
身体形态
测量与评价

第 3 章

本章提要

身体形态测量与评价是定量描述人体外部特征的重要方法，不但可以

提供研究人体生长发育规律的重要数据，而且也为分析个体发育特征和评

价个体发育水平提供不可缺少的依据，同时，为运动员选材工作提供重要

信息。本章简单介绍了人体主要测量点及其定位，重点阐述了体格测量、

身体成分测量、体型测量及身体姿势测量的基本内容和评价方法，主要介

绍了体格评价指数、皮褶厚度法、柯里顿体型分类法、希思-卡特体型分

类法等。
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身体形态，是指身体的概观性特征，包括器官的外形结构、体格、体

型和姿势。形态测量，包括观察与计量两个过程，属于前者的有姿势的观

测，属于后者的有身高、体重和胸围等指标的测量。身体形态测量，是定

量化研究人体外部特征的重要方法，其测量获得的数据资料在许多专业领

域中均有着非常广泛的实用价值。它是研究人体的生长发育规律、体质水

平、营养状况和运动员选材必不可少的方法手段。同时，为运动能力、身

体素质、运动技术和身体机能等方面的研究提供大量有价值的信息。

身体形态的测量内容，参照“国际体能测验标准化委员会”（ICSPFT）、

“国际促进人体功能形态测量学会”（ISAK）提出的《国际人体测量标准

（2006 版）》和《国际生物学计划》（IBP）的测定方案，以及国内外多种教

材和参考书，概括起来，主要有体格测量、身体成分测量、体型测量和身

体姿势测量等。

第一节  身体形态测量概述

进行身体形态测量时，使用精密的测量仪器，按照规定的姿势和测量

点定位，使用标准化的测量方法，严格遵守形态测量的各项规则，是获得

准确测量数据资料的前提。

一、身体形态测量常用的定位术语 

在测量过程中，测试者对所测指标含义的理解及其部位的选择是否正

确，均会直接影响测量数据的可靠性。在人体测量工作中，要注意正确地

运用定位术语。这是因为人体的姿势可能随时发生变化，即一个结构在人

体中的位置可能随体位的变化而变化。因此，在阐述人体各部形态结构的

关系时，都以标准的解剖姿势进行说明。标准的解剖姿势为身体直立、两

眼平视、两脚并拢、足尖向前、两上肢自然下垂于躯干两侧、手掌向前、

两下肢自然并拢。基于这个标准姿势，我们定义下列定位术语（图 3-1）。

（1）正中面与正中线：沿身体中线将身体切成左右对称两半的平面，称
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为正中面。人体被正中面平分为左右两半，这一平面的前线及后线的正中

垂直地面的线，称为正中线。

（2）矢状面：沿身体前后径所作的与地面垂直的（一切）平面。

（3）额状面：沿身体左右径所作的与地面垂直的（一切）平面，亦称为

冠状面。

（4）水平面：与地面平行，与矢状面和冠状面相互垂直的平面，将人体

分为上、下两部分的平面。

（5）矢状轴：垂直通过额状面的轴（前后方向）。

（6）额状轴：垂直通过矢状面的轴（左右方向）。

（7）垂直轴：垂直通过水平面的轴（上下方向）。

（8）腋中线：躯干上通过腋窝前后皱襞连线中点向下所引的垂线，称为

腋中线。

（9）上与下：靠近头部的称为上；靠近足底的称为下。

（10）前与后：靠近腹侧的称为前；靠近背侧的称为后。

（11）内侧与外侧：靠近身体正中线的称为内侧；远离身体正中线的称

为外侧。

（12）近端与远端：两肢靠近躯干的部分称为近端；远离躯干的部分称

图 3-1 人体的基本平面和基本轴
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为远端。

二、体表划线 

在测量工作中，对某些测点的描述和定位，还需要借助体表的人工划

线，这也是测量工作中必须掌握的基本技能之一。

（一）胸部体表划线

1.  前胸壁（图 3-2）

（1）前正中线（或称胸骨中线）：通过胸

骨中央的垂直线。其上端为胸骨柄上缘中央处，

向下通过剑突的中央，并可通过脐部向下延伸。

（2）锁骨中线（左、右）：通过锁骨中点

的垂线。它与前正中线平行，为前胸壁最重要

的一条直线，与乳头线相吻合。

（3）胸骨旁线（左、右）：胸骨线与锁骨

中线之间的一条垂线。

2.  侧胸壁（图 3-3）

（1）腋前线（左、右）：通过腋窝前皱襞所作的垂线。腋窝前皱襞，从

表面看似一条斜线，通过该斜线的上端与上肢下垂时相交的点作垂线，即

为腋前线。

图 3-2 胸部体表划线

图 3-3 侧胸壁与后胸壁划线
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（2）腋中线（左、右）：通过腋窝中央所作的垂线。与腋后线、腋前线

等距。

（3）腋后线（左、右）：通过腋窝后皱襞所作的垂线。

3.  后胸壁（图 3-3）

（1）后正中线：通过脊柱棘突所作的垂线。

（2）肩胛线：上肢自然下垂时，通过肩胛下角所作的垂线。

在胸壁上没有人工划的水平线，而是利用肋骨及肋间隙或胸椎作为水

平标志。

（二）腹部体表划线

最简单的方法是通过脐的水平线与垂直线，将腹部分为右上、右下、

左上、左下四个区（图 3-4（a））。有时也用两条水平线和两条垂直线，将

腹部分为九个区。上面的水平线为横贯第十肋骨下缘的连线，下面的水平

线为左右髂前上棘的连线。左右侧垂线是通过髂前上棘至腹正中线连线的

中点所作的垂线（图 3-4（b））。

三、人体主要测量点 

身体形态测量的测量点，大多是根据骨性标志（即骨的隆凸、结节、

骨骺的边缘等）来确定的。而另外一些测量点，则是根据皮肤皱褶、皮肤

特殊结构和肌性标志所确定。以下介绍人体测量中的主要测量点（图 3-5）：

图 3-4 腹部体表划线
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（1）头顶点：头固定于耳眼平面上（由头部三点，即左右侧耳屏点和右

侧眶下点所确定的平面，为人体测量的标准平面，也称耳眼平面。此平面

是 1884 年在法兰克福举行的国际人类学会上确认的标准平面，也称法兰克

福平面），头顶点在正中线上的最高点，也就是头顶部正中矢状面上最高的

一点。头顶点是测量身高或全头高的重要测点。测试者应站在受试者的侧

面确定头顶点。

（2）头后点：又称枕后点，在头颅枕骨后部，相当于枕外隆凸（最突出

处取其一点）和中央矢状面相交之点，距前面的眉间点最远。测量头的前

后径及头围时，它是后头部的测点。头后点为头发所掩盖，有发结的要松

开头发测量。

（3）头侧点：头的两侧最向外突出的点。

图 3-5 人体测量的骨性标记点和皮褶标记点
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（4）枕外隆凸点：头后部枕外隆凸的尖端。

