　　　正心中學111學年第一學期國一體育科 題庫題目卷(詳解)   年   班  座號：     姓名：        

1、 單一選擇題
1. (   )下列籃球傳接球的策略敘述，何者為非？　(Ａ)與防守者搶位置，搶站於前方方便接球　(Ｂ)拉近與傳球者的距離，透過肢體的溝通或互動。引導傳球者過頂傳球，接球者轉身後順利接到球　(Ｃ)緊貼防守者，阻礙防守者的活動施展空間，讓隊友可以把球傳過來　(Ｄ)持球者運球到與接球者同一側，形成有利於接球的角度傳給接球者。

答案：(Ｃ)
解析：緊貼防守者不利於隊友傳球過來，而且阻礙防守者的過程可能造成犯規。
2. (   )小強為　15　歲的國中生，想要規劃運動處方，你建議他最適合的最低與最高運動強度介於為每分鐘心跳率多少次？　(Ａ)　120／161（次／分鐘）　(Ｂ)　123／164（次／分鐘）　(Ｃ)　126／167（次／分鐘）　(Ｄ)　129／170（次／分鐘）。

答案：(Ａ)
解析：(１)先計算　220－15（歲）＝205（最大預估心跳率）

(２)因青少年的運動強度以最大預估心跳率的　60％～80％較佳，所以小強最適合的最低運動強度為　205×60％＝123（次分鐘）、最高運動強度為　205×80％＝164（次分鐘）。
3. (   )田徑比賽蹲踞式起跑的口令有　a　起跑出發（鳴槍）b　預備　c　各就位。正確的順序為：　(Ａ)　abc　(Ｂ)　bca　(Ｃ)　acb　(Ｄ)　cba。

答案：(Ｄ)
4. (   )關於身體質量指數的敘述，下列何者錯誤？　(Ａ)是體適能檢測的項目之一　(Ｂ)簡稱　BIM　(Ｃ)以身高與體重來計算　(Ｄ)為評估個人之身體組成的簡易方法。

答案：(Ｂ)
解析：(Ｂ)　BMI。
5. (   )下列哪一項是體適能訓練後可達成的功用？　(Ａ)提升柔軟度可有較大的關節活動範圍　(Ｂ)提升心肺耐力可強化神經系統的敏銳度　(Ｃ)增加協調性可避免得到慢性病　(Ｄ)提升瞬發力可延長從事運動的持續時間。

答案：(Ａ)
6. (   )臺灣夏日紫外線含量極高，下列何者不是紫外線對健康的影響？　(Ａ)降低免疫系統功能　(Ｂ)視網膜變質　(Ｃ)增加肌力　(Ｄ)皮膚晒傷與病變。

答案：(Ｃ)
7. (   )在排球比賽中接發球時，接球者要正面接球且身體要朝向　(Ａ)攻擊手　(Ｂ)裁判　(Ｃ)舉球員　(Ｄ)自由球員。

答案：(Ｃ)
解析：接發球朝向舉球員傳球，提供舉球員合適的舉球狀態，可幫助攻擊手下一階段的進攻。可參考課本　p.114　排球低手發球及接發球跑動練習活動，進行演練。
8. (   )打籃球時，第一次運球結束後，再進行第二次運球，則會被判哪一種違例？　(Ａ)跳球　(Ｂ)二次運球　(Ｃ)球出界　(Ｄ)帶球走步。

答案：(Ｂ)
9. (   )甲、頭頂繞球，乙、S　型運球，丙、8　字繞雙腳，丁、左右拋接，戊、轉身換手運球，己、胯下接球，以上那兩項不是籃球球感練習的方式？　(Ａ)甲乙　(Ｂ)甲丙　(Ｃ)乙戊　(Ｄ)乙己。

