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一、是非題: 

（ ○ ）  1.冰敷時，每次不超過 20 分鐘。(出處：P.008) 

（ ╳ ）  2.運動傷害發生時，為了展現奮戰精神，即使再痛都要繼續撐下去。(出處：P.018) 

（ ╳ ）  3.運動時如果抽筋，應大力按摩患部肌肉以減緩疼痛。(出處：P.009) 

  解析  應針對患部肌群實施反方向牽引使肌肉拉長，避免大力按壓受傷肌群。 

（ ○ ）  4.穿著大小合適的鞋子，與厚底運動襪，以減少與皮膚的摩擦，可降低運動時水泡發生。

(出處：P.009) 

（ ○ ）  5.運動白貼可限制關節活動度，避免動作過大而造成傷害。(出處：P.014) 

（ ○ ）  6.熱身不足即從事激烈運動，會使身體無法負荷運動時的強度而造成傷害。(出處：P.006) 

（ ○ ）  7.長時間活動會使身體產生疲勞，如繼續運動無適度休息，容易導致運動傷害。(出處：
P.006) 

（ ╳ ）  8.當籃球比賽進攻球員切入籃下過程中，遭到防守球員膝蓋直接撞擊大腿，此時的傷害類

型屬於拉傷的情況。(出處：P.007) 

  解析  進攻球員的大腿遭受防守球員膝蓋直接撞擊，屬於挫傷的類型。 

（ ╳ ）  9.冰敷的主要目的是讓患部減緩腫脹疼痛感，所以冰敷的溫度越低效果越好。(出處：P.008) 

  解析  冰敷目的是讓患部減緩腫脹疼痛感，每次 15～20 分鐘為宜，並以毛巾隔離保護皮膚以避免

凍傷，每次休息 5～10 分鐘，反覆操作進行。 

（ ○ ） 10.當發生運動傷害時，第一步是將受傷部位給予保護固定，不要任意移動。(出處：P.008) 

（ ○ ） 11.肌內效貼布寬 5 公分，可依貼紮部位剪裁所需長度。(出處：P.011) 

（ ╳ ） 12.跟夥伴運動，為了面子問題，用盡全力表現，就算受傷也在所不惜。(出處：P.006) 

  解析  未評估自身能力所及的範圍，逞強使身體負荷超過自身極限的運動強度，而造成運動傷害。 

（ ╳ ） 13.肌內效貼布主要是固定關節，避免關節活動過大的情形。(出處：P.010) 

  解析  肌內效貼布主要貼紮、包覆於身體軟組織的部位，如：肌肉、肌腱或韌帶，經由正確的貼紮

可以支持肌肉、提升肌力的運用，以及減低疼痛與消除腫脹。 

（ ○ ） 14.使用肌內效貼布時，依貼紮部位取合適長度、撕背膠紙、伏貼部位起點、視需要調整拉

力、摩擦貼布，使貼布均勻貼合於部位上。(出處：P.011) 

（ ○ ） 15.受傷後 48～72 小時，當腫脹情況消失後，可以使用冷熱水交替浸泡，促進患部血液循

環。(出處：P.017) 

（ ○ ） 16.肌肉適能是體適能的要素之一。(出處：P.023) 

（ ╳ ） 17.從事肌力訓練，可不做任何熱身活動即可進行。(出處：P.025) 

  解析  從事肌力訓練前，必須先做好全身肌群的熱身和伸展，以利訓練過程能夠有更好的訓練效益

並達到訓練目標，也避免運動過程產生肌肉拉傷之運動傷害。 

（ ╳ ） 18.從事肌力訓練，用力時應該憋氣，才可使出最大力量。(出處：P.025) 

  解析  操作過程必須保持呼吸，特別是在用力時，一定要做吐氣而不能閉氣。 

（ ○ ） 19.從事肌力訓練，訓練過程要盡量保持肌群平衡，前後上下肌群皆要做訓練。(出處：P.026) 

（ ╳ ） 20.從事懸吊訓練，為了節省運動成本，可以隨便找一條繩子做替代。(出處：P.026) 

  解析  需使用專業安全的輔助訓練器材。 

（ ○ ） 21.為了我們的生活品質，平時就應該提升我們的肌力適能，以應付日常生活需要。(出處：
P.023) 

（ ○ ） 22.肌力訓練入門時，應該重點放在將動作技術熟練，再循序漸漸提升訓練強度。(出處：
P.023) 

（ ○ ） 23.透過有效的肌力訓練可以維持或增進肌肉力量，對改善體態、增加骨質密度、預防運動

傷害等都有正向的幫助。(出處：P.023) 

（ ╳ ） 24.為了有效率的肌力訓練，剛開始接觸就可以直接挑戰最高的負荷。(出處：P.024) 

  解析  訓練時應由輕負荷作為起始，經適應訓練之後，再逐漸增加負荷，才能達到訓練的效果。 

（ ╳ ） 25.從事肌力訓練，只需要日復一日相同的訓練課程，就可以不斷提升自身體能、體力及運
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動表現。(出處：P.024) 

  解析  在一段時間的訓練適應後，訓練的負荷必須超過平常所承受的負荷，以促使生理上產生適應

的效果，進而提升體能、體力和運動表現。 

（ ○ ） 26.肌力訓練應該依據個人需要，針對所要訓練的肌群或訓練的目的來編排訓練內容，並選

擇合理的訓練方式和訓練的次數，以獲得訓練的成效。(出處：P.024) 

（ ╳ ） 27.肌力訓練計畫，無須經過個別評估，一種訓練計劃就可以滿足所有類型族群的人。(出

處：P.024) 

  解析  每個人的肌肉生理適應能力和生活型態不盡相同，需求也不一樣，所以應有不同的訓練計

畫。 

（ ╳ ） 28.從事肌力訓練無須經過健康評估，就可以直接上場運動，也不會有任何影響。(出處：
P.024) 

  解析  從事肌力訓練須謹慎評估目前的身心狀況，了解當下的體能狀況及疾病，避免造成後續受傷

的可能性。 

（ ╳ ） 29.伏地挺身主要是訓練背部肌群，例如：背闊肌、斜方肌及菱形肌。(出處：P.028) 

  解析  伏地挺身主要是訓練胸部肌群，例如：胸大肌及胸小肌。 

（ ○ ） 30.腿部肌群訓練的方式，雙腳打開略寬於肩，背部打直，膝蓋彎曲，臀部後推，屈膝半

蹲，雙手可向前平舉幫助保持平衡。(出處：P.032) 

（ ╳ ） 31.男子游泳比賽項目中，最長的距離為 800 公尺。(出處：P.064) 

  解析  最長的距離為自由式 1500 公尺。 

（ ○ ） 32.在游泳自由式的比賽項目中，選手可採任何姿勢進行比賽。(出處：P.064) 

（ ○ ） 33.捷泳划手動作應沿著身體中心線划水，以保持身體直線前進。(出處：P.051) 

（ ○ ） 34.捷泳的出發及轉身，在比賽中是加速的最佳時機，也是致勝的關鍵。(出處：P.055) 

（ ○ ） 35.捷泳踢水動作可保持身體平衡，增加身體推進力。(出處：P.050) 

（ ╳ ） 36.游泳混合式比賽的順序為蝶式、蛙式、仰式、自由式。(出處：P.064) 

  解析  游泳混合式比賽的順序為蝶式、仰式、蛙式、自由式。 

（ ○ ） 37.正式游泳競賽中，捷式是速度最快且最符合人體力學的自然姿勢。(出處：P.049) 

（ ○ ） 38.游泳捷式踢水動作如鞭子擺動，以髖關節為軸，大腿帶動小腿，小腿帶動腳掌下壓，膝

蓋微微彎曲，踢水深度約 30～40 公分，由輕而重、由慢到快的踢水。(出處：P.050) 

（ ╳ ） 39.游泳蹬牆漂浮踢水時，雙手置於身體兩側，使身體保持直線的漂浮前進。(出處：P.050) 

  解析  蹬牆漂浮踢水時，雙手伸直置於頭上方減少阻力，使身體保持直線的漂浮前進。 

（ ○ ） 40.游泳划水的動作，可透過 8 字搖擼抓水練習，以增加抓水水感，及提升划水效率。(出

處：P.052) 

（ ○ ） 41.游泳捷式換氣動作，划手向後推水，手臂抬離水面同時，頭部抬出水面換氣。(出處：

P.054) 

