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国民体质监测与评价的目的是了解国民体质的动态变化特征和规律，不仅可为国家

政府部门制定相应的政策提供科学依据，同时也可为不同时期国民体质与健康状况的监

测和评价研究确定方向。从社会发展的总体趋势分析，国民体质的改善与增强是社会发

展的动力。因为国民体质的增强不仅为国家发展提供了丰富的人力资源，而且也从侧面

反映了国家社会和经济等方面的变化。广泛开展全民健身活动，提高全民族的健康素质，

是全面建设小康社会的重要内容，是构建和谐社会的必然要求，也是功在当代、利在千秋

的事业。实施国民体质监测，制定国民体质健康标准，是我国全民健身事业发展成就的重

要体现，构建科学健身指导，使国民树立正确的健身观是国家对人力资源和社会财富进行

管理的重要措施。

青少年是国民体质监测与评价的主要人群，近年来国家学生体质健康标准测试结果

表明，青少年学生的力量、耐力、速度等体能指标在全面下降，心肺功能越来越差，超重和

肥胖青少年明显增加，视力不良率居高不下，这些问题还有进一步加剧的趋势。造成青少

年体质健康下降的原因是多方面的，但究其主要原因，一方面是由于学校片面追求升学

率，重智轻体的思想观念普遍存在，导致学生课业负担过重，休息和锻炼时间严重不足；另

一方面是由于体育设施和条件不足，学生的体育课和体育活动难以保证。为此，２００７年４

月教育部、国家体育总局联合颁布了《国家学生体质健康标准》，并于２００８年在全国各级

学校正式实施。此项工作被称为新时期学校体育教育的重大工程。为了国民体质测试和

青少年体质健康教学、科研的需要，本书引用了２０１４年国民体质监测和《国家学生体质健

康标准》（２０１４年修订）的研究成果，并在总结我国多年来国民体质健康研究成果的基础

上，构建了“以贯彻‘健康第一’的指导思想为主体；以体质测试和健康促进为核心；以完善

的体质评价方法为重点”的基本理论与实践方法。由于编者的水平有限，时间较仓促，书

中错误之处在所难免，恳请同行专家学者斧正。
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书书书

第一章　绪　论
櫆櫆櫆櫆櫆櫆櫆櫆櫆

　

第一章　绪　论

国民体质的强弱是社会文明和进步的重要标志。任何一个国家国民体质的好坏是国家政

治、经济、军事、科学文化等综合国力的具体体现。可以说，一个民族的国民体质水平与其所处

的政治、经济、科学、文化发展水平息息相关，良好的国民体质与健康水平对国家的经济和文化

建设，对促进国家的繁荣富强均有着直接的影响。因此，世界各国政府都高度重视本国国民体

质的调查研究工作，并在国民体质的研究领域取得了较大的成就。随着现代科学技术的迅猛

发展，世界各国综合国力的竞争，主要是人才的竞争，不论何种社会制度，也不论何种生产方式

和生产关系，人的体质都是社会发展的物质基础。国民体质强健，精力充沛，才能为社会创造

更多的物质和精神财富。

第一节　体质概述

一、体质概念

体质即人体的质量，是人体在先天遗传和后天获得的基础上所表现出来的形态结构、生理

功能、心理发展、身体素质、运动能力等方面综合的、相对稳定的特征。体质包括人体的身体形

态、生理机能、环境适应和心理状态等内容的发展水平。决定人体质量优劣的因素有两个方

面：①先天的遗传性，即人体生长发育变化的先决条件，如形态、相貌、肤色、性格、身体素质等

均受先天遗传的影响；②后天的获得性，即社会环境、物质条件、地区气候、体育锻炼、运动能

力、营养状况、医疗卫生及保健等构成了人体发展变化的后天条件。人体体质在形成、发展和

消亡的过程中，具有明显的个体差异和阶段性，表现出“从一般功能状态到最佳功能状态，从健

康状态到功能障碍甚至严重疾病状态”等各种不同时期的体质状况。
增强体质与健康促进，是关系到国家和民族未来发展的大事。国民拥有强健的体魄、健康

的身心、坚强的意志、活力充沛的身体是一个民族旺盛生命力的体现，是社会文明进步的重要

标志。自２０世纪８０年代以来，我国体育事业得到了蓬勃发展，国民体质监测工作也得到了进

一步加强，各种体育制度、设施逐步完善，其举措有效地增强了国民体质和健康促进。为了广

泛开展全民健身活动，提高全民族的健康素质，全面建设小康社会，构建社会主义和谐社会，党
和政府把构建全民健身体系在全面建设小康社会中的重要地位做了进一步的提升。将国民体

