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一、選擇題:共 50題，每題 2分，總計 100 分（答案請書寫於答案卷上，否則不予計分） 

1. 有氧能量系統為下列何種運動能量所需？ 

(A)高強度、長時間      (B)高強度、短時間    (C)低強度、長時間     (D)低強度、短時間 

2. 動作時，關節角度變小，將骨骼與骨骼拉近的是哪一種動作？ 

(A)伸展                (B)內收              (C)屈曲               (D)外展 

3. 有效的時間管理是所有教練要面對的重要工作，請問落實有效時間管理的首要任務是什麼？ 

(A)制定各項目標        (B)檢視自身資源      (C)確認角色扮演       (D)落實管考事務 

4. 人體內何種電解質是以陽離子型態呈現？ 

(A)氟離子              (B)碘離子            (C)氯離子             (D)鉀離子 

5. 所謂核心肌群訓練，是指針對身體哪一部位的肌肉群進行訓練？ 

(A)大腿及髖關節附近肌群  (B)心臟周遭肌群    (C)脊椎及身體軀幹周圍肌群  (D)四肢附近之肌肉群 

6. 一個訓練的大周期依序由哪三個時期所構成？ 

(A)準備、加強、比賽    (B)準備、調整、比賽   (C)準備、比賽、過渡   (D)過渡、調整、比賽 

7. 當從事一項活動獲得一種技術學習時，其實際的學習往往超過一項活動或一種技術，在運動心理學中，謂此為何種

情況？ 

(A)訓練的遷移          (B)形式訓練           (C)附帶學習           (D)本能的學習 

8. 以多樣的運動項目、訓練方法和訓練手段進行運動訓練者，是採用什麼性質的訓練？ 

(A)專項性訓練          (B)漸進式訓練         (C)全面性訓練         (D)個別性訓練 

9. 下列何者是閉鎖性運動？ 

(A)網球                (B)桌球               (C)體操               (D)以上皆是 

10. 下列何種現象稱之為疲勞？ 

(A)肌肉缺乏彈性        (B)反應遲鈍           (C)集中力變差         (D)以上皆是 

11. 選手在比賽以大幅度的落後而得到一個失敗的結果後，歸因自己失利的因素，應該以哪些為主，才能增加努力的動

機？ 

(A)外在且不可控的不穩定因素    (B)內在且可控的穩定因素    (C)不穩定且內在因素    (D)穩定且外在因素 

12. 肌肉拉傷後，可以在哪個時期開始介入肌力或重量訓練？ 

(A)受傷後 1～7 天        (B)受傷後 8～14 天   (C)受傷後 2～8 週       (D)受傷後 2～6個月 
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13. 訓練時，刻意製造不利且困難的環境，或突變性的情況，使得選手仍能有效的運用運動技術的訓練方法稱為何種訓

練法？ 

(A)比賽情境訓練法       (B)變換訓練法       (C)運動感覺訓練法       (D)意象訓練法 

14. 運動教練在訓練學生的過程中，最須重視的是什麼？ 

(A)安全                 (B)成績             (C)技術                 (D)紀律 

15. 金字塔式的訓練方法，在於提升運動選手的何種能力為主要目的？ 

(A)最大肌力             (B)爆發力           (C)肌耐力               (D)速度 

16. 「運動員的攻擊行為是經由觀察他人行為，並受到增強而學得的」，這是哪種理論的說法？ 

(A)社會學習論           (B)本能論           (C)挫折攻擊說           (D)認知論 

17. 團隊合作訓練是屬於哪一項訓練？ 

(A)技術訓練             (B)體能訓練          (C)戰術訓練            (D)心理訓練 

18. 哪一項維生素能幫助維持良好的運動能力，延緩疲勞的發生? 

(A)維生素 D             (B)維生素 C          (C)維生素 B 群          (D)維生素 A  

19. 國際奧林匹克委員會為宣示反禁藥的決心，於運動禁藥世界大會中發表之宣言為? 

(A)日本宣言             (B)丹麥宣言          (C)奧林匹克宣言        (D)洛桑宣言 

20. 一位棒球選手抱怨其肩部外側旋轉無力，並請你為他制定並評估加強能力的訓練計畫，試問應針對哪種肌肉作加強

訓練? 

(A)胛下肌               (B)大圓肌             (C)闊背肌              (D)肱三頭肌 

21. 運動場上，選手都有狀態性焦慮，可由三種型式指標來表現： 

(A)認知、口語、技術     (B)生理、技能、情意   (C)認知、情意、生理    (D)認知、技術、生理 

22. 若運動員受傷，您判斷可能是韌帶斷裂，您會建議運動員進行何種檢查?  

(A)肌電圖               (B)腦部斷層掃描       (C)超音波檢測          (D)核磁共振掃描 

23. 運動訓練時，針對急性運動傷害冰敷處理的黃金時間，以下何者正確? 