（5）眉间点：面部两眉之间，鼻根上方，正中矢状面的骨隆起部位为眉

间点。长有眉毛处的骨性部位——眉弓，男性较明显，眉间点即为眉弓之

间的隆起。测量头围时，眉间点是前头部的测点。

（6）耳屏点：外耳道前方耳屏软骨上缘的起点，是决定耳眼平面的重要

测点。

（7）下颌点：当头部固定于耳眼平面位置时，下颌点即下颏颌骨前缘正

中的最低点。下颌点是测量全头高的测点（由头顶点至下颌骨）。测量俯卧

背伸指标时，下颌距地面的距离即以下颌点作为测点。

（8）颈点：指颈项背交界处的第七颈椎棘突的尖端。从此点到头后点为

颈长。此点到座椅面的高度，可称背面躯干高（但从解剖学角度讲，测躯

干高应从胸上点或颈点测至坐骨结节）。第七颈椎棘突，在 7 个颈椎棘突中

是最高的。低头时，是颈部下方正中线上第一个突出点，能随着头部的转

动左右移动，所以可与其下方的不能随头转动，但同样突出的第一胸椎棘

突相区别。一般第一胸椎棘突与肩胛冈连线平面平齐或稍靠下。有的人第

六颈椎的棘突也较突出，易与第七颈椎相混，须加注意。

（9）喉结节点：正中矢状面上，喉结节最向前突出的一点。

（10）胸上点：指胸骨柄上缘和正中矢状面的交点。胸骨位于胸部正中，

胸骨柄上缘呈凹形，解剖学称胸骨上切迹或颈静脉切迹，胸上点位于其前

缘的正中，从此点到座椅面距离为躯干（腹面）的高度。

（11）胸中点：接近人体的胸骨中部，位于左右第四胸肋关节连线的正

中点，是测量胸前后径的测点。胸中点的平面一般比第四肋间隙的乳头间

平面要高一些，也是测量胸围的测点。如因胸部肌肉发达或脂肪较多而不

易辨认胸肋关节界限时，可以从与胸骨角对应的左右第二胸肋关节数起。

胸骨柄与胸骨体相接处有一横行隆起，称胸骨角，极易从表面辨认，从此

角向外即可找到第二胸肋关节。

（12）胸下点：胸骨体下缘（和剑突相连的地方）与正中矢状面的交点。

（13）乳头点：乳头的中心点，一般位于锁骨中线的第四肋间处。但仅

适用于儿童及乳房不下垂的女性，对乳房下垂或不规则的受试者不宜采用，

应使用胸中点。
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（14）脐点：脐部中心点。

（15）肩胛骨下角点：肩胛骨下角的最低点。

（16）耻骨联合点：耻骨联合上缘与正中矢状面的交点。此点是左右耻

骨联合在骨盆前的连接部，在外阴的上方。测量时应使受试者放松腹肌，

否则不易触及。测量骨盆必须用此点，用直尺法测腹部脂肪，亦用此点，

有人测下肢长也选用此点。

（17）髂嵴点：指髂嵴最向外突出之点，是测量骨盆宽的测点。一般人

易于触及，但肥胖的人由于脂肪过厚而影响定位。左右髂嵴一般与第四腰

椎棘突相平。

（18）髂前上棘点：髂前上棘最向前下方突出的一点。令受试者弯曲大

腿，在腹股沟线上方用拇指从下向上按髂前上棘，即可找到此测量点。

（19）肩峰点：指肩胛骨的肩峰上外侧缘向外最突出之点。肩峰点是一

个重要测点，测上肢长和肩宽时都要用此点。为准确找到肩峰点的位置，

测试人员可在受试者肩部外上方，用中指沿肩峰外侧缘向背侧摸，同时以

拇指沿肩胛冈自内侧向外侧摸，中指与拇指交合处，即为肩峰的起点，然

后沿其上外侧缘摸取最向外突出之点，便是肩峰点。取此点时，受试者的

肩应保持自然放松，不能耸肩。

（20）桡骨点：在上肢下垂，前臂旋前，手掌朝内侧的自然姿势中，桡

骨小头上缘的最高点，即为桡骨点。它是测量肘关节高度（研究桌椅高度

时用此点）和上臂长度的测点。确定桡骨小头的方法，可以利用伸直肘关

节时，在关节背面外侧，即鹰嘴突的外侧所见的一个小凹，在凹底部可触

到桡骨小头，为避免与肱骨下端相混，可令受试者旋转前臂，该点可以随

之转动，然后取其上缘的最高点便是。

（21）桡骨茎突点：指上肢下垂时，桡骨茎突的最下缘。为测量桡骨茎

突高度及全臂长度的测点，一般可在手腕部桡侧下端的凹陷中央触及。如

有困难，可让受试者的拇指用力上伸并外展，此时腕部肌腱可构成三角形

窝，此窝底部用指按其近侧位，即可触及此点。

（22）尺骨茎突点：尺骨茎突最下点。

（23）桡侧掌骨点：手部第二掌骨小头向桡侧突出的点，也是测量手宽

的测点。手指伸直，从此点测至尺侧掌骨点的距离，即为手宽。
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（24）尺侧掌骨点：为手部第五掌骨小头向尺侧最突出的一点，是测量

手宽的测点。此点位于皮下，易触及，亦可令受试者握拳，取其向尺侧最

突出之点。

（25）指尖点：中指尖端最靠下的一点，是测量手长、上肢长、中指间

距的测点。

（26）大转子点：指股骨大转子的最高点，是测量下肢长和大腿长的测

点，一般不易用手触及。确定此点时应让受试者两腿分立并外展，或令受

试者上体前屈，此时由于肌肉及腱膜放松，便于触及。另一种方法是，由

于大转子一般在离髂嵴下方一横掌处，可以将髂嵴作为触摸的起点。

（27）髌骨中点：髌骨底最高点与髌骨尖最下端连线的中点。

（28）胫骨点：指胫骨内髁内缘上的最高点，是测量膝关节高、大腿长、

小腿长、小腿加足高的测点。触及胫骨点的最好方法是利用能活动的髌骨。

先摸到髌骨后面的内侧膝关节线（关节间隙），线之上为股骨内侧髁，线之

下为胫骨内侧髁上缘，寻其最高点即是。

（29）内踝点：足的内上方突起，也是胫骨下端内侧面的最突出之点，

是测量踝高、小腿长等的重要测点。

（30）外踝点：足外侧上方的突起，即腓骨下端的突起，是外踝向外最

突出之点。

（31）跟点：指直立时足跟向后最突出之点，是测量足长的测点。

（32）外侧跖骨点：指直立时第五跖骨小头向外侧最突出之点，是测量

足宽的测点。

（33）内侧跖骨点：是指直立时第一跖骨小头向内侧最突出之点，是测

量足宽的测点。

（34）趾尖点：最长的趾的趾端，是测量足长的测点。人足五趾中最突

出的多为拇趾或第二趾，而小趾突出者罕见。

四、身体形态测量注意事项 

形态测量是用以研究人体形态、结构、体型及人体生长发育情况最常

用的方法，也是从事体质研究及运动员选材工作必须具备的技能。测量结

果的准确性，主要取决于测量方法是否正确，操作是否熟练，因此，熟练
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地掌握测量方法是至关重要的。测量方法中，尤其要注意测量点的定位、

器材的操作、受试者的姿势及读数记录这几个主要环节。

（一）影响测量结果的主要因素

反映体格特征的各种形态指标的测量结果的准确性和可靠性，取决于

很多因素。其中，影响较大的有测量仪器的精密度和灵敏度、测量的姿势

和方法、测量的时间等。

1.  测量仪器的精密度和灵敏度

任何测量，都应保证对使用仪器精密度和灵敏度的要求。尤其是大规

模的群体测量，必须统一测量器材，做到标准化。同时，使用前应进行严

格的检查和校正。

2.  测量的姿势和方法

进行人体测量时，受试者的姿势和测试人员的测量方法的规范化极为

重要。在测量过程中，受试者姿势的每一细微变化或测试人员对测量部位

的定点稍有疏忽，都将影响测量结果的准确性和可靠性。因此，测量方法

必须作规范化的说明，且必须严格按照统一的要求进行测量。

3.  测量的时间

测量的时间，对测量结果有着一定影响。比如身高和体重在一天中的

变化最为明显。因此，最好在早晨或上午测量。另外，人体围度的变化，

受运动的影响较大，尤其是臂围、腿围和胸围。运动后由于毛细血管充血，

肌肉体积增大，其测量结果会大于安静时。若在运动后测量围度，应让受

试者休息 20 ~ 30 min。大规模的群体测量，应对测量时间作出统一的规定。

（二）身体形态测量要求

为使测量结果准确、可靠，受试者和测试者应注意做到以下的基本要求。

1.  受试者须知

（1）身体形态测量时除头部及坐高取坐姿外，其他测量一律取直立姿

势，并注意保持耳眼水平位（即左右耳屏点与眼眶下点在同一水平面）。

（2）受试者男性着装为上身裸露、下着短裤、赤足；女性为上着背心、

下着短裤、赤足。
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（3）测试前受试者应排便排尿。

2.  测试者须知

（1）在未提出特殊测量要求时，测试者一般测量受试者的右侧肢体。

（2）测量仪器要保持清洁，测量前必须检验校正测量仪器。测量中应

在经过一定人数的测量后，随时校正仪器，以保证测量的精度。

（3）掌握测量方法，熟悉测量点，要求精度较高的小样本测量时，可

由专人在受试者身体上标出测量点，以提高测量的准确性。身高、体重等

易受时间因素影响的指标，—般在上午 10：00 左右测量为宜。

（4）测量仪器读数时，测试者的视线应垂直于测量仪器上的标度部分，

不可斜视，避免产生测量误差。

（5）测量长、宽、围度时，以 cm（厘米）为单位；皮褶厚度以 mm（毫

米）为单位；体重以 kg（千克）为单位。测量与记录一般取小数点后一位。

（6）测量中，应注意尽量减少测量误差。长度测量误差，除身高及较

长的身体部位不得超过 0.5 cm 外，其余肢体环节长度的测量误差均不得超

过 0.2 cm，体重测量误差不得超过 0.1 kg。

第二节  体格测量与评价

体格测量是指对人体整体及各部位的长度、宽度、围度、量度所进行

的测量，是研究人体外部形态结构、生长发育水平等必不可少的方法手段。

以下是体格测量中常用的标准化测量方法。

一、体格测量 

（一）量度测量

量度测量的主要指标是体重。

体重是描述人体横向发育的指标，它在一定程度上能够反映人体骨

骼、肌肉、皮下脂肪及内脏器官综合发育状况。一般而言，体重与身体横
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断面积的发育成正比，与肌肉量成正比。体重的

增加，表示肌肉量、肌力的增长和营养状况的改

善。因此，人类形态学把体重作为反映人体长、

围、宽、厚度发育状况的重要整体指标。

测量仪器：电子体重计或杠杆式体重计。

测量方法：测试前应校准体重计的灵敏度及

精确度。测量时体重计应放在平坦的地面上，令

受试者轻上，立于秤台中央（图 3-6）。测试者在

读数稳定后记录，测量误差不得超过 0.1 kg。

注意事项：受试者上下秤台时动作要轻，称

重时要站在秤台中央。测试人员应熟悉游码和刻度尺刻度所表示的重量，

并注意随时校正仪器。由于体重在一天内主要受饮食和运动时排汗量的影

响，因此一般在上午 10：00 左右测量体重比较稳定。

（二）长度测量

1.  身高

身高是指人体直立时支撑面（身高计底板）至头顶点（身高计水平板）

之间的垂直距离。身高是人体生长发育过程中一个反映人体骨骼发育状况、

身体纵向发育水平的重要指标。据研究报道，一天内身高的变动在 1.5 cm

左右。清晨起床时最高，夜晚最低，这是由于经过一天的活动，椎间盘被

压缩，椎体间隙变小，同时由于肌肉和韧带的疲劳，脊柱的弯曲度增加，

足弓变浅等原因致使身高变矮，经过睡眠身高又复原。因此测量身高要考

虑上述因素的影响，一般应在清晨或上午测量身高为宜。

测量仪器：身高坐高计（仪器误差每米不得超过 0.2 cm）。使用仪器前

应校对零点，同时检查立柱是否垂直，连接处是否紧密，有无晃动，零件

有无松脱等情况，若有故障，应及时加以纠正。

测量方法：受试者取自然立正姿势站在底板上（两臂自然下垂，足跟靠

拢，足尖分开 30° ~ 40°），足跟、骶骨和两肩胛间与立柱接触，注意保持耳

眼水平位。测试者将水平压板下滑，轻压其头顶点，两眼与压板呈水平位

读数并记录（图 3-7），记录的身高以 cm（厘米）为单位，精确到小数点后

图 3-6 体重测量姿势
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一位，填入表内。测量误差不得超过 0.5 cm。

