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1.⼼心肺适应能⼒力力：⼼心肺的总体功能以及⼼心⾎血管系统在向⼯工作肌⾁肉输送氧⽓气⽅方⾯面的效率； 

2.身体组成和⼈人体测量量：身体组成和体脂分布 

3.肌⾁肉耐⼒力力：肌群维持重复活动和承受疲劳的能⼒力力 

4.肌⾁肉⼒力力量量：肌⾁肉克服外部阻⼒力力的能⼒力力 

5.柔韧性：给定关节或关节的活动范围（ROM）或肌群所具有组织伸展性⽔水平技能相关评估

（不不包括平衡评估） 

6.⽆无氧爆发⼒力力：在给定的单位时间内进⾏行行的⼯工作量量；通常代表在最⼤大努⼒力力下进⾏行行的单次和爆

发性爆发、事件或重复 

7.⽆无氧运动能⼒力力：短时间内发⼒力力的可持续性 

8.速度：运动速度或距离变化率 

9.敏敏捷性：个体如何准确和快速的改变⽅方向；涉及加速、稳定和减速的阶段 

10.反应性：个体对刺刺激进⾏行行反应的速度 

11.协调性：个体在时间和⼒力力度上提供准确的反应来完成复杂动作的能⼒力力 

与健康相关的评估重点



健康状况调查评估 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（1）是否存在被确诊的疾病 

（2）是否存在某些疾病发⽣生的潜在危险因素 

（3）是否存在某些疾病症候或症状 

（4）是否存在有损健康的⽣生活⽅方式或⾏行行为习惯



健康状况问卷
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是要求客户进⾏行行健康体适能测试前填写的准备健身运

动筛选问卷。 

分为四个部分： 

      关于客户的个⼈人资料料和紧急状况下的某些信息，应该随时掌

握，以备需要时联系客户的家庭成员。 

       客户的个⼈人病史，这些信息能够有效帮助健身教练确定客户参

加运动是否有危险，增⼤大客户运动时的安全性，同时帮助教练制

定计划 

       关于已知的与安全和健康有关的⾏行行为，健身教练可以帮助客户

改变这些⾏行行为，建⽴立更更加有利利于健康的⽣生活⽅方式。 

      关于⼀一些健康⽣生活有关的态度和看法。 

问卷中的问题加了了编号以便便使⽤用，其注解位于问卷的开始部分



健康体适能的测试评估
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健康体适能是确定不不同个体体适能⽔水平的⼯工具，可以使健身教练了了
解不不同客户的体适能⽔水平及特殊的运动需求，是制定健身运动计划的主
要依据。

        健康体适能测试可以反应客户运动锻炼的进度及效果，并⽤用来
激励客户进⾏行行运动锻炼，测试结果可转化为标准，作为参照。 

       健康体适能的测试项⽬目种类繁多，有些特别适合成年年⼈人，有些特
别适合⼉儿童，各有特⾊色。



健康体适能测试包括那⼏几个⽅方⾯面？
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较为适合健身教练应⽤用的健康
体适能测试项⽬目及⽅方法，具有适
合⼀一般⼈人、较容易易实施的特点。 

包括，⼼心肺耐⼒力力、肌⾁肉⼒力力量量和
耐⼒力力、柔韧性、身体成分、姿态
等⽅方⾯面的测试与评价。



⼼心肺耐⼒力力测试
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⼼心肺耐⼒力力测试包括：

安静⼼心率测量量

3分钟台阶测试

1英⾥里里步⾏行行测试

12分钟耐⼒力力跑测试



安静⼼心率测量量
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    测试使⽤用的器器材为秒表；

    ⽤用⻝⾷食指或中指指尖按压在桡动脉或颈动脉

上；测量量1分钟（早晨醒来后最佳）；

    正常安静⼼心率为60-100次/分钟

（经常系统锻炼的⼈人会有所下降）



三分钟台阶测试
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    通过测试运动后⼼心率恢复情况，以评价其⼼心肺功

能；

    

    使⽤用12英尺⾼高踏板、节拍器器、秒表；预设节拍器器为

96次/分钟，指导按照“上、上、下、下”运动3分钟（每

分钟24次“上上下下”）；

  

     完成运动后5秒钟内⽴立即测量量1分钟脉搏；记下⼼心率

对照评价表格

（运动后⼼心率越低，其⼼心肺功能越好）



⼀一英⾥里里步⾏行行测试
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     1英⾥里里步⾏行行测试的⽬目的是测量量⼼心肺耐

（VO2max）；

      使⽤用秒表和计算器器，在1英⾥里里（1.6km）不不受⼲干扰

的平坦路路段；记录完成时间，测运动后⼼心率（取15秒

乘以4），并记录。

（算出值越⾼高，表示⼼心肺耐⼒力力越好）                 

    最⼤大摄氧量量公式：VO2max=132.853-[0.0769*体重]—[0.3877*年年

龄]+ [6.3150*性别]—[3.2649*时间] —[0.1565*⼼心率] 

