附件1
海南省2021年普通高中学业水平合格性
考试试题样卷
体育与健康学科
（考试时间：40分钟  满分：40分）
	题  号
	一
	二
	三
	四
	总   分

	得  分
	
	
	
	
	

	评卷人
	
	
	
	
	



一、单项选择题（本大题共5小题，每小题2分，共10分。在每小题列出的备选项中只有一项是最符合题目要求的，请将其选出并填写到对应的空格里）
	题号
	1
	2
	3
	4
	5

	答案
	
	
	
	
	


1.有效科学的体育锻炼，要做到持之以恒，坚持每周3次中等以上强度的体育活动，每天锻炼（    ）。
A.3小时       B.2.5小时     C.2小时      D.1小时
2.保护视力，防控近视，避免长时间使用电子产品，非学习目的的每天累计使用不超过（    ）。
A.0.5小时    B.1小时       C.1.5小时    D.2小时
3.《中国居民膳食指南》指出，每人每天应至少吃多少水果？（     ）
A.50—100克   B.100—200克   C.200—350克   D.400—500克
4. 在现代人类所患疾病中，导致死亡的因素中有60%的成因由什么引起？（     ）
A.遗传因素   B.社会因素   C.不健康的生活方式   D.医疗条件
5. 肺结核的传播方式是（    ）。
A.吸入带菌的空气                   B.饮不干净的水   
C.输血                             D.食不干净的食物
二、多项选择题（本大题共5小题，每小题2分，共10分。在每小题列出的备选项中至少有一项是最符合题目要求的，错选不得分，漏选得1分，请将其选出并填写到对应的空格里)
	题号
	6
	7
	8
	9
	10

	答案
	
	
	
	
	


6.食物中毒的常见原因（      ）
A.食物本身存在致病因素 
B.食物加工过程中被污染
C.加工时没有把食物本身的致病因素去除
D.储存不当使食物发生变质
7.缓解压力常用的方法有（      ）
A.暂时忘却法                   B.交流沟通法
C.社会支持法                   D.放任自由法
8.开放性损伤的基本处理方法包括（       ）
A.止血       B.清创       C.消毒      D.修复和制动
9.我国的大气污染属于煤炭型污染，主要的污染物有（     ）
A.烟尘和二氧化硫           B.PM2.5和PM10
C.氮氧化物                 D.一氧化氮
10.预防运动性腹痛的方法包含（      ）
A.要充分进行准备活动
B.掌握正确的运动中呼吸方式
C.合理安排运动前膳食
D.用餐后1小时再参加剧烈运动
三、判断题（本大题共5小题，每小题2分，共10分。对的打“√”，错的打“×”。请将答案填到答题框格内）
	题号
	11
	12
	13
	14
	15

	答案
	
	
	
	
	


11.暴恐袭击常发生于车站、景区、地铁、广场等人员密集区域，防范能力较弱的普通民众和中小学生，在重大活动或节假日期间，人们精神较为松懈的时段。（     ）
12.平衡膳食应多食肉类、禽，多食蔬果、奶类、大豆，少盐、少油。（     ）
13.“每个人是自身健康的第一责任人”，养成良好的用眼习惯，积极主动地预防近视，保持正确读写姿势，读写连续用眼时间超过40分钟时休息眼睛。（     ）
14.在进行体育锻炼和享受体育乐趣的同时，应提高安全意识，不在熬夜、睡眠不足的情况下参加剧烈的体育运动，在体育锻炼前热身，遵守规则，不在宿舍、教室楼道等地方进行跑、跳运动。（     ）
15.剧烈运动后，应马上沐浴，消除运动产生的热量。（      ）
四、案例分析题（本大题共2题，每题5分，共10分。）
16.某同学在打篮球时不慎扭伤右脚脚踝，局部红肿、疼痛，不能行走，该同学立即用活络油擦拭并按揉，请问该做法是否正确？为什么？该如何处理？


17.什么是健康？你认为怎么做才是健康的生活方式？根据你的日常生活，你认为你的生活方式健康吗？
参考答案
体育与健康学科
一、单项选择
1-5   DBCCA       
二、多项选择
6.ABCD     7.ABC     8.ABCD      9.ACD         10.ABCD
三、判断题
11.√     12.×    13.√    14.√     15.×
四、案例分析
16.【参考答案】
答：不正确。（1分）不应该立即擦活络油和按揉，会加速患处血管出血，加重脚踝扭伤情况。（1分）①局部制动：受伤后要停止运动，并限制受伤肢体的活动。②冷疗：在受伤24小时内，可采用冰块、冰袋局部冷敷，局部喷射镇痛气雾剂，以及局部冷水冲淋等方法，使患处血管收缩，减轻疼痛。注意每次冷疗约15分钟，切勿长时间冷疗。③加压包扎：用绷带对患处进行加压包扎，以减少出血和肿胀。包扎后应定时查看受伤部位的远端，防止包扎过紧导致血液循环不畅或神经压迫。④抬高伤肢：肢体远端的损伤在受伤后24-48小时内，应尽量抬高患处至高于心脏水平的位置，以便消除肿胀。（3分）
17.【参考答案】
答：健康不仅是没有疾病或虚弱，而且是身体、心理和社会适应的完好状态。（1分）从合理膳食、良好的生活习惯和行为、心理平衡和科学锻炼四个方面加以论述。
合理膳食：①平衡膳食：食物多样、谷类为主；多食蔬果、奶类、大豆；适量吃鱼、禽、蛋、瘦肉；少盐、少油。②了解事物，学习烹饪，提高营养科学素养；三餐合理，规律进餐，保持适宜体重；合理选择零食，足量饮水，不喝含糖饮料；不偏食节食，不暴饮暴食；不吸烟，不饮酒。
良好的生活习惯和行为：合理作息，保证充足睡眠；合理用眼，保护视力，避免长时间视频活动；避免长时间上网、玩游戏等；从正规渠道获取生殖与性健康信息，避免发生性行为，抵制性骚扰、性诱惑和性暴力；远离不良嗜好，拒绝毒品。
心理平衡：正确认识和评价自己；积极应对日常生活的压力；高效率地学习和工作；提高调控情绪的能力；建立良好的人际关系；面对现实，适应环境。
科学锻炼：熟练掌握1-3个项目的运动技能，并用于身体锻炼；每天锻炼1小时，每周3次中等强度以上的体育活动，并持之以恒；锻炼方法有针对性，运动量适宜，运动负荷循序渐进；选择良好的体育场地、器材和设施，避免发生伤害事故；选择适宜的环境，避免在雾霾天、受污染的环境中锻炼。（4分）
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