（ ○ ） 42.練習跳水時，務必留意水的深度至少須達 150 公分以上，並須遵守師長與救生員的引

導，方可進行練習以確保安全。(出處：P.055) 

（ ○ ） 43.游泳 1 字向後推水動作可強化後半段手臂推水能力。(出處：P.053) 

（ ╳ ） 44.捷泳游至距離池壁約 3 公尺處，確認轉身距離，維持速度不變，即可進行轉身動作。(出

處：P.056) 

  解析  捷泳游至距離池壁約 1 公尺處，確認轉身距離，維持速度不變，即可進行轉身動作。 

（ ╳ ） 45.游泳捷式轉身時，身體挺直、雙腿伸直，有利於提升翻轉的速度。(出處：P.057) 

  解析  捷式轉身時，身體捲曲、雙腿順勢屈膝，縮短身體半徑以利於翻轉的速度。 

（ ○ ） 46.籃球進攻球隊的球員，在對隊的禁區內停留超過 3 秒即為 3 秒違例。(出處：P.109) 

（ ○ ） 47.籃球進攻時必須在 8 秒內將球從後場進入前場。(出處：P.109) 

（ ╳ ） 48.籃球比賽對高位持球進攻者的站位防守時，要做出緊身的防守動作。(出處：P.108) 

  解析  對高位持球進攻者站位防守時，應做逼邊干擾出球的防守動作。 

（ ╳ ） 49.籃球比賽面對低位持球者站位防守時，要做出沉退防守。(出處：P.108) 

  解析  對低位持球進攻者應做緊（貼）身的防守動作。 

（ ○ ） 50.籃球比賽強邊高、低位移位要球後進攻，是利用進攻位置的移動走位，迫使防守者站位

錯誤或因時間判斷延遲，而獲得有利的持球得分機會。(出處：P.086) 
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（ ○ ） 51.身為一位籃球禁區防守悍將，在強邊低位對上空手進攻球員，會採取 Close 的防守動作，

以干擾進攻球員接球。(出處：P.092) 

（ ╳ ） 52.籃球進攻隊的球員，不可在對隊的禁區停留超過 5 秒。(出處：P.109) 

  解析  不可在對方的禁區停留超過 3 秒。 

（ ╳ ） 53.籃球球員必須在 3 秒內將界外球發球入界。(出處：P.109) 

  解析  5 秒內。 

（ ○ ） 54.籃球用語中，「口袋」是指罰球線延伸至三分線的區域。(出處：P.085) 

（ ╳ ） 55.籃球用語中的「口袋」是指未持球之進攻球員。(出處：P.085) 

  解析  籃球用語中的「空手」是指未持球之進攻球員。 

（ ○ ） 56.籃球用語中的「逼邊」是指防守者利用邊線或底線對持球者進行空間限制。(出處：P.085) 

（ ○ ） 57.籃球用語中的「高位」是指罰球線兩端延伸到三分線外一步的區域。(出處：P.085) 

（ ╳ ） 58.籃球用語中的「高位」是指以籃框中心點延長至罰球區域站位線的範圍。(出處：P.085) 

  解析  籃球用語中的「低位」是指以籃框中心點延長至兩側罰球區域站位線的範圍。 

（ ╳ ） 59.籃球員在後場獲得控球權，須在 24 秒內將球帶入前場。(出處：P.109) 

  解析  8 秒內。 

（ ○ ） 60.籃球員將球帶入前場，需持球員雙腳與球都位在前場，才算進入前場。(出處：P.109) 

（ ○ ） 61.排球運動自西元 1900 年首先傳入加拿大及亞洲國家的印度。(出處：P.113) 

（ ○ ） 62.國際排聯簡稱 FIVB。(出處：P.113) 

（ ○ ） 63.排球四人接發站位的優點是快攻手可以即時發動快攻，組織攻擊。(出處：P.119) 

（ ╳ ） 64.排球低手傳球是應用於阻擋高於頭部的來球。(出處：P.114、116) 

  解析  當來球高於頭部或球速較快的緊急情況使用的是高手擋球。 

（ ○ ） 65.排球比賽對於較高處或外側的來球，可使用單手擋球將球擋回。(出處：P.116) 

（ ╳ ） 66.國際排球聯合總會，亦稱國際排聯，英文簡稱是 FIBA。(出處：P.113) 

  解析  International Volleyball Federatoin（FIVB）。 

（ ○ ） 67.國際排球聯合總會負責管理及舉辦室內排球及沙灘排球的世界級賽事，以及制定排球規

則。(出處：P.113) 

（ ○ ） 68.現今的排球運動，在 20 世紀初主要是透過傳教士藉由傳教來推展至世界各地。(出處：
P.113) 

（ ╳ ） 69.排球發球是組織進攻、發動戰術的關鍵。(出處：P.114) 

  解析  接發球是組織進攻、發動戰術的關鍵。 

（ ○ ） 70.排球低手傳球運用時機很多，如接發球或防守接球，主要目的是為了將球準確的傳送至

目標位置或落點。(出處：P.114) 

（ ╳ ） 71.排球雙手高手擋球的擊球動作不得使用手掌做回擊。(出處：P.116) 

  解析  雙手高手擋球的方式，有抱拳式及併掌式。 

（ ╳ ） 72.現今排球四人接發球隊形主要是美國隊在 1984 年首先使用的。(出處：P.117) 

  解析  1984 年美國隊首創的是二人接發球隊形。 

（ ╳ ） 73.排球五人接發球隊形，僅有一名自由球員不需參與外，其他五名隊員以 W 或 M 字型站立

接發球隊形。(出處：P.120) 

  解析  舉球員不需參與接發球。 

（ ○ ） 74.排球球員位置的關係，主要是透過腳著地位置來進行分辨。(出處：P.124) 

（ ○ ） 75.排球接發球時，常會有來球落於球員間的重疊地帶，通常是利用球員的肩膀高度來作為

接發球依據。(出處：P.120) 

（ ○ ） 76.羽球比賽中，雙打比賽或男子單打的選手通常會以反手短發球進行發球。(出處：P.132) 

（ ╳ ） 77.正式羽球場的天花板高度必須高達 10 公尺以上即可，且不能有任何障礙物。(出處：
P.142) 

  解析  羽球場天花板的高度須達 12 公尺以上。 

（ ○ ） 78.良好的羽球反手短發球應將球控制在貼網而過的高度。(出處：P.132) 

（ ○ ） 79.羽球反手短發球時，應避免將球拋起，同時將球頭朝向拍面，提升過網的機率。(出處：
P.140) 

（ ╳ ） 80.進行羽球平擊球練習時，眼睛應注視球且將球拍直立，其正確最佳擊球點應於身體側邊
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或後方。(出處：P.141) 

  解析  正確的最佳擊球點應於身體前方。 

（ ○ ） 81.羽球正手握拍的方式，是以手腕帶動食指進行扣腕。(出處：P.131) 

（ ╳ ） 82.國際正式羽球比賽中，殺球質量的好壞為比賽得分的首要條件。(出處：P.132) 

  解析  發球。 

（ ○ ） 83.羽球比賽中，男子比賽通常都是以反手短發球的方式進行發球。(出處：P.132) 

（ ╳ ） 84.羽球比賽採五盤三勝制。(出處：P.142) 

  解析  採三盤兩勝制。 

（ ○ ） 85.羽球反手短發球的目的是將球將球擊至接發球方前的發球線位置，且將球控制在貼網飛

過的高度，不讓對方有發動攻勢的機會。(出處：P.132) 

（ ╳ ） 86.羽球由於技術簡單，容易上手，因此不需進行熱身即可從事羽球運動。(出處：P.131) 

（ ╳ ） 87.羽球反手短發球，揮拍擊球的瞬間，整個羽球須在 1.25 公尺以下。(出處：P.135) 

  解析  1.15 公尺。 

（ ○ ） 88.羽球正手平擊球主要回擊肩頸以上的來球，其特性為貼網且快速而過，是具有攻擊性或

反攻的重要技術。(出處：P.133) 

（ ○ ） 89.羽球反手平擊球主要回擊腰部至肩頸之間的來球。(出處：P.133) 

（ ╳ ） 90.羽球比賽中，男子選手通常會以正手短發球進行發球。(出處：P.132) 

  解析  反手短發球，將球控制在貼網飛過的高度，讓對手不會有攻擊的機會。 

（ ╳ ） 91.桌球橫拍握拍法也可稱為執筆式握拍法。(出處：P.148) 

