
页眉内容 

         来源于网络 

体 育 理 论 考 试 试 题 

1.（
A
）是人体内含量最多的组成成分，它占人体体重的60%-70%。 

A.水       B.脂肪      C.蛋白质    D.无机盐 

2.（
C
）的基本作用是构建和修补组织，同时也参与维持机体的功能，以调节机体

代谢和抵抗疾病。 

A.水       B.脂肪      C.蛋白质     D.无机盐 

3. 在感冒期间，增加（
D
）的摄入可减缓感冒症状。 

A. 无机盐  B. 维生素A? C. 维生素B  D. 维生素C 

4. 世界卫生组织建议每人每日食盐用量不超过（
C
）为宜。? 

A.3克      B.5克      C.6克        D.10克 

5. ( 
A )与老年骨质疏松症有密切关系。 

A.钙       B.镁        C.锌          D.铁 

6. 在体育锻炼过程中，用鼻呼吸还是用嘴呼吸，这是锻炼者应注意的一个问题。一

般来说，在轻微活动时，最好用（C）呼吸，因为空气经过它的过滤后，可以提高

温度，变得清洁而湿润，符合呼吸卫生。 

A. 鼻和嘴   B. 嘴       C. 鼻         D. 鼻呼嘴吸 

7. （
A）目的是加快心率、升高体温，增加肌肉的血流量，预防运动损伤的发生。 

A. 准备活动 B. 放松活动 C. 有氧运动    D. 无氧运动 

8. 运动中补水，应采用（
B）原则。 
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A. 少次多量  B. 多次少量?  C.多次多量     D. 少次少量 

9. 医学研究表明，心血管病人的适宜锻炼时间以安排在（
D）最为安全。 

A. 傍晚      B. 上午    C. 清晨          D. 下午 

10. 以下项目绝对不属于耐力性运动项目的是（
A）?。 

A. 长跑        B. 短跑?    C. 游泳       D. 骑自行车 

11. 运动处方包括健身运动处方、竞技训练运动处方和（
D）。 

A. 康复运动处方?             B. 健脑运动处方 

 C. 身心运动处方            D. 治疗性运动处方 

12. 按摩手法中，（
A）要求用指或掌着力，单向直线推动。 

A. 推法   B. 擦法     C. 搓法      D. 摩法 

13. 按摩手法中，（C）用拇指与食、中两指，或拇指与其余四指的指面着力，相对

用力，进行有节律的提拿揉捏。 

A. 掐法    B. 拨筋法   C. 拿法    D. 刮法 

14. 搓法适用的部位是( C )。 

A. 头     B. 躯干      C. 四肢    D. 颈部 

15. 腕掌侧横纹上 2寸，掌长肌腱与桡侧腕肌腱之间为（A）穴。 

A. 内关   B. 外关      C. 列缺    D. 合谷 

16. 鼻唇沟上1/3与下2/3的交界处为（C）穴。 

A. 四白   B. 迎香      C. 人中    D. 承泣 

17.脚底凹陷中，在脚底正中线上前1/3与后2/3交界处为（A）穴。 

A. 涌泉   B. 足三里   C. 环跳      D. 悬钟 

18. （B）是以调整和保护运动员良好的竞技状态，增进和发展运动鞋员潜在体能，

达到运动成绩为其目的。 
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A. 经穴按摩  B. 运动按摩 C. 保健按摩 D. 治疗按摩 

