
CH1運動知識—認識奧林匹克運動會

一、是非題

（○）1.  現代奧林匹克運動會的宗旨在於促進世界和平。
（╳）2.  古代奧林匹克運動會發源於古代羅馬帝國。
（╳）3.  古代奧林匹克運動會舉辦地點在巴黎。
（╳）4.  跳遠是古代奧林匹克運動會最初比賽項目。
（○）5.  為倡議復興古代奧林匹克運動會而奔走的倡導者為古柏坦。
（○）6.  國際奧林匹克委員會創立於巴黎。
（╳）7.  第一屆現代奧林匹克運動會在巴黎舉辦。
（╳）8.  出現准許女性參加奧運會的條文始於 1928年。
（○）9.  根據《奧林匹克憲章》，奧林匹克精神包含「參與原則」、「競爭原則」、「公正原則」、

「友誼原則」和「奮鬥原則」。

（╳）10.  倫敦在獲得奧運主辦權後，積極展開招商贊助，首度成功將奧運會商業化。

二、選擇題

（Ｃ）1.  現代奧林匹克運動會每幾年舉辦一次？
(A) 2年　(B) 3年　(C) 4年　(D) 5年

（Ｄ）2.  現代奧林匹克運動會是全球最盛大的競技賽事，國際奧林匹克委員經由何種方式來決定
奧運會主辦城市？

(A) 指定　(B) 抽籤　(C) 固定　(D) 投票
（Ｃ）3.  古代奧林匹克運動會源自於西元前

(A) 996年　(B) 886年　(C) 776年　(D) 666年
（Ｄ）4.  古代奧林匹克運動會於 394年遭廢止，總計舉辦幾屆？

(A) 63屆　(B) 93屆　(C) 193屆　(D) 293屆
（Ｂ）5.  古代奧林匹克運動會每一屆的會期擇期在

(A) 五、六月　(B) 七、八月　(C) 九、十月　(D) 十一、十二月
（Ｄ）6.  古代奧林匹克運動會最後一天進行頒獎典禮，肯定選手的成就，並將身體表現的榮耀獻

給

(A) 國王　(B) 父母親　(C) 朋友　(D) 宙斯神
（Ｂ）7.  國際奧林匹克委員會成立於

(A) 1892年　(B) 1894年　(C) 1896年　(D) 1900年
（Ｃ）8.  國際奧林匹克委員會英文簡稱為

(A) I.O.A.　(B) O.C.A.　(C) I.O.C.　(D) N.O.C.
（Ｂ）9.  現今國際奧林匹克委員會總部設於

(A) 巴黎　(B) 洛桑　(C) 倫敦　(D) 柏林
（Ａ）10.  受制於經濟壓力和興建運動場館工人罷工，迫使比賽場館在未完工時已進行比賽的奧

運主辦城市是  
(A) 蒙特婁　(B) 北京　(C) 東京　(D) 雪梨
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CH2體適能—心肺耐力

一、是非題

（○）1.  很多研究證實，耐力性運動訓練可以有效減低慢性疾病的發生。
（╳）2.  心肺耐力是指身體為了提供持續短時間運動，輸送氧氣及營養至重要器官的能力。
（○）3.  心肺耐力常被稱為心肺適能或有氧適能。
（○）4.  氧氣運輸的功能稱為身體攝氧能力，是評量心肺耐力的最佳指標，包括肺臟吸入氧氣的

能力、心臟血管輸送氧氣的能力及肌肉系統運用氧的能力。

（○）5.  任何運動如果能夠達到合適的脈搏數，並維持一段夠長的時間，就是提升心肺耐力最好
的運動。

（○）6.  提升心肺耐力必須持續性的運動且運動時間至少要在 30分鐘以上。
（╳）7.  改善心肺耐力之運動訓練計畫，應該是全班一致來擬定。
（○）8.  教育部體適能計量運動心跳率下限＝最大心跳率×60%。
（○）9.  有氧舞蹈因為動作中包含步行、跑步、跳躍的基本型式所以需要講究鞋子。
（╳）10.  跑步時必須頭部與軀幹保持成直線，身體向前傾 15至 30度，眼睛看著前方，頸椎用

