
强身健体工作计划(通用6篇)
计划是人们在面对各种挑战和任务时，为了更好地组织和管
理自己的时间、资源和能力而制定的一种指导性工具。计划
可以帮助我们明确目标，分析现状，确定行动步骤，并制定
相应的时间表和资源分配。下面是小编带来的优秀计划范文，
希望大家能够喜欢!

强身健体工作计划篇一

老师们、同学们、大家早上好：

金秋十月，这是一个丰收的季节。我们在学习上收获了佳绩，
在人生道路上收获了成长。在这个收获成功的季节里，我们
同样需要在坚持不懈的运动锻炼之中收获健康。同学们，我
们可以拥有一切美好的事物，可以拥有金钱、权力、地位、
爱情等，但这一切都是以健康的身体为前提的。如果离开了
健康的身体，一切都将化为乌有。有健康的身体，才有健全
的精神；有健康的体魄，才是一切希望的开始。

20xx年第十届亚洲残疾人运动会在广州举行。亚残运会期间
每天都在上演催人奋进、感人至深的精彩故事。残奥之星王
燕红在她15岁时因病致残。1994年被选中参加第六届"远南"
运动会后便开始练习射箭。每天王燕红都要扛着4公斤重的弓
箭,进行五六个小时的拉弓射箭训练和各种艰苦的体能训练。
一天下来,手上被磨起一个又一个血泡,胳膊也被箭弦打得青
一块、紫一块。那条残腿在一天天的直立硬挺后,更是疼痛难
忍,苦不堪言。而每天几百次上千次地重复单调的射箭动作,
几乎让她发疯！这一切她都用顽强的意志咬牙挺了过来,她要
挽起生命的巨弓,为自己的人生划出一道优美的弧线。王燕红
坚强不屈的精神深深地感动着人们，而她对体育锻炼的坚持
不懈更是值得我们学习。



伴随着全民健身活动的蓬勃开展，人们的生活观念发生巨大
变化。在一些大中城市，为健康而消费成为新时代提高生活
质量的一种时尚，请客吃饭不如请客健身已成风尚；逢年过
节，健身场馆热火朝天，送体育“年货”，成为越来越多人
的选择。国人依然守在电视机前为中国足球队的屡战屡败而
失望，但更多人自己抱着足球走上了绿茵场。

亲爱的同学们：少年时代是立凌云壮志的时代；是勇于拼搏，
开拓进取的时代；是锻造强壮体魄的时代。健康是生命的保
障，健康是巨大的财富，拥有健康，你将拥有完美的人生，
拥有健康，你将拥有最大的幸福。记得中央电视台著名主持
人周涛说：“在美貌、金钱和健康面前，我会毫不犹豫地选
择健康。原因很简单，因为没有好的身体，什么都不会
有。”

本周周四、周五将举行我校运动会，在这个金色的秋季，我
们将一起参加田中运动会。在那里，明媚的阳光是给我们的，
蔚蓝的天空是给我们的，秋日的空气是给我们的，收获的喜
悦是给我们的，还有一片等待我们去激活的大操场也是给我
们的。那里，是我们抛开学习压力，放飞心灵，展示自我的
舞台。在这里，我衷心地祝愿运动员们赛出水平，赛出风格。
也祝愿同学们从中学会健体、学会强身，真正成为不但学习
好、更要身体棒的德、智、体、美、劳全面发展的“新世纪
我能行”的优秀中学生。

最后祝同学们身体健康，天天进步！谢谢大家。

强身健体工作计划篇二

亲爱的各位居民朋友：

大家好！很荣幸今天能代表我们健华社区居民在第二届社区
体育节开幕式上发言，今天我发言的题目是：弘强身健体之
风，筑健康中国之梦。



大家可能不知道，在当下这个急速发展的时代，我们的健康
状况实际上在倒退：青少年近视率高居不下，年轻人体检异
常率节节攀升。更不乏有那些因缺乏锻练而导致身体素质下
降，最终酿成悲剧的惨痛教训。它们都在告诉我们，锻炼身
体刻不容缓！但我看到，有些人将运动当做自己炫耀的工具，
以弄虚作假来博得关注；有些人急于求成，忽视了锻炼的根
本。他们实际都只看到了强身健体的表面，却没能认识到健
康更深。

