花蓮縣立宜昌國民中學105學年度第一學期第三次段考7年級健康與體育領域試題
【健康教育科】
命題老師：李雅惠老師




     
班級：         座號：       姓名：            
一、是非題： (每題4分，共40分)   ※ 對的請劃“A”，錯的請劃“B” 
1. (   )運動可強健肌肉和燃燒熱量，建議進行「210　快活計畫」，每天至少運動　30　分鐘，每週至少規律運動　210　分鐘。

2. (   )如果不幸發生意外事故，必須儘速尋求醫療支援，可撥打　119　或用手機撥打　119、112　求救。

3. (   )燒燙傷後，若患部出現紅腫、破皮或是起水泡等情形，可以先擦上一層藥膏，再送醫治療，可以避免傷口受到感染。

4. (   )為了保持苗條的身材，就算身體處於發育階段，也不應該增加食物的攝取量。

5. (   )運動時最容易發生的扭傷、拉傷或是挫傷，都是小狀況，如果有疼痛情形，只要休息一下就沒事了，不必就醫。

6. (   )對身體有益的食物，即使多吃也無妨，所以可以大量攝取也沒有關係。

7. (   )了解自己平常所攝取的食物和飲食習慣，是改善飲食狀況的首要步驟。

8. (   )喝酒會影響消化器官的健康，導致身體無法獲得足夠的營養，所以要避免。

9. (   )傷害發生後的　24～72　小時內，應該對患部施以熱敷，以控制因出血及液體流失所造成的腫脹，並可以減少疼痛感、放鬆肌肉及消炎。

10. (   )對患部施以冰敷的時間不可過久，一般而言，以　10～20　分鐘左右較為適當，否則反而會有凍傷之虞。
二、單一選擇題(每題2分，共 60分)
11. (   )使用飲水機的方法，下列哪一項是錯誤的？　(Ａ)使用完的茶葉不可以棄置於飲水機的臺面　(Ｂ)飲水機只可以飲用，不可以洗手　(Ｃ)飲用時，嘴巴靠出水口愈近愈好，以免浪費水　(Ｄ)發現飲水機有損壞的情形，可以主動向師長反映。

12. (   )為了讓學習環境更加安全，以下何種行為較適宜？　(Ａ)洗手臺及地面隨時保持乾燥　(Ｂ)利用掃除時間，邊掃除邊追逐，順便運動一下　(Ｃ)實驗課的時候，可以有實驗的精神，嘗試老師沒有教過的調配方法　(Ｄ)家政課學習烹飪時，可以依照自己的方法，且在老師不知道的情況下，做出不一樣的美食，和同學分享。

13. (   )校園佔地廣大，難免有些死角，以下哪一項是校園中的死角？　(Ａ)校門口　(Ｂ)角落樓梯間　(Ｃ)走廊　(Ｄ)教室。

14. (   )有關均衡飲食原則，下列哪一項是錯誤的？　(Ａ)規律運動　(Ｂ)食用精製的食品　(Ｃ)少吃飽和脂肪　(Ｄ)避免飲酒。

15. (   )下列哪一項飲食原則是正確的？　(Ａ)每天只吃蔬菜水果　(Ｂ)食物種類的選擇要單一性　(Ｃ)要多吃精緻的加工食品　(Ｄ)隨時注意每日餐點的整體搭配。

