
高中體育常識測驗綜合題庫 

1.(     ) 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.(     ) 年齡 20歲的人每分鐘最大心跳率約為幾次？（A）180次（B）190次（C）200 次（D）

210次。 

3.(     ) 最健康的減肥法是？（A）節食（B）運動（C）截腸（D）服藥。 

4.(     ) 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。 

5.(     ) 運動前攝取葡萄糖溶液的濃度是每 1公升水中含多少克的糖？（A）50克（B）100克（C）

150克（D）200克。 

6.(     ) 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。 

7.(     ) 跑步時要超越別的跑者，應以何處為優先考慮？（A）直道上（B）彎道上（C）司令台

前（D）終點處。 

8.(     ) 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。 

9.(     ) 中距離跑步可提升選手的？（A）有氧性耐力（B）無氧性耐力（C）意志力（D）以上皆

是。 

10.(     ) 中距離跑步比賽中可提供選手何種協助？（A）時間（B）陪跑（C）技術性指導（D）

以上皆非。 

11.(     ) 800公尺的跑步比賽，在何時可開始搶跑道？（A）出發後（B）跑一個彎道結束後（C）

第一圈結束後（D）終點前 100公尺處。 

12.(     ) 1500公尺的跑步比賽，在何時可開始搶跑道？（A）出發後（B）跑一個彎道結束後（C）

第一圈結束後（D）終點前 100公尺處。 

13.(     ) 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。 

14.(     ) 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 

15.(     ) 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。 

16.(     ) 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。 

17.(     ) 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。 

18.(     ) 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。 

19.(     ) 一位 15歲的人，最大脈博數每分鐘約幾次？（A）160次（B）180次（C）205次（D）

220次。 

20.(     ) 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。 

21.(     ) 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。 

22.(     ) 仰臥舉腿手與腳應成以下何種字型？（A）T（B）V（C）O（D）Y。 



23.(     ) 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。 

24.(     ) 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。 

25.(     ) 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。 

26.(     ) 我們要參加運動項目比賽之前的熱身運動，其實施的原則是開始流汗後何時即可停止？    

（A）即刻（B）10分鐘（C）20分鐘（D）30分鐘。 

27.(     ) 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。 

28.(     ) 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。 

29.(     ) 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。 

30.(     ) 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。 

31.(     ) 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。 

32.(     ) 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。 

33.(     ) 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。 

34.(     ) 下列何者可測量手臂、肩部之肌耐力？（A）跑步（B）坐姿屈體前伸（C）伏地挺身（D）

以上皆是。 

35.(     ) 伏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。 

