
初中体育与健康考卷（解析版）

一、选择题（本题共15小题，每小题2分，共30分。每小题中的四个选项，只有一项是符合题

目要求的）

1. 以下哪种食物富含蛋白质，有助于运动后肌肉修复？（ ）

A. 米饭 　　　B. 苹果 　　　C. 鸡蛋 　　　　D. 巧克力

答案：C。鸡蛋富含优质蛋白质，是运动后补充营养、修复肌肉的良好食物。

 合理膳食要求每日摄入的食物中，（ ）的比例最大。

A. 谷类 　　　B. 肉类　　　 C. 油脂类　　　 D. 蔬菜水果类

答案：A。谷类是人体能量的主要来源，在合理膳食中所占比例最大。

 下列属于体育教学方法中直观法的是（ ）。

A. 讲解法 　　B. 练习法 　　C. 示范法　　　 D. 比赛法

答案：C。示范法是通过教师的动作示范让学生直观地了解动作，属于直观法。

 体育教师在课堂上发现学生违反纪律，最恰当的处理方式是（ ）。

A. 立刻停止教学，严厉批评学生

B. 课后将学生叫到办公室批评

C. 用眼神或简短语言提示学生，课后再沟通

D. 让其他同学监督该学生

答案：C。立刻停止教学批评学生易打断教学节奏，课后叫到办公室批评缺少及时性，让同学监督

可能伤害学生自尊，用眼神或简短语言提示学生，课后再沟通较为恰当。

 立定跳远测试时，起跳前的预摆动作应该是（ ）。

A. 两臂前后摆动，同时两腿屈伸　　　　　　　B. 两臂左右摆动，同时两腿屈伸

C. 两臂前后摆动，同时两腿伸直　　　　　　　D. 两臂左右摆动，同时两腿伸直

答案：A。立定跳远起跳前预摆是两臂前后摆动，同时两腿屈伸，以积累力量和调整身体平衡。

6. 排球比赛中，每队在一次进攻中最多可以击球（ ）次。

A. 2 　　　　　B. 3 　　　　　　　C. 4 　　　　　　　　D. 5

答案：B。排球比赛每队在一次进攻中最多击球 3 次，需将球击过网。   

7.下列能有效提高心肺耐力的运动是（ ）。

A. 俯卧撑 　　　　B. 瑜伽 　　　　C. 跳绳 　　　　D. 仰卧起坐

答案：C。跳绳是一种持续的有氧运动，能有效提高心肺耐力。
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8. 足球比赛中，点球点距离球门的距离是（ ）。

A. 9.15 米 　　　　B. 10 米 　　　　C. 11 米　　　 D. 12 米

答案：C。足球点球点距离球门 11 米。 

9. 篮球比赛中，运球时用手的（ ）触球。

A. 手掌 　　　　　B. 手指 　　　　　C. 手背　　　 D. 手腕

答案：B。运球时应用手指触球，这样能更好地控制球的方向和力度。

10.投掷运动员器械出手的速度属于（  ）

A.反应速度    　　 B.位移速度    　 C.动作速度     D.都不是

答案：C。在投掷项目中，运动员通过一系列的助跑、旋转或滑步等动作，将全身的力量集中于器

械上，并以最快的速度将器械投出，这个过程中器械出手的速度就是动作速度的具体表现。

11.5 个篮球队参加双循环比赛，比赛场数是（）

A.4             B.10          C.20          D.25

答案：C。 计算双循环比赛场数的公式为 n＊(n - 1)，n 为球队数量，所以比赛场数为 5＊(5 - 

1)= 20场。

12.标准篮球场的长和宽分别是（　　　）米。

A.18、９            B.28、15         C.28、14         D.18、８

答案：B。根据 FIBA规则，篮球场的长度为 28 米，宽度为 15 米（从边线内沿测量）。这一尺寸

适用于奥运会、世界杯等国际赛事及大多数国家的职业联赛。

13．后滚翻时身体依次着垫的部位是（　　　）

Ａ．臀部、腰、后背　　B.臀部、腰、后背、头　　C.臀部、后背、头、腰　　D.腰、后背、头

答案：B。后滚翻的着垫顺序为臀部→腰→后背→头，配合双手推垫完成动作。

14． 被誉为“中国国球”的运动项目是（ ）。

A. 篮球 B. 足球 C. 乒乓球 D. 羽毛球

答案：C。乒乓球在中国普及程度高，成绩优异，被誉为“中国国球”。

15．中国第一位获得奥运会金牌的运动员是（ ）。

A. 许海峰　　　　 B. 李宁 　　　　　C. 刘翔 　　　　　　D. 姚明

答案：A。1984年洛杉矶奥运会，许海峰夺得男子手枪 60 发慢射金牌，是中国首位奥运冠军。

二、判断题（本题共５小题，每小题２分，共10分。根据题意做出正确判断，对的打“√”，错误

的打“×”）

16.体育与健康课程中，合作学习能有效培养学生的团队意识和沟通能力。（√）

解析：通过小组协作完成任务，学生需分工配合，促进团队协作与交流。                          
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17. 体育课堂中，准备活动时间越长越好。（×）

