
个人体质提升方案(精选5篇)
为有力保证事情或工作开展的水平质量，预先制定方案是必
不可少的，方案是有很强可操作性的书面计划。通过制定方
案，我们可以有条不紊地进行问题的分析和解决，避免盲目
行动和无效努力。下面是小编为大家收集的方案策划书范文，
仅供参考，希望能够帮助到大家。

个人体质提升方案篇一

1、做好宣传工作，学校选派专职体育教师先对全校教师进行
《标准》培训，然后再利用各班和各中队主题班会或中队会
的时间，对全体学生进行宣传培训。教务处要给各班印发
《国家学生体质健康标准》、《国家学生体质健康标准实施
办法》以及《〈国家学生体质健康标准〉评价指标及分值》，
在各班教室张贴。以推动《标准》的全面实施。

2、通过《标准》的全面实施激发学生积极参与体育锻炼的主
动性，帮助学生养成良好的锻炼行为和习惯。

3、将体育课、早操、课间操、课外活动、第二课堂活动及学
生社会实践活动相结合。利用体育课加强训练，组织相关项
目的测试;利用课间操组织学生跳校园集体舞和其他一些锻
炼;利用课外活动组织学生参加课外兴趣小组活动，跳集体舞、
做健身操以及武术培训等项目的活动，推动学校体育的整体
改革，为学生体育锻炼创造良好的环境。

二、组织领导

为保证活动的实施，学校成立学生体质健康标准实施领导小
组： 组长：郑大勇

副组长：孟庆全



组员：仇书生、冯亮文、曲泯军

三、实施具体时间和负责人安排

1、组织宣传：2011年9月下旬，制定学校《新生体质健康标
准实施方案》和实施计划，10月上旬，学校组织对全体教师
学生宣传培训。

2、实施操作具体时间及负责人安排

(1)11月份对7-9年级学生进行体质健康测试，具体测试负责
人：

孟庆全：9年级

曲泯军：年级

个人体质提升方案篇二

根据《_体育法》、《全民健身计划纲要》和《国民体质监测
工作规定》，按照教育部、国家体育总局的实施要求和区教
育局和区体育局的统一部署，为确保《标准》在我校的顺利
实施，特制定本方案。

通过《学生体质健康标准》方案的实施，促进学生积极锻炼，
不断纠正和改变学生体质健康状况中出现的问题，从而使学
生拥有健康端庄秀美的体魄姿态和健全的人格。将“健康第
一”的指导思想落到实处，充分发挥学校体育在育人教育中
的独特作用。

组长：

副组长：



成员：

1、领导进行会议动员。

2、组织全组老师学习《学生体质健康标准》。

3、体育教师利用室内课对学生进行《学生体质健康标准》的
宣传和教育，提高学生对《学生体质健康标准》目的意义的
理解和认识。

4、下发《致家长一封信》，对家长进行《学生体质健康标准》
的宣传，并配合学校开展好此项工作，达到提高学生体质的
目的。

5、体育教师负责指导，测试和数据统计及评价及时上报各项
数据。

（依据我校的实际情况）

1、凡是和现行教材一致的项目，在一个学年内结合体育课的
考核进行测试。

2、非教材项目（坐位体前屈）在课外体育活动中集中组织测
试，时间在第二学期。

3、非运动项目，（身高、体重、肺活量）在体育教师的帮助
下由科任教师组织测试，时间在第二学期。

4、未达到目的《标准》者，在一学年内准予补测一次，补考
仍不合格者，最终成绩不合格。

1、充分利用两课两操两活动的安排保证学生每天在校1小时
的体育锻炼时间。

2、给学生和家长提供可以回家继续锻炼的内容和方法



（1）跳短绳（2）30秒仰卧起坐

（3）立定跳远（适度）（4）慢跑30分钟

（5）上下楼梯（6）坐位体前屈

（7）吹气球（肺活量）（8）踢毽子

（9）各种球类（10）游泳（家长陪同）

3、学生自己或在家长的帮助下，制定《我的锻炼计划》。并
督促学生能够按照《计划》进行锻炼。

1、以班为单位建立学生体质健康档案。

2、以班为单位，把每学年各项最终测试成绩登记造表，清楚、
准确地记录各测试项目最后的评分成绩。

3、妥善保存每学年测试的原始数据和统计资料。

1、对学生日常的体育锻炼提出安全要求，防止伤害事故发生。

2、有病或身体状况不好的学生不参加测试。

3、测试前检查场地器材是否符合安全要求。

4、向学生讲清测试细则与安全要求，引起重视。

个人体质提升方案篇三

为了促进和激励广大学生积极参加体育锻炼，养成体育锻炼
的良好*惯，提高学生体质健康水*，进一步推进《学生体质
健康标准》的实施，结合我校实际，特制订《学生体质健康
标准》工作计划。



