宜蘭縣立羅東國中  103學年度  第一學期  七年級  健康與體育科  期末考試卷
健康教育命題教師：何芷宜  體育常識命題教師：鄭豐億   班級：   座號：   姓名：
健康教育部份，總分100分

一、是非題 (正確選A，錯誤選B，每題2.5分)

1. (   ) 「坐有坐相，站有站相」最有助於肌肉與骨骼的發
      育。
2. (   )  韋德喝了很多水，現在尿急得急忙找廁所。這是人
體循環系統的作用。
3. (   )  齒列不正除了會產生咬合及美觀的問題之外，也會 

      因為死角太多而造成潔牙不易產生齲齒的情況。
4. (   )  當光線進入眼睛時，虹膜會收縮或放鬆來控制瞳孔
      的大小，就像照相機的光圈，用以調節進入眼睛的 

      光量，強光下瞳孔放大，弱光下瞳孔縮小。
5. (   )  積極主動參與各項活動，能讓你擴展生活經驗，並
      從中獲得成就感、自信心，建立健康的生活態度。
6. (   )  六大類營養素包括：醣類、脂肪、蛋白質、纖維素、
礦物質和水。
7. (   )  健康包括生理、心理與社會三方面，三者關係密切
          且相互影響。
8. (   )  牙齒的構造由外至內可以分為琺瑯質、象牙質及牙
          髓腔，當細菌侵蝕琺瑯質時，我們對冷熱食物會開
          始產生敏感。
9. (   )  國慶看不清楚老師黑板上寫的筆記，可以向隔壁同
          學借眼鏡戴一下，以方便抄寫筆記。
10. (   )  角膜位於眼球正前方的透明無色組織，如相機的鏡
          片，會曲折進入眼睛的光線。
11. (   )  進入青春期後的情緒表現，是處在一種穩定的狀態 

          下，所以不會有情緒起伏大的現象。
12. (   )  蛋白質是構成細胞生長與修補的基本物質，由碳水 

          化合物所構成。
13. (   )  營養學家建議吃魚肉不如吃雞肉，吃雞肉不如吃豬
          肉，以降低隱性脂肪的攝取。
14. (   )  青春期女生的變化包括：卵巢開始排卵、子宮增大
          、月經來臨等，不只是生理部份，外觀還有心理方
          面也有很大的變化。
15. (   )  看書時，只要眼睛不疲勞不酸澀，就算熬夜看書也
          沒關係。
二、單一選擇題 (每題2.5分)

16. (   )  下列哪一項因素較不會影響生長發育？　
          (A)表兄弟姐妹的多寡　(B)營養素的攝取　
          (C)生長激素的分泌　(D)父母的遺傳。
17. (   )  下列何者屬於生長發育最快速的階段？　
          (甲)嬰兒期 (乙)兒童期 (丙)青春期 (丁)壯年期　
          (戊)老年期　
          (A)甲丙　(B)丙丁　(C)甲戊　(D)乙戊。
18. (   )  在保養青春期的器官中，下面何種方法錯誤？
      (A)注意照明可保護眼睛 (B)規律飲食，保健你的胃 

      (C)餐後潔牙，有益牙齒健康(D)拒絕菸害，主要 

      可以保護肝臟。
19. (   )  下列何者不是屬於腹側體腔？　
           (A)脊髓腔　(B)胸腔　(C)骨盆腔　(D)腹腔。
20. (   )  家妮吃了拉麵與炸雞，覺得非常飽足。請問人體負
          責分解食物提供身體營養的系統是下列哪一個系 

          統？
          (A)運動系統　(B)生殖系統　(C)消化系統　
          (D)呼吸系統。
21. (   )  下列何種眼睛問題應該用凸透鏡矯正？　
          (A)近視　(B)遠視　(C)散光　(D)亂視。
22. (   )  當控制眼球上下左右轉動的眼外肌作用力量不平
          衡時，會產生何種眼睛疾病？
          (A)老花眼(B)近視 (C)斜視 (D)散光。
23. (   )  眼睛的哪一個部位有變厚或變薄的功能，使我們能
          看遠或看近？　
          (A)水晶體　(B)玻璃體　(C)水樣液　(D)瞳孔。
24. (   )  散光是因為下列何者的曲度不平整，造成視網膜物
          體成像模糊不清？　
          (A)虹膜　(B)視網膜　(C)結膜　(D)角膜　
25. (   )  男性的尿道除了排尿之外，還有下列何種功能？
          (A)製造男性激素(B)製造精子 (C)排出精液
          (D)製造精液。
26. (   )  下面四位青少年，你認為誰的想法最健康？
          (A)俊杰好羨慕韋德瘦高的體型，經常抱怨自己父母 

