
嘉華中學 110 學年度第一學期國中部體育常識測驗題庫 
1.(B) 運動時哪項生理現象是對的？（A）心跳降低（B）血液送至運動肌肉（C）心輸出量不變（D） 

      副交感神經興奮。 

2.(B) 最健康的減肥法是？（A）節食（B）運動（C）截腸（D）服藥。 

3.(D) 激烈運動應距攝食多少時間？（A）30 分鐘（B）1 小時（C）1.5 小時（D）2～3 小時。  

4.(C) 運動時，若強度較大使人氣喘如牛，此時體內所消耗的能量是以哪項為主？（A）脂肪（B） 

      蛋白質（C）肝醣（D） 肌肉。 

5.(C ) 運動員在中距離跑步比賽中，若衝撞或阻礙其他選手前進，則？（A）記警告（B）驅離現場 

      （C）犯規，取消其 該項資格（D）全部選手重賽。 

6.(B) 800 公尺的跑步比賽，在何時可開始搶跑道？（A）出發後（B）跑一個彎道後（C）第一圈結 

      束後（D）終點前 100 公尺處。  

7.(D) 肌力與肌耐力良好可以？（A）增加工作效率（B）減少工作後之腰酸背痛（C）降低肌肉運動 

      傷害的機會（D）以 上皆是。  

8.(B) 靜態的肌力與肌耐力訓練需用最大力持續幾秒以上？（A）3 秒（B）6 秒（C）30 秒（D）60 秒 

9.(D) 一次肌力與肌耐力訓練，其建議訓練組數為幾組？（A）1 組（B）2 組（C）3 組（D）1～3 組。 

10.(D) 肌力與肌耐力訓練包括下列哪項？（A）暖身與伸展（B）主要運動訓練（C）暖和運動（D） 

       以上皆是。  

11.(D) 有關肌力與肌耐力訓練，下列哪一樣錯誤？（A）動作不急不徐（B）採漸進方式訓練（C）不 

       過分努力（D）閉 氣用力。 

12.(B) 如果想加強柔軟度，最好的訓練時機是在何時？（A）暖身前（B）暖身後（C）睡覺前（D） 

       吃飽飯後。  

13.(C) 下列何者不是改善肌力和肌耐力的方法？（A）重量訓練（B）阻力訓練（C）意象練習（D） 

       以上皆非。 

14.(D)所有改善體適能的運動都應該要包含？（A）熱身運動（B）主要運動（C）緩和運動（D）以上 

      皆是。  

15.(D)參賽選手服用禁藥，主辦單位將會做何種處理？（A）若其得獎，則不予計較（B）若其理由充 

      足，則不予計較（C） 若不影響選手成績，則不予計較（D）一律取消資格。  

16.(C)藉由坐姿體前彎的測量，我們可獲得何項體適能的訊息？（A）心肺適能（B）肌肉適能（C） 

      柔軟度（D）身體 組成。  

17.(B)心肺適能狀況可藉由心跳指數的數質來判定，若所得指數愈大，則代表心肺適能愈？ （A）差 

     （B）佳（C） 不一定（D）難以判斷。  

18.(C)下列何者代表身體各關節所能活動的範圍？（A）心肺適能（B）肌肉適能（C）柔軟度（D）身 

      體組成。 

19.(D)下列何者為良好的運動計劃？（A）每週運動兩次以上（B）每次活動時間為 20～60 分鐘（C） 

      每次運動達到個 人心跳率 75%（D）以上皆是。 

20.(D)以下何者為現今國人健康體能每況愈下的原因？（A）身體活動減少（B）緊張的生活壓力（C） 

      營養的過盛（D） 以上皆是。  

21.(D)一個健康體適能者，應有下列何種表現？（A）感覺體力充沛（B）有活力能輕鬆完成每天的工 

      作（C）可輕鬆應 付突發的身體活動（D）以上皆是。 

22.(A)下列何者為可測量心肺耐力的測驗？（A）跑步（B）坐姿屈體前伸（C）伏地挺身（D）以上皆 

      是。  



