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開平餐飲學校 101Y 餐 104 年班體育課程『急救知能』學習單 

班級：            學號：                姓名：                   日期： 

一、是非題，每題 1.3 分，共 35.1 分。 

1. ( O )餐廳在營運時，有客人被滾燙的水燙傷，第一時間要沖的是"冷水"。 

2. ( X )呈上題，當客人被滾燙的水燙傷，除了沖冷水外，還可以加上民俗療法"塗牙膏"止痛。 

3. ( X )當有客人在餐廳用餐時，發現客人昏倒，第一時間要撥打救護車專線為"103"。 

4. ( O )燒燙傷可依程度分為一、二、三度灼傷。 

5. ( X )若皮膚被滾燙的水燙傷，皮膚表面起了水泡，為燒燙傷程度的三度灼傷。 

6. ( O )在廚房內場，當被刀子切傷時，為了避免傷口受到汙染，建議可以到醫院打破傷風。 

7. ( X )當在現場服務客人，發現客人突然流鼻血，第一個反應是請客人頭向後仰，避免血液流出。 

8. ( O )心肺復甦術就是簡稱的 CPR(cardio pulmonary resuscitation)，當呼吸終止及心跳停頓時，合

併使用人工呼吸及心外按摩來進行急救的一種技術。 

9. ( X )當餐廳出現蜜蜂時，有客人被蜜蜂蜇傷，根據民俗療法"塗尿液"是可以解毒的。 

10. ( X )當顧客吃東西被噎到時，為了要加速口中的東西排出不被噎住，可以協助拍背。 

11. ( X )當顧客用餐到一半時，突然癲癇發作，牙關緊閉，此時必須要趕快撬開顧客的嘴巴，塞住木片

或毛巾，以免顧客咬斷舌頭而喪命。 

12. ( X )當顧客有呼吸道異物哽塞，必須進行急救時，最優先處理的步驟是用手去挖。 

13. ( O )心肺復甦術中目前最有效的暢通呼吸道的方法是壓額提下巴法。 

14. ( O )當有人手握喉嚨無法呼吸、無法咳嗽、說不出話，要懷疑異物哽塞，須施行哈姆立克法。 

15. ( O )心肺復甦術不可用真人來演練，要用模型練習。 

16. ( X )當你在操場揮灑青春的汗水時，突然運動一半抽筋，為了要讓抽筋減緩，就必須要持續的運動。 
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17. ( O )打籃球時，不小心擦傷且有輕微出血之傷口，應以傷口為中心環型向四周沖洗後拭乾。 

18. ( X )受傷後凝結在傷口上的血塊，急救時應該把它洗掉。 

19. ( X )當手臂上有傷口，急救時可直接用繃帶包紮，不需放上無菌敷料。 

20. ( O )當在廚房切食材時，手指割傷出血，直接加壓及抬高即可止血。 

21. ( O )包紮的目的為固定敷料、幫助止血及減輕局部的腫脹。 

22. ( X )魚剌哽在咽喉時，應立即吞入一口飯幫助魚刺進入胃部。 

23. ( O )急性食入性中毒傷患，應儘可能將毒物、藥物、容器、排泄物及該傷患一起迅速送醫。 

24. ( O )當被蛇咬傷時，可由蛇的牙痕與外形分辨有毒或無毒。 

25. ( O )被毒蛇咬傷四肢時，應將受傷部位低於心臟位置。 

26. ( O )被蛇咬傷，若未鑑定是有毒或無毒蛇時，一律以毒蛇咬傷的狀況進行急救。 

27. ( X )肢體凍傷腫脹應立即搓揉凍傷部位，以恢復血液循環。 

二、選擇題，每題 1.3 分，共 42.9 分 

1. ( D )以下哪一個不是急救的目的？(A)保存生命 (B)防止傷勢或病情惡化 (C)促進復原 (D)延續生

命。 

2. ( C )採復甦姿勢的目的，下列何者為錯？(A)維持呼吸道暢通 (B)引流口中分泌物 (C)使傷患舒適(D)