坚持学校教育树立健康第一的指导思想，使学生积极参加体
育锻炼，养成良好的*惯，提高学生的自我保健能力和体质健
康水*，促进学生健康发展。

成立学校工作领导小组

组长：罗会清

副组长：刘运云

组员：孙启娟

1、树立科学的人才观，充分认识体育对强身健体、陶冶情操、
启迪智慧、壮美人生，以及培养团结、合作、坚强、献身和
友爱精神，弘扬民族精神的积极作用。

2、积极开展阳光体育运动，增强学校体育工作的活力和吸引
力。

3、营造良好的舆论氛围。通过多种形式，广泛传播健康理念，
使“健康第一”、“达标争优、强健体魄”、“每天锻炼一
小时，健康工作五十年，幸福生活一辈子”等口号深入人心。

4、建立学校体育活动的长效机制，营造人人参与、个个争先
的氛围，形成促进青少年健康成长的良好育人环境。通过学
校体育活动，保证每名学生至少掌握两项日常锻炼运动技能，
养成终身体育锻炼的*惯。

第一阶段宣传学*。主要是统一思想，提高认识，学*掌握
《国家学生体质健康标准》。时间为9月至十月上旬。

第二阶段组织实施。即测试、汇总、上报。时间为11月中旬
至12月中旬。具体区分为：

11月份测试并进行数据统计汇总



12月份全校统计数据上报区教育局

12月份全校统计数据上报“国家学生体质健康标准数据库”

第三阶段总结建档。主要是总结工作，做好资料收集和建立
档案。

必测项目:身高、体重、肺活量、一分钟跳绳、五十米跑步、
坐位体前屈

选测项目:

三、四年级：一分钟仰卧起坐

五、六年级：50米×8往返跑

1.《国家学生体质健康标准》的测试每学年进行一次，根据
教育局的通知。

测试时间安排在11月中旬至12月上旬，12月15日前完成数据
输入并上报。

2.测试前要作好充分准备工作和制定测试过程中的安全措施。
测试数据和记录要准确无误，并进行严格核查，测试、记录、
监督检查人员要签字。

3.测试成绩、评定结果应及时反馈给学生和家长，以便指导
学生科学合理的锻炼和得到家长的支持、帮助。

4.建立《国家学生体质健康标准》的专项档案。学生测试项
目的成绩由学校体育组汇总，并按照《标准》的要求计算得
分、评定等级。

5.每学年测试的原始数据和统计资料要妥善保存。学校体育
组或校卫生室要有专人保存或统计。并定期归入学生的体育



健康档案。

(1)学生《标准》测试成绩达到良好及以上者，方可参加三好
学生评选;《国家学生体质健康标准》成绩不及格者，在本学
年度准予补测一次，补测仍不及格，则学年《国家学生体质
健康标准》成绩为不及格。

(2)因病或残疾学生，可向学校提交免予执行《国家学生体质
健康标准》的申请，经医疗单位证明，体育教学部门核准后，
可免予执行《国家学生体质健康标准》，并填写《免予执行
申请表》，存入学生档案。对确实丧失运动能力、免予执行
《国家学生体质健康标准》的残疾学生，仍可参加三好学生
评选，毕业时《标准》成绩可记为满分，但不评定等级。

(3)认真上好体育课、积极参加体育活动、每天锻炼时间达到
一小时者，计入*时体育成绩。

(4)在实施《国家学生体质健康标准》时树立“安全第一”的
指导思想，健全各项安全保障制度，落实安全责任制，加强
对场地、器材、设备的安全检查。要认真做好学生的体检工
作，对生病学生实行缓测和免测。

个人体质提升方案篇四

1、充分利用学校的广播、板报、国旗下的讲话等宣传阵地进
行健康教育知识宣传。并根据我校的实际，组织开展生动活
泼形式多样的健康教育活动。结合3月3日全国爱耳日、3月21
日世界睡眠日、3月24日世界结核病防治日、4月7日世界卫生
日、4月25日全国儿童预防接种日、5月20日中国学生营养日、
5月31日世界无烟日、6月6日全国爱眼日等开展相关宣传活动。

