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国民体质监测相关名词释义 

  

1、体质的概念 

体质是指人体的质量，是在先天遗传因素和后天环境因素共同影响下表现

出来的人体形态结构、生理功能和心理功能等综合的相对稳定的特征。体质随着

年龄的增长而发生变化，成年后体质呈现下降趋势，健康的生活方式有助于保持

或增强体质水平，其中科学的体育锻炼是积极的影响因素。 

2、身体形态 

身体形态即身体的外部形状和特征。形态指标反映了人体的发育水平即体

型、身体姿态和营养状况等。国民体质监测中身体形态的检测指标包括身高（坐

高）、体重、胸围、腰围、臀围和皮褶厚度。 

身高（坐高）：反映人体骨骼生长发育状况和人体纵向高度。 

体重：反映骨骼、肌肉、皮下脂肪及内脏器官的发育状况和人体的充实度。 

胸围、腰围和臀围：体现人体体型特点的同时，还间接反映人体脂肪含量及

其分布状况。 

皮褶厚度：用皮摺厚度测量计测量身体某部位的皮下脂肪厚度，间接计算身

体脂肪含量，也可反映身体脂肪分布状况。 

超重肥胖的计算：超重肥胖标准依据 BMI指数划分。BMI又叫体重指数，
计算公式为体重/身高 2（千克/米 2）。 

影响身体形态指标的因素是多方面的，它与遗传、环境、营养、体育锻炼等

有着密切的关系。例如遗传性状只对体型的发展提供了可能性或前提条件，而各

项形态指标则体现了后天环境、营养、卫生和身体活动等因素对身体的影响。 

不同年龄段检测身体形态的意义有所不同，幼儿、儿童青少年阶段身高和体

重等各项指标都反映了幼儿的生长发育情况，间接反映营养状况；而成年后身高

停止增长，更多考虑体重（包括相对体重）等衡量身体充实度的指标，因为体重

过轻和超重都会带来健康的危害，超重和肥胖影响人体身体素质和运动能力，也

增加疾患高血压、冠心病等慢性病的风险，带来健康的危害。 

3、身体机能 

在体质的概念中，人体的生理功能就是我们常说的身体机能，也就是指人体

各个器官系统的功能能力。其中循环机能和呼吸机能合在一起被称作心肺机能

（或心肺耐力），心肺机能对于人体健康来说至关重要，也是体质检测指标中的

重要部分。 

由于身体机能包含的内容广泛，测试的指标多样且复杂，多数是在实验室中

利用精密仪器进行检测的。为了适应全国性大样本测试的需要，在国民体质监测
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中只能选择一些简单易行的指标，如安静心率、血压、肺活量、台阶试验等。这

些指标在一定程度上反映身体心肺机能水平。 

身体机能对于人体体质和健康都非常重要，需要长期系统的体育锻炼才能有

效地提高。提高心肺耐力主要依靠较长时间的持续运动，如每周3-5次，每次30-40
分钟的慢跑、游泳、爬山、骑自行车、打球等，运动时要达到一定的强度，如最

大心率的 60%-80%，最大心率可用 220-年龄得到。目前群众中盛行的健步走锻
炼对于很多中年人来说强度过小，即使每天走 10000步，仅能起到维持现状的作
用，要想提高心肺耐力，必须提高持续运动的强度。 

  

