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【考点 1】我国田径运动发展史

1957 年 11 月 17 日，新中国培养的第一代女子田径运动员郑凤荣采用剪式过杆技术以

1.77m 的成绩打破了美国运动员麦克丹尼尔保持的 1.76m 女子跳高世界纪录。

1992 年在 25 届奥运会上我国运动员陈跃玲获得女子 10 公里竞走金牌（我国奥运史上

首枚田径金牌）

1993，我国运动员在第四届世界田径锦标赛上，以马俊仁率领的王军霞、曲云霞、张林

丽为代表的“马家军”以 4 金 2 银 2 铜的佳绩震惊世界。

进入新的世纪，在 2000 年悉尼奥运会上，我国女子竞走运动员王丽萍夺得 20 公里竞走

的金牌。

我国田径在走入几年低迷后，在 2004 年雅典奥运会上，刘翔以 12.91 的成绩平了世界

纪录，并获得金牌。这枚金牌是中国男选手在奥运会上夺得的第 1 枚田径金牌，翻开了中国

田径历史新的一页，2006 年在瑞士洛桑以 12.88 的成绩打破了 12.91 的 110 米栏世界纪录。

【考点 2】奥运精神

奥运精神是“更快、更高、更强”，支撑和造就“更快、更高、更强”的是“自信、自

强、自尊”。《奥林匹克宪章》赋予奥林匹克精神的内容是“相互理解、友谊长久、团结一

致和公平竞争”。奥运会的宗旨：和平、友谊、进步。

【考点 3】田径运动概念

田径运动是指由田赛和径赛、全能项目组成的运动项目。它包括了人们的走、跑、跳、

投等基本活动方式，因此很容易被人们接受和掌握。

国际田联章程：“田径运动是由田赛、径赛、公路赛、竞走和越野赛组成的运动项目。”

我国院校教材：“田径运动包括男女竞走、跑、跳跃和投掷 40 多个单项以及是由跑、

跳跃、投掷部分项目组成的全能运动。”

田赛是指以高度和远度计量成绩的跳跃和投掷比赛项目。

径赛是指以时间计算成绩的竞走和跑或在一定时间内走完、跑完多少距离的比赛项目。

全能运动是指有部分跑、跳跃、投掷项目组成的以评分为办法计算成绩的综合比赛项目。
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“田径运动”一词来源于英国。大约在 19 实际初，英国人把在运动场跑道上进行的赛

