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前言

　　为进一步健全和完善《国家体育锻炼标准》这项国g-基本体育制度，国家体育总局组织专家研制
了《普通人群体育锻炼标准》（以下简称《标准》），并于2003年5月10日正式颁布实施。
《标准》以科学性、可行性、时代性、针对性、趣味性和统筹性为基本原则，选择了25项测量性、适
应性、简便性、趣味性都较强的项目作为测试指标；以推动全民健身运动为目的，试图通过经常性的
评价来激励广大群众踊跃参加体育锻炼。
　　“健康并不代表一切，但失去了健康，便丧失了一切。
”这句话是世界卫生组织总干事马勒博士提出的。
它阐明了生活、事业与健康的辩证关系。
现代文明在带给人们充分物质享受的同时，也给人类的健康带来了新的威胁。
由于精神紧张、营养过剩、运动不足、环境污染等因素所引发的非传染性疾病在全球不断蔓延，处于
“亚健康”状态的人群不断扩大。
一个全球性的健康促进战略——面向21世纪的国际健康促进运动，已经在世界范围内展开。
　　健康是人类生命活动、进行创造性劳动和从事社会主义物质文明和精神文明建设的前提和保证。
成年人是普通人群的主体部分。
成年时期是人生在事业上不断取得成就。
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内容概要

　　《普通人群体育锻炼标准锻炼手册》是为了配合《普通人群体育锻炼标准》（以下简称《标准》
）的颁布和实施，由国家体育总局组织《标准》研制组的成员编写的。
《普通人群体育锻炼标准锻炼手册》分测试篇、锻炼篇和评价篇，主要内容包括测试项目、测试细则
及专家点评，测试前的准备，测试过程及其注意事项，什么是运动处方，制定运动处方的方法，运动
处方实例介绍，各项素质指标评价表，综合评价方法，自我评价。
　　《普通人群体育锻炼标准锻炼手册》的出版对动员和指导广大普通人群积极参加《标准》测试和
健身锻炼有积极意义。
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