臺北市瑠公國民中學107學年第一學期 體適能 紙筆測驗題目       

1、 是非題：○請劃A、╳請劃B，每題2.5分
1. (  )自民國　103　年起，教育部啟動　SH150　方案，推動高中以下學生，除體育課外，每週在校運動　150　分鐘，以有效提

       升體適能。
2. (  )擁有良好的體適能，代表有較佳的健康活力，在日常生活或工作中，較不容易產生疲勞或力不從心的感覺。

3. (  )體適能除了對生活有相當大的影響外，也是身體健康的重要指標。

4. (  )若能提高競技體適能中要素的能力，便可以促進我們的運動表現。

5. (  ) 協調性是指平衡或穩定肢體動作的能力。
6. (  )體適能可分為兩大類，一為「健康體適能」，另一為「競技體適能」。

7. (  )不論是利用自己的體重或是藉重外物來訓練，都必須考量個人的能力，並以漸進式方法加以鍛鍊。

8. (  )根據美國運動醫學會建議，健康者的運動強度應在「最大預估心跳率」的　60％～80％之間。

9. (  )「333　計畫」中，第三個「3」指的是每次至少　30　分鐘。

10. (  ) 想要培養良好的體適能，可以從教育部推行的「333　計畫」開始著手。
11. (  ) 增進肌耐力最簡易的方法就是低負荷、長時間的有氧運動，例如：慢跑、長泳等，都可以提升肌耐力。
12. (  )「柔軟度」代表關節的活動範圍，一般是以「坐姿體前彎」方式來測驗。

