
2020年7月20日

星期一

本版编辑 郭知欧

A 16A15

社区健康师
指导科学健身
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第五次国民体质监测上海监测工作即将全面启动

变化中能看出哪些健康信息？
提不动，跑不远，体重蹭蹭上涨，日常生活中人们常把这些都归结为一句“体质变弱”。 但是，国人现今的体质究竟如何呢？ 回答这个问题可不能“毛估

估”，而是要仰赖于科学的抽样调查与数据归纳，这就必须要说到国民体质监测了。

今年是我国进行第五次国民体质监测的年份，如果国内公共卫生形势保持平稳的话，上海的监测工作预计于8月全面启动。这次的国民体质监测有新变
化吗？ 从变化中又能看出哪些与健康息息相关的新趋势呢？ 今天就来听听专家们的“预告”吧。 本版撰稿 本报记者 章丽倩

要说本次国民体质监测有哪些新
变化，那就要聚焦老年群体，以及体现
在该群体身上的新年龄区间和新指标
的出现了。上海市社区体育协会副会
长、上海体育科学研究所研究员刘欣
告诉记者，本次监测老年人样本的年
龄范围较之前有所扩大，增加了70-74
岁、75-79岁两个年龄组，也就是老年
人采样的整体年龄区间一下子增加了
10岁，由60-69岁变为了60-79岁。刘欣
表示，这一年龄上限的变化既是大势
所趋，也能为中国的健康老龄化提供

更多精准支持。
“国民体质监测年龄范围的扩大

主要有两方面意义。第一，我们国家的
人均期望寿命逐年提高，比如上海，户
籍人口的期望寿命已经达到83.66岁，
年龄范围的扩大能更全面地反映老年
人群的体质健康状况。第二，是可以在
本次监测的基础上，编制高龄老人的
体质测试标准，以进一步完善老年人
体质测试标准体系，为老年人开展体
育活动提供更精准的指导服务，促进
健康老龄化。”刘欣介绍道。

从2000年第一次国民体质监测
至今，为了与时俱进并追求更完善、更
有效的可能，运行其中的各项指标并
非亘古不变。以本次监测为例，就出现
了一些新的指标。
有些新指标的出现，是用来替代

旧有指标的。比如，以往会采用皮褶厚
度测试仪来测试人的体脂率，这次它
就将被身体成分测试仪所取代。类似
指标替代的情况还有，用功率车二级
负荷试验代替台阶试验来测试成年人
的心肺耐力，用握力代替网球掷远来
测试幼儿的肌肉力量等。

还有一些指标的出现则属于按需
新增。比如，成年男性增加了1分钟仰
卧起坐指标，用以测试腰腹肌肉力量
和耐力；成年女性增加了跪姿俯卧撑，
用以测试上肢和肩背部肌肉力量和耐
力；老年人增加了2分钟原地高抬腿和
30秒坐站，用以测试心肺耐力和下肢
肌肉力量及耐力。
另外值得注意的是，有些指标本

身虽未发生变化，但在监测中的适用
人群范围却扩大了。比较有代表性的
是，在原来的成年人监测指标中，纵
跳、背力以及男性的俯卧撑、女性的1

分钟仰卧起坐等指标只测试40岁以下
年龄人群，本次监测有所改变，这些指
标将贯穿于整个成年人群，即20-59
岁。

上海市社区体育协会副会长、上
海体育科学研究所研究员刘欣表示，
这些指标上的变化，一方面是完善了
体质测试标准体系，另一方面也有利
于测试的电子化和信息化。
“以测试体脂率的新旧两个指标

来说，不论是以前用的皮褶厚度测试
仪，还是这次启用的身体成分测试仪，
它们都是科学测量的标准，并不存在
说哪个更精准。但皮褶厚度测试仪，它
对执行测试的工作人员的手法要求更
高，也就是在标准化上可能有欠缺，这
方面身体成分测试仪有优势。另外，在
信息收集的实时电子化方面，后者也
有优势，可以省去一个计算的过程。”
刘欣介绍道。

