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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.高水準比賽影響運動員表現的最重要因素為? 

 (A)體能不佳                                 (B)運動員的臨場心理狀況 

 (C)技術不佳、體能不好                       (D)比賽場地設備 

(    ) 2.高地訓練主要目的在於改善? 

 (A)柔軟度                   (B)肌力 

 (C)有氧耐力                                 (D)無氧耐力 

(    ) 3.體能的三大要素為? 

 (A)肌力、耐力、速度                         (B)肌力、速度、協調性 

 (C)肌力、耐力、協調性          (D)耐力、速度、柔軟性 

(    ) 4.在運動賽會風險管理計畫中，請問哪一個步驟最重要? 

 (A)風險的處理               (B)風險的評量 

 (C)風險的確認                                (D)風險的分類 

(    ) 5.下列何者不是心理技能訓練(Psychological skills training， PST)的內涵? 

 (A)熟練身體技能                              (B)控制覺醒水準 

 (C)增強自信心保持動機                        (D)維持集中注意力 

(    ) 6.溝通技巧是教練必備的能力之一，如何提升? 

        (A)採用權威式的口語                          (B)正面的溝通方式，學習傾聽 

        (C)加快說話速度                              (D)以上皆是 

(    ) 7.運動教練在調適運動員，面臨比賽壓力時，建議使用何種的方法? 

        (A)增強運動訓練技術法                       (B)負面思想停止法 

        (C)運用外在獎勵法                           (D)超負荷體能訓練法 

(    ) 8.運動員對於自身擁有能在運動中成功之能力確定程度，稱為? 

        (A)自我幻覺                                  (B)自信心 

        (C)自我表現                                  (D)自我形象 

(    ) 9.以多種動作與器材，組合成為一整套的訓練程序，並且反覆訓練此內容訓練的方法為: 

        (A)有氧運動訓練                              (B)無氧運動訓練 

 (C)間歇運動訓練                              (D)循環運動訓練 

(    ) 10.何種運動員需要較多比例的白肌纖維？ 

(A)射擊運動員               (B)長跑運動員 

(C)競走運動員               (D)短跑運動員 

(    ) 11.關節活動範圍與何變數相關？ 

(A)協調性                (B)柔軟性 

(C)敏捷性                (D)爆發性 

(    ) 12.何者能判定疲勞現象的首要？ 

(A)反應遲鈍                  (B)集中力變差 

(C)肌肉缺乏彈性                            (D)以上皆非 

(    ) 13.過度訓練症候群的象徵與何者有關？ 

(A)食慾大增                  (B)慢性疲勞 

(C)失眠口渴                (D)以上皆是 

(    ) 14.何種訓練可在短時間內快速提升心肺功能？ 

(A)循環訓練                      (B)重量訓練 

(C)間歇訓練                   (D)反覆訓練 
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(    ) 15.下列何者運動，對於刺激孩童骨骼質量增加較為有效? 

(A)仰臥起坐                (B)騎自行車 

(C)跳繩                                    (D)游泳 

(    ) 16.運動員激烈運動的初期，所攝取的氧氣量不足，因而造成了? 

(A)再生氣                                  (B)氧債 

(C)呼吸量                                  (D)攝氧量 

(    ) 17.2017 年世大運在台北舉行，鄭文燦市長特別頒贈”國家之光”匾額，給技冠群倫的鄭兆村選手以資鼓勵，請       

         問該選手參加的運動項目為何? 

  (A)射箭                                     (B)田徑標槍 

  (C)跆拳                                     (D)舉重 

(    ) 18.在意象訓練中，自己腦中彷彿有一部攝影機，正執行動作時能看到的畫面，這是? 

(A)外在意象                                 (B)內在意象 

(C)心理準備                 (D)自生訓練 

(    ) 19.化學物大量堆積在肌肉會產生痙攣，是下列何種物質? 

(A)肝醣                                     (B)葡萄糖 

(C)乳酸               (D)以上皆是 

(    ) 20.何謂是處理運動傷害的正確順序? 

 保護(Protection)、冰敷(Ice)、抬高(Elevation)、壓迫(Compression)、休息(Rest) 

(A) I、R、P、C、E            (B) P、R、E、C、I 

(C) P、R、I、C、E          (D) P、E、I、C、R 

(    ) 21.關於”熱身”，下列何者正確? 

(A)當身體開始流汗時，即表示已經熱身完成     (B)熱身是要讓核心體溫上升，以提高運動表現 

(C)熱身強度應控制在中強度，才能達成         (D)以上皆是 

(    ) 22.通常運動員於運動中之水分流失量，可藉由何種現象來看出其變化情況? 

(A)血壓                                     (B)心跳 

(C)體溫                    (D)體重 

(    ) 23.當運動員受傷後，必須進行冰敷，若情況嚴重時，冰敷時間須在幾小時內? 

(A)12 小時                (B)24 小時 

(C)48 小時                                   (D)72 小時 

(    ) 24.一次冰敷的適當時間是幾分鐘? 

         (A)5～10 分鐘                                (B)10～15 分鐘 

         (C)20～30 分鐘                               (D)30～40 分鐘 

(    ) 25.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)認知、技術、生理 

         (C)認知、行為、生理                         (D)生理、技能、情意 

(    ) 26.如果你是運動教練，你認為金字塔式的訓練方法，主要目的在於提升運動選手： 

         (A)最大肌力                                 (B)爆發力 

         (C)肌耐力                                   (D)速度 

(    ) 27.下列何者不是心象練習的型式： 

         (A)冥想競賽情境型式                         (B)心智活動型式 

         (C)心智複演型式                             (D)觀看影像練習型式 

(    ) 28.在高強度的心肺功能訓練中，以下哪項結果在全身血流調節百分比中的變化最大? 