强身健体当然受益者是我们自己，俗话说的好：“身体健康，
吃嘛嘛香”。只有身体好了，我们才能去做更多自己想做的
事，去完成自己的目标与理想。毕竟，身体才是革命的本钱。

强身健体还能使国家受益。我们都不会忘记曾经被耻笑
为“东亚病夫”的屈辱，我们也不会忘记中国女排荣得十连
冠的自豪。拥有强健体魄，国人便能更加骄傲地挺起胸膛，
彰显泱泱大国自信。

本届体育节的主题是“强身健体，健康中国”，它不仅仅呼
吁着我们投身于运动中，更引导着我们拥有强健体魄。而强
健的体魄非一蹴而就，我们应当将运动结合我们的生活，将
其内化于心，外化为习惯。青年们认真上好每一节体育课，
妈妈们骑上单车去买菜，爷爷们不缺席晨间太极操……相信
当我们每一个人都养成运动健身的好习惯，重塑天地人和谐
的价值观，引领健康发展的新风尚;那便亦是在帮助这个国家
筑起一艘健康方舟，在时代发展中驶向强国彼岸。

朋友们，让我们喊出本届体育节的口号：生命不息，运动不
止;强易健体，铸就未来！

最后预祝第二届健华社区体育节圆满成功！

谢谢大家，我的发言完毕。



强身健体工作计划篇三

冬季的到来，气温下降，这让人们有点寒风刺骨的感觉，但
在这个季节里正是锻炼身体的好时机。冬季锻炼有哪些好处
呢？今天就来给大家说下，让大家在冬日运动起来，强身健
体！

1、 参加冬季体育运动，不仅能锻炼身体，增强体质，而且
能锻炼不怕严寒的坚强意志，提高身体的抗寒能力、增强抵
抗各种疾病的能力。俗话说“冬练三九”就是人们长期锻炼
中总结出来的宝贵经验。

2、 冬季体育锻炼，可以使血液循环加速，身体产生的热量
增加，提高人们的御寒能力。所以坚持冬季锻炼的人，抗寒
能力比一般人增强8~10倍。

3、 冬季锻炼还可以加快血液循环，增加了大脑氧气的供应
量，这对消除大脑长期工作带来的疲劳，增强记忆力，提高
学习效率，都有积极的作用。

4、 冬季体育锻炼，接受阳光的照射，阳光中的紫外线不仅
能杀死人体皮肤、衣服上的病菌，对人体有消毒作用；还能
促进身体对钙、磷的吸收作用，有助于骨骼的生长发育，尤
其对正在长身体的中小学生来说更为重要。据调查，经常参
加体育活动的人比不参加体育活动的人身高要高4~8公分。

5、 冬季锻炼大部分时间是在室外进行，不断受到冷空气的
刺激，人体造血机能发生明显变化，身体对抵抗疾病的能力
增强。俗话说“冬天动一动，少闹一场病；冬天懒一懒，多
喝一碗药”就是这个道理。

强身健体工作计划篇四

老师们、同学们：



新年好!在渡过了一个祥和、文明、愉快的春节和寒假之后，
我们又迎来了充满希望和挑战的新学期。在这新学期开始的
时候，向全体教师和全体同学表示诚挚的问候和衷心的祝福!

目前，有些学生缺乏运动，身体素质不是很好。为全面推进
学校体育工作的蓬勃开展，为形成人人参与、个个争先、生
龙活虎、生气勃勃的校园体育氛围，从今天开始，我们要全
面贯彻落实《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》精神。广泛开展全国亿万学生阳光体育运动，
用强身健体的实际行动，通过开展体育活动，磨练青少年学
生的意志品质，培养良好的锻炼习惯，有效提高学生体质特
别是耐力素质水平，进一步掀起阳光体育运动的新高潮。

长跑属于有氧代谢，对提高同学们的心肺功能有很大帮助;长
跑可以消除脑力疲劳，使同学们情绪高昂、精力充沛;长跑能
够加速血液循环，促进新陈代谢,使大家保持标准体重;长跑
不仅可以锻炼身体，还能磨练一个人持之以恒的意志。