在有益人体健康的“运动处方金
字塔”中，有氧训练、力量训练、平衡与
柔韧性训练形成了三分天下的局面。
然而在现实生活中，力量训练的受欢
迎度往往落后于它的两位小伙伴。不
过在本次国民体质监测中，人体的肌
肉力量再被划重点。
从之前四次国民体质监测的结果

来看，自2005年起，我国成年人群的
力量素质就开始出现衰退趋势。肌力
水平反映了肌肉组织的发达程度和功
能水平，这不但和我们的身体活动能
力有关，与体形是否健美有关———更
与是否健康密切相关。研究发现，肌肉
组织是否萎缩，与骨质疏松、糖尿病等

慢性病的发生发展密切相关，与心衰、
癌症等疾病的康复密切相关。
刘欣提醒，无论是中青年人群还

是老年人群，都需要直面力量素质衰
退的问题。“对中青年来说，他们本该
是年富力强的一个群体，但受工作性
质、生活习惯等影响，这部分人也被敲
了警钟。办公室一族增加，久坐是他们
共同的特征，外卖、快递等行业提供的
便利，还有方便的私家车或者公共交
通⋯⋯如果没有专门进行力量训练，
很多人在生活中锻炼肌肉的机会其实
已经很少了。而对老年群体来说，力量
素质对健康老龄化的作用正越来越受
重视。”

正是在如此背景下，所以本次国
民体质监测在成年人群中扩大了肌
肉力量指标的受测年龄范围，其目的
就是为了能更全面地评估国民肌肉
力量的水平，给人们以必要的警示，
并倡导在日常体育锻炼中增加力量
训练来抵御肌肉的“未老先衰”。

在过往对上海市民体质的监测
中，肌肉力量确实也是短板。从对成
年人、老年人体质的监测中可以看
到，反映肌肉力量的握力指标自2005
年开始逐年走低，上一次监测中的该
项平均得分仅为2.85分（满分为5分），
没达到3分及格线，在各项指标中得
分最低，是上海市民体质名副其实的
短板。

正是基于体质监测结果，近年
来，上海也在全民健身实施计划中制
定了相应的对策。从身边说起，在社
区健身苑点中就增加力量训练器材，
为市民开展肌肉力量锻炼提供更好
的设施条件。

年龄范围应势扩大

测试年龄应势扩大

指标有新增有替代
更趋标准化电子化

肌肉强健益处多多
力量训练被划重点

什么是国民体质监测？
国民体质监测，是国家为全面、系统地掌握国民的体质状况，在全国范

围内，以抽样调查的方式，按照统一的指标和统一的测试方法，每五年进行

一次的全国性调查。

它的目的和意义是什么？
定期开展国民体质监测， 能够及时掌握国民体质现状和变化规律，客

观评价全民健身计划实施效果，科学决策新周期全民健身发展方向，推动

全民健身事业的健康发展。

监测抽样将涉及哪些人群？
本次上海的总监测样本量为46800人，将覆盖全市16个区，通过分层整

群抽样的方法，在各区幼儿园、学校、机关、企事业单位、居（村）委等200多

个监测点展开，不包括学生人群（学生体质监测由教委专门组织开展）。

根据年龄段来分就是，3-6岁的学龄前儿童，20-59岁的成年人，60-79

岁的老年人。 不同年龄人群有不同的测试指标，但都包括身体形态、身体机

能、身体素质等体质的主要指标。

对普通人有什么实际影响？
对参与体质监测的普通市民来说，能更全面地了解自己的体质健康水

平，及时发现存在的问题，获得个性化的运动处方，科学评估锻炼效果。

而对没有参与体质监测的普通市民来说，每五年一次的国民体质监测

同样重要。 虽说它是抽取样本进行调查，但反映出来的趋势及短板却有普

遍意义，能帮助大家更科学地开展体育锻炼。

上海过往的“成绩单”如何？
自2005年起，每次国民体质监测后，国家都会发布评价各省、区、市国

民体质水平的“国民体质综合指数”和国民“体质达标率”。 上海在2005年、

2010年、2014年连续三次获这两项指标全国第一， 表明上海市民体质整体

处于良好水平。


