國立雲林科技大學 體育專項選課

九十三學年度 第一學期 游泳組 體育常識評量

           系級:               學號:               姓名:                 
* 注意:答案欄一經填寫不得塗改,塗改者一律不予計分.單選,每題4分(80%).

 ( 5 ) 1.游泳要游得順暢、得心應手和進步該如何?(1)多觀摩別人的泳姿(2)常下水練習

         (3)多在腦海裡演練動作(4)參觀游泳比賽(5)以上皆是.

 ( 2 ) 2.自由式的划手動作:在水面上時,最高點應是(1)手指部份(2)手肘部份(3)肩膀

         (4)手腕部份

 ( 1 ) 3.自由式的划手動作在入水時,最先觸水的部份應為(1)手指部份(2)手肘部份

         (3)手腕部份(4)小臂部份

 ( 1 ) 4.自由式的划手動作中,入水時機最好是在手臂前伸至視線中央的(1)最遠端

         (2)最近端(3)最左端(4)最右端

 ( 2 ) 5.自由式腿部打水時:應由髖關節開始啟動,之後那一個部位應該放鬆自然彎曲?

         (1)大腿(2)膝關節(3)小腿(4)腳尖

 ( 4 ) 6.一般正式比賽的長池長度該有多少?(1)25m(2)30m(3)35m(4)50m
 ( 4 ) 7.自由式腿部打水時:那一個部位應該伸直下壓,且略呈內八字型?(1)大腿(2)膝關

         節(3)小腿(4)腳尖

 ( 1 ) 8.游泳的呼吸習慣應養成:(1)水中用鼻或口吐氣,出水面僅用口吸氣(2)水中用鼻

         或口吐氣,出水面僅用鼻吸氣

 ( 4 ) 9.韻律呼吸之練習是為了?(1)習慣水中換氣方式(2)作為舒緩急促呼吸的方式

         (3)調節呼吸的方式(4)以上皆是.

 ( 3 )10.水母漂及仰漂的練習,著重於(1)水中放鬆的體驗(2)延長水中停留之時間(3)打水

         的流暢性(4)閉氣的延長訓練 以上何者為非?!

 ( 4)11.萬一遇有他人在水中發生事故或溺水時,下列那一項是最不該馬上去做的?

         (1)呼救(2)尋找可作為救援的物件(3)打119叫救護車(4)親自下水去救.

 ( 2 )12.游泳學習的要點:以下何者為非?!(1)下水後要會適時地放鬆(2)隨時隨地都要用

         力(3)身體出水面的部份要休息(4)在水面下的動作得正確地用力.

 ( 3 )13.混合四式接力賽中,各選手泳式的順序應為 [A-自由式 B-蛙式 C-仰式 D-蝶式]

         (1) ABCD  (2) DABC  (3) CBDA  (4) DCBA

 ( 4 )14.個人混合四式比賽時,其順序則為 [A-自由式 B-蛙式 C-仰式 D-蝶式]

         (1) ABCD  (2) DABC  (3) CBAD  (4) DCBA

 ( 4 )15.下列那一項不是發生肌肉抽筋時所應該做的?(1)休息(2)伸展並輕柔地按摩(3熱

         敷、泡熱水(4)用力踢抽筋的部位.

 ( 5 )16.熱身運動大約需要多久才算足夠?(1)足以讓運動員開始流汗(2)至少10-15分鐘

         (3)年齡愈大時間須愈長(4)氣溫愈低,時間須愈長(5)以上皆是.

 ( 2 )17.熱身的程序:A.特屬熱身運動 B.漸增運動強度 C.一般熱身運動,選出正確順序:

         (1)ABC (2)CAB (3)BAC (4)ACB.

 ( 3 )18.運動傷害發生後的緊急處理:(1)馬上送拳頭師父(2)馬上熱敷(3)R.I.C.E.

         (4)R.A.C.E.

 ( 1 )19.運動傷害發生後的緊急處理中,抬高的步驟要將傷處抬高高於心臟水平,是為了

         (1)減緩繼續出血及腫脹之趨勢(2)增加出血量(3)讓肌肉繃緊(4)舒服.

