
1 

豐東國中 114-1學期 七年級體育科認知評量 題庫卷 七 年 ___班 座號：___  姓名：_____________  
一、選擇：(每題 2分，共 60 分) 

1. （  ）學校運動設施進行維修時，設有安全圍籬阻隔，這

時想打球的我們應該怎麼做？ (A)拆掉圍籬繼續

打球 (B)向老師抱怨，表達我們希望運動的請求 

(C)遠離或換個安全的地方打球 (D)只要不影響

施工，還是可以打球。 

《答案》C 

2. （  ）低手傳球最佳擊球位置，應在大拇指往上延伸至腕

關節上方約幾公分？ (A)5公分 (B)10公分 

(C)20公分 (D)25公分以上。 

《答案》B 

3. （  ）下列胯下繞順 8字運球的敘述，何者正確？ (A)

手持 1顆球，雙足平行，比肩稍寬 (B)膝蓋伸直 

(C)左手運球，球由左足前方通過 (D)右手接續運

球，球由右足前方通過。 

《答案》A 

詳解：(B)膝蓋彎曲。(C)左手運球，由左足側面往後方運球，

球由胯下通過。(D)右手接續運球，球由正前方自右足側面

往後方運球，球由胯下通過。 

4. （  ）運動處方設計原則之頻率項目，固定時間內身體活

動的次數，主要是以何者為單位計算？ (A)每天

的運動次數 (B)每週的運動次數 (C)每月的運

動次數 (D)每季的運動次數。 

《答案》B 

5. （  ）臀部控球動作主要是在訓練身體的哪個部位？  (A)

胸部  (B)頭部  (C)腿部  (D)手部 

《答案》C 

6. （  ）下列關於籃球壁上坐的敘述，何者正確？ (A)右

手運球，使球以反彈方式，由雙腿前方推至左手位

置 (B)左手接球後，直接推至右手位置 (C)球行

進方式呈 V字型 (D)壁上坐是為了訓練運球時眼

睛看球。 

《答案》C 

詳解：(A)右手運球，使球以反彈方式，由雙腿後方推至左

手位置。(B)左手接球後，先將球控制好，再推至右手位置。

(D)壁上坐是為了訓練運球時眼不看球。 

7. （  ）下雨過後使用室外球場應注意下列哪一件事？  (A)

不要踩到水就好  (B)赤腳打球就不會滑倒  (C)

滑滑的更刺激  (D)要先將水分刮除或等待乾燥才

使用 

《答案》D 

8. （  ）排球比賽時，當來球位置低於身體哪個位置的情況

下，是低手接球最好的位置？  (A)胸口正下方  

(B)頭頸部  (C)膝關節下方  (D)身體左右側方。 

《答案》A 

9. （  ）下列關於運球的敘述，何者正確？ (A)只要管好

自己的球，不須在意其他人 (B)可以聲音提醒隊

友對方位置 (C)可利用 1對 2的方式抄截對方的

球 (D 運球時只要向前衝，不必保護自己的球。 

《答案》B 

詳解：(A)運球時需要觀察周遭，避免球被抄截。(C)可利用

2對 1的方式抄截對方的球。(D)運球時要保護自己的球。 

10. （  ）以下關於籃球的敘述何者正確？ (A)籃球是團體

運動，不須具備個人控球能力 (B)控球練習受場

地、天候影響 (C)比賽時，正確判斷來球的速度

及位置很重要 (D)擲球者不須控制擲球的力道及

位置。 

《答案》C 

 

11. （  ）下列何者並非排球場上常見的移動步接球方式？ 

(A)跑步  (B)跨步  (C)交叉步  (D)三七步。 

《答案》D 

12. （  ）下列關於硬式排球的敘述，何者正確？  (A)重量

為 210±10公克  (B)材質為橡膠發泡  (C)比賽場

地為 6.1×13.4公尺的長方形 (D)成年男子網高

2.43公尺 

《答案》D 

詳解：(A)重量為 260～280公克。(B)材質為人造皮革。(C)

比賽場地為 18×9 公尺的長方形。 

13. （  ）以下關於胯下換手運球的敘述何者正確？ (A)右

足在前，左手將球通過左足前方推至右手 (B)右

手將球通過右足推至左手 (C)球反彈位置在兩足

之間 (D)此動作不可能讓球被抄截。 

《答案》C 

14. （  ）下列對籃球運球動作的描述，何者有誤？ (A)膝

關節屈曲，降低重心 (B)彎腰讓身體降低 (C)

