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前  言

青少年体质健康问题是一个永恒的话题。古希腊城邦斯巴达，对

婴儿的体质有苛刻的要求，新生儿需要经过专职人员检查，被检查不

合格者不能存活。斯巴达城被历史学看作是一座“大兵营”，为了让

青少年拥有健康的体魄，7 岁以前的孩童须用烈酒洗澡，打赤脚，只

允许穿单薄可遮体的衣物。

古罗马继承了古希腊文明，诗人维吉尔在长篇史诗《埃涅阿斯》

中这样描写青少年的体质锻炼：“孩子生下来就给抱到河边，泡进冰

冷的水里锻炼他们；男孩子夜里也在打猎，把森林搅得筋疲力尽；他

们以弓马为游戏。”古罗马伟大军事将领大加图（M. P. Cato，前 195

年任古罗马执政官）这样教育孩子：“我要教会我的孩子阅读知识、

了解法律，但更重要的是对他的体育训练。我要教会他投掷标枪，如

何去战斗、如何去驾驭战马、如何在充满旋涡和急流的河水中游泳。”

广大青少年身心健康、体魄强健、意志坚强、充满活力，是一个

民族旺盛生命力的体现，是社会文明进步的标志，是国家综合实力的

重要方面。毛泽东于 1917 年在《新青年》上发表的《体育之研究》指出：

国力苶弱，武风不振，民族之体质，日趋轻细。并提出：意志的磨炼“皆

可于日常体育之小基之”。“夫体育之主旨，武勇也。武勇之曰，若猛烈，

若不畏，若敢为，若耐久，皆意志之事。”初中毕业生实施体育升学

考试是全面贯彻党的教育方针，全面推进素质教育的实施，加强学校
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体育工作的重要举措；是深化义务教育体育课程改革，全面推进校园

阳光体育运动，促进中小学体育工作可持续发展的重要手段。其本质

在于营造良好的学校、家庭、社会体育锻炼氛围，培养学生体育活动

兴趣、终身体育技能和终身体育意识，养成自觉参加体育锻炼的习惯，

促进学生健康成长，培养德智体美全面发展的高素质人才。

编写《体育中考指南》，旨在为广大初中学生、学生家长提供科

学健身指导，让学生和家长明确中考体育考试的意义和作用。指南从

体育中考的意义，科学锻炼方法，终身体育意识的培养，运动、营养

与健康，运动创伤的预防与急救，考前准备等方面进行编写，强调了

以体育运动实践活动为载体，体现生理的、心理的和社会适应的多元

目标。让同学们在体育锻炼中培养自尊、自信和顽强的意志品质，帮

助同学们学会制定科学、合理的体育锻炼计划。

《体育中考指南》是从中学生已有的经验和生活实际出发，紧密

联系体育锻炼和生活实际，以学生的眼光、站在学生的角度来编写的。

本书编写内容突出针对性、科学性、通俗性、全面性和实效性等特点。

编写人员聘请了资深的教育专家、参与湖南省初中毕业升学体育考试

相关政策的制定和测试组织工作的体育工作者和具有丰富实践经验的

一线优秀体育教师。在编写过程中，得到了湖南省教育厅、湖南省教

育科学研究院、湖南师范大学体育学院等部门的大力支持，长沙市教

育科学研究院周立德、何旭鹏，长沙市第一中学罗立、李阳、王臻臻

等老师对于本书的编写工作也付出了艰辛劳动，在此一并表示感谢。

                                                                   编  者

 2013 年 6 月

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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本章学习目标