跑和在运动场中间进行跳跃、投掷比赛称之为 trackandfield。Track 愿意是“小路（径）

的意思，field 愿意是”田地“。19 实际末，欧美体育传入中国时，我们把 trackandfield

翻、译为“田径赛”，以后称之为田径运动。

【考点 4】肌肉的物理特性及生理特性

1.物理特性

肌肉的主要物理特性为张力的可变性、伸展性、弹性和粘滞性。

（1）张力的可变性

张力的可变性是肌肉的重要特性，表现为肌肉内部的张力会随着肌纤维的收缩或舒张而

产生变化。

（2）伸展性

肌肉在外力作用下可被拉长的特性叫做伸展性。

（3）弹性

当拉长肌肉的外力作用解除后，肌肉可恢复其原有长度的性质叫弹性。肌肉的弹性取决

于肌肉的结缔组织成分。

（4）粘滞性

肌肉的粘滞性是肌肉收缩或拉长时，其内部各种物质之间相互摩擦产生的内部阻力的外

在变现。

2.生理特性

骨骼肌是可兴奋组织，收到刺激后可产生兴奋（即产生动作电位），这种特性称为兴奋

性。肌肉受到刺激产生兴奋后，立即产生收缩反应，这种特性称为收缩性。肌肉的兴奋性和

收缩性是紧密联系而又不同的两种基本生理过程。

【考点 5】骨骼肌细胞的生物电现象

一切活组织的细胞都存在电活动，这种电活动称为生物电。

（一）静息电位

细胞处于安静状态时，细胞膜内外所存在的电位变化称为静息电位。



体育考前三十分 招教事业部

第 5 页 共 17 页

（二）动作电位

可兴奋组织兴奋时，细胞膜内外产生的可扩布的电位变化称为动作电位。

【考点 6】肌肉的收缩形式

肌肉的收缩形式 特点 举例

缩短收缩

（等张、等动收缩）

张力大于外加的阻力，起止点

互相靠近（向心收缩）

弯举、高抬腿跑等练习时参与

工作的主动肌

拉长收缩

（离心收缩）
张力小于外力，起止点相离

跑步时支撑腿后蹬前的屈髋、

屈膝等，臀大肌、股四头肌等

被预先拉长，为后蹬时的伸髋、

伸膝创造条件

等长收缩
张力等于外力，肌肉收缩但长

度不变

固定、支持和加固等静力性工

作

超等长收缩

肌肉先做离心式拉长,继而做

向心式收缩的一种复合式收

缩形式

跳深练习时股四头肌

【考点 7】肌纤维类型的划分

1.不同类型肌纤维的形态、生理及代谢特征

两类肌纤维 代谢特征 生理特征

快肌纤维 无氧代谢能力较高
反应速度快、收缩力量大，但收缩

不能持久、易疲劳

慢肌纤维 有氧代谢能力较高
反应速度较慢、收缩力量较小，但

收缩能持久、不易疲劳

形态特征：

快肌纤维：直径较粗，肌浆少，肌红蛋白含量少，呈苍白色。

慢肌纤维：直径较细，肌浆丰富，肌红蛋白含量高，呈红色。

http://baike.baidu.com/subview/11771536/12139541.htm
http://baike.baidu.com/subview/68280/68280.htm
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【考点 8】篮球策应配合

