109學年正心中學國二體育科 題目卷(詳解)   年   班  座號：     姓名：        

1、 單一選擇題
1. (   )下列何者為籃球上籃的練習方式？　(Ａ)蹬地起跳擦板上籃　(Ｂ)單人跑動運球上籃　(Ｃ)空手跑動運球上籃　(Ｄ)以上皆是。

答案：(Ｄ)
2. (   )運動對身心的效應，下列何者為非？　(Ａ)增加體脂肪　(Ｂ)產生腦內啡　(Ｃ)增加肌肉血液循環　(Ｄ)增加骨骼壓力。

答案：(Ａ)
解析：運動可減少體脂肪，並控制在合理的範圍內。

3. (   )下列有關國際籃球總會（FIBA）3　對　3　籃球規則敘述，何者錯誤？　(Ａ)得分：圓弧內中籃計得　1　分，圓弧外中籃計得　2　分　(Ｂ)得分限制：每場比賽　10　分鐘，得分限制　21　分　(Ｃ)球中籃後的球權：防守隊獲得球權至圓弧外重新發球開始　(Ｄ)侵犯投籃球員：在圓弧內犯規罰　1　球，在圓弧外犯規罰　2　球。

答案：(Ｃ)
4. (   )下列哪一項不是屬於運動時會產生的生理反應？　(Ａ)降低肌肉血液循環　(Ｂ)產生腦內啡　(Ｃ)流汗　(Ｄ)疲倦感。

答案：(Ａ)
5. (   )國際籃球總會（FIBA）於　2017　年修訂走步違例規則條文，關於新增第　0　步概念下列敘述何者正確？　(Ａ)修訂前，收球瞬間的第　1　步即軸心腳，第　2　步為起跳腳完成上籃　(Ｂ)修訂後，收球瞬間改為第　0　步，接著才是第　1　步的軸心腳，第　2　步起跳腳完成上籃　(Ｃ)右手三步上籃的步伐為：收球→第一步左腳（第　0　步）→右腳跨步（軸心腳）→左腳蹬地起跳上籃　(Ｄ)以上皆是。

答案：(Ｄ)
6. (   )立定跳遠的動作關鍵要領，由下列哪些要素構成？甲、瞬間彈蹬爆發力，乙、良好心肺耐力，丙、腿部快速屈伸，丁、持久的肌耐力，戊、手臂助擺，己、手腳協調。　(Ａ)甲乙丙丁　(Ｂ)乙丙丁己　(Ｃ)甲丙戊己　(Ｄ)丙丁戊己。

答案：(Ｃ)
7. (   )關於美國運動醫學會提出的肌力訓練原則　MRFIT，下列何者錯誤？　(Ａ)　M　表示運動方式（MODE）　(Ｂ)　F　表示頻率，即一週從事幾次　(Ｃ)　R　代表富裕（Rich），需要有錢才能從事　(Ｄ)　I　代表運動強度（Intensity）。

答案：(Ｃ)
8. (   )田徑急行跳遠的正式比賽中，若運動員超過八名，可先進行預賽，每名選手可有三次試跳機會，再從中選出前幾名進入決賽？　(Ａ)五名　(Ｂ)六名　(Ｃ)七名　(Ｄ)八名。

答案：(Ｄ)
9. (   )籃球比賽場上中，一般主要由誰負責爭搶籃板的工作　(Ａ)小前鋒、得分後衛　(Ｂ)中鋒、大前峰　(Ｃ)控球後衛、小前鋒　(Ｄ)得分後衛、大前鋒。

答案：(Ｂ)
10. (   )國際籃球總會（FIBA）公布的籃球　3　對　3　規則中，哪一個敘述是錯誤的？　(Ａ)進攻時間　12　秒　(Ｂ)三人籃球賽全場比賽時間是　10　分鐘　(Ｃ)球權轉換要求將球轉移出圓弧線外，再組織進攻　(Ｄ)三人籃球賽在圓弧線外投籃中籃跟　5　對　5　的三分線一樣，算得　3　分。

答案：(Ｄ)
解析：三人籃球賽在圓弧線內投籃中籃得　1　分，圓弧線外投籃中籃得　2　分，罰球中籃得　1　分。

11. (   )下列敘述何者正確？　(Ａ)延遲性肌肉痠痛約出現於劇烈運動後的　24～48　小時之間　(Ｂ)肌力訓練時，最佳的訓練頻率為一週七天　(Ｃ)非運動選手所以不須從事肌力訓練　(Ｄ)為了增大肌肉，必須先買一組啞鈴。

答案：(Ａ)
12. (   )急行跳遠的動作過程可分為預備動作→起跳動作→空中動作→落地動作。下列何者屬於「落地動作」的環節？　(Ａ)身體由靜止姿勢開始，加速助跑　(Ｂ)結合助跑的水平速度及瞬間爆發力量，力求精確踏板　(Ｃ)在空中保持重心的平衡　(Ｄ)瞬間收腹落地。

