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四川

完善激励机制 扩展参赛群体

四川坚持把推广《国家体育锻炼标准》作为评

价市（州）群众体育工作开展的重要指标，每年对各

地开展情况进行排名，作为对市（州）体育工作通报

表扬的一项重要内容，激励市（州）抓推广的积极

性，各市（州）也根据精神出台了相应激励政策。

在省级团体总决赛中，每年对市（州）参加达标

测验活动的人数、达标率和县（市、区）覆盖率进行

综合评比，评选一二三等奖和优胜奖，并为获奖市

（州）体育部门颁发奖杯。在省级个人总决赛中，每

年评选出成绩优秀的参赛群众800余人获奖，奖励

肌肉放松滚轴、跳绳套装、运动包等运动器材和装

备。此外，参与推广《国家体育锻炼标准》的基层社

区人员及群众还能领取印有“国家体育锻炼标准”

字样的运动臂包、运动腰包、遮阳伞、加湿器、运动

水杯等宣传小礼品，进一步提升了广大群众的参与

积极性和主动性，促进了全民健身蓬勃发展。

通过卓有成效工作，四川达标测验活动的年度

参与人次由2019年的5590人次上升至2022年的

34020人次，已实现21个市（州）全覆盖，183个县

（市、区）覆盖率达到84.5%。

山东

打造三级联动的体育锻炼标准达标赛

山东省在赛程赛制上采用“区县分站赛+各市

选拔赛+全省总决赛”的模式，省、市、县三级联动，

自上而下，层层推进，参赛人群包括儿童、少年、青

年、壮年和老年五个年龄组别，实现了6至69岁人群

的全覆盖。2019年以来，累计举办200余场达标赛，总

参赛人数达到5万人次。全省16市全覆盖，7个市实现

区县全覆盖，全省区县覆盖率最高达到85%。截至目

前已经举办65场分站赛，总参赛人数超过1.2万人。

各地在分站赛、选拔赛中通过“运动体检”“达标

促健身、健身强体质”等多种创新形式，借比赛之力

强全民之体，使竞技角逐的赛场成为全民锻炼达标

的舞台，让越来越多的普通百姓关注自身体质、参与

科学健身，引发了社会各界的广泛关注。

2021年，山东推出“我是达标王”英雄榜，设立地

市榜单和全省总榜单，全省各地达标王群雄并起，

参赛项目最好成绩累计被打破16次，涌现了一批长

期坚持体育锻炼的身边运动达人，获得了良好的社

会反响。

黑龙江

构筑全方位新模式的线上推广宣传方式

黑龙江专门研制省国家体育锻炼标准达标测验

小程序，涵盖热身教学视频、测验活动解析视频、测

验活动直播讲解、上传数据自我测验、根据测验结果

给予合理健身建议等功能。

通过微信小程序进行课程教学的展示，规范测

验要求和标准，进行线上推广、线上教学、结

合线下自测收集数据。每一名参加

活动人员在线上参加活动

后，可以直接查询比赛

成绩，操作简单、

方便快捷。当

地标准达标

测 验 的

开展，使用了包括党政机关网站、省电视台、省报等

20余种宣传渠道，目前视频网站宣传总点击观看量

达到47万余次，场均近4万次，各类自媒体宣传视频

总浏览量达到117万余次，各类现场直播观看总人数

达到32万余人次。

新疆

深入社区实施推广 纳入区运会项目

新疆将国家体育锻炼标准作为社区运动会的

主推项目在全疆范围内推广。以乌鲁木齐市米东区

为例，过去当地社区在举办社区运动会时，常选择

拔河、掰手腕、踢毽子等项目，居民反映项目设置缺

少系统性和趣味性。2023年8月，主办方选择以国家

体育锻炼标准达标测验为社区运动会的主要内容，

极大地激发了群众的参与热情，尤其是成功下载电

子证书后积极在个人社交媒体中转发，达到了激发

群众参与全民健身的目的。2023年，自治区第十四

届运动会群众比赛设置了38个大项195个小项的比

赛，比赛地点覆盖全区14个地（州）市，首次将国家

体育锻炼标准纳入全疆运动会群众项目，在克拉

玛依市克拉玛依区、吐鲁番市鄯善县、塔城地区托

里县、哈密市伊吾县、喀什地区巴楚县、阿克苏地

区乌什县、乌鲁木齐市沙依巴克区、克州阿图什

市、博州博乐市9个地州举办，大幅度提升了全疆

运动会的可参与性，让更多群众了解

国家体育锻炼标准的

目的与意义。
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近70岁的“国家体育锻炼标准”依旧年轻

