高中二年級體育常識題庫
一、選擇

1. 每位籃球員都希望自己是先發的球員，一場比賽的先發球員應是五名
2. 籃球防守步伐的基本姿勢：雙腳開立與肩同寬，膝關節微屈，將身體重心置於前腳掌，並隨時準備移位
3. 籃球防守步伐的基本姿勢中，向橫向或側後方移動時，應採用滑步法較佳
4. 下列對於籃球防守步伐基本姿勢中滑步的敘述，何者錯誤？　(A)步幅約與肩同寬　(B)應避免雙腳在行進間碰觸或交叉　(C)此防守步伐不適用於較貼身的防守　(D)滑步時應保持重心平穩，不要高低起伏太大。《答案》C

5. 籃球比賽時，當進攻對手運球或空手快速前進時，為了能迅速跟上對手，同時要面對對手跟著移動時，比較適用的防守步伐是側跑
6. 下列關於搶籃板球的動作敘述，何者錯誤？　(A)用力往上跳　(B)盡可能伸展手臂　(C)在最高點以手指將球撥走　(D)雙腳站穩，保持身體的平衡。
《答案》C詳解：(C)應在最高點以手指與手腕將球扣下並抓緊。
7. 籃球人盯人防守的缺點是較消耗體力　
8. 在排球比賽中，攔網是扣球動作一大剋星的技術
9. 排球運動攔網技術是取得發球權的重要技術之一　
10. 關於排球運動的敘述 (1)前排攔網攔的好，後排就好防守　 (2)前排攔網是第一道防線，後排防守就是第二道防線　(3)比賽中有效的攔網，通常是影響球隊的勝負關鍵。
11. 關於排球攔網應注意的事項(1)雙手不可以伸過球網，以免犯規　(2)雙手要伸過球網，增加扣球的機會　　(3)利用手掌的力量將來球下壓。
12. 排球比賽中，單人攔網較常使用在判斷球的方向較好掌握，阻擋敵方直線攻擊時。
13. 在比賽中，每一隊伍只要輸了一場比賽即遭淘汰出局的賽制稱為單敗淘汰制　
14. 比賽雙敗淘汰賽制的敘述-冠軍賽是由勝部的第一名與敗部的第一名進行比賽
15. 排球甲、乙、丙、丁四隊單淘汰比賽中，如果甲隊與乙隊的比賽中甲隊獲勝，則冠軍賽應由哪一隊與甲隊比賽？　(A)乙、丁的勝隊　(B)乙、丙的勝隊　(C)丙、丁的勝隊　(D)以上的勝隊皆可。《答案》C

16. 排球比賽中，攻擊球隊進行扣球戰術攻擊時，防守球隊最多可以三位球員跳起攔網。
17. 關於排球攔網技術的敘述- (1)攔網技術在排球運動中，算是一種防守動作　(2)面對強力的扣球，只要攔網動作做得夠扎實，也能變成是攻擊　(3)只要前排的攔網防線夠堅固，後排第二道防線就會輕鬆許多　
18. 依足球比賽規則的規定，一場比賽每隊上場球員不可多於十一人。
19. 下列關於足球盤球與運球注意重點的敘述，何者錯誤？　(A)身體重心要隨著盤球與運球的速度與方向移動　(B)盡量將球保持在腳可以觸及的範圍內　(C)使用最大的視野注意或觀察周圍情況　(D)以眼睛注視足球。《答案》D

20. 足球盤球或運球行進時，利用身體、腳或球行進路線改變方向的假動作，是屬於假動作中的方向變化
21. 足球盤球或運球行進時，利用忽快忽慢的速度，或是急停的方式做假動作，是屬於假動作中的速度變化
22. 足球盤球或運球時，做「跨步擺體」動作的主要目的是為了欺敵過人
23. 足球守門員僅能在己方的罰球區內以手觸球，若在其他區域以手觸球，應判由對方罰踢何種球？　(A)角球　(B)12碼球　(C)間接自由球　(D)直接自由球。《答案》D

24. 下列何者為棒球投手正確的投球動作？(甲)　完成動作　(乙)舉臂啟動　(丙)揮臂投球　(丁)伸展跨步　(戊)轉軸抬腳　(己)準備姿勢　(A)己乙戊丁丙甲　(B)己戊乙丁丙甲　(C)己戊丁乙丙甲　(D)己乙丁戊丙甲。《答案》A

25. 棒球投手投球舉臂啟動時，身體重量應由軸心腳移至自由腳，同時雙臂由前向上揮舉
26. 關於棒球觸擊短打的敘述，何者正確？　(A)屬於助攻的一種打擊型態　(B)不算是攻擊戰術　(C)觸擊與打擊相較之下，比雕蟲小技還不如　(D)觸擊戰術，不可能是比賽獲勝的關鍵。《答案》A

