
智慧树知到《运动安全与健康》测试题答案 

知识 

竞赛 

第一章单元测试 

1、 判断题： 

体育运动是〃加强生命活动、延缓人体衰老、促进人类进 

化”的有效手段，是影响人体发展的唯一因素。 

选项： 

A:对 

B:错 

答案：【错】 

2、 判断题： 

世界卫生组织（WHO ）将健康定义为〃生理健康、心理 健

康、社会适应和道德完善〃的良好状态。 

选项： 

A:对 

B:错 



答案：【对】 

3、 判断题： 

人体的健康状况主要受先天遗传和后天环境因素影响，其 中

行为与生活方式是影响个体健康最为重要因素，约占 17% 。 

选项： 

A:对 

B:错 

答案：【错】 

4、 判断题: 

体育运动可使心肌纤维变粗，心肌增厚，心脏收缩力和容 量

增大，有效预防心血管疾病的发生。 

选项： 

A:对 

B:错 

答案：【对】 

5、 单选题： 

在体育教育过程中，必须始终坚持门）〃的教育理念。 

选项： 

A:安全第一,健康第二 

B:健康第一，安全第一 



C:运动第一，健康第一 

D:安全第一，健康第一 

E:健康第一，安全第二 

答案：【健康第一，安全第一】 

6、 单选题: 