1．了解初中毕业升学体育考试的目的、意义。

2．牢固树立“健康第一”的意识，自觉参与体育锻炼，养

成良好的锻炼习惯。

3．认识到青少年的体质健康状况是个人健康成长和实现幸

福生活的根基。

我国青少年学生身体素质呈现多年下降的趋势，已是不争的

事实。近年来，国家为推进学校体育工作采取了一系列措施，取得

了一定成效，但学生体质健康总体状况仍然令人担忧。全国学生体

质与健康调研结果显示：中小学生的爆发力、柔韧性、力量、耐力

等各项身体素质指标持续下滑的趋势虽然得到了初步遏制，但是超

重、肥胖、视力不良等情况还是明显增加，肺活量、速度、力量、

耐力等方面的素质仍然难以达标，致使国家的征兵体检，航空、航

海等特殊行业的招生也不得不降低标准。

青少年学生的体质健康状况，已经成为民族之忧、民生之痛、

国家之患，关系到国家强弱、民族兴衰的百年大计，也是涉及亿万

家庭幸福、和谐的民生大计，党中央、国务院始终关心青少年的健

康成长。

2006 年 12 月，建国以来的第一次全国学校体育工作会议提出：

“要认真贯彻党的教育方针，全面推进素质教育，大力加强学校体

育工作，把学校体育工作作为全民健身运动的重点，切实提高青少

年健康素质。”

2007 年 5 月，《中共中央国务院关于加强青少年体育增强青

少年体质的意见》（中发〔2007〕7 号）指出：“青少年的体质健

康水平不仅关系个人健康成长和幸福生活，而且关系整个民族健康
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素质，关系我国人才培养的质量。”

2012 年 12 月，国务院办公厅转发教育部、发展改革委、财政部、

体育总局《关于进一步加强学校体育工作的若干意见》（国办发

〔2012〕53 号）又进一步明确：“广大青少年身心健康、体魄强健、

意志坚强、充满活力，是一个民族生命力旺盛的体现，是社会文明

进步的标志，是国家综合实力的重要方面。”把加强青少年体育锻

炼作为提高全民健康素质的基础工程，把加强学校体育作为贯彻党

的教育方针、实施素质教育和提高教育质量的重要举措。

湖南省从 1998 年开始实施《初中毕业生升学体育考试工作实

施方案》（湘教体〔1998〕1 号）；2002 年又制定了《湖南省初中

学生毕业升学体育考试工作实施方案》（湘教体字〔2002〕8 号）；

2009 年，湖南省根据《中共中央国务院关于加强青少年体育增强

青少年体质的意见》（中发〔2007〕7 号）精神下发了《湖南省〈关

于进一步加强初中毕业升学体育考试完善中招制度的通知〉》（湘

教通〔2009〕65 号），将初中毕业升学体育考试作为初中毕业生

学业考试科目，考试成绩以分数形式呈现，并计入升学总分。希望

利用体育中考的杠杆，深化学校体育改革，促进学生积极参加体育

锻炼，养成经常锻炼身体的良好习惯，为学生搭建健康成长平台，

从根本上扭转学生体质与健康持续下滑趋势。

一、体育中考的性质与对象

  1 体育中考的性质

体育中考即初中毕业升学体育考试，是全面贯彻党的教育方
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针，全面推进素质教育的实施，加强学校体育工作的重要举措；是

深化义务教育体育课程改革，全面推进校园阳光体育运动，促进中

小学体育工作可持续发展的重要手段。其本质在于营造良好的学校、

家庭、社会体育锻炼氛围，培养学生体育活动兴趣、终身体育技能

和终身体育意识，养成自觉参加体育锻炼的习惯，促进学生健康成

长，培养德智体美全面发展的高素质人才。

  2 体育中考的对象

（1）所有参加升学（即升入普通高中、职业高中、中等专业

学校和中等师范学校）考试的初中毕业生。

（2）在外地学校就读的应届初中毕业生，凭本人户口本和就

读学校及学校所在地区教育局学籍证明到户口所在地区、县（市、

区）中招办单独报名参加体育中考。

（3）往届毕业生，凭本人户口本和初中毕业证书到户口所在

地区、县（市、区）中招办单独报名参加体育中考。

二、体育中考的项目和考试办法

实施体育中考的主要目的是引导学生平时加强体育锻炼，养

成自觉参加体育锻炼的习惯，促进学生身心健康、全面发展。体育

中考主要从学生的体育课学习、平时体育锻炼过程、身体形态、力

量、耐力、速度、运动技能等方面实行综合性结构评价。

  1 体育中考项目

体育中考项目是由必考项目、选考项目和学生自行选考项目
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等三部分组成。

