海山高中國中部104學年度第一學期 健康與體育科試卷  年 ___班 座號：___ 姓名：________
一、單一選擇題(共90分/每題3分)
1.  [bookmark: Q_89FCD3EDD44E4A84889BC3DEF25717B4](   )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。
2.  [bookmark: Q_C5DA5811C8D74E85A03C292309271F8D](   )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。
3.  [bookmark: Q_35B61F3BF1BA45949CE81CB4FF09A2D0](   )教育部國中游泳能力分級共分幾級
(Ａ)3級　(Ｂ)5級　(Ｃ)8級　(Ｄ)10級。
4.  [bookmark: Q_E508B206DA6B42F89EDA9E7E1C79F188](   )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與社會環境的能力　(Ｂ)心肺耐力、肌力、柔軟度是競技體適能的項目　(Ｃ)速度、敏捷性、平衡感是健康體適能的項目　(Ｄ)運動選手要注重競技體適能，不須培養健康體適能。
5.  [bookmark: Q_1CA68D4CA4C2422CA8EC84C00E5A25E3](   )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)增加皮脂厚度可避免得到慢性病　(Ｄ)提升瞬發力可延長從事運動的持續時間。
6.  [bookmark: Q_025D5485833B43848A4FA5EB79947878](   )若想要改善心肺功能或是減少體脂肪，就要選擇何者類型的運動為佳？
(Ａ)重量訓練　(Ｂ)阻力性訓練　(Ｃ)有氧運動　(Ｄ)肌力訓練。
7.  [bookmark: Q_313620841DEE4EECBF0673D14BC0D396](   )下列何者不是有氧運動？
(Ａ)極地馬拉松比賽　(Ｂ)萬人游泳橫渡日月潭　(Ｃ)一分鐘仰臥起坐　(Ｄ)腳踏車環島旅行。
8.  [bookmark: Q_787F16E592FD45FA8C53F2CCB85ACF3B](   )教育部國中游泳能力分級國中畢業應完成第幾級。
    (Ａ)1　(Ｂ)3　(Ｃ)5　(Ｄ)8。
9.  [bookmark: Q_453A6FD0970F4A3AB9ABF39333B384DE](   )排球接球時，注視點應在
(Ａ)手心前　(Ｂ)胸前　(Ｃ)額前　(Ｄ)頭頂前。
10.  (   )排球比賽開始後，小咪發現對方發的球很靠近球網，擔任前排球員的她將球攔下，沒有觸網也沒越過中線，請問小咪是否有違規？
(Ａ)有，因為前排球員不能攔網　(Ｂ)沒有，因為攔球時沒有越過中線或觸網　(Ｃ)有，因為對方發球不可以攔網　(Ｄ)沒有，因為在小咪是對方攻擊完才出手的。
11.  [bookmark: Q_5B35ED6141854BCBA9FC506196824CDF](   )下列哪項動作不是籃球的基本動作？
(Ａ)傳球　(Ｂ)頂球　(Ｃ)接球　(Ｄ)運球。
12.  [bookmark: Q_8488D44534DA45B0964A51543E1B3B0B](   )小翰在打籃球時不慎拉傷大腿肌肉，他應先採取哪個急救方法以降低傷害程度？
(Ａ)擦優碘　(Ｂ)按摩　(Ｃ)冰敷　(Ｄ)送醫。
13.  (   ) 有關排球攔網的起跳動作，下列敘述何者錯誤？
    (Ａ)身體垂直起跳，同時雙手直接向上伸臂　(Ｂ)一般應比扣球者稍晚起跳　(Ｃ) 攔截快速的扣球時，應與對方扣球者同時起跳　(Ｄ) 起跳時要記得將腹部挺出。
14.  [bookmark: Q_2A2DDA90C7884DA2BE953EF9894A519B](   )擦板投籃的進球率要高，是要瞄準籃板上的哪一個地方？
(Ａ)紅長方形的正中間　(Ｂ)紅長方形的下緣邊線　(Ｃ)紅長方形的右上角　(Ｄ)紅長方形的左下角。
15.  [bookmark: Q_CFF48E14142A4524AD7FE9DCFC608F98](   )排球高手擊球時，為了增加準確性及力量，必須以那一個位置對球。
    (Ａ) 頭　(Ｂ) 手掌　(Ｃ)手肘　(Ｄ) 胸口。 
16.  [bookmark: Q_EBB5B9F082A842A4BDE6093B0E3176AA](   )有關排球低手傳球的要領，下列何者正確？
(Ａ)預備時雙腳應併攏　(Ｂ)預備時雙腳彎曲成半蹲狀，身體重心微前傾　(Ｃ)擊球時，手腕下壓使手臂彎曲　(Ｄ)擊球時，身體重心保持不變。
17.  [bookmark: Q_A39D663482B445FA87B6B055F42C9653](   )排球運動中，低手傳球常常使用在下列何種情況？
(Ａ)發球時　(Ｂ)扣球時　(Ｃ)攻擊時　(Ｄ)接發球或扣球時。