16. (   )青少年時期的少女由於每個月生理期時會流失經血，因此應該多多補充下列哪種營養素？　(Ａ)鈣質　(Ｂ)鐵質　(Ｃ)礦物質　(Ｄ)蛋白質。

17. (   )下列哪一項「不」是均衡飲食原則？　(Ａ)少吃飽和脂肪　(Ｂ)規律的運動　(Ｃ)適當飲酒　(Ｄ)吃七分飽就好。

18. (   )「2004　臺灣癌症基金會和美國癌症協會提倡『蔬果　579』的概念，因為蔬果內的纖維素能降低癌細胞形成的機率」。根據此段內容，我們可以了解？　(Ａ)五歲以前的兒童須特別留意蔬果的攝取　(Ｂ)少女與成年女性每天應攝取五份蔬果　(Ｃ)　579　並非表示蔬果攝取份量　(Ｄ)青少年、成年男性每天應攝取九份蔬果。
19. (   )下列敘述何者錯誤？　(Ａ)不可用溼手或站在潮溼的地方接觸電器　(Ｂ)插座不夠時可使用多頭插座，同時使用多種電器　(Ｃ)家中藥品應標示清楚，並儲藏於有鎖的櫥櫃，以防兒童誤食　(Ｄ)吃東西時不可奔跑、喊叫或嬉戲。
20. (   )對於嬰幼兒安全的敘述，下列何者錯誤？　(Ａ)嬰幼兒獨留家中，不僅觸犯法律且易生危險　(Ｂ)熱燙食物或開水不要置於桌邊　(Ｃ)洗澡時先放熱水再放冷水　(Ｄ)切勿將嬰幼兒單獨留在浴室。
21. (   )家中容易發生燒燙傷的地點，下列何者為非？　(Ａ)餐廳　(Ｂ)浴室　(Ｃ)廚房　(Ｄ)臥室。

22. (   )關於預防家庭事故傷害的方法，下列何者正確？　(Ａ)一氧化碳中毒──將瓦斯熱水器裝在室外通風處　(Ｂ)嬰兒窒息──冬天將被子緊蓋住嬰兒口鼻以免受寒　(Ｃ)觸電──洗完頭後，順便在潮溼的浴室將頭髮吹乾　(Ｄ)摔傷──地板經常拖乾淨並且打蠟。
23. (   )有關家庭安全維護的敘述，下列何者正確？　(Ａ)室內光線的亮度，只要能看得見物品就好，不需要太明亮　(Ｂ)浴缸旁加裝扶手可防止滑倒　(Ｃ)在家玩捉迷藏遊戲時，櫥櫃是很好的躲藏地方　(Ｄ)為了使用方便，任何藥物應放在全家人都容易取得的地方。

24. (   )有關於一氧化碳的敘述，下列何者正確？　(Ａ)為具有臭味的氣體　(Ｂ)為燃燒不完全所造成的　(Ｃ)中毒時無任何症狀　(Ｄ)最常發生的季節在於夏季。
25. (   )下列哪一項是一氧化碳中毒的症狀？　(Ａ)嘴唇、皮膚呈現紫黑色　(Ｂ)腹痛、腹瀉　(Ｃ)頭昏、嘔吐　(Ｄ)血壓升高、肌力增強。
26. (   )在教室中，下列何種行為不安全？　(Ａ)不在教室內和同學傳球　(Ｂ)在走廊上追逐奔跑　(Ｃ)拖地不要太溼　(Ｄ)擦抹門窗玻璃時多注意。
27. (   )使用游泳池時，以下何種行為不宜？　(Ａ)入池前，先淋浴及洗腳　(Ｂ)在池旁吃東西補充熱量　(Ｃ)不在池旁奔跑，以免滑倒　(Ｄ)先做暖身運動再下水。
28. (   )當我們使用運動器材時，下列敘述何者錯誤？　(Ａ)先檢查羽毛球拍與球柄是否牢靠　(Ｂ)運動器材不需定期檢測或保養　(Ｃ)球類需測試球壓是否正常　(Ｄ)看看跳繩手把頭是否完整。
29. (   )有關運動場安全，下列敘述何者正確？　(Ａ)運動場的場地和設備必須常檢查、整修　(Ｂ)運動器材，不論如何使用都不會發生意外　(Ｃ)打籃球要設立警戒標誌　(Ｄ)賽跑時應赤腳，才能跑得又快又安全。
30. (   )小宜在廚房切菜時不小心切傷手指，請問小宜第一件事應先怎麼做？　(Ａ)清洗傷口　(Ｂ)止血　(Ｃ)包紮　(Ｄ)消[image: image1.png]


