
体育科学：体育保健学

1、多选 踝关节损伤的处置方法（）。

A.立即冷敷

B.用绷带固定包扎

C.抬高伤肢

D.按摩

正确答案：A, B, C, D

2、单选 膳食纤维的主要功能是（）。

A.构成机体组织

B，供给（江南博哥）热能

C.调节生理功能

正确答案：C

3、单选 任何练习方法都含有一定的（），相对应的练习者机体要产生必要的

刺激与负荷，这是健身强体的先决条件。

A.数量

B.强度

C.体能

D.数量与强度

正确答案：D

4、填空题 健身跑对于提高学生的（）和（），具有任何其他教育无法代替的

作用。

正确答案：心理素质；促进个性的完善发展

5、单选 据库珀研究表明，进行全身耐力性运动时，心率维持在 150次/min，

最少持续（）Min，才可开始收到锻炼效果。

A.4

B.5

C.6

D.7

正确答案：B

6、填空题 满足身体基本锻炼要求，每周需锻炼（）次，每次（）分钟。

正确答案：3—4；30

7、填空题 急性腰扭伤其病理主要包括：（）；（），也有直接造成腰间盘突

出的病例。

正确答案：腰部肌肉拉伤，腰椎小关节紊乱

8、多选 在一次运动中通常分三部分进行，属于其中之一的部分是（）。

A.开始部分

B.结束部分

C.训练部分



D.放松部分

正确答案：A, B

9、单选 某同学有轻度扁平足，但功能检查良好，平时经常参加体育锻炼，有

一定的锻炼基础，因此体育课健康分组时要将其安排在（）

A、基本组

B、准备组

C、医疗体育组

D、准备组或医疗体育组

正确答案：A

10、填空题 当人体血糖的浓度降低到正常值以下时，（）的功能将首先受到

影响。

正确答案：神经系统

11、填空题 闭合性软组织损伤病理变化过程分为（）和（）两大类。急性损

伤早期处理，此病理变化的主要特点是组织撕裂或断裂后出现血肿或水肿，发

生反应性炎症。

正确答案：急性；慢性

12、单选 人体生长发育受多种因素的影响，其中最积极的因素是（）。

A.遗传

B.营养、疾病

C.体育锻炼

正确答案：C

13、单选 在健身娱乐活动竞赛的组织过程中，其最显著的特点是（）。

A.竞赛内容丰富

B.竞赛形式多样

C.竞赛规程与竞赛规则合二为一

D.参与性高

正确答案：C

14、问答题 简述运动损伤的预防原则。

正确答案：①加强安全教育 

②认真做好准备活动和整理活动 

③合理安排运动负荷 

④正确掌握技术动作 

⑤加强易伤部位的练习 

⑥合理安排教学、训练和比赛 

⑦加强运动中的保护和帮助，合理使用运动护具 

⑧加强医务监督

15、单选 青少年身体形态发育，我国男生（）。

A.在 17岁前



B.在 19岁前

C.在 20岁前

正确答案：B

16、单选 游泳时，容易引起中耳炎症的主要原因是什么进入中耳所致（）。

A.水

B.病菌

C.寄生虫

正确答案：B

17、问答题 骨折的原因是什么？

正确答案：①直接暴力；骨折发生于暴力直接作用的部位跌倒撞膝盖髌骨骨折

②传达暴力；骨折发生于暴力作用点以外的部位跌倒手撑地导致肱骨骨折

③牵拉暴力；猛烈的肌肉收缩或韧带突然紧张而引起附着部的撕脱骨折股四头

肌猛烈收缩髌骨撕脱骨折

④积累性骨折；多次或长期积累性暴力作用引起骨折腓骨骨折

18、单选 世界卫生组织提出了（）健康标志。

A.五条

B.十条

C.十五条

正确答案：B

19、单选 氧债是指什么？（）

A.清除无氧代谢产物乳酸所需要的氧

B.进行有氧代谢时分解糖与脂肪所需要的氧

C.氧供应能满足运动时对氧的需要，进行有氧代谢时所用去的那部分氧

正确答案：A

20、单选 机体在新陈代谢过程中，当异化作用占优势时，机体的物质与能量

将发生什么变化？（）

A.增加

B.消耗

C.没变化

正确答案：B

21、填空题 肌肉发生痉挛的主要原因与发病机理为（）；（）和运动性肌肉

损伤。

正确答案：电解质丢失过多、肌肉舒缩失调

22、单选 膝关节扭伤后处理的方法是（）。

A.在 24小时内及时按摩

B.在 24小时后进行按摩

C.不用按摩

正确答案：B



23、多选 正确的体育锻炼方法包括（）等。

A.技术锻炼法

B.战术锻炼法

C.重复锻炼法

D.间歇锻炼法

正确答案：C, D

24、单选 （）是单位时间内的运动量。

A.运动强度

B.运动负荷

C.运动训练

D.运动时间

正确答案：A

25、单选 人们现在常将下列哪些病症叫做生活方式病（）。

A.肝炎

B.冠心病

C.骨折

正确答案：B

26、单选 生殖细胞瘤和髓质母细胞瘤都好发于()