质监测列入对全民健身体系工作效果的重要评定指标之一，确定为对人的健康素质的科学鉴

定指标。实施《全民健身计划纲要》和贯彻《体育法》不仅对国民参加体育锻炼、增强体质提出

了具体要求，并且强调指出，在全国进行“国民体质监测、实施体质测定制度，制定体质测定标

准，定期公布全民体质状况”。２００２年，由国家体育总局有关部门利用我国国民体质状况数

据，制定并完成了《国民体质测定标准》。２００３年７月，由国家体育总局、教育部、国家民委等
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１０个部门共同颁布的《国民体质测定标准》正式施行，标志着我国的国民体质监测制度全面进

入进一步的完善和全面实施阶段。国民体质标准的制定与组织实施，有助于了解国民的整体

体质和健康基本状况。该《国民体质测定标准》不仅可为国家经济建设和全民健身运动提供科

学的依据，而且可为进一步加强国民体质测定工作，促进国民积极参加体育健身活动和提高劳

动者素质提供科学的身体锻炼方法，使国民体质测定工作逐步在全国城乡开展起来。为系统

掌握我国国民体质现状和变化规律，推动全民健身活动的开展，提高国民身体素质和健康水

平，促进国家经济建设和社会发展，根据《中华人民共和国体育法》《全民健身条例》的规定，按
照《国民体质监测工作规定》的要求，自２０００年以来，国家体育总局、教育部、科技部、国家民

委、民政部、财政部、农业部、卫生计生委、国家统计局、全国总工会１０个部门联合在全国３１个

省（区、市）进行了４次国民体质监测工作。我国国民体质健康监测工作是落实《全民健身计划

纲要》，推动国民体质健康建设科学化的一项重要举措。该项工作不仅体现了时代的发展与人

民的需求，而且对提高全民族的素质和健康水平具有重要的意义，标志着我国国民体质建设迈

入了新的发展阶段，并将作为新世纪我国的一项重要社会发展成果载入史册。

二、体质的内涵

人类社会的不同历史阶段有不同的生产特点，由此对人的体质提出了不同的要求。在原

始社会，生产力水平极低，以手工作坊和小农个体生产作为生产方式，劳动力仍是社会需要的

重要财富。在现代工业化时代，由体力、技术和精神相结合的劳动环境下，使人的体质承受着

更加繁重的负担，对人的体质提出了更高的要求。人的体质是社会最为基础的物质因素。一

个民族国民体质的强弱与国家经济、科学、技术、文化、教育、体育的发展有着密切的关系。科

学的运动健身原理与方法是增强体质与健康促进的重要组成部分，当社会的政治、经济、自然

条件等因素发生变化时，它对人的体质起着十分敏感的影响。生产和科技的发展取决于人对

社会做出贡献的大小，人的素质不单纯以知识结构为标志，它是知识、道德、体质的结合体。从

某种意义上讲，人的第一存在价值应是健全的并能适应社会生产劳动的体质。
人体体质受先天遗传和后天获得两个方面的影响，在其生长发育的过程中所形成的与自

然和社会环境相适应的人体形态结构、生理功能和心理因素等相对稳定的固有特征。这一定

义表明：①强调了人体体质的形成是基于先天遗传和后天获得的两个基本层面；②反映了关于

机体内外环境相统一的整体观念，说明人体体质在后天生长发育过程中是与外界环境相适应

而形成的；③充分体现出体质的固有特性或特征表现出来的机能、代谢以及对外界刺激反应等

方面的个体差异性和阶段性。先天禀赋是人体体质形成的重要因素，但人体体质的发展与强

弱在很大程度上又取决于后天获得因素的影响。为此，体质的内涵主要表面在以下几个方面：
（１）体质是一个统一的、相互密切协调的有机整体，是人体各种能力的综合体现。它是人