。
31. (   )關於　PRICE　的處理步驟，下列敘述何者錯誤？　(Ａ)急性受傷後應完全的休息　(Ｂ)我們應預先防範運動傷害的發生　(Ｃ)對患部施以熱敷，以避免腫脹、減少疼痛　(Ｄ)對患部施以壓迫，避免患部的腫脹。
32. (   )(甲)止血(乙)消毒(丙)清洗傷口(丁)送醫(戊)包紮。創傷出血時的處理步驟依序為何？　(Ａ)甲乙丙戊丁　(Ｂ)丁甲乙丙戊　(Ｃ)丙甲乙戊丁　(Ｄ)甲丙乙戊丁。
33. (   )下列有關燒燙傷程度分級的敘述，何者正確？　(Ａ)燒燙傷的程度可分為三級，第一度燒燙傷是最嚴重的　(Ｂ)第二度燒燙傷會很痛，產生大且厚的水泡　(Ｃ)第一度燒燙傷幾乎不痛，感覺是麻木的　(Ｄ)第三度燒燙傷大約　3～7　日內，傷口會脫皮癒合。

34. (   )有關於第一、二度燒燙傷的急救處理步驟敘述中，下列何者錯誤？　(Ａ)使用冷水輕沖患部　(Ｂ)將覆蓋在患部的衣物在水中去除掉　(Ｃ)從冷凍庫拿出冰塊來蓋住，以降低溫度　(Ｄ)若嚴重須立即送醫。
35. (   )可欣在火災中被燒傷，則下列敘述何者錯誤？　(Ａ)可打　119　求援　(Ｂ)若皮膚呈現焦黑，為第三度燒燙傷，須立即就醫　(Ｃ)若起水泡，不可將水泡弄破　(Ｄ)馬上給予熱開水補充。
36. (   )有關急性運動傷害的急救處理步驟中「冰敷」的敘述，下列何者錯誤？　(Ａ)每次冰敷不宜過久，以免凍傷　(Ｂ)可將冰塊直接放在患部　20　分鐘後再取下　(Ｃ)目的在於減少疼痛、放鬆肌肉　(Ｄ)受傷後　24　～　72　小時都可在患部施以冰敷。
37. (   )關於特殊時期的飲食需求，何者敘述為真？　(Ａ)為了胎兒發育，孕婦只能攝取全脂奶，不能以低脂奶代替　(Ｂ)青少年處於發育階段，只需增加肉類的攝取量　(Ｃ)老年人基礎代謝率下降，每日所需熱量增加　(Ｄ) 女性於生理期需補充鐵質。

38. (   )一般校園中會將滅火器放置在何處？　(Ａ)教室間走廊　(Ｂ)自然科學實驗教室　(Ｃ)家政烹飪教室　(Ｄ)以上皆是。

39. (   )執行健康飲食計畫時，不建議採取下列哪一種方式？　(Ａ)飲食和運動互相配合　(Ｂ)依據飲食指南選擇食物　(Ｃ)多喝含糖飲料補充水分　(Ｄ)定時進餐，勿暴飲暴食。

40. (   )下列何者為不安全的運動設施？　(Ａ)游泳池四周鋪設防滑墊　(Ｂ)運動場為平坦的場地，且沒有尖銳的物品　(Ｃ)運動場的照明設備完整，光線充足　(Ｄ)籃球場旁邊種植花草樹木，且設置花臺。