  解析  橫拍握拍法又稱為刀板握拍法。 

（ ○ ） 92.桌球比賽時，發球者應讓裁判員清楚看見發球是否符合有效發球的要件。(出處：P.159) 

（ ○ ） 93.桌球運動起源於英國，由網球發展而來。(出處：P.147) 

（ ╳ ） 94.桌球以右手持拍者，發反手右側上旋球擊球動作中，身體及腰應由右向左轉移。(出處：
P.151) 

  解析  身體及腰由左向右轉移。 

（ ○ ） 95.練習桌球正手放高球時，身體應離球桌約 2 公尺以外。(出處：P.153) 

（ ○ ） 96.桌球是由網球發展而來的運動。(出處：P.147) 

（ ○ ） 97.桌球的另一個名稱「乒乓球」，是因為球在來回打時會出現「PING PONG、PING 

PONG」的聲響。(出處：P.147) 

（ ╳ ） 98.桌球一局比賽，以先取得 15 分且領先對方 2 分以上的一方為勝方。(出處：P.159) 

  解析  11 分。 

（ ╳ ） 99.桌球發球員必須將球垂直的向上拋起，不得使球旋轉，需向上拋高 30 公分以上，而球下

降到被擊出前不能碰到任何物體。(出處：P.159) 

  解析  16 公分。 

（ ╳ ）100.桌球發球時，為了增加自己的得分機會，可以將持球手低於球桌，算是合法發球。(出

處：P.159) 

  解析  必須讓裁判看清楚發球動作。 

（ ○ ）101.桌球橫式握拍的優點是不用轉換拍型，正反手可靈活發力進攻及防守，其打法較為全

面，也成為當今桌壇的主流握法。(出處：P.148) 

（ ╳ ）102.桌球發球員將球發出後，若球觸網，不管有沒有進入有效區，發球者都需重新發球，不

限次數。(出處：P.159) 

  解析  球觸網後，必須進入有效區，得無限次數重新發球。 

（ ○ ）103.桌球直拍握拍法的手腕與手指較橫拍靈活，易於調整拍面角度及拍面方向。(出處：P.148) 

（ ○ ）104.桌球直拍握拍法的缺點是正反手轉換時較不靈活，且進行反手打法時威力較弱。(出處：
P.148) 

（ ○ ）105.桌球正手左側上旋球的擊球動作，在球下降至頭部高度時，持拍手由右上方向左前下方

揮擺，接觸球時手腕瞬間發力，從球的左側中下部向左上方上勾、摩擦。(出處：P.150) 

（ ╳ ）106.桌球發球時每 2 分輪替 1 次直至比賽結束。(出處：P.159) 

  解析  「Deuce」以後，每人發 1 分球輪替至比賽結束。 
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二、單選題: 

（ Ａ ）  1.下列何者不是運動傷害發生的原因？ (A)熱身充足 (B)運動過度 (C)穿錯裝備 (D)過

度逞強。(出處：P.006) 

（ Ｂ ）  2.運動傷害發生時應先如何處置？ (A)不做處理等待救護車送醫 (B)停止運動並進行緊急

處理 (C)進行心肺復甦術 (D)不予理會。(出處：P.008) 

（ Ｂ ）  3.急性運動傷害的一般性處理原則是 (A)叫、叫、伸、拋、划 (B)P.R.I.C.E.原則 (C)心肺

復甦術。(出處：P.008) 

（ Ａ ）  4.做為貼紮起始、結束之貼紮法為 (A)環狀貼紮法 (B)螺旋狀貼紮法 (C)編籃貼紮法。

(出處：P.015) 

（ Ａ ）  5.運動傷害發生後，可持續冰敷幾小時，以使腫脹消失？ (A)6 小時 (B)12 小時 (C)24

小時 (D)48 小時。(出處：P.008) 

（ Ｄ ）  6.以下何者不是常見的運動傷害？ (A)拉傷 (B)扭傷 (C)熱傷害 (D)肺炎。(出處：P.007) 

（ Ｂ ）  7.肢體遭受撞擊導致骨頭錯位或斷裂，是屬於什麼樣的傷害？ (A)拉傷 (B)骨折／脫臼 

(C)扭傷 (D)抽筋。(出處：P.007) 

（ Ａ ）  8.籃球比賽搶籃板時，腳踩到別人的腳，可能會造成什麼樣的傷害？ (A)扭傷 (B)拉傷 

(C)水泡 (D)抽筋。(出處：P.007) 

（ Ｃ ）  9.因長時間運動而流失電解質，或者環境溫度影響，導致肌肉不正常的收縮反應，是屬於

什麼樣的傷害？ (A)拉傷 (B)扭傷 (C)抽筋 (D)挫傷。(出處：P.007) 

（ Ｂ ） 10.運動過程中人體皮膚長時間與物體磨擦，造成表皮及組織之間留存組織液，這屬於什麼

樣的傷害？ (A)熱傷害 (B)水泡 (C)挫傷 (D)抽筋。(出處：P.007) 

（ Ｄ ） 11.田徑短跑徑賽，當熱身不足時，比賽過程大腿最有可能發生什麼樣的傷害？ (A)骨折 

(B)扭傷 (C)挫傷 (D)拉傷。(出處：P.007) 

（ Ａ ） 12.造成運動傷害的原因何者為非？ (A)充足的熱身運動 (B)不適當的運動場地 (C)運動過

度 (D)錯誤的運動姿勢。(出處：P.006-007) 

（ Ｃ ） 13.夏天在進行馬拉松項目時，選手一定要特別小心什麼樣的傷害發生？ (A)水泡 (B)骨折 

(C)熱傷害 (D)拉傷。(出處：P.007) 

（ Ａ ） 14.運動傷害處理流程 P.R.I.C.E.，以下何者錯誤？ (A)重複（Repeat） (B)冰敷（Ice） (C)

壓迫（Compression） (D)抬高（Elevation）。(出處：P.008) 

  解析  R 為休息（REST）。 

（ Ｄ ） 15.參加慢跑比賽應該準備哪些配備，以下何者為非？ (A)電解水 (B)慢跑鞋 (C)運動服 

(D)遮陽傘。(出處：常識題) 

（ Ｂ ） 16.肌內效貼布依貼紮部位剪裁合適的長度與形狀，以下剪裁的形狀何者不合適使用？ (A)I

型 (B)Q 型 (C)Y 型 (D)X 型。(出處：P.011) 

（ Ｃ ） 17.當游泳選手因過度訓練造成肩部三角肌部位不舒服，肌內效貼布應該剪裁什麼形狀進行

貼紮？ (A)B 型 (B)X 型 (C)V 型 (D)A 型。(出處：P.012) 

（ Ｃ ） 18.當羽球選手正手拍揮擊時，發現前臂正面肌群部位不舒服，肌內效貼布應該剪裁什麼形

狀進行貼紮？ (A)Q 型 (B)Y 型 (C)I 型 (D)V 型。(出處：P.012) 

（ Ｂ ） 19.舉重時姿勢不對，造成手腕受傷，肌內效貼布應該剪裁什麼形狀進行貼紮？ (A)X 型 

(B)I 型 (C)V 型 (D)A 型。(出處：P.013) 

（ Ａ ） 20.在受傷後使用什麼貼紮方式，可以限制關節活動角度，避免活動時動作過大造成傷害，

同時可以加強肌腱與韌帶的功能？ (A)運動白貼 (B)肌內效貼布 (C)消炎貼布 (D)OK

棒貼布。(出處：P.014) 

（ Ｄ ） 21.以下何種貼紮方法不是運動白貼慣有的方式？ (A)環狀貼紮法 (B)螺旋貼紮法 (C)編籃

貼紮法 (D)波浪貼紮法。(出處：P.015) 

（ Ａ ） 22.運動白貼使用時，會用什麼物品進行搭配使用？ (A)人工皮膚膜 (B)紗布 (C)彈性繃帶 

(D)濕紙巾。(出處：P.015) 

（ Ｂ ） 23.以下何者不是運動白貼會使用的身體部位？ (A)手腕 (B)頸部 (C)膝蓋 (D)腳踝。(出

處：P.015) 

（ Ｃ ） 24.使用冷熱水交替浸泡、促進血液循環時，冷水的溫度應介於？ (A)0〜5 度 (B)5〜10 度 

(C)10〜15 度 (D)15〜20 度。(出處：P.017) 



6 

（ Ｃ ） 25.籃球選手膝蓋髕骨受傷使用肌內效貼布應該剪裁什麼形狀進行貼紮？ (A)W+M 型 

(B)I+X 型 (C)Y+I 型 (D)A+B 型。(出處：P.013) 