A．小儿

B．中年

C．青壮年

D．中老年

E．老年

正确答案：A

27、填空题 在常温情况下，心脏停搏（）秒时病人就会感到头晕；（）秒即

出现晕厥。30~40秒后瞳孔散大，60秒后呼吸停止大小便失禁，4~6分钟后大脑

发生不可逆的损伤

正确答案：3；10

28、名词解释 生理负担量

正确答案：指机体承担一定运动的负荷后，所引起的机能变化的幅度和范围。

29、填空题 侧搬实验是检查（）关节、肘关节韧带的损伤。

正确答案：膝

30、名词解释 运动性低血糖症

正确答案：指在运动中或运动后由于血糖降低导致头晕、恶心、呕吐、冷汗等

不适的现象，严重者可能出现休克或死亡，常见于长跑、马拉松、长距离滑

雪、滑冰和自行车等运动项目，以女性多见。血糖浓度低于每升 2.78毫摩尔时

可认为低血糖。

31、填空题 公元前年（）在希腊举行了第一届古代奥林匹克运动会。



正确答案：776

32、多选 擦伤的处置办法有（）。

A.红药水涂抹伤口

B.消毒布覆盖

C.纱布包扎

D.注射破伤风抗病毒血清

正确答案：A, B, C

33、单选 关于“体育”一词的解释，下列哪一种比较符合我国体育发展的实

际（）。

A.“体育”包括体育教育、竞技运动和身体锻炼。

B.“体育”指群众体育活动。

C.“体育”就是竞技 运动。

正确答案：A

34、填空题 体育是人类社会的一种（）和（）。

正确答案：身体教育活动；社会文化活动

35、单选 现代社会生活对体育的需求已经不仅仅是个体的需要，而且是整个

（）。

A.人类的需要。

B.社会的需要。

C.公民的需要。

正确答案：B

36、填空题 健身跑之所以能够增强体能，主要是由（）的生理机制决定的。

正确答案：超量恢复

37、单选 采用瑞典生理学家冈奈乐·伯格的主观感觉等级表来判断人体的疲

劳程度，当人体主观感觉为累时，此时心率应为（）

A、120～130次/分钟

B、140～150次/分钟

C、160～170次/分钟

D、180～200次/分钟

正确答案：B

38、填空题 发展有氧耐力效果较好是（）分钟跑。

正确答案：12

39、多选 决定运动负荷大小的主要因素是（）。

A.运动成绩

B.量

C.强度

D.心率

正确答案：B, C



40、填空题 关节韧带可以维持关节在正常范围内的活动，防止（）运动。

正确答案：关节过度

41、问答题 简述肘关节内侧软组织损伤的伤后训练？

正确答案：急性损伤过后，局部疼痛基本消失，才能开始训练。要经过 2—3周

才正式练习。运动负荷逐渐增加，避免做重复手上动作的练习，如标枪，倒立

支撑等动作。伤后安排不当，活动过早，容易造成关节的松弛及慢性损伤。因

此，要加强前臂肌力和伸展性的练习，练习时要带保护装置，如：护肘。

42、单选 成年人每日吃几个鸡蛋适宜（）。

A.一个

B.二个

C.三个

正确答案：A