注意事项：身高坐高计应选择平坦靠墙的地方放置，立柱的刻度尺应面

向光源。测量时应注意足跟、骶骨和两肩胛间是否靠紧立柱。水平压板与头

顶接触时，松紧要适度。头发蓬松者要压平，头顶的发辫、发结要解开，饰

物要取下。读数完毕后，应立即将水平压板轻轻推向安全高度，以防碰撞。

2.  坐高

坐高指人体成坐位姿势时，头顶点至座板平面之间的垂直距离。坐高

反映了躯干的长度，本来躯干长是指从胸骨上端至耻骨联合点的垂直距离，

但为了测量方便，后来以坐高代替。实际上，坐高与躯干长并不一致。躯

干的长短，受后天因素影响较小。因为躯干是贮藏内脏之处，因此测量躯

干长度可以间接地了解内脏器官的发育状况。另外，坐高与身高的比、体

重与坐高的比，对于评价人体体型及营养状况是有一定意义的。

测量仪器：身高坐高计。

测量方法：令受试者坐于身高坐高计座板上，躯干与头部自然正直，保持

耳眼水平位，骶骨及肩胛间紧贴立柱。上臂自然下垂，大腿与地面平行并与小

腿成直角，注意不要用手撑座板。测试者将水平压板沿立柱缓慢下滑，轻压受

试者头顶部。两眼与压板成水平位时读数并记录。测量误差不得超过 0.5 cm。

注意事项：坐高计的座板应平稳固定。坐高计的放置高度应根据受试者

小腿长短进行调整。可使用垫板以保证受试者双足平踏地面或垫板，大小

图 3-7 身高测量姿势
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腿成直角。其他注意事项参看身高的测量。

3.  颈长

颈长指下颌点至胸上点之间的直线距离。

4.  项长（后颈长）

项长指枕外隆凸点至颈点之间的直线距离。

5.  上肢长

上肢长指手臂自然下垂时肩峰点至指尖点之间的直线距离（图 3-8）。

6.  上臂长

手臂自然下垂时，肩峰点至桡骨点之间的直线距离（图 3-8）。

7.  前臂长

手臂自然下垂时，桡骨点至桡骨茎突点之间的直线距离（图 3-8）。

8.  手长

桡骨茎突点与尺骨茎突点在掌侧面连线中点（此点相当于腕关节远端

腕横纹中点）至指尖点之间的直线距离（图 3-8）。

图 3-8 上肢长、上臂长、前臂长、手长的测量

9.  中指间距

两上肢向左右做水平伸展时两侧指尖点间的直线距离。

测量仪器：指距尺或带滑板 2 m 以上有刻度的钢尺。每米误差不超过

0.2 cm。

测量方法：将测量尺固定在平台上，受试者两脚分开，两臂侧平举，

上体伏在测量尺上，一手指尖点固定于零位，另一侧上肢尽量向侧面伸展，
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手掌（掌心）、臂、胸紧贴尺面，两臂成一直线，测试者面对受试者，测量

两指尖点之间的直线距离。另外还可将钢卷尺或直尺平行于地面，固定在

墙壁上，令受试者面对墙壁站立，两臂侧平举，手掌（掌心）、臂、胸紧贴

墙面，两上肢尽量向两侧伸展，测量两指尖点之间的直线距离（图 3-9）。

测量误差不得超过 0.5 cm。

10.  手足间距

人直立手臂尽量上举时，指尖点至足底平面的垂直距离。

测量器材：直立标尺，或把带尺垂直固定在垂直于地面的墙上。

测量方法：令受试者直立于标尺杆的一侧，以右上肢贴近标尺尽量上

举，此时双足并拢，不得提脚踵。量取右手指尖点至足底平面的垂直距离

（图 3-9）。

图 3-9 中指间距与手足间距测量姿势

11.  下肢长

股骨大转子点至地面的垂直距离，在体育测量中习惯称为下肢长 B（学

名大转子高）。因大转子点不易确定，还可采用以下方法表示下肢长：

（1）身高 - 坐高。

（2）髂嵴点至地面的垂直距离，称为下肢长 H（学名髂嵴高）。

（3）臀纹线至地面的垂直距离，称为下肢长 C（学名臀纹线高）。

（4）髂前上棘点至地面的垂直距离，称为下肢长 A（学名髂前上棘高）。
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12.  小腿长 + 足高

大小腿屈曲 90°时，胫骨点至地面之间的垂直距离。

13.  小腿长

大小腿屈曲 90°时，胫骨点至内踝点之间的垂直距离（图 3-10）。

以上 4 ~ 12 项长度指标的测量仪器均可以使用直脚规或带游标的直钢

尺。将直脚规或带游标的直钢尺固定端轻靠在测量的一点，然后移动活动

尺至另一测量点，测量两点间的距离。

14.  跟腱长

小腿腓肠肌内侧肌腹下缘至跟点的垂直距离。测量跟腱长时，注意令

受试者两脚自然开立，扶墙提踵，小腿肌肉充分收缩，测试者在受试者小

腿腓肠肌内侧肌腹下缘画一标志，然后令受试者成自然站立姿势，再在跟

点画一标志，测量两点间的垂直距离。

15.  足长

足跟点至趾尖点间的直线距离。

测量仪器：足长测量器。

测量方法：令受试者将右足

置于足长测量器上，足跟点紧贴

后挡板，移动前挡板，使标尺贴

于趾尖点进行读数，测量误差不

超过 0.2 cm（图 3-10）。

（三）宽度测量

1.  肩宽

肩宽表示肩的长径。它与体重、胸围等指标有关，是反映体形特征的

重要指标之一，也是形态测量的常用指标。

测量仪器：测径规。使用前应以标准钢尺或特定标尺校正，50 cm 误差

不得超过 0.2 cm，或 5 cm 误差不得超过 0.1 cm。

测量方法：受试者两足分立与肩同宽，自然站立，两肩放松。测试者在

受试者的背面，先用两手拇指沿左右肩胛骨的肩胛冈，自内向外摸到肩峰

外侧缘中点（即峰点），然后用测径规测量两点之间的距离（图 3-11）。

图 3-10 小腿长和足长测量
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图 3-11 肩宽测量

测量误差：不得超过 0.5 cm。

注意事项：测量时，受试者两肩要放松，不可耸肩。要注意鉴别肩峰点

与肱骨大结节，为此可令受试者两臂旋前旋后，若测点随之转动即表明测

点不在肩峰点上，应予纠正。

2.  胸廓横径

通过测量胸廓可以评价胸廓的形态特征及发育程度。

测量仪器：测径规。

测量方法：受试者取立位姿势，两臂外展 60°左右。测试者站在受试者

对面，将测径规的两端置于腋窝腋中线与第四胸肋或乳头水平线交点的位

置，在平和的呼气之末读数（图 3-12）。

测量误差：不得超过 0.5 cm。

注意事项：测径规两触角的位置一定要位于同一水平面；受试者不得低

头含胸。

3.  胸廓前后径（矢状径或纵径）

测量仪器：测径规。

测量方法：测试者站在受试者前面，令受试者自然站立，两臂放松下

垂。测试者将测径规的一端置于胸骨与第四胸肋关节处，另一端水平置于

背侧后正中线的对应棘突上，测量前后两点间的距离（图 3-12）。

测量误差：不得超过 0.5 cm。

注意事项：测量时测径规两端的位置一定要成水平位。
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图 3-12 胸廓横径和前后径测量

4.  骨盆宽

测量仪器：测径规。

测量方法：受试者自然站立，两足分开与肩同宽，两肩放松。测试者站

在受试者前面，用食指摸到髂嵴点（骨盆最宽处），用测径规量取两测点间

的距离（图 3-13）。

图 3-13 骨盆宽测量

5.  手宽

测量仪器：测径规或带游标的直尺。

测量方法：测试者站在受试者对面，令受试者将手平置于桌面上，测量
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第五掌骨小头和第二掌骨小头之间的距离。

测量误差：不得超过 0.2 cm。

6.  足宽

测量仪器：测径规或带游标的直尺。

测量方法：令受试者用全足掌踏在凳面上，测量第五跖骨小头至第一跖

骨小头之间的距离。

测量误差：不得超过 0.2 cm。

（四）围度测量

围度也是用来评价身体发育的常用指标。这些指标受年龄、性别、劳

动和生活条件等因素的影响，经常参加体育锻炼的人，由于肌肉较为发达，

身体各部的围度比一般人要大（除腰围外）。

1.  胸围

胸围的大小反映呼吸器官、胸部肌肉和脂肪的发育情况。

测量仪器：每米误差不超过 0.2 cm 的带状皮尺。

测量方法：受试者两足分立与肩同宽，两上肢自然放松下垂。测试者

面对受试者，将皮尺上缘经背部肩胛骨下角下缘绕至胸前（图 3-14）。男性

图 3-14 胸围测量
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和乳房未发育的女性，皮尺的下缘可经乳头点测量，而乳腺已发育的女性，