答案：(Ｄ)
13. (   )下列哪一種運動相關產品不需要電腦網路設備支援就能使用？　(Ａ)運動電子雜誌　(Ｂ)運動相關　APP　(Ｃ)運動報章雜誌　(Ｄ)運動智慧手環。

答案：(Ｃ)
14. (   )下列何者運動相關資訊或是運動處方的執行協助，需要電腦或網路設備才能使用？　(Ａ)同儕之間的經驗分享　(Ｂ)運動書報　(Ｃ)體育課堂中的講解　(Ｄ)運動智慧手環。

答案：(Ｄ)
解析：運動智慧手環是一種電子產品，可即時呈現運動時的身體狀況和運動效果。

15. (   )發出的球不旋轉，產生不規則的晃飄，這種球便於控制方向，威力和準確性較高。從以上描述，判斷是哪一種排球的發球技術？　(Ａ)肩上漂浮發球　(Ｂ)跳躍漂浮發球　(Ｃ)跳躍旋轉發球　(Ｄ)低手發球。

答案：(Ａ)
16. (   )運球三步上籃動作順序，下列敘述何者正確？(甲)蹬地起跳；(乙)運球前進；(丙)擦板上籃；(丁)持球跨步；(戊)緩衝落地。　(Ａ)(乙)(丁)(甲)(戊)(丙)　(Ｂ)(乙)(丁)(甲)(丙)(戊)　(Ｃ)(乙)(丁)(丙)(甲)(戊)　(Ｄ)(乙)(甲)(戊)(丙)(丁)。

答案：(Ｂ)
17. (   )從事肌力訓練該注意的事項何者錯誤？　(Ａ)準備毛巾，擦拭器材汗水，是衛生也是禮貌　(Ｂ)訓練時盡量不要呼吸，以達到最佳訓練效果　(Ｃ)使用器材時，宜先檢查器材是否鎖緊固定　(Ｄ)原則上專注於小肌肉的訓練即可，無須理會大肌肉。

答案：(Ｂ)
18. (   )加強此處肌群有助於打造手臂線條，並幫助支撐、提升負重量。從以上敘述，判斷此肌群為下列何者？　(Ａ)上肢肌群　(Ｂ)核心肌群　(Ｃ)下肢肌群　(Ｄ)外側肌群。

答案：(Ａ)
19. (   )鍛鍊體能的強度要漸漸超越身體原本可負擔的強度，才能產生運動訓練的效果，請從以上敘述判斷為運動訓練的那一原則？　(Ａ)漸進性原則　(Ｂ)特殊性原則　(Ｃ)超負荷原則　(Ｄ)適應性原則。

答案：(Ｃ)
解析：漸進性原則係指訓練的強度；超負荷原則指要超越身體原來能負擔的強度，兩者有所不同。

20. (   )人的生長發展過程中，哪一個階段身體發展的速率最快？　(Ａ)嬰兒期　(Ｂ)兒童期　(Ｃ)青少年期　(Ｄ)成年期。

答案：(Ｃ)
解析：青少年期在身體發展的速率中是相對最快速的。

21. (   )運動要產生正面的效果，要遵守的要素應有那些？甲、足夠的運動時間，乙、足夠的運動量，丙、規律且反覆鍛鍊，丁、依照自己的興趣喜好，想動就動，想停就停，以減少受傷，戊、依循運動處方的擬定原則。　(Ａ)甲乙丙戊　(Ｂ)甲乙丙丁　(Ｃ)乙丙戊　(Ｄ)甲丙丁。

答案：(Ａ)
22. (   )右手籃球運球三步上籃，在擦板上籃的動作過程中，左手宜採取甚麼樣的動作？　(Ａ)不用刻意動作，自然就好　(Ｂ)屈肘架拐子，避免敵人靠近　(Ｃ)保護球的動作　(Ｄ)以上皆可，高興就好。

答案：(Ｃ)
23. (   )下列有關各種上籃進攻練習方式與敘述何者錯誤？　(Ａ)常見的上籃進攻方式，有個人運球上籃、空手跑動接球上籃，以及跑動傳球上籃等方式　(Ｂ)在合法衝撞區弧線接到傳球，因空間距離有限，應該直接蹬起跳上籃　(Ｃ)　3　人直線上籃練習，向前跑動傳球過程中不可以運球，接球到傳球的過程中，至多跑動　3　步就必須將球傳出　(Ｄ)為了日後避免對手識破傳球路線，3　人直線上籃跑動練習過程中不可以用聲音溝通。