43、单选 一般健康人的最佳心率大约在多少次之间（）。

A.60~90次 min

B.75~100次 min

C.120~180次 min

正确答案：C

44、问答题 简述健康分组的依据？

正确答案：（1）健康状况：根据学生的既往病史和对身体各系统的生理功能检

查，由医生得出健康状况良好或存在某些缺陷的结论，根据对某系统或器官病

变程度的诊断和评价，确定合适的体育活动项目和适宜的运动负荷。

（2）身体发育状况：据学生的身高，体重和胸围等生长发育指标以及身体发育

上有无缺陷的情况，综合评定其身体发育程度，得出身体发育良好，中等或差

的结论，确定其参加体育活动的适宜组别。

（3）生理功能状况：采用各种生理功能检查，确定各系统的功能水平，重点是

心血管系统的功能状态，以及呼吸系统，运动系统和神经系统的功能状况。

（4）运动式和身体素质状况：通过询问运动史和对学生进行全面身体素质测

试，了解其过去的运动习惯，参加运动的年限，成绩水平，运动伤病情况；同

时，通过了解其身体素质发展水平，评价运动能力，得出相应的结论作为分组

的依据之一。

45、填空题 常参加体育锻炼者呼吸深而慢，安静时每分种为（）次.

正确答案：8～12

46、单选 运动疲劳时，下列哪个物质含量明显下降（）。

A.糖原

B.ATP

C.氧合血红蛋白

D.蛋白质

正确答案：A



47、名词解释 自我监督

正确答案：是运动员在训练和比赛期间采用自我观察和检查的方法，对健康状

况、身体反应、功能状况及比赛成绩进行记录和分析。

48、填空题 茶里的成分（）可以影响铁的吸收。

正确答案：鞣酸

49、单选 下列对蛋白质营养功用描述不正确的是（）

A、蛋白质参与组织的新陈代谢和损伤的修复

B、蛋白质参与各种酶和激素的构成，具有调节人体的生理功能。

C、蛋白质能促进脂溶性维生素的吸收和利用

D、人体内旧的或已经破坏的蛋白质发生分解可释放出部分能量

正确答案：C

50、单选 长期系统的耐力锻炼，可使安静时的心率发生什么变化？（）

A.上升

B.上升不大

C.下降

正确答案：C

51、单选 下列有关体育锻炼说法正确的是（）。

A.运动之前不需要做准备活动和整理活动

B.运动中适量而行，注意预防运动损伤

C.心肌炎患者最适宜的锻炼项目是篮球

D.皮肤病患者应经常参加游泳练习

正确答案：B

52、单选 参加较大强度、时间较长的运动后，应多食用（）。

A.淀粉类食物

B.蛋白质类食物

C.脂肪类食物

D.碱性食品

正确答案：D

53、多选 库珀提出的有氧代谢运动的体力测验包括三种方式，你可任选其中

之一，用来检查和衡量心血管系统的功能。下列属于这三种运动方式的是

（）。

A.跑

B.自行车

C.游泳

D.跳绳

正确答案：A, C

54、填空题 田径运动在跑道上进行的走、跑项目比赛统称为（）。

正确答案：“径赛”