          的遺傳不好 (B)瑞瑞很在意別人的眼光，變得很沒 

          自信 (C)葛晴認為自己是獨一無二的，只要健康，
          外表並不是最重要 (D)國慶擔心自己發育比別人
          慢，一定有問題。
27. (   )  女性第二性徵的出現與哪一構造的成熟有最直接
          的關係？
          (A)輸卵管 (B)陰道 (C)卵巢 (D)子宮。
28. (   )  請問精子製造並排出體外的途徑順序為下列何者?

          (甲)副睪 (乙)尿道 (丙)輸精管 (丁)睪丸
          (A)甲乙丙丁 (B)丙甲乙丁 (C)甲丁丙乙 
          (D)丁甲丙乙。
29. (   )  下列關於青春痘的處理方式，何者為非？
           (A)發現青春痘時要趕快把它擠出，以免越長越大          

           (B)可以請教皮膚科的醫師，接受專業的治療 
           (C)生活規律，以改善青春痘的生長情形 
           (D)每天至少兩次使用溫水將臉洗淨。

30. (   )  下列何種行為，可能會帶來危害健康的副作用或後
           遺症？　
           (A)和家人假日出去踏青　(B)經常染髮　
           (C)約同學打球　(D)到圖書館念書。
31. (   )  下列何種行為無法「正向有效」提升自我形象？　
           (A)多運動　(B)充實知識　(C)結交朋友　
           (D)抽菸、酗酒。
32. (   )  缺乏哪一種維生素會有夜盲症的症狀？　
          (A)維生素A  (B)維生素B1  (C) 維生素C 
          (D)維生素D。
33. (   )  食物進入口腔後，經過咀嚼，口腔的唾液會將哪一
          類食物做初步的分解？
          (A)水 (B)澱粉類 (C)油脂類 (D)蛋、豆、魚、肉類。
34. (   )  經常攝取的哪一種食物，會影響人體對於鈣質的運
          用及吸收？
          (A)汽水 (B)水 (C)新鮮果汁 (D)礦泉水。
35. (   )  下列哪一種碳水化合物可以促進腸的蠕動，幫助排
           泄？ 
          (A)澱粉 (B)葡萄糖 (C)纖維素 (D)蔗糖。
36. (   )  哪一種礦物質的缺乏，會造成貧血症的產生？
          (A)鈉 (B)鐵 (C)磷 (D)鈣 。
37. (   )  大維最近常有牙齦出血的情形，你會建議她最好多
          吃下列哪一組食物？
          (A)芭樂、柳丁 (B)蝦、貝類 (C)蛋黃、牛奶 

          (D)雞排、牛排。
38. (   )  長時間便祕可能會引發何種疾病？　
      (A)痔瘡　(B)消化性潰瘍　(C)腹瀉　(D)胃炎。
39. (   )  下列為食物經由人體消化的過程，正確順序為何？　
          (甲)食道　(乙)口腔　(丙)小腸　(丁)胃　(戊)大腸　
          (A)甲乙丙丁戊　(B)乙甲丁丙戊　(C) 丁乙甲丙戊　
          (D) 乙丁甲丙戊。
40. (   )  下列何者不是健康飲食的特性？　
(A) 均衡　(B)多樣 (C)暴飲暴食 (D)適度的節制。
體育常識部份，總分100分
一、單一選擇題(每題4分)
41. （  ）籃球的基本動作包括何者？ˉ(A)傳球ˉ(B)運球ˉ(C)投籃ˉ(D)以上皆是。

