
 

小学六年级体育理论知识复习 

小学六年级体育理论知识点 

1、起跑的姿势一般有（蹲踞式起跑）和（站立式起跑）两种。800 米跑采取（站立

式起跑）起跑姿势。 

2、蹲式试起跑的口令是（各就位）、（预备）、（跑）。 

跳高一般有（跨越式跳高）和（背跃式跳高）两种起跳方式。 

、篮球比赛，球场长（28 米，宽（15 ）米。 

在队列队形练习中，向右转——走的预、动令落在（右）脚上；向左转——走的预、

动令落在（左）脚上; 向后转----走的预、动令落在（右）脚上。 

、我们现在做的是第（三）套广播体操，写出第一节（伸展运动）第三节（踢腿运

动）。第五节（体转运动）动作名称，跳跃运动是第（七）节。 

、国家体育锻炼标准规定：每人必须测 5 个项目。 

、田径包括（田赛）和（径赛）两大项目。 

、跨越式跳高的技术动作过程由（助跑）、（起跳）、（过杆）、（落地）四部分组

成。 



 

、蹲踞式跳远的技术动作过程由四部分组成（助跑）、（起跳）、（腾空）、（落地）

四部分组成。 

、我国少年儿童一般在（12 ）岁左右开始入生长发育的重要阶段——青春发育期。、

人体内水的重量约占体重的（70% ）左右，他是营养和代谢物的溶剂，如果体内水分损

失（20% ），生命进难以维持。 2 

、人体所需的六大营养素（蛋白质、脂肪、维生素、糖类、无机盐、水） 

、乒乓球比赛每局实行 11 分制。 

、正规篮球比赛，球场长 28 米，宽 15 米，篮圈高 3.05 米。比赛分两队，每队上场

5 人，称前锋、中锋、和后卫。三分线内投进一球得 2 分，罚进一球得 1 分。 

、排球比赛规定，球场长 18 米，宽 9 米，,每队上场 6 人,前后排各 3 人。 

17、走出城市，到郊外大自然中漫游就是（郊游）。 

18、经常走步能使（肺活量）增加，呼吸氧气比平时多（2～3）倍。 

19、爬山活动就是爬自然的山岗或景区的山路。爬山能使全身（肌肉）、（关节）、

（韧带）以及（内脏器官）机能都得到良好的锻炼和改善。 

20、郊游和爬山，最好有组织的进行。或全班，或小队，或三五结伴。也可以请老

师作指导，请家长当”顾问”. 



 

21、课间体育活动的作用？一、使大脑从紧张转向轻松；二、使脑部供血充分；三、

使全身得到放松。 

22、紧张的动脑学习一节课后安排 10 分钟休息，就是为了让学生们（活动活动）身

体，使大脑思维细胞从（紧张）转向（轻松）状态，以便恢复原有的工作能力，保持良好

的（学习效果）。 

23、心脏的位置在身体胸腔的（正中偏左），两肺（中间），大约有自己的（拳头）

那么大，形状像（桃子），尖（向下偏左）。 

24、心脏主要是由（心肌）构成的，内部分四个腔，上面两个腔叫（左心房）和

（右心房）；下面两个腔叫（左心室）和（右心室）。 

25、心脏和与它相连接的大血管组成了一个密闭的管道网，叫做血液循环系统。 

26、心脏是一个（动力器官），它有很强的（收缩）和（舒张）能力，靠它的（收

缩）和（舒 

张）力量，推动（血液）周流全身，所以有人形象地把它比喻为（“生命的马达”）。 

27、心脏连接着两个大血管，一个是（动脉管），一个是（静脉管）。 

28、小学生的安静脉搏每分钟为 85 次左右，成年人为 72 次左右；而运动员或身体

健康的人，脉搏每分钟只有 55～40 次；但如果一般没有经过长期锻炼的人，脉搏每分钟

在 60 次以下，是属于“心动过缓”，是一种不正常症状。 



 

29、基础脉搏即在早晨起床前测量的脉搏，也称（晨脉）。 

30、运动脉搏即在运动练习结束时立刻测量的脉搏，也称练习脉搏。如果每分钟脉

搏在 120 次以内，说明当时的运动负荷小；当脉搏 140～160 次时，运动负荷适当，但要

注意练习与休息适当结合；如果脉搏在每分钟超过 180 次以上，特别是已有累的感觉，必

须及时用减小运动负荷或休息来调整。 

31、起跑分站立式和蹲踞式两种。 

32、短跑技术动作分（起跑）、（加速跑）、（途中跑）、（终点跑）四个过程。 

33、接力的方法分（下压式）和（上挑式）两种。 

34、跨越式跳高侧面直线助跑，助跑方向与横杆的夹角约在 30～60 度之间，一般跑

6～8 步。 

35、蹲踞式跳远的完整技术包括助跑、起跳、腾空和落地几个部分。 

36、营养是有益于人体生长发育和健康的食物成分，即蛋白质、脂肪、糖类、维生

素、无机盐和水六大营养素。 

37．体操是徒手、手持器械或在器械上进行各种操练的一种体育项目。 

38 我国古代的导引术和五禽戏可以认为是专门用来锻炼身体的保健体操。汉代著名

医学家华佗，创编了模仿虎、鹿、熊、猿、鸟五中禽兽动作姿势的“五禽戏”，就是一套

专门用来锻炼身体的极好的模仿操。 



 