(A)1 小時內             (B)5 小時內            (C)7 小時內            (D)12 小時內 

24. BMI值公式為： 

(A)體重(kg)÷身高(m)    (B)體重(kg)÷身高平方(m2)  (C)身高(m)÷體重平方(kg2)    (D)以上皆非 
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25. 路跑近來風行全台，久未跑步的小明也想開始追逐路跑風潮，欣然投入 5Km路跑練習，在開始跑步時他以較快速度

進行，而當他跑過 1Km後感覺幾乎快喘不過氣來而無法再繼續前進，請問該如何向他解釋這種生理現象呢? 

(A)死點現象            (B)再生氣現象          (C)再換氣現象           (D)無氧代謝 

26. 為改善健康體適能中的肌肉適能（包含肌力與肌耐力）所從事的訓練中，其訓練原則不包含下列何者？ 

(A)漸增負荷原則        (B)超載原則            (C)平衡原則              (D)特殊性原則 

27. 羽球在擊球瞬間，力量大多要求儘量放在何處？ 

(A)手腕                (B)腹部                 (C)大腿                 (D)小腿 

28. 下列何種醣類是運動時優先使用的燃料？ 

(A)果糖               (B)乳糖                  (C)肌肝醣               (D)葡萄醣 

29. 在運動中的最大換氣量，每分鐘最高可達？ 

(A)60~80 公升        (B)80~100 公升           (C)100~120 公升        (D)120~140 公升 

30. 除了鈉離子之外，下列何者可維持體內電解質的平衡，預防肌肉抽筋? 

(A)硫                 (B)鉀                     (C)氯                   (D)鎂 

31. 運動學習的三個階段中，「第三階段」為何? 

(A)組合階段           (B)自動化階段             (C)認知階段             (D)技術化階段 

32. 運動科學之學門中，哪一個學科是教導人們更有效做出協調的動作? 

(A)運動營養學         (B)運動教育學             (C)運動力學             (D)運動社會學 

33. 近日戶外持續烈日高溫，請問下列熱相關的疾病，何者危及生命的風險程度最高? 

(A)熱中暑             (B)熱痙攣                 (C)熱衰竭               (D)熱昏厥 

34. 在運動技術分析當中，以下何者屬於客觀定量分析? 

(A)因果分析           (B)觀察分析               (C)技能分析             (D)影像分析 

35. 比賽前的熱身伸展會降低運動表現的是？ 

(A)因果彈動式伸展     (B)動態伸展               (C)靜態伸展             (D)以上皆是 

36. 單槓大車輪的動作是什麼平面上的運動？ 

(A)橫斷面             (B)矢狀面                 (C)縱斷面               (D)冠斷面 

37. 季前期通常是指甚麼階段？ 

(A)賽季開始的前八週   (B)賽季的前八週           (C)進入訓練的前八週     (D)以上皆非 

38. 短期過度訓練後應能在多久時間內恢復？ 

(A)四週               (B)兩週                   (C)一週                 (D)三週 
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39. 要克服運動訓練時的單調與厭煩，教練應該如何處理？ 

(A)定期變換訓練方法   (B)不休息並持續訓練        (C)只做低強度的訓練    (D)改用其他運動項目的訓練方法 

40. 進行重量訓練的一般編排以幾項為原則？ 

(A)1~2 項             (B) 15~20 項               (C)3~4 項                (D) 8~12 項 

41. 下列何種教練帶領運動員訓練的風格，較容易發展出競賽焦慮個性? 

(A)民主式領導         (B)權威式領導             (C)媽媽式領導            (D)關懷型領導  

42. 下列何者為賽前的心智訓練目標？  

(A)以心理技巧進行壓力管理                      (B)發展和練習專注計畫  

(C)以心理技巧幫助再生及降低壓力                (D)評估和修改專注計畫 

43. 下列何種關節的活動度最大？ 

(A)軟骨性關節         (B)纖維性關節             (C)滑液關節                (D)以上皆是 

44. 一般的「網球肘」所指的是哪一個部位的疼痛？ 

(A)肱骨後方之鷹嘴窩   (B)尺骨鷹嘴突             (C)肱骨外上踝              (D)肱骨內上踝 

45. 今年我國參加拳擊世錦賽遭受國際拳總「性別生化指數異常」事件爭議之選手為? 

(A)林郁婷             (B)蕭美琴                 (C)陳念琴                  (D)李梅琴  

46. 運動過程中的水分攝取，一般而言，建議每 10-15 分鐘應補充幾 cc為宜？ 

(A)500cc             (B) 400cc                  (C)1000cc                 (D) 200cc 

47. 高地訓練是一種有效的輔助訓練，其效果為得力於高地缺氧反應與訓練，訓練模式何者為佳？ 

(A)低住高練          (B)高住低練                 (C)低住低練                (D)高住高練 

48. 在訓練要素的金字塔中，位於最底層，也是最基礎的要素應該是？ 

(A)戰術訓練          (B)心理訓練                 (C)體能訓練                (D)技術訓練 

49. 長時間進行有氧運動時會產生神經傳導物質，哪一種會產生快樂感覺？ 

(A)腎上腺素           (B)多巴胺                  (C)血紅素                  (D)血清素 

50. 運動訓練時造成的肌肉拉傷應該立即對患部進行？ 

(A)按摩               (B)冷熱敷                  (C)熱敷                     (D)冰敷 

 