 ( 4 )20.熱身運動目的:(1)減少肌肉韌帶受傷的機率(2)改善運動或競賽時的表現(3)預防

         運動後伴隨而來的肌肉酸痛(4)預防水中抽筋(5)以上皆是.

· 心得一:請您提供對本學期老師在教學上(含認知、技能、師生互動等)的建議,及您個人的
          學習心得，以作為下學期老師在教學上的參考。(20%)
國立雲林科技大學 體育專項選課

九十三學年度 第一學期 游泳中級組 體育常識評量

           系級:               學號:               姓名:                 
* 注意:答案欄一經填寫不得塗改,塗改者一律不予計分.單選,每題4分(80%).

 ( 5 ) 1.游泳要游得順暢、得心應手和進步該如何?(1)多觀摩別人的泳姿(2)常下水練習(3)多在腦海裡演練動作(4)參觀游泳比賽(5)以上皆是.

 ( 1 ) 2.蝶式的划手與腿部動作，大致上與哪一個泳式很相似(1)自由式(2)仰式(3)蛙式

 ( 2 ) 3.蝶式的腿部動作在水中練習時，很類似何種生物的游動方式?(1)青蛙(2)海豚(3)海鷗 

(4)小丑魚

 ( 2 ) 4.蝶式的腿部與划手動作配合時，大多數人都是採用(1)一打一划(2) 二打一划(3)一打二划(4)二打二划

 ( 4 ) 5.蝶式的腿部打水時應由哪一個部位來主導力量的啟動?(1)大腿(2)膝關節(3)小腿(4)腰部

 ( 1 ) 6.一般正式比賽的短水道泳池長該有多少?(1)25m(2)30m(3)35m(4)50m
 ( 4 ) 7.蝶式腿部打水時:那一個部位應該伸直下壓,且略呈內八字型?(1)大腿(2)膝關節(3)小腿

(4)腳尖

 ( 1 ) 8.游泳的呼吸習慣應養成:(1)水中用鼻或口吐氣,出水面僅用口吸氣(2)水中用鼻或口吐氣,出水面僅用鼻吸氣

 ( 4 ) 9.韻律呼吸之練習是為了?(1)習慣水中換氣方式(2)作為舒緩急促呼吸的方式(3)調節呼吸的方式(4)以上皆是.

 ( 5 )10.踩水的練習，著重於(1)水中放鬆的體驗(2)延長水中停留之時間(3)手掌撥抓水的感覺

(4)保持水面上視野的訓練(5)以上皆是

 ( 4 )11.萬一遇有他人在水中發生事故或溺水時,下列那一項是最不明智的做法? (1)呼救(2)尋找可作為救援的物件(3)打119叫救護車(4)親自下水去救.

 ( 2 )12.游泳學習的要點:以下何者為非?!(1)下水後要會適時地放鬆(2)隨時隨地都要用力(3)身體出水面的部份要休息(4)在水面下的動作得正確地施力.

 ( 3 )13.混合四式接力賽中,各選手泳式的順序應為 [A-自由式 B-蛙式 C-仰式 D-蝶式]

         (1) ABCD  (2) DABC  (3) CBDA  (4) DCBA

 ( 4 )14.個人混合四式比賽時,其順序則為 [A-自由式 B-蛙式 C-仰式 D-蝶式]

         (1) ABCD  (2) DABC  (3) CBAD  (4) DCBA

 ( 4 )15.下列那一項不是發生肌肉抽筋時所應該做的?(1)休息(2)伸展並輕柔地按摩(3)熱敷、泡熱水(4)用力踢抽筋的部位.

 ( 5 )16.熱身運動大約需要多久才算足夠?(1)足以讓運動員開始流汗(2)至少10-15分鐘(3)年齡愈大時間須愈長(4)氣溫愈低,時間須愈長(5)以上皆是.

 ( 2 )17.熱身的程序:A.特屬熱身運動 B.漸增運動強度 C.一般熱身運動,選出正確順序:

         (1)ABC (2)CAB (3)BAC (4)ACB.

 ( 3 )18.運動傷害發生後的緊急處理:(1)馬上送拳頭師父(2)馬上熱敷(3)R.I.C.E.(4)R.A.C.E.