39．小学体育教学内中的模仿动物爬行、滚动、前后滚翻、劈叉、手倒立、侧手翻

等都是技巧运动中最基本的动作。 

40．奥林匹克运动会有古代奥运会和现代奥运会之分。 

41．古代奥运会起源于希腊。1896 年在希腊举行了第一届现代奥运会。．现代奥运

会有夏季奥运会和冬季奥运会之分。 

42．奥运会会为白底、无边，中间为蓝、黑、红、黄、绿色五个相套连的圆环。 

43．奥林匹克的格言是“更快、更高、更强”，奥林匹克的精神是“和平与友谊”。 

．世界规模最大的体育盛会——奥运会。 

．夏季奥运会不得超过 16 天，冬季奥运会不得超过 12 天。 

．会徽就是会旗上五个套接的圆环。 

．北京奥运会是第 29 届奥运会，奥运会每四年举行一次。 

．唾沫有五大作用——第一，有润湿口腔的作用；第二，有稀释食物的作用;第三,有

分解淀粉的作用；第四，有促进消化的作用；第五，有抑杀细菌的作用。 

．酒危害人体的主要因素是酒精。 

．吸烟时产生许多对人体有害的物质，其中主要的是焦油、烟碱（尼古丁）和一氧化



 

碳。 

．人体的司令部——大脑。 

．大脑活动是兴奋和抑制交替进行的,兴奋是“工作状态”，抑制是“休息状态”。 

．休息有两种方式：一种是消极性休息，如闭目养神、睡觉等；另一种是积极性休息，

如体育娱乐活动等。 

．脑位于颅腔内，可区分为大脑、间脑、中脑、脑桥、延髓和小脑六个部分。 

．条件反射是大脑皮质的基本活动方式。 

．未满 12 岁的儿童不准在道路上骑自行车。 

．生命的马达——心脏。 

．心率分别为：7 岁儿童每分钟约 90 次,12 岁为 80 次左右,成年人为 72 次左右。 

．心脏是肌肉器官,其内部可分为左心房、右心房、左心室和右心室四个心腔。 

．心脏每跳动一次，都包含收缩和舒张两个过程。 

．健康，不仅是没有身体上的缺陷和疾病，还要有健壮的体魄、健全的心理状态和良

好的社会适应能力。 



 

．眼保健操：第一节揉天应穴，第二节挤按睛明穴，第三节按揉四白穴，第四节按太

阳穴、轮刮眼眶。 

．全国第三套小学生广播体操-希望风帆：预备节、第一节：伸展运动、第二节：扩

胸运动、第三节：踢腿运动、第四节：体侧运动、第五节：体转运动、第六节：腹背运动、

第七节：跳跃运动、第八节：整理运动、结束动作。 

．体操是徒手、手持器械或在器械上进行各种操练的一种体育项目。 

我国古代的导引术和五禽戏可以认为是专门用来锻炼身体的保健体操。 

．小学体育教学内同中的模仿动物爬行、滚动、前后滚翻、劈叉、手倒立、侧手翻等

都是技巧运动中最基本的动作。 

．奥林匹克的格言是“更快、更高、更强”，奥林匹克的精神是“和平与友谊”。 

．世界规模最大的体育盛会——奥运会。 

．大脑活动是兴奋和抑制交替进行的,兴奋是“工作状态”，抑制是“休息状态”。 

．休息有两种方式：一种是消极性休息，如闭目养神、睡觉等；另一种是积极性休息，

如体育娱乐活动等。 

．脑位于颅腔内，可区分为大脑、间脑、中脑、脑桥、延髓和小脑六个部分。 

．条件反射是大脑皮质的基本活动方式。 



 

．心率分别为：7 岁儿童每分钟约 90 次,12 岁为 80 次左右,成年人为 72 次左右。 

．健康，不仅是没有身体上的缺陷和疾病，还要有健壮的体魄、健全的心理状态和良

好的社会适应能力。 

来源:233 网校- 

、在队列练习口令中“一、二、一”分别指的是（“一”左脚落地瞬间；） 

、在队列队形训练中，做到“向右看—齐”的正确方法是（头转向右侧，迅速移动脚

步，仅能看到自己右面第一个同学的腮部就说明对齐了。） 

、.掷实心球的关键是：（最后用力） 

、准备操的作用是：（活动身体各个关节） 

、在体育课上不小心肌肉挫伤后该：（及时冷敷） 

、在校田径运动会 50 米、100 米、200 米的比赛中甲同学（一道）串入二道中并取

得了第一名，甲同学的成绩（无效） 

、在 200 米比赛中，甲同学（第二道）的起点在乙同学（第一道）起点的前面这是因

为（以防同学之间相撞造成损伤） 

、在校田径运动会中参加 800 米比赛的同学跑完后，老师不允许他们立即坐下来，而

是要求他们饶操场走几圈这是因为（能让他们从运动状态平稳过度到安静状态，以免意外



 