体重单位为磅；年年龄单位为年年；性别赋值为⼥女女性=0，男性=1；时间

单位为分钟（取⼩小数点后两位）；⼼心率单位为次/分钟



12分钟跑测试
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     12分钟跑测试的⽬目的是测量量⼼心肺耐

（VO2max）；

     测试使⽤用秒表和距离标记（标竿桶）；

     400⽶米⽥田径场，每段50m；12分钟内跑尽可能远的

距离。



肌⾁肉⼒力力量量和耐⼒力力测试
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肌⾁肉⼒力力量量和耐⼒力力测试包
括：

握⼒力力测试

半仰卧起坐测试

俯卧撑测试



握⼒力力测试
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⽬目的：⽤用来测量量前臂肌⾁肉⼒力力量量；

操作：
使⽤用器器材握⼒力力计；直⽴立、⼿手臂下垂持握
⼒力力计，指针向外，⽤用尽全⼒力力紧握⼿手柄。
左右⼿手各做3次，间隔30秒，取最佳成
绩；

测试结果值越⾼高，前臂肌⾁肉⼒力力量量越强。
⼀一般⽤用来表示上肢肌⾁肉⼒力力量量强弱。



半仰卧起坐
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⽬目的：测量量腹部肌⾁肉的耐⼒力力。使⽤用器器材：垫⼦子、颜⾊色胶纸、
节拍器器、尺。

操作：
仰卧在垫⼦子上，屈膝90°，⼿手臂伸直放在身体两侧，掌⼼心向
下；在中指前紧靠中指贴标识胶带A，标志胶带B距离A 8cm
处（45岁以上）、12cm处（45岁以下）；

将节拍设置为每分钟40拍。有控制的离开垫⼦子30°，双⼿手触
摸胶带B，还原⾄至仰卧姿势中指触摸胶带A为⼀一次；

按节拍“起、落、起、落”，每分钟做20次。（测试中不不可停
顿，跟不不上节拍就停⽌止测试）

男⼦子完成75次为满分；⼥女女⼦子完成70次为满分。次数越多说明
腹肌耐⼒力力越强。



俯卧撑测试
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⽬目的：测量量上肢肌⾁肉⼒力力量量和耐⼒力力；使⽤用器器材：软垫。

操作：

俯撑于训练垫，双⼿手分开与肩同宽，保持腰背挺直，头部、
背部和臀部保持⼀一条直线，男性脚掌着地，⼥女女性屈膝膝部⽀支
撑。

屈臂使身体平直下降⾄至肩与肘处于同⼀一⽔水平⾯面，然后伸直⼿手
臂将身体平直撑起为⼀一次。

腹部不不可触到地⾯面或垫⼦子。记录完成与评价表格对照。

俯卧撑完成次数越多，表示上肢肌⾁肉⼒力力量量和耐⼒力力越好。



柔韧性测试
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常⽤用坐位体前屈测试；
使⽤用器器材：坐位体前屈测试仪和垫⼦子：

⾸首先做热身和适度拉伸运动，以免受伤。

⾚赤⾜足⾯面对箱⼦子坐在垫⼦子上，脚后跟应定在箱
⼦子的边缘，双脚与肩同宽，膝关节伸直。双
⼿手重叠，放于箱⼦子上⾯面，身体前屈，指尖慢
慢向前移动。保持直膝，移⾄至最远的位置，
保持1秒钟，便便可完成。重复3次，取最好成
绩。读数越⾼高，表示其腰背及⼤大腿后群肌⾁肉
的柔韧性越好。



身体成分测试
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身体成分测试使⽤用的是⽪皮褶测量量法；

使⽤用器器材：⽪皮褶⼦子卡钳、软尺、钢笔。

测量量位置为身体右侧：

男性为胸部、腹部和⼤大腿正中；

⼥女女性为肱三头肌、腰部和⼤大腿正中。



身体成分测试
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操作

以左⼿手拇指及⻝⾷食指捏起客户的正确⽪皮褶测量量位置上1cm处的⽪皮褶（确定

没捏起肌⾁肉），然后右⼿手持⽪皮褶卡钳钳在正确的⽪皮褶位置，钳⼊入的深度

约是捏起⽪皮褶⾼高度的⼀一半。右⼿手在钳住⽪皮褶后可稍放开2秒，使读数稳定

后，记录该读数。

每个位置重复分测量量2次，若两次读数差距不不超过2cm，取其平均值作为

该位置的正确读数。若多于2cm，需再测量量。

3个位置的⽪皮褶厚度测定后，取其总和，对照评价标准表格，对应性别、

年年龄可得出体脂百分⽐比，评价其是否适中。



姿态评估
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身体姿态是身体各个部分所处的位置，它反映了了身体各部分组织结构间的⼒力力
学关系。所以，姿态是评价⽣生⻓长发育⽔水平的⼀一项重要内容。 