2、利用主题班队会对学生进行心理健康教育和健康行为习惯
教育。



3、积极参与省级十二五重点课题“在中小学生文明的养成教
育中注重培养其良好的行为形成”的子课题的研究。结合八
要八不要对学生进行文明习惯的养成教育。即：不打架不骂
人，要学会礼貌待人；不在公共场所大声喧哗，要遵守公共
秩序；不说粗话，要尊敬师长；乘坐公共汽车不争抢座位，
要主动给弱势群体让座；不随意横穿马路，要走斑马线；不
随意乱丢乱弃，要主动拾遗；不乱写乱画，要主动爱护公共
环境；不随意浪费粮食，要学会节约；以此来开展学生良好
行为形成养成教育。

4、围绕“八要八不要”开展多种宣传形式，积极倡导学生文
明健康的生活方式。

（二）上好健康教育课

1、健康教育课做到开课率、课时、教材、教师和教案、考核
和评价“五落实”。健康教育课程内容包括健康行为与生活
方式、疾病预防、心理健康、生长发育与青春期保健、安全
应急与自救自护等五个领域以及我区自编教材中小学生慢性
病教育读本中的教育内容。确保开课率达到100%，全面提高
学生的健康知识知晓率和健康行为形成率。

2、认真进行健康教育的学科渗透，在各学科中有意识渗透健
康教育知识，确保100%的学生健康教育。

3、充分发挥课堂教学主阵地的作用，根据各年级特点上一节
有关于倡导文明生活方式的健康教育课，并制定教学计划。

（三）做好学生的`身体健康监测和疾病预防工作。

1、本学期积极配合保健所做好学生体质监测工作。

2、按照“六病”防治的要求，采取有效措施，切实做好学生
近视眼、龋齿、寄生虫、营养不良、贫血、脊椎弯曲等常见



疾病和麻疹、腮腺炎等传染性疾病的群体预防和矫治。

（四）认真做好健康教育的建档工作

健康教育是学校创卫工作重点，学校要高度重视，对健康教
育工作中的文件、材料、照片等及时进行收集、整理、归档，
确保健康教育档案的完整与准确。

新的学期，新的起点，我校师生共同努力，将圆满完成健康
教育各项工作。

个人体质提升方案篇五

准测试计划

一、工作目标

1、做好宣传工作，学校选派兼职体育教师先对全校教师进行
《标准》培训，然后再利用各班班会或中队会的时间，对全
体学生进行宣传培训。教务主任要给各班印发《国家学生体
质健康标准》、《国家学生体质健康标准实施办法》以及
《〈国家学生体质健康标准〉评价指标及分值》，在各班教
室张贴。以推动《标准》的全面实施。

2、通过《标准》的全面实施激发学生积极参与体育锻炼的主
动性，帮助学生养成良好的锻炼行为和习惯。

3、将体育课、早操、课间操、课外活动、第二课堂活动及学
生社会实践活动相结合。利用体育课加强训练，组织相关项
目的测试；利用课间操组织学生跳校园集体舞和其他一些锻
炼；利用课外活动组织学生参加课外兴趣小组活动，跳集体
舞、做健身操以及武术培训等项目的活动，推动学校体育的
整体改革，为学生体育锻炼创造良好的环境。



二、组织领导

为保证活动的实施，学校成立学生体质健康标准实施领导小
组：

组长：刘文生

副组长：米光武

组员：李长智刘伟朱宝玲 马勇 梦云

三、实施具体时间和负责人安排

1、组织培训：学校对体育教师组织的培训，进一步学习领会
《国家学生体质健康标准》解读，《国家学生体质健康标准
实施办法》（测试及数据统计和上报）培训。

2、组织宣传：制定学校《新生体质健康标准实施方案》和实
施计划，学校组织对全体教师学生宣传培训。

3、实施操作具体时间及负责人安排

（1）1-6年级学生进行体质健康测试，具体测试负责人： 一
年级：马勇

二年级：梦云

三年级：梦云 马勇 米光武

四年级：朱宝玲

五年级：刘伟

六年级：李长智



（2）数据上报时间：2014年6月上旬。

_小学


