
身体测量与评价

授课人：赫忠慧

在线开放课程《运动健身原理与方法》



课程主要内容

 身体测量与评价的理论基础

 身体测量与评价标准

《学生体质健康标准》（2016）

《国民体质测定标准》（2003）

《全民健身指南》（2018）

 身体测量与评价指标

形态指标

机能指标

体能指标



身体测量与评价的理论基础

体质是指人体的质量，它是在遗传性和获得性

基础上表现出来的人体形态结构、生理机能和身体素

质的综合特征，是人类生产和生活的物质基础。

体质检测与一般意义上的医疗体检不同，体质

检测不是为了检查和诊断疾病。

它的目的在于帮助人们了解自己的身体素质状

况的总体结果和总体的评价，为开展运动健身提供科

学的依据。



体质——人体生命的质量

体格、形态、姿势、营养、身体成分等

机体新陈代谢水平及各器官系统效能

速度、力量、耐力、灵敏、协调、柔韧
和走、跑、跳、投、攀、爬等

身体形态发育水平

生理功能水平

身体素质和运动
能力发展水平

心理发育水平

适应能力

本体感知能力、个性、意志、情感等

对内外环境的适应能力和对疾病的抵抗
能力



身体测量与评价标准——

《国家学生体质健康标准》

《国家学生体质健康标准》是测量学生体质健康状

况和锻炼效果的评价标准，是国家对不同年龄段学生体

质健康方面的基本要求，是学生体质健康的个体评价标

准。

新修订的《国家学生体质健康标准》（2016版）

适用于全日制普通小学、初中、普通高中、中等职业学

校、普通高等学校的学生，将学生按照年级划分为不同

组别。



《国家学生体质健康标准》测评

类 别 指 标 权重

形态指标 BMI（身高、体重） 15

机能指标 肺活量 15

体能指标 1000米跑（男）／800米跑（女） 20

50米跑 20

坐位体前屈 10

立定跳远 10

引体向上（男）/仰卧起坐（女） 10



《国家学生体质健康标准》评价

等 级 分 数

优 秀 >90

良 好 80-89

及 格 60-79

不及格 <60

《标准》评价总分由标准分（100分）与附加

分（20分）之和构成，并且有相应等级对应。



身体测量与评价标准——

《国民体质测定标准》

国民体质监测从2000年开始，每5年进行一次。

依照《国民体质测定标准》，共抽取全国31个省、自

治区、直辖市22.3万样本，具有代表性的数据。

《国民体质测定标准》的测试对象为3至69周岁

的中国公民。按年龄分为幼儿、儿童青少年(学生)、

成年和老年等四组人群。



《国民体质测定标准》测试（成年人部分）

类 别 测评指标（成年人部分）

20-39岁 40-59岁

形态指标 身高，体重 身高，体重

机能指标 肺活量，台阶试验 肺活量，台阶试验

体能指标 握力，俯卧撑（男）/
仰卧起坐（女），纵
跳，坐位体前屈，选
择反应时，闭眼单脚
站立。

握力，坐位体前屈，
选择反应时，闭眼单
脚站立



成年人部分按照年龄、性别分且每5岁为一组，男

女共计16个组别。

采用单项评分和综合评级进行评定。

《国民体质测定标准》评价

等 级 分 数

20-39岁 40-59岁

优秀 >30 >26

良好 30-33 24-26

及格 23-29 18-23

不及格 <23 <18



身体测量与评价指标——形态指标

分 类

测量指标 身高、体重 腰围、臀围

评价指标
身高标准体重
BMI

腰臀比



形态测量指标——身高、体重

身高与体重测试相配合，

评定学生的身体匀称度，评

价生长发育的水平及营养状

况。

其中，身高反映人体骨

骼纵向生长水平；体重反映

人体发育程度和营养状况。



形态评价指标——身体质量指数
（BMI）

 身体质量指数(BMI，Body Mass Index)，也称体

质指数或者体重指数。是目前国际上常用的衡量人体

肥胖程度和是否健康的重要标准。

 计算方法：体重除以身高的平方得出的数字。

BMI=体重（kg）÷身高2（m）

思考题：请根据你的身高体重值计算出你的BMI值。



身体形态评价指标——

身体质量指数（BMI）

评 价 指数区间 得分

偏瘦 BMI<18.5 3

健康体重 18.5≤BMI<24 5

超重 24≤BMI<28 3

轻度肥胖 28≤BMI≤35 2

中度肥胖 28≤BMI<40 1

重度肥胖 40<BMI 0



身体形态评价分析

体重过重≠肥胖

体重受很多因素的

影响，身体状态、骨骼

大小、肌肉比重、水分

含量等等，都会影响到

体重的多少，但是却不

能确切地反映身材的胖

瘦。



形态评价指标——体脂百分比（体脂率）

定 义：体脂百分比指人体总体重中脂肪和非脂肪成

分的比例，即总体重中脂肪的比例。它可以十分准确

地评价人体胖瘦状况。

体脂百分比比体重指数更能反映我们身体的肥胖程

度。

测 量：使用生物电阻法可以测量体脂率。其原理是

肌肉内含有较多血液等水分，可以导电，而脂肪是不

导电的。因此可以通过微小电流通过身体来计算电阻，

由此测量出体脂率。



形态评价指标——体脂百分比（体脂率）

计 算：体脂率的公式（推荐）

参数A=腰围（cm）╳0.74

参数B=体重（kg）╳ 0.082+34.89（女性）/44.74(男性)

身体脂肪总重量（kg）=A-B

身体脂肪百分比=（身体脂肪总重量/体重）╳ 100%

思考题：请根据上述公式计算出你的体脂率

评 价：

理想范围 肥胖界限

成年男子 8-12% 20%

成年女子 18-22% 25%



身体形态评价指标——腰臀比

 测 量

腰 围：经脐部中心的水平围长，或肋最低点与髂嵴上缘

两水平线间中点线的围长，在呼气之末、吸气未开始时测量。

臀 围：臀部向后最突出部位的水平围长，用软尺测量。

 计 算：腰臀比=腰围/臀围×100

 标 准：正常的腰臀比，男性应在0.85～0.9之间，

女性则应在0.67~0.8之间。比值越大，上身肥胖度越

高；比值越小，则下身肥胖度越高。



机能测量指标

 呼吸功能——肺活量

 心血管机能——台阶指数

12分钟跑



机能测量指标——肺活量

反映人体肺的容积和扩张能力。



机能测量指标——台阶试验

测试定量负荷后心率变化情况，评价人

体心血管机能。

按照《国民体质测定标准》中台阶试验

要求，男子台高30厘米，女子台高25

厘米。

计算方法：

运动持续时间(S)

