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111 年特種考試地方政府公務人員考試試題 
等別：三等考試 
類科：體育行政 
科目：運動自然科學 

吳釩老師 
 

一、阻力訓練（resistance training）是運動員競技潛能發展的策略，若有良好的訓練計畫並予以監

控，可避免傷害的發生並促進身心發展。請詳述何謂「阻力訓練」並說明其訓練方式以及訓

練原則，同時針對阻力訓練設計中說明有那些變項？（25 分） 
《考題難易》★★ 
《破題關鍵》肌力與體能訓練 
《使用法條》or《使用學說》訓練生理 
《命中特區》運動訓練 
【擬答】 
阻力訓練的意義 

阻力訓練是以器械或個人體重為主要「重量」負荷器具，以增強肌肉力量為主要訓練目標

的體能訓練方式。 
阻力訓練的最主要訓練目標及方式 
增加肌力：肌力指某肌群克服最大阻力，產生的最大張力（力量），即 1RM（只能反覆

一次）的重量。  
增加肌耐力：肌耐力指某肌群克服小阻力，持續反覆的能力（如伏地挺身、引體向上、

仰臥起坐、反覆推舉槓鈴等）。  
增加肌肉量：肌肉量即肌肉大小（muscle size）。 
阻力訓練的原則 
超載原則：訓練負荷必須高於正常負荷之刺激，方為有效。 
漸進原則：訓練負荷必須漸進地增加。 
個別原則：訓練負荷必須因人而異。 
全身原則：訓練負荷必須考慮全身之均衡發展。 
目標原則：訓練者須知訓練目標是肌力或肌耐力；目標在那些肌肉。 
評量原則：訓練者須對訓練效果加以評量，以增強繼續訓練的動機。 
訓練設計中的變項有： 
需求分析 
動作選擇 
負荷設定 
訓練週期 
訓練監控 

 
二、教師常採用酬賞來獎勵學生表現， 請以認知評價理論（cognitive evaluation theory）的觀點，

說明外在酬賞如何影響內在動機？（25 分） 
《考題難易》★★★★ 
《破題關鍵》動機理論 
《使用法條》or《使用學說》認知評價理論 
《命中特區》健身及競技運動心理學 
【擬答】 
認知評價理論中提出報酬可以提昇一個人的內在動機，也可以降低一個人的內在動機。報

酬對內在動機的影響，端視個人對該項報酬的認知，如果報酬是屬於訊息面則會增強內在

動機，相對的如果是屬於控制面的將會降低內在動機。同時不同的回饋方式對於一個人的
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內在動機也會造成影響，正向、積極的回饋可以增強一個人的內在動機；負向、消極的回

饋則會減弱一個人的內在動機，回饋對於內在動機的影響也是透過認知的過程。內在動機

是一個人參與活動的重要因素之一。 
認知評鑑理論，此理論強調的核心在於勝任感（能力）與控制，即是我們不只要控制我們

的環境，且對控制也要有勝任感。根據此理論，酬賞包括外在、內在與情意的酬賞。酬賞

對個體至少會產生兩種基本的特徵：回饋—傳達個體在工作中作得多好的資訊；及訊

息—讓個體瞭解其為何執行工作。而外在酬賞對內在動機具有不同的效應，在於酬賞對行

為是否具控制或訊息的影響。 
 
三、請寫出心理技能訓練（psychological skill training, PST）的定義與三個訓練階段，運動教練或

教師應如何在身體活動的訓練過程中實施 PST，以利初學者獲得該技能？（25 分） 
《考題難易》★★★ 
《破題關鍵》心理技能訓練 
《使用法條》or《使用學說》運動心理學 
《命中特區》競技運動心理學 
【擬答】 

心理技能訓練是一種持續性的心智與心理技能練習，可用於增強運動表現、增加樂趣或進一

步使身體活動達到進步與提升。學習主要可分為三個階段： 
教育階段 
實施訓練前先教育，像是何為動機？陷入緊張和焦慮的情緒該如何轉換？或是遇到麻煩事

情時改如何處理？PST 這技能不只適用於運動員，其實這塊也技能很常被運用於軍事領

域，雖然軍事情境下的壓力源比運動情境中大多了，但這兩者在訓練、決策、態度、動

機、壓力調整、保持專注等關鍵議題都極其相似。 
獲得階段 
學生很容易覺得緊張或覺得目標過於艱難無法達成，我會把結果導向轉為專注於過程，或

將目標分解為階段性的工作階段，此階段著重在練習各種不同心理技巧的策略與技巧。 
練習階段 
在練習階段可以從意象開始練習，進一步到真正的競爭情境。最終讓運動員能將應對策略

融入到準備與真正比賽中，這過程也可以用紙本記錄。 
 
四、自由車運動員（人和車共 100 公斤）由坡頂空速自然滑下，坡高 12 公尺，車到坡底時具有

的瞬時速率為 12 公尺/秒，問在此過程中摩擦力總共作了多少功？（不計空氣阻力，重力加

速度以 9.81 公尺/秒 2 計算）（25 分） 
《考題難易》★★★★ 
【擬答】 
自行車位於坡頂時速率為 0 m/s ,只有位能，所以 U=mgh=100*9.8*12=11772（J）焦耳 
動能 EX =1/2mv2  =1/2*100*122 =7200（J） 
摩擦力做功=7200-11772= -4572（J）（摩擦力做功是負功） 
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