新竹市立成德高中107學年度高中一年級體育常識測驗題庫
健康體適能

1.健康體適能檢測中，『一分鐘仰臥起坐』是檢測肌耐力的能力。
2.對於心肺適能的提升效果最大的運動是有氧舞蹈。
3.教育部推廣「體適能三三三」，當中的要素包含(1)運動頻率(2)運動強度(3)運動時間。
4.要增加肌力與肌耐力，重量訓練的方法最佳。
5.運動可增強體能，但須注意三個要項才會達到該目的，包含(1)漸進性原則(2)超負荷原則(3)特殊性原則。
6.肌肉酸痛的原因是來自於？(1)乳酸的累積(2)肌肉受傷(3)肌肉結締組織受損。
7.肥胖的定義是指身體質量指數(BMI)高於30。
8.健康體適能包括(1)肌力(2)肌耐力(3)柔軟度(4)心肺耐力。
9.關節在整個動作範圍中的活動能力是指柔軟度。
10.教育部推展的健康體適能計畫中，高中男生以1600公尺跑走評量心肺耐力。
11.提升心肺耐力的運動，必需符合(1)持續性(2)節奏性(3)有氧性。
12.訓練良好的心肺耐力最好的方法是跑步訓練。
運動健康

1.最大吸氣後所能呼出的最大呼氣量稱之為：肺活量。
2.進行CPR時，胸外心臟按摩與人工呼吸的比例，為30：2。
3.運動傷害的急救，通常以P、R、I、C、E為處理原則，其中的「P」是指:保護患部。
4.人體內ATP的來源有三種方式，包括(1)乳酸系統(2)ATP-PC系統(3)有氧系統。
5.運動時暖身運動的成效(1)增加柔軟度(2)防止運動傷害(3)改善協調能力。
6.可以簡易估算一個人的最大心跳數(單位：次/分鐘)計算公式：220減年齡。
7.無氧能量系統所消耗的燃料為醣類。
8.在每一次運動後必須有充分休息的原因是容易肌肉痠痛。
9.有氧能量系統所消耗的燃料是以(1)醣類(2)脂肪(3)蛋白質為主。
10.在運動傷害『急性期』，應以冰敷處理患處。
11.在急性運動傷害發生後，應即刻評估傷害情況，確實的執行PRICE五大原則，將使傷者能夠較快的復原。而PRICE中：P保護、 R休息、I冰敷、C壓迫、E抬高。
12.我們在運動場上(尤其是在籃球場上)，常常會遇到腳踝扭傷或是手指(吃蘿蔔)等等情況，此時很多人都知道要做冰敷的動作，冰敷的效果何在?(1)止腫(2)止痛(3)控制發炎的情況。
13.當運動中發生傷害時，採取適當應急處置後，迅速安全的送醫救治處理方式較為妥當。
14.現場急救措施中的冰敷使用，較為適當的是冰塊加水。
15.腰椎傷害通常可歸納的原因(1)體能不足(2)柔軟度欠佳(3)姿勢不良。
16.一般擬定運動處方中，常以心跳率做為運動強度指標。
排球

1.排球由黃、藍兩種顏色組成
2.排球「自由球員」的規定(1)服裝與其他球員不同(2)可隨時與其他後排球員替補，不算正規替補次數 (3)不得發球、攔網或試圖攔網 (4)自由球員受傷退場後，可以再指定球員擔任新的自由球員。
3.排球比賽，同一隊在不含攔網時的觸球，應在三次內將球送至對區。
4.隔網球類運動發球觸網再落入對方有效區，應判「成功」繼續比賽的項目是：羽球、排球。
5.排球自由球員的替補次數，每一局能有不限次。
6.排球發球區位於端線之後寬9公尺的區域。
7.一場排球比賽中，球員替補的次數最多可以有6次。
8.排球比賽中，合法碰球的身體部位是身體任何部位。
9.正式排球賽一局結束時（非決勝局）的正確比分，先得25分才算獲勝，若比分為24：24必須連續獲得兩分才算獲勝。例如：比分26：24。
10.排球賽中每隊最多有3次擊球機會將球擊回對區。
桌球

1.桌球的球體大小由38毫米改為40毫米，對比賽產生的影響，有(1)發球的變化性減少(2)旋轉減弱(3)速度變慢(4)來回球的回合數增加。
2.有關桌球發球規則發球時，(1)球需向上拋起16公分以上(2)擊球點要在桌面以上(3)擊球點要在端線之後。
3.發球觸網判不算，重新發球的運動是桌球、網球。
4.桌球運動是由網球運動演變而來。
5.桌球發球時，球拋離掌心的垂直高度不得低於16公分。
籃球

1.投籃動作中的犯規是由被犯規球員來罰球，若在三分球區犯規則可主罰三次球。
2.籃球比賽中，被緊迫防守的球員必須在5秒內傳球、投籃或運球。 
3.籃球規則中，屬於違例(1)帶球走(2)腳踢球(3)兩次運球。
4.籃球罰時，禁區外圍包括者共6人。
田徑
1.田徑競賽中屬於分組分道之項目800公尺; 屬於不分組分道之項目1500公尺、5000公尺。

2.參加跳遠比賽，每位選手在預賽時有3次的試跳。

3.徑賽比賽時起跑時不可用起跑架：800M。
4.馬拉松賽跑的距離為42.195KM。
5.徑賽項目中，800公尺以上發令員就沒有預備的口令。
6.國際田徑總會（IAAF）於2008年發佈最新之國際田徑規則，經中華民國田徑協會審定後，新規則已於97年3月1日開始施行，徑賽分組道次中之複賽、決賽道次正確排法為4、5、3、6、7、8、2、1。
7.跳高、百公尺低欄、越野跑、四百接力、標槍、鏈球、網球、撐竿跳、籃球、羽球、鉛球、棒球、三級跳遠，以上幾項為田賽？6項。
8.田徑100公尺比賽時，當風速超過每秒順風2公尺，則記錄將不予承認。
9.田徑 400公尺接力賽，依規定(1)第一棒採蹲踞式起跑時其棒端不可以觸地(2)不可以搶跑道(3)接力區的距離是20 公尺(4)傳接棒完成後，傳棒者應留在原跑道，待所有傳棒者跑過後，盡快離開。
羽球

1.羽球比賽中(新制，落地得分)，每一局獲勝方最多可得到30分。
2.羽球單打比賽，當發球員得分為0 分或偶數時，發球員及接球員須站右區。
3.新制羽球雙打比賽時，每次獲得發球權時，均應看分數，單數站左區、雙數站右區。
運動時事
1.第一屆現代奧林匹克運動會在希臘舉行。 
2.亞洲第一個主辦奧林匹克運動會的國家是日本。
3.美國跳遠選手貝蒙（Badmen）於1968年墨西哥奧運會跳出8.90 公尺成績榮獲冠軍，其紀錄亦被列為「貝蒙障礙」。
4.現代鐵人三項的正式比賽距離為:游泳1500公尺、自行車40公里及跑步10公里。
5.體育具有多元內外在功能，就生理而言可以(1)促進心肌的發達(2)增進身體的生長與發展(3)促進良好的身體適應力。
6.近代奧林匹克運動會4年辦一次。

7.如果團隊獲勝，個人發展才有希望，應發揮合作精神。
8.2020夏季奧林匹克運動會將在日本東京舉行
