
~1~

目录
第一部分 基础理论 .............................................................. 1

运动解剖学 ............................................................................. 1

运动生理学 ............................................................................. 6

体育保健学 ............................................................................. 8

学校体育学 ............................................................................ 12

体育游戏 .............................................................................. 14

体育心理学 ............................................................................ 15

运动训练学 ............................................................................ 16

第二部分 基本技能 ............................................................. 18

田径运动 .............................................................................. 18

篮球 .................................................................................. 21

足球 .................................................................................. 24

排球 .................................................................................. 27

武术 .................................................................................. 30

体操 .................................................................................. 32

第三部分 教材教法 ............................................................. 34

体育与健康课程标准 .................................................................... 34

体育教学 .............................................................................. 36



~1~

第一部分 基础理论

运动解剖学

【高频考点一】人体的基本轴和基本面

1.基本轴

（1）垂直轴：呈上下方向，并垂直于水平面的轴。

（2）矢状轴：呈前后方向，并与垂直轴呈垂直交叉的轴。

（3）冠状轴或额状轴：呈左右方向，并与前二轴相互垂直的轴。

2.基本面

（1）矢状面（或正中面）：沿前后方向，将人体纵切为左右两部分的切面。

（2）冠状面（或额状面）：沿左右方向，将人体纵切为前后两部分的切面。

（3）水平面（或横切面）：与地面平行，将人体横切为上、下两部分的切面。

【高频考点二】肌组织

肌组织主要由具有收缩功能的肌细胞组成。肌肉组织分骨骼肌、心肌和平滑肌三种。

骨骼肌 心肌 平滑肌

形状 长圆柱状，极少有分支 短圆柱状，有分支，互联成网 长梭形

分布 肌腱与骨之间 心壁和邻近心脏的大血管壁上
消化道、呼吸道和血管等管壁

上

特点
收缩迅速、有力、容易疲

劳；被称为随意肌

两者都不随人的意志收缩，故称不随意肌

具有收缩缓慢、持久、不易疲劳等特点

【高频考点三】呼吸系统

http://baike.baidu.com/view/4888307.htm
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1.呼吸系统由呼吸道和肺组成，呼吸道是传送气体的管道，肺是进行气体交换的器官。