（ Ａ ） 26.肌力訓練應以輕負荷為開始，再逐漸增加負荷，此為肌力訓練的何種原則？ (A)漸進式

原則 (B)超負荷原則 (C)特殊性原則 (D)個別化原則。(出處：P.024) 

（ Ｄ ） 27.懸吊訓練是近年流行的肌力訓練方式，下列何者非懸吊器材的設備？ (A)主體繩 (B)握

把 (C)套繩 (D)壺鈴。(出處：P.026) 

（ Ｃ ） 28.關於肌力訓練，下列何者正確？ (A)實施過程應閉氣，才能撐過最困難的過程 (B)為了

進步快速，每週進行的次數越多越好 (C)身體上肢、下肢、腹背應交替實施，避免反覆

實施同一肌群 (D)每一下動作操作還原時，關節要完全伸直，以達到最佳訓練效果。(出

處：P.025-026) 

（ Ｄ ） 29.良好的肌力與肌耐力的優點，下列何者為非？ (A)增加工作效率 (B)減少工作後之腰酸

背痛 (C)降低肌肉運動傷害的機會 (D)降低工作效率。(出處：P.023) 

（ Ｃ ） 30.背部肌群採用彈力帶訓練方式時，以下說明何者有誤？ (A)雙腳踩彈力帶中段位置，膝

關節微彎，雙手抓緊彈力帶，身體前傾，背部打直 (B)彎曲手肘向後上方拉起，此時背

部緊縮，同時擴胸 (C)手肘向後上方拉起時，可以勾腕或屈腕來增加力量 (D)手肘上拉

時吸氣，下放伸直時吐氣。(出處：P.031) 

  解析  不可有勾腕或屈腕的動作。 

（ Ａ ） 31.什麼樣的訓練可以維持或增加肌肉力量？ (A)肌力訓練 (B)有氧訓練 (C)伸展操 (D)

冥想訓練。(出處：P.023) 

（ Ｂ ） 32.以下哪種訓練器材是利用自身體重為阻力進行訓練？ (A)彈力帶 (B)懸吊訓練 (C)壺鈴 

(D)槓鈴。(出處：P.026) 

（ Ｃ ） 33.游泳選手針對常用的背闊肌及三頭肌進行強化訓練，這是屬於何種訓練原則？ (A)漸進

式原則 (B)超負荷原則 (C)特殊性原則 (D)個別化原則。(出處：P.024) 

（ Ｄ ） 34.針對每個人的肌肉生理適應能力與生活形態，訂定不同的訓練計畫，屬於何種訓練原

則？ (A)漸進式原則 (B)超負荷原則 (C)特殊性原則 (D)個別化原則。(出處：P.024) 

（ Ｄ ） 35.以下何者不是肌力訓練帶來的好處？ (A)改善體態 (B)增加骨質密度 (C)預防運動傷害 

(D)增加柔軟度。(出處：P.023) 

（ Ｃ ） 36.上半身的肌力訓練應該優先安排哪個部位？ (A)手腕 (B)手臂 (C)胸部 (D)核心。(出

處：P.024) 

（ Ａ ） 37.核心訓練應該安排在肌力訓練期間的什麼時候？ (A)最後 (B)中間 (C)一開始 (D)都

可以。(出處：P.025) 

（ Ｂ ） 38.何種訓練可以緩解肌力訓練後的延遲性肌肉痠痛，有助肌肉、筋膜的延展性？ (A)肌力

訓練 (B)伸展訓練 (C)有氧訓練 (D)核心訓練。(出處：P.025) 

（ Ｂ ） 39.初學者剛接觸肌力訓練，建議一周進行幾次？ (A)1 次 (B)2〜3 次 (C)4〜5 次 (D)6〜

7 次。(出處：P.025) 

（ Ｃ ） 40.肌力訓練呼吸的配合相當重要，以下何者正確？ (A)用力時閉氣 (B)用力時吸氣 (C)用

力時吐氣 (D)放鬆時吐氣。(出處：P.025) 

（ Ｄ ） 41.懸吊訓練的原理，是藉由運用全身肌肉去平衡不穩定的繩索，所以對哪個部分訓練特別

有效？ (A)柔軟度訓練 (B)伸展訓練 (C)有氧訓練 (D)核心訓練。(出處：P.026) 

（ Ｂ ） 42.壺鈴訓練應選擇適當的壺鈴重量，一般會從最輕的幾公斤開始嘗試？ (A)2 公斤 (B)4

公斤 (C)6 公斤 (D)8 公斤。(出處：P.027) 

（ Ｄ ） 43.關於彈力帶訓練的敘述何者有誤？ (A)由天然乳膠製成，有良好的彈性 (B)彈力帶拉的

越長阻力越大 (C)可有效改善肌力、肌耐力 (D)彈力帶價格昂貴，彈性疲乏時仍可繼續

使用。(出處：P.027) 

（ Ｂ ） 44.有關肌力訓練的安排，下列何者為非？ (A)先訓練上半身，再訓練下半身 (B)先訓練下

半身，再訓練上半身 (C)核心區域最後訓練 (D)手臂的訓練安排在上半身之後。(出處：
P.025) 

（ Ａ ） 45.核心肌群為穩定、支撐身體的軀幹的肌群，常指 (A)腹肌和背肌 (B)胸肌和背肌 (C)胸

肌和腹肌 (D)腿部肌群和腹肌。(出處：P.025) 

（ Ｃ ） 46.採用彈力帶訓練胸部肌群時，以下說明何者錯誤？ (A)彈力帶繞過身體，帶子位於手掌
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下方 (B)抓彈力帶時不可有勾腕的動作 (C)手肘外展抬起的高度需要高過肩膀 (D)吐氣

時，將雙手往前推，注意背部打直。(出處：P.028-029) 

  解析  手肘外展抬起的高度不可高過肩膀。 

（ Ｂ ） 47.採用懸吊器材訓練背部肌群時，以下說明何者錯誤？ (A)雙手握緊握把，身體慢慢向後

斜躺 (B)動作操作過程，臀部可以往下坐 (C)手肘彎曲拉起上半身 (D)上拉時吸氣，下

放時吐氣。(出處：P.030-031) 

  解析  臀部不可往下坐，以免降低訓練成效。 

（ Ｃ ） 48.採用壺鈴訓練腿部肌群時，以下說明何者錯誤？ (A)雙手握住壺鈴的把手，雙腳分開比

肩略寬 (B)下蹲，直到大腿平行於地板，然後站起來 (C)動作操作時，膝關節要往內夾 

(D)下蹲時吸氣，站起來時吐氣。(出處：P.032-033) 

  解析  膝關節不可往內夾。 

（ Ｄ ） 49.採用懸吊器材訓練腿部肌群時，以下說明何者錯誤？ (A)雙手抓緊握把，雙腳分開，身

體保持直立，略向後斜躺 (B)盡可能使大腿平行地板，保持平衡後，慢慢往上站起 (C)

下蹲時吸氣，站起來時吐氣 (D)動作操作過程，身體背部盡量維持彎曲狀態。(出處：
P.033) 

  解析  背部維持直立，避免駝背。 

（ Ａ ） 50.採用懸吊器材訓練核心肌群時，以下說明何者錯誤？ (A)腰部往下塌陷，增加腹肌訓練

範圍 (B)身體平趴面向地板，雙腳腳背置於吊環 (C)利用腹部的力量將身體捲曲 (D)身

體捲曲時吐氣，回復到水平狀態時吸氣。(出處：P.035) 

  解析  腰部往下塌陷會產生壓迫腰椎的運動傷害。 

（ Ｄ ） 51.國際標準游泳池比賽水道的寬度為 (A)3 公尺 (B)2 公尺 (C)1 公尺 (D)2.5 公尺。(出

處：P.064) 

（ Ｃ ） 52.游泳比賽中，出發轉身後可以潛泳多少公尺頭部即要出水面？ (A)10 公尺 (B)5 公尺 

(C)15 公尺 (D)沒限制。(出處：P.064) 

（ Ａ ） 53.游泳時泳速最快的姿勢是下列哪一種？ (A)捷式 (B)仰式 (C)蝶式 (D)蛙式。(出處：
P.049) 

（ Ａ ） 54.2020 年東京奧運增加的自由式比賽項目為 (A)男子 800 公尺，女子 1500 公尺 (B)男子

1600 公尺，女子 1600 公尺 (C)男子 800 公尺，女子 800 公尺 (D)男子 1600 公尺，女子

800 公尺。(出處：P.049) 