1.定义

策应配合是指进攻队员背对或侧对球篮接球后，通过多种传球方式与外线队员的空切、

绕切相结合，借以摆脱防守，创造各种里应外合进攻机会的配合方法

2.配合方法

（1）中锋外策应（2）中锋内策应

3.策应的基本配合

（1）策应队员要突然起动摆脱对手，占据有利的策应位置，采用绕步抢前接球动作，

接球时两脚开立，两膝弯曲，两肘外展，用身体保护好球。

（2）外线队员传球后，利用启动速度或假动作摆脱防守，接到策应队员的传球后迅速

做出最佳选择。

【考点 9】篮球挤过、穿过、交换

表 2 面对掩护时的防守选择

战术 挤过 穿过 交换

运用

时机

对方距离球篮较近 掩护发生在弱侧区域 换防后新对手在身高和

技术方面无明显差别

配合

方法

防守队员在掩护队员接近自

己的一刹那，迅速抢前横跨

一步贴近自己对手，从两个

进攻队员之间侧身挤过去，

继续防守自己对手。

防守掩护者的队员及时

提醒同伴，并主动后撤

一步，让同伴及时从自

己和掩护队员之间穿过

去，继续防守自己对手

防守掩护者的队员与防

守被掩护者的队员及时

主动地交换自己所防对

手的配合方法

配合

要点

1.不要过早暴露挤过配合意

图，以防止对方反方向切入

2.在两个进攻队员身体靠近

以前，果断抢步贴近对手，

1.防掩护者及时提醒同

伴，并主动后撤一步留

出位置

2.对方掩护时，防守被

1.防守掩护者及时发出

信号提醒同伴，相互换防

堵截进攻队员的进攻途

径
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快速侧身挤过

3.防守掩护者的队员应站在

能够兼顾防守两个进攻队员

的位置上，及时提醒同伴注

意对方的掩护意图，做好可

能换防的准备

掩护者的队员要撤步侧

身，避开掩护队员及时

穿过

2.防守被掩护者的队员

应及时撤步，在掩护队员

转身切入前抢占有利的

防守位置

【考点 10】篮球夹击配合和关门配合

战术类型 夹击配合 关门配合

定义 两个及以上的防守队员，利用对手在场

地角运球或运球停止时，突然快速上前

封堵和围夹持球者的一种防守配合方法

临近的两名防守队员协同堵截进

攻队员运球突破的一种防守配合

方法

相同点 以多防少

不同点 快速上步，围攻持球者或在角落运球者 预判路线，封堵突破人

特点 主动性、攻击性很强，能有效控制持球

人活动，逼迫失误，创造反击机会

阻止突进，阻敌于“门”外

要求 1.对方在球场角、边线、中线、限制区

内运球停止时，是夹击的好时机

2.夹击队员身体靠紧，两臂垂直上举，

随对方球摆动

3.夹击的目的不是为了抢球，而是迫使

传球失误

4.其他队员应积极配合夹击队员的行

动，及时封堵近球队员，迫使持球队员

传远高球

1.防突破的队员应及时向侧后滑

步卡位，堵住进攻队员的突破路线

2.邻近突破一侧的防守队员，迅速

向同伴移动靠拢进行关门

3.关门时，防守队员两肩紧靠、微

屈膝、含胸，两臂自然上举或侧举，

发生身体接触时要用暗劲，避免受

伤



体育考前三十分 招教事业部

第 8 页 共 17 页

图示

图解 白色 8号接队员 4 号传球后，持球从边

线推进，此时黑色 7号在底线封堵防守

白色 8号，黑色 8 号下顺与 7号一起防

守白色 8 号，黑色 4号堵截强侧的回传

球，黑色 5、6 回防篮下。

白色 4 号接队友 5 号的传球，并从

中路持球突破，黑色 4 号和 5 号积

极靠拢形成“关门”，封堵白色 4

号的突破路线

【考点 11】篮球补防配合

1.定义

防守队员被对手突破或出现漏防时，临近的同伴大胆的放弃自己的对手，及时快速地进

行补漏防守的一种配合方法

补防可以阻截对方一次直接的投篮和减少对方一次最有进攻威胁的机会

2.补防配合的要求

（1）防守队员应全面观察和判断场上出现的漏防情况，补防时应果断、迅速抢占有力

位置，避免犯规；（2）被突破的防守队员应快速向补防队员方向移动，并观察对方的传球

意图，争取抢断球

3.配合方法

例如，黑色 4 号被白色 4号突破后，黑色 5号快速放弃白色 5号，转而补防白色 4 号，

黑色 4号快速移动，换防白色 5 号。
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【考点 12】脚内侧踢球

（1）特点

它是用脚内侧部位接触球的一种踢球方法。它的特点是脚与球的接触面积大，出球比较

平稳、准确。由于踢球时，踢球腿屈膝外转，小腿的摆幅和摆速都受到一定程度的限制。因

此出球的力量小。

（2）动作要领

动作要领：直线助跑，支撑前的最后一步稍大，支撑脚站在球的侧面约 15－20 厘米左

右，脚尖正对出球方向，支撑脚落地后膝关节、踝关节微屈，踢球腿大腿带动小腿由后向前

摆动，摆动过程中大腿外展，在触球前将脚跟送出使脚内侧部位所形成的平面与出球方向垂

直，踢球脚底与地面平行，脚尖微翘，踝关节紧张，脚型固定，触球后身体跟随前移。

【考点 13】脚背内侧

（1）特点

它的特点是踢球腿的摆幅大，摆速快，踢球的力量大，由于助跑方向、支撑脚选位灵活

性较大，出球的方向变化幅度较大。因此，可踢出平直球、远距离弧线球等，也便于转身踢

球。

（2）动作要领

斜线助跑，支撑脚踏在球侧，膝关节微屈，脚趾指向出球方向，重心稍倾向支撑脚一侧。

踢球腿以髋关节为轴，大腿带动小腿由外后向前内略呈弧线摆动，以脚背内侧击球的后中下

部，击球时小腿加速前摆，踢球瞬间脚型固定。

【考点 14】脚背正面

（1）特点

是用脚背的正面部位（楔骨和跖骨的末端）接触球的一种踢球方法。它的特点是踢球腿

的摆幅大，摆速快，踢球的力量大，出球的性能变化小，出球方向也比较单一。

（2）动作要领

直线助跑，最后一步稍大些，支撑脚积极着地支撑，在球侧面 10—12 厘米左右，脚尖
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正对出球方向，膝关节微屈，踢球腿随跑动向后摆动，小腿屈曲，支撑的同时踢球腿以髋关