55、问答题 试述口对口人工呼吸的具体操作方法。

正确答案：（1）先判断病人是否有无呼吸，抢救者用脸贴近病人的口鼻感受有

无气息进出，同时眼睛侧视病人胸部，观察其有无呼吸，若无呼吸立即进行口

队口人工呼吸。

（2）使病人仰卧松开衣领、裤带和胸部衣服，清除口腔内异物，把病人口打

开，急救者一手掌尺侧置于前额，使头部后仰，其拇指和食指捏住病人鼻孔。

另一手托起病人下颌，掌根轻压环状软骨，然后深吸气，紧贴病人的口吹气，

吹气完立即松开捏住鼻子的手，如此反复进行，直到恢复呼吸为止。吹气频率

16-18次/分钟。

56、填空题 运动过程中脂肪组织的脂肪分解较慢，常在运动（）后，体内糖

原储备降低的情况下，脂肪才成为收缩肌的主要供能物质。

正确答案：2～4h

57、单选 运动竞赛的分类方法很多，通常可分为（）。

A.对抗赛

B.等级赛

C.运动会、单项赛、邀请赛和友谊赛

正确答案：C

58、单选 人体在进行运动时，肌肉运动的直接能源物质为（）。

A.糖

B.ATP

C.脂肪

正确答案：B

59、问答题 膳食纤维的主要生理作用是什么？

正确答案：膳食纤维的主要生理作用主要有以下几个方面：

（1）预防便秘：膳食纤维可在肠胃内吸收水分，增加粪便体积并使之变软利于

排除。

（2）控制体重，防止肥胖：由于富含纤维的食物体积较大，有利于减少能量的

摄入量。

（3）降低血液中胆固醇浓度：膳食纤维可抑制胆固醇的吸收，加速其排除。

60、单选 下列属于最科学合理的锻炼计划是（）。

A.肥胖患者经常参加举重练习

B.瘦弱者经常参加体操项目练习

C.最好的减肥方式是有氧运动和力量训练相结合

D.向培养坚韧的性格应经常参加短跑训练

正确答案：C

61、填空题 （）是健身跑中血液运输氧的主要细胞。

正确答案：红血球

62、单选 消除疲劳的方法只有睡眠（）。



A.对

B.不对

C.说不准

正确答案：B

63、单选 （）是评价健身活动量的重要指标。

A、练习的节奏

B、练习的质量

C、练习的数量

D、练习的力量

正确答案：C

64、单选 国际大学生体育协会成立的时间地点？（）

A.1952年在英国伦敦成立

B.1949年在意大利梅拉诺成立

C.1949年在美国成立

正确答案：B

65、单选 运动员快速减体重方法要科学，下列对快速减体重时要注意的几个

问题描述错误的是（）。

A、减体重要循序渐进，适宜的减体重是每周 1kg。

B、及时补充水分的同时也要根据运动量与气候控制饮水量，一日饮水量应控制

在 2000ml以下。

C、此期间的饮食要保持高蛋白、高维生素、低糖、低脂肪，并供给必需的无机

盐。

D、不能采用只供给一种单纯食品的方法。例如，只吃水果不吃饭，这样会使机

体受到损害。

正确答案：B

66、问答题 体育保健学的主要任务是什么有哪些？

正确答案：①体育运动参加者的身体发育、健康水平和训练水平，为合理的安

排体育教学、运动训练与竞赛提供科学依据，并给与监督指导

②研究影响体育运动参加者身心健康的各种外界环境因素并制定相应的体育卫

生措施③研究常见运动型伤病的发生、发展规律，及防治措施。

④研究伤病后的训练以及多种疾病的体育康复的手段与方法。

67、单选 现代体育科学已证明了在设计身体锻炼计划时还应考虑到（）。

A.季节因素

B.时间因素

C.工作因素

正确答案：A

68、单选 高校开设的体育课是国家规定的面向全体学生的必修课，上体育课

是国家赋予大学生的（）。



A.享受生活乐趣的权利

B.发展体育能力的权利

C.参与体育活动的权利

正确答案：C

69、单选 现代体育科学证明在设计身体锻炼计划时还要考虑（）。

A.时间因素

B.季节因素

C.工作因素

正确答案：B

70、问答题 试述学校田径运动会的医务监督内容。

正确答案：（一）赛前医务监督。

（1）坚持赛前体格检查；

（2）做好准备活动；

（3）做好比赛程序的组织和编排工作；

（4）做好场地、器材等的准备工作；

（5）做好赛前各种宣传、教育工作。

（二）赛中医务监督。

（1）比赛现场必须配备医护人员，并准备急救用品和药品，及时做好伤病的急

救工作。

（2）在比赛中应做好饮料供应，加强饮食饮水卫生工作，特别是在炎热的气候

条件下，饮水及补充盐分是防止中暑和电解质紊乱发生的重要手段。

（3）比赛中要严格遵守各项比赛规则，发扬高尚的体育道德风尚，不要做出有

可能伤及对方的粗野动作。（三）赛后医务监督。

（1）做好赛后体格检查；

（2）消除赛后疲劳；

（3）注意对疾病的预防；

（4）注意总结，安排下一阶段的训练。

71、单选 篮球、足球项目决定名次（）。

A.以在规定时间内，双方进球数的多少为依据

B.以在全部比赛中进球多少为依据

C.以在全部比赛中的总和分为依据

正确答案：A

72、填空题 按摩（）穴可治疗腰痛，经常按摩可对肾脏起保健作用。

正确答案：肾俞

73、填空题 运动前后喝水的原则是（），有利健康。

正确答案：“量少次多”