必考项目：长跑，男生 1 000 米、女生 800 米。

选考项目：坐位体前屈、50 米跑、立定跳远、实心球、引体

向上（男）和仰卧起坐（女）。市州教育局每年选定一个考试项目，

并于当年考试前两个月公布。选考项目原则上前后两年不重复。

学生自行选考项目：跳绳、排球垫球、足球运球、篮球运球。

考生可从中自行选择一项考试。

  2 体育中考时间

体育中考时间由各市（州）教育行政部门统筹安排。各市（州）

要根据本地区情况制定切实可行的体育考试工作方案，并组织县

（市、区）教育行政部门具体实施。体育统一考试时间安排在每年

4 月上中旬举行。

  3 体育中考办法

体育中考成绩是由体育统一考试成绩和平时体育成绩，其中

体育统一考试成绩占初中毕业升学体育考试成绩的比例应不低于

80%。

体育统一考试成绩是由必考项目、选考项目和学生自行选考

项目成绩组成。具体成绩评定办法由市州教育局确定。

平时体育成绩是由体育课成绩、平时体育锻炼考核成绩和《国

家学生体质健康标准》测试成绩组成。考试、考核和测试按照《国

家学生体质健康标准》、《初中体育与健康教学课程标准》等有关

规定执行。

  4 免试与缓试

（1）因残疾或伤病而丧失运动能力或不能、不宜参加剧烈运

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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动的学生，由其所在学校出具书面报告，经具有资质的伤残等级鉴

定机构或本地二级以上（含二级）医疗机构证明，报县（市、区）

教育行政部门审批同意，可免予考试。经批准免考学生的成绩按满

分的 80% 计入升学成绩，同时须将残疾或伤病证明和审批材料放

入该生升学档案。

（2）因临场伤病或生理原因等特殊情况不能参加体育统一考

试的学生，由学生本人提出书面申请，经考点负责人签字同意，可

予以缓考，缓考仅限一次。

1．丧失运动能力的残疾初中毕业生，以市残疾人

联合会核发的残疾证为依据，可免体育项目考试。

2．因身体原因不能参加体育活动，需本地二级以

上（含二级）医疗机构证明，并在初中阶段已按有关程

序办理免修体育课和免执行《学生体质健康标准》手续

（出具已办理有关手续的登记表）的初中毕业生，可免

体育项目考试。

3．身体发育异常（侏儒症、巨人症）、严重营养不良、

肥胖症及畸形（如脊柱弯曲、O 型和 X 型腿）等初中毕

业生可免体育项目考试。标准如下：

（1） 营 养 不 良〔 计 算 公 式： 体 重 kg/ 身 高 ㎡〕

≤ 14.5。

（2）肥胖〔计算公式：体重 kg/ 身高㎡〕≥ 30。

（3）严重脊柱弯曲：偏离中心线≥ 3.5 厘米。

（4）O 型腿：两膝之间距离≥ 20 厘米。

（5）X 型腿：两腿之间距离≥ 20 厘米。

小   贴   士
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三、积极参加体育锻炼，促进青少年健康成长

毛泽东同志说：“体育于吾人实占第一之位置。体强壮而后

学问道德之进修勇而收效远。”“体育一道，配德育与智育，而德

智皆寄于体。无体是无德智也。”

体育是一种文化现象，它是伴随着人类的生产生活而萌生的。

在人类的远古祖先古猿中，体育与社会活动之间还没有清晰的界限，

后来发展至原始人类，此时的跑、跳、投掷、爬越等活动即是劳动

活动，也是生活的技能。这些活动就成为现代体育活动的前身，很

多现代体育运动正是从这些活动中脱胎出来的。如由跑演变成各种

径赛，由投掷演变成铅球、标枪等，由爬越演变成跳高等等。原始

社会的体育不仅与劳动分不开，而且与军事、宗教、娱乐等也是分

不开的。古希腊的奥林匹克运动会即是军事、宗教、娱乐与劳动的

结合才发展起来的。

体育锻炼的目的是为了提高人的身体素质，如何评判身体素

质呢？身体素质是指人的肌肉活动的基本能力，它是人体各器官系

统的机能在肌肉工作中的综合反映。评判一个人的身体素质主要从

力量、速度、耐力、灵敏、柔韧等几个方面考查的。

如果你身体肌肉收缩时表现出较大的力量，如能举更重的物

体或者做更多的引体向上，说明你的力量素质较好。如果你的百米

成绩好，说明你有快速运动的能力，你就有很好的速度素质。如果

你的 3 000 米、5 000 米跑甚至更长距离跑的成绩优异，说明你的

肌肉能长时间地进行活动，你的耐力素质也就比一般人更强。耐力

素质不仅仅与肌肉有关，还与神经系统、心脏及肺的功能有关。如

果你曲线跑特别的灵活，说明你的身体具备快速应变的能力，即有
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较好的灵敏素质。如果你现在还能与幼儿一样做上一个横叉动作，

