一、是非題
(○)1.體適能(physical fitness)為身體適應生活、運動與環境（例如；溫度、氣候變化或病毒等因素）的綜合能力。
(○)2.體適能較好的人在日常生活或工作中，從事體力性活動或運動皆有較佳的活力及適應能力，而不會輕易產生疲勞或力不從心的感覺。
(○)3.體適能依性質和需要的不同，可分為健康體適能和運動(競技)體適能。
(○)4.健康體能是指與健康有密切關係的心肺血管及肌肉組織的功能，促進健康體能可提供保護身體避免因坐式生活型態所引起的慢性疾病。
(Ⅹ)5.健康體能包括身體組成、反應時間、柔軟度、心肺適能等四個要素。
(○)6.身體組成包括骨骼、肌肉與脂肪，而影響健康最重要的因素為身體脂肪所佔的百分比。
(Ⅹ)7.身體的脂肪含量越高，愈不容易罹患慢性疾病，如冠心病、腦中風、高血壓及糖尿病等。
(Ⅹ)8.結構式型態介入的運動方式對於忙碌、健康體能狀況不佳、年老者或久未運動者而言，是一種適合的保健方式。
(○)9.肌肉適能是指肌群在非最大阻力負荷下收縮的持續時間或重複的次數，肌力好的人，較容易應付日常體力活動而免於肌肉疲勞和酸痛。
(○)10.肌肉適能的重要性在於力量、健美、動作效率佳、避免傷害、維持好姿勢，以及提昇表現。
(○)11.柔軟度是指關節的活動範圍以及關節周圍的韌帶和肌肉的延展能力，柔軟度好的人，在活動時肌肉及韌帶較不易被拉傷。
(○)12.最佳柔軟度出現在15、16歲，女優於男。
(○)13.心肺適能是指人體在某一特定運動強度下持續活動的能力，心肺耐力好的人，較能應付長時間的身體的活動，且較不易罹患心血管疾病。
(○)14.運動、體適能與健康三者彼此間皆有正相關，一般而言，運動量愈大、體適能較好，其健康狀況也愈佳。
(○)15.生活型態介入的運動方式對於忙碌、健康體能狀況不佳、年老者或久未運動者而言，是一種適合的保健方式。
(○)16.肥胖的主要原因是由於熱量收支不平衡所造成的，若攝取熱量多於消耗熱量，過剩的熱量及轉變為脂肪儲存於脂肪組織內，體重即逐漸增加。
(○)17.透過運動來減重，減去的大部分是脂肪，並可減少肌肉的損失。
(○)18.美國運動醫學會對理想減重計畫之建議為成年人每日能量攝取不得低於1200大卡。
(○)19.從事重量訓練時，必須充分瞭解自己從事重量訓練的目的和有效的使用方法，時常帶著目的意識、有自覺性、計畫性的從事運動。
(○)20.心肺耐力較佳，可以使我們運動持續較久、且不致於很快疲倦，也可以使我們平日工作時間更久，更有效率。
(○)21.運動不單只可增加卡路里的消耗，也可以增加肌肉的彈性、質量和新陳代謝率。
(○)22.要改善身體的柔軟度盡量要以靜態伸展方式來伸展關節,每次伸展時間約在20-30秒鐘之間，每關節動作反覆2-3次。
(Ⅹ)23.改善心肺耐力最好的方法是從事重量訓練。
(○)24.改善肌肉適能最好的分法是從事重量訓練。
(○)25.為了改善身體適能中的心肺機能以及肌肉的各種能力，採用運動方式必須是屬於較激烈並且符合超負荷(Overload)的原則。
(○)26.透過飲食控制方式來減重，主要減少的部份是肌肉的重量。
(Ⅹ)27.為了要快速減重，最好採用藥物治療的方式。
(○)28.最大心跳數的計算公式為:220-年齡。
(○)29.運動處方的要素有運動強度、運動時間、運動頻率與運動項目。
(Ⅹ)30.節食或限制飲食不會導致身體的基礎代謝率下降。
二、選擇題
( 3 )1.以下哪一項不被列為健康相關的健康體適能因素？(1)心肺耐力(2)柔軟度(3)協調性。
( 1 )2.20歲男性的體脂百分比不應超過?(1)25%(2)30%(3)35%。
( 3 )3.以下哪項是一位20歲成年人估計之最大心率(次/分鐘)？(1)220次(2)210次(3)200次。
( 3 )4.您認為一星期最少要運動幾天，才能保持身體健康與增加體適能? (1)一天(2)兩天(3)三天。
( 3 )5.您認為每次運動(如慢跑或快走)時，至少要多久的時間，才能有效增加心肺適能(1)5分鐘(2)10分鐘(3)20分鐘。
( 3 )6.您認為理想的體重控制方法是? (1)規律的運動(2)飲食控制(3)規律運動加飲食控制。