则皮尺下缘应经乳头上方的胸中点（第四胸肋关节）测量。

测量误差：不得超过 1 cm。

注意事项：测量时要注意受试者背部的皮尺是否折转，位置是否正确，

最好二人测量，一人在后，一人在前。测量时皮尺的松紧度要适宜。要量

取呼气之末、吸气之前的胸围。

2.  呼吸差

呼吸差为最大吸气时胸围值与最大呼气时胸围值的差数。

测量仪器：每米误差不超过 0.2 cm 的带状皮尺。

测量方法：体位及皮尺所放的位置同上。令受试者深吸气后测量胸围，

之后令受试者尽量将气呼出，再测其胸围。吸气时胸围值减去呼气时胸围

值即为呼吸差。

测量误差：不得超过 0.5 cm。

注意事项：呼气时不要弯腰、耸肩或低头。注意皮尺的位置，防止脱

落。经常参加运动的人，呼吸差也较大，运动员的呼吸差平均为 7 ~ 10 cm，

一般人平均为 5 ~ 7 cm。从事游泳、中长跑和角力运动的运动员呼吸差更大。

3.  臂围

（1）上臂紧张围与上臂放松围：

臂围反映上臂肌肉发达的程度。一般测量上臂肌肉收缩和放松时的围度。

测量仪器：每米误差不超过 0.2 cm 的带状皮尺。

测量方法：受试者站立姿势同上。令受试者将右上臂斜向前方平举（约

45°），掌心向上握拳并用力屈肘。测试者站在受试者的对面，将皮尺绕肱

二头肌肌腹最粗处量取上臂紧张围（图 3-15），皮尺的位置不变，让受试者

将肘关节伸直，臂下垂，再测量上臂放松围（图 3-15），分别记录。

测量误差：不得超过 0.5 cm。

（2）前臂围：

测量仪器：每米误差不超过 0.2 cm 的带状皮尺。

测量方法：前臂伸直下垂，用皮尺在前臂最粗的位置测量（图 3-15）。

测量误差：不得超过 0.5 cm。
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4.  腰围

腰围主要反映腹壁肌和腹部脂肪的情况，当腹壁肌肉紧张度降低或腹

部脂肪堆积过多时腰围会增加。体育锻炼可使脂

肪减少，腹部张力提高，因而可使腰围减小。

测量仪器：带状皮尺。

测量方法：测试者站在受试者的右侧或对面，

将带状尺水平放在髂嵴上方 3 ~ 4 横指的位置（相

当于腰部最细处）测量（图 3-16）。记录时取到

一位小数。

测量误差：不得超过 1.0 cm。

注意事项：注意观察皮尺的位置是否成水平

位。在受试者平稳呼吸时进行测量，不得俯身或

挺腰。

5.  腿围

（1）大腿围：

测量仪器：带状皮尺。

测量方法：受试者两足分立与肩同宽，体重平稳地落在两足，双肩放

松。测试者站在受试者的侧面，将皮尺置于大腿臀大肌皱纹（臀纹点）处

水平绕一周，量其围度（图 3-17）。记录时取到一位小数。

测量误差：不得超过 0.5 cm。

注意事项：测试者应帮助受试者将臀纹点外露，并监督受试者保持正确

图 3-16 腰围测量

图 3-15 臂围测量
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测试姿势。

（2）小腿围：

测量仪器：带状皮尺。

测量方法：受试者姿势同上。

皮尺经过腓肠肌最粗处水平环绕

一周（图 3-17），量其围度。记

录时取一位小数。

测量误差：不得超过 0.5 cm。

注意事项：注意使受试者保

持正确姿势，应使身体的重量平

均落于两腿上。

二、体格评价 

体格评价可直接用测量获得数据进行绝对值评价，也可把测量数据转

换为指数来进行评价。身体形态指数是根据人体各部分的比例和相互的内

在关系，把两项或两项以上指标的测量值按照一定的数学方法计算得出的

相对值。用身体形态指数进行身体发育水平的评价时，可以使不同年龄、

性别的个体或群体之间的评价建立在对等条件之上，使相互之间的比较更

具有科学性。因此，身体形态指数在评价身体生长发育和运动员选材等领

域得到了广泛的运用。目前国内外常采用多项指标的综合评价。

用身体形态指数进行体格评价时，先计算出身体形态指数，然后用离

差法、百分位数法对身体形态指数划分等级，制定出体格评价标准。在制

定评价标准时，必须考虑年龄、性别等因素，对生长发育期的儿童少年应

按类别和年龄分别制定评价标准。国外的一些评价标准不宜直接引用于对

中国人进行评价，而且不是所有的指数对任何性别和年龄的被评价者都是

越高越好。因此，在评价时应具体分析，才能作出正确的判断。

（一）人体局部发育水平评价

1.  描述人体各环节长度的指数

描述人体各环节长度的指数主要有上肢长 / 身高 ×100、指距 / 身高 × 

图 3-17 腿围测量
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100、坐高 / 身高 ×100、前臂长 / 身高 ×100、下肢长 / 身高 ×100、足长 / 身

高 ×100。

以上几种指数主要是通过有关长度与身高之比，来衡量各环节长度的

相对值。指数越大，相对较长。其他指数的求法可根据评价的需要而定。

2.  描述人体各环节宽度的指数

描述人体各环节宽度的指数有肩宽 / 身高 ×100、骨盘宽 / 身高 ×100、

腰宽 / 身高 ×100、手宽 / 身高 ×100、足宽 / 身高 ×100。

以上几种指数主要通过有关宽度与身高之比，反映人体各部位的发育

程度。指数大，身体相对较宽，体格较强壮。

3.  描述人体各环节围度的指数

描述人体各环节围度的指数有胸围 / 身高 ×100、腰围 / 身高 ×100、

上臂放松围 / 身高 ×100、上臂紧张围 / 身高 ×100、大腿围 / 身高 ×100、

小腿围 / 身高 ×100。

以上几种指数主要通过有关围度与身高之比，来评价胸、腰、上臂及

大、小腿的相对围度。指数大，相对较粗壮。它们是反映人体各部位发育

程度的常用指数。

4.  人体比例

（1）身高中点为耻骨联合上缘：该点至支撑面的垂直距离一般为身高的

1/2，小于 1/2 为腿短型，大于 1/2 为长腿型。

（2）指间距（肩臂长）一般与身高等长：指间距 / 身高小于 1 者为臂短

型，大于 1 者为臂长型。

（3）坐高与身高之比例：一般用“坐高 / 身高 ×100”这一指数研究评

价人体体格、体形特征。比值 52 以下是短躯型；52 ~ 53 为中躯型；53 以上

为长躯型。该数值受年龄、性别等因素的影响，亚洲人较欧洲人大，女子

比男子大，儿童较成人大。

（二）人体整体发育水平评价

1.  克托莱指数

克托莱指数 = 体重 / 身高 ×1 000

克托莱指数是 19 世纪被称作“人体测量之父”的克托莱提出的，它通
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过体重与身高的比例关系，作为相对体重或等长体重来反映人体的围、宽、

厚度以及机体组织密度，又称作肥瘦系数。它在一定程度上能反映身体的

充实度，指数越大，相对体重越大。例如，攀岩是以力量与耐力为主的运

动项目，要有一定的肌肉力量，故克托莱指数相对较大者为宜。

克托莱指数随年龄增长而发生规律性的变化。在人体生长发育过程中，

由于身高和体重的非等比增长，男、女性该指数均随年龄增长而增长（图

3-18）。男性 21 岁、女性 19 岁时基本稳定。7 ~ 25 岁间，男性指数均值为

172 ~ 347、女性在 168 ~ 327 范围变动。对 18 ~ 25 岁成人，男性平均为 343，

女性平均为 324。由于女性突增期开始比男性早，因此这个指数男性和女性

的均值曲线在 7 ~ 25 岁间形成两次交叉。第一次在 11 岁，第二次在 15 岁。

第一次交叉前、第二次交叉后，男性各年龄组指数均大于女性，两次交叉

期间，女性大于男性。16 岁后，男女性别差异更加显著。该指数一般随着

年龄增长而增大，但同年龄不同个体、群体等的指数会有较大的差异。

图 3-18 克托莱指数均值曲线

2.  维尔威克指数

维尔威克指数 = （体重 + 胸围）/ 身高 ×100

维尔威克指数是 1920 年维尔威克提出的。它实际上是体重与身高之比

和胸围与身高之比两个指数的和。它反映了人体长、围、宽、厚度和组织
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密度，与心肺和呼吸机能密切相关。身高、体重、胸围是衡量体格发育状

况和发育水平的重要指标，三者的结合，可以说明人体的充实度和发育程

度。因此，它不仅是体格、体质的评价指数，而且也是一个很好的营养评

价指数。从这个指数均值曲线看，男、女性自 7 岁开始，该指数均随年龄

增长而增大（图 3-19）。男性 20 岁、女性 18 岁时基本稳定。对 18 ~ 25 岁

成人，男性平均为 84.7，女性平均为 82.0。7 ~ 25 岁间，男女性的指数均

值曲线形成两次交叉。第一交叉在 12 岁，第二次在 16 岁。第一次交叉前、

第二次交叉后，指数值均是男性大于女性。两次交叉期间，女性指数值大

于男性。

图 3-19 维尔威克指数均值曲线

3.  劳雷尔指数

劳雷尔指数 = 体重 / 身高 3×107

劳雷尔指数是 1908 年德国学者劳雷尔设计发表的。它认为人体是一个

立方体，身高是这个立方体的一个边。用体重除以身高的三次方，反映了

肌肉、骨骼、内脏器官及脂肪组织的发育状态，作为显示人体充实度和营

养状态的指数被广泛采用。

从劳雷尔指数均值曲线看，由于进入青春发育期之前，人体身高的增

长领先于体重的增长，因此男性 7 ~ 13 岁、女性 7 ~ 11 岁，指数随年龄增
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长而呈下降趋势（图 3-20）。男性 13 岁、女性 11 岁时指数最小，分别为

109.9 和 109.8，之后随年龄增长，指数逐年增大。男性 20 岁、女性 18 岁

左右基本趋于稳定。18 ~ 25 岁成人，男性平均为 118.5，女性平均为 128.7。

男女性均值曲线在 12 岁时形成交叉，交叉前男性指数大于女性。交叉后尤

其进入青春发育期后，由于女性皮下脂肪增多，开始青春期发胖，所以这

个指数明显大于男性。同性别、同年龄，劳雷尔指数随身高不同而变化。

即随身高增长而减小，这一点是不容忽视的。

图 3-20 劳雷尔指数均值曲线

4.  利维指数

利维指数 = 体重
3

  / 身高 ×1 000
利维指数是 1886 年意大利军医利维提出的。他认为体重是代表一个体

积的重量，因而他把体重的开立方作为体积的一个边长，然后将它与身高

进行比较，用以判断人体的充实度和营养状况。

从利维指数的均值曲线看，大致与劳雷尔指数均值曲线相似（图

3-21）。男性 7 ~ 12 岁、女性 7 ~ 10 岁，指数随年龄增长呈下降趋势，之

后均随年龄增长而增大。男性 20 岁、女性 18 岁时，该指数值基本稳定。

18 ~ 25 岁成人，男性平均为 22.8，女性平均为 23.4。男女性指数均值曲线
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在 11 岁形成交叉。交叉前男性指数值大于女性，交叉后女性明显大于男

