基隆市立建德國民中學109學年度第一學期九年級健康與體育科認知考題庫
1.下列哪一個想法較像批判性思考技能中的「質疑」？(A)我覺得只要健康，身高好像不是重點(B)為什麼爸媽自己的身高不高，卻要認為長得高才是好的？(C)與同學討論後，我認為維持健康體位，更能使一個人自信生活(D)由衛生福利部的資料發現，除了遺傳之外，身高也與飲食、運動及生活型態有關。
2.當我對某個看法感到疑惑時，並與家人、好友討論不同的意見，在批判性思考中過程稱為什麼？　(A)質疑　(B)反思　(C)開放　(D)重建。
3.下列哪一種情況可能造成體重的增加？　(A)運動流汗　(B)規律重量訓練　(C)糖尿病患身體無法吸收葡萄糖　(D)每餐減少攝取多餘的糖分和油脂。
4.透過下列哪種方法可以正確客觀了解自己的體位？　(A)體脂肪　(B)腰臀比　(C)身體質量指數(BMI)　(D)身體質量指數(BMI)、體脂肪與腰臀比，一起檢視。
5.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。
6.下列何者是體重的意義？(A)水的重量(B)肌肉的重量(C)脂肪的重量(D)組成身體所有物質的總重。
7.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。
8.下列為解決衝突的步驟，其正確順序為何？　(甲)冷靜下來　(乙)延後處理　(丙)真正溝通　(丁)針對問題討論　(戊)辨識衝突原因　(A)甲乙丙丁戊　(B)甲乙丁丙戊　(C)甲戊乙丙丁　(D)甲戊乙丁丙。
9.下列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。
10.下列何者是為了防治家庭暴力行為，以及保護被害人權益而制定的法律？　(A)刑法　(B)菸害防制法　(C)家庭暴力防治法　(D)性別平等教育法。
11.下列四種有關處理家庭與人際關係的做法，何者錯誤？　(A)如果父母有衝突時，我願意傾聽、關懷，但不需要為此自責　(B)當我們在外面遇到挫折時，可找家人談談，但不應對家人發洩情緒　(C)當別人傷害我時，我不要急著討回公道，應先了解雙方是否有誤會　(D)聽到鄰居有家庭暴力事件發生，千萬不要插手，因為這是他們自己的家務事。
12.下列何種網路行為可能導致違法？　(A)經網站作者同意引用其資料　(B)在網路聊天室中與網友聊天　(C)透過網路販賣盜版書籍及光碟　(D)將自己創作的音樂製成MP3在網路上散布。
13.下列有關體脂肪率的敘述，何者正確？　(A)體脂肪無法測量　(B)是判別胖瘦的客觀方式　(C)與身體健康的影響沒有關係　(D)過低的體脂肪率，是造成各種慢性疾病的主要導火線。
14.當我們使用手機或電腦時，應注意哪些事項？　(甲)注意周遭的光線是否明亮　(乙)可做重量訓練讓自己適應久坐　(丙)規畫與限制每次使用網路的時間　(丁)為了玩遊戲或打報告，可以犧牲吃飯時間　(A)甲乙　(B)甲丙　(C)乙丙　(D)丙丁。
15.下列何者是肥胖容易產生的現象？　(A)常在手肘發生對摩疹　(B)運動時，呼吸和緩、順暢　(C)關節因支撐重量而更有承重力　(D)影響內分泌，造成不孕、癌症發生率提高。
【閱讀測驗】閱讀完後請回答16-25題
    大腦中的邊緣系統決定動機，前腦決定策略，正常的情況下，邊緣系統提供行為的方向，前腦仔細思考如何進行，如果動機與前腦方向不一致，則會產生衝突。原始大腦的存活功能，為的是誘發生存行為，簡單來說，原始社會中，因為需要生存，所以邊緣系統會啟動「需求」(生存)，而前腦就會開始思考需要打獵，該如何去打獵，當打完獵後獲得的滿足與快樂，會被前腦所記憶，並且記憶為生存必要的行為，所以當邊緣系統再次啟動生存需求時，前腦就會下打獵的指令。
