宜蘭縣立羅東國中 105學年度 第一學期 九年級 健康與體育 第三次段考試卷

命題教師：陳怡欣 林正傑                       班級：    座號：    姓名：

健康：每題2.5分，總分100分
1. 「十九世紀以來，人們欣賞男性的壯碩體型；女性卻崇尚纖細。」這是因為哪一種體型期待因素的影響？　(A)親友家人　(B)不同性別期待　(C)同儕　(D)媒體。
2. 以下對於體位的敘述何者正確？　(A)30歲以下女性體脂肪率應維持在17%-24%之間　(B)蘋果型肥胖的人體脂肪多堆積於臀部及大腿　(C)男性腰圍大於80CM，即是為腹部型肥胖　(D)成年後的減肥是將脂肪細胞的數目減少。

3. (甲)營養的補給　(乙)親友的關懷　(丙)心理輔導諮商　(丁)營養師提供意見；厭食症或暴食症所產生的生理及心理脫序，其治療方法應包括哪些？　(A)甲乙　(B)乙丙　(C)甲丁　(D)甲乙丙丁。

4. 下列有關「健康自主管理」的敘述，何者錯誤？　(A)體重偏重但沒有疾病就算健康　(B)即使處在健康體位，也要養成良好的作息與飲食習慣　(C)若BMI值過輕，但沒有其他特殊疾病時，可以適度增加熱量與營養成分較高的食物，如香蕉　(D)每天熬夜打電動，造成睡眠不足，是一種不健康的生活型態。

5. 關於家庭暴力的敘述，何者正確？　(A)法律沒有規範　(B)是個別的家庭問題，不需多注意　(C)整個社會需要一起面對的社會問題　(D)只有當事人有權告發，其他人無權干涉。
6. 良好人際關係對個人的直接影響，不包含以下何者？　(A)培養掌控及操縱他人的能力　(B)能體會真誠及同理他人　(C)發展及認識自我　(D)滿足心理及社會層面的需求。

7. 人與人之間相處時，能站在對方的立場去體會他人的感受，設身處地為他人著想，這就是所謂的何者？　(A)同情心　(B)同胞愛　(C)同理心　(D)慈善。

8. 下列何者是婦幼保護專線？　(A)117　(B)113　(C)103　(D)107。

9. 小美放學後，在學校附近的小攤販買了一杯現做的珍珠奶茶，下列敘述何者錯誤？　(A)很難評估食物所含的熱量與營養　(B)衛生是最大的問題　(C)無法確定食物的處理過程是否有良好的品質控制　(D)現場製作，所以不用擔心衛生問題。
10. 下列有關減少自由基的方法，何者正確？　(A)多吃加工食品　(B)食用具有抗氧化功效的天然食物　(C)只能藉由吃生物科技製造的各類抗氧化食品來清除自由基　(D)多進補可以減少自由基產生。
11. 在網路上聊天時，如有人要求你提供個人基本資料，應如何處理較為適當？　(A)為表示信任對方就直接把資料給他　(B)不提供任何資料　(C)把同學的資料給他　(D)如果認識很久了才提供。

12. 下列哪一項飲食觀念的敘述正確？　(A)要對抗自由基的產生，只要多吃健康食品就可以　(B)要增加鐵質的攝取，一定要購買含高鐵的健康食品　(C)食材便宜絕對沒好貨，選購最高價位的食材，才能安心食用　(D)烹飪時注意分量的拿捏，盡量不要留下隔夜菜。

13. (甲)洋蔥類　(乙)十字花科類　(丙)堅果和種子類　(丁) 穀類　(戊)莢豆類；上述哪些食品，已獲醫學上證實具有抗氧化的功能？　(A)甲乙丙丁戊　(B)乙丙丁戊　(C)丙丁戊　(D)丁戊。

14. 下列有關健康食品的描述，何者正確？　(A)健康食品泛指對健康有益之食品　(B)未經衛生福利部許可，不得標示為健康食品　(C)健康食品可以治療某些疾病，但療速較慢　(D)「健康食品」就是「醫療藥品」，兩者作用完全相同。

15. 在班級烤肉活動中，阿榮遲到且未帶齊負責的用具而受到同學的排斥，請問他的人際關係出現危機是因為沒做好以下何項？　(A)保持整齊舒適的外觀　(B)適當表達自己的情緒　(C)遵守團體的規則　(D)主動關懷別人。

16. 選擇健康食品的第一原則為何？　(A)蒐集健康食品的最新趨勢　(B)選擇有「無糖」、「低脂」標示的食品　(C)判斷是否含有「高鐵」、「高鈣」的營養成分　(D)評估自己的營養需求及攝取狀況。

17. 若因廚師的手上有傷口，沒有確實戴手套而引發食品中毒，你認為是因為感染什麼病菌？　(A)感染腸炎弧菌　(B)金黃色葡萄球菌汙染　(C)因為廚師感冒，感染感冒病毒　(D)感染結核菌。
18. 下列哪些方法有助於控制情緒，以利冷靜處理衝突？　(A)深呼吸　(B)請對方坐下倒杯水喝再談　(C)徵詢對方同意暫時離開，放鬆自己　(D)以上皆是。