解析：准备活动需适度，过长会消耗体能，影响后续教学效果。           

18.肥胖人群不适合进行高强度运动，应避免锻炼。（×）

解析：肥胖人群需结合自身情况，在专业指导下选择适合的运动（如游泳、快走），逐步提升运

动量。

19.心理健康与身体健康相互影响，积极的体育锻炼有助于改善心理状态。（√）

解析：运动能促进多巴胺、内啡肽分泌，缓解压力，改善情绪，提升心理健康水平。

20. 武术中的抱拳礼，右手握拳代表崇德，左手掩拳代表尚武。（×）

解析：抱拳礼是武术特有的礼节，其含义体现了武术的文化内涵和道德要求。                             

三、名词解释（本题共２小题，每题５分，共10分。）

21.运动技能

解析：指人体在运动中掌握和有效地完成专门动作的能力，包括神经系统对肌肉的控制、动作的

协调性、准确性和熟练程度等，如篮球的投篮、足球的射门、体操的各种动作等。

22.无氧运动

解析：是指肌肉在“缺氧”的状态下高速剧烈的运动。无氧运动大部分是负荷强度高、瞬间性强的运

动，如短跑、举重、俯卧撑等，一般很难持续较长时间。（意思表述正确即可得分）

四、简答题（本题共３小题，每题10分，共30分。）

23.简述体操－技巧《头手倒立》的动作要领。

①蹲撑，头手撑垫成正三角形，两肘内夹。②一腿上举，一腿蹬地。③两腿并拢伸直，紧腰、夹

臀（收腹、提臀，身体向上抬起）。④头手支撑倒立，重心保持在支撑面内。⑤慢慢屈腿，将双

脚放回地面，恢复到蹲撑姿势，再慢慢站起。（每点 2 分）

24.简述体育与健康课程的基本理念。

①坚持“健康第一”的指导思想，促进学生健康成长。（坚持“健康第一”的指导思想，促进学生健康

发展，培养健康的体魄）②激发学生的运动兴趣，培养学生体育锻炼的意识和习惯。（注重体育

课程内容和教学方式的改革）③以学生发展为中心，帮助学生学会体育与健康学习。④关注地区

差异和个体差异，保证每一位学生受益。（注重学生运动爱好与专长的形成，形成学生终身体育

意识）⑤坚持课内外相结合，促进体育与健康学习。（每点 2 分）

25.简述体育锻炼对青少年身体发育有哪些积极影响？

①促进骨骼生长：刺激骨骼生长板，使骨骼增长、增粗，提高骨密度，增强骨骼的抗压、抗弯曲

能力，有助于青少年长高，预防骨质疏松。 ②增强肌肉力量：使肌肉纤维增粗，提高肌肉收缩能
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力和耐力，让青少年拥有更有力的肌肉，提升运动能力和身体协调性 。③改善心血管功能：提高

心脏功能，使心肌收缩力增强，心输出量增加；同时改善血管弹性，降低心血管疾病的发生风

险。④提升呼吸系统功能：锻炼呼吸肌，增加肺活量，提高呼吸效率，使青少年在运动和日常生

活中能更有效地摄取和利用氧气。 ⑤促进身体协调性和灵活性：通过各种体育活动，改善神经系

统对肌肉的控制能力，提高身体的平衡、协调和反应能力。 （每点 2 分）

五、教学设计题（本题20分）

26.请设计一份七年级人教版（2024）《“北京双奥”荣耀中华》的体育课教学设计。

教学目标：

1. 体育文化理解：学生能够深入了解北京 2008年奥运会和 2022年冬奥会的举办背景、筹备过

程、重要事件和标志性成果，熟知奥运会和冬奥会的比赛项目和基本规则，深刻理解双奥对中国

体育文化发展以及国际体育交流的重要意义。

2. 体育精神传承：学生能够真切体会双奥中展现出的拼搏、团结、公平竞争等体育精神，将这些

精神内化为自身的品质，培养坚韧不拔、勇于挑战自我、团结协作的精神，在日常生活和学习中

积极践行体育精神。

3. 社会责任感培养：学生能够充分认识到双奥对国家形象塑造和国际交流的积极作用，增强民族

自豪感和爱国情怀，树立为国家发展和社会进步贡献力量的责任感和使命感，以实际行动支持体

育事业的发展。

教学重点：北京双奥的重要历史意义、体育文化内涵和体育精神的体现，以及如何引导学生将体

育精神融入日常生活。

教学难点：深入理解双奥对国家综合实力提升和国际形象塑造的深远影响，以及如何引导学生将

双奥体育精神转化为实际行动，培养强烈的社会责任感。

教学过程：

环节一：导入

话题：“同学们，在我们的生活中，体育就像一颗璀璨的明星，闪耀着独特的光芒。大家有没有过

在电视机前为一场精彩的体育比赛欢呼雀跃的经历呢？你印象最深刻的比赛瞬间或者你心中最崇

拜的运动员是谁呢？”