( 3 )7.您認為下列哪一項運動是屬於有氧運動?(1)100公尺跑步衝刺(2)做伸展操(3)慢跑20分鐘。
( 3 )8.您認為下列哪一項運動，對改善人體呼吸、心跳、血壓等心肺功能與身體脂肪含量(肥胖)的效果最明顯?(1)走路(2)舉重(3)有氧運動。
( 1 )9.你認為怎麼樣的減肥速度最健康、最有效率呢？(1)每週減0.5-1公斤(2)每週減1.5-2公斤(3)每週減2.5-3公斤。
( 2 )10.您認為為保持關節的柔軟度，有效的伸展操其伸展程度是為?(1)不須緊繃(2)明顯緊繃，但不疼痛(3)明顯緊繃，會疼痛 

( 2 )11.您認為做啞鈴運動、推牆運動或伏地挺身、仰臥起坐等重量(阻力)訓練，其目的在鍛錬身體哪方面的能力?(1)心肺功能(2)肌肉的力量(3)柔軟度。
( 3 )12.下列哪一種不是身體組成的測量方法?(1)BMI(2)臀圍比(3)立定跳遠。
( 2 )13.下列哪一種不是柔軟度的改善方法?(1)動態伸展(2)散步(3)靜態伸展。
( 1 )14.下列哪一種是心肺適能的增強方法?(1)有氧運動(2)重量訓練(3)飲食控制。
( 3 )15.下列哪一種不是影響體適能的因素?(1)生活方式(2)年齡(3)睡眠。
( 1 )16.BMI身體質量指數的標準為?(1)18~24(2)20~26(3)16~20。
( 2 )17.一般理想理想減重計畫之建議，成年人每日能量攝取不得低於(1)800大卡(2)1200大卡(3)1600大卡。
( 3 )18.下列哪一個不是運動處方的要素?(1)運動強度(2)運動持續時間(3)運動距離。
( 1 )19.肌肉適能包含爆發力、肌力還有哪一種?(1)肌耐力(2)速度(3)反應時間。
( 2 )20.下列哪一種是心肺耐力的測驗方式?(1)立定跳遠(2)1600公尺跑步(3)坐姿體前彎。
( 1 )21.下列哪一種是肌肉適能的測驗方式? (1)立定跳遠(2)1600公尺跑步(3)坐姿體前彎。
( 3 )22.下列哪一種是柔軟度的測驗方式?(1)立定跳遠(2)1600公尺跑步(3)坐姿體前彎。
( 3 )23.下列哪一個不是體脂肪的功用?(1)供給熱量(2)保護內臟(3)增加運動能力。
( 3 )24.肥胖最主要的原因是身體熱量累積所致，身體累積多少卡路里會增胖一公斤(1)5500大卡(2)6600大卡(3)7700大卡。
( 2 )25.你認為下列哪一個比較重要?(1)身材(2)身體健康(3)玩遊戲機。
( 1 )26.健康體適能適用於?(1)一般民眾(2)運動選手(3)都可以。
( 2 )27.競技體適能適用於?(1)一般民眾(2)運動選手(3)都可以。
( 1 )28.你能做超過500次的伏地挺身代表你哪一種體適能很好?(1)肌肉適能(2)心肺耐力(3)柔軟度。
( 1 )29.所謂210計畫是指?(1)每週至少運動210分鐘(2)每天至少運動210分鐘(3)每月至少運動210分鐘。
( 1 )30.身體質量指數(BMI)的計算公式是?(1) 體重÷身高eq \o(\s\up 8(2　),\s\do 3(　))(2) 身高÷體重eq \o(\s\up 8(2　),\s\do 3(　)) (3) 體重÷身高。
三、簡答題
1.身體活動或運動時的代謝當量估計公式為: 1 METs＝一大卡*一公斤*一小時，而從事羽球運動的代謝當量為7METs，如果一位男生體重60公斤，當他從事羽球運動1個小時，那他可以消耗多少卡路里?
答:7*60*1=420大卡
2.每分鐘最大心跳數為220-年齡，而理想改善心肺耐力的運動強度，一般都建議採取最大心跳60%~80%的運動強度，如果一位男生的年齡為20歲，那他理想改善心肺耐力的運動強度為心跳幾次至幾次?
答:1.200*0.6=120次   2.200*0.8=160次  運動強度為120次~160次
3.體適能依性質和需要的不同，可分為哪兩種?
答：健康體適能與運動(競技)體適能
4.請簡述健康體適能的四大因素。
答：身體組成、肌肉適能、心肺耐力、柔軟度
5、請簡述運動處方的四大要素。
答:運動強度、運動時間、運動頻率、運動項目