达标测验成为衡量百姓锻炼效果的标尺

说起《国家体育锻炼标准》，就不

得不提“劳卫制”。“劳卫制”全称为“准

备劳动与卫国制度”，由前苏联首创，

通过运动项目的等级测试，促进国民

特别是青少年积极参加各项体育运

动。上世纪50年代，北京市以前苏联的

“劳卫制”为基础，率先在学生中试行

这一制度，取得了积极成效，根据当时

媒体报道，通过锻炼达标测试，极大提

升了北京学生的体质，学生患肠胃病、

关节炎、神经衰弱症的情况大大减少，

上课能集中精力听讲，学习成绩也有

所提高。1954年，原国家体委在全国范

围内推行“劳卫制”，结合上世纪60年

代颁布的《青少年体育锻炼标准》，体

育锻炼在全社会尤其是青少年群体中

蔚然成风。

在“劳卫制”和《青少年体育锻炼

标准》基础上，经过两次修订，我国正

式推出《国家体育锻炼标准》。2003年

国家体育总局联合联合8部委对《国

家体育锻炼标准》 进行了第三次修

订，颁布了 《普通人群体育锻炼标

准》，与同时期出台的《学生体质健康

标准》互为补充，是指导我国国民进

行体育锻炼、评定健身效果的两项重

要标准。

2013年，国家体育总局、教育部、

全国总工会印发《国家体育锻炼标准

施行办法》中修订的《国家体育锻炼标

准》，是在青少年和普通人群锻炼标准

的基础上进行补充和完善，依然包括

力量、速度、耐力、灵敏、柔韧五类身

体素质测验项目。最大的不同是实现

了6至69岁人群的全覆盖，在项目设置

上删繁就简，在保持测验项一致性的

同时，兼顾各年龄组的身体特点。

2019年，国家体育总局、卫生健康

委、全国总工会、共青团中央印发《关

于广泛开展国家体育锻炼标准达标测

验活动的通知》，明确在全国广泛开展

国家体育锻炼标准达标测验活动，打

造全国性国家体育锻炼标准达标测验

活动体系，推动构建更高水平全民健

身公共服务体系。

如果说新中国成立初期，全民掀

起的体育锻炼热潮是为了保家卫国，

如今，越来越多的群众积极参加体育

运动则是源于对健康人生、美好生活

的追求。伴随着新中国的成长，《国家

体育锻炼标准》在培养群众健身意识、

健身观念、科学健身等方面发挥了不

可替代的作用，在新的历史背景下依

旧闪烁着耀眼的光芒。

从“劳卫制”到《国家体育锻炼标准》

沿革

2013年印发的印发《国家体育锻

炼标准施行办法》对《国家体育锻炼

标准》进行了明确界定：《国家体育锻

炼标准》 是以检验公民体育锻炼效

果、评价身体素质为目的，以测验达

标为手段的评价体系。《国家体育锻

炼标准》是一项基本体育制度，由有

关部门负责，在国家机关、企业事业

单位、学校、社区、乡村和有关组织中

全面开展。

《国家体育锻炼标准》旨在激发

广大人民群众参加体育锻炼的积极

性和主动性，不断增强体育意识，提

高全民族的身体素质和健康水平，鼓

励和提倡公民在积极参加体育锻炼

的基础上定期参加国家体育锻炼标

准测验，争取达到标准并不断提高。

《国家体育锻炼标准》适用于6-69

周岁的健康公民，按年龄分为儿童、少

年、青年、壮年和老年五个组别，每个

组别分男、女两类人群。测验项目涵盖

人体的力量、速度、耐力、灵敏、柔韧五

类身体素质，每类身体素质中又分别

设置若干项运动形式，每人可在每类

中选测一项，每项满分100分。评级标

准分为优秀、良好、及格和不及格四个

等级。不及格标准：199分（含）以下；及

格标准：200-319分；良好标准：320分

-399分；优秀标准：400分（含）以上。以

徽章和证书等方式对积极参与《国家

体育锻炼标准》测验活动并取得良好

成绩的受测者进行激励。

《国家体育锻炼标准》规定了什么

近年来，全国各地在开展国家体育锻炼标准达

标活动过程中进行了积极的探索，取得了一定成效。

但在推行实践中，还存在群众参加不方便、组织成本

高、覆盖面窄等问题。

国家体育总局群体司坚持问题导向，守正创新，

积极寻找破解途径。了解到华为运动健康团队长期

深耕人体运动感知技术，通过AI视觉实现人体动作、

姿态、体型的精准检测，并构建了专业的运动评价体

系，为上亿华为运动健康用户提供了AI健身、AI跳