正常的姿态不不仅表现出健康的精神⾯面貌，给⼈人以优美的感觉，更更重要的是它
使身体各部分的空间位置处于最佳的省⼒力力状态，从⽽而减轻肌⾁肉韧带的紧张，
减轻疲劳，并且有利利于运动能⼒力力的发挥。 

不不正确的姿态会额外的增加肌⾁肉韧带的负担，还会影响⻣骨骼的发育，影响循
环、呼吸、消耗的正常功能。 



姿态评估
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姿态可分为静态姿态和动态姿态 

静态姿态是指⼈人体在相对禁⽌止状态下，身
体各部位所处的某⼀一相对位置； 

动态姿态是指⼈人体在运动过程中，身体各
部位所处的相对位置。 

⼀一般情况下，身体姿态的评价主要是静态
姿态的评价，着重检查直⽴立姿态。 



静态姿态评估
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静⽌止姿态的评价可以通过身体重⼼心的⼀一条垂直地⾯面的假想直线（可称为中轴
线）为参照来检查。

理理想的姿态是身体各个部分能够
平衡、均匀地分布在这条直线
上，这时身体各部分所承受的压
⼒力力降到最低程度。

不不正确的姿态是某些部分偏离正
常位置并影响到其他部分位置的
变化，从⽽而使身体中的某些组织
不不断承受额外的压⼒力力，最终会导
致这些组织出现伤痛。



静态姿态评估
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通过站姿的侧⾯面和后⾯面，我们可以观察身体的头部、颈椎、肩部、肩胛⻣骨、
胸椎、腰椎、⻣骨盆、踝关节的位置和结构关系。

侧⾯面重点检查头部的位置是否处于正中位、颈椎的曲度是否正常；是否含
胸、圆肩、驼背；腰椎的曲度、盆⻣骨的位置是否正常，腰曲是否过弯或过
直，⻣骨盆是否前倾或后倾。

后⾯面重点检查头部是否处于正中位；肩部是否⽔水平、是否怂肩或踏肩；胸椎
是否呈⼀一条直线，是否存在脊柱弯曲；⻣骨盆是否呈⽔水平位；腿部是否呈⼀一条
线。

另外，还要对胸廓形状、腿的形状、⾜足的形状进⾏行行检查。



基础体测与评估
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身体围度



基础体测与评估
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⼼心肺适应能⼒力力测试

⼼心肺适应能⼒力力（CRF）：身体以中到⾼高度使⽤用⼤大肌群⻓长时间进⾏行行动态活动的

能⼒力力。CRF取决于⼼心⾎血管、呼吸和⻣骨骼肌系统的效率和相互关系。

最⼤大摄氧量量（VO2max）或代谢当量量（MET）：确定⼼心肺功能的⽔水平，⽤用作确

定有氧调节⽬目标的起点。 

最⼤大⼼心率（MHR）:220-年年龄，该公式的标准偏差约为+12次⼼心跳/分钟



基础体测与评估
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功能评估

动作

核⼼心

平衡

柔韧性



基础体测与评估
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动作筛查

动作筛查可以帮助教练观察客户进⾏行行许多⽇日常⽣生活的能⼒力力和效率。只要筛查切合客户的需要和挑战并可以
提供动作效率反馈，⼏几乎任何⼀一种筛查均可以评估功能能⼒力力 

1.屈髋提起筛查： 
⽬目的：检查在屈髋提起动作中对称下肢的灵活性和稳定性以及上肢的稳定性 
知识拓拓展： 
深蹲过程中的动作模式：臀肌和核⼼心肌群在运动过程中可能表现出“腰部主导”、“四头肌主导”或“臀肌主导”。 