力繃緊，下巴縮，雙肘屈，略大於 90度，前腿抬膝約 45度，小腿自然下垂踝鬆，後
腿腳尖蹬地。

二、選擇題

（Ａ）1.  下列何者可說是體適能中最重要的健康評量指標？
(A) 心肺耐力　(B) 敏捷度　(C) 肌力　(D) 柔軟度

（Ｄ）2.  攝氧能力可藉由長時間有氧性耐力運動而得到改善，其主要原因是經過長期從事有氧性
運動，在生理上可以獲得的效益為

(A) 增進心臟和肺臟機能　　　(B) 血管更富彈性，防止血管硬化
(C) 休息時心跳及血壓會降低　(D) 以上皆是

（Ｄ）3.  最常見的處方效果評估，男生是測量
(A) 800公尺　(B) 1000公尺　(C) 1500公尺　(D) 1600公尺

（Ａ）4.  最常見的處方效果評估，女生是測量
(A) 800公尺　(B) 1000公尺　(C) 1500公尺　(D) 1600公尺

（Ｄ）5.  依據教育部體適能計量運動目標心跳率上限＝
(A) 最大心跳率×50%　(B) 最大心跳率×60%
(C) 最大心跳率×70%　(D) 最大心跳率×80%

（Ｃ）6.  提升心肺耐力最方便而有效的運動是
(A) 衝刺跑　(B) 折返跑　(C) 慢跑　(D) 以上皆是

（Ａ）7.  適合肥胖者或是踝、膝、髖關節有傷害的人作為心肺耐力訓練的運動項目是
(A) 游泳　(B) 快走　(C) 慢跑　(D) 騎腳踏車

（Ａ）8.  最大心跳率的計算公式是
(A) 220－年齡　(B) 230－年齡　(C) 240－年齡　(D) 250－年齡

（Ｃ）9.  提升心肺耐力的運動頻率指每星期運動幾天。原則上每週至少維持中等強度運動（例如
慢跑）幾次（天）？

(A) 1　(B) 2　(C) 3　(D) 4
（Ａ）10.  下列哪種運動較難一次達到連續運動 30分鐘以上？  

(A) 跳繩　(B) 騎腳踏車　(C) 慢跑　(D) 游泳
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CH5挑戰類型運動—田徑：接力跑、鉛球

第一節　接力跑

一、是非題

（○）1.  4×100公尺接力，第一棒隊員以右手持棒，採用蹲踞式起跑。
（○）2.  4×100公尺接力，第二棒、第三棒、第四棒的起跑，可採用半蹲踞式或三點蹲伏式。
（○）3.  4×100公尺接力，接棒隊員手臂自然向後伸出，大拇指與其他四指自然張開，掌心朝

向身體後方，虎口朝下，傳棒隊員從下向前上方將接力棒傳到接棒隊員手中，完成傳、

接棒，是上挑式傳、接棒技術特徵。

（○）4.  4×100公尺接力，下壓式傳、接棒技術是接棒隊員的手臂向後伸出，將手腕內旋掌心
朝上，大拇指與其他四指自然張開，虎口朝向身體後方，傳棒隊員從上向下將接力棒前

端傳到接棒隊員手中，完成傳、接棒。

（○）5.  傳、接棒隊員在 4×100公尺接力區內維持穩定高速完成傳、接棒動作，即為最佳時機。
（○）6.  為了達到高速度傳、接棒，4×100公尺接力賽跑，接棒隊員都要採用不看棒的方式接