23.(C)每日運動持續多少時間效果較為良好？（A）5～10 分鐘（B）10～30 分鐘（C）30～60 分鐘 

     （D）60~120 分鐘。  

24.( D)若想增進心肺耐力，則下列何者為不錯的選擇？（A）慢跑（B）游泳（C）武術（D）以上皆 

       是。  

25.(C)地挺身可測量何處肌群的肌力？（A）腹部（B）大腿（C）上肢（D）背部。 

26.(A)籃球運動中，最基本的動作為（A）運球（B）過人上籃（C）灌籃（D）跳投。  

27.(D)籃球比賽時應注意的安全事項有（A）確實做好熱身（B）增加身體體能（C）穿著合宜（D）以 

      上皆是。  

28.(A)當籃球球員帶球走步時，應判（A）違例（B）犯規（C）技術犯規（D）無此規定。  

29.(A)籃球比賽的勝負是以何者的多寡來判定？（A）得分（B）罰球（C）犯規（D）籃板球。  

30.(B)在籃球比賽中，每隊應派幾位球員在球場上參與比賽？（A）3（B）5（C）6（D）9。  

31.(C)籃球比賽每位球員有幾次犯規的機會（A）2（B）3（C）5（D）6 次。  

32.(A)籃球比賽，控球隊在多少時間內必頇將球由後場進入前場內（A）8（B）15（C）20（D）25 秒。  

33.(B)籃球比賽進攻隊員在禁區內不得停留超過（A）2（B）3（C）4（D）5 秒。  

34.(A)籃球比賽分四節上、下兩個半場，請問每個一節比賽時間為（A）10（B）15（C）20（D）30 分 

      鐘。  

35.(D)籃球過人之基本動作包括（A）假投籃（B）假傳球（C）假切入（D）以上皆是。  

36.(D)在籃球比賽中，得分的最高限制為（A）100 分（B）150 分（C）200 分（D）無此規定。  

37.(B)在籃球比賽中，若球員在對方犯規的情況下將球投進，且裁判判定此球進算，則頇另外加罰（A） 

       0（B）1（C）2 （D）3 球。  

38.(D)在練習籃球時，應注意下列何項？（A）運動前的熱身運動（B）運動場地的安全（C）合適的 

      運動服裝（D）以上 皆是。  

39.(C)籃球比賽在三分線外投進一球得（A）1（B）2（C）3（D）4 分。  

40.(A)籃球比賽時，罰球中籃算（A）1（B）2（C）3（D）4 分。  

41.(B)籃球比賽中規定，團隊犯規每節超過幾次要罰球兩次？ (A)六次 (B)五次(C)四次 (D)三次。 

42.(C)請問籃球比賽規定進攻球隊控球時，必頇在幾秒內出手投籃？ (A)45 秒(B)30 秒 (C)24 秒  

      (D)45 秒。  

43.(A)球場兩邊的長線稱為（A）邊線（B）端＜底＞線（C）中線（D）罰球線。  

44.(B)球場兩端的短線稱為（A）邊線（B）端＜底＞線（C）中線（D）罰球線。  

45.(B)籃球每次罰球，需在幾秒鐘內完成？（A）3 秒（B）5 秒（C）10 秒（D）15 秒鐘。  

46.(C)世界各國中，那一個國家的籃球水準最高？（A）日本（B）德國（C）美國（D）西班牙。  

47.(C)籃球運動雙腳同時落地跳停時，可以以何足為中樞足？（A）右腳（B）左腳（C）任何一足皆 

      可（D）雙腳。  

48.(B)籃球運動中雙腳移動在規則上是屬於（A）犯規（B）違例（C）兩者皆是（D）兩者皆非。  

49.(C)下列何者非運球的要訣？（A）兩腳微蹲，橫跨（B）利用膝蓋和手腕的屈伸，將球垂直往下運 

     （C）球離開手的 時間越長越好（D）兩眼注視前方。  

50.(D)雙方球員同時爭球不放手，維持了兩、三秒，裁判會判成（A）雙方犯規，然後跳球（B）較高 