《健康中国 2030》纲要提出：实施青少年体育活动促进 计

划，培育青少年体育爱好，基本实现青少年熟练掌握（） 项以

上体育运动技能，确保学生校内每天体育活动时间不 少于（）

小时。 

选项： 

A:2 , 2 

B:1 z 3 

C:2 , 1 

D:1 r 2 

E:1 , 1 

答案：【1,1】 

7、 多选题： 

体育运动是改变身体健康状态的关键因素，主要促进 

“（）〃。 

选项： 

A:生理健康 



B:环境适应 

C:身体健康 

D:个体健康 

E:心理健康 

答案：【生理健康;环境适应;个体健康;心理健康】 

8、 多选题： 

运动缺乏是指运动缺乏是指 （）〃。 

选项： 

A:运动心率偏低 

B:每次运动不足 30分钟 

C:运动强度偏低 

D:每周运动不足 3次 

E:最大摄氧量偏低 

答案：【运动心率偏低;每次运动不足 30分钟;运动强度偏 

低;每周运动不足 3次】 

9、 多选题： 

全面加强和改进学校体育教育，构建具有浙大特色的“三 全

体育体育 教育教学生态课程体系，三全是指教育教学生态课程体系，三全是指 （）〃。 选项： 

A:全方位 

B:全过程 

C:全路径 

D:全覆盖 



E:全成员 

答案：【全方位;全过程;全成员】 

10、多选题： 

让学生在浙大学习，掌握 1-2个运动技能，积极参与体育 

锻炼与竞赛，形成体育核心素养”（包括）”； 

选项： 

A:体育品德 

B:运动安全 

C:健康行为 

D:生活方式 

E:运动能力 

答案：【体育品德;运动安全;健康行为;运动能力】 

第二章单元测试 

1、 判断题： 

运动伤害是指体育运动造成人体各系统、器官以及组织在 解

剖上的破坏或生理上的紊乱。 

选项： 

A:对 

B:错 

答案：【对】 

2、 判断题： 

体育运动是一个自我完善、健全的过程，无需自我克服惰 性



和战胜困难 

选项： 

A:错 

B:对 

答案：【错】 

3、 判断题： 

运动负荷是指人体在运动时身体所承受的生理负荷，由运 

动量和运动负荷两方面决定。 

选项： 

A:错 

B:对 

答案：【错】 

4、 单选题： 

健康而体质较好的人群，靶心率可以控制在（）次/分钟 选

项： 

A:140~160 

B:120~180 

C160-180 

D:120~140 

E:140~200 

答案：【120 ~ 180】 

5、 单选题： 



运动基础差、准备活动不充分、进食后立即运动和空腹等 引

起或诱发（）。 

选项： 

A:运动性疲劳 

B:运动性中暑 

C:运动性贫血 

D:运动性昏厥 

E:运动性腹痛 

答案：【运动性腹痛】 

6、 单选题： 

运动伤害按伤情程度分类，分为“轻伤、中等伤、重伤运动伤害按伤情程度分类，分为“轻伤、中等伤、重伤 O 中

等伤是指受伤后（）小时以上不能正常工作或不能按 原计划

进行运动或局部暂停运动，需治疗的损伤。 

选项： 

A:60 

B:24 

C:36 

D:12 

E:48 

答案：【24】 

7、 单选题： 

体育运动是对机体产生适当刺激，每次刺激都能产生一定 的



作用痕迹，这种痕迹积累使机体结构和机能达到新的适 应，

以不断增强（）O 

选项： 

A:品质 

B:体能 

C:健康 

D:机能 

E:体质 

答案：【体质】 

8、多选题： 

整理活动（也称放松运动和恢复运动）是指在体育运动后 所

采用的一系列放松练习，如（）等，以放松肌肉，消 除疲劳，

恢复体能为目的。 

选项： 

A 族跑 

B:慢走 

C:温水浴 

D:拉伸 

E:按摩 

答案：【慢走;温水浴;拉伸;按摩】 

9、多选题: 



踝关节扭伤较常见，尤其外侧副韧带损伤。多数是由间接 外

力所致。在田径、足球、篮球、户外运动等项目中，因 （）等

发生扭伤。 

选项： 

A:技术不正确 

B:场地不平整 

C:用力过大 

D:局部劳累 

E:抬脚过高 

答案：【技术不正确;场地不平整;用力过大】 

10、多选题: 

运动后，不宜（）。 

选项： 

A:不宜立马洗澡 

B:不宜立即进食 

C:不宜饮酒吸烟 

D:不宜蹲坐休息 

E:不宜大量饮水 

答案：【不宜立马洗澡;不宜立即进食;不宜饮酒吸烟;不宜 

蹲坐休息;不宜大量饮水】 

第三章单元测试 

1、判断题： 



 身

微热、面色微红、稍稍出汗，表明运动过量了。（） 选项： 

错 

B:对 

答案：【错】 

2、 判断题： 

长期坚持锻炼的人，肌肉逐渐发达起来，体重有所增加。 

选项： 

A:错 

B:对 

答案：【对】 

3、 判断题: 

机体良好时，肌力不断增加或稳定在一定水平上，如果肌 

力明显下降则说明运动过度，产生过度疲劳。 

选项： 

A:错 

B:对 

答案：【对】 

4、 单选题： 

自我监督表中的某些内容记录，可以一周或半月测一次的 有

（）。 

选项： 



 

B:睡眠 

C:体重 

D:食欲 

答案：【体重】 

5、 单选题: 

脉搏是（）指标。 

选项： 

A:运动系统 

B:呼吸系统 

C:消化系统 

D:心血管系统 

答案：【心血管系统】 

6、 单选题： 

肺活量的大小在一定程度上表现出（）的好坏。 

选项： 

A:消化功能 

B:神经功能 

C:运动功能 

D:呼吸功能 

答案：【呼吸功能】 

7、 单选题： 



 选项： 

食欲 

B 心情 

C:排汗量 

D:睡眠 

答案：【食欲】 

8、 多选题： 

自我监督表中的某些内容记录，必须每天填写的有（）。 选

项： 

A:食欲 

B 晨脉 

C:体重 

D:睡眠 

答案：【食欲;晨脉;睡眠】 

9、 多选题： 

自我医务监督表记录，可记录的各项指标为（）。 

选项： 

A:运动强度 

B:运动中的体会收获 

C:运动的内容、时间 

D:机体对运动的反应 

答案：【运动强度;运动中的体会收获;运动的内容、时间; 



 

、多选题： 

以下哪些表明运动量是适宜的（ ）？ 

选项： 

A: 