答案：(Ｃ)
10. (   )排球低手傳接球的動作要領以下何者為「非」？　(Ａ)手腕下壓　(Ｂ)手臂伸直　(Ｃ)膝蓋微彎　(Ｄ)擊拳頭位置。

答案：(Ｄ)
解析：擊球位置應落在手腕至肘關節之間，手腕上方的　10～15　公分為宜。
11. (   )以下何者不是中長距離徑賽項目？　(Ａ)　800　公尺　(Ｂ)　400　公尺　(Ｃ)　1500　公尺　(Ｄ)　5000　公尺。
答案：(Ｂ)
12. (   )關於墊步的敘述，何者有誤？　(Ａ)墊步接球後可以做出切入過人、跳投、傳球等動作　(Ｂ)墊步接球的動作主要是讓接球者能夠方便銜接下一個動作　(Ｃ)接到球之後，再做墊步動作，能夠讓我們切入的動作更快速　(Ｄ)預備接球者屈膝注視持球者，雙手手掌張開向持球者要球。

答案：(Ｃ)
13. (   )下列何者為籃球球感練習的目的？　(Ａ)讓手指熟悉球以方便掌控　(Ｂ)讓手指熟悉球有助於接球　(Ｃ)讓身體熟悉球對掌控球的空間距離較有把握　(Ｄ)以上皆是。

答案：(Ｄ)
14. (   )有關健康體適能在國中的檢測方式，下列何者錯誤？　(Ａ)柔軟度──坐姿體前彎　(Ｂ)肌耐力──一分鐘仰臥起坐　(Ｃ)瞬發力──一分鐘登階　(Ｄ)心肺耐力──　1600　公尺或　800　公尺競走。

答案：(Ｃ)
解析：(Ｃ)瞬發力──立定跳遠。
15. (   )下列有關　9　人制排球比賽規則的敘述，何者錯誤？　(Ａ)球網高度：男子組　230　公分、女子組　215　公分　(Ｂ)得分制度：一局　21　分、三局二勝制，第三局亦為　21　分　(Ｃ)無輪轉位置限制，但有前後排攻擊與攔網犯規問題　(Ｄ)有發球順序限制，每局開始決定場上球員發球順序，且需維持到該局結束。

答案：(Ｃ)
16. (   )下列哪一種人較不易罹患心血管疾病？　(Ａ)經常做有氧運動者　(Ｂ)高膽固醇者　(Ｃ)吸菸者　(Ｄ)高血壓者。

答案：(Ａ)
17. (   )(甲)身高太高(乙)運動員(丙)體重過重(丁)體能較差。以上哪些情況，在初期運動時應以　60％最大預估心跳率為基準？　(Ａ)甲乙丙丁　(Ｂ)甲丙丁　(Ｃ)甲乙　(Ｄ)丙丁。

答案：(Ｄ)
18. (   )有關體適能的分類，下列敘述何者正確？　(Ａ)健康體適能是指對於運動表現有直接影響的能力　(Ｂ)競技體適能包含速度、瞬發力、協調性、敏捷性、平衡感、反應時間　(Ｃ)競技體適能是指身體適應生活、運動與環境且免於疾病的綜合能力　(Ｄ)以上皆非。

答案：(Ｂ)
19. (   )良好的體適能可帶給身體多種好處，下列何者為非？　(Ａ)促進心理健康、紓解壓力　(Ｂ)在兒童、青少年發育期間，是幫助長高的唯一有效方法　(Ｃ)降低心血管疾病發生　(Ｄ)降低罹患糖尿病的機會

答案：(Ｂ)
解析：適當合宜食物（牛奶、雞蛋等…）、跳躍運動、早睡、少糖在長高年齡中的有利因素。
20. (   )田徑的短距離跑壓線時，應使用身體那一部位壓線為佳？　(Ａ)頸部　(Ｂ)軀幹　(Ｃ)腹部　(Ｄ)腿部。

答案：(Ｂ)
解析：選手的名次是依據其身體軀幹來判決。
21. (   )檢測哪種項目可以知道一個人的身體組成？　(Ａ)身體質量指數　(Ｂ)仰臥起坐次數　(Ｃ)每分鐘心跳與呼吸數　(Ｄ)　1600　公尺的耐力跑。

答案：(Ａ)
22. (   )小育進行學校體適能檢測後，發現他坐姿體前彎的等級屬於待加強，應該進行下列哪一項運動效果較佳？　(Ａ)跳繩　(Ｂ)瑜珈　(Ｃ)慢跑　(Ｄ)騎腳踏車。

