新竹市立新科國民中學
115年國八健康與體育領域體育科補考題庫
一、單選題
1. （D）長期實施重量訓練主要是強化健康體適能中的哪一項？（A）柔軟度　（B）平衡感（C）心肺耐力（D）肌肉適能。
2. （B）下列何者可以訓練下肢肌群和核心肌群的肌肉力量？（A）手臂彎舉　（B）屈膝半蹲（C）伏地挺身（D）屈膝仰臥起坐。
3. （C）屈膝仰臥起坐主要是訓練身體哪一個部位的肌群？（A）頭部（B）胸部（C）腹部（D）臀部。
4. （C）排球比賽中，哪一種球員常常透過高手托球，將球傳給負責攻擊的隊友，讓攻擊手得分？（A）主攻手　（B）快攻手（C）舉球員（D）自由球員。
5. （A）若要在籃球比賽中成就優異的助攻表現，則必須下苦功訓練下列哪一項技術？（A）傳球（B）運球（C）防守（D）罰球。
6. （B）排球高手托球的運用時機為何？  （A）來球飛越頭頂（B）來球高於胸口（C）來球低於胸口（D）來球落地彈起。
7. （C）依不同運動項目的特性，對柔軟度的需求也有所差異，請比較下列哪項運動的柔軟度需求標準最高？　（A）籃球（B）排球（C）體操（D）健美。
8. （D）在學校時，柔軟度的測驗方式一般是以下列哪項體適能來進行檢測？　（A）800／1600公尺跑走（B）立定跳遠（C）屈膝仰臥起坐（D）坐姿體前彎。
9. （D）發現有人熱中暑時，應迅速撥打下列哪個電話號碼，啟動緊急醫療救護？（A）110（B）113（C）117（D）119。
10. （A）有關排球扣球助跑動作，下列何者敘述正確？（A）依照球托出時間進行助跑（B）右手攻擊者，起跳前右腳大跨步（C）左手攻擊者，起跳前左腳大跨步（D）要跳起時，雙手先提高至頭上方。
11. （C）有關伸展運動訓練強度的判斷，在身體自覺達到何種程度時，應立即降低伸展強度？（A）輕鬆（B）緊繃（C）疼痛（D）應堅持到底。
12. （B）從事拔河運動時，應注意哪些事項？
（甲）充分熱身（乙）檢查器材是否安全（丙）速戰速決（丁）第一至七位不可將繩子纏繞於身體上
（A）甲乙丙
（B）甲乙丁
（C）甲丙丁
（D）乙丙丁。
13. （A）在拔河比賽中，裁判雙手上舉、掌心向外的動作，代表何種意義？　（A）預備（B）舉繩（C）換邊（D）調整中心線。
14. （A）排球攻擊手起跳扣球時，打在球的哪個部位較理想？（A）上半部（B）下半部（C）右下方（D）斜後方。
15. （C）排球好的攻擊手必須具備下列哪些能力？
（甲）打得準（乙）力量小（丙）跑得快（丁）跳得高
（A）甲乙丙
（B）甲乙丁
（C）甲丙丁
（D）乙丙丁。
16. （A）籃球比賽中，常聽到「蓋火鍋」一詞，指進攻者投籃後，防守者將停滯在空中的球拍打下來，其真正的籃球用語為何？（A）阻攻（B）助攻（C）抄截（D）攔網。
17. （D）屈膝仰臥起坐可強化腹部肌群，若無法完成屈膝仰臥起坐或是初學者，可以下列何者替代？（A）啞鈴（B）立定跳遠（C）單腳跳階（D）捲腹動作。
18. （D）進行阻力訓練前，應確實遵循的運動安全注意事項有哪些？（甲）要有充足的暖身及伸展運動（乙）確定了解如何操作重量器材或儀器　（丙）在個人能夠負荷之範圍內，逐漸增加重量。（A）甲乙（B）甲丙（C）乙丙（D）甲乙丙。
19. （A）訓練一段時間後，身體已適應當前負荷強度，此時需要增加負荷，以促進肌肉繼續成長。這符合肌肉適能訓練的何種原則？（A）漸進式原則（B）超負荷原則（C）計畫性原則（D）特殊性原則。
20. （C）下列關於肌力與肌耐力訓練的敘述，何者正確？（A）應先訓練小肌肉群再訓練大肌肉群（B）被訓練的肌肉或肌群不需有足夠的恢復時間，這就是超負荷原則（C）訓練時應保持自然呼吸，不可閉氣（D）上肢與下肢的訓練動作應連續實施，效果較佳。
21. （D）跳高時以弧線助跑方式，單腳起跳轉體背對橫竿，再以肩背部位先著墊的過竿方式，是指下列哪種跳高技術？（A）跨越式（B）剪式（C）腹滾式（D）背向式。
22. （D）將排球托向對方，對方再將球回托至自己，此動作模式稱為下列何者？　（A）低手傳球（B）頭頂傳球（C）上臂傳球（D）高手傳球。
23. （B）下列有關排球高手托球的動作，何者有誤？（A）用來處理高於胸口的來球（B）只能以掌心觸球（C）為全身性動作（D）托球雙手高於頭部。
24. （C）有關籃球接球動作，下列何者正確？　（A）張開手臂，手指自然併攏（B）身體後仰，往前一步迎接來球（C）接到球瞬間，手臂順勢往後內收（D）手掌根部位接觸球。
25. （B）在籃球比賽中，當隊友因為接獲你的傳球而得分時，則此次的傳球稱為下列何者？（A）阻攻（B）助攻（C）切入（D）上籃。
26. （D）籃球比賽中，要達到有效的助攻，則可能具備下列何種條件？（甲）好的洞察能力（乙）好的傳球時機　（丙）好的傳球能力。
