
巴楚县小学体育与健康课程本体知识考试试题

一、填空题（共10分，每空1分）
1、体育课程学习目标的四个维度是运动参与、        、身体健康、心理健康与社会适应。
2、体育与健康课程的基本理念强调“           ”，促进学生全面发展。  
3、体育教师在课堂上应优先确保学生的         。 
4、体育课中“立德树人”的根本任务，重点培养学生的规则意识、       和责任感。
5、短跑起跑时采用的姿势是         起跑。  
6、立定跳远的技术动作分为预摆、起跳、        、落地四个阶段。
7、小学生每天累计体育活动时间应不少于      小时。
8、处理擦伤的正确步骤是：冲洗→          →包扎。 
9、发展柔韧性的经典练习是        体前屈。
10、人体骨骼共有        块（成人标准值）

二、选择题（共30分，每题2分）
11、发展灵敏性最适合的练习是（ ）。  
   A. 折返跑  
   B. 仰卧起坐  
   C. 平板支撑  
   D. 深蹲   
12、运动中发生踝关节扭伤，应立即采取的措施是（ ）。  
   A. 热敷  
   B. 冰敷  
   C. 按摩  
   D. 继续运动  
13、运动中主要的供能物质是（ ）。  
    A. 蛋白质  
    B. 脂肪  
    C. 碳水化合物  
    D. 维生素   
14、香蕉适合运动后补充能量的主要原因是富含（ ）。  
    A. 蛋白质  
    B. 脂肪  
    C. 钾和糖分  
    D. 纤维素  
15、体育课准备活动时间一般占课堂总时间的（ ）。  
    A. 5%-10%  
    B. 10%-15%  
    C. 20%-25%  
    D. 30%以上  

 
16、奥林匹克运动会的口号是（ ）。  
    A. 更快、更高、更强  
    B. 友谊第一、比赛第二  
    C. 和平、团结、进步  
    D. 挑战极限、超越自我  
17、武术基本功中的“五步拳”不包括（ ）。  
    A. 弓步  
    B. 马步  
    C. 跳跃步  
    D. 虚步  
18、运动后肌肉酸痛的缓解方法不包括（ ）。  
    A. 冰敷  
    B. 静态拉伸  
    C. 立即坐下休息  
    D. 补充蛋白质  
19、幼小衔接体育教学中，融合“趣味游戏”与“规则教学”的目的是（ ）。 
    A. 降低运动强度  
    B. 保留趣味性并逐步引入技能训练  
    C. 减少教师工作量  
    D. 强制学生遵守纪律  
20、体育课中“实战化教学”的典型特征是（ ）。
    A. 完全模拟比赛规则和场地  
    B. 仅教授理论  
    C. 忽略学生个体差异  
    D. 以游戏为主  
21、现代优秀跳高运动员普遍采用的技术是（ ）。
    A. 剪式  
    B. 跨越式  
    C. 俯卧式  
    D. 背越式  
22、篮球教学中，低年级学生最适合的练习是（ ）。 
    A. 对抗比赛  
    B. 运球绕桩  
    C. 三分球投篮  
    D. 战术演练  
23、预防运动损伤的措施是（ ）。
    A. 跳过热身直接运动  
    B. 佩戴尖锐饰品  
    C. 穿防滑运动鞋  
    D. 高强度突击训练  
24、下列哪种教学方式最能激发学生的团队合作意识？（ ）。  



    A. 个人计时赛  
    B. 小组积分制  
    C. 教师示范讲解  
    D. 自由活动 
25、维生素 D 的主要功能是（ ）。  
    A. 增强免疫力  
    B. 促进钙吸收  
    C. 改善视力  
    D. 提供能量  

三、多选题（共10分，每题2分）
26、预防运动中暑的有效措施有（ ）
    A. 高温时段进行高强度训练  
    B. 穿着透气吸汗的运动服  
    C. 每 15 分钟补充淡盐水  
    D. 提前涂抹防晒霜  
27、体育课中缓解学生“畏难情绪”的有效方法是（ ） 
    A. 设置“挑战勋章”分级奖励  
    B. 当众批评未完成任务的学生  
    C. 提供可调节高度的跳绳器材  
    D. 强制要求完成标准动作 
28、游泳安全注意事项中，正确的做法是（ ）
    A. 空腹游泳避免抽筋  
    B. 游泳前充分热身  
    C. 佩戴浮板辅助练习  
    D. 独自在深水区练习  
29、篮球教学中，适合小学低年级学生的基本技能包括（ ）

A. 双手胸前传球   
B. 三分球投篮  
C. 运球绕桩   
D. 全场盯人战术  

30、体育课程中“立德树人”的实践途径包括（ ）
A. 通过比赛培养竞争意识  

    B. 设计团队合作游戏  
    C. 强制学生完成高强度训练  
    D. 强调规则意识与公平竞争  

四、判断题（共20分，每题2分）
31、《义务教育体育与健康课程标准（2022年版）》提出“教会、勤练、常赛”是课程实施的核心路径。  （  

）                          
32、体育品德培养仅需通过竞技比赛实现，与日常教学无关。                                      （   ）
33、儿童每日屏幕时间（电子设备）应控制在 2 小时以内，与体育活动时间无关。                    （   ）

34、运动后立即食用高糖零食能加速恢复，无需控制摄入量。                                      （   ）
35、“功能性训练”指针对运动员的专业训练，不适用于小学生。                              （   ）
36、小学阶段是发展柔韧素质的最佳时期。                                                 （   ）
37、小学生骨骼弹性大，可进行高强度力量训练。                                           （   ）
38、体育课中应避免所有竞技性活动。                                                     （   ）
39、体育教师可凭经验判断学生轻微扭伤无需就医。                                         （   ）
40、“体育家庭作业”必须包含高强度训练内容，否则视为无效。                              （   ）

五、名词解释（共8分，每题4分）
41、身体素质：

42、体能（体适能）：

六．简答题（共22分）
43、设计一节小学体育课应遵循哪些原则？（5 分）
答：

 44、《义务教育体育与健康课程标准》的核心目标是？（5 分）
答：

45、列举预防运动损伤的几条措施。（5 分）

46、上好一堂体育课将会受到多种因素的制约，备好课是上好课的前提条件。为保证课堂教学工作的顺利开展，
并能收到预期的教学效果，就一节体育实践课的备课须考虑哪些内容？（7 分）