預防窒息。 

3. ( D )打電話給緊急醫療單位時，下列何者必須告知？(Ａ)報案者的姓名 (Ｂ)確切地址 (Ｃ)受傷人數

及狀況 (Ｄ)以上皆是。 

4. ( C )下列關於「急救」的敘述，何者不恰當？(Ａ)在施救前和施救時，要隨時注意自己的安全 (Ｂ)

除非現場有危險存在，否則不要急著移動傷患 (Ｃ)為避免二度傷害，任何傷勢最好都等醫護人員到

達之後再處理 (Ｄ) 不正確的急救可能會加重傷勢，危害傷患的生命。 
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5. ( A )當顧客在餐廳用餐到一半時，顧客昏倒並意識喪失，最好採何種姿勢？(A)復甦姿勢(B)仰臥抬

高下肢(C)半坐臥(D)俯臥。 

6. ( B )當你在逛街時，發現有車禍，你發現傷患是意識清醒的，此時你接近傷患時，第一件要做的事

情是什麼？(A)開始評估勿遲疑 (B) 評估環境安全再接近傷患介紹自己 (C)確保現場安全令旁觀者

指揮交通 (D)得到傷患的許可使你可以治療他/她。 

7. ( A )當有顧客在用餐時噎住，實施哈姆立克法時，請問腹部壓擠的位置是在哪裡？(A)肚臍稍上方(B)

胸骨中間 (C)劍突下方 (D)肚臍下方。 

8. ( C )請問心肺復甦術的實施步驟為？(A)叫 ABC 叫 (B)ABC 叫叫 (C)叫叫 CBA (D)叫叫 ABC。 

9. ( B )成人生命之鏈包括那些項目？請依順序選出。a.早期求救 b.早期 CPR c.早期自行送醫 d.早期

體外去顫術 e.早期高級救命術。(A)a.b.c.d. (B)a.b.d.e. (C)a.b.c.e. (D)b.c.d.e.。 

10. ( D )心肺復甦術的目的為何？(A)維持傷患血液循環 (B)挽救生命 (C)使腦部不會缺氧太久 (D)以上

皆是。 

11. ( A )用餐時有人突然不斷咳嗽且臉色潮紅，應如何處理?(A)不予干擾，鼓勵他繼續咳嗽 (B)施予胸

部按壓 (C)施予腹部擠壓法 (D)拍擊他的背部。 

12. ( A )對不能說話、不能呼吸或咳嗽但清醒的異物哽塞成人，應該如何協助他？(A)給予腹部擠壓法(B)

給予 5 次背擊 (C)施行手指掃探法 (D)在一旁照顧傷患，並鼓勵他咳嗽。 

13. ( A )當你的血色鮮紅，呈連續噴射流出的是何者出血？(A)動脈 (B)靜脈 (C)微血管 (D)以上皆是。 

14. ( D )當你的傷口不小心感染時，有什麼症狀？(A)紅、腫 (B)熱、痛 (C)化膿 (D)以上皆是。 

15. ( C )處理鼻出血時，下列何者是錯誤的？(A)於鼻部冷敷 (B)以手指壓在下鼻甲 (C)擤鼻子 (D)坐姿

頭微往前傾。 

16. ( D )魚刺哽在喉嚨中，正確的處理方式為何？(A)趕快吞下一口飯 (B)喝些醋助軟化 (C)順其自然(D)

看得見試行夾出，未能除去，立即送醫。 
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17. ( C )皮膚蒼白、濕冷、脈搏快而弱，是何種症狀？(A)中暑 (B)中風 (C)休克 (D)意識不清。 