台阶指数= -----------------------×100

（3次测量脉博数之和）



机能测量指标——12分钟跑

12分钟跑是评价训练水平和体能的重要指标。

等 级 范 围 等 级 范 围

顶尖 3.25 3.03 2.91 良好 2.43 2.40 2.33 2.30

非常优秀 2.85 2.78 2.70 2.66 一般 2.27 2.20 2.14

优秀 2.59 2.54 2.53 2.46 差 2.08 1.95 1.69

表：20-29岁男子12分钟跑评价表

等 级 范 围 等 级 范 围

顶尖 2.94 2.74 2.61 良好 2.13 2.08 2.03 2.00

非常优秀 2.51 2.46 2.43 2.34 一般 1.95 1.90 1.86

优秀 2.30 2.26 2.19 差 1.81 1.68 1.50

表：20-29岁女子12分钟跑评价表



体能的定义及分类

体 能： 体能是指人体各器官系统的机能在身体

活动中表现出来的能力。体能是体质的重要组成

部分。发展体能既有助于提高健康水平，又是学

习和掌握运动技能的重要基础。

分 类：依据体能在不同人群中的表现和作用，

可将体能分为健康体能和运动体能。



体能包括与“健康”有关的体能和与“运动技

能”有关的体能。

与健康有关的体能 与运动技能有关的体能

心肺耐力 速度

柔韧性 协调

肌肉力量（绝对力量） 力量（爆发力）

肌肉耐力 灵敏

身体成分 平衡

反应

耐力

体能的分类



体能测量指标

类 别 项 目

速 度 50米跑

耐 力 1000米跑（男）/800米跑（女）

爆发力 立定跳远；纵跳

力 量
握力；引体向上（男）、
俯卧撑（男）/仰卧起坐（女）

柔 韧 坐位体前屈

平 衡 闭眼单脚站立

反 应 选择反应时



体能测量指标——50米跑

项目 测试目标

50米跑 测试速度、灵敏素质及神经系统灵活性的发展水平

1000米跑（男）
/800米跑（女）

测试耐力素质的发展水平，特别是心血管呼吸系统的
机能及肌肉耐力。

握力 反映人体前臂和手部肌肉力量。

引体向上（男） 反映上肢肌肉力量的发展水平

仰卧起坐（女） 反映人体腰腹部肌肉的力量及持续工作能力。

坐位体前屈 反映人体髋关节柔韧性

俯卧撑（男） 反映人体上肢、肩背部肌肉力量及持续工作能力。

纵跳 反映人体下肢爆发力

闭眼单脚站立 反映人体平衡能力

立定跳远 反映人体下肢爆发力及身体协调能力的发展水平。

选择反应时 反映人体神经与肌肉系统的协调性和快速反应能力



体能测量指标



运动能力测试与评价
——全民健身指南（2018）

运动能力是指人体从事体育活动所具备的能力。

 单项运动能力测试与评价

有氧运动能力、肌肉力量、柔韧、平衡和反应能力

测试。

评价采用5分制，5分为优秀，4分为良好，3分为

中等，2分为较差，1分为差。



运动能力测评——有氧运动能力

 有氧运动能力是反映人体长时间就行有氧运动的能

力，与心肺功能密切相关。

 测试指标：最大摄氧量

 测试目的：采用递增负荷运动测试（GXT），利

用气体代谢分析方法直接测试最大摄氧量，是测定有

氧运动能力的经典方法。



运动能力测评——肌肉力量

 肌肉力量是肌肉在紧张或收缩时所表现出来的克服

或抵抗阻力的能力。

 测试指标：握力、背力、俯卧撑、仰卧起坐、纵跳