2.呼吸道包括鼻、咽、喉、气管及支气管等，鼻、咽、喉称为上呼吸道，喉以下的导气部分称为下呼吸

道。

3.肺活量

（1）最大深吸气后，再做最大呼气时所呼出的气量，称为肺活量。肺活量为潮气量（正常呼出的气体）、

补吸气量和补呼气量之和，或为深吸气量与补呼气量之和。

（2）正常成人肺活量的平均值，男性约为 3500ml，女性约为 2500ml，高水平的运动员肺活量可达 7000ml
之多。

【高频考点四】泌尿系统

1.泌尿系统的组成

泌尿系统由肾、输尿管、膀胱和尿道组成。

其中肾是产尿的器官；输尿管是将尿液导入膀胱的管道；膀胱是暂时贮存尿液的器官；尿道是将尿液

排出体外的管道。

（1）肾器官及其位置

肾是实质性器官，左、右各一，成年男性平均重量约为 120—150g，女性略轻。肾单位是肾的结构和功

能单位，由肾小体和肾小管组成。

（2）输尿管道

输尿管是一对连于肾与膀胱之间的肌性管道，起自于肾盂末端，下行终于膀胱，长约 20—30cm。

（3）膀胱

膀胱是储存尿液的肌性囊状器官。一般正常成年人的膀胱容量为 350ml—750ml。

【高频考点五】内分泌腺

1.甲状腺

甲状腺是人体最大的内分泌腺，它是由左叶、右叶和甲状腺峡部组成。

主要功能：

（1）促进新陈代谢，使绝大多数组织耗氧量加大，并增加产热。

（2）促进生长发育，对长骨、脑和生殖器官的发育生长至关重要，尤其是婴儿期。此时缺乏甲状腺激

素则会患呆小症。

（3）提高中枢神经系统的兴奋性。此外，还有加强和调控其它激素的作用及加快心率、加强心缩力和

加大心输出量等作用。

2.肾上腺

形态和位置：左、右各一，分别位于左、右肾上端。 腺体分肾上腺皮质和肾上腺髓质两部分，周围部

分是皮质，内部是髓质。

肾上腺实质分为周边的皮质和中央的髓质。肾上腺髓质分泌的肾上腺素和促甲肾上腺素被称为儿茶酚

胺（抗休克的血管活性药。主要用于抢救急性低血压和周围血管扩张所引起的休克等）。

3.垂体

垂体是人体最重要的内分泌腺，分前叶和后叶两部分，被称为人体“内分泌腺之首”。它分泌多种激素，

如生长激素、促甲状腺激素、促肾上腺皮质激素、促性腺素、催产素、催乳素、黑色细胞刺激素等，还能

够贮藏并释放下丘脑分泌的抗利尿激素。这些激素对代谢、生长、发育和生殖等有重要作用。

4.胰岛
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胰岛素是一种作用较强的代谢调节激素、全面促进机体的合成代谢。胰岛素的基本作用是促进潜在的

燃料储备，增加体内糖原、脂肪和蛋白质的贮存。对糖代谢的调节，在生理状态下，胰岛素是唯一降低血

糖的激素。胰高血糖素是一种促进分解代谢的激素。胰高血糖素具有很强的促进糖原分解和糖异生的作用，

使血糖明显升高。

【高频考点六】骨

运动系统是由骨、骨连结（关节）和骨骼肌组成，骨是运动的结构基础，关节可约束环节做各种转动，

骨骼肌是完成运动的关键。在人体及人体环节的运动中，骨起杠杆作用，骨连结（关节）起着纽带作用，

而肌肉收缩则是运动的动力。

1.骨的数目：成人骨共有 206块。

2.骨的分类按部位分类：中轴骨和附肢骨（四肢骨）。按形态分类：长骨、短骨、扁骨和不规则骨。

3.骨的发生有膜内成骨（膜化骨）和软骨内成骨（软骨化膜）两种。

（1）增粗：骨的增粗取决于膜内成骨方式。

（2）长长：骨的长长取决于软骨内成骨方式。

【高频考点七】骨的化学成分与物理特性

骨的化学成分随年龄增长而发生变化，物理性质亦有不同。儿童少年骨内有机物较多，有机物与无机

物之比可达 1∶1（或者 5∶5）左右，故硬度较小，弹性大，不易发生骨折，但易变形。成年人骨中有机物

与无机物之比为 3∶7。老年人骨内无机物含量更多，有机物与无机物之比甚至可为 2∶8左右，弹性减小而

脆性增大，故骨折的可能性较大。

【高频考点八】关节的结构

关节的结构可以分为主要结构和辅助结构两部分。主要结构包括关节面、关节囊和关节腔，即关节的

三要素。辅助结构包括韧带、滑膜囊、滑膜襞、关节唇、关节内软骨。

【高频考点九】关节的运动

1.屈和伸：运动环节在矢状面内，绕额状轴运动。

2.内收和外展：运动环节在额状面内，绕矢状轴运动。

3.回旋（旋转）：运动环节在水平面内绕其本身的垂直轴旋转，由前向内的旋转称为旋内或旋前，由前

向外的旋转称为旋外或旋后。

4.环转：运动环节绕额状轴、矢状轴、垂直轴和它们之间的中间轴做连续运动，环转运动实际上是屈、

展、伸、收依次结合的连续动作。

5.水平屈伸：上肢在肩关节或大腿在髋关节外展 90°，绕垂直轴在水平面内向前运动，为水平屈，向

后运动为水平伸。

【高频考点十】肌肉的物理特性及生理特性

1.物理特性：肌肉的物理特性是指伸展性、弹性和粘滞性。

2.生理特性肌肉的生理特性包括兴奋性和收缩性。

【高频考点十一】肌肉的收缩形式

肌肉的收缩形式 特点 举例
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缩短收缩
张力大于阻力，起止点互相靠近