们生活、学习和工作的物质基础，也是社会和经济发展的一种重要潜能。
（２）体质在承认先天遗传因素作用的同时，更加强调后天获得因素塑造的重要性。在不同

种族、地域，以及不同性别、年龄的人群和个体中，人体体质的发展既有规律性，又有特殊性。
（３）强调人的身体素质和运动能力是生长发育与生理功能的主要外在表现，但又强调了科

学合理锻炼对促进生长发育和生理功能的积极能动效应。
（４）随着社会进步和科技的发展以及人们认识水平的提高，体质的概念及范畴会产生日臻

完善的新见解。任何一个时期的体质概念，往往只是对当时现实的概括，不是人们认识的终
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结，更不是真理的穷尽。因此，体质的内涵也是发展的。
（５）体质研究是一个复杂的系统工程。就体质的研究过程来看，是无穷尽的；就其研究领

域而言，各学科间纵横交错，相互联系非常紧密。所以对体质实行跨学科、跨专业、跨部门、跨
区域的综合研究非常必要。当然，这并不排斥在某些课题上进行单一学科和局部范围内的深

入研究，在实际工作中这种研究还是大量的，但应注意与其他科学的联系，应用、借鉴其他研究

领域的成果及知识，避免体质研究工作的片面性。

三、理想体质

理想体质是人体体质的功能在不同状态中所表现出来的较高层次和较高水平。理想体质

是在遗传的基础上，经过后天不断努力获得的过程中所达到的人体良好的体质状态。在《全民

健身科普知识读本》中也全面概括了体质的范畴，即体质包括体格、体型、体姿、营养状况、体成

分等身体形态发育水平，表现新陈代谢状况和器官系统效能的生理功能水平，表现身体素质及

运动能力水平的速度、力量、耐力、灵敏、协调、走、跑、跳、投和攀越等技能，表现心理发育水平

的智力、情感、行为、感知觉、个性和性格意志等，对自然环境、社会环境和各种生活紧张事件的

适应能力，对疾病和其他有碍健康的不良刺激源的抵抗力。
理想体质的标志表现为：
（１）身体健康，主要脏器无疾病。
（２）身体形态发育良好，体格健壮，体形匀称。
（３）呼吸系统、心血管系统和运动系统具有良好的生理机能。
（４）有较强的运动能力和劳动工作能力。
（５）心理发育健全，情绪乐观，意志坚定，有较强的抗干扰、抗刺激的能力。
（６）对自然和社会环境有较强的适应能力。

第二节　影响人体体质的因素

人体的形态结构、生理功能、身体素质、运动能力、心理发展以及对内外环境的适应能力，
是构成体质与健康的相互依存、相互影响、相互制约、不可分割的五个因素。身体的形态结构

是体质健康的外在表现；生理功能、身体素质、运动能力、心理发展是体质健康的物质基础；而
对内外环境的适应能力则是形态结构、生理功能、身体素质、运动能力、心理发展五个方面的综

合反映。它们之间的相互关系是：一定的形态结构必然表现出一定的生理基础，身体素质和运

动能力是各器官系统的生理功能在生活和体育活动中的客观反映。发展和提高身体素质、运
动能力的过程会相应地引起机体一系列形态结构、生理功能的变化，而伴随着形态结构、生理

功能的发展和提高又会产生一定的心理过程和个性心理特征，从而促进人的心理发展。因此，
影响人体体质的因素主要有以下几个方面。

一、体质与遗传

遗传是人体生长发育的先天条件，对体质的强弱有着重要的影响。现代生物学研究证明，
存在于细胞核染色体中的脱氧核糖核酸（ＤＮＡ）是遗传的物质基础。亲代把自己的特征传给

子代的过程，就是子代从亲代得到一定结构的ＤＮＡ，从而也就得到了和亲代相同的遗传性状。
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人体存在着种族和血缘的特点，人体的形态结构、相貌肤色等均受遗传因素的影响。国内外有

关人体体质研究的资料表明：身体形态受遗传因素影响的占７５％，人体的有氧代谢能力和最

大摄氧能力有７５％～９５％受遗传因素的影响，身体素质和运动能力与遗传也有着密切的关

系。但是遗传对体质的影响只是提供了可能性，而体质强弱的实现性则有赖于后天的环境和

条件。遗传学的观点认为，人体所有的外在表现都是遗传基因和环境因素相互作用的结果。
人类只有少数性状一经形成，就不再受环境的影响，可以说人体大多数性状以遗传因素为主。
为了估计遗传和环境对某一性状表现所起作用的相对比重，我们常用的方法是计算这种性状