节为轴，大腿带动小腿由后向前摆动，当膝关节摆至球体正上方时，小腿加速前摆，脚背正

面击球的后中部，击球后身体随球前移。

【考点 15】脚背外侧踢球

（1）特点

是用脚背外侧部位接触球的踢球方法。它除具备脚背正面踢球的特点外，由于踢球时脚

腕灵活性较大和摆腿方向变化较多等优点，它是踢各种距离弧线球和弹拨、削球的主要方法。

（2）动作要领

直线助跑，支撑脚踏在球侧，膝关节微屈，脚趾指向出球方向。踢球腿以髋关节为轴由

后向前摆动，脚面绷直，脚趾向内扣紧并斜下指，以脚背外侧对准球的后中部，击球时小腿

加速前摆，击球后踢球腿顺势前摆落地。

【考点 16】体育基本概念

概念：体育，是指以身体练习为基本手段，以增强人的体质、促进人的全面发展、丰富

社会文化生活和促进精神文明建设、提高运动技术水平为目的的一种有意识、有组织的社会

现象。

现代体育是由学校体育、竞技运动、大众体育三个部分组成。

学校体育：是一个发展身体、促进健康、增强体质、传授身体练习基本知识、基本技术

和基本技能的教育过程。它与德育、智育相结合，构成培养和促进人的全面发展的现代学校

体育。

竞技运动：是指为了最大限度地发挥个人或集体在体力、智力、运动能力等方面的潜力，

以创造优异运动成绩为目的而进行的科学系统的训练和竞赛。

竞技体育的特点：竞争性、规范性、公平性、集群性、公开性、观赏性

大众体育：是指以个人健身、娱乐、休闲、医疗、康复为目的而进行的丰富多彩的群众

性身体练习。
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【考点 17】体育的本质

体育本质具有层次性：强身、游戏、娱乐，是体育的初级（一级）本质；对人的

品格的培养、教育，是体育的二级本质；促进人的自我超越、自觉创造、全面发展，

是体育的高级本质。

【考点 18】体育的功能

（1）学校体育的本质功能是育人，具体又有教育功能、健身功能和娱乐功能三个方面。

体育的教育功能：促进智力发展形成优良品德；培养审美情趣。体育的健身功能：养

成正确身体姿势，促进生长发育；提高机能水平；发展身体素质和基本活动能力；增强对外

界环境的适应能力

体育的娱乐（健心）功能：体验体育；观赏体育

【考点 19】安排和调节体育课运动负荷的要求与方法

（1）安排体育课运动负荷的要求与注意的方面：

安排课的运动负荷，总的来说，应根据人体生理机能活动能力变化的规律和人体技能

适应性规律，循序渐进，逐渐加大运动负荷。

制定合理运动负荷所要注意的方面：①根据课的类型和要求来安排运动负荷；②运动负

荷应符合学生的身体发展和训练水平；③考虑教材的性质、活动范围、难易程度、练习强度，

以及与学生生理特点之间的关系；④安排运动负荷还应考虑其他有关的因素。

（2）调节体育课运动负荷的方法

教师不仅在课前要周密地安排运动负荷，在课的运行中还要细致地观察和分析运动负

荷的大小及其变化情况，并采取有效措施来调节运动负荷。

调节运动负荷一般可采用下列方法：

①改变练习内容②改变运动的某些基本要素③改变练习的重复次数，延长或缩短练习的

时间和练习的间隔时间，即改变练习的密度。④改变练习的顺序和组合，安排合理休息时间

⑤改变练习的条件等⑥改变课的组织教法。利用讲解、示范及组织学生观摩、讨论、提问等

方法
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【考点 20】教学过程的五大规律

1.运动技能形成规律

（1）运动技能的形成与提高，要经历三个阶段，即：粗略掌握动作阶段（泛化阶段）

——改进与提高动作阶段（分化阶段）——动作的巩固与运用自如阶段（巩固与自动化阶段）。

（2）影响运动技能形成的因素：

运动技能的难度、学习运动技能的总时间和时间密度、体育教师的教学经验与教学能力、

学生的前期经验积累、学生的体育基础、学生的身体素质强弱等。

2.运动负荷变化规律

运动负荷变化过程：热身和逐渐加强运动负荷的阶段——根据教学的需要调整和控制运

动负荷的阶段——恢复和逐渐降低运动负荷阶段

3.体育知识学习和运动认知的规律

