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	海青工商  106學年度第二學期一年級  職校體育科    命題教師：黃藏億

_____年 _____班 座號：_____ 姓名：____________     得分：______________


一、是非題：

(          ) 1.身體組成的脂肪比例，只要持之以恆，可透過節食輕鬆控制。
【解答】：╳
(          ) 2.桌球扣殺在桌球技術中是一種基本的防守技術。
【解答】：╳
【解析】：得分技術。
(          ) 3.競技體適能的組成因素有五，分別為：肌力、肌耐力、柔軟度、心肺適能和身體組成等五種。

【解答】：╳
【解析】：此為健康體適能之組成因素。
(          ) 4.經常而規律的適度運動，能促進身體機能的提高、利用能力的增加、身體情況的改善及適應能力的增進。
【解答】：○
(          ) 5.增強心肺耐力的運動處方應考慮運動方式、運動頻率、運動強度、運動持續時間及漸進原則。
【解答】：○
(          ) 6.羽球右手持拍，發高遠球時，重心置於左腳，擊球後重心後移。
【解答】：╳
【解析】：發球後重心前移。
(          ) 7.籃球基本動作中最重要的技能是傳球，傳球時，雙足應前後分立，持球於胸前。

【解答】：○
(          ) 8.桌球發球時可以用身體遮擋對方視線，以免被對方看清發球種類。
【解答】：╳
【解析】：自2002年9月1日起，規定發球時，「當球與球拍接觸時，發球員或他的雙打同伴身體的任何部位和衣服，都不能在球網及兩側網柱頂端與球進行連線所形成的虛擬三角形之內或上方，上方的高度以不會擋住接發球員的視線為限。
(          ) 9.運動員良好風度的表現、公平競爭精神的發揚，是人類和平相處的礎石，是人類共存共榮的寶典。
【解答】：○
(          )10.排球比賽換人時機必須在死球期間，裁判鳴笛發球前。自由球員和交換球員的進退場，必須穿過自由球員替換區。
【解答】：○
(          )11.長期運動的人，肌肉會結實且發達，相對的肌肉力量也會增強。
【解答】：○
(          )12.籃球是只能用手來進行比賽，帶球跑、故意用腳或腿的任何部分踢球、擋球或違反超過規定時間，均屬違例。
【解答】：○
(          )13.我對於所從事的運動項目非常拿手，所以不須要做熱身活動。
【解答】：╳
【解析】：仍要做熱身活動。
(          )14.心肺耐力好的人，血液裡的血紅素含量較多，較有利於氧氣的輸送利用。
【解答】：○
(          )15.最大心跳率（Hrmax）＝220－年齡。
【解答】：○
(          )16.運動時若發生急性的傷害，如挫傷、關節韌帶扭傷或肌肉肌腱拉傷，第一件應該採取的措施，便是立刻停止運動。
【解答】：○
(          )17.現在桌球的比賽球直徑為38公釐。
【解答】：╳
【解析】：自2002年開始，球體直徑由38mm改為40mm。
(          )18.籃球比賽中於後場發球後需於8秒內將球運至前場。

【解答】：○
(          )19.體育有利於培養青少年的責任心、自制力及擁有公平競爭的精神。
【解答】：○
(          )20.冰敷可以避免腫脹、減少疼痛、放鬆肌肉、消炎，所以冰越久效果越好，以促進傷後的復原。
【解答】：╳
【解析】：冰敷10~15分鐘，最多不可超過20分鐘，移開待5~10分鐘後再重複一次
(          )21.籃球球員於24秒即將結束時，球才離手於空中，若24秒計時器響起，最後球中籃，算得分。
【解答】：○
(          )22.排球比賽中，自由球員不得發球。
【解答】：○
(          )23.體適能是身體的適應能力，包括適應生活、工作、運動或學習等綜合能力。
【解答】：○
(          )24.排球比賽時，自由球員可發球及攔網。
【解答】：╳
【解析】：自由球員不得發球、攔網及試圖攔網。
(          )25.排球比賽發球時，當球飛越球網，球觸及標誌杆內的球網不算犯規，繼續比賽。
【解答】：○
(          )26.在遠古時期的體育活動結合了宗教，以舞蹈、競技、角力來進行祈禱、娛樂神祇、祈求庇護的方式呈現。
【解答】：○
(          )27.不管是有意還是無意的犯規，對有身體接觸的運動特別容易發生急性運動傷害。
【解答】：○
(          )28.籃球技術中投籃基本動作，不論單手或雙手投籃時都應以掌心觸球。