棒。

（○）7.  4×100公尺接力的第一、三棒要沿著跑道內側向前快跑，以右手將接力棒分別傳給第
二、四棒隊員的左手為佳。

（○）8.  4×100公尺接力的第一棒持棒起跑方式，除了加握接力棒外，起跑技術和 200公尺、
400公尺項目的相同。

（○）9.  4×100公尺接力的每一接力區長度為 30公尺。
（╳）10.  4×100公尺接力賽跑，第四棒開始搶跑道。

二、選擇題

（Ｃ）1.  接力賽跑包括場地和公路接力賽跑，由下列何種技術所組成？
(A) 跑和傳　(B) 跑和接　(C) 跑和傳、接棒　(D) 傳和接

（Ａ）2.  4×100公尺接力，第三棒接棒隊員應站在跑道內緣，雙腳以何種站姿，身體重心稍微
偏向左邊，頭部右轉，看著前一棒隊員的位置及自己的起跑標誌線？

(A) 左腳在前　(B) 右腳在前　(C) 雙腳平行站立　(D) 雙腳併立
（Ｄ）3.  4×100公尺接力，接棒隊員起跑標誌線，應以下列哪項因素來確定？

(A) 傳棒隊員和接棒隊員的速度　(B) 最佳傳接棒時機
(C) 傳、接棒技巧的熟練度　　　(D) 以上皆是

（Ｃ）4.  為確保本隊 4×100公尺接力成績，接棒隊員在何時，必須隨即全力向前加速跑出，爭
取最佳成績？

(A) 目測傳棒隊員跑進速度，隨機跑出　　(B) 傳棒隊員跑至起跑標誌內第二步落地時
(C) 傳棒隊員踩到或身體通過標誌上方時　(D) 傳棒隊員跑至起跑標誌前時

（Ｄ）5.  4×100公尺接力傳、接棒，可以下列哪一種方式進行練習？
(A) 原地　(B) 慢跑　(C) 中等速度　(D) 以上皆可

（Ｂ）6.  4×100公尺接力中，第二、三、四棒隊員應從何處起跑？
(A) 從接力區外跑進　　　　　(B) 從接力區內起跑
(C) 站在接力區標示線上起跑　(D) 站在接力中線起跑
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CH6陣地攻守性球類運動—籃球

一、是非題

（○）1.  籃球比賽發邊、端線球進場時，球未觸及場內球員前，先碰觸球場設備或障礙物，即為
違例。

（○）2.  籃球運動中，投籃是最吸睛和最令人興奮的動作。
（╳）3.  籃球投籃時，球置於手掌中及自然張開之五指間，食指與中指在球中央的位置，掌心要

貼球。

（○）4.  籃球比賽進攻球隊在傳球時，球無意間碰觸到裁判身體，如球出界算違例，如在界內則
繼續比賽。

（╳）5.  籃球比賽發界外球時，裁判交球給發球者後，發球者可以移位找空檔發球。
（○）6.  籃球比賽的防守取位，防守者與進攻者保持一隻手臂的適當距離。
（○）7.  籃球投籃時，慣用手為右手即投籃之手，左手則在出手前，有護球及保持球的穩定作用。
（╳）8.  籃球投籃時，上半身後仰，雙膝伸直，雙腳與肩同寬並平分身體重心。
（○）9.  籃球比賽停球防守時，將手高舉，防止對手進行傳球或投籃動作及遮掩對手的視線作