13. (  )「肌耐力」的評估，一般是以「一分鐘屈膝仰臥起坐」成績來評估國中學生的個人肌耐力，仰臥起坐的次數愈多 

       ，代表肌耐力愈好。
14.(  )體適能較差的人，慢跑比較容易疲勞、較不能負荷重量、讀書時也比較容易疲倦。

15.(  ) 瞬發力是指肌肉瞬間收縮所產生的最大肌力。
2、 單一選擇題：每題2.5分
16.(  )運動頻率是指？　(Ａ)每次運動　30　分鐘　(Ｂ)每週運動　210　分鐘　(Ｃ)每週至少運動　3　次　(Ｄ)每次運動心跳率超過每分鐘　130　下。
17.(  )下列體適能及其相關訓練活動的敘述，何者錯誤？　(Ａ)瑜珈可以減少身體的體脂肪　(Ｂ)長時間的爬山健走有助於改善心肺功能　(Ｃ)伏地挺身可以訓練肌力、肌耐力　(Ｄ)韻律舞蹈可以增進身體的柔軟度。
18.(  )下列有關「運動強度」的敘述，何者錯誤？　(Ａ)運動強度是指運動時的激烈程度　(Ｂ)運動強度太高或太低都不好　(Ｃ)　BMI　是用來計算每個人適合的運動強度之標準　(Ｄ)適當的有氧運動強度，是以可在運動中和同伴說話為原則。
19.(  )運動過程中，發生哪一種狀況，應該停止運動？　(Ａ)暈眩　(Ｂ)呼吸不順暢　(Ｃ)身體某個部位疼痛　(Ｄ)以上皆是。
20.(  )(甲)身高太高(乙)運動員(丙)體重過重(丁)體能較差。以上哪些情況，在初期運動時應以　60％最大預估心跳率為基準？　(Ａ)甲乙丙丁　(Ｂ)甲丙丁　(Ｃ)甲乙　(Ｄ)丙丁。
21.(  )多大的運動強度才適宜？　(Ａ)以「可以說話」為原則　(Ｂ)要能進入無氧代謝階段　(Ｃ)身體有疼痛現象才達正常強度　(Ｄ)在做任何運動時，應堅持到底，不用理會任何來自身體的反應。
22.(  )進行體適能計畫中，應該優先考慮什麼？　(Ａ)適合的運動項目　(Ｂ)運動的強度　(Ｃ)運動持續的時間　(Ｄ)運動的頻率。
23.(  )「心肺功能」對於個人生活的影響，下列何者為非？　(Ａ)心肺功能佳的人，平時精神狀況會比較好　(Ｂ)心肺功能佳的人，較不會出現心血管方面的疾病　(Ｃ)心肺耐力是指心臟和呼吸功能的效率　(Ｄ)心肺功能較佳和讀書的體力好不好沒有關係。
24.(  ) 關於體適能的敘述，下列何者正確？　(Ａ)體適能是指身體適應生活與社會環境的能力　(Ｂ)心肺耐力、肌力、柔    
       軟度是競技體適能的項目　(Ｃ)速度、敏捷性、平衡感是健康體適能的項目　(Ｄ)運動選手要注重競技體適能，不
       須培養健康體適能。
25.(  ) 體適能中，800　公尺、1600　公尺的跑走主要在測驗？　(Ａ)肌耐力　(Ｂ)心肺耐力　(Ｃ)肌力　(Ｄ)身體組成。
26.(  )有關體適能的分類，下列敘述何者正確？　(Ａ)健康體適能是指對於運動表現有直接影響的能力　(Ｂ)競技體適能包含速度、瞬發力、協調性、敏捷性、平衡感、反應時間　(Ｃ)競技體適能是指身體適應生活、運動與環境且免於疾病的綜合能力　(Ｄ)以上皆非。
27.(  )下列何者不是有氧運動？　(Ａ)極地馬拉松比賽　(Ｂ)萬人游泳橫渡日月潭　(Ｃ)一分鐘仰臥起坐　(Ｄ)腳踏車環島旅行。
28.(  )下列哪一個不是「健康體適能」活動的關鍵項目？　(Ａ)心肺適能　(Ｂ)敏捷性　(Ｃ)身體組成　(Ｄ)肌耐力。
29.(  )下列哪一項是體適能訓練後可達成的功用？　(Ａ)提升柔軟度可有較大的關節活動範圍　(Ｂ)提升心肺耐力可強化神經系統的敏銳度　(Ｃ)增加皮脂厚度可避免得到慢性病　(Ｄ)提升瞬發力可延長從事運動的持續時間。
背面還有試題
30.(  )若想要改善心肺功能或是減少體脂肪，就要選擇何者類型的運動為佳？　(Ａ)重量訓練　(Ｂ)阻力性訓練　(Ｃ)有氧運動　(Ｄ)肌力訓練。
31.(  )有關健康體適能在國中的檢測方式，下列何者錯誤？　(Ａ)柔軟度──坐姿體前彎　(Ｂ)肌耐力──一分鐘仰臥起坐　(Ｃ)瞬發力──一分鐘登階　(Ｄ)心肺耐力──男生跑　1600　公尺，女生跑　800　公尺。
32.(  )下列哪一種人較不易罹患心血管疾病？　(Ａ)經常做有氧運動者　(Ｂ)高膽固醇者　(Ｃ)吸菸者　(Ｄ)高血壓者
33.(  )要規劃合適的體適能運動，最先要考慮以下哪一項因素？　(Ａ)選擇適合自己的運動項目　(Ｂ)運動強度　(Ｃ)
      運動頻率　(Ｄ)持續時間。
34.(  )關於身體質量指數的敘述，下列何者錯誤？　(Ａ)是體適能檢測的項目之一　(Ｂ)簡稱　BIM　(Ｃ)以身高與體重來計算　(Ｄ)為評估個人之身體組成的簡易方法。
35.(  )關於肌力與肌耐力的訓練方式，下列敘述何者正確？　(Ａ)肌力是可以在短時間內立刻培養出效果的　(Ｂ)屈臂用力時要吸氣，放下復原時要吐氣　(Ｃ)須把握連續反覆與循序漸進地增加訓練強度　(Ｄ)若覺得暈眩或呼吸不順暢時不必在意，可忽略之。
36.(  ) 關於「每分鐘最大預估心跳率」的敘述，下列何者錯誤？　(Ａ)以「220－年齡」即是最大預估心跳率　(Ｂ)一個          
       人的心跳若達最大心跳率時，就會死亡　(Ｃ)健康者可用最大預估心跳率的　60　%　～　80　%　作為運動強度　(Ｄ)久 
       未運動者要以最大預估心跳率的　60　%　為基準。
37.(  )關於重量訓練後的成果，下列敘述何者正確？　(Ａ)男生的肌肉大小不會有明顯的改變　(Ｂ)女性體內因為沒有男性荷爾蒙，故效果顯著　(Ｃ)身體某部位出現疼痛，是正常現象，要持續加重訓練　(Ｄ)男女生都會出現優美的肌肉線條。
38.(  )下列敘述何者錯誤？　(Ａ)要了解自我的體適能，並培養終生運動的好習慣　(Ｂ)「運動不足」和「缺乏運動」是引發心血管疾病的主要原因之一　(Ｃ)國中生正值成長期，所以不需適度運動，以免身體勞累，影響發育　(Ｄ)從事激烈運動前，需先評估自身的身體狀況。
39.(  )體適能中，坐姿體前彎的動作主要在測驗？　(Ａ)瞬發力　(Ｂ)柔軟度　(Ｃ)肌力　(Ｄ)肌耐力。
40.(  ) 下列何者並非提升心肺耐力的運動原則？　(Ａ)低負荷　(Ｂ)有氧運動　(Ｃ)高瞬發力　(Ｄ)長時間。
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