【解答】：╳
【解析】：應以手指控球，掌心不碰球。
(          )29.心肺耐力好，呼吸量會較大，而肺泡與微血管之間的氣體交換效率也較佳，所以一般稍劇烈的身體活動，比較不會有太喘的現象。
【解答】：○
(          )30.人們只要多作日常工作或活動，能達到相同的運動量就可以，不必運動。
【解答】：╳
(          )31.手腕轉動過多會導致桌球正手扣殺不穩定。
【解答】：○
(          )32.排球比賽中，後排球員必要時可以上攻擊線前參與攔網。
【解答】：╳
【解析】：只有前排球員可以攔網。
(          )33.羽球發短球，以反手拍發球時，是利用拇指將球向前推擊。
【解答】：○
(          )34.好的體適能就是人的心臟、血管、肺臟及肌肉組織等都能發揮相當有效的機能。
【解答】：○
(          )35.桌球比賽中，做跨步動作時要先移動右腳（以右手持拍為例）。
【解答】：╳
【解析】：右手持拍做跨步動作，應是先移動左腳向左跨步。
(          )36.籃球比賽中，傳接球的好壞並不會影響到隊伍的威力。

【解答】：╳
【解析】：傳接球的好壞將會影響到勝負。
(          )37.導致桌球反手扣殺軟弱無力的原因之一是引拍不足。
【解答】：○
(          )38.比賽隊長可同時擔任自由球員。
【解答】：╳
【解析】：自由球員在發揮自由功能時，不得擔任球隊隊或比賽隊長。
(          )39.肌耐力好的人，能長時間反覆動作而不致過度疲勞。
【解答】：○
(          )40.籃球球員第一次運球完畢後若做第二次運球，則宣布兩次運球違例。
【解答】：○
(          )41.骨折為運動傷害中最嚴重的傷害，一般可分成開放性和封閉性骨折。
【解答】：○
(          )42.人們從事運動時，不只是身體在運動，心理方面也同時發生作用。
【解答】：○
【解析】：運動是為了使德智體群美得到正常之發展，以求適應環境之需要。
(          )43.要消除腹部周圍的脂肪要多做腹部運動。
【解答】：╳
【解析】：身體無法單獨消除某個部位的脂肪，要做全身性的運動。

(          )44.身體各部位關節的柔軟度是好是壞，與運動傷害有相當密切的關係。
【解答】：○
(          )45.速度快、力量強是桌球反手扣殺的特點。
【解答】：○
(          )46.籃球開始運球而球未離手前，中樞足不得先行離地或滑動，違者判罰走步違例。
【解答】：○
(          )47.通常受傷後的36小時內均可冰敷，且冰敷的時機愈早效果愈佳，對事後的復健幫助也較大。
【解答】：○
(          )48.籃球投籃時只需注意手部的動作，其餘都不重要。
【解答】：╳
(          )49.抽筋時應立即停止運動，用力叩打肌肉，盡可能將肌肉拉長好使肌肉放鬆。
【解答】：╳
【解析】：抽筋時應立即停止運動，不可叩打肌肉，應設法休息，再對局部肌肉施加均勻的按摩，緩慢持續的拉長它，直到肌肉放鬆。
(          )50.排球比賽中，包含攔網，同一名球員可以連續擊球二次。
【解答】：╳
【解析】：同一名球員不得連續擊球二次。
二、單選題：

(          ) 1.下列哪種籃球的傳球姿勢能將球傳得最遠？　(A)胸前傳球　(B)地板球　(C)肩上長傳球　(D)背後傳球
【解答】：C
(          ) 2.下列關於桌球的敘述何者為非（以右手持拍為例）？　(A)做跨步動作時要先移動右腳　(B)做跨步動作時要先移動左腳　(C)做跳步動作時，右腳要先落地　(D)以上皆非。
【解答】：A

【解析】：(A)右手持拍做跨步動作，應是先移動左腳向左跨步。
(          ) 3.我們以身高和體重來推估體型，則理想的身體質量指數為　(A)18以下　(B)19～25　(C)26～29　(D)30～35。
【解答】：B

(          ) 4.羽球正拍擊長球動作，何者正確？　(A)擊球點盡量在最高處　(B)於身體肩部前方擊球　(C)身體挺直後仰，目視來球　(D)以上皆是。
【解答】：D
(          ) 5.藉由坐姿體前彎的測量，我們可獲得何項體適能的訊息？　(A)身體組成　(B)心肺適能　(C)柔軟度　(D)肌肉適能。
【解答】：C

