初二年级
体育与健康试卷

                                   姓名            成绩             
填空题（60分）

1、心理健康（Mental  Health）是指一个人处于                 
                                              的状态。（6分）

2、在运动中脉率保持每分钟        次的运动量，对青少年的健康最为有利。

3、一般说，在12~15岁间男生的身高每年可长高      cm，女生每年可长高      cm。男生的体重每年增加       Kg，女生每年增加       Kg。

4、绿色食品是指                                             
                                             的食品。（6分）
5、跑（Running）是人类最基本的技能。跑能促进你的          ，增强你的           ，改善你的         ，提高你的         。

6、运动系统是由         、           和          三部分组成。

7、被称为能源物质的是指          、          和          。

8、科学的体育锻炼和                   是控制体重的最佳方法。
填表（10%）

自我评价（根据你的实际情况填表）

身 体 形 态 记 录 表

	项目     年龄
	12岁
	13岁
	14岁
	15岁

	身高
	
	
	
	

	体重
	
	
	
	

	身体形态指数比
	
	
	
	

	分值等级及评价
	
	
	
	


简答题：

应该怎样科学地进行体育锻炼？（15%）

尝试为自己设置一个提高有氧耐力素质的目标？（15%）

