
 

 

 

一、選擇題： 

（Ｃ） 1.下列何者不屬於五穀根莖類？ （Ａ）甘薯 （Ｂ）麥

片 （Ｃ）豆腐 （Ｄ）麵食。 

（Ｄ） 2.下列敘述何者錯誤？ （Ａ）體重過輕會使抵抗力降

低，容易感染疾病 （Ｂ）米、麵等穀類食品含有豐

富澱粉及多種必須營養素，是人類最理想的熱量來

源 （Ｃ）攝取足夠的鈣質，可促進正常的生長發育

，並預防骨質疏鬆 （Ｄ）人體日常活動的體力來自

維生素與礦物質所產生的熱量。 

解析：日常活動的體力來自醣類和脂肪所產生的熱

量 

（Ｃ） 3.烹調食物應避免下列哪一種方式？ （Ａ）水煮 （

Ｂ）清燉 （Ｃ）油炸 （Ｄ）涼拌。 

（Ｄ） 4.下列何種食物含有鈣質？(1)豆製品、(2)奶類、(3)

蛋類 （Ａ）1、2 （Ｂ）2、3 （Ｃ）1、3 （Ｄ）1、2

、3。 

（Ａ） 5.下列敘述何者為非？ （Ａ）體重過重容易引起氣喘 

（Ｂ）反式脂肪酸容易發生心血管疾病 （Ｃ）含有豐

富纖維質的食物可預防及改善便秘，並且可以減少

罹患大腸癌的機率。 

解析：體重過重容易引起糖尿病、高血壓和心血管

疾病等慢性病。 

（Ｃ） 6.若食品標示有「氫化植物油」，表示含有 （Ａ）飽

和脂肪酸 （Ｂ）不飽和脂肪酸 （Ｃ）反式脂肪酸 （

Ｄ）順式脂肪酸。 

（Ｂ） 7.何者是人體運動中主要的能量來源，含量不足會使

人提早感覺疲勞？ （Ａ）蛋白質 （Ｂ）肝醣 （Ｃ）

維生素 （Ｄ）礦物質。 

（Ｄ） 8.下列何種食物不宜在運動前食用？ （Ａ）飯 （Ｂ）

麵 （Ｃ）水果 （Ｄ）高纖餅乾。 

解析：運動前應避免食用高纖維的食物，因需要較

長的時間消化，容易造成腸胃不舒服。 

（Ａ） 9.何種礦物質是組成血紅素的主要元素？ （Ａ）鐵 （

Ｂ）鈣 （Ｃ）磷 （Ｄ）鎂。 

（Ｂ）10.下列何者是水溶性維生素？ （Ａ）維生素 A （Ｂ）

維生素 C （Ｃ）維生素 E （Ｄ）維生素 K。 

（Ｃ）11.澱粉類食物被人體吸收後，會刺激何種物質的分泌

，造成脂肪囤積？ （Ａ）賀爾蒙 （Ｂ）胃酸 （Ｃ）

胰島素 （Ｄ）腎上腺素。 

（Ｃ）12.一般建議在運動後多久補充 50～100 公克的醣類食

物？ （Ａ）1 小時 （Ｂ）2 小時 （Ｃ）30 分鐘 （Ｄ

）15 分鐘。 

（Ｄ）13.下列何種食物可能含有反式脂肪酸？(1)薯條、(2)