36.(     ) 傷害發生時，冰敷時間每次為多久？（A）5～10分鐘（B）10～15分鐘（C）15～20

分鐘（D）20～25分鐘。 

37.(     ) 肌肉拉傷佔所有運動傷害率的是？（A）90％（B）80％（C）70％（D）50％。 

38.(     ) 熱敷應在傷害發生後多久進行最好？（A）2～3天（B）3～4天（C）1～2天（D）4～

5天。 

39.(     ) 下列何者非運動傷害形成的環境因素？（A）氣候之溫度（B）規則（C）場地海拔高度

（D）運動場地。 

40.(     ) 下列何者非運動傷害形成的人為因素？（A）經驗不足（B）年齡過大（C）睡眠不足（D）

氣溫過低。 

41.(     ) 下列何者非田徑長跑選手比較容易受傷的部位？（A）膝關節韌帶扭傷（B）恥骨肌束疲

勞（C）髕軟骨軟化症（D）脛骨前肌肌腱炎。 

42.(     ) 踝關節扭傷是因為？（A）踝關節骨折（B）踝關節支持韌帶損傷（C）踝關節肌肉斷裂

（D）踝關節肌肉疲勞。 

43.(     ) 踝關節扭傷不會有何種現象？（A）瘀血（B）腫（C）痛（D）關節冰冷。 

44.(     ) 在運動過程中難免造成運動傷害，其中以哪一部位的運動傷害發生率最高？（A）足部

（B）頭部（C）手部（D）軀幹 

45.(     ) 田徑的 100公尺賽跑中，前 30公尺稱為？（A）最高速區（B）加速區（C）衝刺區（D）

緩衝區 



46.(     ) 在田徑短距離跑中，終點衝刺壓線動作的共同要領為何？（A）雙背後甩（B）胸部前挺

（C）單邊肩膀壓線（D）上半身前傾。 

47.(     ) 請問 400公尺接力在預賽時由 A、B、C、D四位選手下場比賽，在比賽時 A選手受傷

了，複賽由 E選手代替 A下場比賽，在決賽時為了獲得更好的成績，教練決定將 B、C、

D三位選手更換為 F、G、H三位選手，請問是否可以，若不可以，要如何處理？（A）

可以，只要有報名選手都可以參賽（B）不可以，複賽有換人，決賽不可以再換人（C）

不可以，複、決賽換人不可以超過 2人（D）不可以，複、決賽換人不可以超過 3人。 

48.(     ) 請問在田徑項目中，目前高中男子組所投擲的標槍重量為何？（A）600公克（B）700

公克（C）800公克（D）900公克。 

49.(     ) 請問在田徑項目中，標槍投擲的準備時間為幾秒？（A）30秒（B）50秒（C）60秒（D）

90秒 

50.(     ) 亞洲史上第一面田徑短跑項目的奧運金牌是由誰獲得？（A）台灣楊傳廣（B）大陸劉翔

（C）日本伊東浩司（D）大陸王軍霞。 

51.(     ) 下列哪一項是男子競技體操特有項目？（A）單槓（B）高低槓（C）跳馬（D）地板。 

52.(     ) 體操動作魚躍前滾翻著地時應以何處先著地？（A）頭頂（B）背部（C）手掌（D）臀

部。 

53.(     ) 下列哪一項競技體操比賽應配合音樂完成？（A）女子地板（B）男子地板（C）鞍馬（D）

跳馬。 

54.(     ) 下列何者是女子體操特有項目？（A）雙槓（B）平衡木（C）單槓（D）吊環。 

55.(     ) 體操競賽項目中，何者又稱為自由體操？（A）地板運動（B）跳馬（C）雙槓（D）高

低槓。 

56.(     ) 體操選手做完動作時，應面向何處立正行注目禮然後離場歸隊？（A）觀眾（B）參賽選

手（C）主任裁判（D）教練 

57.(     ) 體操動作等級依規則難度來分，以何為最高難度？（A）C級（B）A級（C）D級（D）

E級。 

58.(     ) 男子競技體操比賽中，一套動作至少要有幾個動作數量？（A）6個（B）7個（C）8

個（D）9個。 

59.(     ) 體操的地板運動在以往的體育課程中稱為？（A）徒手體操（B）墊上運動（C）器械運

動（D）創意運動。 

60.(     ) 舞蹈運動對於提升身體的哪一種能力最有幫助？（A）協調性（B）敏捷性（C）爆發力

（D）心肺能力。 

61.(     ) 一場正式成棒比賽打幾局？（A）6局（B）7局（C）8局（D）9局。 

62.(     ) 網球比賽，一局內的 DEUCE次數以幾次為限？（A）2次（B）3次（C）5次（D）不

限。 

63.(     ) 網球比賽要勝幾球才勝一局？（A）3球（B）4球（C）5球（D）6球。 

64.(     ) 以下何者是全民運動會中的比賽項目之一？（A）棒球（B）快速壘球（C）慢速壘球（D）

壁球。 

65.(     ) 棒球擊出高飛球時，跑壘員應？（A）守方接球後始可離壘往前進壘（B）隨時可往前進

壘（C）不可離壘（D）先離壘 5公尺做預備，等守方接到球後，即可離壘往前進壘。 

66.(     ) 下列哪一種比賽有時間限制？（A）棒球（B）羽球（C）排球（D）籃球。 

67.(     ) 棒球擊出之球若碰觸三壘上的跑者，而碰觸點在界內時，應判？（A）一好球（B）跑者

出局（C）打者出局（D）合理動作，繼續比賽。 

68.(     ) 對於長期運動後的效益，下列敘述何者錯誤？（A）可增進心臟機能（B）安靜時心跳率



增快（C）降低體脂肪（D）預防慢性疾病。 

69.(     ) 一般擬定運動處方中，常以何種做為運動強度指標？（A）心跳率（B）速度（C）呼吸

率（D）自覺疲勞度。 

70.(     ) 運動頻率原則上應？（A）每週二次（B）每週一次（C）每週三次（D）每月一次。 