性。青春期开始至 18 岁左右，性别差异尤为显著。

图 3-21 利维指数均值曲线

5.  贝利迪西指数

贝利迪西指数 = 10× 体重
3

 / 坐高 ×1 000
贝利迪西指数是 1916 年澳大利亚学者皮尔奎特从年龄、性别、身高

各方面深入研究身高 3 / 体重指数（皮尔奎特指数）后提出的修正值。他认

为坐高与体重的立方根有关，食物营养的吸收与肠面积有关，肠面积又与

坐高有关。人的肠管有 8 ~ 9 m 之长，约为坐高的 10 倍，肠宽约为坐高的

1/10，故用体重的立方根与坐高之比来评价营养状况和肥胖程度。因而可用

体重的立方根与坐高之比来判断营养状况和肥胖程度。

从贝利迪西指数的均值曲线看，男女性的指数值均从 9 岁以后随年龄

增长而增大，20 岁左右趋于稳定（图 3-22）。男性 12 岁以后，指数值增长

缓慢，14 ~ 17 岁略有下降，之后又缓慢增长。18 ~ 25 岁成年人，男性平均

为 90.7，女性平均为 92.7。男女性该指数均值曲线在 13 岁形成交叉。交叉

前男性大于女性，交叉后女性明显大于男性。15 岁后性别差异更为显著。

这可能与女性青春期发胖、皮下脂肪增多有关。贝利迪西指数与劳雷尔指

数、利维指数相似，同性别、同年龄者指数值随身高增长而减小。
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6.  布罗克指数

布罗克指数 = 体重 -（身高 - 100）

布罗克指数是 19 世纪法国外科医生保尔·布罗克提出的一种确定一

个人身高与体重比例的公式。他认为一个人的正常体重应该是他的身高减

去 100 的差数。后来苏联学者在多次研究和实际应用中做了修改，提出

身高在 155 ~ 165 cm 者减 100；身高在 165 ~ 175 cm 者应减 105；身高在

175 ~ 185 cm 者应减 110。但这仍不能准确地反映一个人的标准体重，同时，

也不适用于 140 cm 以下儿童和妇女。

从布罗克指数的均值曲线看，男性 7 ~ 15 岁、女性 7 ~ 13 岁，指数随年

龄增长呈下降趋势（图 3-23）。男性 15 岁、女性 13 岁时指数值最小。之

后，指数随年龄增长逐渐增大。男、女性的这一指数均存在着显著的年龄

差异。男性 21 岁、女性 18 岁时，指数值基本稳定。

男女性布罗克指数均值曲线分别在 8 岁和 12 岁形成两次交叉。第一次

交叉前、第二次交叉后，均是女性指数大于男性。尤其在第二次交叉后，

男、女性差异十分显著。两次交叉间，即 9 ~ 11 岁，男性指数大于女性，但

差异不明显。同性别、同年龄者，指数随身高增长而增大。

以上各项指数均受到体育锻炼、遗传、生活环境、营养状况、年龄等

因素的影响。

图 3-22 贝利迪西指数均值曲线
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图 3-23 布罗克指数均值曲线

第三节  身体成分测量与评价

人体主要由水、脂肪、蛋白质、无机盐和糖类等物质组成。人体各组

成成分的相对平衡，对有机体正常的生命活动和维持健康水平极为重要，

因此，对身体各种成分的测量一直受到医学领域的重视。

身体成分的测量与评价主要是对人体脂肪成分的测量与评价。同样年

龄、性别、身高、体重的人，其身体成分并不一定相同。脂肪成分过少的

人，说明营养不良或有某种疾病。而脂肪成分过多的人，则表明运动不足、

营养过剩或有某种内分泌系统的疾病。身体成分的测量评价，对了解人体

的营养状况，科学指导膳食和预防某些疾病均有重要的作用。

身体成分的测量方法可分为直接测量法和间接测量法。直接测量法，

主要用于尸体解剖分析人体脂肪含量。活体脂肪成分只能通过间接测量法

进行测量。身体成分的间接测量法主要有皮褶厚度法、水下称重法、生物

电阻抗法、超声波法。目前，随着高科技的发展和普及，人们已经采用 CT

法、核磁共振法等对身体成分进行测量。本章主要介绍皮褶厚度法、水下
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称重法和生物电阻抗法。

一、身体成分测量 

（一）皮褶厚度法

皮褶厚度法是用皮褶厚度计测量身体某些部位的皮褶厚度，再计算体

密度、体脂百分比、体脂重和瘦体重的方法。它比水下称重法简便易行，

仪器轻便容易携带，适宜于群体测量。

1.  皮褶厚度测量

测量仪器：皮褶厚度计（压强应保持在 10 g/mm2），测量前应将校验砝

码挂于钳口，将指针调整至红色标记刻度的 15 ~ 25 mm 处。每次测试前将

指针调至零点。

测量方法：受试者自然站立，暴露测试部位。测试者选准测量点，用左

手拇指和食指、中指将皮褶捏起，右手持皮褶厚度计将卡钳张开，卡在捏

起部位下方约 1 cm 处，待指针停稳，立即读数并做记录。测量三次取中间

值或取其中两次相同的值。测量误差不得超过 5%。以 mm 为单位，取小数

点后一位记录。

测量部位：

（1）臂部：肩峰与上臂后面鹰嘴连线中点，皮褶走向与肱骨平行。

（2）肩胛部：肩胛骨下角点下约 1 cm 处，皮褶走向与脊柱成 45°，方

向斜下。

（3）腹部：脐水平线与锁骨中线相交处，皮褶走向水平。

（4）髂部：髂嵴上缘与腋中线相交处上方约 1 cm 处，皮褶走向稍向前

下方。

2.  计算方法

（1）计算身体密度（D）：

将测得皮褶厚度数值代入体密度推算回归方程式（表 3-1）计算体

密 度。

（2）计算体脂百分比（F%）：
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F% = （
4.570

D
 - 4.142） ×100

（3）计算体脂重（F）：

F = W×F%

其中 W 为空气中体重（单位：kg）。

（4）计算瘦体重（LBW）：

LBW = W - F

▲
▲

表 3-1  体密度推算回归方程式

年龄 / 岁 男子 女子

9 ~ 11 D = 1.0879 - 0.00151X1 D = 1.0794 - 0.00142X1

12 ~ 14 D = 1.0868 - 0.00133X1 D = 1.0888 - 0.00153X1

15 ~ 18 D = 1.0977 - 0.00146X1 D = 1.0931 - 0.00160X1

成年人 D = 1.0913 - 0.00116X1 D = 1.0897 - 0.00133X1

成年人 D = 1.0863 - 0.00176X2 D = 1.0709 - 0.00105X2

成年人 D = 1.0872 - 0.00205X3 D = 1.0711 - 0.00164X3

注：表中 D 为体密度，X1 为肩胛部与臂部皮褶厚度之和，X2 为腹部皮褶厚度，X3 为髂部皮褶厚度。

（二）水下称重法

水下称重法的原理主要是阿基米德的浮力原理，即浸入液体中的物体

所受到的浮力等于该物体所排开同体积液体的重量。人体浸入水中所受到

的浮力等于人体所排开水的重量，通过人体在空气和水中体重的差值、浸

入水中体内肺残气量以及水的密度等，可以计算出人体密度，再推算出体

脂百分比、体脂重和瘦体重。

用水下称重法测量身体成分较为复杂，需要在实验室条件下进行，不

适宜大面积地进行群体测量。但在进行群体测量时，水下称重计算体密度

的方法有效性和可靠性较高，常作为效标用来检验其他身体成分间接测量

方法的有效性。
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1.  水下称重法测量

测量仪器：水箱、称重仪、恒温器、水温计、肺活量计、体重计。

测量方法：

（1）测量前 2 h 之内不得进食，需排空大小便。

（2）令受试者着游泳衣（裤）测量空气中体重。

（3）测量肺活量并换算成标准状态下的肺活量（表 3-2）。

（4）进入水下称重器水箱之前，先淋浴全身及头发，使其全部湿透。

（5）进入水下称重器水箱，坐于称重器座位上，排出身体表面及衣裤

中的气体。

▲
▲

表 3-2  不同室温标准状态下肺活量

室温 /℃ 肺活量 /L 室温 /℃ 肺活量 /L

20 1.102 26 1.068

21 1.096 27 1.063

22 1.091 28 1.057

23 1.085 29 1.051

24 1.080 30 1.045

25 1.075

（6）深吸气后将肺内气体尽量呼出，然后闭气将头浸没在水中，至水

中气泡全部排出，身体不要摆动，当称重仪上的指针稳定后立刻读数并记

录。连续测量几次，当测量值稳定在一定范围时，取相邻数值接近的三个

实测值的平均数为水下称重的测量值。测量完毕，立刻记录即时水温。计

算时，按照记录的即时水温查水密度。水密度见表 3-3。

▲
▲

表 3-3  水密度表

水温 /℃ 水密度 /（kg · L-1） 水温 /℃ 水密度 /（kg · L-1）

21 0.9980 23 0.9975

22 0.9978 24 0.9973
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水温 /℃ 水密度 /（kg · L-1） 水温 /℃ 水密度 /（kg · L-1）