（ Ｂ ） 55.捷泳前進的主要動力為 (A)出發動作 (B)划手動作 (C)踢水動作 (D)轉身動作。(出

處：P.051) 

（ Ａ ） 56.游泳姿勢中速度最快的姿勢是？ (A)捷式 (B)蛙式 (C)仰式 (D)蝶式。(出處：P.049) 

（ Ｃ ） 57.游泳競賽中，哪個泳姿最符合人體力學的自然姿勢？ (A)蝶式 (B)蛙式 (C)捷式 (D)

仰式。(出處：P.049) 

（ Ｄ ） 58.奧林匹克運動會發展至今，游泳項目已發展到男、女分組共計幾個項目？ (A)34 個項目 

(B)35 個項目 (C)36 個項目 (D)37 個項目。(出處：P.049) 

（ Ｂ ） 59.游泳蹬牆漂浮動作姿勢，以下說明何者錯誤？ (A)雙手伸直置於頭上方減少阻力 (B)臉

部朝前，泳鏡露出水面減少阻力 (C)身體保持直線挺胸挺腰 (D)雙腳併攏伸直。(出處：

P.050) 

（ Ｃ ） 60.游泳捷式踢水的姿勢應該為何？ (A)8 字踢水 (B)後勾踢水 (C)鞭式踢水 (D)螺旋踢

水。(出處：P.050) 

（ Ｄ ） 61.游泳捷式鞭式踢水動作，以下說明何者錯誤？ (A)踢水動作如鞭子擺動 (B)大腿帶動小

腿，小腿帶動腳掌下壓 (C)踢水深度約 30～40 公分 (D)腳掌呈外八字形踢水。(出處：
P.050) 

（ Ａ ） 62.游泳捷式划手時，入水角度不能超越身體中心線，划水應該沿著身體哪個部位划水？ 

(A)身體中心線 (B)越過身體中心線 (C)身體外側 (D)都可以。(出處：P.051) 

（ Ｂ ） 63.為了提升游泳抓水的感覺，可以練習什麼動作？ (A)出發 (B)8 字搖擼抓水 (C)踢水 

(D)換氣。(出處：P.052) 

（ Ｄ ） 64.游泳捷式游泳主要前進的動力來源為何？ (A)海豚腿 (B)蹬牆 (C)踢水 (D)划手。(出

處：P.051) 
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（ Ａ ） 65.游泳 8 字搖擼抓水動作練習，以下說明何者錯誤？ (A)手掌攤平，手指打開，手腕完全

放鬆 (B)眼睛平視水面，雙手平伸與肩同寬 (C)掌心向外，由內而外推水 (D)雙手翻

掌、掌心相對、由外向內撥水。(出處：P.052) 

（ Ｂ ） 66.國際游泳池的長度規格為 (A)25 公尺 (B)50 公尺 (C)100 公尺 (D)200 公尺。(出處：

P.064) 

（ Ｂ ） 67.游泳比賽水溫應該控制在攝氏幾度的範圍？ (A)22〜24 度 (B)25〜28 度 (C)29〜31 度 

(D)32〜35 度。(出處：P.064) 

（ Ｄ ） 68.國際標準游泳池規格，出發臺臺面最大斜度為？ (A)7 度 (B)8 度 (C)9 度 (D)10 度。

(出處：P.064) 

（ Ａ ） 69.國際標準游泳池規格，出發臺高度應該在幾公分的範圍？ (A)50〜75 (B)75〜100 

(C)100〜120 (D)120〜150。(出處：P.064) 

（ Ｃ ） 70.游泳混合式接力的順序為？ (A)蝶式、仰式、蛙式、自由式 (B)自由式、蛙式、仰式、

蝶式 (C)仰式、蛙式、蝶式、自由式 (D)蛙式、仰式、自由式、蝶式。(出處：P.064) 

（ Ｂ ） 71.開放水域游泳比賽距離為幾公里？ (A)8 公里 (B)10 公里 (C)15 公里 (D)20 公里。(出

處：P.064) 

（ Ａ ） 72.游泳比賽規定潛泳至 15 公尺要出水面，請問是以身體哪個部位做判決？ (A)頭部 (B)

肩膀 (C)手掌 (D)腳掌。(出處：P.064) 

（ Ｂ ） 73.以下哪個泳姿有 1500 公尺的項目？ (A)仰式 (B)自由式 (C)蛙式 (D)蝶式。(出處：

P.064) 

（ Ｃ ） 74.個人混合式共有幾種泳姿？ (A)2 種 (B)3 種 (C)4 種 (D)5 種。(出處：P.064) 

（ Ｄ ） 75.國際標準泳池比賽水道的寬度為 (A)1 公尺 (B)1.5 公尺 (C)2 公尺 (D)2.5 公尺。(出

處：P.064) 

（ Ｃ ） 76.下列何者非游泳自由式正式比賽距離？ (A)50 公尺 (B)200 公尺 (C)600 公尺 (D)1500

公尺。(出處：P.064) 

（ Ｂ ） 77.籃球罰球線延伸至三分線的區域稱為 (A)內線 (B)口袋 (C)外線 (D)低位。(出處：
P.085) 

（ Ｄ ） 78.一位籃球進攻球員有下列行為，則籃下 3 秒違例得予寬容，下列何者為非？ (A)試圖離

開禁區 (B)在禁區內，進攻球隊正在投籃動作中，且球正好離手或已經離手 (C)在禁區

內連續停留未達 3 秒時，即開始運球投籃 (D)在籃下卡位。(出處：P.109) 

（ Ｂ ） 79.下列關於籃球 5 秒違例，錯誤的是 (A)發界外球超過 5 秒 (B)進攻球員在禁區停留超過

5 秒 (C)投出罰球超過 5 秒 (D)持球球員被壓迫防守時，須在 5 秒內將球投出。(出處：

P.109) 

  解析  進攻球員在禁區停留超過 3 秒違例。 

（ Ａ ） 80.籃球場上的高位位置是指 (A)罰球線兩端延伸到三分線外一步的區域 (B)籃框中心點延

長至罰球線的範圍 (C)罰球線延伸至三分線的位置。(出處：P.085) 

  解析  罰球線延伸至三分線的位置為口袋位置。口袋位置約在高位範圍內。 

（ Ｃ ） 81.籃球進攻球隊須在 8 秒內將球帶入前場，請問帶入前場的判定是 (A)只要球進入前場 

(B)只要持球員進入前場 (C)持球員雙腳與球皆位在前場 (D)持球員一腳接觸前場即可。

(出處：P.109) 

（ Ａ ） 82.籃球的「低位」是指？ (A)籃框中心點延長至兩側罰球區域站位線的範圍 (B)罰球線延

伸至三分線 (C)三分線至中線區域。(出處：P.085) 

（ Ｂ ） 83.以籃框中心點延長至兩側罰球區域站位線的範圍位置稱為 (A)高位 (B)低位 (C)外線 

(D)中線。(出處：P.085) 

（ Ｃ ） 84.籃球防守者利用邊線或底線對持球者進行空間限制稱為？ (A)壓線 (B)陷阱 (C)逼邊 

(D)死角。(出處：P.085) 

（ Ｄ ） 85.籃球比賽當空手進攻球員在強邊高位進行要球，防守球員應採取什麼樣的防守，干擾對

手接球？ (A)貼身 (B)Open 的開放接球路線 (C)逼邊 (D)Close 的阻斷接球路線。(出

處：P.093) 

（ Ｂ ） 86.籃球比賽當空手進攻球員在強邊低位進行要球，防守球員應採取什麼樣的防守，干擾對

手接球？ (A)貼身 (B)Close 的阻斷接球路線 (C)Open 的開放接球路線 (D)逼邊。(出
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處：P.092) 

（ Ｃ ） 87.籃球比賽當進攻球員在高位尚未開始運球時，防守球員應採取什麼樣的防守？ (A)貼身 

(B)Close 的阻斷接球路線 (C)逼邊干擾出球 (D)Open 的開放接球路線。(出處：P.093) 

（ Ｃ ） 88.籃球比賽當進攻球員在低位尚未開始運球時，防守球員應採取什麼樣的防守？ (A)逼邊 

(B)Open 的開放接球路線 (C)貼身舉手干擾 (D)Close 的阻斷接球路線。(出處：P.092) 

