101年特種考試一般警察人員、交通事業鐵路人員體能測驗應考準備方式
一般警察人員
1、 項目：耐力跑（800、1600公尺跑走）

2、 及格標準：

1.800公尺（女生）：4分40秒（280秒）

2.1600公尺（男生）：8分14秒（494秒）

交通事業鐵路人員

3、 項目：耐力跑（1200公尺跑走）

4、 及格標準：

1.1200公尺（女生）：6分20秒（380秒）

2.1200公尺（男生）：5分50秒（350秒）
一、耐力跑的動作技術要求
跑步時兩眼平視前方，保持頸部與肩部的放鬆。為了讓跑步的經濟效益更高，步幅會比短距離跑更短些，一個單步週期整個動作較小，以整個腳掌著地，以腳跟「滾動」到前腳掌著地支撐，著地的時間也比短距離跑長，腳推蹬離地後小腿收縮折疊的動作小（膝關節角度較大）。手臂放鬆擺動，前擺時肘關節約成90°兩手微握拳前擺不要超過身體中心線，高度不要超過肩膀，後擺時放鬆肘關節約成110-120°，手擺至約在髖部附近。
二、訓練原則

（一）個別化原則（individual）

個別差異是指不同選手有不同的訓練需求。訓練應根據年齡、體型、成熟度（身心）、生理狀況以及個人的人格特質來編排。而僅用一種訓練課程來實施，未必對每一位選手都有效。例如，體能訓練時應根據選手個別的肌力來設計訓練計畫，耐力差者需特別強調有氧訓練，動作較差者，就應多加強技術訓練的課程。因此，教練在編排訓練內容時，應先瞭解個別的需求，以評估日後的發展及當時的體能狀況。

（二）特殊性原則（specificity）

訓練計畫應根據項目的需求，及其所需要發展的能量系統，或該項目較佔優勢的系統加以編配。長距離選手應強調心肺功能，需加強有氧性訓練；中距離選手著重無氧的乳酸能量與有氧能量系統，需要提升速度、速耐力和耐力等能力。

（三）超負荷-超補償（超量恢復）原則（overload-supercompensation）

負荷在運動訓練上是一項重要的指標。沒有足夠的負荷，訓練則是徒勞無功；而有負荷的訓練，而沒有恢復，則是一個無效的訓練。體能的提升的過程：負荷—恢復—補償，體能水準呈現波浪式的上升趨勢。
（四）漸進原則（progression）

訓練負荷強度與訓練量的逐漸增加，對於體能的提升和競技成績的改善是有必要的。負荷太輕訓練的效果有限，負荷過大或是突然增加負荷，可能導致受傷、衰竭的情況，甚至影響選手持續練習的動機。而負荷強度、訓練量的增加，應該依據選手的體能水準，來逐漸地提升。

三、耐力跑訓練的常用術語

（一）訓練量：時間或距離計算，例如60分鐘或10公里。

（二）訓練強度：配速或最大心跳率的％，或以訓練內容5×400M＠110”，其中110秒即表示其強度。另外，像肌力訓練或循環訓練時以重量（舉多少公斤）表示其訓練強度。

（三）訓練趟數：5×400M（110”）其中”5”為其反覆次數。

（四）恢復（休息）方式：5×400M＠110”（2’00慢跑或走），” 2’00” 代表休息恢復時間，”慢跑”表示恢復的方式。

四、一般加強耐力的訓練方法
（一）持續訓練法：是指不間斷的進行訓練，可以進一步分為
慢速持續跑訓練：
    一般持續1個半～2小時，跑時心跳每分鐘以130～150次，這種方法不僅可以有效的發展足夠的耐力，也可以作為大強度訓練或是比賽後的恢復手段。
中速持續跑訓練：
    一般持續1～1個半小時，跑時心跳每分鐘以150～165次，這種方法是發展有氧能力的基礎練習。

快速持續跑訓練：
    一般持續30分鐘～1個小時，跑時心跳每分鐘以165～180次，這種練習方法對提高運動員有氧、無氧過程的能量供給能力有很大幫助。
（二）間歇訓練法：是指一次或一組練習後，穿插一定的休息時間，在選手尚未完全恢復的的情況下，及進行下一次（組）練習的方法。

間歇訓練法可以根據訓練的對象、訓練的目的，來設計訓練的內容。一般可分為：低強度長間歇、高強度長間歇、高強度短間歇。

（三）重複（反覆）訓練法：是指再不改變動作結構和運動負荷的情況下，反覆地進行訓練，每次（組）練習後，有一個較完整的休息恢復的時間。

重複（反覆）性耐力訓練可採用下列三種形式：

1.長間歇反覆訓練：重複次數3-5次，持續時間2-3分鐘，休息時間約10-12分鐘（心跳恢復到90次/分）。

2.中間歇反覆訓練：重複次數4-6次，持續時間45-60秒，休息時間約8-10分鐘（心跳恢復到90次/分）。

3.短間歇反覆訓練：重複次數6-8次，持續時間15-20秒，休息時間約7-10分鐘（心跳恢復到90次/分）。

（四）變換組合訓練法：是指訓練的過程中改變訓練的負荷強度（時間、負荷重量、速度），動作組合，及變換練習的環境或條件。例如循環訓練、速度遊戲（法特雷克）。
五、準備方式（訓練計畫）：
    應針對個人需求與身體狀況來擬定並依據漸進原則、超負荷原則特殊性原則來進行。

1.訓練頻率：3-5次/週

2.訓練時間：每次至少30分鐘

3.訓練內容：熱身活動、主要活動、緩和運動

（1）熱身活動：身體主要關節活動操、伸展運動（拉筋）、輕鬆慢跑

（2）主要內容：持續跑、間歇跑、跑步基本動作練習

①持續跑：以較慢的速度（依個人體能狀況）持續跑10分鐘～30分鐘，在逐漸增加運動（跑步）時間。訓練時間與跑步距離應逐漸增加。

②間歇跑：以200公尺或400公尺的田徑場來練習，以一定時間跑200、400公尺數趟，每一趟中間休息固定的時間。例如200公尺*5就是可以用每200公尺以60秒跑完後休息1-2分鐘再跑下一趟連續跑5趟（可以逐漸增加跑的速度或趟數，亦可調整跑的距離）

③跑步基本動作練習：抬腿走、抬腿跑練習、後勾跑練習、推蹬跑練習…。

（3）緩和運動：伸展運動（拉筋）

四、訓練計畫（訓練課表）

範例一：

1.輕鬆慢跑3-5分鐘

2.身體主要關節活動操、伸展運動（拉筋）10分鐘

3.基本動作練習10分鐘、持續跑20分鐘

4.緩和運動

範例二：

1.輕鬆慢跑3-5分鐘

2.身體主要關節活動操、伸展運動（拉筋）10分鐘

3.基本動作練習10分鐘、間歇跑400公尺*3～6趟

4.緩和運動

	週期
	MON
	TUE
	WED
	THU
	FRI
	SAT
	SUN

	Week 1&2
	持續跑 30-45min
收操
	熱身

基本動作練習
200m 6-8趟

收操
	輕鬆慢跑40-60min
	熱身
基本動作練習
400m 4-6趟

收操
	熱身

基本動作練習
1600m

收操
	輕鬆慢跑30分鐘
	休息

	Week 3
	熱身

基本動作練習
400M 3-4趟

收操
	持續跑30min

收操
	熱身

基本動作練習
200M 4-6趟

收操
	輕鬆慢跑20-30分鐘
	測驗
	測驗
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