2．跨栏步筛查： 
⽬目的：在单腿站⽴立这⼀一平衡挑战过程中，维持髋部和躯⼲干稳定性的同时，检查⼀一侧肢体的灵活与对侧肢体
的稳定 

3.俯卧撑稳定性筛查： 
⽬目的：检查闭锁式动⼒力力链推的动作过程中肩胛胸廓关节和核⼼心控制的稳定性。（推肩测试，观察肩胛⻣骨、
核⼼心、头） 

4.胸椎灵活筛查： 
⽬目的：检查胸椎的双侧灵活性。 



基础体测与评估
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柔韧性和肌⾁肉⻓长度测试

1.健康成⼈人的平均活动范围 
姿势和运动初步评估期间，私⼈人教练可能选择评估客户特定肌群的柔韧性。客户怀疑此类肌群表现出紧张
性或运动受限。 

2.⽤用于检查髋关节屈曲/股四头肌⻓长度的测试 
⽬目的：评估参与髋关节屈曲的肌⾁肉⻓长度。该测试可实际评估主要髋关节屈肌的⻓长度。 

3．被动直腿抬⾼高测试 
⽬目的：评估腘绳肌的⻓长度。 

4.肩部灵活性 
（1）肩部屈曲-伸展测试，⽬目的： 

评估肩部屈曲和伸展⻆角度。该试验应与摸背试验结合进⾏行行，以确定此受限情况的发⽣生是否伴随肩部屈曲和
伸展。 
（2）肩部肱⻣骨内旋和外旋测试，⽬目的： 

评估肩关节肱⻣骨的内（内侧）旋和外（外侧）旋。该试验应与摸背试验结合进⾏行行，以确定此受限情况的发
⽣生是否伴随肱⻣骨的内旋和外旋。 
（3）检查肩部灵活性的摸背试验，⽬目的： 

评估肩带（主要是肩胛胸和盂肱关节）的同时运动。 



基础体测与评估

四川托普信息技术职业学院  体育系

平衡与核⼼心

鉴于平衡和核⼼心肌⾁肉组织状况对健康和整体⽣生活质量量的重要性，可以收集这些基线评估结果，以评估在训练计划
早期阶段对平衡训练和核⼼心训练的需求。 

1.强化试验：通过缩⼩小站⽴立的⽀支撑⾯面同时消除视觉感觉信息来评估静态平衡。 

2.鹤姿站⽴立平衡试验：通过以改良鹤姿站⽴立姿势单脚站⽴立来评估静态平衡。 

3.躯⼲干肌⾁肉耐⼒力力测试组合：通过改善腹部肌⾁肉组织的运动模式，通常可以减轻背部问题。单独进⾏行行各个测试，然

后进⾏行行评估。躯⼲干肌耐⼒力力较差或者这三种肌群之间不不平衡被认为是导致腰部功能障碍和核⼼心不不稳定的部分原因。 

（1）躯⼲干屈肌耐⼒力力测试：在评估深层核⼼心肌⾁肉（即：腹横肌、腰⽅方肌和竖脊肌）的肌⾁肉耐⼒力力的三项测试组合

中，屈肌耐⼒力力测试是第⼀一项。这⼀一项测试，涉及⼈人体前部肌群的静态、等⻓长收缩，稳定脊柱直⾄至个体表现出疲劳
并且⽆无法继续保持所取姿势。 
（2）躯⼲干侧向耐⼒力力测试：侧桥测试，评估侧向核⼼心肌⾁肉（即：腹横肌、腹斜肌、腰⽅方肌和竖脊肌）的肌⾁肉耐

⼒力力。与躯⼲干屈肌耐⼒力力测试类似，此记时实验涉及驱赶各侧稳定脊柱的静态、等⻓长收缩。 

（3）躯⼲干伸肌耐⼒力力测试：躯⼲干伸肌耐⼒力力测试通常⽤用于评估驱赶伸肌（即：竖脊肌、最⻓长肌、髂肋肋肌和多裂肌）

的肌⾁肉耐⼒力力。这是⼀一项定时测试，涉及稳定脊柱的躯⼲干伸肌的静态、等⻓长收缩。
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评估表格分类
1.姿势评估检查表和⼯工作表 
在进⾏行行基本姿势评估时，教练可使⽤用表格清单来指导他们进⾏行行观察，并填写表格，以标记他们识别出的任何
姿势代偿。 
（1）姿势评估检查表；（2）前⾯面观和后⾯面观⼯工作表；（3）⽮矢状⾯面⼯工作表； 

2.柔韧性评估 
在进⾏行行柔韧性评估时可使⽤用“柔韧性评估⼯工作表” 

3.平衡⼯工作表 
教练⾸首先应通过强化试验或鹤姿站⽴立平衡试验来评估客户的基本静态平衡⽔水平。可⽤用以记录客户在本章节所
列列平衡评估中的表现。 

4．躯⼲干肌⾁肉耐⼒力力测试组合——记录单 
建议⼀一下⽐比值可表示肌群之间的平衡耐⼒力力： 
（1）屈曲：伸展之⽐比应⼩小于1.0 

例例如：屈曲分数为120S，伸展分数为150S，得出⽐比值为0.80 

（2）右侧桥（RSB）:左侧桥（LSB）分数应在1.0这⼀一平衡分数的正负0.05范围内（即0.95⾄至1.05） 

例例如：RSB分数为88S,LSB分数为92S，得出⽐比值为0.96，在1.0的正负0.05范围内 

（3）侧桥（任⼀一侧）：伸展⽐比应⼩小于0.75 
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每⼀一发奋努⼒力力的背后，必有加倍的赏赐。


