
微信公众号 fjgzzk 福建高职招考网 http://www.fjgzzk.org 或 http://www.fjgzzk.net

1

2020 年福建省中等职业学校学生学业水平考试质检卷

科目：《体育健康概论》
（第Ⅰ卷）

（考试时间：90分钟 满分：150 分）

一、单项选择题（在每小题的备选答案中，选出一个正确答案，并将正确答案的字

母标号填涂在答题卡相应位置上。本大题共 20 小题，每小题 2分，共 40 分）

1.青春期形态发育最明显得特征是（ ）的迅速增长。

A.身高； B.体重； C.脂肪； D.肌肉

2.急救中，心脏胸外挤压的部位是（ ）

A.胸骨中、下 1/3 处，小儿是胸骨中部； B.胸骨中间处；

C.胸骨与肋骨之间； D.胸骨中上部

3.关于运动处方下列说法不正确的是（ ）

A.运动处方的内容主要包括运动项目、运动强度、运动时间、运动频度；

B.一般根据学生的身体机能、素质、年龄、性别、兴趣爱好等制定运动处方；

C.运动处方必须要采用统一的格式；

D.运动处方应根据人的不同发展阶段而变化。

4.运动损伤的预防应（ ）

A.锻炼前充分的准备活动； B.创造安全的锻炼环境；

C.注意锻炼方法的科学性； D.加强易拉伤部位训练。

5.人体热能的主要来源是: （ ）

A. 脂肪 ； B. 碳水化合物 C. 蛋白质 ； D.水

6.普通人以提高心肺功能的健身运动时间一般应（ ）。

A.20-60 分钟；B.5-10 分钟；C.60 分钟以上；D.100 分钟以上

7.2010 年 6 月，第 19 届世界杯足球赛将在哪个国家举行？( )

A .南非； B.法国； C.摩洛哥； D.美国

8.2009 年 1 月 7 日，经国务院批准，自 2009 年起每年的（ ）定为“全民

健身日”。
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A .7 月 9 日； B.8 月 8 日 ；C.9 月 7 日；D .10 月 9 日

9. 《国家学生体质健康标准》的评价指标是：（ ）

A.心理、生理、素质 ； B.形态 、机能、素质； C.身高、体重、肺活量

10. 走和跑的区别在于（ ）

A.跑的速度快，走的速度慢；

B.跑时身体重心起伏大、走时身体重心起伏小；

C.跑的步副大，走的步幅小；

D.跑时身体有腾空，走时身体没有腾空

11.中职学生对钙的吸收，应该（ ）

A.合理安排膳食，多吃奶类、豆制品、海产品等含钙丰富的食品；

B.没有医生指导，自己吃钙片补钙；

C.通过无节制地吃肉、鱼等食物补钙；

D.经常吃菠菜、茭白、菠萝等蔬菜、水果。

12.为了形成良好的生活方式，应克服的不良嗜好，如（ ）

A.吸烟、喝酒，毒品，不良的异性行为；

B.经常性参与体育锻炼活动；

C.合理安排膳食；

D.早睡早起，合理安排生活节奏。

13.发展最大力量的方法（ ）

A.大重量，少次数的重力抗组练习；

B.小重量，多次数的重力抗组练习；

C.跑步；

D.牵引、拉伸肌肉

14.走与跑的区别在于 （ ）

A.跑的速度快，走的速度慢；

B.跑的身体重心起伏大，走时身体重心起伏小；

C.跑的步幅大，走的步幅小；

D.跑时身体有腾空，走时身体没有腾空。

15.在双杠的支撑摆动动作中，应以（ ）为轴摆动。
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A .手； B. 肩； C. 髋； D. 腰

16.马拉松跑的全程为（ ）。

A.41.195 千米；B.42.195 千米；C.43.195 千米；D.44.195 千米

17.重复训练法的主要特征是（ ）

A.不间断进行训练； B.循环进行训练；

C.反复做同一练习； D.控制练习的间歇

18.《全民健身计划纲要》颁布的时间是（ ）

A.1994 年； B.1995 年； C.1996 年； D.1997 年

19.行进间单手肩上投篮又称“三步上篮”，是在行进间接球或运球后做近距离投篮

时所采用的一种方法。“三步上篮”的动作特点是（ ）

A.一大、二小、三高； B.一大、二大、三高；

C.一小、二大、三快； D.一小、二小、三快

20.当代被认为是最合理的跳高过杆技术是（ ）

A.剪式；B.跨越式；C.背越式；D.俯卧式

二、多项选择题（在每小题的备选答案中，选出一个或多个正确答案，并将正确答

案的字母标号填涂在答题卡相应位置上。本大题共 10 小题，每小题 2 分，共 20 分）

1.健康三要素是指（ ）

A.社会适应能力 ；B.心理健康 ；C.身体健康； D.没有疾病

2.中职阶段应侧重发展的体能是（ ）

A.速度 ；B.有氧耐力 ；C.力量 ；D.灵敏性

3.学习目标具有（ ）的作用。

A.导向； B.发展 ；C.动员； D.评价

4.体育道德的行为表现为( )。

A.尊重观众 B.尊重对手 C.服从裁判 D.遵守规则

5.篮球比赛与同伴的配合包括（ ）

A.传切突分 ；B.补防夹击 ；C.关门掩护 ；D.下底传中

6．健康包括：（ ）

A.身体健康；B.心理健康；C.良好的社会适应能力；D.道德健康
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7．羽毛球的基本技术包括（ ）