说明你身体的柔韧性非常好，你具备了完成大幅度动作的能力。

体育运动对于人体的不同方面都会产生很大的影响，包括神

经系统、运动系统、心血管系统、呼吸系统等等。这些影响大都是

良好的，只要适当，都能促进人的身心健康。

  1 体育锻炼对神经系统的影响

在进行身体训练和学习运动技术、技能的过程中，大脑对于

动作的控制也日趋完善了。大脑的活动的一切外部表现几乎都能归

结为肌肉运动，体育运动中在形成正确的动作动力定型的同时，多

余的动作会逐渐消失，因此神经系统对动作的控制也就随之改进。

体育竞赛中，参与者的神经系统及其他各方面都会紧张起来，可以

调动成功的积极情绪或者失败的消极情绪，经过长期的训练就能培

养良好的意志品质。而且在竞赛时，肌肉与全身各脏器都充分动员

起来，可以加强神经系统的调节功能。

另外，经常参加体育运动，人体各器官系统的机能能够有效

得到改善，投入学习、工作与生活的精力将更加充沛，也就是使人

的体力得到改善和发展。体力又能提高认知外界并且运用所学的知

识解决实际问题的能力，也就是能提高你的智力水平。体力与智力

是相辅相成、互相促进的。要提高工作学习的效率，就必须有充沛

的精力，而充沛的精力来源于健康的身体，健康的身体来源于经常

参加体育锻炼。

  2 体育锻炼对运动系统的影响

人体的运动系统是由骨骼、肌肉和关节组成的，它是人们工作、

劳动和运动的器官。体育锻炼能促进骨的生长发育，使骨增粗和提

高骨的机械性能。体育锻炼可以使骨关节面的密度增加，骨密质增



第 一 章   利 用 体 育 中 考 杠 杆   搭 建 健 康 成 长 平 台

9

厚，从而能承受更大的负荷，还可使关节周围的肌肉力量增大，从

而使关节的稳定性增强。骨骼肌是实现人体运动的动力器官。经常

参加体育运动者，肌肉体积增大、质量增加。肌肉中毛细血管数量

增多，使肌肉血液供给得到改善。适度的体育锻炼通过使骨骼肌的

结构发生适应性的变化，从而使骨骼肌的最大收缩力增加。体育运

动对运动系统中的肌肉、骨骼和关节都有积极意义。

对人体的正常发育有促进作用，还能保持人体良好的肌肉力

量和健美的体形。体育运动能使管状骨（如大腿部位的股骨）变粗，

骨质增厚，骨内结构改善，使骨骼更加结实，抗压性增加。体育运

动时，肌肉工作增多，肌肉内的血液供应增加，蛋白质等营养物质

的吸收与贮存增多，使肌纤维增粗，肌肉逐渐变得粗壮、结实、有力。

  3 体育锻炼对心血管系统的影响

人体的心血管系统是由心脏、血管、血液共同组成的，它负

责人体新陈代谢中各种物质的运输过程。其中最重要的是心脏，它

好比是一个水泵，如果自来水厂的水泵停止运转，自来水就会停止

供应。同样道理，如果心脏停止跳动，血液就停止流动，生命也就

随之停止了。

体育锻炼需要人体供应大量的能量，心脏必须加快加强跳动

才能供应所需的能量。如果经常参加体育锻炼，为了给人体提供更

多的能量，心脏的质量、容量以及心脏的直径都会增大。一般正常

人的心脏直径为 11 ～ 12 厘米，而经常参加体育锻炼的人心脏直径

为 13 ～ 15 厘米。一般正常人的心脏质量只有 300 克，而经常参加体育

锻炼的人心脏质量可达 400 ～ 450 克。正常人心脏容量只有 765 ～ 785

毫升，而经常参加体育锻炼的人心脏容量可达 1 015 ～ 1 027 毫升。

长期的体育锻炼，心脏不仅会发生以上这些形态方面的改变，
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心脏功能也会随之增强。心脏心肌会增加，收缩力增强，在平常的