绳、AI体型管理等趣味化、互动化的运动健身体验。

同时，结合华为智能穿戴设备，促进用户主动健康管

理。为此，双方深度合作，历经近1年半的时间，基于

华为运动健康团队的人体运动感知技术开发完成了

国家体育锻炼标准线上自测平台，并通过华为运动

健康APP向大众提供服务。

该自测平台利用信息化、AI智能化手段推行国

家体育锻炼标准，是国家体育总局群体司探索实施

国家体育锻炼标准新途径，实现全民健身服务均衡

性、可及性的一次创新探索。广大群众可以通过登

录华为运动健康APP国家体育锻炼标准线上自测

平台专区，利用个人手机完成5个测验项目动作数

据的采集识别打分并且达标后，即可取得相应的国

家体育锻炼标准电子证书。国家体育锻炼标准线上

自测平台为广大健身爱好者随时随地参与国家体育

锻炼标准达

标活动，提供了

便利，提升了体验

感，实现了达标活动全过

程由“线下”到“线上”的跃升。

以30秒跳绳为例，使用者只要将手机

摄像头对准自己，完成测验后就能获得相应分

数，不但参与过程更加简便，AI识别也对受测者的真

实运动表现水平有更准确、更深入的判断，切实提升

测验效果。

国家体育总局群体司与华为终端有限公司开

展的国家体育锻炼标准线上自测平台合作，属于开

放、公益性项目。所有有积极性、愿意公益助力全民

健身事业发展的高新技术平台都可以参与，以科技

助力全民健身工作高质量发展。通过吸引广大体育

健身爱好者积极利用自测平台进行达标自测，随时

掌握自身体育锻炼的效果，用好国家体育锻炼标准

这把衡量自身体育锻炼效果的“尺子”，通过积极参

与健身活动促进身体健康。青少年儿童也可以在父

母的帮助下进行自测，以便随时了解自己的身体素

质情况。

各展“十八般武艺”推广达标测验活动

经验

线上也能达标测验
创新

国家体育锻炼标准测验项目

内容

上周，2023年国家体育锻炼标准

全国邀请赛在乐山举行，来自全国各地近

400名健身达人齐聚乐山奥体中心，在30

秒跳绳、立定跳远、绕杆跑、坐位体前屈、1000

米跑（男）/800米跑（女）等多个项目中展开比拼，

用实际行动推广普及《国家体育锻炼标准》，将国

家体育锻炼标准达标测验活动送到群众身边，引导

更多人积极健身、科学健身。

什么是《国家体育锻炼标准》？它的历史沿革是

什么？包含了哪些内容和要求？发挥了哪些作用？

在新的历史背景下有哪些创新举措？本期“健身视

点”将介绍《国家体育锻炼标准》相关内容，帮助

大家了解这一我国基本体育制度，带动更多人

通过这一制度提升身体素质，为尽快建成

体育强国、健康中国贡献力量。

年龄
分组

项目类别

儿童组（6-11岁）

一组 二组

30米跑

30秒跳绳

50米跑

30秒跳绳

少年组（12-17岁） 壮年组（25-59岁）

50米跑

30秒跳绳

50米跑

30秒跳绳

一类

（速度）

二类

（耐力）

一组 二组

1分钟仰卧起坐

立定跳远

1分钟仰卧起坐

立定跳远

引体向上（男）

1分钟仰卧起坐

（女）

立定跳远

引体向上（男）

1分钟仰卧起坐

（女）

立定跳远

引体向上（男）

1分钟仰卧起坐（女）

立定跳远

50米跑

30秒跳绳

25×4往返跑

30秒跳绳

俯卧撑（男）

1分钟仰卧起坐

（女）

立定跳远

25×4往返跑

30秒跳绳

3000米快走

1分钟仰卧举腿

掷实心球

1分钟仰卧举腿

掷实心球

三类

（力量）

四类

（灵敏）

五类

（柔韧）

一组 二组
青年组（18-24岁） 老年组（60-69岁）

绕杆跑

十字象限跳

绕杆跑

十字象限跳

绕杆跑

十字象限跳

绕杆跑

十字象限跳

绕杆跑

十字象限跳

绕杆跑

十字象限跳

绕杆跑

曲线托球跑
曲线托球跑

坐位体前屈 坐位体前屈 坐位体前屈 坐位体前屈 坐位体前屈 坐位体前屈 坐位体前屈 坐位体前屈

300米跑

50×6往返跑

400米跑

50×8往返跑

1000米跑（男）

800米跑（女）

1000米跑（男）

800米跑（女）

1000米跑（男）

800米跑（女）

1000米跑（男）

800米跑（女）
3000米快走