A.发球；B.接球；C.挑球；D.杀球；E.吊球；F.搓球

8．网球的握拍方法包括（ ）

A.东方式；B.西方式；C.大陆式；D.双手握拍法

9．均衡膳食的原则（ ）

A.足够的热量；B.优良的蛋白质；.C 足够的矿物质和维生素；

D.适量的纤维素；E.三餐分配均匀

10.心理健康的标准（ ）

A.身体、智力、情绪十分协调和谐；

B.能适应环境，人际关系和谐；

C.有幸福感；

D.在学习中能充分发挥自己的能力，能高效率地生活学习。

三、是非判断题（判断下列各题，正确的用 2B 铅笔在答题卡相应位置“A”涂黑 ，

错误的在答题卡相应位置“B”涂黑。本大题共 20 小题，每小题 2分，共 40 分）

1. 中职生的骨骼弹性好，易骨折，容易变形。（ ）

2.科学的身体锻炼可以促进人体形态、机能的发育，运动能力的提高，适应环境抵

抗疾病能力的增强。 （ ）

3.行进间队列练习中向右转走的预令和动令都落在左脚上。 ( )

4.一个人只有在身体、心理和社会适应方面保持良好状态才算得上真正的健

康。 （ ）

5.正确的坐、立、行姿势是坐如钟，站如松，行如风。 （ ）

6.双手体前向前抛实心球的动作方法是两脚前后开立，两腿弯曲，上体稍前屈，两

手持球。然后两腿用力蹬伸上体抬起两臂用力由后向前上方抛出。 ( )

7.篮球比赛中持球队员身体某部位接触端线或边线均判出界。 ( )

8.以时间计算成绩的项目叫田赛，以高远度计算成绩的项目叫径赛。( )
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9.各种俯卧撑的运动价值是发展上肢、胸部和腿部肌肉力量。（ ）

10.中职生的心率和呼吸频率不会随着年龄的递增而逐渐减少。（ ）

11．我国是 1979 年恢复国际奥委会成员国资格的。 （ ）

12．一场足球比赛受到红牌或累计二张黄牌时，受罚者应罚出场外，但仍可参加下

一场比赛。 （ ）

13．耐久跑是提高学生无氧代谢能力的有效手段。 （ ）

14．身体锻炼与适度的控制饮食相结合，是安全可靠、科学的减肥方法。（ ）

15.以时间计算成绩的项目叫田赛，以高远计算成绩的项目叫径赛。（ ）

16.体育与健康课程是一门以身体练习为主要手段，以增进中小学生健康为主要目的

的必修课程，是学校课程的重要组成部分，是实施素质教育和培育德智体美全面发

展人才不可缺少的重要途径。（ ）

17.耐力跑锻炼的强度、心率控制在自己最大心率的 80-90%。（ ）

18.正常人的心率范围是 60-90 次/分。 （ ）

19.一天中体育锻炼的最佳时间是晚上。 （ ）

20.锻炼后预防肌肉酸痛可以采用多做整理运动。 （ ）

四、简答题（本大题共 5 小题，每小题 10分，共 50 分）

1.简要回答，中职学生的生理和心理健康特征。

2.简要回答，体育锻炼的注意事项。

3.简要回答，夏季游泳的注意事项。

4.简要回答，乒乓球比赛胜负的评定规则。

5.简要回答，如何发展跑的能力？
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2020 年福建省中等职业学校学生学业水平考试质检卷