19. 以下不属于按摩禁忌证的是（D）。 

A. 皮肤湿疹 B. 严重肺病患者 C. 体内有金属固定物 D. 肩颈酸痛者 

20. 大椎穴的位置在（B）。 

A. 颈部第五六颈椎之间   B. 背部第七颈椎与第一胸椎之间正中处 

C. 背部第一、二胸椎之间 D. 背部第二、第三胸椎之间 

21. 少吃动物肉及内脏可以减少( A )的发病率。 

A. 高血压  B. 痛风症   C. 关节炎   D. 心脑血管疾病及癌症 

22. 养生功是中国独创的一种健身功法，其特点是通过意、气、（C）相结合的锻炼，

以达到健身和防治疾病的目的。 

A.精       B.神       C.体         D.思 

23. 饭后立即运动 , 会使参与胃肠消化的血液又重新分配 , 流向肌肉和骨骼 , 从

而影响食物的消化和吸收 ，一般认为饭后（B）小时左右再进行运动较为适宜。 

A. 0.5 小时  B. 1 小时  C. 1.5 小时   D. 2 小时 

24. 下列情况不属于亚健康的是（D）。 

A. 疲劳、烦躁 B. 健忘、虚弱 C. 困倦、心悸 D. 发烧、呕吐 

25. 安全食品应该包括（A）。 

A. 无公害农产品、绿色食品、有机食品  

B. 草鸡蛋、牛奶、海产品 

C. 水果、蔬菜、面包 

D. 猪肉、羊肉、狗肉 

26. 一般来说，（C）中的蛋白质含量比较低。 

A. 大豆        B. 奶类       C. 蔬菜、水果   D. 鱼、肉 
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?27. 合理的运动频率是每周进行（C）练习。 

A. 1-2次     B. 2-3次       C. 3-5次       D. 5-7次 

28. 312经络锻炼法中，“1”是指（A）。 

A. 腹式呼吸   B. 一种运动方式   C. 按摩      D. 一条经脉 

29. 运动量过大，机体短时间不能适应突然增大的运动量，而出现呼吸困难、胸闷、

动作迟缓、肌肉酸痛等症状，甚至不想继续运动，这种现象在运动生理学中被称为

( B )。 

A. 运动中腹痛   B. 极点     C. 肌肉酸痛        D. 中暑 

30. （B）是针对健康者的运动处方，可以增强体质，提高健康水平。 

A. 康复运动处方        B. 健身运动处方  

C. 医疗运动处方          D. 竞技训练运动处方 

31. （D）是指机体由激烈运动状态逐渐过渡到相对安静状态的过程。 

A. 准备阶段           B. 正式锻炼阶段  

C. 运动高峰阶段         D. 整理阶段 

32. （B）是使身体维持在相对较高机能状态下持续运动锻炼的过程。 

A. 准备阶段           B. 正式锻炼阶段  

C. 运动高峰阶段         D. 整理阶段 

33. 身体素质包括（C）。 

A. 走、跑、跳、投、攀、爬、举、掷等 

B. 脉率、血压、肺活量 

C. 力量、速度、耐力、灵敏、柔韧 

D. 身体姿势、器官组织 

34. 运动员疾跑后不能立即站立不动，需继续慢跑的原理是( D )。 
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A. 防止低血糖的发生      B. 有利于心功能的恢复 

C. 有利于氧债的偿还      D. 防止重力性休克 

35. 晕厥是暂时性知觉丧失现象，其主要发生原理是( A )。 

A. 脑部突然一时供血不足  

B. 循环功能障碍 

C. 急性心功能紊乱 

D. 植物神经功能紊乱 

多项选择 

1.人体内的微量元素包括（碘、锌、硒、铜、钼、铬、钴及铁等）。(题目好像错

了) 

A.糖??B.脂肪C.维生素E.蛋白质F.无机盐... 

2.平衡膳食宝塔包含了我们每天应吃的主要食物种类，其中包括： 

（A、B、C、D、E  ）。 

A.油脂类   B.谷类       C.蔬菜和水果      

D.鱼、禽、肉、蛋         E.奶类和豆类... 

3.目前世界卫生组织倡导的健康四大基石是（ A C  ）。 

A.?戒烟限酒、心理平衡         B.体育锻炼、增强体质     

C.合理膳食、适量运动        D.身心健康、饮食健康.?... 

4.许多膳食是高热量、高糖、高脂肪和高钠的，这些过高成分往往会引发（ A B C D  ）

等多种疾病。 

 A.心血管疾病   B.肥胖    C.癌症         D.糖尿病.... 

5.下列关于耐力练习有益身体健康的叙述中，正确的是 

（ A B C D ）  。 
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A.能降低心血管疾病发生的危险性。 

B.可以引起肺结构和呼吸系统功能的变化，使呼吸肌耐力增加。 

C.增加骨骼肌有氧供能能力，使锻炼者利用脂肪的能力增加。 

D.可减少体脂百分比，有效控制体重。.. 

6.下列关于体育锻炼有利于运动系统发育的叙述中，正确的是 

（A B C D ） 。 

A.使关节更灵活、牢固         

B. 使骨内的无机物含量增加，使骨更坚固  

C.增强骨密度，改善骨的结构   

D. 促使儿童的骨长长、长粗... 

7.以下不属于合理膳食的是（A C ）。 

A.生吃胡萝卜      B.少吃腌、泡菜 

C.少喝绿茶         D.不喝长时间存放的凉白开水... 

