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《全民健身科普知识手册》讲述：健康离不开强壮的体质。体质是指人体的质量，它是
在遗传的基础上由于变异而造成的人体在形态、生理、生化和行为上相对稳定的特征，
是人进行生命活动和劳动工作能力的物质基础。简而言之，体质好与差既有先天遗传因
素，还有后天环境影响与个人行为的因素。因此，判断一个人的体质强弱要从形态、功
能、身体素质和对环境、气候适应能力及抗病能力等多方面进行综合评价。

体质的重点在于对人的生活能力、劳动能力、作战能力、适应能力和运动能力的评价。
运动能力对于人类的进化和发展十分重要，不能简单地把运动能力看成是一种游戏能力
、竞技能力或是一种只有青少年或运动员才需要的能力。人从婴幼儿开始学习得到的各
种基本活动能力以及儿童和青少年时代培养的身体素质和运动技能，对人一生的体质发
展和其他生活、生产技能的掌握都是有益处的，即便到了中老年阶段，人们还是需要保
持适当的运动能力。因此可以说体质与体育健身是孪生的，对体质的评价更能反映出体
育的价值和作用。
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