甜甜圈、(3)洋芋片 （Ａ）1、2 （Ｂ）2、3 （Ｃ）1

、3 （Ｄ）1、2、3。 

（Ａ）14.何種維生素可以使眼睛適應光線之變化，維持在黑

暗光線下的正常視力？ （Ａ）維生素 A （Ｂ）維生

素 C （Ｃ）維生素 D （Ｄ）維生素 E。 

（Ｂ）15.身體質量指數（BMI）介於 （Ａ）20.5～25 （Ｂ）

18.5～24 （Ｃ）15～20 （Ｄ）20～30 之間為理想

的體重。 

（Ｃ）16.何種營養素是人體生長發育與新陳代謝的必須原料

？ （Ａ）脂肪 （Ｂ）維生素 （Ｃ）蛋白質 （Ｄ）礦

物質。 

（Ａ）17.運動前的飲食，以何種食物為佳？ （Ａ）高醣類、

低脂肪 （Ｂ）高纖維、低脂肪 （Ｃ）高蛋白質、高

脂肪 （Ｄ）低醣類、高脂肪。 

（Ｄ）18.運動前適當飲食的主要功能，何者為非？ （Ａ）補

充體內的肝醣 （Ｂ）提供充足的水分 （Ｃ）穩定腸

胃道 （Ｄ）刺激腸胃道。 

（Ｄ）19.運動後飲食的主要功能，何者為非？ （Ａ）補充電

解質 （Ｂ）補充水分 （Ｃ）補充運動中消耗的肝醣 

（Ｄ）補充纖維質。 

（Ｂ）20.何種進食內容物的順序較能降低胰島素沉積脂肪的

作用？ （Ａ）澱粉→蔬菜→肉→水 （Ｂ）水→蔬菜

→肉→澱粉 （Ｃ）肉→澱粉→蔬菜→水 （Ｄ）澱粉

→水→蔬菜→肉。 

（Ｂ）21.籃球比賽時，進攻隊外線能力較好，且得分區域集

中在罰球線延伸至三分線之間的中距離時，防守隊

應選擇 （Ａ）2-3 區域防守 （Ｂ）3-2 區域防守 （

Ｃ）沉退式的盯人防守。 

（Ｃ）22.籃球運動的壓迫式盯人防守應做到 （Ａ）防守好自

己人，其他都不管 （Ｂ）防守好自己的防守區域，

其他都不管 （Ｃ）對場上每一個球員施予最大的壓

力、最積極的防守。 

（Ｂ）23.籃球比賽時，進攻隊球員控球能力較差時，防守隊

應選擇 （Ａ）2-3 區域防守 （Ｂ）壓迫式的盯人防

守 （Ｃ）沉退式的盯人防守。 

（Ａ）24.籃球比賽時，進攻隊中鋒能力較強，且得分區域集

中在禁區時，防守隊應選擇 （Ａ）2-3 區域防守 （

Ｂ）壓迫式的盯人防守 （Ｃ）沉退式的盯人防守。 

（Ｃ）25.籃球運動的哪一種防守陣勢，常在底線製造包夾？ 

（Ａ）2-3 區域防守 （Ｂ）3-2 區域防守 （Ｃ）1-3-1

區域防守。 

（Ｄ）26.籃球比賽時，何者不是防守隊選擇沉退式盯人防守

的時機？ （Ａ）進攻隊的外線能力較差時 （Ｂ）進

攻隊的禁區攻擊能力較強時 （Ｃ）需要全力搶奪籃

板球時 （Ｄ）進攻隊的移位速度沒有己方的球隊快

。 

解析：對方移位速度不如己方時，應選擇壓迫式盯

人防守。 

（Ｄ）27.關於籃球五對五沉退式盯人防守的敘述，何者有誤

？ （Ａ）只跟著對手而不給予壓迫 （Ｂ）始終保持

比進攻者接進籃框 （Ｃ）容易協防及補位 （Ｄ）屬

於封閉式的防守。 

解析：屬於開放式的防守。 

（Ｃ）28.籃球比賽時，進攻隊球員經常做一些介於犯規與不

犯規之間的動作時，防守隊應選擇 （Ａ）2-3 區域



 

 