测试等。



20-24岁人群各项力量测试评分表

项目 性别 5分（优秀）4分（良好） 3分（合格） 2分（较差）1分（差）

握力
（单位：千克）

男 >56 49-56 44-48 37-43 30-36

女 >35 31-35 26-30 21-25 19-20

背力
（单位：千克）

男 >162 145-161 113-144 90-112 80-89

女 >94 83-93 59-82 48-58 38-47

俯卧撑
（单位：次）

男 >40 28-40 20-27 13-19 7-12

仰卧起坐
（单位：次）

女 >36 26-36 16-25 6-15 1-5

纵跳
（单位：厘米）

男 >46 39-46 33-38 26-32 20-25

女 >30 26-30 21-25 16-20 13-15



运动能力测评——柔韧性

 柔韧性是指身体活动时各个关节的活动幅度以及跨

过关节的韧带、肌腱、肌肉、皮肤等组织的弹性、伸

展能力。

 良好的柔韧性可以增加运动幅度，减少运动损伤。

项目 性
别

5分（优秀） 4分（良好） 3分（合格） 2分（较差）1分（差）

坐位体前屈 男 >20 14-20 9-13 2-8 -4-1

女 >20 14-20 8-13 2-7 -3-1

20-24岁人群坐位体前屈测试评分表



运动能力测评——平衡能力

 平衡指维持身体姿势的能力，或控制身体重心的能

力。

 平衡能力是静态与动态活动的基础。良好的平衡能

力可以有效地预防因跌倒引起的各种损伤。

项目 性
别

5分（优秀） 4分（良好） 3分（合格） 2分（较差）1分（差）

闭眼单脚
站立

男 >98 42-98 18-41 6-17 3-5

女 >90 34-90 16-33 6-15 3-5

20-24岁人群闭眼单脚站立测试评分表



运动能力测评——反应能力

 反应能力主要是指人体中枢神经系统接受一定指令

或刺激后，有意识的控制骨骼肌肉系统的快速运动能

力，体现了神经与肌肉系统的协调性。

项目 性
别

5分（优秀） 4分（良好） 3分（合格） 2分（较差）1分（差）

选择反应时 男 <0.39 0.43-0.39 0.49-0.44 0.60-0.50 0.69-0.61

女 <0.40 0.45-0.40 0.52-0.46 0.65-0.53 0.79-0.66

20-24岁人群选择反应时测试评分表



综合运动能力评价

运动能力 权重

有氧运动能力 40%

BMI 20%

肌肉力量 20%

柔韧能力 10%

平衡能力 5%

反应能力 5%

综合运动能力得分=有氧运动能力得分╳ 8+BMI得分╳

4+柔韧性得分╳ 2+平衡能力得分╳ 1+反应能力得分╳ 1

等级 分 数

优秀 >=85

良好 75<=  <84

合格 60<=  <74

较差 <60



课后作业

1. 计算个人的体重指数（BMI），比照标准评价表，

评价个人的BMI水平。

2. 计算个人的体脂率，比照标准评价表，评价个人

的体脂率水平。

3. 比照个人的《国家学生体质健康标准》各项测试

成绩，对自己的体质水平做出简要评价。

4. 比照个人的《全民健身指南》中各项测试的成绩，

对自己的体质水平做出简要评价。

注：3和4题根据自己的年龄或是否在校学生选做一

题。