27. 棒球短打觸擊時，持棒應在身體前方及好球帶的最高處
28. 棒球短打觸擊時，應利用身體哪一個部位的左右轉動，控制觸擊方向？　(A)臀部　(B)雙肩　(C)腰部　(D)雙腳。《答案》B

29. 棒球比賽中，捕手對著投手傳遞暗號時，最常用手在靠近身體的胯下部位打暗號
30. 棒球比賽中，以執行暗號者身體上某個部位表示某種戰術含意的暗號設定方法，是屬於下列種暗號？　(A)數字暗號　(B)密鑰暗號　(C)錯位暗號　(D)部位暗號。《答案》D

31. 棒球比賽中，數字暗號通常以手指表示暗號含意，一般是由捕手使用於指示投手
32. 棒球比賽中，下列何種戰況較不適合使用強迫觸擊戰術？　(A)兩隊比數平手　(B)無人出局　(C)二人出局　(D)一人出局。《答案》C

33. 棒球比賽中，強迫觸擊戰術下達後，必須針對投手之投球，作何處置？　(A)只打好球　(B)選適合打的球打　(C)不論好球或壞球都得打　(D)強迫把球擊出界外。《答案》C

34. 關於棒球比賽強迫觸擊戰術執行的敘述，何者正確？　(A)在三壘沒有跑者時所採用(B)必須觸擊成外野滾地球　(C)是為了搶分的一種防守戰術(D)擊球員應盡可能延後擺出觸擊姿勢。《答案》D

35. 人體姿勢的維持或活動，需要透過骨骼肌的收縮牽動骨骼，才得以完成各項動作
36. 關於增強肌力與肌耐力的益處，何者錯誤？(A)有助於維持較勻稱的身材　(B)無法有效的避免肌肉拉傷的發生　(C)是提升運動表現的先決條件(D)較不易產生肌肉疲勞、痠痛的現象。《答案》B

37. 阻力訓練是增強肌力與肌耐力最有效的方法
38. 下列關於對阻力訓練的敘述，何者錯誤？　(A)維持理想身體組成　(B)有助於運動傷害後的復健　(C)增進肌力與肌耐力　(D)無益柔軟度的增進。《答案》D

39. 下列何者指肌肉或肌群在疲勞前，能連續操作一定次數的最大負荷量？　(A)最大負荷量　(B)最大反覆次數　(C)最大耗氧量　(D)最大攝氧量。《答案》B

40. 下列何者是進行阻力訓練前，應確實遵循的運動安全注意事項？　(甲)要有充足的熱身及伸展運動　(乙)確定了解如何操作重量器材或儀器　(丙)在個人能夠負荷之範圍內，逐漸增加重量　(A)甲乙　(B)甲丙　(C)乙丙　(D)甲乙丙。《答案》D

41. 訓練一段時間後，肌肉會越來越強壯，需要調整負荷促進肌肉的繼續成長，這符合訓練的下列何種原則？　(A)漸進原則　(B)超載原則　(C)計畫性原則　(D)動作的屬性原則。《答案》A

42. 以比一般負荷再稍微重一點的重量訓練肌肉，讓肌肉對抗比平常更大的阻力，這符合訓練的下列何種原則？　(A)漸進原則　(B)超載原則　(C)計畫性原則　(D)動作的屬性原則。《答案》B

43. 下列關於肌力與肌耐力訓練的敘述，何者正確？　(A)應先訓練小肌肉再訓練大肌肉　(B)被訓練的肌肉或肌群不需有足夠的恢復時間，這就是超載原則　(C)應避免連續實施兩個訓練相同或相似部位的動作　(D)引體向上與仰臥推舉的訓練應連續實施效果會較佳。《答案》C

44. 仰臥起坐主要是訓練身體的腹部肌群
45. 闊背肌屬於背部肌群的肌肉
46. 下列何種狀況會計算在鐵人三項比賽成績中？　(甲)自行車損壞維修　(乙)飲食補充　(丙)游泳與自行車的轉換時間技　(A)甲乙　(B)甲丙　(C)乙丙　(D)甲乙丙。《答案》D

47. 在鐵人三項全能賽中，路跑項目是42.195公里
48. 奧林匹克運動會的鐵人三項正式競賽距離，游泳項目的比賽距離為1.5公里
49. 下列何者為鐵人三項正確的比賽順序？　(甲)自行車　(乙)游泳　(丙)路跑　(A)甲乙丙　(B)甲丙乙　(C)乙甲丙　(D)丙甲乙。《答案》C