18. ( C )癲癇傷患急性發作的處理，何者為非？(A)保護傷患安全及隱私 (B)隨時觀察呼吸狀況 (C)以壓

舌板打開並固定臼齒，避免咬傷舌頭 (D)解開束縛物。 

19. ( A )如果有一位同事出汗、噁心和胸痛，下列何者是不應該做的？(A)讓傷患自己走到醫院 (B)立即

打電話給 119 求援 (C)要他立即停止工作，並讓他半坐臥 (D)辨認心臟病的症狀。 

20. ( B )中毒急救最主要的目的為何？(A)清除毒物 (B)維持生命 (C)沖淡毒物 (D)催吐以減少毒物吸

收。 

21. ( D )當傷患被毒蛇咬傷時，處理方式包括那些？A 讓傷患平躺安靜，將傷患肢體抬高，B 儘可能去

除傷處束縛物，C 用彈性繃帶包紮傷肢，D 切開傷口，緊急吸吮傷處，E 儘速送醫。(A)A＋C＋E (B)A

＋B＋C (C)B＋D＋E (D)B＋C＋E。 

22. ( C )急救中毒傷患的一般原則，要先要了解什麼？(A)中毒原因 (B)毒物名稱 (C)現場安全 (D)病人

情況。 

23. ( A )處理瓦斯中毒，何者為非？(A)打開冷氣、電風扇，使空氣流通 (B)關閉瓦斯開關 (C)將傷患拖

離現場至空氣新鮮處 (D)打開門窗。 

24. ( D )毒蛇咬傷之處理，何者為非？(A)辨別蛇類及咬痕 (B)傷口低於心臟 (C)以彈性繃帶大面積包紮

傷處並固定 (D)於咬傷近心端以繃帶包紮。 

25. ( D )被蜜蜂螫傷之處理為何？(A)用消毒過的針或小刀挑出螯剌 (B)清水沖洗 (C)局部冷敷 (D)以上

皆是。 

26. ( A )預防蜂類螫傷，何者為非？(A)以棍棒撥弄樹木，驅蜂離開 (B)最好戴淺色帽子穿尼龍質的光滑

外套 (C) 發現蜂巢，應盡量躲避 (D)郊遊時，不要穿著花花綠綠的衣服。 

27. ( B )在室內使用瓦斯時一定要注意通風，以防燃燒不完全而發生哪一項中毒？（A）二氧化碳（B）
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一氧化碳（C）二氧化硫（D）氮氣 。 

28. ( C )第三度燒傷的症狀為何？(A)劇痛而休克 (B)腫、紅、水泡 (C)不痛、呈蒼白或焦黑 (D)傷處紅、

腫、不痛。 

29. ( B )凍傷時應如何護理？(A)趕快取火保暖 (B)覆蓋受凍部位、加蓋毛毯或衣服 (C)予熱水袋保暖(D)

揉搓凍傷部位。 

30. ( C )處理嚴重的燒傷，下列何者錯誤？(A)若衣服著火，勿於地上打滾，以外套、毛毯將火撲滅 (B)