工作学习中更不易疲劳。每搏输出量是评判心脏功能的重要指标，

它是指心脏在每一次跳动中能泵出多少血液量。一般人在安静时心

脏的每搏输出量只有 60 ～ 70 毫升，而经常参加体育锻炼的人每搏

输出量可达 80 ～ 100 毫升。一般人的心率为每分钟 70 ～ 80 次，

而经常参加体育锻炼的人心率为每分钟 50 ～ 60 次，一些优秀运动

员甚至每分钟只有 40 次。心率降低，心脏便有更多的休息时间，

可以承受更加长时间更高强度的工作。

经常参加体育锻炼，不仅使心脏发生改变，还可以加快人体

的血液循环，即血液在人体血管中的流速加快，血液循环人体一周

的时间大大缩短。经常参加体育锻炼还可以增强血管的收缩性与舒

张性，即增强血管的弹性，这可以防止血管硬化。

  4 体育锻炼对呼吸系统的影响

人体的呼吸系统是由呼吸道和肺两部分组成的，呼吸道包括

鼻、喉、气管、支气管等。呼吸道是呼吸运动的通道，也有净化吸

入气体的功能。肺则是进行气体交换的部位。人的一切生命活动都

需要氧气的供应，并且体能消耗越多，氧气的需要量越大。在安静

状态下，肺每分钟呼吸空气 6 ～ 7 升，而在运动时，每分钟呼吸空

气增加到 120 ～ 130 升。

体育锻炼有目的地增加人体的体能消耗，随着运动强度的提

高，氧气的需要量也越大。为了提供更多的氧气供应，必须加快加

深呼吸运动，使呼吸肌变得强壮有力，使胸围显著增加，使肺中的

最小结构——肺泡弹性增强，整个肺的容量也就增大了。一般男

子的肺活量为 3 500 毫升，女子为 2 500 毫升，而经常参加体育锻

炼的男子肺活量可达 4 000 ～ 7 000 毫升，女子可达 3 500 毫升以上。



第 一 章   利 用 体 育 中 考 杠 杆   搭 建 健 康 成 长 平 台

11

肺活量增加了，人每次呼吸都能吸进更多的氧气，排出更多的二氧

化碳。

经常锻炼对呼吸系统各方面的机能都是非常有益的，总结来

说，主要表现在呼吸肌力量和耐力增强、肺活量增大及呼吸深度加

深三个方面。一是呼吸肌力量和耐力增强。呼吸肌主要有膈肌、肋

间肌和腹壁肌肉，此外肩部、背部和胸部的肌肉也可起到辅助作用，

称为辅助呼吸肌。经常锻炼可使上述肌肉发达，使胸廓扩大，呼吸

动作的幅度加大，呼吸差明显增加。呼吸肌耐力增强，表现在对长

时间的工作耐受能力增强，并且呼吸肌不易疲劳。

经过体育锻炼，人体的呼吸系统得到了增强，使人体能耐受

更大强度的运动。这构成一个良性循环，最终你的健康水平也就提

高了。

运用各种体育的手段，结合自然和卫生措施，进行发展身体、

增进健康、增强体质、调节精神和丰富文化生活的身体活动过程就

是体育锻炼。体育锻炼是体育这一大门类中的一个部分，它有着极

强的锻炼目的，而不是军事、文化等目的。

和动物的发展一样，人体各器官也是用进废退的。动物不会

主动地锻炼身体以适应环境的变化，而人与动物最大的不同在于，

人能运用科学的方法针对自身的不足进行体育锻炼，以提高自己的

身体发展水平。古今中外，养生之道最重要的一条，都是生命在于

运动。

人都向往健康，但影响健康的因素是多方面的。仅仅是吃好、

睡好，或者医疗条件好，并不是长寿的主要因素。只有进行适当的

体育锻炼，才能增进健康、增强体质，才是长寿的根本。但体育锻

炼必须讲究科学，不能违背科学的原则，那样反而有损健康。
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