
喀什地区“七五”周期教师专业能力考核试题

体育与健康答案
 
 

一、单项选择题（每题2分，共20分）

1.答案：C
解析：有氧运动是指强度低、有节奏、持续时间较长的运动，太极拳符合该特点；
A、B、D 均为短时间、高强度的无氧运动。 
2. 答案：A
解析：运动系统由骨、关节和肌肉组成，负责支撑、保护和运动功能；B 为循环系统，C 为
神经系统，D 为呼吸系统。
3.答案：C
解析：青少年处于生长发育阶段，充足睡眠（ 8-10 小时）有助于身体和大脑发育，符合
《中国居民膳食指南》建议。
4. 答案：C
解析：规范动作可减少肌肉、关节损伤风险；A 中，新鞋需磨合；B 会增加拉伤风险；D 可
能导致低血糖。 
5.答案：A
解析：走步违例指持球者未运球时移动步数超过规则限制（通常中枢脚不能随意移动）。
6. 答案：B
解析：新疆早晚温差大，多层穿搭便于根据温度调节，速干材质可避免运动后着凉，符合
《普通高中体育与健康课程标准》中“安全运动”要求。
 7. 答案：A
解析：达瓦孜是维吾尔族传统体育项目，具有地域文化特色； B、C 为南方汉族传统项目，
D 虽为体育项目但无明显新疆民族属性。
8.答案：C
解析：藿香正气水可缓解中暑症状；A 深色衣物吸热，B 正午高温易中暑，D 大量冰水刺激
肠胃，均不利于健康。
9. 答案：B
解析：足球规则中，除守门员在禁区内，其他球员用手触球属违例，需结合规则与地方运
动习惯考查。 
10. 答案：B
解析：肺活量是衡量呼吸系统功能和心肺耐力的重要指标，符合课程标准中“运动与健康”
内容。

二、判断题（每题2分，共20分）

1. 题目：进行篮球运动前，仅需活动手腕和脚踝即可满足热身需求。
答案：×
解析：篮球运动涉及跑、跳、急停等动作，除手腕和脚踝外，还需充分活动膝关节、髋关
节、腰部等部位，动态热身如高抬腿、侧滑步能有效激活全身肌肉，降低受伤风险 
2. 题目：运动后立即洗冷水澡有助于快速消除肌肉疲劳。



答案：×
解析：运动后身体血液循环加速，立即洗冷水澡会使血管急剧收缩，影响代谢废物排出，
还可能导致肌肉痉挛。正确做法是休息 30 分钟后温水淋浴。
 
3. 题目：太极拳属于无氧运动，能快速提升肌肉力量。
答案：×
解析：太极拳动作缓慢、连贯，以有氧代谢为主，主要作用是增强心肺功能、改善平衡能
力和柔韧性，而非快速增肌。无氧运动如举重、短跑才以提升肌肉力量为主。
4. 题目：为了提高长跑成绩，应每天进行高强度冲刺训练。
答案：×
解析：过度高强度训练易导致肌肉劳损和疲劳积累，应采用“有氧耐力训练+间歇跑+力量训
练”相结合的科学方法，循序渐进提升成绩。
5. 题目：运动中出现肌肉抽筋时，应立即用力拉伸抽筋部位。
答案：√
解析：肌肉抽筋是因肌肉强直性收缩导致，缓慢、持续拉伸抽筋肌肉（如小腿抽筋时伸直
膝关节、勾脚背），可缓解痉挛，同时补充电解质水。
6. 题目：营养均衡的饮食中，蛋白质摄入越多越有利于运动表现。
答案：×
解析：蛋白质虽为运动恢复必需营养素，但过量摄入会加重肾脏负担，且可能因热量超标
导致肥胖。需结合碳水化合物、脂肪、维生素等均衡搭配。
7. 题目：足球比赛中，用头顶球可能导致脑震荡，因此应避免该动作。
答案：×
解析：规范的头球技术（利用前额击球，颈部收紧）能有效降低风险，且头球是足球的重
要战术动作。但初学者需在教练指导下练习，避免盲目尝试。
8. 题目：长期坚持游泳锻炼可改善心肺功能，增强关节灵活性。
答案：√
解析：游泳是全身性有氧运动，水的浮力减轻关节压力，同时需协调全身肌肉，能有效提
升心肺耐力、增强关节柔韧性和肌肉协调性。
9. 题目：青少年为了长高，应避免进行力量训练。
答案：×
解析：适当的力量训练（如自重深蹲、引体向上）可刺激骨骼生长，促进肌肉发育。但需
控制负荷，避免过度负重，建议在专业指导下进行。
10. 题目：体育活动中的团队合作能力仅体现在球类运动中。
答案：×
解析：团队合作能力在多种体育项目中均有体现，如接力跑、拔河、花样跳绳等集体项目
甚至个人项目（如田径比赛的赛前训练计划制定）也需团队协作完成。二、知识巩固（40
分）

三、简答题（每题10分，共20分）

1. 简述健康的四大基石，并举例说明如何在日常生活中落实。
答案：
健康四大基石为合理膳食、适量运动、戒烟限酒、心理平衡。
- 合理膳食：均衡摄入谷物、蔬果、蛋白质，如早餐搭配牛奶、鸡蛋和全麦面包。
- 适量运动：每周进行 150 分钟中等强度运动，如跑步、跳绳。