71.(     ) 過度肥胖或有嚴重下背痛患者，宜先從事何項有氧運動？（A）慢跑（B）快走（C）瑜

珈（D）馬拉松。 

72.(     ) 運動時，人體會分泌什麼物質，對身體有安定及鎮靜作用？（A）腎上腺素（B）甲狀腺

素（C）腦內啡（D）膽汁。 

73.(     ) 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。 

是非題 

1. 年齡愈大，愈容易造成運動傷害。（A）是（B）否。 

2. 抽筋是因為肌肉缺血。（A）是（B）否。 

3. 關節囊受傷屬於拉傷。（A）是（B）否。 

4. 傷害發生時，應即刻熱敷。（A）是（B）否。 

5. 運動前熱身不足會造成運動傷害。（A）是（B）否。 

6. 關節脫臼後，醫師將其關節復位後，應固定一個月以上的時間。（A）是（B）否 

7. 運動傷害的形成，絕大多數的原因為超負荷的運動。（A）是（B）否。 

8. 使用冰敷可以消腫止痛，將腳抬高(與心臟同高)可以促進血液回流。（A）是（B）否。 

9. 在田徑短距離跑中，加速跑的動作是從開始至最快速步頻及步幅都一樣。（A）是（B）否。 

10. 在田徑短距離跑中，最高速度跑是跑步的過程中最難發揮的階段。（A）是（B）否。 

11. 接力賽跑時，棒子脫落至別道，只要不防礙別人，可以進入別道撿拾，再跑回自己跑道，

但不得因此而減少應跑的距離。 

（A）是（B）否。 

12. 標槍落地時，以最近點開始丈量，槍身的任何部位著地均為有效投擲。（A）是（B）否。 

13. 體操中的男子地板與女子地板運動的場地不同，動作難度也不同。（A）是（B）否。 

14. 體操中的女子地板運動需搭配音樂演出，對於歌曲的選擇，只要與動作配合，沒有其他限

制。 

（A）是（B）否。 

15. 學習體操運動者，因其運動之特性，會使選手身高的成長受到限制。（A）是（B）否。 

16. 靠牆練習體操倒立時，手掌應靠近牆壁，以免發生危險。（A）是（B）否。 

17. 體操比賽中依規定，完成倒立動作時至少須靜止維持 2秒鐘才不會扣分。（A）是（B）否。 

18. 實施體操空翻或滾翻等之翻轉動作時，身體縮得愈小，迴轉速度愈快。（A）是（B）否。 

19. 實施體操倒立時，為求容易控制，應以指尖及掌根著地，掌心留空。（A）是（B）否。 

20. 體操練習過程中，應盡量讓學生獨力完成，不要給予過多協助。（A）是（B）否。 

21. 體操大致可分為健身用的基本體操與競技用的競技體操。（A）是（B）否。 

22. 體操項目中的地板、跳馬以及其他項器械的結束動作，必須以併腿直立的姿勢結束。 

（A）是（B）否。 

23. 在體操比賽中，鋪在地板上的墊子，軟度應愈軟愈好，以減少腳踝扭傷的機率。 

（A）是（B）否。 

24. 體操比賽時，選手表演的動作，分為規定和自選兩種。（A）是（B）否。 

25. 體操項目中的地板項目是在平面地上做滾翻、手翻、空翻、平衡等動作。（A）是（B）否。 

26. 中國舞在形態上分為文舞及武舞二種。（A）是（B）否。 



27. 現今之中國舞結合了多元化的技巧包括武術。（A）是（B）否。 

28. 中國舞蹈中的正腿動作，腳踢高時最理想的高度是腳尖齊眉。（A）是（B）否。 

29. 舞蹈在京劇中稱為「身段」。（A）是（B）否。 

30. 跑步主要是下肢雙腿的運動，和上肢擺臂是不大相干的？（A）是（B）否。 

解析：擺臂動作主要是平衡身體和帶動雙腿的動作。 

31. 棒、壘球投手，皆可用肩上投球方式投球。（A）是（B）否。 

32. 棒(壘)球傳接球時眼睛可以不注視目標。（A）是（B）否。 

33. 進行中的網球須在第二次落地前，將球還擊過網，不得碰觸對方場區外之地面、固定設備

或其他物件。 

（A）是（B）否。 

34. 網球運動在球場上的舉止、禮節比其他運動項目更講究，也是一種具有運動精神的運動。 

（A）是（B）否。 

35. 棒球的「好球帶」判定是以擊球員之肩部作為上限，以膝蓋作為下限，且通過本壘板上方

之投球稱之。 

（A）是（B）否。 

36. 棒球與壘球投手的投球姿勢是相同的，只是距離不同。（A）是（B）否。 

37. 提昇心肺耐力運動時，速度要快，持續時間可以不重視。（A）是（B）否。 

38. 步行是提昇心肺耐力最簡單又方便的運動。（A）是（B）否。 

39. 心肺耐力是評量健康體適能中最重要的指標。（A）是（B）否。 

40. 我國年度十大死亡之疾病中，多項疾病均與心肺功能退化有關。（A）是（B）否。 

41. 測量安靜時的心跳率，應以食指、中指、無名指按住頸動脈。（A）是（B）否。 

42. 實施登階測驗後，心跳恢復愈快者表示心肺耐力愈差。（A）是（B）否。 

43. 有心臟病、高血壓、糖尿病、骨骼關節疾病者，不宜參加跑走測驗，以免發生危險。 

（A）是（B）否。 

44. 登階測驗是測量心肺耐力的方法之一。（A）是（B）否。 

45. 實施登階測驗時，上下階梯應維持固定的頻率，不可忽快忽慢。（A）是（B）否。 

46. 心肺耐力是評量健康體適能中最重要的一項指標。（A）是（B）否。 

47. 三分鐘登階測驗後休息一分鐘開始量是第一次脈搏數。（A）是（B）否。 

48. 心肺耐力指數愈低表示心肺耐力越好。（A）是（B）否。 

49. 健康體適能是指心肺(有氧)耐力、肌力、肌耐力、柔軟度和身體組成指數(BMI)？ 

     （A）是（B）否。 