      大一方開球（C） 首先觸球的一方在中場開球（D）跳球。  

51.(A)不服判決、延誤比賽、禮貌欠佳、服裝不整、抓住籃圈以上的動作所違反的規則稱之為 （A） 

      技術犯規 （B）打手犯規（C）走步違例。  

52.(A)籃球比賽時一球隊場上球員若少於（A）4 人（B）3 人（C）2 人（D）1 人時即應判定失敗。 

53.(D)請問執行罰球的球員需何時才可以採到罰球線？（A）球投籃離手後（B）觸碰到籃板後（C） 



      觸碰到籃網後（D） 觸碰到籃框後。 

54.(A)籃球比賽時，控球隊在時間終了前於後場出手，計時器響起後，球落地彈起中籃，則（A）球 

      進不算（B）2 分（C） 3 分（D）看球的落地點而定。  

55.(A)請問，籃球轉身投籃時，是否重心腳不可移動，保護球轉身跳起投籃？（A）是（B）否。 

56.(C)甲運球，撞倒站著不動的乙，請問此犯規動作為？（A）走步（B）打手（C）帶球撞人（D）阻 

      擋。  

57.(C)籃球運動中，右手投籃者，落地時最好以何種方法落地？（A）右腳先落地（B）左腳先落地（C） 

      兩腳同時落地 （D）以上皆可。 

58.(C)籃球在三分線外出手後對方犯規，若對方尚未超次犯規，則（A）投籃者可獲兩次罰球（B） 

      投籃者可獲一次罰球 （C）發邊線球（D）重新跳球。 

59.(B)籃球規則中，發邊線球幾秒內未發出為對方球？（A）4 秒（B）5 秒（C）6 秒（D）7 秒。  

60.(A)籃球比賽的目的是將球投入對方的籃圈，並且防止對方獲球或得分？（A）是（B）否。 

61.(D)傳球時，球傳到隊友身體哪一部份為最佳接球位置？（A）頭前（B）腹前（C）腳前（D）胸前。  

62.(A)籃球的運球動作是用哪一部分控制球？（A）手指（B）手掌（C）手肘（D）手臂。  

63.(B)排球比賽中，除第 5 局外，先得幾分者為勝？（A）20 分（B）25 分（C）15 分（D）18 分。  

64.(C)排球比賽每一隊有幾次機會，將球擊回到對方的場區？（A）1（B）2（C）3（D）4 次。  

65.(A)排球運動中，在發球或比賽中，球觸網而過，則（A）比賽繼續（B）對方得分（C）重行發球 

     （D）犯規。  

66.(A)排球比賽下列球員中何者可參與攔網（A）前排球員（B）後排球員（C）替補球員（D）自由球 

      員。 

67.(C)排球比賽中，球員接發球時，移位不及，以腳背將球踢起，裁判如何吹判？（A）失分（B）擊 

      球犯規（C）合法 擊球（D）出局。  

68.(D)排球比賽一到四局是幾分獲勝？（A）11（B）15（C）21（D）25 分。 

69.(B)排球比賽第五局決勝局，先獲得幾分者為勝隊？（A）11（B）15（C）21（D）25 分。  

70.(C)排球場地之標準尺寸為（A）9×16（B）8×16（C）9×18（D）20×20 公尺。  

71.(B)排球攻擊區是在雙方網前（A）2（B）3（C）4（D）5 公尺。  

72.(C)排球場發球區的寬度為（A）3（B）4（C）9（D）6 公尺。  

73.(A)排球比賽，賽前的正式練習由何隊先練習（A）選擇發球權之球隊（B）選擇場地之球隊（C） 

      由裁判決定（D）先 到比賽場地的隊伍。  

74.(C)排球比賽獲發球權之一方應以（A）逆時鐘（B）裁判決定（C）順時鐘輪轉一位（D）教練指示。  

75.(B)排球比賽時，每隊每局可暫停（A）1（B）2（C）3（D）無限制。 

76.(B)排球比賽中若比數為 14 比 14 時，要分勝負，該局比數必頇相差（A）1（B）2（C）3（D） 