(          ) 6.下列何者不在競技體適能測量範圍內？　(A)柔軟度　(B)速度　(C)爆發力　(D)平衡。

【解答】：A

(          ) 7.運動可以　(A)不斷超越自我，增強自信心　(B)發洩不愉快的情緒　(C)培養堅強意志力　(D)以上皆是。
【解答】：D

(          ) 8.下列排球規則之敘述，何者正確？　(A)第一次擊球時，球不可觸及身體　(B)觸球必須在本方場區空間　(C)擊球後，球員不可觸及球柱　(D)以上皆正確。
【解答】：B

(          ) 9.關於運動傷害預防方法，下列何者正確？　(A)適宜的穿著　(B)場地器材的維護　(C)充分的熱身活動　(D)以上皆是。

【解答】：D

(          )10.籃球比賽中，當一隊在前場獲得控球權，該隊需於幾秒內設法投籃？　(A)24秒　(B)30秒　(C)45秒　(D)60秒。

【解答】：A

(          )11.有關羽球場地規格的敘述，何者正確？　(A) 長度是13.4公尺　(B)寬度是6.1公尺　(C)場區畫線寬度是4公分　(D)以上皆是。
【解答】：D

(          )12.籃球比賽時，助功者的傳球方式為　(A)胸前傳球　(B)地板球　(C)背後傳球　(D)依適當時機，以上皆可採用。
【解答】：D
(          )13.下列何者是體適能組成因素？　(A)心肺適能　(B)肌肉適能　(C)身體適能　(D)以上皆是。
【解答】：D

(          )14.一般理想的身體質量指數（BMI）為　(A)18～20　(B)18～21　(C)19～22　(D)19～25。

【解答】：D

(          )15.實施有氧運動時，比較重要而實際的要領是強度的調控，也就是能適當控制所進行的有氧運動的激烈程度，通常最方便而理想的方法即是藉助於　(A)心跳率　(B)呼吸率　(C)血液輸出量　(D)血液中含氧量　來測量。
【解答】：A

(          )16.下列何者為運動傷害發生的內在因素？　(A)生理的限制　(B)運動的裝備及器材　(C)運動技術的指導　(D)運動的環境。

【解答】：A

(          )17.競技體適能組成因素不包括　(A)速度　(B)敏捷性　(C)平衡感　(D肌耐力。
【解答】：D

(          )18.下列有關桌球反手扣殺之敘述，何者為非（以右手執拍為例）？　(A)引拍時重心偏右腳　(B)預備姿勢右腳略往前　(C)手臂動作不穩定為常犯之錯誤　(D)以上皆非。
【解答】：A

【解析】：(A)引拍時，重心偏左腳。
(          )19.下列關於桌球的敘述何者為非？　(A)發球時不可以身體遮擋接發球員的視線，但可以用手遮擋　(B)桌球直徑由38公釐改為40公釐　(C)計分制度由一局21分改為一局11分　(D)以上皆非。
【解答】：A

(          )20.下列何項是測驗心肺耐力？　(A)立定跳遠　(B)坐姿體前彎　(C)仰臥起坐　(D)1600公尺跑走。
【解答】：D

(          )21.正式排球比賽時，哪位角色的球員衣服與其他球員不同？　(A)舉球員　(B)自由球員　(C)發球員　(D)隊長。
【解答】：B
(          )22.有關健康適能的基本要素，下列何者正確？　(A)敏捷性　(B)身體組成　(C)協調能力　(D)反應時間。
【解答】：B

(          )23.籃球規則中，發邊線球幾秒內未發出為對方球？　(A)3秒　(B)5秒　(C)10秒　(D)30秒。

【解答】：B

(          )24.桌球直徑由38公釐改為40公釐是在西元　(A)2000年　(B)2001年　(C)2002年　(D)2003年。
【解答】：C

(          )25.運動頻率原則上，每週至少要從事　(A)1～2天　(B)2～3天　(C)3～5天　(D)4～5天　的有氧運動。
【解答】：C

(          )26.原始人類在為生存而同自然介進行鬥爭中，發展了走、跑、跳、投擲、攀登、游泳及其他各種技能，此稱之為　(A)大肌肉活動　(B)自然活動　(C)表達活動　(D)團體活動。
【解答】：B

【解析】：題幹所述為種族活動，而動族活動又稱自然活動。
(          )27.籃球比賽中，當一被緊迫防守的籃球球員持球達5秒而不能傳、投或運球時則宣布為　(A)違例　(B)犯規　(C)技術犯規　(D)重發球。

【解答】：A

(          )28.運動持續時間在適當的運動強度下，每次運動至少　(A)10～15　(B)15～25　(C)25～30　(D)20～50　分鐘即可以有效改善心肺適能。
【解答】：D

