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内容概要

　　国家学生体质健康标准锻炼手册是同学们进行体育锻炼，发展身体素质的好帮手，它将帮助你全
面了解“阳光体育运动”和《国家学生体质健康标准》。
手册将向你介绍提高身体健康素质必须遵循的原则，锻炼时的自我监控方法，并对如何改善身体成分
、发展心肺循环系统的功能、增强肌肉的力量和耐力、提高关节和肌肉的柔韧性的方法和手段分别进
行了指导和说明，还阐述了发展运动技能的过程和规律。
　　此外，手册还附有《国爱学生体质健康标准》评分表，为你对自己测量的结果进行自我评价时提
供方便。
手册中专门设计了针对各个年龄的不同内容和不同形式的体质健康状况评价结果的记录表，可满足你
把中学阶段的每一次测试结果进行记录，最终构成你在中学阶段体质健康状况的发展轨迹。
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书籍目录

“阳光体育运动”与《国家学生体质健康标准》体育锻炼的基本原则与监控方法身体健康素质与体育
锻炼掌握规律发展运动技能《国家学生体质健康标准》评分表（中学部分）《国家学生体质健康标准
》评价结果记录表
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章节摘录

　　“阳光体育运动”与《国家学生体质健康标准》　　开展全国亿万学生阳光体育运动的意义是什
么？
　　2007年5月7日，党中央国务院作出《关于加强青少年体育增强青少年体质的意见》，采取了大力
开展全国亿万青少年学生阳光体育运动（以下简称阳光体育运动）、实施《国家学生体质健康标准》
等多项措施来促进青少年健康成长，反映了党和政府对广大青少年学生的亲切关怀。
少年强则国强，未来国家间的竞争，将要体现于青年人之间的竞争，身心健康、体魄强健、意志强、
充满活力的青少年是一个民族旺盛生命力的体现，是社会进步发展的标志。
经常参加各项体育锻炼，不仅能使同学们身体健康、体魄强壮，具有更强的意志和进取心；还能使同
学们养成遵守规则的意识，具有开阔视野，富有合作精神和创造力，为你们成为未来国家栋梁而奠定
基础。
　　通过开展阳光体育运动，将能够促进各级各类学校形成浓郁的校园体育锻炼氛围，掀起全国亿万
学生所参与的群众性体育锻炼的热潮，将吸引每一名同学走向操场、走进大自然、走到阳光下，积极
主动参与体育锻炼，逐步具有体育锻炼的兴趣和习惯，有效提高体质健康水平。
　　为什么说实施《国家学生体质健康标准》　　是开展阳光体育运动的基础？
　　开展阳光体育运动，要以“达标争优、强健体魄”为目标，要以全面实施《国家学生体质健康标
准》为基础。
将用3年时间，使85％以上的学校能全面实施《国家学生体质健康标准》，使85％以上的同学能做到每
天锻炼一小时，达到《国家学生体质健康标准》及格等级以上。
各地《国家学生体质健康标准》的实施情况和测试结果将会被定期通报，同学们《国家学生体质健康
标准》的测试成绩将要记入你的学生档案，并作为毕业、升学的重要依据。
　　⋯⋯
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