防守 （Ｂ）3-2 區域防守 （Ｃ）沉退式的盯人防守 

（Ｄ）壓迫式的盯人防守。 

（Ａ）29.籃球比賽中，防守隊採取壓迫式盯人防守時，防守

中鋒球員的防守位置應在 （Ａ）進攻者位置前面 

（Ｂ）進攻者位置後面 （Ｃ）籃下 （Ｄ）底線。 

（Ｄ）30.籃球比賽中，運用「區域聯防」的時機，何者為非

？ （Ａ）進攻隊外線、中距離投籃不準，而內線進

攻威脅較大時 （Ｂ）進攻隊頻繁運用空手切和運球

突破，防守隊防守技巧差或犯規較多時 （Ｃ）為使

中鋒球員保持在禁區防守及搶籃板球時 （Ｄ）為防

止中鋒球員保持在禁區防守及搶籃板球時。 

（Ｂ）31.籃球比賽中，防守隊採取沉退式盯人防守時，防守

外圍無球者的位置應在？ （Ａ）罰球線 （Ｂ）進攻

者與籃框的中間 （Ｃ）三分線 （Ｄ）底線。 

（Ｄ）32.籃球比賽中，選擇 1-3-1 區域防守的時機，何者為

非？ （Ａ）對方較不擅長在底線的兩邊展開攻勢 

（Ｂ）進攻球員擅長切入上籃 （Ｃ）有身材高大的中

鋒 （Ｄ）外線較不好的球隊。 

解析：外線較不好的球隊應運用 2-3區域防守。 

（Ａ）33.下列何者不是籃球 3-2 區域防守的優點？ （Ａ）整

體防守範圍大 （Ｂ）協防守住高位禁區 （Ｃ）有利

於守住三分外線空檔 （Ｄ）有利於搶籃板球。 

解析：整體防守範圍大是 1-3-1區域防守的優點。 

（Ｄ）34.籃球 3-2 區域防守的缺點，何者為非？ （Ａ）禁區

防守薄弱，容易被進攻隊中鋒單打內線 （Ｂ）容易

被切入而破壞防守陣式 （Ｃ）容易漏掉兩側底線的

空檔 （Ｄ）容易漏掉外線空檔。 

解析：容易漏掉外線空檔為 2-3或 1-3-1區域防守

之缺點。 

（Ｂ）35.籃球比賽中，何種區域防守陣式的整體防守範圍較

大？ （Ａ）2-3 區域防守 （Ｂ）1-3-1 區域防守 （

Ｃ）沉退式的盯人防守 （Ｄ）壓迫式的盯人防守。 

（Ｃ）36.籃球 1-3-1 區域防守的要領，何者有誤？ （Ａ）球

一旦傳入禁區，中鋒及球邊的前鋒立即上前做包夾

的動作 （Ｂ）必須不斷的溝通及呼應 （Ｃ）進攻者

未下球前就要上前做包夾的動作 （Ｄ）開始防守時

，立即選定逼迫球進攻的方向。 

解析：進攻者未下球前，切記不可上前做包夾的動

作。 

（Ｄ）37.排球運動在接發球時，防守方前排的位置站列人數

，何者較不合理？ （Ａ）0 人 （Ｂ）1 人 （Ｃ）2 人 

（Ｄ）4 人。 

（Ｃ）38.排球比賽時，只採用 1 名舉球員，且舉球員輪到後

排位置時，可採用何種接發球隊型？ （Ａ）二、四

隊型 （Ｂ）一、五隊型 （Ｃ）○、六隊型 （Ｄ）五

、一隊型。 

（Ｄ）39.排球比賽防守隊伍要將對方的發球接好，要注意什

麼地方？(1)隊員正確的位置配置、(2)接球者具備良

好基本動作、(3)接球員注意力要集中 （Ａ）1、2 （

Ｂ）2、3 （Ｃ）1、3 （Ｄ）1、2、3。 

（Ａ）40.排球比賽要避免接球時，兩位球員撞在一起的情形

，最好的方式是 （Ａ）要接球的球員以聲音或是手

勢提醒隊友 （Ｂ）球一來主動讓開 （Ｃ）聽教練在

場外指示 （Ｄ）猜拳決定。 

（Ｄ）41.排球比賽時，當對方的發球觸到球網的上緣，進入

我方的球場，接球的球員應如何處理？ （Ａ）不理

它 （Ｂ）聽裁判指示 （Ｃ）聽教練指示 （Ｄ）視同

發球成功，比賽繼續進行。 

（Ｂ）42.排球比賽時，只採用 1 名舉球員，且舉球員輪到前

排位置時，可採用何種接發球隊型？ （Ａ）二、四

隊型 （Ｂ）一、五隊型 （Ｃ）○、六隊型 （Ｄ）五

、一隊型。 

（Ａ）43.排球比賽時，採用 1 名或 2 名舉球員，且舉球員站

在前排位置時，可採取何種接發球隊型？ （Ａ）二

、四隊型 （Ｂ）一、五隊型 （Ｃ）○、六隊型 （

Ｄ）五、一隊型。 

（Ｃ）44.排球比賽時，「前排有 3 位攻擊手，能攻擊的點較

多」的是何種接發球隊型？ （Ａ）二、四隊型 （

Ｂ）一、五隊型 （Ｃ）○、六隊型 （Ｄ）五、一隊型

。 

（Ｄ）45.下列關於排球比賽的敘述，何者錯誤？ （Ａ）比賽

中球員身體不能觸碰到球網 （Ｂ）不可從發球區外

發球 （Ｃ）發球球員須將球拋起或球離開手來發球 

（Ｄ）可以從球網下方，伸出手去碰處於對方球場上

的球。 

解析：不能從球網下方，伸出手去碰處於對方球場

上的球。 

（Ａ）46.排球比賽時，「只有 4 名接球員參與接球，容易造

成防守上的空檔」的是何種接發球隊型？ （Ａ）二

、四隊型 （Ｂ）一、五隊型 （Ｃ）○、六隊型 （

Ｄ）五、一隊型。 

（Ｂ）47.排球比賽時，擁有發球權的球隊，由哪一個位置的

球員發球？ （Ａ）後排左側 （Ｂ）後排右側 （Ｃ）

後排中間。 

（Ｃ）48.排球比賽發球的規則，何者有誤？ （Ａ）不可從發

球區外發球 （Ｂ）必須用手發球 （Ｃ）發球時球觸

到球網後進入對方球場，算發球失敗 （Ｄ）必須將

球拋起來或手離開球來發球。 

解析：發球時球觸網後進入對方球場，算發球成功

。 

（Ｃ）49.羽球運動，右手持拍者的反拍後場步法，右腳由預

備動作向左方轉動的角度約是 （Ａ）90 度 （Ｂ）45

度 （Ｃ）210 度。 

（Ｃ）50.要學會羽球的反拍高遠球須包含哪些練習？(1)步法

練習、(2)揮拍練習 （Ａ）1 （Ｂ）2 （Ｃ）1、2。 

 

 