（向心收缩）

仰卧起坐时，人体由仰卧位至坐位；持哑铃臂

前屈

拉长收缩

（离心收缩）

张力小于外力，起止点相离

（离心收缩）

仰卧起坐时，人体由坐位至仰卧位时，腹直肌

是离心收缩；

持哑铃臂前屈再复原，是肱二头肌的离心收缩

等长收缩
张力等于外力

肌肉收缩但长度不变
蹲马步、十字悬垂、手倒立

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作超等长收缩

【高频考点十二】不同类型肌纤维的形态、生理及代谢特征

形态特征：

快肌（白肌）纤维：直径较粗，肌浆少，肌红蛋白含量少，呈苍白色。反应速度快、收缩力量大，但

收缩不能持久、易疲劳

慢肌（红肌）纤维：直径较细，肌浆丰富，肌红蛋白含量高，呈红色。反应速度较慢、收缩力量较小，

但收缩能持久、不易疲劳

【高频考点十三】心血管系统的组成

由心脏和血管构成。血管包括动脉、毛细血管和静脉。

1.动脉，起自心室，终于毛细血管的动脉端，是运送血液离心的通道；

2.静脉，起自毛细血管的静脉段，终止于心房，是引导血液回心的血液；

3.毛细血管，连动于动、静脉末梢间的管道，数量多，相互交织成网分布广泛。毛细血管是血液与血管

外组织液进行物质交换的物质。

【高频考点十四】影响动脉血压的因素及运动心脏的特点

1.影响动脉血压的因素

心脏每搏输出量、心率、外周阻力、主动脉与大动脉的弹性贮器、循环血量和血管容量的关系。

2.运动心脏的特点

运动性心脏肥大、运动性心动徐缓、心脏泵血功能改善。

【高频考点十五】神经系统的组成、反射弧的环节及结构

1.神经系统的组成

中枢神经系统由脑和脊髓构成，周围神经系统由脑神经和脊神经及神经节构成。

2.反射弧的环节及结构

反射是神经系统活动的基本方式。执行反射活动的全部结构称反射弧。反射弧包括感受器、传入神经、

反射中枢、传出神经和效应器五个基本部分。

【高频考点十六】脑及脑干

1.脑


	第一部分 基础理论
	运动解剖学
	【高频考点一】人体的基本轴和基本面
	【高频考点二】肌组织
	【高频考点三】呼吸系统
	【高频考点四】泌尿系统
	【高频考点五】内分泌腺
	【高频考点六】骨
	【高频考点七】骨的化学成分与物理特性
	【高频考点八】关节的结构
	【高频考点九】关节的运动
	【高频考点十】肌肉的物理特性及生理特性
	【高频考点十一】肌肉的收缩形式
	【高频考点十二】不同类型肌纤维的形态、生理及代谢特征
	【高频考点十三】心血管系统的组成
	【高频考点十四】影响动脉血压的因素及运动心脏的特点
	【高频考点十五】神经系统的组成、反射弧的环节及结构
	【高频考点十六】脑及脑干

	运动生理学
	【高频考点十七】人体主要营养物质的消化与吸收
	【高频考点十八】供能系统
	【高频考点十九】儿童少年运动系统的生理特点
	【考点二十】根据儿童少年运动系统的发育特点，在体育教学和运动训练时应注意：
	【考点二十一】极点和第二次呼吸

	体育保健学
	【高频考点二十二】健康、传染病流行途径及预防
	【高频考点二十三】运动性疲劳
	【高频考点二十四】体育课的健康分组
	【高频考点二十五】三大营养物质的功能
	【高频考点二十六】维生素的功能
	【高频考点二十七】肥胖的诊断指标
	【高频考点二十八】人工呼吸的操作方法
	【高频考点二十九】胸外心脏按压操作方法
	【高频考点三十】运动损伤发生的直接原因和预防原则
	【高频考点三十一】止血的方法