非運球手做護球動作 (D)用身體來保護球。 

《答案》B 

15. （  ）健康體適能檢測項目中的柔軟度，是以何種檢測作

為判斷的依據？  (A)身高、體重  (B)坐姿體前彎  

(C)立定跳遠  (D)仰臥捲腹 

《答案》B 

詳解：(A)身高、體重為身體組成。(C)立定跳遠為瞬發力之

檢測項目。(D)仰臥捲腹為肌耐力之檢測項目。 

16. （  ）健康體適能的益處為何？  (A)促進生、心理健康  

(B)改善身體功能  (C)降低罹患疾病的風險  (D)

以上皆是 

《答案》D 

17. （  ）低手傳球最佳擊球位置，在大拇指往上延伸至腕關

節上方幾公分？  (A)5公分  (B)10公分  (C)25

公分  (D)20公分 

《答案》B 

18. （  ）現今排球球體是以哪些顏色組成？  (A)藍、黃  (B)

黑、白  (C)藍、黑、黃  (D)紅、黑、綠 

《答案》A 

19. （  ）下列何者是PU材質跑道的特點？ (A)彈性佳  (B)

耐高溫  (C)造價低  (D)以天然橡膠為材質。 

《答案》A 

20. （  ）肌肉維持某種肌力的能力，稱為肌耐力。下列關於

肌耐力的特性，何者正確？ (A)時間短 (B)反覆

次數少 (C)力量大 (D)耐操能力佳。 

《答案》D 

21. （  ）運動處方設計原則之強度項目，下列描述何正確？  

(A)超過身體負荷也沒關係  (B)運動強度愈高愈

好  (C)應由低至中等強度進行運動  (D) 過度訓

練才會進步 

《答案》C 

詳解：(A)(B)運動強度應以身體能負荷為主。(D)過度訓練

可能造成傷害或倦怠的產生。 

22. （  ）下列關於排球跨步低手傳球的動作敘述，何者錯

誤？ (A)雙手自然伸直夾緊 (B)雙腳自然開立

與肩同寬並屈膝 (C)右方來球時，先跨右腳 (D)

左方來球時，先移動右腳再跨左腳。 

《答案》D 

詳解：哪方來球先跨那側腳。 
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23. （  ）下列何者是正確的排球比賽規則？ (A)每一方的

場地是 15×9公尺的長方形  (B)雙方各有 12位球

員在場內  (C)正式比賽用球是黃藍雙色為主  (D)

球網高度男女平等。 

《答案》C 

詳解：(A)全場 18×9公尺。(B)每隊各有 6名球員在場內。

(D)男女球網高度不同。 

24. （  ）下列關於排球低手傳球的動作敘述，何者正確？

甲、雙手自然伸直夾緊。乙、雙腳成弓箭步。丙、

來球碰觸在腕關節上方約 10公分處。丁、重心在

後。 (A)甲乙  (B)甲丙 (C)乙丙  (D)丙丁。 

《答案》B 

詳解：雙腳自然開立與肩同寬並屈膝。 

25. （  ）排球低手傳球時，盡量以雙手接球的原因為何？  

(A)接球面積範圍大，也較穩定  (B)規則上的限定 

(C)守備的範圍較大  (D)手臂的承受力較小。 

《答案》A 

詳解：規則上並無限定只能以雙手接球，單手或腳或身體任

一處均可。單手手臂範圍相對於雙手較小，但手臂承受來球

的力量都是一樣。 

26. （  ）下列關於排球交叉步低手傳球的動作敘述，何者正

確？甲、正面迎球。乙、雙腳直立預備接球。丙、

左方來球時，先移動右腳跨左腳交叉後，左腳再向

左跨一步。丁、右方來球時，先跨右腳一步，左腳

再往右腳前方交叉狀邁出一步，然後右腳再向右跨

一步。 (A)甲乙  (B)甲丁 (C)乙丙  (D)丙丁。 

《答案》B 

詳解：哪方來球先跨那側腳，另一腳再交叉邁出一步，之後

原側腳再向該側跨一步即完成此動作。 

27. （  ）木質地板表層的沙塵會降低止滑效果，因此，若發

生此現象時，下列哪項做法較不能有效解決？ (A)