的遗传度。遗传度是指某一特定性状在总的变异中，占有多大比例归于遗传因素，有多大比例

归于环境因素。一般用“％”符号来表示。凡性状以遗传因素为主的，其遗传度就高；凡性状以

环境因素为主的，其遗传度就低。

１．身体形态指标与遗传

身体形态在遗传上称体表性状，它受多种基因遗传的控制，其形成也同样受多种因素的影

响，其中遗传因素仍是最主要的。但遗传对组成体型各特征的影响大小又各不相同，男女之间

也有明显的差别。形态学研究的遗传度见表１　１。

表１　１　遗传度主要体型特征（％）

项目 男 女 项目 男 女

身高 ８５　 ９２ 胸围 ５４　 ５５

坐高 ８５　 ８５ 臂围 ６５　 ６０

臂长 ８０　 ８７ 腿围 ６０　 ６５

腿长 ７７　 ９２ 体重 ６８　 ４２

足长 ８２　 ８２ 去脂体重 ８７　 ７８

头宽 ９５　 ７６ 心脏形态 ８２　 ８２

肩宽 ７７　 ７０ 肺面积 ５２　 ５２

腰宽 ７９　 ６３ 胸廓形态 ９０　 ９０

盆宽 ７５　 ８５ 隔肌形态 ８３　 ８３

头围 ９０　 ７２ － － －

　　　　　　　引自：王金灿《运动选材学》

从形态指标的遗传度看出，男性在体型特征上受遗传因素影响较大的是坐高、头宽、头围、
胸廓形态、去脂体重，所占比例分别为８５％、９５％、９０％、９０％、８７％；女性在体型特征上受遗传

因素影响较大的是身高、坐高、臂长、腿长、盆宽、心脏形态、胸廓形态、隔肌形态，所占比例分别

为９２％、８５％、８７％、９２％、８５％、８２％、９０％、８３％。形态指标的遗传度达到８０％以上的男性、
女性各９项。

２．身体机能指标与遗传

运动能力水平的高低，常常受到生理机能水平的直接影响。而生理机能水平的高低，不仅

要受生长发育过程中环境与训练等多因素的影响，而且要受到遗传因素的制约。生理指标的

遗传度见表１　２。
·４·
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表１　２　生理指标的遗传度（％）

指标 遗传度 指标 遗传度

安静心率 ３３ 神经系统功能 ９０

最大心率 ８５．９ 月经初潮时间 ９９

肺通气 ７３ 血型 １００

最大摄氧量 ６９～９３．６ 血压 ４２

　　　　引自：王金灿《运动选材学》

中枢神经系统的功能（神经过程的强度、灵活性、均衡性）是先天遗传的，后天很难改变。
最大摄氧量直接关系到有氧耐力水平的高低，它的遗传度在６９％～９３．６％之间，平均８１．６％，
后天影响只有１８．４％。最大心率遗传度达８５．９％，后天改变只有１４．１％，这说明生理指标遗

