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112 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 

金誠真老師 
 

一、運動性疲勞是一種自然現象，也是訓練過程中的正常生理反應，請詳述一般常見的消除疲勞方

式有那些？（25 分） 
《考題難易》★★ 
《破題關鍵》說明疲勞成因，針對疲勞成因提出解決策略。 
【擬答】 

運動性疲勞為訓練過程常見的生理機轉，往往來自於代謝性疲勞（代謝產物堆積、缺氧、失調）、

神經肌疲勞（中樞到肌肉系列疲勞）、能源不足（能量供需失衡）。 
為消除以上疲勞，常見方式為 
提高代謝效率、消除疲勞因子、恢復體能措施： 
包括生活作息調整、溫水浴與局部熱敷、按摩、藥物（維生素 B1、B6 與 C，中藥刺五加、

川七等）、積極性休息、飲食營養、充分睡眠等 
抗疲勞物質攝取：麥芽油、鹼鹽、咖啡因、茶、中藥（人參、川七、花粉、銀耳） 
運動員透過動機增強、效率學習、身/心/技提升，注意環境與運動休息恢復。 

 

二、小民是國家級運動員，想使用運動營養增補劑以增進運動表現，市面可購得的產品可能會對他

的健康與運動表現產生影響，且可能導致運動禁藥檢測呈現陽性。在他購買前與使用營養增補

劑之前，你建議他應該怎麼做？試述之。（25 分） 
《考題難易》★★ 
《破題關鍵》說明運動增補劑與禁藥連結風險，點出尋求專家諮詢為運動員專業行為。 
【擬答】 

食品與營養增補劑可能暗藏運動禁藥風險。很多國家對於營養增補劑生產製造並無明確的法令

規章加以約束，增補劑中可能含有運動禁用物質卻未標明，進而可能導致藥檢呈陽性，其結果

就是取消參賽資格、處分或禁賽。就算以法令規範營養增補劑，並執行，仍可能發生污染情況，

不管是意外還是蓄意，對運動員來講，營養增補劑含不含禁用物質，是無法百分之百確定的事。

WADA 認為在運動禁藥聽證會上，辯稱營養品的標示不明並無濟於事，因此，運動員應瞭解

使用營養增補劑的潛在污染後果，並對體內被檢測出來的任何物質負完全責任。 
據此，若小民運動員認為需要攝取營養品時，我建議應尋求專家意見： 
諮詢運動營養師或運動醫師等合格運動科學專業人員意見。確保運動員所需的營養可先由日常

飲食中獲得補充以及該產品是否確實對運動員有益且有必要使用。倘若在食物選擇有限、無法

從飲食中攝取充分或其他特殊生理情況下，仍須經由專家評估是否需要使用營養增補劑，充分

利用其專業知識與做好正確運動營養增補劑的使用行為。 
 

三、一旦發生急性運動傷害（例如：挫傷或扭傷），最基本的處置原則有那些？試述之。（25 分） 
《考題難易》★ 
《破題關鍵》本題為基本大題，關鍵字 P.R.I.C.E.中英文務必寫對。 
【擬答】 

當發生急性運動傷害（如挫扭傷），最基本處置原則為「P.R.I.C.E.」，五大步驟包括保護、休息、

冰敷、壓迫、抬高，主要目的是為了保護受傷部位，減少腫脹、疼痛等症狀。 
 P－Protection 保護 

受傷發生立刻檢查傷勢，並使用護具保護和固定受傷部位，減少進一步的傷害。 
 R－Rest 休息 
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為預防傷勢惡化，減少因活動所引起疼痛、出血或腫脹，傷者應該至安全處進行休息，停止

運動，停止任何會影響到受傷部位的活動。 
 I－Ice 冰敷 

冰敷能降低溫度讓局部血管收縮、肌肉張力減弱、代謝變慢，達到抑制腫脹發炎的作用，也

能降低疼痛感。冰敷須留意時間與頻率如每次以 10~20 分鐘為上限，每 1~2 小時進行一次。

冰敷時應該以毛巾包覆冰敷袋，避免直接接觸皮膚，也須留意冰敷處有沒有因過度受冷反而

凍傷情形。 
 C－Compression 壓迫 
使用彈性繃帶、貼紮材料包紮，對受傷部位進行加壓，可發揮止血、抑制腫脹和固定患部的

效果。 
 E－Elevation 抬高 
腫脹的組織常常造成傷處附近的血液在回流心臟時受阻，把受傷部位抬到高於心臟位置，便

是利用重力促進血液回流至心臟，減少腫脹反應。 
 

四、心理技能訓練主要是利用心理學技巧，去幫助運動員提升運動表現及個人成長的訓練過程，試

述心理技能訓練的內容有那些？（25 分） 
《考題難易》★★★ 
《破題關鍵》常考運動心理學題型，需通盤熟讀心理技能訓練相關技巧策略。 
【擬答】 

運動心理學專業人員為避免運動員比賽期間，因運動競賽情境干擾（如壓力或分心），使成績

惡化，便發展出訓練或比賽相關心理技術，協助運動員運動訓練與競賽過程不受影響，保持運

動成績表現水準。相關心理技能訓練內容包括。 
放鬆技術：透過呼吸、想像、肌肉運用、感受的心理放鬆技術，如漸進式肌肉放鬆法、自身

訓練法、超覺靜坐法。 
認知策略：意象訓練；意象訓練又稱心智練習、視覺化作用，包括內在與外在意象訓練。 

內在意象（動作）：隨著動作過程進行，體會動作表現時相關部位肌肉骨骼如何收縮與移動。

如同內部自己在監控。 
外在意象（視覺）：腦海想像整個動作過程，如第三者在監控整個動作流程。 
實施內外在意象訓練皆需要動作基礎才會有練習效果，也需把握四大原則： 
應列入正式訓練課程。以正確動作為主。 
放鬆後實施。內外在意象訓練配合實施。 
臨場比賽認知策略：有許多避免負面思考、提升自信或專注力的心理技術。 
如精神集中法、思想停止法、心理準備策略、心理振奮策略等。 
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