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二、健康管理—運動保健 

一、是非題

1.（○）耐力是一個人接受相當強度的負荷，且能從事長時間運動的能力。
2.（○）不濫用藥物、不染惡習、壓力管理及擁有健康的體能皆屬於全人健康的要素。
3.（○）在運動時，除了要了解一些基本的體育知識外，更需要配合自己的身體狀況，選擇最適合自己的運動方式來進行運動，這樣才可以達到強身健體的功效。
4.（╳）運動項目種類型態繁多，要從事運動時，只要選擇自己喜歡的運動項目就可以達到健康的目標。
5.（○）運動時的穿著與運動環境的選擇是很重要的，不當的穿著與不良的環境會造成身體的傷害。
6.（╳）身體沒病就是健康。
7.（○）運動最主要的目標是維護以及促進健康。
8.（○）透過健康體能的評定，可及早察覺自我身體的活動能力，因此，民眾定期實施健康體能檢測是必要的。
9.（╳）運動比賽是個相互競爭的場面，即使比賽結束後大家都還是敵人。
10.（○）運動時要配合自己的身體狀況，如此才能達到強身的功效。
二、單選題

11.（C）下列何者非全人健康的要素？　(A)不吸煙　(B)不濫用藥物　(C)良好的智力　(D)壓力管理。
12.（C）運動的益處為　(A)增進生理的健康　(B)增進心理的健康　(C)增進社會的健康　(D)以上皆是。
13.（B）理想的持續運動時間為　(A)5～10分鐘　(B)30～90分鐘　(C)90分鐘以上　(D)以上皆非。
14.（D）健康的人要具備的條件為　(A)沒有疾病　(B)人際關係良好　(C)意志堅強、情緒穩定　(D)以上皆是。
15.（D）下列敘述何者為是？　(A)在馬路上跑步空氣品質較公園差　(B)中午12點前後較不適合運動　(C)運動時，鞋襪應穿著適當，以免發生運動傷害　(D)以上皆是。
16.（D）何謂真正的健康？  (A)生理健康  (B)心理健康  (C)社會性健康  (D)生理、心理和社會性的全面健康。
17.（A）全人健康的首要因素是？  (A)健康體能  (B)不吸煙  (C)安全  (D)壓力管理。
18.（B）下列何者是運動在社會方面的功能？  (A)加速能量代謝  (B)培養個人尊重團隊、守法重紀律的精神  (C)調整情緒  (D)增進骨骼。
19.（D）下列何者是運動在心理方面的功能？  (A)建立信心  (B)集中注意力   (C)肯定自我  (D)以上皆是。
20.（D）運動所能提升的基本體能所指的是？  (A)肌力  (B)耐力  (C)柔軟度  (D)以上皆是。
21.（B）耐力是指？  (A)肌肉對抗某種阻力時所發出的力量  (B)一個人接受相當強度的負荷，且能從事長時間運動的能力  (C)身體關節所能自由移動的最大範圍  (D)以上皆非。
22.（B）下列敘述何者為是？  (A)運動只能增加生理健康  (B)運動時也需具備記憶、思考、推理、判斷等能力  (C)長期運動的人，肌肉不會結實發達  (D)學習運動技術可以不用腦筋。
23.（D）下列敘述何者為是？  (A)將運動是當納入生活中，設定個人目標，努力達成，如此可以增加自信心  (B)運動的過程中可以培養出堅強的意志  (C)透過身體的運動，可以發洩一些煩悶不愉快的情緒，使身心得到平衡  (D)以上皆是。
24.（D）下列敘述何者正確？  (A)個人捨棄自我觀念，發揮團隊精神，以團體勝敗為優先  (B)運動比賽雖然是個相互競爭的場合，但在比賽後大家仍是好朋友  (C)運動可以培養出公平競賽、服從裁判的精神  (D)以上皆是。
25.（D）運動時要注意的事項為何？  (A)熱身運動  (B)運動的強度  (C)運動項目的選擇  (D)以上皆是。
26.（D）熱身運動的作用為何？  (A)減少運動時骨骼肌的傷害  (B)預防自發性的運度傷害  (C)使身體柔軟度增加  (D)以上皆是。
27.（B）專家學者建議一週運動次數至少要多少次？  (A)一次  (B)二次  (C)三次  (D)四次。
28.（A）下列敘述何者正確？  (A)合宜的穿著，可讓你充分享受運動的樂趣  (B)運動時不需理會環境適不適合  (C)運動的持續時間越久越好  (D)運動時越激烈越好。
29.（C）原則上，不要在大太陽底下曝曬超過多久，以免曬傷？  (A)三十分鐘  (B)十五分鐘  (C)一小時  (D)二小時。
30.（D）下列敘述何者正確？  (A)在運動前中後要喝足夠的水  (B)若在運動中身體感到不適，就要立刻停止運動  (C)適當的環境可以使得運動更能圓滿完成  (D)以上皆是。
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