74、问答题 热量过多对人体的危害？

正确答案：



摄入热量过多，其多余部分在体内转变成脂肪。脂肪过多形成肥胖，肥胖增加

机体负担，妨碍活动，对提高成绩不利。过于肥胖者由于肺泡换气不足而发生

缺氧，心脏负担加重。肥胖还易发生高血压、冠心病、脂肪肝、糖尿病、胆结

石、中风病等。

75、名词解释 运动缺乏

正确答案：运动缺乏包含久坐不动、机体缺乏运动刺激、不运动或很少运动。

如果每周运动不足 3次，每次运动的时间不足 10分钟，运动强度偏低，运动时

间心率低于 110/min，则为运动缺乏。

76、问答题 简述体疗康复的原则。

正确答案：①持之以恒原则

②循序渐进原则

③个别对待原则

④综合治疗原则

⑤密切观察原则

77、填空题 奥林匹克会徽由（）色、（）色、（）色、黄色、绿色五个环圈

组成。

正确答案：天篮；黑；红

78、单选 进行一段时间的体育活动后，人体的运动能力及身体功能会出现暂

时性的下降，这称为（）。

A.运动性损伤

B.运动性疲劳

C.运动性保护

正确答案：B

79、问答题 简述速度性运动的营养特点？

正确答案：速度型运动的代谢特点是能量代谢率高，活动中高度缺氧，能量来

源主要由糖原无氧酵解供应，短时间大强度运动形成的酸性代谢产物在体内堆

积。因此，膳食中应还较多易吸收的碳水化合物，维生素 B1维生素 C。为了肌

肉神经的代谢需要，还应含较多的蛋白质和磷。蛋白质的供应量为每日每千克

2g以上，占一日总热量的 15%以上，优质蛋白质至少占 1／3为了增加体内的碱

储备，应多吃蔬菜和水果等碱性物质，其供给的热量最好能达到一日总热量的

15%—20%。

80、名词解释 开放性损伤

正确答案：是指皮肤粘膜完整性受到破坏，血液自体内流到体外。

81、填空题 德国学者（）于 1947年首先提出“长、慢、远”的现代健康跑方

法。

正确答案：阿肯

82、问答题 过度训练的处理方法。

正确答案：原则：消除病因，调整训练内容，改变训练方法，对症治疗。



（1）早期：减小强度、时间和负荷，减少速度、力量练习和比赛次数；



（2）中期：停止专项训练和比赛，进行小强度练习、放松性练习和全面身体素

质训练，从事医疗体育；

（3）晚期：补充蛋白质、维生素（B、C、E）、糖和 ATP。

83、单选 在早操锻炼中，对运动负荷的安排有何要求？（）

A.承担的负荷较重

B.承担的负荷较轻

C.承担的负荷可轻可重

正确答案：B

84、填空题 物质代谢是指人体与（）环境之间不断地迸行物质交换。

正确答案：周围

85、单选 世界卫生组织宣布每个人的健康（）取决于自己。

A.15%

B.30%

C.60%

正确答案：C

86、单选 健身跑练习数量的安排应遵守（）变化的规律，依据从小到大、循

序渐进，逐渐加大的原则。

A、人体功能活动

B、气候

C、周期

D、以上都是

正确答案：A

87、名词解释 按摩介质

正确答案：为了减少磨擦和借助某些药物的治疗作用，按摩时涂在患者皮肤上

的药酒、油类等物质，它们称按摩介质。

88、名词解释 单足半蹲试验

正确答案：嘱患者单足支撑，逐渐下蹲，出现膝痛膝软为阳性。

89、单选 人体慢肌纤维的特征较适应于（）。

A.耐力性项目

B.速度性项目

C.静力性项目

正确答案：A

90、单选 非创伤性病症包括（）。

A.骨折

B.扭伤

C.运动中腹痛

正确答案：C
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