
高三體育期末考 p.1

國立台東高級中學111學年度第一學期 高三體育科期末筆試 測驗卷

科目範圍：第五冊 （題目共50題）

一、是非題（" O "劃記A  "X"劃記B  40% 每題2分）

(   ) 1. 透過休閒運動可以提供適當宣洩管道，防止青少年犯罪並培養團隊意識提、提升向心力。

(   ) 2. 休閒運動參與會因為一起活動的人而有不同的表現與感受。

(   ) 3. 進行體重控制前，必須先評估自己的身高。

(   ) 4. 若要增肌體重(增重)應實施阻力訓練。

(   ) 5. 若要去脂體重(減重)應實施阻力訓練。

(   ) 6. 被動式振盪器材並不能去掉剩餘的脂肪組織，身體自主運動才能真正達到效益。

(   ) 7. 路跑選手為提升速度耐力的能力，可藉由實施間歇訓練來達成。

(   ) 8. 路跑在最後衝刺時，因應氧氣量的需求持用「口鼻一起呼吸」的一吸一呼法。

(   ) 9. 巧克力糖、薯條等為僅能提供熱量卻沒有營養成分的空熱量食物。

(   ) 10. 減重期間，較適宜採用有氧運動達到負能量平衡。

(   ) 11. 肥胖是心血管疾病的成因之一。

(   ) 12. 體重控制計畫的飲食攝取，應少油、少鹽、少糖。

(   ) 13. 棒球比賽觸擊後，擊球跑壘員跑向一壘時左腳踩在界線上被捕手傳球擊中，應判妨礙守備，擊球跑壘員出局。

(   ) 14. 棒球比賽跑壘員滑壘的目的在於避免被觸殺、急速停止或跑越壘包。 

(   ) 15. 棒球比賽時後位跑壘員不可超越前位跑壘員，若超越則後位跑壘員判出局。

(   ) 16. 蝶泳及蛙泳比賽中，為了增加轉身速度，轉身前手部不需確實觸壁，只需在轉身出發時雙腳有同時蹬牆即可。 

(   ) 17. 游泳混合式接力項目中，仰泳為第一棒。

(   ) 18. 游泳接力項目中，當自己的隊伍完成比賽時，只要不影響其他隊伍，可跳下水慢游。

(   ) 19. 籃球比賽在第4節或延長賽中，比賽時間顯示剩下不到2分鐘時，被賦予發後場界外球的球隊請求暫停，該隊教練有 
        權決定暫停後選擇由後場發球，則有24秒進攻時間。

(   ) 20. 足球高空頭頂傳球在頂球前身體先移動至適當接球位置，再使軀幹及頸部後傾，待球到時頂球。

二、選擇題（60% 每題2分）

(   ) 21. 藉由休閒運動可放鬆身心、降低壓力、穩定情緒、滿足欲望，是屬於哪方面的效益？  (A) 社會   (B)心理    (C)  知識與
技能    (D) 生理健康

(   ) 22. 下列何者不是休閒運動帶來生理方面的效益？  (A) 發展心肺功能    (B) 預防慢性疾病   (C) 提升體適能    (D)滿足需求

(   ) 23. 下列何者不是休閒運動帶來知識與技能方面的效益？  (A) 增進親子和諧   (B)學習接受挫敗與失敗    (C) 培養生活技能    
(D) 體驗生活

(   ) 24. 下列何者為身體質量指數之計算公式？  (A) 體重（公斤）÷身高（公尺）＋重高常數  (B) 體重（公斤）÷身高（公尺

）－重高常數    (C) 體重（公斤）÷身高（公尺）   (D) 體重（公斤）÷身高2（公尺）

(   ) 25. 控制體重的過程中，應注意  (A) 增加能量消耗   (B) 提高新陳代謝率   (C) 養成良好的生活習慣   (D) 以上皆是

(   ) 26. 減重期間每天應至少實施多久的有氧訓練？  (A) 4小時   (B) 3小時    (C) 2小時   (D) 1小時

(   ) 27. 減重時，減掉的體重應是  (A) 脂肪    (B) 肌肉    (C) 瘦體重    (D) 淨組織

(   ) 28. 要增重應在運動結束後1小時內攝取何者為主的食物  (A) 醣類   (B) 蛋白質    (C) 脂肪    (D) 維生素

(   ) 29. 增重時要確保增加的重量是肌肉或瘦體重，就要同時進行  (A) 有氧訓練   (B) 柔軟度訓練    (C) 重量訓練    (D) 心肺耐力
訓練

(   ) 30. 下列關於游泳出發及轉身的水中動作，何者正確？  (A) 不可以超過10公尺    (B) 水中動作的距離限制以頭部計算    (C) 
沒有特別規範，因為憋氣游泳需要很高的技術    (D) 沒有特別規範，因為水中前進較慢，並不占優勢