穿著室內專用球鞋  (B)使用靜電拖清理  (C)重

新打磨上漆  (D)打赤腳。 

《答案》D 

28. （  ）「坐姿體前彎」較佳的人，代表他的何種體適能比

較好？ (A)柔軟度 (B)肌耐力 (C)心肺耐力 

(D)瞬發力。 

《答案》A 

29. （  ）身體質量指數(BMI)是利用哪些數據進行計算，評

估個人身體組成的簡易方法？ (A)紅白肌肉所占

比例 (B)身高及體重 (C)體型與性別 (D)體重

與年齡。 

《答案》B 

30. （  ）下列何種運動有益於增進柔軟度？ (A)慢跑 (B)

健走 (C)瑜伽 (D)爬山。 

《答案》C 

二、是非：(每題 2分，共 40 分) 

1. （  ）低手傳球動作最需要練習的身體肌力與肌耐力在於

大腿部位。 

《答案》○ 

2. （  ）運動設施的設計會考量許多因素，安全考量是其中

之一。 

《答案》○ 

3. （  ）運球時，膝關節要彎曲，降低重心，而不是彎下腰。 

《答案》○ 

4. （  ）排球球體顏色變化多，主要是因應在電視轉播的效

果，目前最盛行的是以黃、白雙色混搭為主。 

《答案》╳ 

 

 

5. （  ）身體活動自我評量表(PAR-Q+)，適用所有年齡層，

主要包括基本健康狀況、已知罹患的疾病、身體活

動聲明。 

《答案》○ 

6. （  ）籃球是團體活動，所以個人控球能力不重要。 

《答案》╳ 

詳解：籃球雖然是團體活動，但仍須具備個人控球能力。 

7. （  ）運動場地的維護是工友的責任，我只負責打球就好。 

《答案》╳ 

8. （  ）運動前健康安全問卷及運動前危險因子分類評量

表，若為高危險等級，不需醫師在場監控，即可從

事運動。 

《答案》╳ 

9. （  ）慢跑鞋以質量輕、具有彈性及透氣的材質為主要訴

求，強調保護踝關節的設計，以適合長時間的跑步

活動。 

《答案》╳ 

10. （  ）身體質量指數(Body Mass Index, BMI)，指人體身

高與體重的組合比例。其計算公式為身高除以體重

的平方。 

《答案》╳ 

11. （  ）運動前危險因子分類評量有家族史、吸菸、高血壓、

高膽固醇、空腹血糖濃度、肥胖、坐式生活型態等

危險因子。 

《答案》○ 

12. （  ）運動前危險因子分類評量主要是調查參與者已罹患

的疾病、出現的症狀與其他危險因子。 

《答案》○ 

13. （  ）硬式排球因重量輕，體積大，球體質地柔軟，操作

上較易判斷來球的方向、角度及反作用力，能提升

對球的熟悉度與控球的穩定度。 

《答案》╳ 

14. （  ）衛生福利部國民健康署推行「快樂動」，建議每週

從事 150分鐘的中等強度運動或是 75分鐘的激烈

或高強度運動，就可以達到基本的健康效果。 

《答案》○ 

15. （  ）排球低手傳球是以雙手及身體跟著欲送球的方向順

勢將球接起的動作。 

《答案》○ 

16. （  ）排球低手傳球動作是以雙手伸直使來球碰觸腕關節

處為最佳位置。 

《答案》╳ 

17. （  ）進行健康體適能檢測時，若當天同時進行心肺耐力

檢測，則必須將此安排在所有檢測項目之前，避免

造成各項目檢測間的干擾。 

《答案》╳ 

詳解：心肺耐力應放在最後檢測。正確的順序應為身體組成

→柔軟度→肌力→肌耐力→心肺耐力。 

18. （  ）排球低手傳球的動力主要是靠擊球瞬間雙手臂的向

上及向前移動而產生的力量。 

《答案》╳ 

詳解：主要是利用膝關節屈伸的力量，讓重心由後下往前上

轉移。原則上手臂不移動，特別是來球愈強時愈不能動；但

如果來球急且軟弱時，可以移動手臂來處理。 

19. （  ）肌耐力是肌肉對抗某種阻力時所發出力量，一般而

言是指肌肉在一次收縮時所能產生的最大力量。 

《答案》╳ 

20. （  ）打籃球時穿涼鞋就好，涼快又舒服。 

《答案》╳ 

 