希望同学们在长跑中做到动作标准，步伐整齐，口号响亮，
坚持不懈;希望同学们在长跑中增强体质，在操场上磨练意志，
在运动中体验快乐;希望同学们踊跃走向操场，走进大自然，
走到阳光下，拥有健康的体魄，拥有快乐的人生。

也希望全体老师参与到这项活动中，在工作之余与学生一起
锻炼强健的体魄，为学生起到模范带头作用。

老师们、同学们，不到长城非好汉，让我们全身心地投入到
阳光体育活动中，在操场上尽情奔跑，舒展每一个关节，激
活每一个细胞，强健我们的体魄，展示我们的活力!让运动成
为我们终生的兴趣爱好!让健康成为我们全面发展的不懈追
求!让快乐成为我们成长过程的伴奏音符!

最后，祝全校师生身体健康、心情愉悦!



我们是继往开来的新一代，既然革命前辈抛头颅、洒热血，
染红了国旗，把国旗举得更高更牢，我们应该从现在起努力
学习，掌握丰富的科学文化知识，努力使自己成为德、智、
体、美、劳全面发展的少先队员，成为有理想、有道德、有
文化、有纪律的四有新人。我们要时刻准备着，为了明天的
祖国更加繁荣、富强而努力学习。

希望同学们勿忘昨天，珍惜今天，去创造美好的明天。

同学们，让我们从今天做起，积极行动起来，树立健康第一
的理念，持之以恒地积极参与阳光体育活动，用行动实
践“更高、更快、更强”的奥运精神，今天我们努力为校争
光，明天我们努力为国争光!

强身健体工作计划篇五

尊敬的老师，亲爱的同学们：

大家早上好！今天我国旗下讲话的主题是《阳光体育,强身健
体》

古希腊伟大的哲学家柏拉图说过：人生最宝贵、最伟大的三
样事物就是“健康、美丽和智慧”。人如果没有健康的身体，
就谈不上美丽，就不会有承载智慧的载体，也就不会有生命
活力。我们也常说：身体是“1”，成绩是后面的“0”。有
了这个“1”，才会有100、1000，否则，0再多也没有意义。
很显然，健康的身体是我们成长、成人、成才的前提。

可是现在的情况却不容乐观，让我们来听几组数字：

1、全国学生体质检测结果显示： 7岁到18岁的中小学生中，
每10个人中就有1人是“小胖墩”。

3、青少年肺活量水平持续下降。7岁到18岁和19岁到22岁两



个年龄段的学生，为肺活量下降最明显的人群。

近20年来，我国青少年体质持续下滑，体能素质下降，肥胖
率上升，近视率不断上升，这种状况令我们感到担忧。为此，
中央下发了《关于加强青少年体育，增强青少年体质的意
见》，确定了一系列增强青少年体质的政策。随后国家体委
又在全国范围内开展了“全国亿万学生阳光体育运动”的活
动。至此，全国的中小学生积极参与到阳光体育活动中来。

在积极参与阳光体育的过程中，希望同学们做到以下几点：

一、提高认识。俗话说，身体是革命的本钱。体育锻炼不仅
可以锻炼身体，提升我们耐力素质水平，还能磨练我们的意
志品质，培养我们的良好习惯。然而个别同学却不积极参加
体育课、课间操活动，悄悄溜号;有些同学在课间眼保健操时
间敷衍了事，缺少主动性。这些都是不应该的，也是对自己
身体健康不负责任的表现。因此，希望同学们端正态度，充
分认识体育锻炼的重要性和好处。

二、积极参与。希望同学们每天坚持做眼保健操，积极参加
课间操或跑操活动，在节假日和寒假期间，自觉坚持跑步。
需要特别强调的是，在跑操活动过程中，要求队列整齐、口
号嘹亮，行进步调始终如一。各年级各班级要加强宣传教育，
形成强身健体、阳光运动的校园跑操活动氛围和文化。

三、注意安全。在日常体育锻炼和开展冬季跑操活动过程中，
希望同学们要听从体育老师的安排以及健康安全方面的提示，
科学安排合理适度的锻炼方式和强度，防止事故发生。

老师们、同学们，少年强则国家强。早在二千多年前古希腊
的山岩上就刻下了这样的字句：“如果你想强壮，跑步吧!如
果你想健美，跑步吧!如果你想聪明，跑步吧!”希望你们积
极参加阳光体育运动，让“每天锻炼一小时，幸福生活一辈
子”的思想深入到每一个人的心中。让我们迈开大步，用充



满激情与快乐的跑步和坚持不懈的体育锻炼来拥抱我们美好
的校园生活!