(   ) 31. 下列何者為游泳混合式接力項目泳姿順序？  (A) 仰泳、蛙泳、蝶泳、捷泳    (B) 仰泳、蝶泳、蛙泳、捷泳    (C) 蝶泳、
仰泳、蛙泳、捷泳    (D) 蛙泳、仰泳、蝶泳、捷泳

(   ) 32. 游泳接力比賽進行中，下列何者視為犯規？  (A) 蛙泳雙手觸壁    (B) 游在水道正中間    (C) 比賽中手拉水道繩    (D) 隊
友觸壁前有啟動動作

(   ) 33. 下列何者不屬於游泳比賽中的犯規事項？  (A) 轉身後在水中踢腳動作頭部未超過池壁15公尺即出水面    (B) 仰泳及捷
泳雙手觸壁    (C) 未發出出發信號前入水    (D) 在其他選手尚未完成比賽時，經由他人水道往兩旁上岸

(   ) 34. 下列何者為游泳個人混合式項目泳姿順序？  (A) 仰泳、蛙泳、蝶泳、捷泳    (B) 仰泳、蝶泳、蛙泳、捷泳    (C) 蝶泳、
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仰泳、蛙泳、捷泳    (D) 蛙泳、仰泳、蝶泳、捷泳

(   ) 35. 現代足球始於哪一國？  (A) 美國    (B) 德國    (C) 法國    (D)英國

(   ) 36. 世界盃足球賽幾年舉辦乙次  (A) 每年    (B) 二年    (C) 三年    (D) 四年

(   ) 37. 剛接束的2022年卡達世界盃足球賽冠軍隊是  (A) 法國    (B) 阿根廷    (C) 摩洛哥    (D) 克羅埃西亞

(   ) 38. 籃球比賽時，雙方犯規是指2位對手互相發生侵人犯規，各登記犯規一次，獲得球權的球隊於何處發界外球  (A) 底 線    
(B) 中線    (C) 犯規發生最近處    (D) 以上皆可  

(   ) 39. 表定籃球比賽開始時間多久後，球隊缺席、準備上場比賽的球員不足5人，或主裁判指示比賽開始後，拒絕出場比賽時
，球隊將被沒收比賽，判定失敗？  (A) 5分鐘    (B) 10分鐘    (C) 15分鐘    (D) 20分鐘

(   ) 40. 籃球比賽時，球正向球籃往下落，在碰及籃圈前，防守球員將球拍掉時被裁判認定妨礙中籃，則  (A) 算進球得分    (B) 
進球不算    (C) 判犯規    (D) 判加罰

(   ) 41. 籃球比賽時，球隊被沒收比賽時，對隊獲勝，分數應記為  (A) 10:0    (B) 20:0    (C) 30:0    (D) 5:0

(   ) 42. 下列哪一種棒球觸擊技術主要目的是護送壘上跑壘員進壘？  (A) 強迫觸擊    (B) 安全式觸擊    (C) 犧牲式觸擊    (D) 推
觸擊

(   ) 43. 下列哪一種棒球技術可以在比賽中直接影響球隊勝負？  (A) 守備    (B) 投球    (C) 跑壘    (D) 打擊

(   ) 44. 棒球比賽跑壘員被夾殺時，其跑壘範圍是壘線左右各  (A) 1公尺    (B) 1.5公尺    (C) 2公尺    (D) 2.5公尺

(   ) 45 下列哪一種棒球觸擊技術，投手的投球不論好球或壞球都必須觸擊？  (A) 強迫觸擊    (B) 安全式觸擊    (C) 犧牲式觸擊    
(D) 推觸擊

(   ) 46. 為避免血液被作用到肌群系統，使消化系統內的食物延遲消化而造血糖過低，路跑前多久須完成用餐  (A) 30分    (B) 1
小時    (C) 2小時    (D) 沒影響皆可

(   ) 47. 路跑遇到下坡轉彎路段時，應  (A) 稍微降低跑速過彎    (B) 維持跑速過彎    (C) 加快跑速過彎    (D) 以最快速度過彎

(   ) 48. 路跑在接近終點時要加快速度跑進終點，此時跑者必須  (A) 聳肩用力快跑    (B) 上身搖擺快跑    (C) 下巴上揚快跑    (D) 
肢體放鬆加速快跑

(   ) 49. 路跑遇到上坡路段時，應  (A) 大步快跑    (B) 用腳尖快跑    (C) 稍微縮小步幅，雙手擺臂稍微加快    (D) 大步快走

(   ) 50. 路跑遇到大下坡路段時，身體重心應如何調整？  (A) 不宜向前傾    (B) 稍向前傾    (C) 加大前傾角度    (D) 身體後仰


