
台中市 大道國民中學 114 年度 第一學期 七年級 體育常識測驗 
                                      座號:         姓名: 

一、是非題 （每題 5分，共 50 分） 

1. (  ) 健康體適能中身體組成的評估方法為身體質量指數(BMI)，計算方式為體重(公斤)除以身高

(公分)的平方。 

2. (  ) 小裕要參加運動會，他想要增強自己的運動體能，所以在設計運動處方時其[運動強度]應落

在最大預估心跳率的 60%~80%之間,較能產生運動效益。 

3. (  ) 每學期初的體適能測驗中仰臥捲腹測驗項目，可以作為評估肌耐力的表現。 

4. (  ) 小毓認為每次參與籃球運動時直接上場邊打邊熱身即可，無須在上場前額外的熱身，以免浪

費體力和時間。 

5. (  ) 籃球比賽中球員運球走步，兩次運球及籃下三秒等，在規則上屬於犯規。 

6. (  ) 小籲正在學習排球發球，排球中的低手發球，理想的擊球落點應位在拳頭上。 

二、單一選擇題 （每題 5分，共 50 分） 

7. (  ) 肌力訓練能夠生活化，則訓練效果會更好，因此徒手訓練也深受一般民眾的歡迎，那麼下列

何種並非徒手訓練呢？ (Ａ)伏地挺身 (Ｂ)仰臥捲腹 (Ｃ) 下肢深蹲 (Ｄ)槓鈴握推。 

8. (  ) 小玉喜愛運動，在設計運動處方時，要如何做才能提升運動能力又能預防運動傷害？ 

(Ａ)運動頻率—每天都要運動 2~3 次以上 (Ｂ)運動強度—每次都要達到最大預估心跳率的

100% (Ｃ)運動類型—可以搭配有氧運動，伸展運動，肌耐力訓練 (Ｄ)運動時間—無氧運

動持續 30分鐘最佳。 

9. (  ) 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，此時小育可以進行下列

哪一項運動效果較佳? （Ａ）瑜伽（Ｂ）慢跑（Ｃ）跳繩（Ｄ）騎腳踏車。 

10. (  ) 教育部體適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。 

11. (  ) 小彧和小翊在爭執關於籃球中的墊步動作，請問何者敍述有誤? （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。 

12. (  ) 籃球運動中的運球是最基本且重要的技術之一，請問運球的目的為下列為者？（Ａ）打籃球

就要運球耍帥（Ｂ）移動並尋找適當的角度傳球或投籃（Ｃ）不想傳球給隊友（Ｄ）展現個

人能力。 

13. (  ) 小鷸正在學習籃球規則，對於犯規和違例分不清楚，請問下列何者會被判違列？（Ａ）帶球

撞人（Ｂ）推人（Ｃ）打手（Ｄ）走步。 

14. (  ) 小昱在學習排球的低手傳球，請問下列敘述何者正確? （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）一

直保持低手的擊球動作姿勢。 

15. (  ) 大鈺和小峪在練習雙人低手傳接球，要注意: （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）盡可能拋到同學的後

方（Ｄ）盡量將球丟出拋物線高度，並將球拋在接球同學前方。 

16. (  ) 排球運動中的身體移動是擊球成功的關鍵之一，其常見的低手擊球移位步伐中，不包括: 

（Ａ）前跨步（Ｂ）左跨步（Ｃ）後跨步（Ｄ）横跳步。 

17. (  ) 排球比賽中重要的得分關鍵是發球，以下有關低手發球的敘述何者正確? （Ａ）動作簡單，

容易掌握，適合初學者使用（Ｂ）會產生不規則的晃飄，在各級比賽中被廣泛使用（Ｃ）破

壞力強，接球者反應時間較短，容易導致對手失誤（Ｄ）是一種讓球的飛行軌跡能夠以較平

的路線通過球網，讓對手接球易發生失誤。 

18. (  ) 大道國中運動會的競賽項目中，何種項目不採用蹲踞式起跑（Ａ）100 公尺*4 接力（Ｂ）

200 公尺（Ｃ）800 公尺（Ｄ）大隊接力。 

19. (  ) 大道國中校慶運動會中的班際大隊接力是最精彩的活動之一，請問關於大隊接力的敍述，何

者有誤? （Ａ）選手必須在接力區內完成接棒動作（Ｂ）接棒時考驗的是兩人的默契，不需

要助跑（Ｃ）第四棒選手可以搶跑道（Ｄ）第六棒選手站位順序，取決於第五棒接棒完成時

的名次。 

20. (  ) 請問下列何項競賽項目不在 114 年大道國中的運動會競賽項目中? （Ａ）100 公尺*4 接力

（Ｂ）400 公尺（Ｃ）800 公尺（Ｄ）100 公尺*15 接力。 
 

<試 題 結 束>     



 

台中市 大道國民中學 114年度 第一學期  

七年級 體育常識測驗 答案 

1 2 3 4 5 

X O O X X 

6 7 8 9 10 

O D C A A 

11 12 13 14 15 

C B D B D 

16 17 18 19 20 

D A C B B 

 

 


