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《大学生体质健康指导手册》主要内容：现代社会需要的是体力与智力和谐发展，人格
完善、才能卓越的合格人才。未来社会的人才应具备较高的思想道德素质、科学文化素
质、心理素质和身体健康素质，而身体健康素质是前几项素质的物质基础。

大学生是祖国现代化建设的栋梁之才，担负着中华民族伟大复兴的历史重任，拥有强腱
的体魄更是社会对每一位未来建设者的基本要求。

《国家学生体质健康标准》测试是科学健身的第一步，是促进学生体质健康发展，激励
学生积极进行身体锻炼的教育手段，是学生体质健康的个体评价标准。《标准》的实施
将对促进和激励学生积极参加体育活动，养成体育锻炼习惯，不断增强学生体质健康的
水平起到重要作用。

为了更好地解决测量评价后如何进行体育锻炼的问题，我们特别编写了此手册，帮助大
学生全面了解《国家学生体质健康标准》的内容、标准、实施的意义，提供大学生身体
健康素质必须遵循的原则，锻炼的自我监控方法以及在锻炼过程中对身体健康素质认识
的误区和事实。

我们衷心地希望所有大学生都充满青春活力，拥有健康的身体，特别是在步入社会之后
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，仍然保持终身锻炼的习惯，成为全面发展的人。
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