      4 分。  

77.(C)排球低手傳球的接球位置（A）姆指（B）手掌（C）腕關節至肘部 5 - 10 公分處（D）手刀。  

78.(D)排球可以用手掌擊球的動作是（A）發球（B）攻擊（C）攔網（D）以上皆可。  

79.(C)排球比賽時，發球最好不要將球發給（A）高個子球員（B）舉球員（C）自由防守球員（D）矮 

      個子球員。  

80.(B)排球運動是一種（A）個人（B）團體（C）不合作（D）利用他人 的運動。  

81.(D)排球低手傳球準備動作中，手臂要（A）只要彎曲就好（B）用力繃緊彎曲（C）自然放鬆彎曲 

     （D）自然放鬆伸直。 

 82.(C)排球低手傳球時正確的擊球位置為（A）拳頭（B）手腕關節處（C）前臂接近手腕處（D）手 

       掌。  



83.(A)下列關於排球比賽的規定，何者不正確？（A）排球落到地上還能繼續比賽（B）攻擊手將球經

由網子上方將球擊 過對方的地上，得一分（C）我方不小心失誤，將球落在己方的場地上，對

方得一分（D）將球擊到對方場地且碰地，我 方的一分。  

84.(B)排球比賽時，在重新獲得發球權後，發球方必需（A）依逆時針輪轉一個位置（B）依順時針輪

轉一個位置（C） 不需輪轉（D）規則沒有規定。  

85.(B)排球比賽時下列哪一情況是不得用攔網方式將球擊回（A）對方扣殺球（B）對方發球（C）對

方吊小球（D）對方 後排攻擊。  

86.(D)有關排球攔網敘述何者為非？（A）攔網時不可觸網（B）攔網落地時腳不可越過中線（C）雙

人攔網隊友兩人可 同時觸球（D）同一人不得在同一次攔網動作時連續觸球。  

87.(A)排球比賽攔網觸球後（A）可再接著擊球（B）頇經過隊友擊球後再觸球（C）球未經過對隊球

員觸球前不能再觸 球（D）只能傳球給隊友。  

88.(B)排球攔網球員起跳前，雙手應置於（A）膝蓋前（B）胸前（C）腰部（D）腰後。  

89.(D)排球向前舉長攻球時，應使用食指的哪一部分擊球？（A）第一關節（B）指間（C）第二關節

（D）全部。 

90.(D)排球扣球以四步助跑時，哪一步的步幅應該最大？（A）第一步（B）第二步（C）第三步（D）

第四步。  

91.(C)排球攔網球員離球約 5 公尺時，採用何種步法移動較為理想？（A）側併步（B）交叉步（C）

跑步（D）以上皆可。  

92.(A)排球擊球時，先將球接住再拋出是屬於何種犯規？（A）持球（B）連擊（C）四擊球（D）助擊

球。 

93.(B)排球的攔網動作，為了預防眼睛被球擊中，所以應緊閉為宜。？（A）是（B）否。  

      解析：攔網時眼睛不可閉起來。  

94.(A)排球比賽時，每一球隊從 12 名決定名單中選出一位，登記為自由球員？（A）是（B）否。  

95.(C)排球比賽第一至第四局，先獲得 25 分，並至少領先對隊幾分者，則勝一局？（A）0 分（B）

1 分（C）2 分（D）3 分。  

96.(A)排球攔網時手臂伸出的姿勢，由側面看時，身體恰如（A）ㄑ（B）ㄒ（C）ㄇ（D）ㄣ 字形。  

97.(B)排球比賽中，球隊贏得一球即獲得幾分？（A）0 分（B）1 分（C）2 分（D）3 分。  

98.(A)肩上發飄浮球時，手臂推壓的動作可以增加飄晃的效果？（A）是（B）否。  

99.(C)肩上發飄浮球時，以下的哪項陳述不符合擊球瞬間的動作要領？（A）手指緊繃（B）手腕扣緊

（C）肘部挺直（D） 肩膀穩固。  

100.(C)初學排球運動的女生，適合採用哪種方式發球？（A）肩上發飄浮球（B）正面低手發球（C）

側面低手發球（D） 勾腕發下墜球。 