答案：(Ｂ)
23. (   )下列何者非技能體適能的指標？　(Ａ)肌力　(Ｂ)瞬發力　(Ｃ)速度　(Ｄ)反應時間。

答案：(Ａ)
解析：肌力為健康體適能的指標。
24. (   )田徑運動中的團體競賽項目是指　(Ａ)馬松拉賽跑　(Ｂ)接力賽跑　(Ｃ)　100　公尺賽跑　(Ｄ)全能項目。

答案：(Ｂ)
25. (   )下列敘述何者錯誤？　(Ａ)要了解自我的體適能，並培養終生運動的好習慣　(Ｂ)「運動不足」和「缺乏運動」是引發心血管疾病的主要原因之一　(Ｃ)國中生正值成長期，所以不需適度運動，以免身體勞累，影響發育　(Ｄ)從事激烈運動前，需先評估自身的身體狀況。

答案：(Ｃ)
26. (   )當遇到高大防守者時，下列哪種傳球動作較適當，不容易被抄球？　(Ａ)地板傳球　(Ｂ)胸前傳球　(Ｃ)過頂傳球　(Ｄ)隨手一丟。

答案：(Ａ)
27. (   )關於校園空氣品質旗幟的顯示，下列何種顏色懸掛時，必須停止戶外運動？　(Ａ)綠色　(Ｂ)黃色　(Ｃ)紅色　(Ｄ)紫色　(Ｅ)橘色。

答案：(Ｄ)
28. (   )為了使起跑的動作順利，下列哪一項行為不可以出現？　(Ａ)「各就位」時手應立於起跑線後　(Ｂ)身體重心微前傾　(Ｃ)在起跑瞬間要抬起頭　(Ｄ)雙手要配合腳蹬動作做擺動。

答案：(Ｃ)
解析：(Ｃ)不要在起跑瞬間抬起頭，以免減低前進推動的力量。
29. (   )下列哪一個方法無法增進接力賽跑的成績？　(Ａ)訓練跑者的速度　(Ｂ)隊員間隨時練習及討論　(Ｃ)練習傳接棒動作　(Ｄ)練習時採個別訓練的方式。

答案：(Ｄ)
30. (   )關於短距離徑賽選手的敘述，以下何者為非？　(Ａ)通常採用站立式起跑　(Ｂ)會以擺幅較大的擺臂方式　(Ｃ)步伐的頻率較快、跨步的幅度也較大　(Ｄ)起跑的速度往往是成敗的關鍵因素。
答案：(Ａ)
31. (   )關於「每分鐘最大預估心跳率」的敘述，下列何者錯誤？　(Ａ)以「220－年齡」即是最大預估心跳率　(Ｂ)一個人的心跳若達最大心跳率時，就會死亡　(Ｃ)健康者可用最大預估心跳率的　60％～80％作為運動強度　(Ｄ)久未運動者要以最大預估心跳率的　60％為基準。

答案：(Ｂ)
32. (   )在賽跑抵達終點時，其最終的名次判斷是依據？　(Ａ)手臂　(Ｂ)雙腿　(Ｃ)軀幹　(Ｄ)接力棒。
答案：(Ｃ)
33. (   )健康體適能當中，評估肌耐力最常使用的方式為下列何者？　(Ａ)　1　分鐘扶地挺身次數　(Ｂ)　1　分鐘上下登階次數　(Ｃ)　1　分鐘連續垂直跳躍次數　(Ｄ)　1　分鐘仰臥起坐次數。

答案：(Ｄ)
34. (   )每分鐘心跳率達　130　次的運動，對下列哪一階段的人較不適合？　(Ａ)國小學生　(Ｂ)國中生　(Ｃ)大學生　(Ｄ)銀髮族。

答案：(Ｄ)
35. (   )籃球比賽面對防守者而能順利將球傳出，最重要的關鍵在於？　(Ａ)假動作　(Ｂ)隊友掩護　(Ｃ)基本動作　(Ｄ)花招動作。

答案：(Ａ)
36. (   )關於低手傳球時的動作敘述，以下何者正確？　(Ａ)肩膀繃緊，上半身保持前傾　(Ｂ)膝蓋微彎並保持彈性　(Ｃ)低手傳球的手型，右手拇指應交疊在左手拇指上　(Ｄ)在尚未擊到球時，就先將低手的擊球動作姿勢做好。