科目：《体育健康概论》
（第Ⅱ卷）

（考试时间：60分钟 满分：100 分）

一、单项选择题（在每小题的备选答案中，选出一个正确答案，并将正确答案的字

母标号填涂在答题卡相应位置上。本大题共 10 小题，每小题 2分，共 20 分）

1.标准篮球场地的尺寸是（ ）。

A. 25 米 X18 米； B. 25 米 X20 米；

C. 20 米 X18 米； D .20 米 X20 米；

2.羽毛球比赛的计分规则是（ ）

A.三局两胜制，每局 21 分，若 20 分平，则 2分领先方胜；

B.三局两胜制，每局 20 分，若 19 分平，则 2分领先方胜；

C.五局三胜制，每局 21 分，若 20 分平，则 2分领先方胜；

D.五局三胜制，每局 20 分，若 19 分平，则 2分领先方胜

3.关于经常性体育锻炼人口的说法正确的是（ ）

A.每周锻炼不少于 3次，每次 60 分钟，中等锻炼强度；

B.每周锻炼不少于 3次，每次 30 分钟，中等锻炼强度；

C.每周锻炼不少于 2次，每次 30 分钟，高锻炼强度；

D.每周锻炼不少于 2次，每次 30 分钟，低锻炼强度。

4.运动损伤的预防重点应该（ ）

A.锻炼前充分的准备活动；

B.创造安全的锻炼环境；

C.注意锻炼方法的科学性；

D.加强易拉伤部位训练。

5.人体热能的主要来源是: （ ）

A. 脂肪 ； B. 碳水化合物

C. 蛋白质 ； D.水
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6.世界冠军刘翔所跨栏的高度为（ ）

A .0.999M ；B.1.059M ；C.1.067M； D.1.083M

7.关于马拉松跑说法错误的是 ( )

A .跑前做好充分的人身准备；

B.马拉松跑后千万不能骤停；

C. 赛前多喝水，以防止跑的过程中脱水；

D.跑者应熟悉赛道路线，避免跑错路程

8.引体向上锻炼的肌肉，不包括 （ ）。

A .背阔肌、斜方肌； B.三角肌后束、肱二头肌 ；

C.斜方肌和大小圆肌； D .手指肌肉群

9. 《国家学生体质健康标准》的评价指标是：（ ）

A.心理、生理、素质 ；

B.形态 、机能、素质；

C.身高、体重、肺活量

10. 走和跑的区别在于（ ）

A.跑的速度快，走的速度慢；

B.跑时身体重心起伏大、走时身体重心起伏小；

C.跑的步副大，走的步幅小；

D.跑时身体有腾空，走时身体没有腾空

二、多项选择题（在每小题的备选答案中，选出一个或多个正确答案，并将正确答

案的字母标号填涂在答题卡相应位置上。本大题共 10 小题，每小题 2 分，共 20 分）

1.健康三要素是指（ ）

A.社会适应能力 ；B.心理健康 ；C.身体健康； D.没有疾病

2.中职阶段应侧重发展的体能是（ ）

A.速度 ；B.有氧耐力 ；C.力量 ；D.灵敏性

3.发展力量素质的主要方法（ ）

A.负重抗阻练习；B.对抗性练习；C.克服弹性物体的练习；D.专门的力量训练

器械练习；E.克服自身体重的练习；F.克服外部环境阻力的练习
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4.运动的客观检查指标包括（ ）

A.脉搏；B.体重；C.运动成绩；D.握力；E.肺活量；F.血压

5.篮球比赛与同伴的配合包括（ ）

A.传切突分 ；B.补防夹击 ；C.关门掩护 ；D.下底传中

6．健康包括：（ ）

A.身体健康；B.心理健康；C.良好的社会适应能力；D.道德健康

7．羽毛球的基本技术包括（ ）

A.发球；B.接球；C.挑球；D.杀球；E.吊球；F.搓球

8．网球的握拍方法包括（ ）

A.东方式；B.西方式；C.大陆式；D.双手握拍法

9．跳远的三种姿势（ ）

A蹲踞式 ；B挺身式； C走步式 ；D急跳式

10.耐力素质分为（ ）

A有氧耐力；B无氧耐力；C最大耐力；D最小耐力

三、是非判断题（判断下列各题，正确的用 2B 铅笔在答题卡相应位置“A”涂黑 ，

错误的在答题卡相应位置“B”涂黑。本大题共 10 小题，每小题 2分，共 20 分）

1. 蛙泳的动作中，划手和蹬腿是同时进行的。 （ ）

2.乒乓球发球时可以遮挡发球。 （ ）

3.网球是一项无氧运动项目。 （ ）

4.游泳时小腿肌肉抽筋必须要有辅助人员的帮助才能解决。（ ）

5.篮球 3秒违例，是指当某队在前场控制活球并且比赛计时钟正在运行时，该队队

员在对方的限制区内持续停留的时间不得超过 3秒钟，否则违例。 （ ）

6.双手体前向前抛实心球的动作方法是两脚前后开立，两腿弯曲，上体稍前屈，两

手持球。然后两腿用力蹬伸上体抬起两臂用力由后向前上方抛出。 ( )

7.一场足球比赛受到红牌或累计二张黄牌时，受罚者应罚出场外，不可以参加下一

场比赛。 （ ）
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8.以时间计算成绩的项目叫田赛，以高远度计算成绩的项目叫径赛。( )

9.各种俯卧撑的运动价值是发展上肢、胸部和腿部肌肉力量。（ ）

10.中职生的心率和呼吸频率不会随着年龄的递增而逐渐减少。（ ）

四、简答题（本大题共 5 小题，每小题 8分，共 40 分）

1.简要回答，途中跑的关键技术有哪些？

2.简要回答，闭合性软组织损伤的临场处理基本步骤。

3.简要回答，蛙泳的基本动作要领。

4.简要回答，排球比赛得分与获胜的基本规则。

5.简要回答，立定跳远的技术要领。
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