25 0.9971 33 0.9947

26 0.9968 34 0.9944

27 0.9965 35 0.9941

28 0.9963 36 0.9937

29 0.9960 37 0.9934

30 0.9957 38 0.9930

31 0.9954 39 0.9926

32 0.9951 40 0.9922

2.  计算方法

（1）计算体密度（Db）：

Db = 
Wa - WW

DW

 - （RV + 0.1）

Wa

式中，Wa 为空气中体重（kg）；WW 为水中体重 - 水中附加物重量

（kg）；DW 为测定时水温所对应的水密度（kg/L）；RV 为肺残气量（L），男

子 RV = 肺活量 ×0.24；女子 RV = 肺活量 ×0.28，肠残气量 = 0.1 L。

（2）计算体脂百分比（F%）：

F% =  （
4.570

Db

 - 4.142） ×100

（3）计算体脂重（F）：

F = Wa×F%

（4）计算瘦体重（LBW）：

LBW = W - F

（三）生物电阻抗法

生物阻抗分析仪的基本原理是，生物组织对外加电流场具有不同的导

电效果，当在人体表面加一固定频率的低电平电流时，含水 70% 以上的肌

续表
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肉组织是良好导体，而含水较少的脂肪组织近似为绝缘体，因此通过测出

阻抗值可计算出身体成分。生物阻抗分析仪用于人体成分分析是基于这样

的假设：人体具有圆柱状的几何外形，生物组织中的水和电解质的分布均

匀而恒定，人体整体阻抗主要由手臂和腿的阻抗决定。通过测量手臂或腿

的长度和电阻就可精确地预测人体成分，此方法将特别适用于老人、小孩

或卧床病人。

目前所有的生物阻抗法评估人体成分公式都是采用 Nyboer 的基于人体

为规则几何形状的理论模型，其基本公式为 R = rL2/V，其中 r 是导体的电

阻率。即导体的电阻 R 与导体的长度 L 的平方成正比，与导体体积 V 成反

比，对此公式作变换，得 V = rL2/R，这样通过测量出导体的电阻就可计算

出导体的体积。把此公式应用于人体，则可获得类似的经验公式：

V = rh 2/R

式中：h 是人体身高；R 是身体总电阻。

由于对导电有贡献的是非脂肪组织，因而通过此公式可计算出非脂肪

组织的体积 V，然后乘以该物质的平均体密度，则可得出非脂肪组织的含

量，因此其基本公式可写为

FFM = bh 2/R

BF% = 100× ［1 - bh 2/（R×W）］

式中：b 为非脂肪组织的体密度和电阻率的乘积；W 为人体体重。

但随着性别、年龄的不同，人的外形及生物组织中水和电解质的含量

都会发生变化。因而人体成分与阻抗之间的回归曲线也应有所变化。

尽管研究人员致力于研究用人体阻抗的局部测量分析人体成分，但他

们都设法用局部成分分布代替整体成分分布，其结果使测量准确性不如整

体测量。因此采用分段测量的理论模型，充分考虑身体各部分的结构和形

状差异，结果更精确。原理同上，在此不再赘述。

现有多种专门的人体成分分析仪如 InBody720，只要几分钟的时间就可

以直接给出如体重、去脂肪体重（LBM）、身体水分总量（TBW）、细胞内

液总量（ICW）、细胞外液总量（ECW）、体表面积、身体脂肪（BF）腰臀

脂肪分布比率、骨骼肌（SMM）、身体脂肪比率（BF%）等数据，极大地提

高测量效率。
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二、身体成分评价 

据有关研究报道，我国青年男子体脂百分比一般在 10% ~ 15%，女子为

20% ~ 25%。随着年龄的增长体脂百分比有所增加，中年时期最高。除个别

运动项目外，长期从事运动的人及运动员体脂百分比较一般人低。人体要

保持良好的机能状况，适宜的脂肪是必不可少的，各种身体状态下的体脂

百分比如表 3-4 所示。

▲
▲

表 3-4  各种身体状态下的体脂百分比	 （单位：%）

身体状态 男 女

必需脂肪量 0 ~ 5 0 ~ 8

最少脂肪量 5 15

运动员 5 ~ 13 12 ~ 22

最佳健康状况 10 ~ 25 18 ~ 30

最佳体力状态 12 ~ 18 16 ~ 25

肥胖 >25 >30

我国目前对身体成分评价方面尚未有统一标准，有待研究制定。表 3-5

为日本人用皮褶厚度评价肥胖程度的标准，仅供参考。

▲
▲

表 3-5  用皮褶厚度评价肥胖程度的标准

性别
年龄阶段

/ 岁

轻度肥胖 中度肥胖 高度肥胖

皮褶厚度

/mm

体脂

/%

皮褶厚度

/mm

体脂

/%

皮褶厚度

/mm

体脂

/%

男

6 ~ 8 20 20 30 25 40 30

9 ~ 1l 23 20 32 25 40 30

12 ~ 14 25 20 35 25 45 30

15 ~ 18 30 20 40 25 50 30

成年人 35 20 45 25 55 30
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性别
年龄阶段

/ 岁

轻度肥胖 中度肥胖 高度肥胖

皮褶厚度

/mm

体脂

/%

皮褶厚度

/mm

体脂

/%

皮褶厚度

/mm

体脂

/%

女

6 ~ 8 25 25 35 30 45 35

9 ~ 1l 30 25 37 30 45 35

12 ~ 14 35 25 40 30 50 35

15 ~ 18 40 30 50 35 55 40

成年人 45 30 55 35 60 40

注：皮褶厚度 = 臂部皮褶厚度 + 肩胛部皮褶厚度。

脂肪对于人体维持正常的生命活动和健康是必不可少的，对于提高运

动成绩来说，瘦体重则显得更为重要。因此，不同运动项目的理想体脂

百分比要求各异。不同运动项目的青少年运动员理想体脂百分比如表 3-6

所 示。

续表

	
▲

表 3-6  青少年运动员理想体脂百分比

项目
理想体脂 /%

男 女

长距离跑 6 ~ 10 7 ~ 11

短跑、投掷、跳跃 10 ~ 14 10 ~ 16

篮球 7 ~ 9 7 ~ 11

排球 7 ~ 9 7 ~ 11

足球、曲棍球 7 ~ 9 7 ~ 11

棒球、垒球 8 ~ 10 10 ~ 12

体操 5 ~ 7 5 ~ 10

游泳 6 ~ 10 6 ~ 12

摔跤 5 ~ 7 7 ~ 9

01  第一-三章  1-138.indd   11601  第一-三章  1-138.indd   116 2023/4/12   下午4:362023/4/12   下午4:36
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1975 年库茨尔曼（Kunlzlemor）介绍了一种体脂百分比简易测量法，

根据皮褶厚度总和查表估计体脂百分比。此方法男女皮褶测试部位不同，

男子测量肱二头肌部、肱三头肌部、髂嵴部、肩胛部四个部位；女子测量

肱三头肌部、髂嵴部两个部位。然后依表 3-7 根据各部位皮褶厚度测试总

和查找对应体脂百分比。

▲
▲

表 3-7  皮褶厚度估计体脂百分比

男 女

皮褶厚度总和 /mm 体脂 /% 皮褶厚度总和 /mm 体脂 /%

15 5 8 13

20 9 12 14

25 11 14 15

30 13 18 16

35 15 20 17

40 17 24 18

45 18 26 19

50 20 30 20

55 21 32 21

60 22 34 22

65 23 38 23

70 24 40 24

75 25 42 25

80 26 44 26

90 27 48 27

100 28 50 28

110 29 52 29

120 30 56 30
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男 女

皮褶厚度总和 /mm 体脂 /% 皮褶厚度总和 /mm 体脂 /%

130 31 58 31

140 32 62 32

150 33 64 33

160 34 68 34

175 35 70 35

190 36 72 36

205 37 76 37

220 38 80 38

235 39 82 39

255 40 86 40

275 41 88 41

295 42 90 42

续表

第四节  体型测量与评价

一、体型测量与评价概述 

体型（body type，somatotype）是对人体某个阶段形态结构及组成成

分的描述。肌肉和骨骼的发达程度与脂肪积蓄程度是判定体型的主要依据。

人体体型的研究有着较长的历史。体型测量在人类学、医学、心理学、行

为科学和体育科学等领域得到了广泛的应用。通过测量评价研究人类的不

同形态特征，探讨体型与某些疾病的关系、不同体型的性格和行为特点等。

体育测量，可以为运动员选材提供依据，研究人体生长发育过程中的体型
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变化，以及运动对人体体型的影响等，均有很大的实用价值。

据有关文献报道，体型的分类已有 300 余种。目前，应用较多的是柯

里顿体型分类法及希思 - 卡特体型分类法。

体型的分类的依据是人体脂肪、肌肉、骨骼发育发达的程度。根据其

发育的程度将其分为 7 个等级，用 1 ~ 7 的数字来表示。第一位数字表示内

胚叶成分；第二位数字表示中胚叶成分；第三位数字表示外胚叶成分。

（一）体型测量与评价的意义

人体测量学，早期被用以研究由于运动所引起的肌肉体积的变化。近

代则倾向于体型与生长发育、体育锻炼及选材之间关系的研究。通过对体

型的研究，了解各不同年龄阶段个体发育的特征，不仅有助于估计身体的

结构和组成，同时也有助于估计健康状况及免疫功能，对运动员的选材则

有更直接的帮助。体型为肥胖型者易患高血压、脑出血，故过去称其为卒

中型；细长型则易患肺结核，故称其为结核型。尽管这种名称不尽科学，

但不无道理。经研究证明，许多专项运动成绩与体型相关，如体操运动员

的体型与马拉松运动员的体型相反，足球运动员体型又明显不同于篮球运

动员。体型，它在提高或限制人的运动能力中是起作用的。坦尼尔（Tann）

发现奥林匹克运动员的体型分布与一般人不同，如短跑运动员多为内—

中胚层型或外—中胚层型，跑 800 m 以上的竞赛运动员多为外—中胚层

型，举重和投掷运动员多为中胚层型或趋向于内—中胚层型，横渡海峡的

人多为内—中胚层型，所以体型的测定可为运动员的选材提供一定的参考 

依据。

（二）体型的概念及分类

从体质人类学角度而言，将人体在某个阶段由于受遗传性体质、营养、

环境或疾病等因素的影响而形成的身体外形特征称为体型。

目前较为流行的体型分类法是，根据来自胚胎的内胚叶、外胚叶和中

胚叶的组织成分所占的比例，将体型分为内胚叶型（肥胖型）、外胚叶型

（细长型）和中胚叶型（匀称型）三种（图 3-24）。
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图 3-24 体型分类

