國立台東高級中學102學年度第二學期體育一班運動學概論期末考卷
座號          姓名           
1. 請完成下列肌力訓練設定表（18％）
	體能要素/處方
	訓練目的

	
	最大肌力
	爆發力
	肌耐力

	負荷
	高
	中→低
	高→低

	反覆數
	低
	中
	高

	組數
	高
	中
	低

	實施節奏
	低
	高
	低→中

	休息時間
	高
	高→中
	低→中


2. 請完成下列運動訓練計畫的基本訓練要素金字塔（8％）




3. 請簡述下列以環境區分的二種運動技術為何?並各舉包含自己專長在內的兩個運動項目為例（12％）
（1）開放性技術：屬於此類運動技術練習，其情報或練習的依據，均來自身體的外部。環境不斷變化，運動員必須正確的適應外在環境，而控制自己以求適應。如：籃球、羽球、排球、藤球等。

（2）封鎖性技術：屬於此類運動技術練習，多數以內在因性的自我受容器，做為媒介的回饋功能。而修正練習的過程，甚少受外因性回饋的影響。如：體操、游泳、田徑運動等。
4. 請舉出運動傷害的預防要點（8％）
(一)運動貼紮

(二)運動護具

(三)運動前適當的伸展與熱身

(四)適當的體能訓練
5. 請列出一般運動傷害的處理方式 (P.R.I.C.E.) （10％）
(一)保護(Protection)

(二)休息(Rest)

(三)冰敷(Ice) 

(四)壓迫(Compression)

(五)抬高(Elevation)
6. 請列出以下各圖對應的分段訓練法為何（8％）
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  純粹  分段訓練法
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  漸進  分段訓練法
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  直進  分段訓練法
	[image: image4.jpg]



  逆進  分段訓練法


7. 請舉出運動訓練實施的重要原則（12％）
（一）準備原則
（二）特殊性原則
（三）平衡原則
（四）超負荷原則
（五）漸進原則
（六）規律原則
8. 請列出運動處方的要素（12％）
（一）訓練頻率
（二）運動強度

（三）運動型式

（四）持續時間
9. 請列出肌力訓練的基本原則（12％）
1、超載原則
2、排列原則
3、漸進阻力原則
4、特殊性原則
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