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考試院第 11 屆第 202 次會議考選部重要業務報告

民國 101 年 8月 30 日

壹、考選行政

規劃辦理 101 年公務人員特種考試一般警察人員考試及 101 年特種

考試交通事業鐵路人員考試第二試體能測驗心肺耐力、肌力、肌耐

力訓練講習

一、背景說明

101年公務人員特種考試一般警察人員考試及101年特種考試交

通事業鐵路人員考試第二試係採體能測驗方式辦理，鑑於應考人多

非從事與警察或鐵路業務相關工作，去(100)年舉辦本項體能測驗

時，本部除在全球資訊網上提供「強化心肺耐力訓練」相關靜態文

字資料供應考人參考外，亦曾將體能測驗內容以影帶方式置於本部

網頁，請應考人自行上網點閱參考，惟實際上網瀏覽人數不多，且

部分應考人於舉行測驗前即因自行練習不當受傷而無法參加測驗，

或測驗中因肌耐力不足導致受傷無法完成測驗，經詢渠等多未上網

查詢相關影帶或不清楚如何自我訓練。

為利應考人用正確方式自我訓練心肺耐力、肌力與肌耐力功

能，避免不正確之練習而受傷或影響其體能測驗成績，本部除仍繼

續將參考文字及示範影帶置於網頁供應考人自行瀏覽外，並規劃委

託國立臺灣師範大學體育系，協助針對本二項考試第一試錄取人員

辦理「心肺耐力、肌力、肌耐力訓練講習課程」，使應考人得於考試

前用正確方法加強訓練並提昇其體能。

二、講習實施事項

（一）日期：101 年 9 月 1 日（星期六）上、下午分 2 梯次舉行。

（二）地點：國立臺灣師範大學公館校區室內綜合球場及操場。

（三）對象：101 年公務人員特種考試一般警察人員考試第一試錄

取人員、101 年特種考試交通事業鐵路人員考試(佐級考試

車輛輛度等 4 類科)第一試錄取人員，合計 1576 人，採自

由報名參加方式。
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（四）費用：講習經費由本部負擔，應考人無需繳交任何費用。

（五）內容與方式：由國立臺灣師範大學推薦三位講座分別就如

何提昇「心肺耐力」、「肌力」與「肌耐力」進行講解，並

就體能測驗項目（包括耐力跑、負重跑、仰臥起坐、引體

向上、屈臂懸垂）等進行實地操作課程演練。（講習計畫詳

如附件）

（六）預估參加人數：本部於第一試榜示（8 月 21 日）後即寄送

第一試錄取人員講習課程報名意願表，截至 8 月 28 日止，

預計參加人數約 665 人。

三、預期成效：

（一）提供應考人正確練習方式以減少傷害：本次講習係為使應

考人於體能測驗前（第二試體能測驗預定於 101 年 9 月 22

日至 24 日舉行），得依正確方式自我訓練心肺耐力、肌力

與肌耐力，避免不正確之自我練習而受傷，致無法參加測

驗或影響體能測驗之成績。

（二）使應考人進一步了解考試成績計算方式：由於本二項考試

係依需用名額加計三成錄取參加第二試體能測驗，為避免

應考人及外界誤解體能測驗合格即為最終成績，本部雖已

於錄取通知函中加強說明本考試成績計算及錄取標準有關

規定，惟仍期望透過此次講習，再向應考人宣達參加 9 月

22 日至 24 日體能測驗及格者，僅為基本門檻，並非當然錄

取，仍需以第一試筆試成績為總成績，並依總成績配合用

人機關提報之需用名額擇優錄取。

四、結語：

服務應考人及提供應考人正確自我體能訓練之資訊，為本部努

力之目標，期透過本次講習與應考人實地操作演練，提供本部往後

各項國家考試（如國安特考、調查特考、移民特考）辦理類似體能

測驗之參考，俾應考人得於考試前，依正確方法自我加強訓練，並

提昇心肺耐力等相關能力。
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考選部體能測驗心肺耐力、肌力、肌耐力訓練講習計畫

講習課程：心肺耐力、肌力、肌耐力訓練課程

講座：臺灣師範大學體育系教師

日期：101 年 9月 1日

地點：國立臺灣師範大學公館校區(臺北市文山區汀洲路四段 88 號)

對象：101 年公務人員特種考試一般警察人員考試、101 年特種考試交通事業

鐵路人員考試第一試錄取人員

授課時程表

第一梯次

時 間 內 容 地 點

08:30-08:50 報到 3樓室內綜合球場

08:50-10:00 如何提升心肺耐力、肌力、肌耐力 3樓室內綜合球場

10:00-10:10 休息

10:10-11:40

(一)耐力跑之實地操作課程

(二)負重跑之實地操作課程

(三)仰臥起坐、引體向上、屈臂懸垂之實地操作課程

11:40-12:00 Q ＆ A 時間 3樓室內綜合球場

第二梯次
時 間 內 容 地 點

13:00-13:50 報到 3樓室內綜合球場

13:50-15:00 如何提升心肺耐力、肌力、肌耐力 3樓室內綜合球場

15:00-15:10 休息

15:10-16:40

(一)耐力跑之實地操作課程

(二)負重跑之實地操作課程

(三)仰臥起坐、引體向上、屈臂懸垂之實地操作課程

16:40-17:00 Q ＆ A 時間 3樓室內綜合球場

※ 備註：本次訓練講習梯次、時間及地點將視實際報名參加人數調整