42. （  ）籃球運動的發源地為何處？ˉ(A)英國ˉ(B)中國ˉ(C)美國ˉ(D)日本。

43. （  ）運球時，彎腰及屈曲關節的用意是何者？　(A)降低重心ˉ(B)行動迅速ˉ(C)便於運球ˉ(D)防止球被搶走。

44. （  ）打籃球時，第一次運球結束後，再進行第二次運球，則會被判哪一種違例？ˉ(A)跳球ˉ(B)二次運球ˉ(C)球出界ˉ(D)帶球走。

45. （  ）打籃球時，當持球者於靜止狀態下，雙腳移動，則會被判哪一種違例？ˉ(A)跳球ˉ(B)二次運球ˉ(C)球出界ˉ(D)帶球走。

46. （  ）練習籃球運球時要如何？ˉ(A)彎腰ˉ(B)屈膝ˉ(C)重心降低ˉ(D)以上皆是。

47. （  ）籃球運動中，當要運球前進時，球的落點應該在身體的哪裡？ˉ(A)前方ˉ(B)後方ˉ(C)側前方ˉ(D)側後方。

48. （  ）籃球規則中，禁止二次運球，但下列何種情況發生，可再繼續運球？ˉ(A)投籃後ˉ(B)胯下運球後ˉ(C)雙手同時觸球後ˉ(D)換手持球後。

49. （  ）籃球規則中，進攻方違例會造成下列何種情況發生 (A)球權轉換ˉ(B)記個人犯規一次，並球權轉換ˉ(C)不受影響，繼續進攻。

50. （  ）三對三籃球比賽規則中，回場的規定是指攻守交換後，進攻方必須踩到哪一條線後，方可進攻ˉ(A)罰球線ˉ(B)中線ˉ(C)三分線ˉ(D)底線。

51. （  ）下列何者為全身性的有氧運動？ˉ(A)100公尺衝刺ˉ(B)籃球的投籃ˉ(C)靜坐ˉ(D)慢跑。

52. （  ）下列哪個方法能簡易的判斷太瘦還是太胖？ˉ(A)身體質量指數ˉ(B)體重少於或超過60公斤ˉ(C)身體指數ˉ(D)身體體質指數。

53. （  ）健康體育護照中，常用一分鐘屈膝仰臥起坐來檢測哪一部位的肌力與肌耐力？　(A)胸部肌群ˉ(B)腿部肌群ˉ(C)腹部肌群ˉ(D)背部肌群。

54. （  ）我可以用何種動作來測量瞬發力呢？ˉ(A)立定跳遠ˉ(B)一分鐘仰臥起坐ˉ(C)坐姿體前彎ˉ(D)跑1600公尺。

55. （  ）為增加柔軟度做伸展操時，每一單一動作的伸展時間需要持續多久呢？ˉ(A)0～10ˉ(B)10～30ˉ(C)30～40ˉ(D)40～50ˉ秒。

56. （  ）若想加強自己的柔軟度，能靠伸展操來加強，必須要ˉ(A)天天做一次ˉ(B)3天做一次ˉ(C)5天做一次ˉ(D)一星期做一次ˉ以上。

57. （  ）下列哪一項不屬於健康體適能的要素？　(A)肌力　(B)速度　(C)心肺耐力　(D)柔軟度。

58. （  ）大隊接力時接力區範圍為20公尺，是指　(A)起跑線前15公尺後5公尺範圍　(B)起跑線前20公尺　(C)起跑線後20公尺　(D)起跑線前10公尺後10公尺範圍。

59. （  ）依據田徑規則規定，400公尺及400公尺以下的競賽項目，選手必須以何種方式起跑？　(A)站立式　(B)蹲踞式　(C)蹲伏式　(D)挺腰式。

60. （  ）中長距離跑很注重呼吸與配速，一般呼吸的方式以配合跑步採　(A)一吐一吸　(B)一吐二吸　(C)二吐二吸　(D)二吐一吸。

61. （  ）依照田徑比賽規則規定，蹲踞式起跑「各就位」時，選手雙手手指應置於ˉ(A)起跑線前ˉ(B)起跑線上ˉ(C)起跑線後ˉ(D)沒有規定。

62. （  ）跑步時雙腳應呈ˉ(A)外八ˉ(B)內八ˉ(C)一直線ˉ(D)依個人習慣ˉ比較好。

63. （  ）田徑運動中，蹲踞式起跑時，當聽到「預備」口令後，臀部應緩緩抬高，高度應ˉ(A)低於ˉ(B)等於ˉ(C)高於ˉ(D)以上皆可ˉ肩膀的高度。

64. （  ）田徑運動中，蹲踞式動作口令中1、「嗚槍起跑」2、「各就各位」3、「預備」，其動作順序為ˉ(A)1、2、3ˉ(B)2、3、1ˉ(C)3 、2 、1。ˉ

65. （  ）田徑運動中，下列何種為田賽項目ˉ(A)競走ˉ(B)100Mˉ(C)鉛球ˉ(D)400M接力。