19. 志玲是個十五歲，身高170公分，體重45公斤的女學生，在這階段的青少女正常BMI值為18.0～22.7，請問志玲的體重符合標準嗎？　(A)過輕　(B)適中　(C)過重　(D)無法計算。
20. 下列何種病菌主要來自海產類食品？　(A)肉毒桿菌　(B)大腸桿菌　(C)腸炎弧菌　(D)金黃色葡萄球菌。

21. 下列有關油炸食物的敘述，何者錯誤？　(A)會讓好的油脂變成壞的油脂　(B)能讓營養成分保留在食物中　(C)油炸的時間越長，營養成分的破壞就越嚴重　(D)降低不飽和脂肪酸的自由基清除能力。

22. 因經濟不景氣，社會出現多起經商失敗，父母偕同子女自殺的事件。請問，你對這種行為的看法為何？　(A)是對的，父母有決定子女生死的權利　(B)是對的，死後不必再承受生活世間的苦痛　(C)是錯的，子女是獨立個體不是父母的財產，父母無權決定子女生死　(D)是錯的，父母應該徵求子女的同意後，再一起自殺。

23. 十八歲的小美體脂肪率為36％，請問她的體型可能處於哪一個狀態　(A)過輕　(B)正常　(C)過重　(D)肥胖。

24. 下列關於「進補」的觀念，何者正確？　(A)早期華人為了慶祝節慶，故延伸出中藥進補的文化　(B)「進補」的意義，在於使身體獲得缺乏的營養與體力　(C)「進補」的對象是不分男女老少，多吃無害，多多益善　(D)中藥材具有藥食同源的概念，所以只有生病的人才可以進補。

25. 家務事應由誰負責？　(A)父　(B)母　(C)父母合力　(D)全家人。

26. 以下何種網路行為可能有違法之虞？　(A)經網站作者同意引用其資料　(B)透過網路販賣盜版書籍及光碟　(C)在網路聊天室中與網友聊天　(D)將自己創作的音樂製成MP3在網路上散布。

27. 下列有關中醫「望、聞、問、切」四診的敘述，何者正確？　(A)醫生可透過四診的觀察，找出目前的體質狀態　(B)望診是指詢問生活起居和目前自身狀態　(C)切診是指醫生觀察病人的神氣　(D)問診能利用把脈了解病人脈象。

28. (甲)頭暈　(乙)貧血　(丙)怕熱　(丁)便秘或拉肚子；體重過輕會導致上述哪些症狀？　(A)甲乙丙　(B)甲乙丁　(C)乙丙丁　(D)甲丙丁。

29. 家庭暴力中的何者需要社會的幫助？　(A)只有施暴者　(B)只有受害者　(C)施暴者和受害者都需要　(D)施暴者和受害者都不需要。

30. 下列有關體脂肪的敘述，何者錯誤？　(A)年齡與體脂肪增加無關　(B)熱量攝取過多時，體脂肪會增加　(C)多吃少動的生活習慣，容易增加體脂肪　(D)女性容易因生產時的內分泌改變，而增加體脂肪。

31. 下列有關食補的敘述，何者錯誤？　(A)不同的體質，可進補的食材略有不同　(B)體質燥熱者則適合涼性食材　(C)補越多，身體越健康　(D)選擇食補前須要先確認自身體質與需求。
32. 下列有關基礎代謝率的敘述，何者正確？　(A)固定不變　(B)三十歲以後，平均每十年約降低2～5％　(C)是維持人體重要器官運作所需的最高熱量　(D)如果食量一直沒變，又無法消耗多餘的熱量，就會形成中年肥。

33. 一旦發生食品中毒，下列哪一種處理方式錯誤？　(A)要保留病患的嘔吐物或排泄物　(B)盡快將病患食用的食物通通丟掉，以免又被誤食　(C)盡快將病患送醫急救　(D)趕緊通知衛生單位處理。

34. 身體體重減輕是從以下何種物質最先開始減少？　(A)頭髮　(B)肌肉　(C)水分　(D)體脂肪。

35. 衝突處理的最高原則為何？　(A)堅持到底　(B)敵暗我明　(C)彼此雙贏　(D)不輕易妥協。

36. 下列何者不屬於天然毒素中毒的食物？　(A)河豚　(B)毒菇　(C)塑化劑　(D)發芽的馬鈴薯。

37. 下列關於心理親屬的敘述，何者正確？　(A)有血緣關係　(B)生活少往來　(C)易對個人造成不良影響　(D)可彌補原生家庭不足的功能。

38. 下列關於網路的敘述，何者正確？　(A)網路百利而無一害，應多鼓勵使用　(B)網路上流傳的訊息可信度極高　(C)沉迷網路可能造成真實生活適應不良的情形　(D)網路成癮主要是源自於生理上產生依賴。
39. 如果你是小美的同學，知道她在網路聊天室交友，你會給她什麼建議？　(甲)規畫自己上網的時間　(乙)網路上的資訊都是千真萬確　(丙)在網路上談戀愛，刺激又有趣　(丁)培養其他的休閒娛樂，並多與真實世界的親友互動　(A)甲乙　(B)甲丁　(C)乙丙　(D)丙丁。