8.经常不吃早餐会给人体带来很多伤害，包括（A B C D  ）。 

A.低血糖反应               B.易患消化道疾病 

C.体内胆固醇高                D.易患胆结石.... 

9.医疗体育的适应证包括（A B C D ）。 

A.糖尿病     B.神经衰弱      C.高血压   D.骨折或损伤未愈... 

10.医疗体育的禁忌证包括（A C E ）。 

A.截瘫   B.腰椎间盘突出 C.发热 D.骨折或损伤未愈 E.肿瘤... 

11.烟草的主要有害成分是尼古丁、烟焦油和一氧化碳，长期吸烟易患（A B C D ）

等疾病。 

A.慢性支气管炎?   B.肺气肿   C.癌症       D.心脏病.... 
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12.以下属于室外健身器械的有（A B C D E F ）。 

A.摸高架     B.肋木   C.太空漫步机   D.天梯   E.跑步机      F.功率自行车.. 

13.亚健康并不可怕，只要我们注意养生和保健就可以走出亚健康的误区。下列做法

正确的是（B D E  ）。 

A.长期休养        B.学会放松，保持良好心态 

C.长期服药            D.按时作息，睡眠充足  E.坚持运动 ... 

14.下列属于有氧运动的有（A B C E ）。 

A.健身操      B.慢跑   C.跳绳   D.举重   E.游泳... 

15.312经络锻炼法中，“3”是指（A C D  ） 

A.合谷穴     B.人中穴     C.内关穴    D.足三里穴.... 

16.以下哪些食物日常生活中不宜常吃：（A B C D  ）。 

A.松花蛋    B.油条     C.方便面    D.猪肝.... 

17.气胸指胸膜腔内蓄积有气体。?在临床上可分为：（A B C  ）。 

A.闭合性气胸    B.开放性气胸   C.张力性气胸  D.动力性气胸.... 

18.体育锻炼前的准备活动主要作用包括：（A B D ） 

A.提高肌肉温度，预防运动损伤。 

B.提高内脏器官的机能水平。 

C.改变身体内环境。 

D.调节心理状态。.... 

19.制定运动处方的基本原则包括：（A B C D   ） 

A.因人而异    B.安全性   C.有效性   D.可调整性(全面性).... 

20.一次完整的运动锻炼应包括（A B D ）阶段。 

A.准备阶段   B.正式锻炼阶段  C.运动高峰阶段  D.整理阶段.... 
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21.以下哪些运动项目适合于准备活动阶段：（A B D  ）。 

A.快跑    B.慢跑    C.步行    D.徒手操.... 

22.按摩的禁忌证包括（B C D  ）。 

A.发热     B.肿瘤      C.皮肤病       D.脓肿.... 

?23.体育意识的构成主要是（A B C D）。 

A.体育知识     B.体育实践    C.态度状态    D.体育素质.... 

24.增强肌肉力量和耐力的措施与方法是（A B C）。 

A.等张练习     B.等长练习       C.等动练习       D.重复练习 E.间隙练习       

F.综合练习法.. 

25.引起大学生精神压力的实质环境有（A B D）。 

A.风俗习惯     B.意外事件      C.地理条件    D.人际关系.... 

26.体育锻炼对大学生心理健康的影响主要有（A B C D）。 

A.发掘大脑潜力，促进智能发展 

B.提高体育锻炼兴趣，培养终身体育的意识和习惯 

C.培养学生良好的人格品质 

D.减缓应激和增进心理健康.... 

27.保持良好心理状态的技巧有（A B C D）。 

A.对自己有正确的定位      B.学会放松和休息 

C.对周围的环境要敏感       D.学会偶尔屈服.... 

28.大学生心理健康的标准主要包括（A B C D E）。 

A.适当的情绪控制      B.智力正常   C.对自己能做出恰当的评价D.能保持良好

的人际关系      E.心理行为符合年龄特征... 

29.水的作用有（B C D E）。 
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A.提供能量     

B.水是人体细胞和体液的重要组成部分，参与生理活动 

C.负责将氧气与营养素运输到体内   

D.调节体温.在体内有润滑作用 

E.将代谢产生的废物与有害物质即时排出体外 

30.脂肪在运动中的营养功能有（A B C D）。 

A.提供热量，维持体温的恒定 

B.构成人体组织结构成分，保护重要的器官 

C.促进脂溶性维生素的吸收与利用 

D.供应必需脂肪酸，促进婴幼儿生长发育和合成前列腺素 

E.维持体液平衡和酸碱平衡 

F.解毒.. 