50. 下列何種營養品，比較適合鐵人三項比賽中的營養補充？　(A)發酵乳　(B)少脂肪的能量果凍包　(C)米飯與麵食　(D)低纖的高碳水化合物。《答案》B

51. 八人制拔河比賽一～七位的握繩法：慣用手為右手者，握繩時應哪一手在前？　(A)視個人習慣　(B)左手　(C)右手　(D)依團隊要求。《答案》C

52. 八人制拔河比賽一～七位的握繩法中，兩手應併攏旋緊，雙手掌心應向上八人制拔河的基本姿勢中，應讓身體後仰使足跟、髖關節與肩膀呈一直線
53. 下列關於八人制拔河比賽開始的起步動作敘述，何者正確？　(A)左右腳交替用力向後推撐　(B)臀部迅速往下並推蹬雙腳　(C)臀部迅速往下，雙腳屈膝頂住　(D)身體向右側轉，雙腳用力向前推撐。《答案》B

54. 八人制拔河比賽中，利用左右單足屈膝輪流施力的進攻方式，此種採用步幅較小的進攻動作稱為下列何者？　(A)交替步　(B)交叉步　(C)後退步　(D)膝撐步。《答案》C

55. 八人制拔河比賽的進攻動作型式如同起步動作，瞬間力量大，為短時間決勝負的進攻模式的動作，稱為下列何者？　(A)快拉　(B)急拉　(C)速拉　(D)猛拉。《答案》D

56. 八人制拔河比賽時，主審雙手向前做水平伸展動作代表下列何者？　(A)拉緊　(B)舉繩　(C)預備　(D)開始。《答案》B

57. 八人制拔河比賽時，主審雙手上舉，掌心向內代表下列何者？　(A)舉繩　(B)預備　(C)拉緊　(D)結束。《答案》C

58. 八人制拔河比賽時，主審雙手上舉，掌心向外代表下列何者？　(A)舉繩　(B)拉緊　(C)調整中心線　(D)預備。《答案》D

59. 八人制拔河比賽時，主審迅速將雙手下放至兩側代表下列何者？　(A)拉緊　(B)結束　(C)暫停　(D)開始。《答案》D
籃球規則:
一、以下狀況皆為走步：
(一)單腳跳停時(空中接到球時，哪一腳先落地，該腳即為軸心腳)「軸心腳沒有站穩」腳步，為走步。

(二)雙腳跳停時(雙腳同時落地，哪一隻腳先離地，另一腳為軸心腳)「軸心腳沒站穩」腳步，為走步。

(三)快速上籃時，收球後「多踏一步」。

(四)持球過人時，「球未離手」前，軸心腳先離地。

(五)在禁區裡「收球完成後」或下球前，軸心腳移動(或雙腳移動)。

(六)收球後、墊步(應說刺探步)時，軸心腳步法「交代不清楚」；例如腳尖拖拉、腳尖與腳跟交換當軸心等。

(七)收球後因故「停不住」而滑步，也算走步的一種。

(八)當球員持球時跌倒地板上，還控制著球這時算合法；但是，如果球員試圖再「站起來」就算走步。

 (十)運球過高，高過肩膀並繼續前進，稱走步。

二、籃下3秒違例:

(一)在禁區裡「待超過3秒」的進攻球員

(二)一腳站立在禁區裡(包含「踩在線上」)，另一隻腳站立在禁區外，也應該計算(要雙腳都離開禁區)停留時間。

三、阻擋犯規:

(一)沒有站定位或第一步已被進攻球員先佔據，但是防守者還堅持想去阻擋進攻者的行進方向；儘管防守者雙腳雖已站定位，但身體「上半部、側身」又試圖去阻止進攻球員。

(二)防守球員為了不讓進攻者卡到好位子，或者，阻撓空手進攻球員佔據有利的位子、佔據有利的路徑等等，進而伸出手去推擠進攻者，這些都是「阻擋、推人」犯規。

四、進攻犯規:

(一)防守球員已先站好位置，並保有垂直圓柱體，而進攻者仍試圖衝撞

(二)進攻者在投籃或上籃時，故意用非持球的手「架開防守者」封阻的手
(三)在禁區籃底下，進攻球員用屁股或肩膀去頂開已佔好位置的防守者，甚至，用非持球手「拐開防守者」，以上皆稱進攻犯規。
(四)進攻球員持球切入時，先用手肘、手臂「推開防守球員」，這也算進攻犯規的一種。
(五)雖是進攻方，但是在爭搶球時，為了保護球或爭搶到控球，進而「揮肘頂開」對手，也稱進攻犯規。