用。

（○）10.  籃球比賽中，每隊在下半場最後 2分鐘內最多給予 2次暫停。

二、選擇題

（Ｃ）1.  籃球定點投籃時，出手的角度應在幾度之間？
(A) 75至 85度　(B) 70至 80度　(C) 75至 80度　(D) 70至 85度

（Ａ）2.  籃球投籃出手瞬間，由食指與中指的指腹使球向哪個方向旋轉，藉以穩定球行進軌道？
(A) 向內　(B) 向外　(C) 向左　(D) 向右

（Ａ）3.  籃球比賽中，防守者、進攻者與籃框呈一條直線，屬於下列哪種防守方法？
(A) 防守取位　(B) 側身防守　(C) 後線防守　(D) 停球防守

（Ｃ）4.  籃球比賽中，當球轉移到強邊，且不讓非持球進攻球員輕易拿到球，即為
(A) 防守取位　(B) 換位防守　(C) 阻絕防守　(D) 持球防守

（Ａ）5.  籃球比賽做 3人全場上籃與投籃時，為使進攻速度更快，要減少的動作是
(A) 運球　(B) 傳球　(C) 投籃　(D) 以上皆是

（Ｄ）6.  籃球比賽進攻球隊在傳球時，球如果被對方抄截拍出界外，其 24秒進攻時間應
(A) 加 5秒　(B) 減 5秒　(C) 重新計算　(D) 繼續計算

（Ａ）7.  籃球比賽中，每次暫停應給予多少時間？
(A) 1分鐘　(B) 2分鐘　(C) 3分鐘　(D) 4分鐘

（Ｂ）8.  籃球練習防守步伐時，主要有滑步及
(A) 弓步　(B) 交叉步　(C) 躍步　(D) 側併步

（Ｄ）9.  籃球比賽中，每隊可請求暫停次數為
(A) 上半場 2次　(B) 下半場 3次　(C) 上、下半場共 5次　(D) 以上皆是

（Ｄ）10.  籃球防守時的基本姿勢為  
(A) 重心放低　(B) 屈膝半蹲姿勢、雙手一高一低　(C) 身體略為側身　(D) 以上皆是
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CH7網／牆性球類運動—排球：接發球、舉球、扣球

一、是非題

（╳）1.  排球運動是個人運動項目，不需要與其他人合作。
（○）2.  排球運動中的接發球、舉球以及扣球等動作環節，彼此都是相互影響與關聯的。
（○）3.  排球比賽在進行接發球或傳球動作時，必須隨時移動身體，將身體移動到來球落下的位

置，並搭配合適的傳接球動作，如此較能順利完成有效的傳接球。

（○）4.  排球比賽時，舉球員是掌握排球比賽攻擊戰術的關鍵人物。
（○）5.  排球比賽時，舉球員主要是以高手傳球動作，將球傳給攻擊手來進行各種攻擊戰術。
（╳）6.  排球比賽時，在攻擊區的定點扣球，大致可分為 1號位置及 5號位置的扣球。
（○）7.  正式排球比賽是 6人制，在球場內的 6個人是以順時針方向進行輪轉來輪流發球。
（╳）8.  排球比賽時，發球員在完成發球之後，不得觸及球場以內的地面區域，必須一直在球場

外面。

（╳）9.  排球比賽時，當發生「發球犯規」的情形，不用太過擔心，只會被裁判警告一次，再重
新發球就好。

（○）10.  排球比賽接發球的動作，除了使用低手傳球動作之外，也可以使用高手傳球動作來進
行傳球，但是球不可以有明顯停留在手上的情形。

二、選擇題

（Ａ）1.  在排球比賽中重新獲得發球權的隊伍，應按何種方式輪轉一位？
(A) 順時針　(B) 逆時針　(C) 前後對調　(D) 無限制

（Ａ）2.  排球比賽中，每隊每局最多可以有幾次的替補機會？
(A) 6次　(B) 5次　(C) 4次　(D) 3次

（Ｃ）3.  排球比賽中，換人動作稱為
(A) 球員輪動　(B) 先發替換　(C) 球員替補　(D) 換球員

（Ａ）4.  排球比賽時，球員位置越位造成「位置錯誤」犯規，是在什麼時機判定？
(A) 發球的擊球瞬間　(B) 對方球員碰觸到球的時候
(C) 裁判看到的時候　(D) 球落地的時候