18.  [bookmark: Q_DE7F4DBBB2124CDEAFED130BE4F316C9](   )排球比賽中，攔網是重要工作；請問誰可進行攔網？
(Ａ)前排球員　(Ｂ)後排球員　(Ｃ)自由球員　(Ｄ)比賽球員皆可。
19.  [bookmark: Q_2B1659EE58A7484EA0484BAC3CAD64AF](   ) 在排球比賽時，為了避免隊友在接球時互相碰撞應該用什麼方法來處理？
(Ａ)趕快走開避免撞傷　(Ｂ)出聲提醒隊友　(Ｃ)把他推開　(Ｄ)穿戴護肩勇敢救球。
20.  [bookmark: Q_445EC6E37D3A414BAC45234147E68263](   )排球發球時，球觸及球網上緣後，落入對隊區之地面，此時
(Ａ)犯規，球不可觸網　(Ｂ)得分　(Ｃ)重新發球　(Ｄ)得分，但警告一次。
21.  [bookmark: Q_8CC32809FE854BF3BEB1993A71AFEEE7](   )「當接發球隊取得發球權時，該隊球員必須往　　　方向輪轉一個位置（即　2　號位置的球員輪轉到　1　號位置發球，1　號位置球員輪轉到　6　號位置，依此類推）」，試問空格內該填入下列何者？
(Ａ)順時針　(Ｂ)逆時針　(Ｃ)依戰術安排　(Ｄ)依隊長指揮。
22.  [bookmark: Q_2107A4BF529A4BE58ED305C118522C03](   )排球的高手發球動作，要注意下列哪一個事項？
(Ａ)拋球時球不可高過肩膀　(Ｂ)雙腳要左右開立　(Ｃ)彎曲手臂、用拳頭擊球　(Ｄ)擊球的中下部。
23.  [bookmark: Q_8D7C27DDEAB8431997AC93D918EF896D](   ) 有關排球比賽中輪轉位置的敘述，下列何者錯誤？
(Ａ)位置輪轉錯誤均視同違例，立刻換成對方得分並取得發球權　(Ｂ)發球隊輪轉錯誤期間所得的分數，無論是我方或對方一律不算　(Ｃ)每局的輪轉次序必須遵守至該局終了　(Ｄ)輪轉位置是按順時鐘方向輪轉一個位置。 
24.  [bookmark: Q_E4DEF0F27B2640DBA8599E01E98C9284](   ) 有關慢跑的姿勢，下列何者錯誤？
(Ａ)上身背脊伸直、肩頸放鬆　(Ｂ)雙手握空拳於身體兩側　(Ｃ)雙手屈肘約　90　度 　(Ｄ)先以腳尖接觸地面，然後整個腳底著地。
25.  [bookmark: Q_94FD96776A88456A8CF7E38DFEE1341B](   )一般桌球採勝球積分制，勝一球便得一分，先得幾分者為勝？
(Ａ)　11　分　(Ｂ)　13　分　(Ｃ)　15　分　(Ｄ)　21　分。
26.  [bookmark: Q_93FA57C09C284CEF87017DF8CA0C624A](   )排球比賽中自由球員的交換次數是幾次？
(Ａ)　1　次　(Ｂ)　2　次　(Ｃ)　3　次　(Ｄ)不限。
27.  [bookmark: Q_6606EFA7DA16459C81FBEBF0280017B2](   )以下有關扣球時手腕下壓角度的敘述，何者正確？
(Ａ)是根據與球網的距離遠近及扣球力量大小而決定　(Ｂ)當擊球點離球網愈遠，則手腕下壓角度愈大　(Ｃ)當擊球點離球網愈近，則手腕下壓角度愈小　(Ｄ)當擊球點離球網愈近，則手腕下壓動作要更慢才能將球有效擊入對方。
28.  [bookmark: Q_49EDDC17D064416EB4E53EEB0156740E](   )排球比賽時，下列何者是犯規的行為？
(Ａ)自由球員在後排用高手傳球方式擊球　(Ｂ)自由球員在前排使用高手傳球方式擊球　(Ｃ)後排球員在前排攔網　(Ｄ)攻擊後落地時，腳掌超過二分之一越過中線。
29.  [bookmark: Q_9D78BA6C05A34650A9D4D648CD84359B](   )下列何種動作在排球規則中是攻擊無效的？

(Ａ)自由防守球員衝至前區，以低手傳球給隊友攻擊　(Ｂ)攻擊落地後，選手的手順勢觸到網　(Ｃ)扣球時，起跳太早，扣擊落空但球被頭頂過去　(Ｄ)選手攻擊後落地，腳掌超越中線。 
30.  [bookmark: Q_94E344B378B841E1B0F3B8BAEA7F5737](   )下列針對排球運動中自由球員的敘述，何者為真？
(Ａ)可擔任發球的工作並試圖攔網　(Ｂ)可在比賽中任意與其他球員交換　(Ｃ)僅能扮演後排球員的角色　(Ｄ)其交換次數列入比賽正常替補次數的累計。
二、填充題(共10分/每格1分)
1.  [bookmark: Q_41969704E40345439A0B9AA948FB3B5D]「健康體適能　333　運動計畫」為：(１)每週至少運動【　　　　】天（次）；  (２)每次約【　　　　】分鐘；(３)每分鐘心跳數約【　　　　】次。

2.  籃球上籃的八字口訣【　　　】 【　　　】 【　　　】 【　上　】 【　　　】        【　　　】【　　　】【　　　】。
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