高中體育選修科
第五部分: 運動與訓練的生理學基礎
工作紙（一）
學校陸運會將會在三個月後舉行。為了在陸運會上有更好的表現，同學們紛紛進行了不同的訓練以獲取佳績。
問題 1：
請列出五項對同學們在陸運會上運動表現具影響力的因素
	任意五項皆可：

	心血管適能, 肌肉適能, 柔韌性, 年齡, 性別, 遺傳因素, 身體類型

	,藥物, 環境

	


問題 2：
請列出兩項對於3000米耐力跑有影響力的因素，並加以說明。

	任意兩項皆可：

	心血管適能– 具較好的心血管適能的運動員能以較快的時間完成3000米耐力跑

	肌肉適能– 較佳的肌力或爆發力能夠令運動員在起跑及尾段衝刺的時候較具優勢。較佳的肌耐力對3000米耐力跑而言有整體上的優勢

	身體類型– 體脂較低的運動員能在能源消耗上會比體脂較高的運動員有效

	環境 – 高緯度、熱、濕度高的環境對3000米耐力跑有負面的影響


問題 3：
就以下情況，運動員在耐力跑的目標心率是什麼？
強度：運動員最高心率的六成
年齡：25

靜態心率：70

請以最高心率方法及心率儲備方法計算出目標心率。
	最高心率方法: (220-25) × 0.7 = 136.5

	

	心率儲備方法: [(220-25-70) × 0.7] + 70 = 157.5
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