	学校体育学
	【高频考点三十二】学生各项体能自然发展的敏感期
	体能
	敏感期/岁
	体能
	敏感期/岁
	体能
	敏感期/岁
	绝对力量
	10-13
	动作速度
	7-9
	平衡能力
	6-8
	相对力量
	14-17
	最高速度
	7-12
	模仿能力
	7-12
	速度力量
	7-13
	短时耐力
	10-15
	协调性
	10-12
	反应速度
	7-11
	长时耐力
	14-16
	灵敏性
	10-12
	【高频考点三十三】体育课密度
	【高频考点三十四】课外体育活动的组织形式及组织实施
	【高频考点三十五】学校课余体育训练的特点及组织形式
	【考点三十六】体育工作计划的分层
	【高频考点三十七】体育教师的基本条件
	【高频考点三十八】体育教师的基本职责

	体育游戏
	【高频考点三十九】体育游戏创编的原则和创编技法
	【高频考点四十】体育游戏创编程序  

	体育心理学
	【高频考点四十一】运动兴趣的定义及品质
	【高频考点四十二】运动动机的培养和激发
	【高频考点四十三】动作技能形成的阶段

	运动训练学
	【高频考点四十四】正确理解负荷的构成
	【高频考点四十五】训练方法（节选）
	【高频考点四十六】力量素质
	【高频考点四十七】速度素质
	【高频考点四十八】灵敏素质


	第二部分 基本技能
	田径运动
	【高频考点四十九】奥运相关
	【高频考点五十】田径运动概念
	【高频考点五十一】跑的概述
	【高频考点五十二】100米跑的技术
	【高频考点五十三】弯道起跑和起跑后的加速跑
	【高频考点五十四】接力跑技术
	【高频考点五十五】跳高
	【高频考点五十六】跳远
	【高频考点五十七】立定跳远、三级跳远
	【高频考点五十八】影响投掷远度的因素和投掷的技术特点

	篮球
	【高频考点五十九】篮球的起源及常用的移动技术
	【高频考点六十】双手胸前传球的动作方法
	【高频考点六十一】传接球易犯错误和纠正
	【高频考点六十二】原地单手肩上投篮的动作方法
	【高频考点六十三】行进间单手肩上投篮
	【高频考点六十四】投篮技术易犯错误和纠正方法
	【高频考点六十五】基本战术及阵型
	【高频考点六十六】违例与犯规
	【高频考点六十七】篮球场地

	足球
	【高频考点六十八】足球运动的起源
	【高频考点六十九】脚内侧踢球
	【高频考点七十】脚背内侧踢球
	【高频考点七十一】脚背正面踢球
	【高频考点七十二】踢球易犯错误及纠正方法
	【高频考点七十三】直接任意球
	【高频考点七十四】间接任意球
	【高频考点七十五】比赛场地、比赛人数及比赛时间

	排球
	【高频考点七十六】排球比赛的方法
	【高频考点七十七】排球技术的分类
	【高频考点七十八】正面双手垫球技术分析
	【高频考点七十九】正面传球技术分析
	【高频考点八十】正面上手发球
	【高频考点八十一】进攻阵型
	【高频考点八十二】双人拦网的防守阵型
	【高频考点八十三】编排
	【高频考点八十四】比赛场地

	武术
	【高频考点八十五】武术的概念及分类
	【高频考点八十六】武术的基本手型及手法
	【高频考点八十七】基本步法、腿法和步型
	【高频考点八十八】太极拳

	体操
	【高频考点八十九】体操的分类
	【高频考点九十】常考队列队形的基本术语
	【高频考点九十一】握器械的方法
	【高频考点九十二】保护与帮助的种类


	第三部分 教材教法
	体育与健康课程标准
	【高频考点九十三】课程性质
	【高频考点九十四】课程基本理念
	【高频考点九十五】《义务教育体育与健康课程标准》（2022版）核心素养内涵
	【高频考点九十六】开发体育课程资源的途径

	体育教学
	【高频考点九十七】体育教学过程的基本因素
	【高频考点九十八】体育教学方法分类
	【高频考点九十九】体育教学方法选择依据
	【高频考点一百】分组教学
	【高频考点一百零一】体育教学评价的类型