1.  内胚叶型——肥胖型

中等身高，身体呈圆柱形，营养良好。头大面红、颈短肩宽、胸宽腹

大、四肢短粗、臀厚腿短、肌肉无力，基本以脂肪成分占优势。

2.  外胚叶型——细长型

身材细长、头小面白、胸部扁平、四肢细长、肌肉纤细、皮下脂肪沉

积不多，皮肤和神经组织占相对优势。

3.  中胚叶型——匀称型（运动员型）

身高超过平均身高以上，全身发育匀称、颈长而粗，肩部丰满，胸廓

发育良好，四肢粗壮，骨骼粗大，肌肉发达，运动成绩良好，骨骼与肌肉

占相对优势。

二、体型测量与评价的方法 

（一）柯里顿体型分类法

柯里顿体型分类法是用观察法将人的身体从头部至脚部分为五大部分，

然后分别对五个部分评分，最后以每个成分五个部分得分均值来进行评价。

其方法如下：

（1）以表 3-8 胚叶因子评定标准为依据，依次观察并对每个成分身体

五个部分进行评分。然后在表 3-9 体型评价表中作出评定标记。例如，身

体第一部位（头、面、颈）内胚叶分值为 2，中胚叶分值为 3，外胚叶分 

值为 5。
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▲
▲

表 3-8  胚叶因子评定标准

内胚叶（皮下脂肪发育程度）

1 2 3 4 5 6 7

皮下脂肪发育极端不良，

躯干下部前后径小
皮下脂肪发育中等，躯干下部发育中等

皮下脂肪发育极显著，腹

部极大

中胚叶（肌肉发育程度）

1 2 3 4 5 6 7

纤弱，全身肌肉发育极端

不良
肌肉发育程度中等 肌肉极发达

外胚叶（骨骼发育程度）

1 2 3 4 5 6 7

骨骼大而粗短，膝肘关节

横断面大
骨骼及关节的横径及长度一般

骨骼细长，膝肘关节横

径小

（2）分别计算各胚叶估价值的平均值（取整数，小数点后四舍五入）。

如此例各胚叶平均值依次为 3、4、5。

（3）在体型评价三联数后填写分值。如表中示例，三联数为 3—4—5。

（4）体型分类命名，选两种占优势的成分，其中以数字小者为修饰词，

以数字大者为主要成分。如本例三联数为 3—4—5，则体型命名为中胚性外

胚叶型。
▲

▲

表 3-9  体型评价表

姓名

身高

性别

体重

出生日期

运动项目

身体部位 内胚叶型 中胚叶型 外胚叶型

一、头、面、颈 1 ② 34567 12 ③ 4567 1234 ⑤ 67

二、胸部 123 ④ 567 1234 ⑤ 67 1234 ⑤ 67

三、肩、臂、手 12 ③ 4567 1234 ⑤ 67 12345 ⑥ 7
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身体部位 内胚叶型 中胚叶型 外胚叶型

四、腹部 1 ② 34567 12 ③ 4567 12345 ⑥ 7

五、腿、脚 12 ③ 4567 1 ② 34567 12 ③ 4567

各成分平均值 3 4 5

体形评价三联数：3—4—5
体型命名：中胚性外胚叶型

续表

（二）希思-卡特体型分类法

希思 - 卡特体型分类法，是美国学者希思（Heath）和卡特（Carter）

于 1967 首创使用迄今的一种体型分类法。此方法是经过人体测量之后，查

找对应分值，进行定量评价的方法。其分类步骤如下：

1.  体格测量

（1）身高。

（2）体重。

（3）皮褶厚度：上臂部、肩胛部、髂部。

（4）肌肉围度：上臂围—上臂皮褶厚度；小腿围—小腿腓肠肌部皮褶厚度。

（5）骨径。

① 肱骨：肱骨远端内外上髁之间水平距离。

测量仪器：直脚规。

测量方法：令受试者右臂前平举后屈至 90°。测试者立于其右前方，将

直脚规置于肘关节内外上髁最向外突出点，测量其间水平距离。

② 股骨：股骨远端内外上髁之间水平距离。

测量仪器：直脚规。

测量方法：令受试者右脚置于凳面且大、小腿成 90°。测试者立于其右

前方，在膝部两侧寻找股骨内外上髁最向外突出点，用直脚规测量其间水

平距离。

2.  依表根据测量结果查找各胚叶对应分值

希思 - 卡特体型分类法的查分表，是以英制单位制定的，使用时需要
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和公制单位换算后，才可查表计算，其过程较复杂。为了简化查表方法，

华南师范大学体育研究所凌赞孺先生根据评分表取值规律对其做了修改。

修改后的取值方法较原方法简单且易掌握，取值结果完全相同，即第一个

大于测量值对应的分值就是该测量值得分（表3-10）。现将查表方法介绍如下：

▲
▲

表 3-10  简化“希思 -卡特”评分表

分值

第一成分 第二成分 第三成分

皮褶厚度

总和 /mm
身高 /cm

骨径 /cm 肌围 /cm 身高

体重
3

（cm · kg- 
1
3）/肱骨 股骨 三头肌 腓肠肌

-1 141.61 5.265 7.515 24.05 28.10

-0.5 145.42 5.415 7.725 24.70 28.90

0 149.23 5.565 7.925 25.35 29.70

0.5 10.95 153.06 5.710 8.140 26.00 30.45 39.671

1 14.95 156.85 5.855 8.345 26.65 31.20 40.762

1.5 18.95 160.66 6.000 8.535 27.35 32.00 41.456

2 22.95 164.47 6.145 8.745 28.00 32.08 42.151

2.5 26.95 168.08 6.295 8.975 28.65 33.55 42.845

3 31.25 172.09 6.400 9.180 29.35 34.30 43.507

3.5 35.84 175.90 6.580 9.385 30.00 35.10 44.201

4 42.75 179.91 6.725 9.595 30.65 35.90 44.863

4.5 46.25 183.52 6.875 9.805 31.30 36.70 45.557

5 52.25 187.33 7.020 10.015 31.90 37.40 46.252

5.5 58.75 191.14 7.165 10.225 32.60 38.20 46.946

6 65.75 194.95 7.285 10.430 33.30 39.00 47.608

6.5 73.25 198.76 7.430 10.635 33.95 39.80 48.269

7 81.25 202.57 7.600 10.845 34.65 40.60 48.904

7.5 89.75 206.38 7.745 11.055 35.30 41.40 49.658
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分值

第一成分 第二成分 第三成分

皮褶厚度

总和 /mm
身高 /cm

骨径 /cm 肌围 /cm 身高

体重
3

（cm · kg- 
1
3）/肱骨 股骨 三头肌 腓肠肌

8 89.95 210.19 7.895 11.265 35.95 42.20 50.353

8.5 108.95 213.99 8.040 11.475 36.70 43.00 51.014

9 110.75 217.81 8.180 11.685 37.45 43.80 ∞

9.5 131.25 220.98 8.325 11.895 38.15 44.60

10 143.75 225.43 8.475 12.105 38.90 45.40

10.5 157.25 ∞ ∞ ∞ ∞ ∞

11 171.95

续表

如某受试者测量结果为身高：170.4 cm；体重：66.6 kg；皮褶厚度：上

臂部 13.0 mm、肩胛部 15.3 mm、髂部 9.9 mm；围度：上臂围 31.7 cm、小

腿围 34.1 cm；骨径：肱骨 6.84 cm、股骨 9.27 cm。

① 第一成分（内胚叶）分值。

将三个部位皮褶厚度相加：13.0 + 15.3 + 9.9 mm = 38.2 mm。查表知第

一个大于 38.2 mm 的是 42.75 mm，42.75 mm 对应的分值为 4 分，即第一成

分得分为 4 分。

② 第二成分（中胚叶）分值。

身高：本例身高为 170.4 cm，第一个大于 170.4 cm 的是 172.09 cm，其

对应分值为 3 分。

骨径：肱骨径 6.84 cm，依上法类推其分值应为 4.5 分。股骨径 9.27 cm

其分值应为 3.5 分。

肌围：上臂围 31.7 cm 应得 5 分。小腿围 34.1 cm 应得 3 分。

最后将骨径、肌围四个分值相加除以 2，然后减去身高的分值，即

（4.5 + 3.5 + 5 + 3） ÷2 - 3 分 = 5 分。第二成分分值为 5 分。

③ 第三成分（外胚叶）分值。

01  第一-三章  1-138.indd   12401  第一-三章  1-138.indd   124 2023/4/12   下午4:362023/4/12   下午4:36
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根据公式：H/ W
3