檢查及暢通呼吸道 (C)以冷水沖洗沾黏於傷處的燒焦衣物 (D)紗布覆蓋傷口，預防休克、送醫。 

31. ( D )減輕第一度、第二度燒傷疼痛的方法為何？(A)在自來水下沖洗 (B)泡在冷水中 (C)冷敷 (D)以

上皆是。 

32. ( A )當你在廚房工作被蒸氣燙傷手部，應先如何處理？(A)以大量冷水沖洗傷處 (B)塗抹燙傷藥膏於

傷處 (C)將傷處水泡刺破 (D)立即包紮傷處。 

33. ( A )打球扭傷腳踝的最佳急救方法是立即做什麼？(A)冰敷或冷敷 (B)熱敷 (C)讓傷患腳抬高 (D)按

摩及抬高。 

三、簡答題，共 25 分。 

1. 當你在廚房/外場工作時，被滾燙的水燙傷，請問你要怎麼處理被燙傷呢？(請列出詳細的步驟，並

詳細說明各步驟的內容)。10 分。 

A. 沖：流動清水沖洗，傷口 15~30 分鐘。 

B. 脫：在水中小心除去及剪開衣物。(要注意不要刮傷燙傷的皮膚) 

C. 泡：冷水持續浸泡 15~30 分鐘。  

D. 蓋：燒燙傷部位覆蓋乾淨毛巾。 

E. 送：送醫急救治療。 
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2. 當你自己或者你的朋友在操場揮灑青春的汗水時，一不小心翻船扭傷了腳踝，請問正確的運動傷害

急救步驟為何(中英文)？並詳細說明各項的內容。15 分。 

A. 保護(Protection): 保護受傷部位及肢體，避免再傷害。  

B. 休息(Rest): 受傷部位完全停止活動，避免傷勢惡化 。  

C. 冰敷(Ice): 冰塊或冰袋冰敷受傷部位 15-20 分鐘。 

D. 加壓(Compression):彈性繃帶包紮傷處，抑制腫脹。 

E. 抬高(Elevation): 抬高受傷部位，幫助血液回流心臟。 
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開平餐飲學校 101Y 餐 104 年班體育課程『運動傷害』學習單 

 

班級：                學號：                   姓名：                   座號： 

 

一、是非題，每題一分，共十五分 

1. （Ｘ）急性的運動傷害，主要是因為長期間，多次的微小傷害累積而成。 

2. （Ｘ）運動時，腳底生成水泡的主要原因是運動的時間不對，在大熱天、太陽直接照射下從事運動。 

3. （Ｏ）在運動中，未注意深呼吸或呼吸急促，導致呼吸肌肉血液不足，攜氧量不夠，會造成腹部疼 

痛，特別是在運動初期，呼吸次數及深度都需要迅速增加，最易引發腹痛。 

4. （Ｏ）充分而適當的熱身活動，可增進肌肉和關節的活動度，避免發生運動傷害。 

5. （Ｘ）若發生輕微的脫臼，在不影響正常活動的情形下，可以繼續運動，不需治療。 

6. （Ｘ）發生「熱衰竭」，是由於長時間暴露在熱環境中，出汗太多，主要的症狀包括倦怠無力、口

渴、頭暈、頭痛、噁心嘔吐、焦躁不安、體溫超過 40度等。 

7. （Ｏ）運動傷害的預防，在主要運動結束後，應以慢跑或步行來降低運動強度，讓心跳與呼吸慢慢

恢復到接近休息時的水準，以避免因突然停止運動而引起昏厥。 

8. （Ｘ）長期訓練不當所造成的運動傷害，屬於急性運動傷害。 

9. （Ｏ）凡是因從事運動而引起的身體傷害，統稱為運動傷害。 

10.（Ｏ）運動傷害若延誤治療或治療不當，極可能引起嚴重的後遺症或併發症，這些傷害，如果在早

期就能給予適當且正確的處理，將可使傷害程度降至最低，且能更快速的恢復運動機能。 

11.（Ｏ）運動能增強抵抗力，使身體健康，然而，不當的運動也會對身體造成傷害，帶來日常生活的

不便。 

12.（Ｏ）運動技巧的學習，應接受學有專長者的指導，並熟悉與了解練習的方法和步驟，再從事練習，

以減少不必要的傷害發生。 

13.（Ｏ）通常挫傷及拉傷後，受傷處會感覺刺痛，最明顯的狀況是受傷處會腫脹。 

14.（Ｘ）游泳時，若發生小腿抽筋症狀，處理方式是保持鎮定，不要驚慌，盡速游向岸邊，再處理抽

筋部位。 

15.（Ｘ）長時間的運動易引起肌肉疲勞，使肌肉中堆積乳酸，造成鈉離子的代謝不正常，肌肉變的僵 

硬，進而發生抽筋。 

 