（A）甲乙（B）甲丙（C）乙丙（D）甲乙丙。
27. （C）下列何者為強化腹部肌群之動作？  （A）立定跳遠 （B）屈膝半蹲 （C）屈膝仰臥起坐（D）手臂彎舉。
28. （C）下列何者為進行屈膝仰臥起坐動作時的注意事項？（A）雙手十指緊扣，置於頭部後方（B）上背部放回地面時，應快速且用力的進行（C）足、臀及下背部平直，且於地墊上保持不動（D）利用頸部的力氣，將上背部抬起，使肩膀完全離開地板。
29. （B）關於跳遠的完整技術動作，以下何者正確？（A）助跑→騰空動作→起跳→落地（B）助跑→起跳→騰空動作→落地（C）起跳→助跑→騰空動作→落地（D）起跳→騰空動作→助跑→落地。
30. （B）跨越式跳高若從右側助跑，則應是哪隻腳起跳？（A）右腳起跳（B）左腳起跳（C）雙腳起跳（D）左腳或右腳都可以。
31. （A）下列哪個部位是排球托球時主要運用的身體部位？（A）手部（B）頸部（C）臀部（D）腹部。
32. （C）下列哪項是排球高手托球會運用的部位？（A）額頭（B）手心（C）手肘（D）大腿。
33. （B）下列哪項是在剛接觸排球托球動作時，訓練準確性較有效率的練習方式？（A）對地（B）對牆（C）對空（D）對人。
34. （D）球在移動狀態時，為了能準確將排球托出，下列何者為最需注意的要點？（A）雙膝微蹲（B）雙手置於額頭上方（C）手腕呈雙手持球狀  （D）迅速移動雙腳至球落點。
35. （A）練習籃球傳球時，如果手臂力量不夠，能運用哪個部位力量來輔助傳球？（A）利用腿部推蹬（B）利用手腕大力甩（C）利用膝蓋推蹬  （D）利用肩膀出力前推。
36. （B）關於熱傷害的預防方法下列何者正確？（A）運動中不要補充水分（B）適時補充含電解質的飲品（C）穿深色且具透氣排汗性之衣褲（D）在上午10點至下午2點間從事戶外運動。
37. （C）急性運動傷害發生時，處理方法中加壓步驟的用意為何？（A）休息　（B）止痛（C）減緩腫脹（D）避免血液循環。
38. （C）有關室內拔河比賽之起步動作的敘述，何者正確？（A）單腳用力伸直　（B）雙腳保持彎曲微蹲（C）臀部往下並推蹬雙腳（D）雙腳一前一後側身站立。
39. （B）有關室內拔河比賽之站位順序策略運用的敘述，何者正確？（A）最重的選手排中間（B）最高選手安排於第一位（C）下肢長度較長者排較後面（D）最輕的選手可以安排在較前段位置。
40. （C）拔河比賽時，裁判雙手向前做水平伸展動作代表何意思？（A）拉緊　（B）換邊（C）舉繩（D）預備。
41. （D）下列有關排球的規則，何者敘述正確？（A）排球只允許最多兩次的擊球（B）將球打在對手區域的邊線上算出界（C）在裁判哨音後，規定時間以內將球發出，超過即違例不失分，換對手發球（D）後排球員必須在前排三公尺線後單足、雙足起跳攻擊，踩線或越線都是犯規動作。
42. （D）欲提升坐姿體前彎的成績，平時可增加哪些肌群的伸展運動？（A）肩部肌群（B）腹部肌群（C）頸部肌群（D）下背與大腿後側肌群。
43. （B）下列何者為伸展運動訓練時，動作控制的原則？（A）以彈震方式進行　（B）緩慢並配合呼吸（C）以抖動方式進行（D）速度愈快效果愈好。
44. （D）下列哪些運動傷害發生的原因，屬於個人疏忽或事前準備不足所致？
（甲）熱身不夠（乙）技術不熟（丙）疲勞或熬夜
（A）甲乙
（B）甲丙
（C）乙丙
（D）甲乙丙。
45. （A）發生脫臼或骨折時，應如何處理？　（A）保護傷者，勿隨意搬動（B）迅速將傷者移到陰涼處（C）無論大小傷，皆應撥打119，啟動緊急醫療救護（D）若無明顯外傷，不需至健康中心或衛生保健組護理。
46. （A）下列哪些部位是排球跳起扣球時會運用到的身體部位？
（甲）肩膀（乙）手腕（丙）手臂　（丁）頭部
（A）甲乙丙
（B）甲乙丁
（C）甲丙丁
（D）乙丙丁。
47. （D）下列何者可作為排球攻擊的練習方式？
（甲）自拋自扣（乙）隔網拋扣（丙）兩人組合自拋自扣
（A）甲乙
（B）甲丙
（C）乙丙
（D）甲乙丙。
48. （D）下列哪些訓練方法適合訓練排球扣球動作？
（甲）一人拋一人扣（乙）助跑起跳扣球（丙）隔網助跑扣球
（A）甲乙
（B）甲丙
（C）乙丙
（D）甲乙丙。
49. （B）為了讓自己更安全而穩定的完成排球攻擊動作，下列何者屬於攻擊的步驟內容？
（甲）助跑起跳（乙）揮臂扣球（丙）空中托球（丁）空中攻擊
（A）甲乙丙
（B）甲乙丁
（C）甲丙丁
（D）乙丙丁。
50. （C）排球裁判手指比出4的動作，表示下列何種犯規？（A）連擊（B）延誤發球（C）超過3次擊球（D）球隊替補換4號球員。
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