40. 下列有關黴菌毒素的敘述，何者錯誤？　(A)是一種慢性毒素　(B)會在人體的肝臟中累積　(C)常出現於保存不當的花生、玉米中　(D)屬於急性毒素，誤食會造成生命危險。
體育：每題4分，總分100分
一、選擇題
41. 下列關於籃球防守基本姿勢的敘述，何者正確？　(甲)雙腳開立與肩同寬　(乙)雙手張開，與肩同高　(丙)膝關節微屈　(丁)身體重心置於前腳掌隨時準備移位　(A)甲乙丁　(B)乙丙丁　(C)甲丙丁　(D)甲乙丙。

42. 若想成為一位爭奪籃板球的好手，要能做到下列何者？　(甲)掌握搶籃板球的重要概念　(乙)抓籃板球的時間　(丙)抓籃板球的判斷力　(A)甲乙　(B)甲丙　(C)乙丙　(D)甲乙丙。

43. 籃球比賽中進行掩護時，應該怎麼做較正確？　(甲)雙手交叉置胸前，保護自己避免碰撞　(乙)站定掩護位置後不可再移動　(丙)雙膝微屈，雙腳平行　(A)甲乙　(B)甲丙　(C)乙丙　(D)甲乙丙。

44. 下列關於棒球強迫觸擊的敘述，何者正確？　(A)投手不論投好、壞球，都必須觸擊成內野高飛球　(B)通常強迫觸擊戰術是在兩隊比數相差兩分以上所採取的進攻戰術　(C)出局數為一人出局或無人出局，三壘有跑壘者時所採用的進攻戰術　(D)採用強迫觸擊戰術時，擊球員盡可能擺出觸擊姿勢，暴露其企圖。

45. 下列何項不是棒球比賽所使用的器材？　
(A)手套　(B)球棒　(C)球網　(D)壘包。

46. 棒球比賽中，下列何者的臨場表現常常是決定比賽勝負的關鍵？　(A)投手　(B)捕手　(C)打擊者　(D)教練。

47. 下列何者不是阻力訓練的好處？　
(A)增進肌力與肌耐力　(B)增進柔軟度　
(C)預防運動傷害　(D)骨質密度減少。

48. 下列何者是增進肌力的方式？　
(A)以高負荷重量及低反覆次數的方式訓練　(B)以低負荷重量及低反覆次數的方式訓練　(C)以高負荷重量及高反覆次數的方式訓練　(D)以低負荷重量及高反覆次數的方式訓練。

49. 「肌群一次收縮所產生的最大力量」是指何種體適能？　 (A)柔軟度　(B)肌力　(C)肌耐力　(D)協調性。

50. 排球運動中，何項動作是扣球動作的剋星？　
(A)發球　(B)舉球　(C)攔網　(D)接球。

51. 排球比賽時，若後排防守是排球場上的第二道防線，何者是第一道防線？　
(A)發球　(B)攔網　(C)舉球　(D)扣球。

52. 排球比賽時，要攔網前應先注意對方哪些球員？　
(A)舉球員，攻擊手　(B)發球員，舉球員　(C)發球員，攻擊手　(D)接球員，攻擊手。

53. 下列有關排球運動「單人攔網」的敘述，何者正確？　(A)運用在較難判斷的球上　(B)必須觀察發球員的行進路線　(C)通常使用在阻擋敵方攻擊直線時　(D)運用滑步技巧較容易攔到球。

54. 排球比賽中，何項技術可以有效降低對方攻擊銳氣，更可為己方創造反攻機會？　(A)發球　(B)舉球　(C)扣球　(D)攔網。

55. 攔網技術在排球運動中，是屬於何種動作？　(A)防守　(B)進攻　(C)預備　(D)跳球。

2、 是非題(對的畫A，錯的畫B)
56. 籃球比賽防守時，雙手須一高一低張開，以阻隢對手傳球與運球。

57. 籃球比賽防守時，不要讓身體重心落在整個腳掌上，以免影響移動速度。

58. 排球運動中，攔網跳起時，雙手不可越過球網。

59. 攔網技術在排球運動中，算是一種進攻動作。

60. 排球比賽時，若是前排的攔網動作做得夠紮實，也能變成直接得分的攻擊。

61. 排球運動具有進攻性的防守技術是攔網。

62. 棒球運動中，強迫觸擊係針對投手之投球，不論好球或壞球，都必須觸擊成內野滾地球，同時三壘跑壘員直奔本壘搶分的一種進攻戰術。

63. 棒球比賽中，投手的臨場表現常常是決定比賽勝負關鍵，可謂是球賽的中心人物。

64. 對追求更高、更快、更遠的運動員而言，肌力與肌耐力的增強是提升運動表現的先決條件。

65. 坐姿抬腿與蹲馬步主要是訓練大腿與臀部的肌群。