二、選擇題，每題兩分，共八十分 

1. （Ｄ）腳踝扭傷的處理，下列何者有誤？（Ａ）腳踝扭傷一般為外翻（Ｂ）第一時間冰敷處理（Ｃ）

抬高患部高於心臟位置，避免腫脹（Ｄ）加強按摩 

2. （Ｂ）旅美投手郭泓志曾接受肘關節手術修補內側韌帶，此韌帶連結（Ａ）肱骨—橈骨（Ｂ）肱骨—

尺骨（Ｃ）肩胛骨—肱骨（Ｄ）鎖骨—肱骨 

3. （Ｃ）常見的運動傷害中，由於關節部位突然過猛扭轉，擰扭了附在關節內、外的韌帶及肌腱，稱

之為？ （Ａ）抽筋（Ｂ）脫臼（Ｃ）扭傷（Ｄ）拉傷。 

4. （Ｄ）常見的扭傷部位，不包括下列何者？ （Ａ）膝關節（Ｂ）踝關節（Ｃ）腕關節（Ｄ）肌肉。 

5. （Ａ）常見的運動傷害中，肌肉不自主的強直收縮，造成肌肉僵硬、疼痛，稱之為？ （Ａ）抽筋（Ｂ）

脫臼（Ｃ）挫傷（Ｄ）熱傷害。 

6. （Ｄ）常見的運動傷害中，關節受外力撞擊，而使關節脫離應有的正常活動範圍，造成韌帶機能喪

失，稱之為？ （Ａ）挫傷（Ｂ）拉傷（Ｃ）扭傷（Ｄ）脫臼。 

7. （Ａ）常見的運動傷害中，「脫臼」，即關節脫位，最常發生的身體部位，以下何者為非？ （Ａ）

腰部關節（Ｂ）手指（Ｃ）踝關節（Ｄ）肩關節。 
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8. （Ｄ）運動中發生脫臼時，正確的處理方式為？ （Ａ）立即抬高脫臼部位（Ｂ）立即將脫位的關節

