瑠公國中107學年度第二學期七年級體適能考卷
選擇：共15題，每題2.5分

(  )1.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。
(  )2.教育部於民國　96　年推展的「210　快活計畫」，推廣內容為下列何者？(Ａ)每個月累積　210　分鐘運動　(Ｂ)每天
累積　30　分鐘運動，一週累積　210　分鐘　(Ｃ)每天累積　30　分鐘運動，持續　210　天　(Ｄ)每天累積　30　分鐘運動，
心跳率超過每分鐘　210　下。
(  )3.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。
解析：(Ｂ)協調性為競技體適能關鍵項目。
出處：試題

難易度：易(  )04.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。
(  )5.有關「伸展操」的敘述，下列何者錯誤？(Ａ)伸展運動可改善身體柔軟度　(Ｂ)以感受到疼痛為停止伸展的原
      則　(Ｃ)伸展時僅需考量自己可以負荷的程度，不需和別人比較　(Ｄ)伸展時不可彈壓，以停止數秒為原則。

(  )6.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。

(  )7.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。

(  )8出處：試題

.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。
(  )9.檢測哪種項目可以知道一個人的身體組成？(Ａ)身體質量指數　(Ｂ)仰臥起坐次數　(Ｃ)每分鐘心跳與呼吸
數　 (Ｄ)　1600　公尺的耐力跑。
(  )10.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。
(  )11.「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。
出處：試題

出處：試題

出處：試題

(  )12.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。

解析：(Ｂ)　BMI。

出處：試題

(  )13.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。
出處：試題

出處：試題

(  )14.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。                    請注意背面還有試題
出處：試題

出處：試題

(  )15.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。
填充：共25格，請在答案卷上填上代號，每格2.5分
(A) 130   (B) 3   (C) 柔軟度   (D) 伸展操   (E) 60   (F) 運動頻率   (G) 吸氣
(H) 心肺適能   (I) 30   (J) 身體組成   (K) 80   (L) 運動類型   (M) 運動強度
(N) 運動持續時間   (O) 吐氣   (P) 肌耐力   (Q) 肌力   (R) 暖身運動   (S) 運動項目　
解析：(Ｃ)瞬發力──立定跳遠。

出處：試題

出處：試題

出處：試題

出處：試題

出處：試題

出處：試題

出處：試題

解析：(Ａ)男生易明顯肌肉粗大；(Ｂ)女生也有少量男性荷爾蒙；(Ｃ)運動時出現疼痛即應停止運動。
出處：試題

出處：試題

出處：試題

1.健康體適能的要素有：「【　　　　】」、「【　　　　】」、「【　　　　】」、「【　　　　】」、「【　　　　】」等項目。
2.「健康體適能　333　運動計畫」為：(１)每週至少運動【　　　　】天（次）；(２)每次約【　　　　】分鐘；(３)
    每分鐘心跳數約【　　　　】次。
出處：試題
3. 請填入適當代號：
   (１)想要「下腰」，必須要有良好的【　   　】。     

   (２)想降低心血管疾病發生的機率，要擁有良好的【　　   】。

   (３)多做伏地挺身可以增強【　　   】。   

4.美國運動醫學會建議，健康的人應採取的「運動強度」是以每分鐘最大預估心跳率的【　　  】％～
【  　　  】％為最佳。 
5. 
(１)做向上提水桶的動作是屬於【　　　　】訓練，用力時【　　　　】，放鬆時【　　　　】，配合動作來調整呼吸
(２)阿信選擇游泳做為體適能計畫中的【　　　　】，在游泳前他會先做【　　　　】防止抽筋，安排每週三次為他
   體適能計畫中的【　　　　】，每次運動時間30分鐘為他的【　　　　】，每次運動結束後他會測量自己的心跳率
  ，了解自己的【　　　　】，之後會做【　　　　】，減少肌肉痠痛。游泳可以增加阿信的【　　　　】，讓他做其
   他運動有較好的持續力；如遇到下雨天，會進行簡易的伸展操來增進身體的【　　　　】，提高他游泳動作的協調
   性，他也每週測量自己的身高、體重，了解自己的【　　　　】，調整自己的運動量及營養攝取，監控自己的健康
   狀況，提升自己的健康生活。