4.体育学习集体形成与变化的规律

5.体验运动乐趣的规律

【考点 21】体育教学方法的分类

比较常用的体育教学方法分类

以语言传递信息为

主的体育教学方法

以直接感知为主的

体育教学方法

以身体练习为主的

体育教学方法

以探究性活动为主

的体育教学方法

讲解法

问答法

讨论法

示范法

演示法

保护与帮助法

分解练习法

完整练习法

循环练习法

发现法

问题探究法

小群体学习法

【考点 22】六原则新说（主要依据教学目标）【使用范围广】

（1）学生主体性原则

（2）身心全面发展原则

（3）技能教学为主原则

（4）兴趣先导，实践强化原则

（5）为终身体育打基础原则
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（6）全面效益原则

【考点 23】体育与健康课程具有以下特性：

基础性——课程强调培养学生掌握必要的体育与健康知识、技能和方法，养成体育锻炼习惯

和健康的生活习惯，为学生终身体育学习和健康生活奠定良好的基础。

实践性——课程强调以身体练习为主要手段，通过体育与健康学习、体育锻炼以及行为养成，

提高学生的体育与健康实践能力。

健身性——课程强调在学习体育与健康知识、技能和方法的过程中，通过适宜负荷的身体练

习，提高体能和运动技能水平，促进学生健康成长。

综合性——课程强调充分发挥体育的育人功能，强调以体育与健康学习为主，渗透德育教育，

同时融合部分健康行为与生活方式、生长发育与青春期保健、心理健康与社会适

应、疾病预防、安全应急与避险等方面的知识和技能，整合并体现课程目标、课

程内容、过程与方法等多种价值。

【考点 24】课程基本理念

（一）坚持“健康第一”的指导思想，促进学生健康成长

体育与健康课程以“健康第一”为指导思想，努力构建体育与健康的知识与技能、过程

与方法、情感态度与价值观有机统一的课程目标和课程结构，在强调体育学科特点的同时，

融合与学生健康成长相关的知识。通过体育与健康课程的教学，使学生掌握运动技能，发展

体能，逐步形成健康和安全的意识以及良好的生活方式，促进学生身心协调、全面地发展。

（二）激发学生的运动兴趣，培养学生体育锻炼的意识和习惯

体育与健康课程强调在课程目标的确定、教学内容和教学方法的选择与运用方面，注重

与学生的学习和生活经验相联系，引导学生体验运动乐趣，提高学生体育与健康学习动机水

平；重视对学生进行正确的体育价值观和责任感的教育，培养学生刻苦锻炼的精神，促进学

生主动参与体育活动，基本形成体育锻炼习惯。

（三）以学生发展为中心，帮助学生学会体育与健康学习

体育与健康课程高度重视学生的发展需要，从课程设计到学习评价，始终以促进学生的

身心发展为中心。课程在充分发挥教师教学过程中主导作用的同时，十分重视学生在学习过
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程中的主体地位，注重培养学生自主学习、合作学习和探究学习的能力，促进学生掌握体育

与健康学习的方法，并学会体育与健康学习。

（四）关注地区差异和个体差异，保证每一位学生受益

体育与健康课程强调在保证国家课程基本要求的前提下，充分关注不同地区、学校和学

生之间的差异，各地区和学校要根据体育与健康课程目标及课程内容，因地制宜，合理选择

和设计课程内容，有效运用教学方法和评价手段，努力使每一位学生都能接受基本的体育与

健康教育，促进学生不断进步和发展。

【考点 25】骨的数目及分类

人体骨骼

1.骨的数目

成人骨共有 206 块，其分类方法多种多样，通常可按照骨的部位和形态来区分。

2.骨的分类

（1）按部位分类：中轴骨和附肢骨（四肢骨）。

（2）按形态分类：长骨、短骨、扁骨、含气骨和不规则骨。

【考点 26】骨的功能

1.支持负重：骨与骨连接构成骨骼，形成人体的支架，具有支持人体的软组织和承担身
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体局部及全身重量的功能。