 ( 1 )19.運動傷害發生後的緊急處理中,抬高的步驟要將傷處抬高高於心臟水平,是為了(1)減緩繼續出血及腫脹之趨勢(2)增加出血量(3)讓肌肉繃緊(4)舒服.

 ( 5 )20.熱身運動目的:(1)減少肌肉韌帶受傷的機率(2)改善運動或競賽時的表現(3)預防運動後伴隨而來的肌肉酸痛(4)預防水中抽筋(5)以上皆是.

· 心得：請您提供對本學期老師在教學上(含認知、技能、師生互動等)的建議,及您個人的
         學習心得，以作為下學期老師在教學上的參考。(20%)
國立雲林科技大學 體育專項選課

九十三學年度 第一學期 直排輪組 體育常識評量

 系級:              學號:                    姓名:

· 注意:答案欄一經填寫不得塗改,塗改者一律不予計分.單選,每題5分(75%).
 ( 2 ) 1.最近幾年開始在國內風行的直排輪運動,據傳是那一國人改造傳統併排輪鞋而發明的       

         呢?(1)法國(2)美國(3)比利時(4)冰島

 ( 1 ) 2.學習直排輪第一要學會的安全跌倒姿勢是(1)向前撲倒(2)向後倒(3)向旁邊傾倒

 ( 4 ) 3.輪鞋的輪子在使用過一段時間後會產生單側磨損的情形,如發現有此現象該如何處

         理?(1)換新的(2)左右側對換(3)前後對換(4)以上皆可

 ( 3 ) 4.初學排輪以那一種站姿可以站得較安穩?(1)A字型(2)O字型(3)V字型(4)H字形

 ( 1 ) 5.在初學轉彎的時候,可以使用哪一種滑姿來練習? (1)A字型(2)O字型(3)V字型

         (4)H字形

 ( 4 ) 6.在滑輪當中有哪些煞車方法?(1)T字煞車(2)迴轉煞車(3)鞋後跟煞車(4)以上皆是

 ( 3 ) 7.在排輪鞋當中那一種類型的需求,其輪徑要小一些(1)休閒(2)競速(3)特技  

 ( 5 ) 8.如果要選擇一雙好溜及安全性高的排輪鞋,應注意(1)續滑力(2)內套舒適性(3)外殼

         之堅韌度(4)合腳程度(5)以上皆是

 ( 2 ) 9.在轉換行進方向或過標誌筒時,首應注意(1)身體姿態的美觀(2)身體重心的轉換

         (3)眼睛要看腳(4)身體挺直

 ( 3 ) 10.在轉彎時,以兩腳交叉推進以產生離心力,可使轉彎更為順暢及快速,稱之為    

          (1)轉冰(2)飛燕(3)剪冰(4)葫蘆

 ( 4 ) 11.下列那一項不是發生肌肉抽筋時所應該做的?(1)休息(2)伸展並輕柔地按摩(3熱

          敷、泡熱水(4)用力踢抽筋的部位.

 ( 5 ) 12.熱身運動大約需要多久才算足夠?(1)足以讓運動員開始流汗(2)至少10-15分鐘

          (3)年齡愈大時間須愈長(4)氣溫愈低,時間須愈長(5)以上皆是.

 ( 2 ) 13.熱身的程序:A.特屬熱身運動 B.漸增運動強度 C.一般熱身運動,選出正確順序:

          (1)ABC (2)CAB (3)BAC (4)ACB.

 ( 3 ) 14.運動傷害發生後的緊急處理:(1)馬上送拳頭師父(2)馬上熱敷(3)R.I.C.E.

          (4)R.A.C.E.

 ( 5 ) 15.熱身運動目的:(1)減少肌肉韌帶受傷的機率(2)改善運動或競賽時的表現(3)預防

          運動後伴隨而來的肌肉酸痛(4)預防水中抽筋(5)以上皆是.

簡答:

1、 進行滑輪運動之前,最基本的自身防護裝備(護具)應該有那四樣?(16%)

       安全頭盔、護腕、護肘、護膝

二、上面提到,運動傷害發生後的緊急處理要領中,四個英文縮寫分別指的是什麼意思?(12%)

       R—休息、停止繼續活動、I—冰敷、C—施壓、包紮、E—抬高患部高於心臟水平位置