答案：(Ｂ)
37. (   )低手傳球理想的擊球落點應位在：　(Ａ)手肘上　(Ｂ)拳頭上　(Ｃ)手腕至肘關節上　(Ｄ)胸口。

答案：(Ｃ)
38. (   )健康體適能當中，評估心肺耐力使用的方式為下列何者？　(Ａ)　800　或　1600　公尺全速跑　(Ｂ)　800　或　1600　公尺慢走　(Ｃ)　800　或　1600　公尺跑走　(Ｄ)　800　或　1600　競走。

答案：(Ｃ)
39. (   )關於接力賽跑，下列何者敘述錯誤？　(Ａ)特別注重隊友之間的配合　(Ｂ)第一棒準備起跑時，超出起跑線之接力棒不可觸及地面　(Ｃ)傳接棒動作的優劣是決勝關鍵　(Ｄ)是田徑比賽中唯一的個人競賽項目。

答案：(Ｄ)
40. (   )下列何者是最快速的一種起跑方式？　(Ａ)蹲踞式起跑　(Ｂ)站立式起跑　(Ｃ)坐姿起跑　(Ｄ)俯臥起跑。

答案：(Ａ)
41. (   )常見的傳接棒方式不包含下列哪一種？　(Ａ)上挑式　(Ｂ)下壓式　(Ｃ)拋接式　(Ｄ)背向式。

答案：(Ｃ)
42. (   )田徑運動中，蹲踞式起跑時，當聽到「預備」口令後，臀部應緩緩抬高，高度略　(Ａ)低於　(Ｂ)等於　(Ｃ)高於　(Ｄ)以上皆可肩膀的高度。

答案：(Ｃ)
43. (   )關於體適能的敘述，下列何者正確？　(Ａ)體適能是指身體適應生活、運動與環境的能力　(Ｂ)心肺耐力、肌力、柔軟度是技能體適能的項目　(Ｃ)速度、敏捷性、平衡感是健康體適能的項目　(Ｄ)運動選手要注重技能體適能，不須培養健康體適能。

答案：(Ａ)
44. (   )如果想要提升心肺耐力，下列哪一種運動處方較佳？　(Ａ)每天從事不同類型的運動　(Ｂ)每週從事三次以上持續　30　分鐘以上的有氧運動　(Ｃ)每週從事三次以上高強度的重量訓練　(Ｄ)每天運動的強度不斷增加。

答案：(Ｂ)
45. (   )關於球員在籃球比賽中選擇運球的想法，何者較為不正確？　(Ａ)展現個人突破與移位的速度能力　(Ｂ)用運球切入撕裂對方防守　(Ｃ)吸引對方協防，製造隊友空檔　(Ｄ)改變自己位置或角度來傳球給隊友。

答案：(Ａ)
解析：籃球是團體合作的運動，一昧顯示個人能力，並不會帶來最佳的結果。
46. (   )雙人在起初練習低手傳接球時，應該注意：　(Ａ)盡可能的將球丟得越快越好，增加接球同學的反應時間　(Ｂ)在拋球給接球同學時，無須喊聲提醒同學　(Ｃ)盡量將球丟出拋物線高度，並將球拋在接球同學前方　(Ｄ)盡可能將球拋到同學的後方。

答案：(Ｃ)
47. (   )下列哪一個不是「健康體適能」活動的關鍵項目？　(Ａ)心肺適能　(Ｂ)敏捷性　(Ｃ)身體組成　(Ｄ)肌耐力。

答案：(Ｂ)
解析：(Ｂ)協調性為競技體適能關鍵項目。
48. (   )教育部　體育署的體適能網站所提供的體適能常模不包括下列哪一項？　(Ａ)　100　公尺全力跑　(Ｂ)坐姿體前彎　(Ｃ)身體質量指數　(Ｄ)立定跳遠。