（ Ｂ ） 89.籃球比賽當空手進攻球員由強邊移至弱邊後，防守球員應轉換成什麼樣的防守方式？ 

(A)逼邊 (B)協助防守者的站位 (C)貼身 (D)Close 的阻斷接球路線。(出處：P.093) 

（ Ａ ） 90.籃球比賽罰球員控球後，須在幾秒內將球投出？ (A)5 秒 (B)8 秒 (C)24 秒 (D)30

秒。(出處：P.109) 

（ Ａ ） 91.籃球進攻球隊的球員，不可在對方禁區停留超過 (A)3 秒 (B)5 秒 (C)8 秒 (D)24 秒。

(出處：P.109) 

（ Ｃ ） 92.籃球員在後場獲得控球權，須在幾秒內將球帶入前場？ (A)3 秒 (B)5 秒 (C)8 秒 

(D)24 秒。(出處：P.109) 

（ Ｄ ） 93.籃球 3 秒違例得予寬容的情形，下列選項何者不包括？ (A)試圖離開禁區 (B)進攻方正

好離手投籃 (C)未達 3 秒時開始運球 (D)進攻方占據籃下超過 3 秒。(出處：P.109) 

（ Ｄ ） 94.籃球員發球入界需於幾秒內將球發出？ (A)30 秒 (B)34 秒 (C)8 秒 (D)5 秒。(出處：

P.109) 

（ Ｂ ） 95.以下何者是高中籃球聯賽英文的縮寫？ (A)SBL (B)HBL (C)ABL (D)UBA。(出處：

P.109) 

（ Ａ ） 96.籃球比賽被壓迫防守的球員必須在幾秒內將球傳出？ (A)5 秒 (B)8 秒 (C)24 秒 (D)30

秒。(出處：P.109) 

（ Ｃ ） 97.籃球持球員將球帶入前場，需符合何種條件？ (A)球位在前場 (B)持球員雙腳位在前場 

(C)持球員雙腳與球皆位在前場。(出處：P.109) 

（ Ｄ ） 98.籃球比賽當隊友持球進攻時，應做三個時機的判斷，下列何者為非？ (A)投籃 (B)傳球 

(C)運球 (D)防守。(出處：P.088) 

（ Ａ ） 99.籃球高低位移位要球後進攻，其目的何者為非？ (A)抄截對方持球 (B)迫使防守者站位

錯誤 (C)己方獲得有利的得分機會。(出處：P.086) 

（ Ａ ）100.排球兩人接發站位的首創國家為？ (A)美國 (B)英國 (C)荷蘭 (D)法國。(出處：P.117) 

（ Ｄ ）101.關於排球三人接發站位，以下何者敘述有誤？ (A)前排攻擊手較多攻擊變化 (B)接發時

需要高度的判斷力及移動反應 (C)球員接發範圍較大 (D)最常被運用的接發站位方式。

(出處：P.118) 

  解析  五人接發球隊形是最常被運用的接發站位方式。 

（ Ｂ ）102.下列關於排球四人接發球隊形敘述，正確的是 (A)三位後排球員及舉球員負責接球 (B)

包含 U 字弧型與一字型 (C)隊形包含 W 型與 M 型 (D)隊形包含 V 字型與倒 V 字型。

(出處：P.119) 

（ Ｃ ）103.關於排球五人接發球隊形敘述，以下何者敘述有誤？ (A)隊形包含 W 與 M (B)接發球

員負責範圍小，負擔較輕 (C)利於前排攻擊手組織多變的攻擊戰術 (D)為大多數球隊應

用。(出處：P.120) 

  解析  有利於前排攻擊手組織多變的攻擊戰術是指三人接發球隊形。 

（ Ｄ ）104.國際排球聯合總會有多少會員國？ (A)100 (B)120 (C)200 (D)220。(出處：P.113) 

（ Ａ ）105.國際排球聯合總會亦稱國際排聯，於 1947 年在下列哪個國家成立？ (A)法國 (B)英國 

(C)美國 (D)印度。(出處：P.113) 

（ Ｃ ）106.二十世紀初，排球首先傳入亞洲哪個國家？ (A)菲律賓 (B)日本 (C)印度 (D)中國。

(出處：P.113) 

（ Ｄ ）107.排球比賽中，前後排球員是以身體哪個部位的位置來判定？ (A)頭 (B)手 (C)軀幹 (D)

腳。(出處：P.124) 

（ Ａ ）108.下列哪個動作是排球比賽進攻的開始？ (A)發球 (B)接發球 (C)低手傳球 (D)扣球。

(出處：P.114) 

（ Ｂ ）109.排球組織進攻、發動戰術的關鍵動作是？ (A)發球 (B)接發球 (C)低手傳球 (D)扣

球。(出處：P.114) 
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（ Ｃ ）110.排球五人接發球隊形中不負責接發球的球員為？ (A)前排球員 (B)攻擊手 (C)舉球員 

(D)自由球員。(出處：P.120) 

（ Ａ ）111.關於排球五人接發球隊形的敘述，何者有誤？ (A)每位球員的負責範圍較大 (B)接球者

負擔較低 (C)接發球人數較多 (D)是大多數球隊應用的接發球方式。(出處：P.120) 

（ Ｄ ）112.下列哪個組織制定排球規則、管理及舉辦室內排球與沙灘排球的世界級賽事？ (A)FIBA 

(B)FILA (C)FIFA (D)FIVB。(出處：P.113) 

（ Ｄ ）113.排球接發球是指接對隊所發之球，並傳給 (A)前排球員 (B)後排球員 (C)自由球員 (D)

舉球員。(出處：P.117) 

（ Ｄ ）114.美國隊首創的排球接發球隊型為幾人組合？ (A)五人接發球隊形 (B)四人接發球隊形 

(C)三人接發球隊形 (D)二人接發球隊形。(出處：P.117) 

（ Ｂ ）115.請問下列哪項不是排球高手擋球的擊球方式？ (A)抱拳式 (B)合掌式 (C)併掌式 (D)

單手擋球。(出處：P.116) 

（ Ｄ ）116.關於排球低手傳接球的動作要領，下列何者錯誤？ (A)兩手重疊合掌互握，兩拇指平行

成一直線 (B)用腕關節 10 公分以上內側平面擺臂送球 (C)雙腳略寬於肩，屈膝呈前後站

立 (D)擊球時手肘自然彎曲。(出處：P.114) 

  解析  手肘伸直。 

（ Ｃ ）117.下列哪項不是排球低手傳接球的步伐動作？ (A)左右方向移動 (B)前後方向移動 (C)跳

躍式。(出處：P.115) 

（ Ａ ）118.關於排球四人接發球隊形的敘述，何者有誤？ (A)有利於前排攻擊手組織戰術 (B)舉球

員與攻擊手不負責接發球 (C)分為一字型與 U 字型 (D)快攻手可立即發動快攻，組織戰

術。(出處：P.119) 

（ Ｂ ）119.關於排球接發球的敘述，何者錯誤？ (A)舉球員通常不參與接發球動作 (B)是指將對隊

所發過來的球接起，並傳給自由球員的動作 (C)良好的接發球動作在組織進攻扮演重要

角色 (D)接發球動作包含低手傳球與高手傳球。(出處：P.117) 

  解析  排球接發球是指將對隊所發過來的球接起，並傳給舉球員的動作。 

（ Ｃ ）120.下列關於排球二人接發球隊形的敘述，何者錯誤？ (A)兩個人專責接發球 (B)適用於具

有兩位良好接發球程度的球員 (C)1984 年由英國對首創 (D)不論輪次，前後排之分，均

由兩人負責接所有接發球。(出處：P.117) 

  解析  美國。 

（ Ｂ ）121.下列關於排球三人接發球隊形的敘述，何者錯誤？ (A)大多採用 V 字型或倒 V 字型的模

式站位 (B)大多以站在前排的三位球員為主要接球者 (C)有利於前排攻擊手組織多變的

攻擊戰術 (D)判斷、移動等能力要求較高，以應付較大的防守區域。(出處：P.118) 

  解析  後排。 

（ Ａ ）122.下列哪個排球接球隊形非三人接發球隊形？ (A)U 字型 (B)V 字型 (C)倒 V 字型。(出

處：P.118-119) 

  解析  U 字型為四人接發球隊形。 

（ Ｂ ）123.每一個排球前排球員，必須至少有一隻腳的一部分，較他的相關位置的後排球員之足部

更接近球網，若沒有的話，是違反了什麼犯規？ (A)左右越位 (B)前後越位 (C)輪轉犯

規。(出處：P.124) 