（Ｂ）5.  排球在接發球時，當球觸及手指瞬間，腳踝、膝、手肘、手腕及手指等關節均需以何動
作（用力）將球傳往舉球員位置？

(A) 固定位置　(B) 向前伸展　(C) 向後倒退　(D) 側邊移動
（Ａ）6.  排球比賽時，球員是否站立正確的位置，主要是決定於哪個部位？

(A) 腳部　(B) 膝部　(C) 胸部　(D) 頭部
（Ａ）7.  排球比賽時，舉球員主要是採用何種傳球動作來進行舉球？

(A) 高手傳球　(B) 低手傳球　(C) 腳部傳球　(D) 頭部傳球
（Ｂ）8.  下列何者為排球比賽中最主要的得分利器？

(A) 發球　(B) 扣球　(C) 攔網　(D) 舉球
（Ｄ）9.  下列何者為排球比賽時之「發球犯規」情形？

(A) 在裁判鳴笛後 8秒內將球擊出　(B) 在端線後方完成發球
(C) 以手將球擊出　　　　　　　　(D) 發球順序錯誤

（Ｄ）10.  下列何者是影響排球比賽扣球成敗的因素？  
(A) 舉球的好壞　(B) 接發球的好壞　(C) 扣球動作　(D) 以上皆是
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CH8網／牆性球類運動—羽球：反拍進攻與防禦、網前動作

一、是非題

（○）1.  羽球的殺球是攻擊之中最有效的方法之一。
（╳）2.  羽球是自由的運動項目，雖未經裁判員允許，球員也可以離開場地。
（╳）3.  羽球比賽時，球員因不慎滑入網下而妨礙或干擾對方，或球拍離手拋入對方場地，因為

不是故意的，所以不屬犯規動作。

（╳）4.  羽球比賽發球方發球時，球雖還沒過網，但接發球方為取得有效攻擊可以越網擊球。
（○）5.  在正式的羽球比賽中，除比賽另有規定外，一般比賽採3局2勝制，由先得21分者獲勝。
（○）6.  在正式的羽球比賽中，除比賽另有規定外，單局中假如打成 29：29平手時，則先得

30分者獲勝。
（╳）7.  當羽球落於球員頭頂前上方或右前上方，高度約在 2至 2.5公尺時，最適合使用反拍殺

球。

（○）8.  簡單的說，羽球的正手拍指的是球拍運行的方向以掌心向前，而反手拍則是以手背先行。
（╳）9.  羽球是一項只適合右手擊球的運動。
（○）10.  羽球的髮夾球主要是將球的落點控制在對方網前，逼迫對方只能做出見高不見遠的回

挑球。

二、選擇題

（Ｃ）1.  下列哪一項不是羽球反拍長球擊球預備姿勢應該有的動作？
(A) 全身放鬆　(B) 收腹　(C) 膝與肘伸直　(D) 眼睛注視羽球前進的方向

（Ｄ）2.  羽球殺球的目的在於
(A) 使球更快進入對方場地內　(B) 製造對方失誤　(C) 得分　(D) 以上皆是

（Ｂ）3.  當對方來球屬於軟弱慢速的網前球時，藉由球拍帶動將剛過球網的羽球快速改變方向回
擊的技術，稱為

(A) 放小球　(B) 刷球　(C) 吊球　(D) 長球
（Ｃ）4.  羽球的挑球是一種

(A) 攻擊性技術　(B) 得分性技術　(C) 防守性技術　(D) 以上皆是
（Ａ）5.  羽球的正手拍挑球是以低手擊球將球擊至對方球場的哪個位置並垂直落下最為理想？

(A) 端線　(B) 中線　(C) 網前　(D) 球員
（Ｃ）6.  羽球破損而基座和其餘部分完全分離，應判

(A) 擊球者得分　(B) 防守者得分　(C) 重行發球　(D) 擊球者犯規
（Ｃ）7.  羽球比賽中，如果球的落點是司線員未能明察，而裁判員也無法做判決時，應判

(A) 擊球者得分　(B) 防守者得分　(C) 重行發球　(D) 擊球者犯規
（Ｃ）8.  羽球比賽中擊球後，球越過球網時卻被球網纏住，應判

(A) 發球者得分　(B) 接發球者得分　(C) 重行發球　(D) 發球者犯規
（Ｂ）9.  在正式的羽球比賽中，除比賽另有規定外，單局中假如分數為 20：20平手時，先獲得