答案：(Ａ)
49. (   )籃球技巧中，接球者在接球前如能搭配何種動作，可使接球後的動作更機動多樣？　(Ａ)過人接球　(Ｂ)墊步接球　(Ｃ)卡位接球　(Ｄ)走步接球。

答案：(Ｂ)
50. (   )以下哪項運動，發生運動傷害的機會最低。　(Ａ)籃球　(Ｂ)足球　(Ｃ)排球　(Ｄ)橄欖球。

答案：(Ｃ)
解析：越多身體接觸與碰撞的球類運動，更容易發生運動傷害。
51. (   )下列哪一項不是「競技體適能」活動的關鍵項目？　(Ａ)柔軟度　(Ｂ)協調性　(Ｃ)平衡感　(Ｄ)瞬發力。

答案：(Ａ)
52. (   )下列哪項動作不是籃球的基本動作？　(Ａ)接球　(Ｂ)運球　(Ｃ)傳球　(Ｄ)灌籃。

答案：(Ｄ)
解析：灌籃屬於高技術性的動作，需結合必要的肌力、跳躍能力與技巧完成。
53. (   )下列何者不是「低手發球」常見的擊球位置？　(Ａ)拳心　(Ｂ)掌心　(Ｃ)拇指根部　(Ｄ)低手擊球部位。

答案：(Ｂ)
54. (   )短距離徑賽到最後的「壓線」動作，是以身體哪一部分到達終點線之垂直面為判定依據？　(Ａ)頭部　(Ｂ)頸部　(Ｃ)軀幹　(Ｄ)四肢。

答案：(Ｃ)
55. (   )甲、促進身心健康與發育，乙、避免得到癌症，丙、提高學習效能，丁、有充足的體力來面對專業運動競技的挑戰，戊、有助運動能力的提升，己、培養正向社會互動行為，上述那些為體適能對於學生的重要性功能？　(Ａ)甲乙丙戊　(Ｂ)乙丙丁己　(Ｃ)甲丙戊己　(Ｄ)甲丁戊己。

答案：(Ｃ)
解析：體適能與得到癌症的機率並無相關、良好的體適能在於有充足的體力面對生活上的挑戰。
56. (   )健康體適能所指的身體質量指數（Body Mass Index），簡稱　BMI，下列敘述何者為對？　(Ａ)人體身高與體重的組合比例，身高計算以公分為單位　(Ｂ)人體中強壯肌肉含量的比例　(Ｃ)人體體脂肪的比例　(Ｄ)人體身高與體重的組合比例，身高計算以公尺為單位。

答案：(Ｄ)
57. (   )下列何者籃球運動的傳球方式，是最常見且能夠快速精準的將球傳向任何位置的隊友？　(Ａ)地板傳球　(Ｂ)過頂傳球　(Ｃ)胸前傳球　(Ｄ)側邊傳球。

答案：(Ｃ)
58. (   )空氣中有多種成分與懸浮微粒，其中對人體傷害最大的是？　(Ａ)氧氣　(Ｂ)一氧化氮　(Ｃ)懸浮微粒　PM10　(Ｄ)細懸浮微粒　PM2.5。

答案：(Ｄ)
59. (   )下列何者不是排球場上使用的移位步法　(Ａ)前跨步　(Ｂ)後跨步　(Ｃ)左、右跨步　(Ｄ)米字步法。

答案：(Ｄ)
解析：米字步法為羽球場上常用。
60. (   )下列運動安全的敘述，何者為非？　(Ａ)不要勉強或過度運動　(Ｂ)運動的心理狀態和運動傷害的發生沒有關係　(Ｃ)運動前應認真檢查場地及器材　(Ｄ)正確的運動技巧能減少運動傷害發生。

答案：(Ｂ)
解析：運動時情緒不佳、注意力不集中或對輸贏過於重視、緊張等，都會造成肌肉不協調，導致受傷機會增加。
PAGE  
6