答案：(Ｄ)
24. (   )家恩想要提高自己的心肺適能，他想透過跑學校　200　公尺操場的運動來達到自己的目標，他規畫第一星期每天跑　10　圈，之後每星期增加　1　圈，這種運動強度的規畫符合下列哪一個訓練原則？　(Ａ)超負荷原則　(Ｂ)漸進性原則　(Ｃ)可逆性原則　(Ｄ)特殊性原則。

答案：(Ｂ)
25. (   )下列何者「非」現代排球主要發球之形態？　(Ａ)肩上漂浮發球　(Ｂ)跳躍漂浮發球　(Ｃ)跳躍旋轉發球　(Ｄ)低手發球。

答案：(Ｄ)
26. (   )急行跳遠的動作過程可分為預備動作→起跳動作→空中動作→落地動作。下列何者屬於「空中動作」的環節？　(Ａ)身體由靜止姿勢開始，加速助跑　(Ｂ)結合助跑的水平速度及瞬間爆發力量，力求精確踏板　(Ｃ)在空中保持重心的平衡　(Ｄ)瞬間收腹落地。

答案：(Ｃ)
27. (   )
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上圖　1～圖　8　為立定跳遠的動作過程，請問下列何種排列組合為立定跳遠動作過程正確的順序？　(Ａ)　75312468　(Ｂ)　73512648　(Ｃ)　12485673　(Ｄ)　76541238。

答案：(Ｂ)
解析：立定跳遠過程，分為預備動作→起跳動作→空中動作→落地動作。

28. (   )下列有關運動對於身體機能的影響敘述，下列何者為非？　(Ａ)運動促進神經系統發展，提升敏捷性　(Ｂ)運動造成身體疲勞的感覺，所以對精神狀態產生損害　(Ｃ)運動促進代謝機能發展，提升基礎代謝功能　(Ｄ)運動能幫助睡眠，集中注意力。

答案：(Ｂ)
解析：運動產生疲倦感為正常的生理現象，並不會損害身體精神狀態。

29. (   )運動的時候，身體會產生一些生理反應來幫助人體對於活動與環境適應，上述的生理反應係指下列何者？　(Ａ)口渴　(Ｂ)呼吸急促　(Ｃ)疲倦感　(Ｄ)以上皆是。

答案：(Ｄ)
30. (   )運動可以提升敏捷性、反應力，是因為運動可以促進下列哪一個項目的發展？　(Ａ)呼吸系統　(Ｂ)骨骼系統　(Ｃ)代謝機能　(Ｄ)神經系統。

答案：(Ｄ)
31. (   )急行跳遠的動作過程可分為預備動作→起跳動作→空中動作→落地動作。下列何者屬於「預備動作」的環節？　(Ａ)身體由靜止姿勢開始，加速助跑　(Ｂ)結合助跑的水平速度及瞬間爆發力量，力求精確踏板　(Ｃ)在空中保持重心的平衡　(Ｄ)瞬間收腹落地。

答案：(Ａ)
32. (   )下列何者情況，在田徑比賽的急行跳遠中，視為失敗。　(Ａ)落地後，向後往跳板方向走出沙坑　(Ｂ)身體任何部分觸及起跳線前方地面　(Ｃ)起跳後，在空中做出翻滾動作　(Ｄ)以上皆是。

答案：(Ｄ)
33. (   )肌力訓練能夠生活化，則訓練效果會更好，因此徒手訓練也深受一般民眾的歡迎，那麼下列何種並非徒手訓練呢？　(Ａ)伏地挺身　(Ｂ)仰臥起坐　(Ｃ)槓鈴握推　(Ｄ)下肢深蹲。

答案：(Ｃ)
34. (   )如何預防肌力訓練的運動傷害？　(Ａ)運動前需足夠的熱身　(Ｂ)漸進負荷，不要突然增加訓練量　(Ｃ)有疼痛或不舒服時，應立即停止動作　(Ｄ)以上皆是。

答案：(Ｄ)
35. (   )急行跳遠的動作過程可分為預備動作→起跳動作→空中動作→落地動作。下列何者屬於「起跳動作」的環節？　(Ａ)身體由靜止姿勢開始，加速助跑　(Ｂ)結合助跑的水平速度及瞬間爆發力量，力求精確踏板　(Ｃ)在空中保持重心的平衡　(Ｄ)瞬間收腹落地。

答案：(Ｂ)
36. (   )排球比賽中攻擊性最強的發球技術，可直接得分或破壞對方接發球的成功率，但缺點是失誤率高。從以上描述，您判斷是哪一種排球的發球技術？　(Ａ)肩上漂浮發球　(Ｂ)跳躍漂浮發球　(Ｃ)跳躍旋轉發球　(Ｄ)低手發球。

