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2022 年【全國科學探究競賽-這樣教我就懂】 

高中（職）組 成果報告表單 

題目名稱：當高中生戴上口罩時-探究口罩對高中生運動生理狀況的影響 

一、摘要： 

  本研究測量受試者在戴口罩與沒戴口罩時開合跳與爬樓梯的收縮壓、舒張壓與心跳變化

率，並以靜止為基準。研究發現開合跳以及爬樓梯時，沒戴口罩時的收縮壓與舒張壓變化

率和有戴口罩時的收縮壓與舒張壓變化率差不多。開合跳和爬樓梯時，有戴口罩時的心跳

變化率和沒戴口罩時的心跳變化率並無顯著差異。 

二、探究題目與動機 

  疫情影響下，人們不得不佩戴口罩行事，甚至連高中體育課都要佩戴口罩。而佩戴口罩

伴隨而來的是運動表現下降，例如較容易喘。這使我們思考口罩對於其他生理反應會不會

也有負面影響，包括血壓及心跳。我們這次的實驗主要目的為探究口罩的影響及試著量化

其影響程度。 

  而我們的運動選擇的是開合跳和爬樓梯，目的是為了方便進行分析。並且，開合跳的時

間設定在一分鐘（定時），而爬樓梯則是爬一到四樓（定量）。 

三、探究目的與假設  

1.研究目的： 

(1)探討口罩配戴對高中生運動後收縮壓的影響程度 

(2)探討口罩配戴對高中生運動後舒張壓的影響程度 

(3)探討口罩配戴對高中生運動後心率的影響程度 

2.研究假設： 

 我們假設有戴口罩時的收縮壓變化率、舒張壓變化率和心率變化率皆比沒戴口罩時的收縮

壓變化率、舒張壓變化率和心率變化率高。 

四、探究方法與驗證步驟 

1.研究流程： 

(1)以血壓計測量受試者在靜止坐著時戴口罩與不戴口罩的心率、收縮壓、舒張壓，並記錄

數據 

(2)讓受試者不戴口罩以自身最快速率開合跳 1 分鐘 

(3)運動結束後立即測量心率、收縮壓、舒張壓，並記錄數據 

(4)讓受試者休息，生理狀況回復至初始狀況 

(5)讓受試者戴口罩以自身最快速率開合跳 1 分鐘 

(6)運動結束後立即測量心率、收縮壓、舒張壓，並記錄數據 

(7)讓受試者休息，生理狀況回復至初始狀況 
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(8)讓受試者不戴口罩以自身最快速率爬樓梯 4 層樓 

(9)運動結束後立即測量心率、收縮壓、舒張壓，並記錄數據 

(10)讓受試者休息，生理狀況回復至初始狀況 

(11)讓受試者戴口罩以自身最快速率爬樓梯 4 層樓 

(12)運動結束後立即測量心率、收縮壓、舒張壓，並記錄數據 

2.研究架構圖： 

 

圖一 研究架構圖 

  測試 9 位年齡介於 16~17 歲的男性且有運動習慣的高中生受試者後，得到以下結果： 

3.戴口罩對高中生運動後收縮壓的影響程度 

 

圖二 收縮壓變化率 
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 由圖二可知，在進行開合跳以及爬樓梯運動時，沒戴口罩時的收縮壓變化率皆比有戴口

罩時的收縮壓變化率大，但兩者在爬樓梯時差不多。 

4.戴口罩對高中生運動後舒張壓的影響程度 

 

圖三 舒張壓變化率 

 由圖三可知，在進行開合跳時，沒戴口罩時的舒張壓變化率比有戴口罩時的舒張壓變化

率大，在爬樓梯時，有戴口罩時的舒張壓變化率比沒戴口罩時的舒張壓變化率大，但兩者

差不多。 

 綜合圖二、圖三，得知爬樓梯時，有無戴口罩對收縮壓變化率與舒張壓變化率的影響差

不多。戴口罩對開合跳時收縮壓變化率與舒張壓變化率均比沒戴口罩時的收縮壓變化率與

舒張壓變化率低。 

5.戴口罩對高中生運動後心率的影響程度 

 

圖四 心率變化率 

 由圖四可知，開合跳和爬樓梯時，有戴口罩時的心率變化率和沒戴口罩時的心率變化率

並無顯著差異。 
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五、結論與生活應用 

  經過這次的實驗後，我們發現實驗結果與原本假設的結果有許多不同之處。我們原本假設

戴上口罩會使開合跳與爬樓梯的收縮壓、舒張壓與心率變化率都比沒戴口罩時高，但是實驗

結果卻是相差不多。 

  既然在佩戴口罩對於各項數據的影響差異均不大，我們其實也可以佩戴口罩進行運動，至

少在血壓及心跳速率的影響上並不大。不過，仍需注意的是，造成生理上的不適並非只是單

單血壓及心跳會影響。如以上報告所述，容易變喘，或甚至口罩內濕度都會造成影響。因此，

雖然口罩對血壓心率的影響不大，但佩戴口罩仍有它對於運動的影響。 
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