（ Ｃ ）124.下列哪個排球接發球隊形的優點是隊員均衡分布，負責範圍小、減低接球者負擔，被大

多數球隊使用？ (A)一字型 (B)V 字型 (C)W 型。(出處：P.120) 

（ Ｂ ）125.以下哪一種羽球擊球法，在雙打比賽中較常使用且不可或缺的技術？ (A)挑球 (B)正、

反手平擊球 (C)高遠球 (D)放短球。(出處：P.133) 

（ Ａ ）126.羽球以右手執拍為例，在正手平擊球的擊球瞬間，身體重心應落在？ (A)右腳 (B)左腳 

(C)雙腳。(出處：P.133) 

（ Ｄ ）127.羽球以右手執拍為例，請從下列的選項中選出「非」正手平擊球的正確動作要領？ (A)

擊球點維持在身體前方 (B)擊球是否有效取決於球員擊球站位 (C)引拍時右肩往後拉且

重心維持在右腳 (D)擊球點維持在身體後方。(出處：P.133) 

（ Ｂ ）128.羽球比賽進行中，當第一局結束後雙方必須交換場地，其中場休息時間為？ (A)1 分鐘 

(B)2 分鐘 (C)3 分鐘 (D)4 分鐘。(出處：P.142) 
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（ Ａ ）129.羽球反手平擊球主要是回擊 (A)腰部至肩頸之間的來球 (B)高於頭部的來球 (C)腰部以

下的來球。(出處：P.133) 

（ Ｄ ）130.羽球場天花板的高度須達幾公尺以上，且不能有任何障礙物？ (A)9 公尺 (B)10 公尺 

(C)11 公尺 (D)12 公尺。(出處：P.142) 

（ Ｃ ）131.羽球比賽第一局結束後，雙方球員必須交換場地，其中場休息時間為幾分鐘？ (A)30 秒 

(B)1 分鐘 (C)2 分鐘 (D)3 分鐘。(出處：P.142) 

（ Ｄ ）132.羽球反手短發球時，揮拍擊球的瞬間，整個羽球須在幾公尺以下？ (A)1 公尺 (B)1.05

公尺 (C)1.10 公尺 (D)1.15 公尺。(出處：P.135) 

（ Ｄ ）133.下列關於羽球比賽的敘述，何者錯誤？ (A)採三盤二勝制 (B)第一局結束應交換場地 

(C)第一局結束休息 2 分鐘 (D)第三局決勝局 11 分時，雙方不需交換場。(出處：P.142) 

（ Ａ ）134.羽球反手平擊球的擊球點在 (A)身體左前方 (B)身體右前方 (C)身體後方。(出處：
P.134) 

（ Ｄ ）135.下列哪個動作的目的是將羽球擊至接發球方前的發球線位置，且將球控制在貼網飛過的

高度，不讓對方有發動攻勢的機會？ (A)正手高遠球 (B)正手平擊球 (C)反手平擊球 

(D)反手短發球。(出處：P.132) 

（ Ｄ ）136.羽球雙打比賽中最常用的發球戰術為何？ (A)正手高遠球 (B)正手短發球 (C)反手長發

球 (D)反手短發球。(出處：P.132) 

（ Ｃ ）137.下列關於羽球反手短發球的敘述，何者錯誤？ (A)發球時，身體重心應落在前腳 (B)執

球手應以拇指與食指輕捏羽球基部的一根羽毛，球頭朝向拍面 (C)擊球動作，藉由手腕

帶動食指朝前揮拍 (D)揮拍擊球後，回復正手平擊球預備姿勢，準備回擊對方來球。(出

處：P.132) 

  解析  拇指。 

（ Ｂ ）138.羽球執球的方法為 (A)執球頭 (B)輕捏 1 跟羽毛 (C)手掌握住整個羽球。(出處：P.132) 

（ Ａ ）139.羽球比賽中，雙方各勝一局時，進入第三局的決勝局，當分數為幾分時，需交換場地？ 

(A)11 分 (B)15 分 (C)21 分 (D)25 分。(出處：P.142) 

（ Ａ ）140.下列關於羽球反手平擊球技術的敘述，何者錯誤？ (A)回擊高於頭部的來球 (B)特性為

貼網且快速通過 (C)是具有攻擊性或反攻的重要技術 (D)對雙打選手而言是不可或缺的

技術。(出處：P.133) 

  解析  反手平擊球為回擊腰部至肩頸之間的來球。 

（ Ｂ ）141.關於羽球平擊球的敘述，何者有誤？ (A)在身體前方擊球 (B)擊球動作過大才能發揮威

力 (C)是羽球攻擊性的重要技術 (D)可提高得分機會。(出處：P.141) 

  解析  擊球動作過大將導致擊球時機過慢。 

（ Ｃ ）142.羽球平擊球的目標是將球回擊至接發球方的 (A)後場位置 (B)發球線位置 (C)底線位

置。(出處：P.133) 

（ Ｃ ）143.請問下列關於羽球比賽規則的敘述，何者正確？ (A)羽球場天花板的高度須達 10 公尺以

上 (B)羽球場的周圍空間，必須要有 1 公尺以上的無障礙物之空間 (C)進入第三局的決

勝局，若其中一方先拿下第 11 分時，則有 2 分鐘的休息時間 (D)正式的羽球比賽場地，

大部分都以具有彈性與吸震力的 PU 場地為主。(出處：P.142) 

（ Ｃ ）144.下列關於羽球正手平擊球的敘述，何者錯誤？ (A)擊球點在身體前方擊球，利用前臂、

手腕及食指快速甩動的力量將球擊出 (B)揮拍應在身體兩側平行揮拍，將球平行或下壓

回擊至對方底線 (C)打球時應該將揮拍角度拉大，才能打出強而有力的球 (D)眼睛應注

視球的動線且將球拍直立預備擊球，正確的最佳擊球點應於身體前方。(出處：P.133、
141) 

  解析  角度大將導致擊球時機過慢。 

（ Ｂ ）145.羽球反手短發球的目標是將球發至接發球方的 (A)後場位置 (B)發球線位置 (C)底線位

置。(出處：P.132) 

（ Ａ ）146.下列關於羽球反手短發球的敘述，何者錯誤？ (A)為了使球能順利過網，可以將球拍面

角度越高越好 (B)執球手應以拇指與食指輕捏羽毛 (C)反手短發球時，避免將球拋起 

(D)應將羽球頭朝向拍面方向，提升擊到球頭的機率。(出處：P.132) 

  解析  拍面仰角過高會使球過網高度過高。 
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（ Ｂ ）147.以下關於羽球反手平擊球的動作，何者錯誤？ (A)引拍時球拍左拉，重心移至左腳 (B)

擊球點在身體右前方 (C)擊球點在身體左前方。(出處：P.134) 

（ Ｃ ）148.羽球決勝局當一方先得幾分時，雙方需交換場地？ (A)9 分 (B)10 分 (C)11 分 (D)21

分。(出處：P.142) 

（ Ｂ ）149.桌球握拍法可分為幾種？ (A)一種 (B)兩種 (C)三種 (D)四種。(出處：P.148) 

（ Ｃ ）150.桌球右手持拍者發正手左側上旋球，是從球的左側中下部向 (A)右上方摩擦 (B)右下方

摩擦 (C)左上方摩擦 (D)左下方摩擦。(出處：P.150) 

（ Ｂ ）151.桌球右手持拍者發反手右側上旋球時，哪一隻腳應稍往前站？ (A)左腳 (B)右腳 (C)兩

腳平行 (D)無所謂。(出處：P.151) 

（ Ａ ）152.桌球正手殺高球的擊球時機為 (A)球彈起之最高點 (B)球彈起離桌面約 10 公分 (C)球

碰到桌面時。(出處：P.152) 

（ Ｄ ）153.桌球比賽發球觸網得重新發球，最多可重發 (A)1 次 (B)2 次 (C)3 次 (D)無限次。(出

處：P.159) 

（ Ｄ ）154.桌球比賽，團體賽採取下列何種賽制？ (A)單局制 (B)七局四勝制 (C)三戰兩勝制 (D)

五局三勝制。(出處：P.159) 

（ Ｄ ）155.桌球發球員發球時必須將球垂直向上拋起，至少需要幾公分以上？ (A)13 公分 (B)14

公分 (C)15 公分 (D)16 公分。(出處：P.159) 

（ Ｃ ）156.現今桌球運動是由下列哪項運動發展而來的？ (A)排球 (B)羽球 (C)網球 (D)棒球。

(出處：P.147) 