【體育科】
命題統整：連亞倫老師                            


體適能(41～46題，每題2.5分，共15分)
     我國在推動十二年國教中將「體適能」成績亦納入升學比序的項目之一，其主要目的希望讓家長更重視體育、讓學生更認真上體育課，更希望能藉此提升國人的體適能。若各單項達門檻以上者各得2分；另各單項達銅牌以上者另加1分，特殊學生比照4項達門檻分數（8分）辦理，積分計算上限為9分。因此，同學可藉由均衡的飲食來維持正常體重及選擇適合自己的運動項目一星期維持至少五天的運動習慣；如游泳、慢跑等有氧運動來訓練心肺耐力；仰臥起坐、腹部V字運動等訓練肌肉適能等等。
(  ) 41.下列體適能測驗項目何者錯誤？
         (Ａ)一分鐘屈膝仰臥起坐　(Ｂ)女1600m/男800m跑走　(Ｃ)立定跳遠　(Ｄ)坐姿體前彎。
（
）42. 大宏在炎熱的天候運動時，應在何時補充足夠的水分？
     (Ａ)運動前　(Ｂ)運動中　(Ｃ)運動後　(Ｄ)應在以上三個時段盡量適當的補充。
（
）43. 小帥想要每星期都能有規律的運動量，來改善自己的體適能，請問他一星期大要運動幾天（次）？
 　　　　(Ａ) 一天（次）　(Ｂ) 二至三天（次）　(Ｃ) 四天（次）　(Ｄ)至少五天（次）。 
(  ) 44.進行體適能計畫中，應該優先考慮什麼？
(Ａ)適合的運動項目　(Ｂ)運動的強度　(Ｃ)運動持續的時間　(Ｄ)運動的頻率。
(  ) 45.下列哪一個算式是算身體質量指數的公式？
　　     (Ａ)體重（kg）×　身高（m）　 (Ｂ) 身高（m）× 體重（kg）　
         (Ｃ)　體重（kg）÷身高（m2）　(Ｄ) 身高（m）÷ 體重（kg2）。
(  ) 46.在花蓮區免試入學超額比序項目中，體適能積分計算上限分數是幾分？ (Ａ)6分 (Ｂ)7分 (Ｃ)8分 (Ｄ)9分。
游泳(47～52題，每題2.5分，共15分)
（
）47. 何種泳姿的動作最符合人體力學  （A）捷泳  （B）仰泳  （C）蛙泳  （D）蝶泳。
（
）48. 下列何者為非？  （A）飯後游泳最好要間隔一小時以上  （B）若發現有人溺水時，應立即下水救人  
         （C）游泳時最好兩人以上共同參與  （D）打雷或地震時，應立即離水上岸。
（
）49. 何者不是游泳初學者在水中縱走時都會有  （A）站立不穩  （B）呼吸困難  （C）失去重心之感  
         （D）順暢韻律呼吸  的情況出現。
（
）50. 預防抽筋的方法為何？  （A）飽食後再下水  （B）做大量暖身運動  （C）平時加強肌耐力  （D）以上皆非。
(  ）51. 捷泳臂部動作分為哪幾個階段？  （A）分臂、划水、收臂、前伸  （B）入水、抓水、推水、出水  
（C）划水、推水、提臂、入水  （D）以上皆是。
（
）52. 夏日炎炎，以下何處為理想的戲水場域？ (Ａ) 美麗的溪邊 (Ｂ) 遼闊的海邊 (Ｃ) 平靜的深潭 
         （D）有合格救生員的泳池。
田徑(53～61題，每題2.5分，共22.5分)
（
）53. 田徑比賽接力賽跑的傳接棒的接力區是 (A) 20m (B) 15m (C) 10m (D) 18m 。 

（
）54. 田徑比賽接力賽跑中，若是有掉棒情形該如何處理？ (A) 傳棒者撿起來 (B) 接棒者撿起來 
          (C) 誰撿都可以 (D) 直接取消資格。
（
）55. 下列何者不是田徑比賽中的短距離項目? (A) 100公尺 (B) 200公尺 (C) 300公尺 (D) 400公尺。 

（
）56. 馬拉松比賽的距離有多長？ (A) 26公里 (B) 42.195公里 (C) 40公里 (D) 100公里。
 (　) 57. 飛飛與翔翔比賽100m，終點前飛飛摔跤，滾了一圈躺在地上，腳正好超過終點線，隨後翔翔也跑到終點，裁

          判應判誰獲勝？ (A) 飛飛 (B) 翔翔 (C) 並列第一 (D) 無法判定。 
 (  ) 58. 短距離徑賽起跑時，選手須採用？　(A)半蹲式　(B)站立式　(C)蹲踞式　(D)自由式。
 (  ) 59. 短距離跑衝線時，需以身體何部位抵達終點線內緣之垂直面？ (A) 足 (B) 手 (C) 頭 (D) 軀幹。