传度高的，后天改造上均有困难。

３．运动素质的遗传度

运动素质是指与运动效应直接有关的身体素质。运动素质的各种性状是受多基因遗传控

制的。在其形成和发展过程中，不仅要受环境的影响，而且与体育锻炼等因素有着直接的联

系。运动素质指标的遗传度见表１　３。

表１　３　运动素质的遗传度（％）

指标 遗传度 指标 遗传度

反应速度 ７５ 相对力量 ６４

动作速度 ５０ 无氧耐力 ８５

动作频率 ３０ 有氧耐力 ７０

反应潜伏时 ８６ 柔韧性 ７０

绝对力量 ３５

　　　　引自：王金灿《运动选材学》

（１）反应潜伏时是人体受到某种刺激后，神经过程产生反应的潜伏时间。该素质是先天遗

传的，后天基本不能改变，其遗传度高达８６％以上。
（２）反应速度是人体从受到刺激到产生动作反应的时间（如声、光反应时），反映了神经冲

动神经系统中的传递速度。该素质先天的遗传度为７５％以上。
（３）动作速度是快速完成单个或成套技术动作时的能力。由于受动作技巧复杂性和熟练

性的影响，可以说是先天的基础与后天训练的结合，它的遗传度为５０％。
（４）动作频率是指单位时间里重复完成动作的次数。研究表明，测定儿童少年６０米步频

和１０秒原地高抬腿次数时，均与成年人无显著性差异。这说明动作频率在后天是很难改变

的，是受先天遗传所制约的。
（５）绝对力量是指在相对较慢状态下，人体所能克服最大阻力的能力。一般来讲，由于体

重的增长，特别是瘦体重的增长，力量能相应增大。人体骨骼的粗细、骨架的大小、消化吸收能
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力等条件较好的，后天才能有较大的变化。
（６）相对力量是指单位体重所能负的重量。它反映了人体绝对力量与体重之间的关系。

该素质受先天遗传的影响明显大于绝对力量，其遗传度为６４％。
（７）耐力素质是指有机体克服工作过程中所产生疲劳的能力。它包括两个方面，即有氧耐

力与无氧耐力。有氧耐力是长时间进行有氧工作的耐受能力；无氧耐力是身体在较长时间处

于缺氧情况下对肌肉收缩供能的耐受能力。影响耐力因素的遗传度均较高。其中，无氧耐力

的遗传度为８５％以上；有氧耐力的遗传度为７５％以上。
（８）柔韧素质是指人体各关节活动范围的大小及肌肉、肌腱、韧带等软组织的伸展能力。

其遗传度为７０％以上，后天的发展受到了限制。身体各关节的柔韧性有所不同，其中髋关节

遗传度为９８％。脊柱遗传度为７９％，肘关节遗传度为８１％。

二、体质与环境

环境是指周围或外部世界的条件和境况。它包括自然环境、社会环境、卫生环境、营养环

境和社会心理环境等。

１．体质与自然环境

自然环境是指人类生态系统中围绕着人类周围的各种自然因素的总和（如水、土、气、光和

各种生物等）。自然环境不断变化的过程，就是机体的各种生理机能、形态特点不断改善适应

的过程。由于各地所处地理位置的差异，所以不同的地理环境对人类体质的影响也不尽相同。
我国地域辽阔，不同地域的自然环境和社会环境均存在着很大的差异。人口学和医学的研究

成果已显示：自然、经济等因素对人的健康水平和生存质量产生一定的影响。因为自然环境和

社会环境都是人类赖以生存的基本条件，如地理环境、社会制度、经济和卫生保健制度等，对人

体的生长发育和健康水平都有直接影响。
自然环境对人体的体质与健康有着直接的影响。在世界范围内，由于现代工业的快速发

展，使得人类赖以生存的自然环境遭到了极大的破坏。如温室效应导致全球性的气温上升；臭
氧层的破坏导致气候异常；植被破坏导致水土大量流失、土地沙漠化和淡水资源缺乏，等等。
因此，保护自然环境、维持人类生态环境的平衡发展，是人类所共同面临的重要任务。

２．体质与社会环境

社会经济的发展水平和物质文明、社会制度是决定人群生长发育水平与体质强弱的主要

因素。在社会环境这个总体中，包括物质生活水平、营养状况、文化教育和医疗卫生条件等。
长期的营养低下或营养不良都会导致体质水平下降，合理的营养是保证和增强体质的关键。
从我国历年的儿童青少年体质调查的资料来看，在形态、机能、身体素质和运动能力等方面，一
般都是城市高于农村的水平。主要原因是物质生活水平存在差距。另外，营养对身体的免疫

功能也有重要的作用，特别是出生前营养不良所造成的免疫缺陷更为明显。
社会经济环境对体质水平有较大的影响。不同经济发展水平对体质水平的影响强度不

同，经济发展将会对经济发展水平相对较低的区域人口的体质水平的提高有较大的促进作用，
而对于经济发展水平相对较高的区域，其经济收入的改善对体质水平的提高的促进作用要小

得多。人文指数与体质水平关系的研究结果也显示了这一规律。曾有研究表明，城市青少年

的生长地区差异在受环境影响程度上低于农村青少年。这一规律提示我们，应该针对不同区
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