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内容概要

“健康并不代表一切，但失了健康，便丧失了一切。
”这句话阐明了生活、事业与健康的辩证关系。
健康对绝大多数人来说都曾经拥有过，但整个人生中都能拥有健康者则微乎其微。
大学生面对当前紧张的学习和生活节奏、拥挤的空间和在激烈的竞争中实现完善自我的奋斗目标，若
不注意锻炼身体，就会损害健康，导致疾病。
    《大学生体质健康标准锻炼指导手册》是大学生进行体育锻炼的好帮手，它将帮助大学生全面了解
《学生体质健康标准》。
手册还将向你介绍提高身体健康素质必须遵循的原则，锻炼时的自我监控方法，以及如何改变身体成
分、发展心肺循环系统功能、增强肌肉的力量和耐力、提高关节和肌肉的柔韧性的方法和手段等。
    《学生体质健康标准（试行方案）》评分表，在对自己的测量结果进行自我评价时更为方便。
手册中专门设计了体质健康状况评价结构记录表，可满足大学生将大学阶段的每一次测试结果进行记
录，最终构成大学生在大学阶段体质健康状况的发展轨迹。
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章节摘录

第一章 实施《国家学生体质健康标准》的意义(一)贯彻落实《体育法》《国家体育锻炼标准》是经国
务院批准实施的我国重要的体育制度，《体育法》明确规定：学校必须实施国家体育锻炼标准，对学
生在校期间每天用于体育活动的时间给予保证。
《标准》是《国家学生体质健康标准》在学校的具体实施，目的在于鼓励广大儿童和青少年自觉积极
地锻炼身体，促使身体的正常发育和全面发展，增强体质，为全面建设社会主义现代化国家，为培养
德、智、体、美全面发展的建设人才服务。
《标准》的实施不仅会促进学生积极锻炼，纠正和改变目前学生体质健康状况出现的突出问题，使学
生拥有健康的体魄和健全人格，而且还是依法办学、依法执教的重要内容。
(二)贯彻落实“健康第一”的指导思想和全国学校体育工作会议的精神学校教育，特别是学校体育直
接肩负着“增强全体学生体质”和“促进全体学生健康”的使命。
2006年工2月23日，全国学校体育工作会议在北京隆重召开。
国务委员陈至立同志在大会讲话中指出：“这次会议十分重要，是我们在新世纪新阶段全面加强学校
体育工作，提高青少年健康素质的重大举措。
”“青少年的健康是国家的财富，更是每一个人健康成长和实现幸福生活的根基。
有了健康的体魄，就能为祖国和人民作出更大贡献，拥有更加幸福的生活。
”“忽视青少年的身心健康，忽视学校体育工作，就谈不上全面贯彻党的教育方针，谈不上全面实施
素质教育。
”“培养具有强健的体魄、健康的心理、坚强的意志和昂扬的精神的青少年一代，是素质教育的应有
之义，切实加强学校体育工作是实施素质教育的重要切人口。
”教育部部长周济同志在讲话中也指出：在素质教育当中，体育占有非常重要的位置。
⋯⋯
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