幾分者獲勝？

(A) 1分　(B) 2分　(C) 3分　(D) 4分
（Ｃ）10.  在正式的羽球比賽中，比賽的第一、二局結束時，雙方必須換邊，如果打第三局，當

有一方獲得幾分時，也要換邊？  
(A) 7分　(B) 9分　(C) 11分　(D) 13分
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CH9網／牆性球類運動—桌球：發旋球和接發球

一、是非題

（○）1.  桌球運動中的「單步」步法，具有移位簡單、靈活、重心平穩等特點，一般用於離身體
不遠的小範圍移動。

（○）2.  桌球球在落地或接觸球桌時，反向旋轉而使得球不會快速向前彈跳的技術稱為「搓球」。
（╳）3.  桌球比賽發球選手明顯違反有效的發球規定時，可重新發球。
（╳）4.  桌球比賽發球順序發生錯誤，在錯誤發生前已得之分數均不算數。
（○）5.  桌球發球時，球和球拍應在檯面的水平面上，並在端線後擊球。
（○）6.  桌球比賽中，球員的非執拍手不可觸及比賽檯面。
（○）7.  桌球在反手發下旋球時（以右手持拍為例），身體需向順時針方向旋轉，帶動右手臂從

左上方向前下方揮擊，擊球中下方位置。

（○）8.  在桌球比賽過程中，最重要的關鍵應該是發球與接發球。
（○）9.  桌球反手搓球中（以右手持拍為例），運用球拍的下緣1/3部位切來球的6、7點鐘位置。
（○）10.  桌球雙打比賽中，每次換邊發球時，前一次的接發球員應成為發球員，前一次的發球

員的搭檔應成為接發球員。

二、選擇題

（Ｂ）1.  桌球發球時應將球向上拋起，其最低高度為
(A) 15公分　(B) 16公分　(C) 17公分　(D) 18公分

（Ａ）2.  桌球在正手發下旋球時（以右手持拍為例），身體向逆時針方向旋轉，帶動右手臂向前
下方揮擊，擊球約哪個方向位置？

(A) 5、6點鐘方向　(B) 6、7點鐘方向　(C) 2、3點鐘方向　(D) 7、8點鐘方向
（Ｃ）3.  下列何者並非桌球正手搓球技術中（以右手持拍為例）預備動作之要領？

(A) 雙腳開立　(B) 比肩略寬　(C) 右腳在前　(D) 以上皆是
（Ａ）4.  桌球的搓球又稱為

(A) 切球　(B) 拉球　(C) 弧圈球　(D) 殺球
（Ａ）5.  桌球比賽中，若該局雙方均得 10分時，每位球員每回可輪發幾分球？

(A) 1分球　(B) 2分球　(C) 3分球　(D) 4分球
（Ｄ）6.  在桌球雙打決勝局中，當一方先得幾分時，雙方需交換場地？

(A) 2分　(B) 3分　(C) 4分　(D) 5分
（Ｃ）7.  在桌球正手搓球技術中（以右手持拍為例），下列何者有誤？

(A) 右手以手肘為支點　　　　　　　　(B) 前臂帶動手腕向前下方擊球
(C) 擊球後腳步不必還原即可連續搓球　(D) 搓球技術可用於接發球

（Ｄ）8.  在桌球技術中，下列何者技術需還原？
(A) 正手發下旋球　(B) 反手發下旋球　(C) 反手搓球　(D) 以上皆是

（Ｂ）9.  於 2016年里約奧運比賽中獲得桌球女單第 5名的是下列哪位選手？
(A) 陳靜　(B) 鄭怡靜　(C) 陳思羽　(D) 福原愛

（Ｄ）10.  下列哪項技術在桌球比賽中經常作為伺機反攻的一種戰術？  
(A) 正手發下旋球　(B) 反手發下旋球　(C) 正手扣殺球　(D) 搓球
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