推回原本位置（Ｃ）立即冰敷以免腫脹加劇（Ｄ）用夾板繃帶固定傷處後，立即送醫治療。 

9. （Ｂ）下列敘述何者為非？ （Ａ）拉傷最明顯的症狀是受傷處會腫脹（Ｂ）挫傷是由於關節用力扭

轉所致（Ｃ）運動鞋過大時，腳底易產生水泡（Ｄ）脫臼時應將傷處固定，避免二次傷害。 

10.（Ａ）肌肉發生拉傷時的處理方法，以下何者有誤？ （Ａ）以冰塊直接冰敷患部（Ｂ）用彈性繃帶

壓迫（Ｃ）立刻休息，抬高患部（Ｄ）1~2天後，若腫脹不再繼續擴大、不感覺疼痛時，即可溫和的

活動。 

11.（Ａ）運動時發生肌肉拉傷症狀，應立即休息並冰敷患部，冰敷的方式，以下何者敘述較為適當？  

（Ａ）每小時冰敷20分鐘休息10分鐘 （Ｂ）每小時冰敷10分鐘 （Ｃ）每小時冰敷10分鐘休息20

分鐘（Ｄ）每冰敷20分鐘休息20分鐘。 

12.（Ｂ）下列敘述何者為非？ （Ａ）體溫超過攝氏40度有可能為熱傷害（Ｂ）抽筋時要朝同方向盡量

用力伸展肌肉（Ｃ）運動時，若發生腹痛，則須馬上停止運動（Ｄ）穿著太大的運動鞋運動時，容

易使腳底與鞋內摩擦，造成水泡的發生。 

13.（Ａ）下列何者不是抽筋發生的原因？ （Ａ）受外力撞擊（Ｂ）身體疲勞（Ｃ）電解質不平衡（Ｄ）

寒冷的刺激。 

14.（Ｃ）肌肉抽筋時的處理方法，以下敘述何者為非？ （Ａ）注意抽筋部位的保暖（Ｂ）可按摩抽筋

之肌肉部位（Ｃ）朝相反方向，以突然用力方式伸展抽筋之肌肉（Ｄ）補充水分及電解質飲料。 

15.（Ｃ）運動員容易抽筋，通常是因為缺乏？ （Ａ）鉀（Ｂ）鈉 （Ｃ）鈣（Ｄ）鐵 

16.（Ｂ）運動時，肌肉疲勞的形成，主要是因為？ （Ａ）熱身運動不足（Ｂ）過度的運動（Ｃ）睡眠

不足（Ｄ）注意力不集中。 

17.（Ｃ）下列關於運動按摩的敘述，何者有誤？ （Ａ）當組織發炎時，不可實施按摩 （Ｂ）當關節、

骨骼或肌肉出現嚴重疼痛時，不可按摩（Ｃ）靜脈曲張部位，可直接施以按摩（Ｄ）被按摩者有罹

患傳染病或發燒時，不適合按摩 

18.（Ｃ）運動時，過度緊張或緊張度不足，易引起肌肉？ （Ａ）敏捷性不佳（Ｂ）肌耐力不足（Ｃ）

協調性不良（Ｄ）柔軟度不佳。 

19.（Ａ）在高溫環境下，長時間從事運動，導致身體出現發熱、頭暈、噁心、呼吸急促等現象，如果

患者特徵為體溫超過40度、臉色潮紅、皮膚乾熱無汗、脈搏跳動快，那可能是發生什麼症狀？ （Ａ）

中暑（Ｂ）熱痙攣（Ｃ）熱衰竭（Ｄ）腹痛。 

20.（Ｃ）發生中暑症狀，若未能及時降低體溫，可能造成組織器官受損，嚴重者會出現的症狀，下列

何者為非？ （Ａ）腎衰竭（Ｂ）肝衰竭（Ｃ）過度換氣（Ｄ）心肌損傷。 

21.（Ａ）下列何者現象比較容易引起中暑？ （Ａ）脫水（Ｂ）血壓上升（Ｃ）通氣量不足（Ｄ）心律

不整 

22.（Ｂ）關於中暑的敘述，以下何者有誤？ （Ａ）是熱傷害中最嚴重的一種（Ｂ）患者特徵為體溫略

低、臉色蒼白、皮膚濕冷（Ｃ）可能導致多重器官衰竭（Ｄ）若發現有人中暑，應立即送醫治療。 

23.（Ｃ）在高溫潮濕的環境上體育課時，有學生出現全身無力、頭昏、大量流汗，且體溫沒有明顯上

升，其症狀最有可能是？ （Ａ）熱痙攣 （Ｂ）熱中暑 （Ｃ）熱衰竭 （Ｄ）脫水 

24.（Ｃ）有關熱傷害，下列何者敍述有誤？ （Ａ）分成中暑、熱衰竭及熱痙攣（Ｂ）高溫環境下，短

時間的運動、跑步或長久曝露，沒有適度補充液體而造成脫水（Ｃ）好發於青少年（Ｄ）穿著涼爽

透氣衣物、良好的通風設備及補充運動飲料或含塩水份。 

25.（Ｄ）下列何者為熱衰竭（Heat Exhaust）症狀？ （Ａ）血壓下降（Ｂ）皮膚濕冷（Ｃ）頭昏（Ｄ）

以上皆是 

26.（Ｄ）關於網球肘的敍述，下列何者有誤？ （Ａ）是指手肘外側筋鍵發炎（Ｂ）又稱為家庭主婦肘

（Ｃ）患者會感到痛楚漫延至上臂及前臂（Ｄ）好發生於網球選手。 
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27.（Ａ）運動傷害「網球肘」形成的原因，主要是因為？ （Ａ）技術動作上的錯誤（Ｂ）運動過度（Ｃ）