强身健体工作计划篇六

同学们，我们人可以拥有一切美好的事物，可以拥有金钱、
权力、地位、爱情等，但这一切都是以健康的身体为前提的。
如果离开了健康的身体，一切都将化为乌有。只有健康的身
体，才有健全的精神；只有健康的体魄，才是一切希望的开
始。

同学们，转眼间冬天快要到了，冬天可是个锻炼身体的好时
候。

实践证明，冬季到户外参加体育活动，身体受到寒冷的刺激，
肌肉、血管不停地收缩，能够使心脏跳动加快，呼吸加深，
体内新陈代谢加强，身体产生的热量增加。同时，由于大脑
皮质兴奋性增强，有利于灵敏、准确地调节体温。这样，人
的抗寒能力就可明显增强。

我们小学生冬季在室外进行锻炼，身体经常受到寒冷的刺激，
可以增强人体对感冒、气管炎等冬季常见疾病的抵抗力；冬
季在室外接受阳光的照射，阳光中的紫外线可促进人体的造
血机能，对治疗和预防贫血有积极作用。冬季常到室外锻炼，
体温调节能力就会加强，御寒能力也随之提高。小学生正处
在生长发育的关键时期,促进身体正常的生长发育，可以更好
地提高学习效率，发展个性，锻炼意志。

同学们，下面老师就说说在冬季锻炼注意事项：

冬季气温低，身体发僵，人从室内到室外，温度骤然降低，
会使皮肤和肌肉立即收缩，关节和韧带僵硬，体内的代谢放
缓。在这种情况下，若立即开始锻炼，有可能造成肌肉拉伤
或关节损伤，而且由于心跳加快，还可能引起恶心、呕吐等



不适应症状。因此，应做好准备活动，使浑身的肌肉、关节
活动开，体内器官，尤其是心脏进入适应运动的状态，提高
神经中枢的兴奋性，血液循环和物质代谢得到改善。准备活
动要做到浑身发热，这样开始活动，便会觉得四肢有力，精
神饱满，寒冷也不足惧了。

体育老师应指导学生适当穿得暖和些，戴上帽子和手套，如
果风太大，要戴上口罩。但也不要穿得太厚、太臃肿，以免
妨碍身体的运动，加重身体的负担，乃至出汗太多，反而招
致感冒，在运动中间休息时，切记穿上外套，不可任风寒乘
浑身毛孔大张之时，侵入体内致玻注意预防感冒、气管炎等
常见玻对暴露在外的手、脸、鼻和耳朵等部位，除了经常搓、
擦以促进局部血液循环外，还应抹上适量的防冻膏、抗寒霜、
油脂等以防皮肤冻伤。

大雾天气不宜长跑，因为运动时呼吸会加深加快，雾天空气
中的灰尘杂质、细菌病毒含量较多，造成室外空气相当污浊，
能见度大大降低，常会引起呼吸道及其他疾病发生。这时在
室外运动就不如在室内活动了。另外，还要注意不要在冻实
的河、池、坑、渠内滑冰，以防止伤害事故的发生。

冬季气候寒冷，有时还会有风沙，因此，锻炼时不要大口呼
吸，而应采用鼻腔或口鼻混合呼吸的方法，在减轻寒冷空气
对呼吸道的不良刺激，避免冷空气刺激引起上呼吸道炎症。

冬季锻炼应根据天气情况和个人的身体健康状况来合理安排
运动量。锻炼中，应循序渐进、量力而行，运动持续时间不
宜过长。

同学们，面对激烈竞争的21世纪，让我们用更健康的体魄迎
接更激烈的挑战与困难，为了中华民族的腾飞，为了你的健
康，让我们一起来锻炼吧！