4、身体素质 

  
身体素质，通常指的是人体在运动中表现出来的速度、力量、灵敏、平衡及

柔韧等方面的能力。一个人身体素质的好坏与遗传有关，但与后天的营养和体育

锻炼的关系更为密切，通过正确的方法和适当的锻炼，可以从各个方面提高身体

素质水平。 

国民体质监测中身体素质检测指标如下：力量素质，握力、纵跳、背力、俯

卧撑、仰卧起坐、网球掷远（幼儿）、立定跳远（幼儿）；速度灵敏素质，10
米折返跑（幼儿），双脚连续跳（幼儿）；平衡素质，走平衡木（幼儿），单脚

闭眼站立；柔韧素质，坐位体前屈；反应能力，反应时。 

5、如何理解力量素质 

国民体质监测中力量素质指标包括：握力，反映人体前臂和手部肌肉的力量；

纵跳，反映下肢主要肌群的爆发力和弹跳力；背力，反映腰背部肌肉的最大伸展

力；俯卧撑，反映上肢、肩背部肌群力量及肌肉持续工作的能力；仰卧起坐，反

映腹部肌群的力量和力量耐力。网球掷远（幼儿），反映幼儿的上肢力量；立定

跳远（幼儿），反映幼儿的下肢力量。 

力量素质指肌肉力量和肌肉耐力，是人体肌肉伸展与收缩所表现的能力，其

中肌肉力量是肌肉所能产生的最大力量，肌肉耐力是肌肉持续收缩的能力。良好

的力量素质可以维持人体正确的姿势与增进工作的效率；力量素质不好的人较容

易产生肌肉疲劳与腰酸背痛的现象。 

可采用哑铃、重量练习器或徒手负重或抗阻力的方法来进行力量锻炼。力量

锻炼有静力性和动力性两种锻炼方法，其中静力性锻炼时肌肉用力收缩但未使肢

体产生运动，而动力性锻炼则使肢体不断地运动。进行力量锻炼时，如果采用大

负荷、少重复次数的练习能有效地提高肌肉力量；而负荷强度较低、多重复次数

的练习则主要提高肌肉的力量耐力。在进行跑、跳、投、各种球类等多数运动时，

力量素质都能够得到一定的锻炼，但是力量练习的最好和最佳方法是有针对性的

抗阻力训练。 

6、如何理解柔韧素质 
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柔韧素质指的是关节和肌肉伸展至最大活动范围的能力，体现了身体各个关

节活动的伸展性和弹性。柔韧素质在某些运动项目（如芭蕾、体操）和日常活动

能力中都非常重要，保持所有关节的柔韧性有助于完成各项运动。具有良好柔韧

素质的人，肢体活动范围较大，肌肉不易拉伤，关节也不易扭伤；柔韧素质差较

易发生姿势不良从而引起肩颈疼痛及腰痛的现象。缺乏运动是身体弯曲、扭转和

伸展等柔韧性下降的主要原因。国民体质监测中柔韧素质检测指标为坐位体前

屈，是受试者在静止状态下躯干、腰和髋关节可能达到的最大活动幅度，可以评

价受试者的关节、肌肉和韧带的伸展性和弹性。 

发展柔韧素质的方法包括静力性拉伸和动力性拉伸。其中静力性拉伸是指当

练习者在拉伸韧带、肌肉、肌腱到最大限度时，依靠自我控制或外力保持静止姿

势，这种方法对发展柔韧性、减轻延时肌肉酸痛和缓解肌肉僵硬效果最好；动力

性拉伸则是一种有节奏地多次重复同一动作的拉伸练习，通过逐渐加大震动的力

度和幅度来拉长肌腱、韧带、肌肉等组织，这种方法可以增加肌肉的弹性、灵活

性、协调性，改善肌肉的粘滞性。 

另外，提高柔韧素质的项目有各种健身操、艺术体操、太极拳、木兰拳、压

腿、摆腿、坐位体前屈、瑜伽等。我们应当将柔韧性作为身体锻炼的重要组成部

分，而伸展运动能有效地提高身体的柔韧性。要养成每天进行伸展运动的习惯，

无论在做任何运动之前、运动结束之后，或者长时间保持同一姿势后，都应适宜

地进行伸展运动。做伸展运动前，要稍作热身，如进行踏步、抖动四肢等动作，

以避免一下子拉伸肌肉而受伤，作伸展运动时，应缓缓牵拉肌肉至有轻微拉紧的

感觉，然后将动作维持在肌肉有紧绷感的位置上约 10-30秒，每组动作可重复 3-5
次。 

  

7、 “国民体质综合指数” 

国民体质综合指数，是反映人口总体体质水平变化的无量纲动态相对数。 

该指数的指标体系由二级指标体系组成，一级指标共 3个，分别是身体形态、
身体机能和身体素质；二级指标共 20项，依据不同年龄段（幼儿、学生、成年
人、老年人）人群体质特点，各选用 6～9个指标。指数采用加权合成指数的计
算方法，其中加权包括指标加权和人口数加权（各省（区、市）人口、各分组年