发生）、立定跳远比赛中，甲同学的左脚跟位于 1.55 米右脚跟位于 1.65 米处甲同学的成

绩为（1.55 米） 

奥运会每（ 4 ）年举办一次 

.亚运会每-（4 ）年举办一次 3、全身骨骼的重量占体重的（1/5） 

、身体的高度是由什么决定的（长骨） 

、篮球双手投篮时身体用力的部位依次是（脚、腰、手臂、手指） 

三、判断题 

篮球比赛中，篮球出了界限的垂直线而球未落地被救回算出界违例。（×） 

2、头手倒立可以提高机体的平衡能力。（∨） 

3、参加身体锻炼前或上课前先做准备活动。（∨） 

4、饭前宜做剧烈运动，饭后不宜做剧烈运动。（×） 

5、运动后马上喝生冷食品补充能量。（×） 

6、少年儿童每天不少于 2小时活动。（×） 

7、课间活动时间是 20分钟。（×） 



 

四、简答题 

篮球的基本技术有哪些? 答：运球、传球、投篮、防守等 

2. 准备活动和整理活动的主要作用？答：准备活动的作用：提高神经系统的兴奋性；

克服内脏器官的惰性；避免运动性损伤。整理运动的作用是：积极地消除疲劳；从高度兴

奋的状态逐渐过渡到安静状态。 

3、青春期应该怎样科学锻炼？①全面锻炼，均衡发展；②坚持经常，持之以恒才能

收到好的效果。③循序渐进，从易到难，逐步提高。④做好准备活动，和整理活动。 

4、怎样做到合理饮食？答：不偏食、不挑食；定时定量；进食要科学；运动后要适

量补充营养 

5、怎样开展课间体育活动？伸懒腰：可以使内脏器官充分伸展、排出废气，并使全

身肌肉、关节得到放松。深呼吸：可以使新鲜空气在肺内进行充分交换。远眺：可以使睫

状肌松弛，恢复原来的状态，使视力得到恢复。转动头颈：可以使供应头部的血液顺畅流

通，并使课上较长时间处于低头曲颈状态得到调整。唱游活动：在室外做些运动负荷不大

的体育娱乐活动，如做操、跳皮筋、跳绳、跳集体舞，打羽毛球，做游戏等，有助于大脑

思维细胞得到积极休息。但是，由于课间时间短，运动负荷不宜（过大），以免使运动神

经高度兴奋，造成上课后，（心跳剧烈），情绪稳定不下来，影响（学习）。 

6、在不同运动项目中采用的自我保护的方法：滚动法：在奔跑或球类（如足球、篮

球）运动中跌倒，一般采用顺势向侧团身滚动的方法，以缩小身体与地面的接触面和保护

内脏器官。滚翻法：在做向前跳跃或腾越（如山羊、跳箱）以及技巧的倒立摔倒时，一般



 

可以采用顺势想前滚翻的方法，以减轻身体、特别是内脏器官的震动。护头法：从单杠、

双杠、攀登架或肋木上脱手时，要尽可能抓、拉一下器械，以减轻身体直接落地的冲力，

特别是在落地前，要收下颏并团身抱头，避免头部受伤或震荡。缓冲法：在向远处或高出

跳下时，落地的瞬间要做屈膝缓冲动作。速度越快，高度越高，屈膝幅度就越大。 

7 双手胸前传接球动作要点：五指自然分开，拇指相对成八字形，掌心空出，两臂前

伸，手腕翻转，手指弹拨，接球两臂伸出迎球，顺势屈肘缓冲。 

单手肩上投篮：以右手投篮为例.右手五指分开(手心空出),用指跟以上部位持球,左手

扶球的左侧,右臂屈肘,置球于右肩上.前臂与地面接近垂直,两脚左右或前后开立,两腿微屈,

重心落在两脚上.投篮时,下肢蹬地发力,右臂向前上方伸直,手腕前屈, 食,中指用力拨球,通过

指端将球投出.球出手时,身体随投篮动作向上伸展,脚跟微提起. 

怎样测量自己的脉搏呢？答：测量自己的脉搏方法是：用一手的食指和中指指端，轻

按另一只手腕横纹上方、桡骨外侧（沿拇指一侧），待感觉搏动后计时量数。通常是测量

一分钟脉搏次数。先测 10 秒钟的次数，然后乘以 6. 

10、发展身体素质教学 

1、发展身体素质：听信号快速启动、原地小步跑、单脚交换向前跳、并脚跳 

台阶、原地高抬腿跑 

2、发展力量素质：举重物、俯卧撑、立卧撑、蛙跳、仰卧起坐、跳起摸脚、 

登面支撑、抬轿子、斗牛 



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/53532400411

2011140

https://d.book118.com/535324004112011140
https://d.book118.com/535324004112011140