31.碳水化合物的生理功能是（A B C D E F）。 

A.供给能量   B.构成组织细胞    C.防止酮体生成 

D.减少蛋白质的消耗    E.维持大脑、心肌和骨骼肌的正常功能 

F.解毒.. 

32.体育教学的主要特点是（B C D）。 

A.师生的双边活动            B.一般在室外运动场上进行 

C.从事各种身体练习     D.主导作用和主体作用的结合.... 

33.下列属于大学生体育锻炼意识现状的是（A B C D）。 

A.锻炼意识不足     B.男生锻炼意识强于女生 

C.课外活动参与少，锻炼积极性不高    

D.对体育锻炼的重要性认识不足.... 
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34.利用自然力锻炼身体的方法有（A B C D E）。 

A.日光浴     B.空气浴  C.冷水浴  D.冬泳  E.户外运动... 

35.决定运动负荷大小的主要因素是（）。 

A.运动成绩  B.运动量  C.运动强度  D.运动心率.... 

36.运动节食减肥的原则是（）。 

A.肥胖的预防重于治疗     B.坚持运动、节食和行为改变的计划  

C.有氧运动加力量练习效果最佳       D.坚持的原则.... 

37.下面属于体育项目选择的依据的是（）。 

A.以体质特征为基础，以个人兴趣为方向确立选项，注重个性发展 

B.扬长补短，注重身心协调发展 

C.纠正心理缺陷，培养健全人格 

D.以职业需要为前提，为将来的工作做准备.... 

38.预防亚健康的措施有（）。 

A.合理膳食    B.适量运动    C.戒烟限酒      D.心理平衡 .... 

39.影响肌肉适能的因素有（）。 

A.肌源性因素     B.神经源性因素   C.年龄   D.性别.... 

40.体育锻炼对心血管系统的影响是（）。 

A.心脏运动性肥大    B.安静时心跳率减慢  

C.心脏工作的“节省化”  D.运动时血压的变化大于一般人.... 

41.经常参加体育锻炼的人，心脏的变化为（）。 

A.心肌壁增厚        B.心脏力增强      

C.心室变小        D.心脏的体积和容积增大.... 

42.选项中那些是慢性肠胃疾病的运动治疗法（）。 

体育理论考试试题及部分答案(含健美操试题) (2) --第10页

体育理论考试试题及部分答案(含健美操试题) (2) --第10页



页眉内容 

         来源于网络 

A.仰卧单伸腿  B.仰卧起坐   C.内养功    D.腹部按摩.... 

43.体育课生理负荷的测定与评价的方法有（）。 

A.学生自我感觉法   B.生理测定法   C.观察法  D.医疗检测法.... 

44.坚持有氧锻炼可以增强人们的心肺耐力，促进人的身体健康，下列属于有氧练习

的是()。 

A.拳击    B.慢跑    C.游泳   D.跳绳     E.跳高... 

45.人类健康的三大杀手是（）。 

A.心脑血管病    B.癌症   C.高血压     D.糖尿病.... 

46.下列哪些食品可以帮助消除体内过多的酸性物质（）。 

A.豆制品   B.肉     C.鱼  D.蔬菜   E.水果... 

47.罗伯特.莱克把身体与环境( )相互协调一致的平衡状态称之为“最佳状态” 

A.情感与心理       B.环境与社会 

C.身体与健康       D.精神与社会.... 

48.对于普通大学生来讲，公共体育课的主要追求目标有（） 

A.培养运动项目兴趣，树立终身体育思想 

B.增强体质，健康身体 

C.培养并提高运动技能 

D.增进健康，树立“健康第一”的思想。.... 

49.运动改善身体成分的机理主要是指（）。 

A.运动可促进脂肪分解     B.运动可降低血脂 

C.运动后降低食欲           D.运动增加能量代谢.... 

50.根据个体的行为和未来进程，可将锻炼计划分为下列哪几个阶段（）。 

A.前意向阶段      B.思考阶段     C.准备阶段 
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以上内容仅为本文档的试下载部分，为可阅读页数的一半内容。如

要下载或阅读全文，请访问：https://d.book118.com/25523102314

3011104

https://d.book118.com/255231023143011104
https://d.book118.com/255231023143011104