運動前，熱身運動不足（Ｄ）運動時，身心狀況欠佳。  

28.（Ｃ）運動時發生腹痛症狀，正確的處理方式，以下何者有誤？ （Ａ）立刻停止運動（Ｂ）身體向

前彎曲，用手指深壓肋骨下方的上腹部肌肉（Ｃ）做最大吸氣動作，使肺內盡量充滿空氣（Ｄ）把

手臂往上舉得比頭部更高的位置，並盡量往後伸。 

29.（Ｂ）運動時間過長，腳底皮膚產生出水泡時，應如何處置，以下敘述何者有誤？ （Ａ）要先將水

泡內之組織液排出（Ｂ）將水泡之皮膚以消毒後剪刀剪下，以利傷口復原（Ｃ）傷口部位以塗抹藥

膏之紗布包紮，以免感染（Ｄ）注意是否受感染，如有感染情形應就醫。 

30.（Ｃ）下列何者不是造成運動傷害的外在因素？ （Ａ）運動場地不良（Ｂ）運動時間不恰當（Ｃ）

運動時過分緊張（Ｄ）運動時氣候不佳。 

31.（Ｃ）對於膝蓋受傷或者退化性膝關節炎患者的復健運動，應該著重哪部分肌肉群的訓練？ （Ａ）

腓腸肌（Ｂ）腿後肌群（Ｃ）股四頭肌（Ｄ）脛前肌群。 

32.（Ｂ）運動傷害形成的原因，有外在環境因素與個人疏忽所致，以下哪一個選項是屬於外在環境因

素？ （Ａ）運動時，身心狀況欠佳（Ｂ）運動時間不對（Ｃ）違反運動規則（Ｄ）技術動作上的錯

誤。 

33.（Ｂ）跳躍者膝（Jumper’s knee）指的是哪一種運動傷害？ （Ａ）半月軟骨破裂（Ｂ）髕腱炎（Ｃ）

股四頭肌腱拉傷（Ｄ）髂脛束拉傷。 

34.（Ａ）穿著運動鞋進行下列何種運動對膝關節之受力最大？ （Ａ）平地跑步（Ｂ）跑步機（Ｃ）橢

圓機（Ｄ）快走 

35.（Ｄ）為預防運動傷害，運動時服裝的選擇依據，下列何者為非？ （Ａ）透氣性（Ｂ）延展性（Ｃ）

舒適感（Ｄ）能否展現身體曲線。 

36.（Ｂ）發生急性運動傷害時，現場急救措施中的「抬高患部」，應該將患部至少抬起至何種高度？ （Ａ）

與膝蓋同高（Ｂ）與心臟同高（Ｃ）與腰同高（Ｄ）與大腿同高。 

37.（Ｄ）關於伸展體操的敍述，下列何者有誤？ （Ａ）動態方式的伸展，伸展過程快速反覆（Ｂ）靜

態方式的伸展較動態方式的伸展，阻力較低（Ｃ）動態方式伸展可以達到改善柔軟度及增加身體活

動（Ｄ）動態方式的伸展體操，一般認為乃是利用緩慢拉長肌肉的動作，來進行伸展肌肉的方式。 

38.（Ｄ）暖身活動應包括漸增強度的 （Ａ）伸展運動（Ｂ）徒手體操（Ｃ）運動專項活動（Ｄ）以上

皆是。 

39.（Ｂ）何者不能減低比賽中的運動傷害 （Ａ）賽前充足熱身（Ｂ）喝瓶可樂（Ｃ）好的心理素質（Ｄ）

拉筋關節操。 

40.（Ｂ）下列何者非練習羽球高遠球擊球時容易發生運動傷害的部位？ （Ａ）手臂（Ｂ）大腿肌肉（Ｃ）

手肘（Ｄ）手腕 

 

三、簡答題，一題五分 

一、運動傷害常會發生的原因，請舉例出五點。 

1.暖身運動不夠 2.場地不適合 

3.運動規則不熟悉或沒有遵守規則  

4.裝備不足或不適合 

5.運動過度 

6.錯估適合自己的運動 