    而在打獵這個狀態下，會產生失去性命的危險，因此原始社會中，人類打完獵後，會將食物分好幾天吃完，維持生存，並不會勤奮的每天去打獵，因為大腦會判定這是危險的行為。在此運作模式下，對於越缺乏的世界越有利，人類會用越節省的方式獲得生存。
    在物質不虞匱乏的現今社會中，原本大腦的設計是因應危機產生時，人類可以做出正確的判斷及行為而獲得生存，並在解除危機時獲得快樂，因此大腦會判斷快樂的產生等於生存，因為原始社會中當危機解除時所獲得的快樂，也表示能繼續生存下去。然而，當快樂不等於生存時，邊緣系統與前腦的運作產生了被矇騙的狀況，舉例來說，當人遇到危機時，邊緣系統就會啟動解決危機的指示，前腦就開始思考如何進行，這時候學生發現玩線上遊戲可以獲得快樂並解除危機，大腦就會將這段歷程記憶起來，當危機再次產生時，大腦就會主動決定接下來的行為—玩網路遊戲。
    馬斯洛的需求層次理論中，提到人類的五種需求：生理需求、安全需求、歸屬感與愛的需求、自尊的需求及自我實現。而現今網路遊戲的設計提供了部份的需求，網路遊戲設計讓玩家可以選擇一種職業或者身分，並在某些關卡中設計團隊合作機制，因此玩家會和其他玩家組成聯盟，產生歸屬感與愛的需求，緊接著在破關過程中獲得隊友的尊重，達到自尊的需求，而遊戲的設計往往將結局導向拯救世界或者世界大同等，因此在遊戲中讓玩家可以達到自我實現。當學生發現我在網路遊戲中可以拯救世界得到大大滿足時，還會滿足於現實中努力獲得的小小鼓勵與滿足嗎?
16.下列哪一個應為此文章之標題？　(A)孩子螢幕裡的世界：觸控螢幕世代　(B)網路世代的個資與隱私　(C)網路通訊安全　(D)從腦科學探討網路成癮。
17.下列哪一個不可能是此文章之次標題？　(A)大腦運作影響生存　(B)如何判斷是否網路成癮　(C)自我實現的網路遊戲　(D)變動快速的現今社會與跟不上時代的大腦衝突。
18.此文章主要探討哪一種行為模式？　(A)網路成癮　(B)網路素養及網路禮儀　(C)資訊倫理與使用　(D)個人資料保護。
19.從腦科學的角度來看網路成癮，可能原因是？　(A)判定危險的行為　(B)啟動解決危機的指示　(C)獲得快樂並解除危機　(D)產生大腦衝突。
20.從馬斯洛的需求層次理論角度來看網路成癮，可能原因是？　(A)遊戲中達到自我實現　(B)滿足生理需求　(C)滿足安全需求　(D)自尊的需求未被滿足。
21.學生說：「我要趕快回家練功了，因為我的隊友需要我。」請問是哪一種需求層次？　(A)自我實現需求　(B)生理需求　(C)歸屬感需求　(D)安全需求。
22.依據美國精神醫學會訂定網路成癮的診斷標準何者為非？　(A)耐受性　(B)失控造成生活失能　(C)日常生活功能受影響　(D)使用網路時間長短。
23.網路成癮者健康狀態何者為非？(A)頭肩背肌肉痠痛(B)眼睛疲勞乾澀(C)睡眠品質差(D)體力變好。
24.幫助青少年預防網路成癮的方法下列何者為非？　(A)培養多種休閒活動　(B)加強人際關係的建立　(C)學習規劃時間　(D)威脅利誘孩子。
25.下列有關安全使用網路的敘述，何者錯誤？　(A)要拒絕與使用不雅言語交談的網友交往　(B)網路上談吐斯文的網友，在現實世界中絕對不是壞人　(C)要避免網路成癮，就要學會規畫自己的時間、克制上網的欲望　(D)平時我們應該要培養多種休閒活動，不要只靠上網來打發時間。