（  ）60. 田徑賽除了混合項目之外，以跑為競賽的項目通稱為什麼？　(A)徑賽　(B)田賽　(C)越野賽　(D)路跑賽。
（  ）61. 下列何者不是決定田徑比賽短距離跑勝負的重要因素？　(A)起跑的技術　(B)競賽服裝的美觀　
          (C)速度的快慢(D)體力優劣。
羽球(62～66題，每題2.5分，共12.5分)
（  ）62. 羽球比賽中，羽球落在球場的界線上，應該算？　(A)界外球　(B)重新發球　(C)界內球　(D)以上皆非。
（  ）63. 進行羽球活動時，我們應該注意　(A)場地的安全　(B)器材設備是否損壞　(C)揮拍時與他人的安全距離
          (D)以上皆是。
（  ）64. 羽球發球中，強調球能貼網而進到有效區域，手臂揮拍幅度與手腕甩動力量最小的是發哪種球？　(A)高遠球　
          (B)平高球　(C)短球　(D)網前球。
（  ）65. 羽球發球，擊球時，球應　(A)往上拋　(B)往前拋　(C)離手下放　(D)往後拋　再順勢向前揮拍。
（  ）66. 依據羽球發球規則的規定，發球擊球的位置不得高於　(A)頭部　(B)胸部　(C)腹部　(D)腰部。
排球(67～72題，每題2.5分，共15分)
（
）67. 排球比賽中，球員接發球時，移位不及，以腳背將球踢起，裁判如何吹判？
         （A）失分（B）擊球犯規（C）合法擊球（D）出局。
（
）68. 排球比賽每一隊有幾次機會，將球擊回到對方的場區？ （A）4（B）3（C）2（D）1 次。
（
）69. 排球運動中，在發球或比賽中，球觸網而過，則 （A）比賽繼續（B）對方得分（C）重行發球（D）犯規。
（
）70. 排球場地之標準尺寸為 （A）9×16（B）8×16（C）9×18（D）20×20 公尺。
（
）71. 排球比賽中第五局若比數為14比14時，要分勝負，該局比數必須相差（A）1（B）2（C）3（D）4 分。
（
）72. 排球發球下列何者錯誤 （A）裁判鳴笛後才可發球 （B）可向地上運球（C）允許雙手間的移轉 （D）可拋起或離手一次。
籃球(73～80題，每題2.5分，共20分)
（
）73. 籃球正式比賽中，一支球隊場上同時最多有幾位球員？ (A) 5 (B) 8 (C) 10 (D) 12 人。
（
）74. 籃球三對三鬥牛賽中，場上共有幾名球員在比賽？　(A)6名　(B)10名　(C)12名　(D)8名。
（
）75. 籃球正式比賽(依國際籃球規則，非NBA)，下列何者為正確的比賽時間？
          (A) 分四節，每節10分鐘         (B) 分上、下半場，半場為15分鐘分
        (C) 上、下半場，半場為20分鐘   (D) 共一節50分鐘。
（
）76. 籃球運動中的傳球、運球或投球，通常都是由哪一個部位控制球的方向？　
          (A)手肘　(B)腕部　(C)手指　(D)手掌。
（
）77. 子軍對裁判的判決有疑義，便大聲的跟裁判理論，請問子軍會被裁判吹判何種犯規?
(A) 阻擋犯規 (B) 技術犯規 (C) 打手犯規 (D) 帶球撞人犯規。
（
）78. 籃球比賽中，進攻隊一次完整的進攻有多少進攻時間？ (A) 24 (B) 14 (C) 8 (D) 5 秒。
（
）79. 阿誠為進攻隊球員，在球進入前場後，請問他不能在禁區待超過幾秒? (A) 3 (B) 5 (C) 8 (D) 10 秒。
（
）80. 以下何者為籃球運動的基本技術？ (甲)胸前傳球 (乙)換手運球 (丙)360度灌籃 (丁)原地投籃 
          (A) 甲乙丙 (B) 甲乙丁 (C) 甲丙丁 (D) 乙丙丁 。
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答案
健康教育科
	題號
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20

	答案
	A
	A
	B
	B
	B
	B
	A
	A
	B
	A
	C
	A
	B
	B
	D
	B
	C
	D
	B
	C

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	題號
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40

	答案
	D
	A
	B
	B
	C
	B
	B
	B
	A
	B
	C
	D
	B
	C
	D
	B
	D
	D
	C
	D

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


體育科
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50

	B 
	D  
	D    
	A  
	C 
	D  
	A  
	B 
	D  
	C 

	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60

	B
	D 
	A  
	A 
	C 
	B  
	B  
	C 
	D 
	A 

	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	69
	70

	B  
	C 
	D  
	C  
	C  
	D  
	C  
	B  
	A 
	C  

	71
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78
	79
	80

	B  
	D  
	A  
	A  
	A  
	B  
	B 
	A  
	A
	B  
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