第二天体力充沛，渴望锻炼 

B: 

锻炼后有微汗 

C: 

稍感疲乏、肌肉酸痛，但休息后会很快消失 

D: 

睡眠、食欲良好 

答案：【 

第二天体力充沛，渴望锻炼 

锻炼后有微汗 

稍感疲乏、肌肉酸痛，但休息后会很快消失 

睡眠、食欲良好 

] 

第四章单元测试 



 擦伤是指机体表面与粗糙的物体相互摩擦而引

起的皮肤 表层损伤。 

选项： 

A:错 

B:对 

答案：【对】 

2、 判断题： 

轻度撕裂伤的处理方法是先压迫止血，用生理盐水清洗消 毒

创口处理后，用红药水涂抹或创可贴粘合即可。 

选项： 

A:对 

B:错 

答案：【对】 

3、 判断题: 

闭合性踝关节扭伤的症状表现为疼痛、肿胀和伤口出血。 选

项： 

A:对 

B:错 

答案：【错】 

4、 判断题: 



 

下出血，皮肤变得青紫，但不影响活动。 

选项： 

错 

B:对 

答案：【错】 

5、 单选题: 

因意外事故所致严重撕裂伤，如肌腱断裂、头皮广泛撕脱 

等，创面很大，处理过程复杂，一旦发生，现场难以处理， 

—面（），一面组织送医院冶疗。 

选项： 

A:止血 

B:包扎 

C:清除异物 

D:缝合伤口 

E:清洗消毒 

答案：【止血】 

6、 单选题： 

关节脱位就是关节不在正常的位置上，所引起的关节不能 活

动、疼痛、肿胀，常由于外力的原因造成。最为常见的 是

（）关节脱位。 



选项： 

A:踝 

B:肘 

C：膝 

D:腕 

E 肩 

答案：【肩】 

7、 多选题： 

急性轻微腰扭伤可（）治疗。较严重的应让患者平卧， 一般

不应立即搬动，如果疼痛剧烈，应用担架抬送医院诊 治。 

选项： 

A:按摩 

B:热敷 

C:冷敷 

D 理疗 

E:针炙 

答案：【按摩;热敷;理疗;针炙】 

8、 多选题： 

常见的运动性炎症有（）。 

选项： 

A:骨膜炎 

B:腱鞘炎 



C:咽喉炎 

D:滑囊炎 

E 肩肠炎 

答案：【骨膜炎;腱鞘炎;滑囊炎】 

9、 多选题： 

—旦岀现骨折，切勿随意移动伤肢，而应先用夹板或其他 代

用品固定伤肢，动作要（），不要乱拉乱攥，以免造 成错

位，影响恢复。 

选项： 

A:轻柔 

B:敏捷 

C:缓慢 

D:迅速 

E 连忙 

答案：【轻柔;缓慢】 

10、 多选题： 

骨折复位后，常用的固定方法有：（ ），这些 

固定方法称外固定。如果通过手术切开用钢板、钢针、髓 内

针、螺丝钉等固定，则称内固定。 

选项： 

A: 



牵引制动固定 

B: 

绷带固定 

c： 

石膏绷带固定 

D: 

夹板固定 

E: 

支架固定 

答案：【 

牵引制动固定 

石膏绷带固定 

夹板固定 

支架固定 

] 

第五章单元测试 

1、判断题： 

运动员破坏正常生活规律，会使疲劳积累，易导致过度训 



练综合征。（） 

选项： 

A:对 

B:错 

答案：【对】 

2、 判断题： 

运动性疲劳可能会出现心悸、心慌、胸闷、心前区不适、 

心律失常、血压升高、大量出汗等现象。（） 

选项： 

A:错 

B:对 

答案：【对】 

3、 判断题: 

在气温较低的情况下进行体育活动，若准备活动不充分， 肌

肉突然受到寒冷空气或冰凉的水的刺激时，可能发生肌 肉痉

挛。（） 

选项： 

A:错 

B:对 

答案：【对】 

4、 判断题: 
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