26.在進行阻力訓練時，何種行為錯誤?(A)閉氣用力(B)在能負荷的範圍下，逐漸增加重量(C)必須要有充足的暖身活動(D)不要過度訓練。
27.「肌肉以某種肌力持續用力多次」是指何種體適能?(A)爆發力(B)肌力(C)肌耐力(D)協調性。
28.在肌耐力訓練中，主要是以低負荷量來進行，通常重量的選擇以最多能反覆幾下來進行會有較佳的訓練效果?(A)1~8下(B)8~16下(C)16~25下(D)25~40下。
29.肌力與肌耐力的訓練，以每周實施幾次為原則?(A)一次(B)二次(C)三次(D)每天。
30.重量訓練的訓練內容包括(A)熱身運動(B)主要的重量訓練(C)緩和運動(D)以上皆是。
31.下列哪一項活動可評估肌力與肌耐力?(A)快走(B)立定跳遠(C)仰臥起坐(D)坐姿體前彎。
32.成為一位好的籃板者要能做到什麼?(A)掌握搶籃板的重要概念(B)抓籃板球的時間(C)抓籃板球的判斷力(D)以上皆是。
33.籃球比賽中，球員會在掩護隊友時雙手交叉置胸前是為了什麼?(A)過度阻擾防守者(B)推人(C)保護自己避免碰撞(D)保護隊友。
34.下列關於籃球運動中滑步的敘述，何者錯誤?(A)雙腳在行進間必須碰觸或交叉(B)步幅與肩同寬(C)保持重心平穩，不要高低起伏太大(D)適用於較貼身的防守。
35.下列關於籃球比賽的敘述，何者錯誤?(A)有五名先發球員(B)開後門與掩護切入是防守戰術(C)NBA的比賽中設有「最佳第六人」獎項(D)搶到籃板球可以轉攻為守。
36.下列有關攔網時的注意事項，何者錯誤?(A)要利用肩膀的力量將球往下壓(B)雙手要伸過球網(C)落地時膝關節要微屈(D)要利用手腕的力量將球往下壓。
37.攔網時，要將手的何處往下壓，而且雙手要伸過球網，球才不會落在自己的球場?(A)手臂(B)手指(C)手腕(D)手肘。 
38.排球比賽在決勝局中，某隊需達幾分，則兩隊應迅速交換場區(A)6分(B)8分(C)10分(D)15分。
39.排球運動中何項動作是扣球動作的一大剋星?(A)發球(B)舉球(C)攔網(D)接球。
40.足球守門員以手控球，應於幾秒內將球交出?(A)5秒(B)6秒(C)7秒(D)8秒。
41.在足球比賽中，有球隊後盾之稱者是下列何者?(A)守門員(B)教練(C)裁判(D)普通球員。
42.在足球運動中，若守門員在己方罰球區之外用手觸球則會被判(A)直接自由球(B)間接自由球(C)罰球(D)7公尺球。
43.世界盃足球賽每幾年舉辦一次?(A)2年(B)4年(C)6年(D)10年。
44.足球運動中，當運球行進遭對方球員防守或干擾時，若能施展何種策略，便能增加防成功過人的機率?(A)倒掛金鉤(B)射門(C)犯規(D)假動作。
45.足球運動中的「盤球」指的是下列者?(A)接球(B)傳球(C)運球(D)射門。
46.正式足球賽時，一隊應有幾人出賽?(A)5人(B)7人(C)9人(D)11人。
47.(甲)游泳(乙)自行車(丙)拔河(丁)跨越障礙物(戊)路跑；上述選項哪些是鐵人三項的競賽項目?(A)甲乙丁(B)乙丙丁(C)甲乙戊(D)丙丁戊。
48.下列有關鐵人三項中路跑項目的敘述，何者正確?(A)穿著沒有限制(B)可借助其他外力(C)不須配戴競賽號碼比賽(D)穿著保護功能較佳的路跑鞋。
49.全程鐵人三項中自行車的距離是(A)10公里(B)20公里(C)30公里(D)40公里。
50.賽後的飲食目的是提高運動造成損傷的恢復力，在耐力運動後，人體肝臟與蛋白質合成最快的時間(A)30分(B)1小時(C)2小時(D)3小時。
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