2.运动杠杆：骨在骨骼肌收缩时被牵引，绕关节运动轴转动，是人体产生各种运动，在

运动过程中，骨起着杠杆的作用。因此，骨是人体运动的杠杆。

3.保护功能：骨借助骨连结形成腔隙，保护人体重要的器官。

4.造血功能：红骨髓具有造血的功能。

5.钙磷仓库：骨是人体内钙磷的储存仓库。

【考点 27】蛋白质

（1）概念：

蛋白质是生命存在的形式，也是生命最重要的物质基础。其分子是由碳、氢、氧、氮组

成，有的还含磷和硫。蛋白质是体内氮元素的唯一的来源。蛋白质一般是不用于分解供能的，

它主要是用于运动后肌肉的修复和增长。但在运动强度过大，糖储备不足的情况下蛋白质也

会被分解供能。下丘脑和垂体释放的激素都由蛋白质合成，例如胰岛素、生长素等。

（2）功能：

①构成机体组织②参与组织与修复③调节生理机能④参与各种运动

⑤影响高级神经活动⑥供给热能

（3）摄入量及来源：

畜、禽、鱼肉含蛋白质 15%-20%，奶 1.3%-3.0%，蛋 11%-14%，干豆类 20%-35%，硬果类

15%-20%。谷类 8%-10%。大豆中蛋白质含量高，质量好，不含胆固醇，故应多食用大豆制品。

蛋白质的摄入量参照中国居民膳食蛋白质的推荐摄入量（RNI）。

【考点 28】闭合软组织损伤的处理与处理

闭合性软组织损伤是指局部皮肤或黏膜完整，无裂口与外界相通，损伤时的出血积聚在

组织内，这在体育运动中最为常见。

常见闭合性软组织损伤有：挫伤、肌肉肌腱拉伤、关节韧带扭伤、滑囊炎、肌腱腱鞘炎

等。

1.急性损伤

因遭受一次较大外力作用所致。局部组织细胞受损，发生组织撕裂或断裂，组织内小血
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管破裂出血，产生组织内血肿。出血停止后，出现反应性炎症，局部血管扩张充血，使血液

中的液体、白细胞及蛋白质等渗出而导致局部水肿。

处理：

（1）早期：（损伤发生在 24~48 小时以内）

特征：组织损伤后出现血肿和水肿，发生反应性炎症，局部有红、肿、热、痛和功能障

碍。

处理原则：制动、止血、防肿、镇痛及减轻炎症。

处理方法：冷敷、加压包扎并抬高伤肢；外敷新药常可达到消肿、止痛和减轻炎症的效

果。

（2）中期：（损伤发生在 24~48 小时以后）

特征：急性炎症已逐渐消退，但仍有淤血和肿胀。

处理原则：改善局部的血液和淋巴循环，促进组织的新陈代谢，加速淤血和渗出液的吸

收及坏死组织的清除，促进再生恢复，防止粘连形成。

处理方法：理疗（热疗）、按摩、针灸、痛点药物注射、外贴或外敷活血、化淤、生新

的中草药。

（3）晚期：

特征：损伤组织基本恢复，肿胀和疼痛已经消失，但功能尚未完全恢复，有瘢痕和粘连

形成，且伤部僵硬或运动功能障碍。

处理原则：恢复和增强肌肉、关节的功能。

处理方法：以按摩、理疗和功能锻炼为主，配合支持带固定及中草药熏洗等，对有瘢痕

和粘连应设法软化或分离。

【考点 29】速度素质的训练

（一）反应速度的训练

1.反应速度的评定

人们通常测定反应时，即运动员对信号刺激作出反应所需的时间来评定运动员反应速度

的好坏。

对反应时的评定，可以通过实验室的精密仪器测星加以评定，也可以用简易的方法进行
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测量与评定。

2.反应速度训练常用的方法手段

（1）信号刺激法。

（2）运动感觉法。

（3）移动目标的练习。

（4）选择性练习。

【考点 30】体育教学过程的基本因素

（1）三要素说：体育教师、学生、体育教材

（2）四要素说：体育教师、学生、体育教材、传播媒介

（3）五要素说：体育教师、学生、体育教材、体育教学方法、教学物质条件
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