基隆市立建德國民中學110學年度第一學期九年級補考
健康與體育科認知考試題重點
*田徑場地比賽的長距離項目包括男、女　5000　公尺及　10000　公尺還有　3000　公尺障礙。

*馬拉松跑的距離是以雅典距離馬拉松海灣的距離，為42.195　公里。

*馬拉松跑是以地名來命名之。

*游泳競賽唯一從水中出發的泳姿為仰泳。
*仰泳踢水要讓膝蓋保持在水面下，以減少水花阻力。
*下一屆2024年奧運舉辦國為法國巴黎。
*籃球比賽中有進攻者持球的那邊稱為有球邊。

*三對三籃球運動，防守方球員獲得球權後需運球或傳球至三分線外區域才能開始進攻。

*三對三籃球運動，起源於美國的街頭籃球活動。

*在籃球比賽中應該具有的防守概念是隨球移動留意。

*羽球放小球或挑球的動作，趨前擊球的腳步是同手同腳。

*羽球前場區域放小球，最好的過網高度為越貼近網越好。

*羽球正手挑球擊球動作，是利用手腕的力量帶動球拍擊球。

*羽球反手挑球擊球動作，是利用大拇指的力量帶動球拍擊球。

*排球攔網的觸球後，該隊仍有三次可將球擊入對方場區。

*排球比賽中可得分也會給對手壓力的技能為攔網。

*排球攔網的動作中，基本移動的步法，為左右跨步及平行移動。

*排球攔網的空中截球動作，主要是運用身體手腕部位將球壓回。

*排球攔網時，手不可以觸網且只有前排可以攔網。

*排球攔網的觸球不計入球隊的擊球次數，觸球後，該隊仍有三次擊球，可回擊。

*排球運動中，阻擋和削弱對方進攻最積極、最有效的方法為攔網。

*在不妨礙對方球員活動與攻擊的情形下，排球攔網的球員可以將手及手臂伸越球網。

*PRICE　運動傷害處理的抬高原則中，要讓傷處高於身體心臟部位。

*運動傷害處理的功用中可以止血及消除腫脹和固定，但要注意施壓平均的是壓迫原則。

*運動傷害處理的效果在於幫助傷處止血、消腫，剛開始　2～3　天可以　1～2　小時重複幾 
 次的為冰敷原則。

*確認傷勢情形，並加以保護受傷的組織與部位，避免受到二次傷害，是保護原則。

*停止會影響傷處的活動，減少因活動引起的疼痛、出血或腫脹，避免傷勢惡化，的是

 休息原則。

*跑步時因地面不平，造成足踝輕微扭傷受傷適合進行　PRICE　的急救步驟。

*運動傷害　PRICE　的處理原則，主要是針對48-72小時內的急性運動傷害。

*PRICE　簡易運動傷害處理的壓迫原則，利用彈性繃帶或運動護套包紮壓迫傷處，

 主要功能在於止血、消腫與固定。
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