         (A)流向肝臟的血流減少                       (B)流向肌肉的血流增加 

         (C)流向腎臟的血流減少                       (D)流向皮膚的血流增加 
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(    ) 29.教育部體育署推動「科技體適能檢測」，請問該測驗的身體組成分析項目，使用何種方式進行測驗？  

         (A)BMI                                     (B)身體組成分析儀 

         (C)體脂夾                                   (D)水中秤重法 

(    ) 30.下列那一項是教練執行運動指導時，針對選手的表現認知（knowledge of performance）的回饋原則：  

         (A)當動作完成後，告訴選手有關動作表現的好壞 

         (B)當動作完成後，告訴選手有關動作表現的訊息或動作感受 

         (C)當動作完成後，告訴選手有關動作表現結果 

         (D)當動作完成後，告訴選手有關動作技術結構的訊息 

(    ) 31.現今臺灣運動選手的養成過程中最容易被忽略的是? 

         (A)知識教育                                  (B)安全教育 

         (C)健康教育                                  (D)品德教育 

(    ) 32.戰術種類依執行人數區分三種，即團隊戰術、個人戰術及下列何者? 

         (A)大型戰術                                  (B)小型戰術 

         (C)小組戰術                                  (D)區隊戰術 

(    ) 33.運動中最簡易、最快速產生 ATP 的方法為? 

         (A)醣解作用                                  (B)有氧代謝 

         (C)肝醣分解                                  (D)ATP-PC 系統 

(    ) 34.從事靜態伸展運動時，時間約為多久較為適當? 

         (A) 1～10 秒                                  (B) 10～30 秒 

         (C )30～90 秒                                 (D)1 分鐘以上 

(    ) 35.在開始進行運動專項訓練後，大約幾年會達到運動員最佳成績? 

         (A)1-3 年                                     (B)3-4 年 

         (C)5-8 年                                     (D)9-12 年 

(    ) 36.下列何者是閉鎖性運動? 

         (A)田徑                                      (B)排球 

         (C)羽毛球                                    (D)棒球 

(    ) 37.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)洛桑宣言 

         (C)奧林匹克宣言                              (D)丹麥宣言 

(    ) 38.以下有關 CPR 的敘述何者有誤? 

         (A)是利用人工呼吸法及人工胸外按摩方式所實施的急救方法 

         (B)其目的是使血液可以攜氧至腦部以維持生命 

         (C)其急救口訣為「叫叫 ABC」，其中第一個是指打 119 求救之意 

         (D)口訣中的 A 是指 Airway，暢通呼吸道的意思 

(    ) 39.阿翰平時都有重量訓練的習慣，但由於工作繁忙，訓練足足停擺了 3 個月，當他想回復原來訓練的份量時，卻

發現無法達到 3 個月前的強度，這樣的現象說明了運動訓練的哪個原則? 

         (A)特殊性原則                                (B)可逆性原則 

         (C)週期性原則                                (D)個別化原則 

(    ) 40.有關熱傷害，下列何者敘述錯誤? 

         (A)分成中暑、熱衰竭及熱痙攣                  

(B)應立即喝水或沖熱水澡 

         (C)高溫環境下，短時間的運動、跑步或長久曝曬，沒有適度補充液體而造成脫水 

         (D)應穿著涼爽透氣衣物、良好的通風設備及補充運動飲料或含鹽水份 
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(    ) 41.肌肉的哪一部分能感受強加在肌肉上被拉長幅度和速度的變化? 

         (A)肌筋膜                                    (B)肌纖維 

         (C)粒線體                                    (D)肌梭 

(    ) 42.當從事一項活動獲一種技術學習時，其實際的學習往往超過一項活動或一種技術，這種情形在運動心理學中 

稱為? 

         (A)附帶學習                                  (B)形式訓練 

         (C)訓練的遷移                                (D)本能的學習 

(    ) 43.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)認知論 

         (C)本能論                                    (D)挫折攻擊說 

(    ) 44.教練的期望對選手的表現產生影響稱之為? 

         (A)白熊效應                                  (B)霍桑效應 

         (C)畢馬龍效應                                (D)社會助長效應 

(    ) 45.在運動訓練過程中，「超載原則」最常被使用於增強哪一種能力? 

         (A)柔軟度                                    (B)心肺能力 

         (C)肌耐力或肌力                              (D)動作技巧能力 

(    ) 46.對於 14 歲以下之青少年運動員訓練原則，下列何者正確? 

         (A)模式化                                    (B)專項化 

         (C)多元發展                                  (D)超負荷 

(    ) 47.運動教練在訓練學生的過程中，最需重視的是? 

         (A)紀律                                      (B)安全 

         (C)成績                                      (D)技術 

(    ) 48.下列何者為一切訓練的基礎? 

         (A)技術                                      (B)體能 

         (C)戰術                                      (D)心理 

(    ) 49.一般來說，扭傷通常會發生在身體的哪個部位? 

         (A)神經                                      (B)肌肉 

         (C)肌腱                                      (D)關節 

(    ) 50.熱環境下運動時，人體排熱系統的最主要散熱方式為? 

         (A)傳導                                      (B)對流 

         (C)輻射                                      (D)蒸發 


