實驗設備、不需經過特殊訓練的專業人員，不受受試者個人情緒及動機干擾等，更顯其獨特

的優勢。但這個測驗是一個極大心肺耐力衰竭的考驗，適用於運動代表隊與各年齡層的學校

團體。 
「屈膝仰臥捲腹」：「一分鐘屈膝仰臥起坐」改以固定節拍速度（40 bpm）並以最多 75 次為

上限之「屈膝仰臥捲腹」取代之的理論依據為：仰臥起坐可能引發下背痛的風險，下背痛是

世界性公衛議題之一，國內外專家建議，不宜以屈膝雙足支撐的仰臥起坐作為訓練或檢測腹

肌肌耐力的動作。其爭議可從雙足之支撐、上半身起坐範圍及動作節奏等三方面加以修正。

經過修正，建議的腹肌肌耐力檢測動作為雙足無支撐的慢速仰臥半起訓練動作，此一動作可

以激活更高的腹肌肌電水準、較低的屈髖肌群肌激活水準及減緩腰椎壓力，似乎較能避開下

背痛的潛在風險。修正動作除了產生較佳的預防下背痛之效度，也具有蠻高的信度水準，足

以作為檢測屈腹肌耐力的動作，已廣為美、加等國體適能協會所採用。為了減少大眾曝露於

下背痛的風險中，建議學校教育與國家考試不宜採仰臥起坐動作，改採仰臥半起動作。 
 
二、何謂女性運動員的三合症（female athlete triad）？在那些運動項目會有較高的盛行率？三合症

三者之間相互關聯又互為因果的機轉為何？（20 分） 
《考題難易》★★★★ 
《破題關鍵》飲食失調、閉經症及骨質疏鬆 
《命中特區》女性競技運動 
【擬答】 
女性運動員三合症主要臨床異狀爲飲食失調、閉經症及骨質疏鬆。 
運動項目中有較高盛行率如體操、芭蕾舞、跳水、滑水及具有高度競爭及強調耐力的女子運

動項目。 
運動員同時罹患 3 種症狀的比例並不高，在醫學的角度來看病症會互相連動，不論各自存在

或相連的情況都會對女性運動員健康和運動表現產生負面的影響，因此是所有女性 運動員
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都應瞭解的議題。因此，必須執行定期篩檢、早期教育與診斷等措施方能有效防護。目前認

爲長期低能量攝取是主要導因，建議運動員定期測量體重及身體組成，避免使用病態減肥法，

必要時諮詢營養師，並定期使用飲食態度測驗等工具性問卷篩檢飲食態度，一旦發現異狀應

請醫師協助；而運動訓練導致月經異常的個體差異很大，建議製作個人月經週期紀錄表，並

依生理反應安排合理的訓練計畫。 
 
三、試述「正念訓練」（mindfulness training）意義及改變機轉為何？請進一步舉例在競技運動中的

應用。（20 分） 
《考題難易》★★★ 
《破題關鍵》運動心理技能 PST 
《使用法條》or《使用學說》流暢理論 
《命中特區》運動心理學單元提及運動心理技能 
【擬答】 
正念一詞源於佛教哲學，它是一種基於傳統冥想練習的訓練模式，結合自我對話等心理技能

方式所匯集而成。其主要是以提升個體之覺察能力。 
正念的機轉涉及兩種成分，其一為當下時刻注意力的自我調節，其二為開放、自願

（willingness）與當下時刻經驗的察覺正念、專注力、呼吸與身體感覺。 
正念對於運動選手的正向影響與選手身體之內在感受有關。而運動選手可能因長期在身體運

用的投入因此較能體會到身體內部的信號；事實上，菁英運動員能更深刻體會到身體內部的

信號，此外，正念對於運動表現的效益或許與流暢理論有關，具體而言，達到流暢狀態需要

高度的專注力、捨去自我意識等相關自我感覺。流暢需要在平靜、沉著之狀態下執行，因而

達到身心融合的狀態。重要的是，覺察亦是流暢與正念的一個共同核心角色，而優秀選手在

高水平之競賽中必須具備良好的應對能力。 
 
四、近來國內新冠肺炎（COVID-19）疫情延燒，如何提升免疫力也成為關注焦點，試述運動與免

疫力的關係。（20 分） 
《考題難易》★ 
《破題關鍵》延續新冠肺炎的議題，上呼吸道感染與免疫系統的關係 
《使用法條》or《使用學說》J 型理論 
《命中特區》正規班及總複習班探討過此議題 
【擬答】 

許多研究表示，中等強度、規律的運動與強大的免疫系統之間存在聯繫。但是，也有證據表明，

過度的劇烈運動會降低免疫力，甚至可能導致生病。頻繁的劇烈運動會降低免疫力。超過九十

分鐘的高強度耐力運動會使運動員在運動過後免疫力降低長達七十二小時。對於參加馬拉松或

鐵人三項等較長時間比賽的人來說，這是非常重要的訊息。 
在劇烈運動當中，人體會產生某些激素，會暫時降低免疫力──我們熟知的壓力賀爾蒙，皮質

醇和腎上腺素──會升高血壓與膽固醇水平並抑制免疫系統。這在運動員訓練或賽後影響甚鉅。

在從事超耐力訓練，關鍵部分應該包含足夠的休息及恢復，讓免疫系統恢復。而一旦出現精神

衰弱、或是其他過度訓練綜合症的症狀譬如靜止心跳率增加、心跳恢復變慢或是煩躁不安、全

身疲勞等，可能還需要降低訓練強度。而如果你已經有此症狀了，則應該注意不要過度運動。

增加額外的負擔可能會使免疫系統加劇工作，可能會損害健康。通常情況下，如果有輕度的感

冒，那麼輕度的運動可能會幫助你感覺不錯，並且加強免疫系統的能力。但劇烈運動只會使得

情況更糟，並延長病情。 
根據近來運動免疫學的研究指出，不同的運動強度與時間對於免疫功能的影響有所不同，從事

適度運動的人可以提昇其免疫功能，且比不常運動的坐式生活者有較低的上呼吸道感染機率。

然而，長期從事高強度運動或是進行單次長時間高強度運動的人，其免疫功能反而受到抑制，

產生免疫空窗期，因此學者提出運動強度和上呼吸道感染風險之間形成了 J 型曲線的關係。 
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