这些精彩的比赛瞬间和优秀的运动员们，让我们感受到了体育的魅力和力量。而我们的北京，更

是创造了一项伟大的历史，它成为了全球首个‘双奥之城’。2008年和 2022年，北京分别举办了

奥运会和冬奥会，这两次盛会就像两颗耀眼的明珠，在世界体育的舞台上绽放着夺目的光彩。今

天，就让我们一起走进‘北京双奥’，去探寻其中的荣耀与精彩。”
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设计意图：从学生熟悉且感兴趣的话题入手，激发学生的学习兴趣和好奇心，让学生迅速融入课

堂氛围，为新课的学习做好情感铺垫。

环节二：北京双奥的历史背景与申办历程

设计意图：让学生了解北京双奥的申办历程，感受其中的艰辛与不易，体会中国为举办奥运会所

付出的努力和坚定决心，增强学生的民族自豪感。

环节三：2008年北京奥运会的辉煌

详细介绍 2008年北京奥运会的开幕式

介绍奥运会的比赛亮点

强调奥运会的影响力

设计意图：通过详细介绍 2008年北京奥运会的开幕式、比赛亮点和影响力，让学生感受奥运会

的盛大和精彩，体会中国在奥运会中的重要角色和贡献，增强学生的民族自信心。

环节四：2022年北京冬奥会的特色

介绍 2022年北京冬奥会的开幕式

讲述冬奥会的比赛项目和亮点

强调冬奥会的意义

设计意图：让学生了解 2022年北京冬奥会的特色和亮点，感受冬奥会的魅力和价值，体会中国

在推动冰雪运动发展方面的积极作用。

环节五：双奥中的体育文化内涵

引导学生分析双奥中体现的体育文化元素：“同学们，在 2008年奥运会和 2022年冬奥会中，有

很多元素都体现了丰富的体育文化内涵。比如奥运口号，2008年奥运会的口号是‘同一个世界，

同一个梦想’，它表达了全世界人民在奥林匹克精神的感召下，追求团结、和平、友谊的共同愿

望。2022年冬奥会的口号是‘一起向未来’，它体现了人类在面对困难和挑战时，携手共进、共创

美好未来的信念。还有吉祥物，2008年奥运会的吉祥物是福娃，它们分别代表着鱼、大熊猫、

奥林匹克圣火、藏羚羊和燕子，寓意着繁荣、欢乐、激情、健康和好运。2022年冬奥会的吉祥

物是冰墩墩和雪容融，冰墩墩以熊猫为原型，寓意着纯洁、坚强和可爱；雪容融以灯笼为原型，

寓意着温暖、包容和光明。这些吉祥物不仅是奥运会的象征，更是传递了中国文化和奥林匹克精

神。”

设计意图：帮助学生深入理解双奥中的体育文化内涵，培养学生对体育文化的兴趣和欣赏能力。

环节六：双奥体育精神的探讨

学生分组讨论北京双奥中展现出的体育精神

引导学生结合自己的生活和学习实际，谈谈如何将这些体育精神融入到日常行为中
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设计意图：通过讨论和交流，让学生深刻体会双奥体育精神的内涵，并引导学生将体育精神转化

为实际行动。

课堂总结

今天我们一起走进了‘北京双奥’的精彩世界。我们了解了北京双奥的历史背景和申办历程，感受了

2008年奥运会和 2022年冬奥会的辉煌与特色，体会了双奥中蕴含的体育文化内涵和体育精神。

北京成为全球首个‘双奥之城’，这是我们国家的骄傲，也是全体中国人民的荣耀。希望大家在今后

的学习和生活中，能够积极传承和弘扬双奥体育精神，努力拼搏，团结协作，为实现自己的梦

想，为国家的发展和社会的进步贡献自己的力量。

设计意图：帮助学生梳理本节课的知识要点，强化学生对双奥体育精神的认识和理解，激发学生

的社会责任感。

教学环节完整可得 12 分，教学目标为核心素养目标加 3 分，教学重难点突出加 3 分，教学过程

突出学生主体地位加 2 分。
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