龄全国人口）。以 2000年第 1次国民体质监测相应指标的平均数为基期数据，
固定基期同度量水平，将这个水平定位在数值 100上, 即第一次国民体质综合指
数为 100。指数的数值将会在 100上下波动，指数的数值越大表明体质水平越好。
指数的计算公式为： 

  

国民体质综合指数＝100×∑Bm∑Ｐj∑Ｋi（ｘij／ｘi） 

其中 i为第 i个指标，j为第 j个人群分组，m为第 m个省市；Bm为地域人

口数结构权重，Ｐj为人口数年龄结构权重，Ｋi 为各指标权重；ｘi为基期单

指标测试平均值，ｘij为报告期单指标测试平均值。 

8、“国民体质综合指数”的入选指标 
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国民体质综合指数的指数指标分成二级。一级指标是：身体形态指标、身体

机能指标和身体素质指标，这 3类指标基本上涵盖了体质的主要构成要素。二级
指标共 20项，各不同年龄段人群分别是： 

分组 
幼儿组 

3-6岁 

儿童青少年 

甲组 7-12岁 

儿童青少年 

乙组 13-19岁 

身高标准体重 身高标准体重 身高标准体重 

身高 肺活量 肺活量 

网球掷远 50米跑 50米跑 

走平衡木 握力 握力 

双脚连续跳 斜身引体（男）/一分钟仰卧起坐（女） 引体向上（男）/一分钟仰卧起坐（女） 

立定跳远 立定跳远 立定跳远 

坐位体前屈 50米×8往返跑 800米跑*（女）/1000米跑（男） 

指标 

10米折返跑 坐位体前屈 坐位体前屈 

分组 
成年甲组 

20-39岁 

成年乙组 

40-59岁 

老年组 

60-69岁 

身高标准体重 身高标准体重 身高标准体重 

台阶指数 台阶指数 肺活量 

肺活量 肺活量 坐位体前屈 

坐位体前屈 坐位体前屈 握力 

握力 握力 闭眼单脚站立 

纵跳 闭眼单脚站立 选择反应时 

俯卧撑/一分钟仰卧

起坐 
选择反应时   

闭眼单脚站立     

指标 

选择反应时     

l  上述指标的选择是采用主成分分析和专家调查相结合的方法进行的。 

  

9、如何解析“国民体质综合指数” 

国民体质综合指数反映的是国民体质总体水平及其变化情况，根据需求可以

拆分为多个综合指数。主要可分为以下几种： 

（1）城乡国民体质综合指数：城镇国民体质综合指数，乡村国民体质综合

指数。 

（2）不同年龄人群国民体质综合指数：幼儿体质综合指数、儿童青少年（学

生）体质综合指数、成年人体质综合指数、老年人体质综合指数。 

（3）分类国民体质综合指数：身体形态综合指数、身体机能综合指数、身

体素质综合指数。 

（4）省（区、市）国民体质综合指数：31个省（区、市）国民体质综合指

数。 
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（5）自定义分类体质综合指数：依据研究目的，解析不同分组人群的体质

综合指数。如：经常参加体育锻炼人群的体质综合指数，不参加体育锻炼人群的

体质综合指数等。 

10、《国民体质测定标准》与“国民体质综合指数” 

《国民体质测定标准》的主要作用是对个体体质水平进行评定、也能够对某

一人群的中不同体质水平人群的分布状况进行描述。该《标准》主要采用对个体

体质测试的各单项指标进行评分后，再对其全部指标进行综合评定，给出某个体

的体质状况在相同人群的位次的方法对人的体质进行等级评定。《标准》的综合

评定分为优秀、良好、合格和不合格四个等级。 

但应注意一个问题，即将原始数据进行等级评定，在一定程度上弱化了原始

数据的有效信息。即将一个区间的数量水平看成了一个点，使得这个区间里的个

体数据没有差别了。以此对一个大样本总体状况进行评定时，会产生一定的偏差。 

而“体质综合指数”则主要是在对个体数据的基础通过加权处理后来反映总

体状况，相对客观。但它不能对个体状况进行评定，目前也不能对不同总体间的

水平进行等级评定。 

 
 