（ Ｄ ）157.桌球運動於哪一年的奧運會列入正式比賽項目？ (A)2000 年雪梨奧運 (B)1996 年亞特蘭

大奧運 (C)1992 年巴賽隆納奧運 (D)1988 年漢城奧運。(出處：P.147) 

（ Ｃ ）158.下列哪一個不是桌球的代名詞？ (A)乒乓球 (B)桌上網球 (C)檯球。(出處：P.147) 

（ Ｃ ）159.桌球比賽先得 11 分且領先對方幾分者獲勝？ (A)3 分 (B)1 分 (C)2 分。(出處：P.159) 

（ Ｄ ）160.下列關於桌球直拍握拍法的敘述，何者錯誤？ (A)又稱執筆式握拍法 (B)以大拇指和食

指扣住球拍正面拍柄 (C)直拍握拍法的缺點是正反手轉換時較不靈活 (D)直拍握拍時，

中指可以握住正面拍柄。(出處：P.148) 

  解析  中指、無名指、小指在球拍背面支撐球拍。 

（ Ｃ ）161.下列關於桌球橫拍握拍法的敘述，何者錯誤？ (A)又稱刀板握拍法 (B)優點是不需轉換

拍型，正反手可靈活發力進攻及防守 (C)為了有更好的擊球感覺，可以握住拍柄尾端即

可 (D)拇指、食指握住正反拍的拍面。(出處：P.148) 

（ Ｂ ）162.以下關於桌球擊球預備動作的敘述，何者錯誤？ (A)站立位置距離球桌約一步距離 (B)

腰桿挺直，雙手自然下垂，準備擊球 (C)雙手手肘自然貼近身體兩側，保持放鬆 (D)身

體保持前傾，重心落在前腳掌。(出處：P.149) 

（ Ａ ）163.桌球比賽雙方 10：10 平手後，每人應輪發 (A)1 分球 (B)2 分球 (C)贏球者發球。(出

處：P.159) 

（ Ａ ）164.阿翔剛剛打完桌球比賽，請問下列的分數，何者比較可能是他的比分？ (A)1：11 

(B)11：11 (C)6：5 (D)21：20。(出處：P.159) 

（ Ｃ ）165.桌球發球員將球發出後，若球觸網但球進入接球者檯面，需重新發球，請問在幾次內為

限？ (A)一次 (B)二次 (C)三次 (D)無限次數。(出處：P.159) 

（ Ｂ ）166.有關桌球正手放高球的敘述，何者錯誤？ (A)屬特殊防禦技術 (B)回擊超過眼睛高度的

球 (C)利用球的飛行時間，爭取時間調整站位 (D)利用上旋及側旋變化，造成對方回球

困難。(出處：P.153) 

（ Ｂ ）167.有關桌球正手殺高球之敘述，何者有誤？ (A)回擊超過眼睛高度的球 (B)屬特殊防禦技

術 (C)站位一般離球桌較遠 (D)擊球時由右後上方加速向左前下方用力壓落。(出處：

P.152) 

（ Ａ ）168.桌球雙打賽採取的賽制為 (A)五局三勝制 (B)七局四勝制 (C)三局二勝制。(出處：
P.159) 

（ Ａ ）169.下列關於桌球正手殺高球的敘述，何者錯誤？ (A)為了可以穩定擊球，引拍時不可太高 

(B)站位一般離球桌較遠 (C)球拍觸球中上部後將球擊出。(出處：P.152) 

  解析  將球拍向後引拍，將提高殺球命中率。 
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（ Ｃ ）170.桌球局與局之間的休息時間，不得超過 (A)3 分鐘 (B)2 分鐘 (C)1 分鐘 (D)30 秒。(出

處：P.159) 

（ Ａ ）171.下列哪項違反桌球發球規則？ (A)發球時，持球手低於球桌 (B)拋球 18 公分 (C)執球

手，手掌攤平，五指併攏 (D)球觸網進入有效區，應重新發球。(出處：P.159) 

（ Ｂ ）172.桌球比賽，一局打到幾比幾時，稱為「平手」（Deuce）？ (A)5：5 (B)10：10 (C)10：

9 (D)12：11。(出處：P.159) 

（ Ｂ ）173.桌球比賽每一局中，當兩人分數總和為幾分或其倍數時，有短暫休息時間？ (A)5 (B)6 

(C)7 (D)8。(出處：P.159) 

三、問答題: 

  1.請舉出五種常見的運動傷害。(出處：P.007) 

  解答  (1)拉傷。 

(2)扭傷。 

(3)抽筋。 

(4)骨折／脫臼。 

(5)水泡。 

  2.請說明如何預防熱傷害？(出處：P.009) 

  解答  (1)避免長時間曝晒於高溫環境中。 

(2)戴帽子降低日晒程度。 

(3)適時補充水分及電解質。 

(4)如有不適立即休息。 

  3.肌力訓練有哪些原則？(出處：P.024) 

  解答  (1)漸進式原則。 

(2)超負荷原則。 

(3)特殊性原則。 

(4)個別化原則。 

  4.維持良好的肌肉適能，對健康有何助益？(出處：P.023) 

  解答  改善肌肉適能可以維持或增進肌肉力量，對改善體態、增加骨質密度、預防運動傷害等都有

正向的幫助。 

  5.請舉出在正式比賽中游泳自由式的比賽距離分別為何？(出處：P.064) 

  解答  自由式：50 公尺、100 公尺、200 公尺、400 公尺、800 公尺、1,500 公尺、4×100 公尺接力、

4×200 公尺接力。 

  6.請寫出游泳自由式出發的動作要領。(出處：P.055-056) 

  解答  (1)起跑式跳水：預備預備時，前腳腳趾頭勾住出發台前端，雙手置於雙腳外側，手指與腳指

平行，身體微向前傾保持靜止狀態完成預備動作。 

(2)起跑式跳水：起跳當發令響起，身體前傾、眼睛注視入水位置，雙腳推蹬跳出出發台時，

雙手由後向前擺動，至最高點時，收下顎彎腰準備入水。 

(3)起跑式跳水：入水雙手夾緊入水，入水後，由手到腳成一直線保持身體平衡，在水中快速

踢水 4～6 次，加快出發後之速度。 

  7.籃球場上的低位位置指的是？(出處：P.085) 

  解答  以籃框中心點延長至兩側罰球區域站位線的範圍。 

  8.當隊友持球進攻時，籃球空手球員應進行哪三個動作的時機判斷？(出處：P.088) 

  解答  (1)投籃。 

(2)運球。 

(3)傳球。 

  9.請寫出排球低手傳球前後方向移動步伐的動作要領。(出處：P.115) 

  解答  以 2 步墊步方式向前（後）移動，以靠近來球方向的腳為第一步，另一腳隨即靠攏第一步位

置，最後一步向前跨出，使來球落在雙腿之間，以後腳推蹬產生向前力量並控制方向。 

 10.請列舉三項排球五人接發站位的優點。(出處：P.120) 

  解答  (1)隊員均衡分布。 
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(2)負責範圍小。 

(3)減低接球者負擔，是最基本也是被大多數球隊應用的方式。 

 11.試說明羽球反手短發球的運用目的。(出處：P.132) 

  解答  反手短發球其目標是將球擊至接發球方前的發球線位置，且將球控制在貼網飛過的高度，不

讓對方有發動攻勢的機會。 

 12.請說明羽球平擊球的使用時機與目的。(出處：P.133) 

  解答  (1)主要回擊肩頸以上（正手）與腰部至肩頸之間（反手）的來球。 

(2)其特性為貼網且快速而過，是具有攻擊性或反攻的重要技術；高質量的平擊球可以迫使對

手發生失誤、製造被動提高得分的機會。 

 13.請列舉桌球發球有哪幾種旋轉？(出處：P.150) 

  解答  (1)不轉球。 

(2)上旋球。 

(3)下旋球。 

(4)左側旋球。 

(5)右側旋球。 

(6)左側上、下旋球。 

(7)右側上、下旋球。 

 14.請說明桌球直拍握拍法的要點及優缺點。(出處：P.148) 

  解答  (1)以大拇指和食指扣住球拍正面拍柄；中指、無名指和小指在球拍背面支撐球拍，需伸直或

彎曲則視打法而定。 

(2)直拍握拍法的手腕與手指較橫拍靈活，易於調整拍面角度及拍面方向。缺點則是正反手轉

換時較不靈活，且進行反手打法時威力較弱。 

 