- 戒烟限酒：拒绝吸烟，控制饮酒量，保护心血管和呼吸系统。
- 心理平衡：通过听音乐、与朋友交流缓解压力。
 
解析：结合《中国公民健康素养 66条》，从多维度促进身心健康。
 
1. 写出 5种常见的田径运动项目，并说明其锻炼的主要肌群。
答案：
- 100米跑：锻炼腿部（股四头肌、腓肠肌）和臀部肌群。
- 跳远：增强下肢爆发力及核心稳定性。
- 铅球：发展上肢（肱三头肌、肩部）和腰腹力量。
- 800米跑：提升心肺功能和腿部耐力。
- 标枪：锻炼全身协调性及上肢、躯干力量。
解析：结合运动生理学知识，分析项目与肌肉群的关系。

四、案例分析题（20分）

 
某班级在 3000米长跑测试中，一名学生突然面色苍白、头晕乏力，出现中暑症状。
请回答：
（1）该学生中暑的可能原因是什么？（8 分）
（2）应采取哪些急救措施？（12 分）
答案：
（1）原因：①未充分热身导致身体不适应；②天气炎热、通风不良；③运动中未及时补水；
④体质较弱或空腹运动。
（2）急救措施：
① 转移至阴凉处，松开衣领散热；
② 物理降温：用湿毛巾冷敷额头、腋下；
③ 补充水分：少量多次饮用淡盐水；
④ 观察症状：若未缓解，立即送医。 
解析：依据《中小学健康教育指导纲要》，考查应急处理能力。

五、论述题（10分）

 
结合“健康中国 2030”战略，谈谈中学生参与体育锻炼对个人健康和社会发展的意义。
答案：
1. 个人层面：体育锻炼可增强体质，预防肥胖、近视等问题；缓解学业压力，提升心理健
康；培养坚韧意志和团队协作能力。
2. 社会层面：青少年健康是国家发展的基础，参与运动有助于降低社会医疗负担，推动全
民健身事业发展，落实“健康中国”战略。
 
解析：结合国家政策，考查综合分析能力。
 

六、方案设计题（10分）

为落实立德树人根本任务，弘扬中华优秀传统文化和体育精神，某高中计划开展“体育



+思政”主题实践活动。请设计一份包含 3 项融合体育锻炼与德育教育 的活动方案，需明确
每个项目的 活动内容、德育目标、实施步骤 及 安全保障措施，并说明方案如何体现“以体
育人”的核心理念。
答案示例：
 
一、活动主题
“强健体魄担使命，体育铸魂践初心”
二、项目设计
 
1. 项目名称：“红色长征路”定向越野挑战赛
- 活动内容：
在校园或周边场地设置多个任务打卡点，每个打卡点融入长征历史知识（如“四渡赤水”模
拟决策任务）、党史问答或红色歌曲传唱。学生分组完成定向越野，并在各关卡完成挑战
以用时和任务完成质量计分。
- 德育目标：
通过模拟长征情境，培养学生艰苦奋斗、团结协作的精神，增强爱国德育与历史使命感。
- 实施步骤：
① 前期准备：设计路线、制作任务卡，组织学生学习长征历史；
② 分组竞赛：5-6人一组，携带地图按顺序完成任务；
③ 总结分享：赛后开展“重走长征路”主题班会，交流感悟。
- 安全保障：提前勘察路线，避开危险区域；配备急救包和随队教师；为学生购买意外保险。
- 以体育人理念体现：将体育锻炼与红色教育结合，让学生在体能挑战中感悟革命精神，实
现“体力”与“心力”同步提升。
2. 项目名称：“非遗传承·武术少年”展演活动
- 活动内容：
邀请非遗传承人教授太极拳、八极拳等传统武术，学生分组编排武术展演节目，融入诗词
朗诵、古典音乐等元素，在校内进行汇报演出。
- 德育目标：
传承中华优秀传统文化，增强文化自信；通过武术训练培养坚韧品格和礼仪意识。
- 实施步骤：
① 非遗学习：每周开展 2次武术课程，学习动作与文化内涵；
② 节目编排：结合历史故事或诗词设计展演内容；
③ 成果展示：面向全校师生演出，评选“最佳传承奖”。
- 安全保障：检查场地防滑性，教授正确发力姿势，避免运动损伤；提前演练确保舞台安全。
- 以体育人理念体现：通过武术实践将“尚武精神”与“德育礼仪”结合，落实“文化育人”与“实
践育人”。
3. 项目名称：“乡村振兴·爱心接力”公益跑
- 活动内容：
学生通过报名参与公益跑，每完成 1公里跑步，学校将向乡村学校捐赠 1本图书或体育器
材。跑步过程中设置“乡村振兴知识问答”环节，普及国家政策。
- 德育目标：
培养社会责任感与公益意识，增强对国家发展战略的理解。
- 实施步骤：
① 宣传动员：发起“跑起来，献爱心”倡议；



② 活动开展：分个人赛和团体赛，完成跑步并答题；
③ 成果落地：公示捐赠清单，组织学生代表前往乡村学校交流。
- 安全保障：规划平坦路线，配备医疗站点；跑步前进行热身指导，避免过度疲劳。
- 以体育人理念体现：将运动与公益结合，引导学生通过实际行动践行社会主义核心价值观，
实现“体育向善”。

解析
 
1. 德育深度融合：三个项目分别从 红色文化教育（长征精神）、 传统文化传承（非遗武
术）、 社会责任培养（公益行动）切入，将体育作为德育载体，实现“以体育人”。
2. 实践性与创新性：通过定向越野、非遗展演、公益跑等多样化形式，突破传统体育活动
边界，激发学生参与热情。
3. 安全与育人并重：每项活动均配备完善的安全保障，同时设计总结分享、成果落地等环
节，确保德育目标有效达成，符合《普通高中体育与健康课程标准》中“学科核心素养”的
培养要求。
4. 价值引领：紧扣立德树人根本任务，将个人成长与国家发展、文化传承紧密联系，强化
学生的使命担当。