答案：(Ｃ)
37. (   )近期高水準排球比賽中常被使用的發球技術，透過跳躍縮短了擊球點與白帶之間的距離，球能夠以較平的飛行軌跡通過球網。從以上描述，判斷是哪一種排球的發球技術？　(Ａ)肩上漂浮發球　(Ｂ)跳躍漂浮發球　(Ｃ)跳躍旋轉發球　(Ｄ)低手發球。

答案：(Ｂ)
38. (   )每個人的身體機能不同，所以訓練效果會因年齡、性別、體重等因素而有所差異。請從以上敘述判斷為運動訓練的那一原則？　(Ａ)漸進性原則　(Ｂ)特殊性原則　(Ｃ)個別化原則　(Ｄ)適應性原則。

答案：(Ｃ)
解析：特殊性原則係指不同的運動功能有其特殊性；個別化原則指同樣的訓練內容，但因每個人的身體機能不同，效果也就不同。

39. (   )排球肩上右手漂浮發球的引臂拋球動作中，左手要將球拋於額頭前多少度？才利於右手有適當的擊球高度。　(Ａ)　30　度　(Ｂ)　45　度　(Ｃ)　60　度　(Ｄ)　90　度。

答案：(Ｂ)
40. (   )甲、高速期，乙、加速期、丙、過渡期。急行跳遠的助跑由　3　種期間構成，請問助跑期間的先後順序下列何者為正確？　(Ａ)乙丙甲　(Ｂ)甲乙丙　(Ｃ)丙乙甲　(Ｄ)乙甲丙。

答案：(Ａ)
41. (   )籃球運動中，下列哪一種的進攻方式，得分效率最高？　(Ａ)上籃　(Ｂ)中距離投籃　(Ｃ)三分線投籃　(Ｄ)中場遠距離投籃。

答案：(Ａ)
42. (   )下列何者不是籃球場上常見的上籃進攻方式？　(Ａ)空手跑動接球上籃　(Ｂ)從半場位置直接三步上籃　(Ｃ)跑動傳球上籃　(Ｄ)假動作切入上籃。

答案：(Ｂ)
解析：從半場位置要先運球，進到三分線內再做三步上籃。

43. (   )我們身體的重量，肌肉占多少的百分比？　(Ａ)　30％～40％　(Ｂ)　40％～50％　(Ｃ)　50％～60％　(Ｄ)　60％～70％。

答案：(Ｂ)
44. (   )當運動訓練的強度降低或停止訓練的時候，先前訓練產生的效果也會下降甚至消失。以上敘述為運動訓練的那一原則？　(Ａ)漸進性原則　(Ｂ)特殊性原則　(Ｃ)可逆性原則　(Ｄ)適應性原則。

答案：(Ｃ)
45. (   )屬於身體軀幹的肌群，用來維持脊椎的穩定性與支撐身體，我們稱此肌群為　(Ａ)上肢肌群　(Ｂ)核心肌群　(Ｃ)下肢肌群　(Ｄ)外側肌群。

答案：(Ｂ)
46. (   )「每個人的身體機能不同，即使是同一種訓練方式，其訓練效果也會因年齡、性別、體重等因素而有所差異。」此句話是說明運動訓練的哪一個原則？　(Ａ)適應性原則　(Ｂ)漸進性原則　(Ｃ)個別化原則　(Ｄ)特殊性原則。

答案：(Ｃ)
47. (   )要提升柔軟度應進行伸展運動，要提升心肺耐力則進行有氧運動，要強化肌力就以負重或重量訓練為宜。以上敘述為運動訓練的那一原則？　(Ａ)漸進性原則　(Ｂ)特殊性原則　(Ｃ)超負荷原則　(Ｄ)適應性原則。

答案：(Ｂ)
48. (   )快速進攻戰術是一種以多打少的快速組織戰術，優點就是得分效率高，下列敘述何者錯誤？　(Ａ)通常是發生在球權轉換時機，但不包括對方進球　(Ｂ)四個階段，包含發動→接應→推進→上籃　(Ｃ)常見的有傳球及運球推進　(Ｄ)分為中路、邊線兩種推進路線。

答案：(Ａ)
49. (   )有關運動對於身體機能的影響的敘述，下列何者為對？　(Ａ)運動強健骨骼發展，提升身體活動能力　(Ｂ)運動促進呼吸和循環機能發展，提升心肺適能　(Ｃ)運動強健肌肉的發展，提升肌肉適能和瞬發力　(Ｄ)以上皆是。

答案：(Ｄ)
50. (   )排球肩上漂浮發球中，手掌要擊中球的哪一部分才是正確？　(Ａ)球體上方　(Ｂ)球體下方　(Ｃ)球體中心　(Ｄ)皆可，只要用力擊球就好。

答案：(Ｃ)
解析：手掌要確實擊中球的中心，才能讓球擊球點、球心、飛行目標成一直線沒有旋轉的飛行，產生漂浮。
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