(          )29.籃球單手投籃的預備動作，手指適度張開後將一手置於球的中間但何處不要接觸到球，而另一手輕扶球的側邊以穩住球？　(A)手指　(B)掌心　(C)掌緣　(D)手腕。

【解答】：B

(          )30.以下何者為造成運動傷害的原因？　(A)熱身運動不足　(B)運動過度　(C)天候環境不良　(D)以上皆是。

【解答】：D

(          )31.有關羽球網柱及球網規格的敘述，何者正確？　(A) 球柱的高度為1.55公尺　(B)球場中央網高1.524公尺　(C)雙打邊線外網高1.55公尺　(D)以上皆是。
【解答】：C

(          )32.下列對「體育」的敘述何者無誤？　(A)體育是人類社會文化互動的一種現象　(B)體育是人類創造的文化　(C)體育是人類與生俱來的基本天賦　(D)以上皆是。
【解答】：D

(          )33.關於環境中的「濕度」，下列敘述何者錯誤？　(A)會影響身體對熱壓力的知覺　(B)濕度過低，身上汗水不易排出蒸發　(C)濕度過低，身上汗水容易排出蒸發　(D)體熱無法排出時，容易有中暑；熱衰竭等症狀。
【解答】：B
(          )34.排球比賽中，對於裁判判決有疑問時，只能由誰要求解釋？　(A)教練　(B)比賽隊長　(C)領隊　(D)比賽中之球員。
【解答】：B

(          )35.心肺耐力好的人，血液裡的血紅素含量較多，較有利於　(A)血液　(B)氧氣　(C)紅血球　(D)血小板　的輸送利用。
【解答】：B

(          )36.下列羽球發短球的特徵與方式，何者有誤？　(A)揮拍觸擊速度輕快　(B)以短發球線兩側為佳　(C)球過網弧度低、遠度長、角度大　(D)分為正、反手拍發短球。
【解答】：C
(          )37.桌球正手扣殺的擊球時機為　(A)球彈起時　(B)球在最高點時　(C)在落下時　(D)以上皆是。
【解答】：B

(          )38.下列何者是運動傷害發生後緊急處理原則？　(A)休息（R，rest）　(B)抬高（E，elevation）　(C)壓迫（C，compression）　(D)以上皆是。

【解答】：D

(          )39.羽球正拍挑球動作中，右手持拍者，重心應在何部位？　(A)右腳膝關節　(B)腰部　(C)左腳腳尖　(D)右腳腳尖。
【解答】：A

(          )40.首屆奧林匹克運動會遂於西元1896年在何地隆重舉行？　(A)北京　(B)東京　(C)雅典　(D)羅馬。
【解答】：C

(          )41.籃球每次罰球，需在幾秒鐘內完成？　(A)10秒　(B)5秒　(C)3秒　(D)8秒。

【解答】：B

(          )42.熱敷不可用於傷害發生的　(A)急性期　(B)亞急性期　(C)慢性期。
【解答】：A
(          )43.籃球比賽時，有一位同學運球上籃時，背後面追上來防守的同學不慎推了一把，造成重心不穩摔倒在地，無法自行爬起，下列處理方式何者正確？　(A)不要理他　(B)趕緊扶他起身就醫　(C)不要搬動他，等待專業醫師評估後，再前往就醫　(D)以上皆非。
【解答】：C
(          )44.二十世紀初期的體育是　(A)民族主義體育　(B)終身運動體育　(C)競技運動體育　(D)以上皆非。
【解答】：B

(          )45.運動要有效的增強心肺耐力，必須要針對個人的需要、能力與身體狀況來擬定。應包括哪幾種基本要領？　(A)運動方式　(B)運動頻率、強度　(C)運動持續時間與漸進原則　(D)以上皆是。
【解答】：D

(          )46.下列何者不包含在體育？　(A)體育教育　(B)體適能　(C)競技運動　(D)以上皆是。
【解答】：D
(          )47.在古希臘時代，當時最大的運動會為　(A)冬季奧林匹克　(B)奧林匹克　(C)遠東運動會　(D)亞洲運動會。
【解答】：B

(          )48.桌球跨步動作的要點為（以右手持拍為例）　(A)先移動左腳　(B)右腳迅速滑步跟上左腳　(C)重心由右至左　(D)以上皆是。
【解答】：D

(          )49.下列何者為運動傷害？　(A)投手肩　(B)網球肘　(C)疲勞性骨折　(D)以上皆是。

【解答】：D

(          )50.下列何者不是羽球的發球方式？　(A)短球　(B)旋球　(C)平高球　(D)發高遠球。
 【解答】：B
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