 = 170.4/ 66.6
3

 cm/kg 
1
3 = 42.04 cm/kg 

1
3，应得 2 分。

通过查表计算该受试者体型为 4—5—2。对体型进行评价时还可参考安

东尼·哈瑞制定的标准（表 3-11）。

▲
▲

表 3-11  体型评价表

体型 内胚叶得分 / 分 中胚叶得分 / 分 外胚叶得分 / 分

均衡型 3 ~ 5 3 ~ 5 3 ~ 5

外中型 1 ~ 2 4 ~ 5 3 ~ 5

内中型 3 ~ 5 4 ~ 6 1 ~ 2

内外型 3 ~ 5 1 ~ 2 4 ~ 5

中胚叶型 1 ~ 3 5 ~ 7 1 ~ 3

外胚叶型 1 ~ 3 1 ~ 3 5 ~ 7

内胚叶型 5 ~ 7 1 ~ 3 1 ~ 3

3.  绘制体型分布图

根据体型得分可绘制出体型分布图，以便于直接观察不同运动项目，

不同群体受试者体型分布特征。首先绘制一个直角坐标系，并使 x 轴与 y 轴

比例为 x∶y = 1∶3-1/2。然后依下列公式求出 x 与 y 的坐标值：

x = Ⅲ - Ⅰ，y = 2 Ⅱ -（Ⅲ + Ⅰ）

其中Ⅰ为第一成分（内胚叶）分值；Ⅱ为第二成分（中胚叶）分值；Ⅲ为

第三成分（外胚叶）分值。

例如，4—5—2 体型的坐标值为

x = Ⅲ - Ⅰ = 2-4 = -2

y = 2 Ⅱ -（Ⅲ + Ⅰ） = 2×5 - （2 + 4） = 4

又如，典型的内胚叶型 7—1—1 的坐标值为

x = -6，y = -6

典型的中胚叶型 1—7—1 的坐标值为

x = 0，y = 12
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典型的外胚叶型 1—1—7 的坐标值为

x = 6，y = -6

计算出体型测量结果坐标值后，在绘制出的坐标系上找出对应点并作

出标记。从大量体型测量结果来看，绝大多数体型分布在以典型的内胚叶

型（7—1—1）、中胚叶型（1—7—1）、外胚叶（1—1—7）为顶点的曲边三

角形内。三种成分分值较为接近，匀称的体型均分布在这个曲边三角形三

条对角线交点的附近（图 3-25）。因不同运动项目对运动员体型有着特殊要

求，所以不同运动项目运动员的体型，较为集中地落在体型分布图的某个 

范围。

图 3-25 体型分布图

第五节  身体姿势测量与评价

身体姿势（posture）是指身体各部分在空间的相对位置，也有学者定义

为，姿势是指人的四肢、头、躯干的相互关系，它反映了人体骨骼、肌肉、

内脏器官、神经系统等各组织器官的力学关系。
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通俗地说，姿势就是人体的姿态，是骨骼、肌肉、内脏各器官等身体

结构的机械关系。身体作为一个整体，想要保持稳定的姿态，必须使身体

各部分协调，只有人体的各部分保持协调，才能减少机体在静止或活动时

的能量消耗。姿势也并不单指形态，而且也指一定的气质，所以姿势是精

神和躯体外表的统一，也是机体效率的外在表现。如果说体型主要受遗传

因素的影响，那么姿势则主要受后天因素的影响。

正确的身体姿势不妨碍内脏器官的机能，可减少肌肉的疲劳，表现出

人体的美感和良好的精神面貌，是人体健康状况的重要外部标志。生长发

育期身体姿势变化较大，性成熟期以后基本定型。因此对处于生长发育期

的儿童少年来说，姿势测量就显得更为重要，它可为纠正错误姿势、培养

良好身体姿势提供客观依据。

姿势包括静止状态下的姿势和运动中的姿势，故又有静态姿势与动态

姿势之分。静态姿势，是指坐、立、卧等相对静止的姿态；动态姿势，是

指活动之中的人体所持的姿态或运动的样式。通过对姿势的检查，可以了

解青少儿生长发育的一般情况，发现和纠正形态缺陷，促进体型和体态向

完美的方向发展。

一、局部姿势测量与评价 

（一）脊柱测量与评价

1.  脊柱前后弯曲测量与评价

测量仪器：脊弯测量计。

测量方法：令受试者身着短裤（或背心短裤）立于测量计底板。足跟、

骶骨及背部紧靠立柱。测试者立于侧面，首先观察受试者耳屏、肩峰、大

转子三点是否在同一垂线上。然后将测量计上的小棍前推，使其密切接触

受试者的脊柱部位，根据棍棒在腰曲的最大距离，以及上述三点的相互位

置进行躯干背部姿势的判断（图 3-26、图 3-27）。

正常：腰曲 2 ~ 3 cm，耳屏、肩峰、大转子三点在同一垂线。

驼背：腰曲小于 2 cm，头向前探，耳屏点落于肩峰点及大转子点前方。

鞍背：腰曲过大，超过 5 cm 以上，背及臀部后突，耳屏点与肩峰点落
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图 3-26 脊弯测量 图 3-27 脊弯测量

于大转子点前方。

直背：缺乏生理性胸曲及腰曲，整个背部过平。

2.  脊柱侧弯测量与评价

（1）观察法：令受试者身着短裤（或游泳衣），取自然立正姿势站立。

测试者立于其正后方，观察受试者两肩是否等高；两肩胛骨下角是否在同

一水平面，与脊柱的间距是否相等；脊柱各棘突是否在同一直线并垂直于

地面，根据以上几点判定脊柱是否正常或是侧弯。

（2）重锤法：

测量仪器：重垂线、测量尺。

测量方法：受试者自然站立，足跟靠拢。使悬垂的重垂线通过其第七颈

椎棘突。测试者立于其后，观察各棘突是否偏离垂线，然后测量偏离距离

（方向分左偏离、右偏离，部位分颈、胸、腰部）来判定侧弯程度。偏离距

离若小于 1.0 cm 者为正常；1.0 ~ 2.0 cm 者为轻度侧弯；2.0 cm 以上为重度

侧弯。

对判断为脊柱侧弯的受试者，令其活动身体，以确定侧弯性质。如在

活动时侧弯消失，则判定为习惯性侧弯；如在活动时侧弯仍不消失，则判

定为固定性侧弯。然后按照侧弯方向、部位、性质予以记录。
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（二）胸廓形状测量与评价

正常的胸廓横径（左右径）应大于矢径（前后径），其比例为 4∶3，依

此标准可将胸廓的形状（图 3-28）分为：

图 3-28 几种胸廓形状示例

（1）正常胸：即胸廓呈圆锥形，下方稍宽、左右对称，肋弓角近于直

角，矢径比横径略小。

（2）扁平胸：胸廓呈扁平状，横径明显大于矢径。

（3）圆柱胸：胸廓的横径与矢径差不多，胸廓上下部宽度相近。

（4）鸡胸：胸廓矢径大于横径，胸骨向前方明显突出。

（5）漏斗胸；胸部的中央，尤其是胸骨下段剑突部位呈显著凹陷状。



130

第 3章  身体形态测量与评价

此外还有不对称胸、凹陷胸等。

不正常的胸廓妨碍呼吸和心血管机能，这样的人不适合参加对心肺机

能要求较高的运动项目，如长跑等。但另一方面也应借助有利于增强呼吸

机能的运动来发展呼吸肌的肌力，提高呼吸机能。

（三）臂部形状测量与评价

测量方法：令受试者裸露，两臂自然站立，两臂侧平举掌心向上。测

试者立于其正前方 1.5 m 处，观察受试者上臂和前臂的伸展情况及肘关节形

状，判定其臂部形状。

评价：

（1）欠伸：上臂与前臂之间稍有夹角，不在同一水平面。即伸展不足，

肘关节突起。

（2）直伸：上臂与前臂在同一水平面，肘关节平直，为正常臂。

（3）过伸：上臂与前臂之间超过 180°，前臂向下，肘关节凹陷。

（4）后伸：上臂与前臂在同一水平面，但偏离肩线。前臂偏向体后，肘

关节肱骨内上髁明显突起。

（四）腿部形状测量与评价

测量方法：令受试者裸露双腿取立正姿势站立。测试者立于受试者正前

方，观察并测量受试者两腿内侧、两膝、足跟之间的距离，据此来判断其

腿部形状属于哪种（图 3-29）。

评价：

（1）直形腿：受试者两膝部、两腿内

侧、足跟均可靠拢互相接触，或间距小于

1.5 cm，此种腿形为正常。

（2）X 形腿：两膝部可靠拢，但两小

腿内侧及足跟不能互相接触，且间距大于

1.5 cm。

（3）O 形腿：大、小腿之间不能合拢，

只有足跟可靠拢，两膝间距大于 1.5 cm。 图 3-29 腿部形状
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（五）足形测量与评价

足形可分为正常足及扁平足。扁平足又分为轻、中、重度扁平足。常

用的测量方法有足印法、纸印法。测量后再用比例法或画线法判定。

1.  比例法

如图 3-30，受试者赤足踩滑石粉或清水后立于黑板或水泥地面上，测

试者将其留下的足迹沿第一跖骨内侧与足跟内侧画一切线，根据切线内的

空白区与足印区最窄处宽度比例来判定。正常足的足印空白区与足印最窄

区宽度之比为 2∶1；轻度扁平足为 1∶1；中度扁平足为 1∶2；重度扁平足

则足印无空白区。

图 3-30 比例法评价标准

2.  画线法

预先用 10% 亚铁氰化钾溶液（或 10% 鞣酸酒精）浸湿 8 开纸晾干备

用。用棉花或海绵做成与纸差不多大小的棉垫放在搪瓷盘内（或木盆内），

以 10% 三氯化铁溶液（氯化高铁溶液）浸泡备用。

令受试者赤足踩进瓷盘，使足底沾上三氯化铁溶液，然后踩在纸上，

要一次印成，不得移动，离去后即可得蓝黑色足印。测试者在每个足印上

先画一条足弓内缘切线——第 1 线。再自中趾（第 3 趾）中心至足跟中点

画一条线——第 2 线，第 1、第 2 线交叉形成夹角，再画一条该角的角平分

线——第 3 线。至此三线将足印分成三部分，即内侧部、中间部、外侧部

（图 3-31）。根据足弓内缘落在的部位来判定足弓是否正常。
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（1）正常足：足弓内侧缘在外侧部。

（2）轻度扁平足：足弓内侧缘在中间部。

（3）中度扁平足：足弓内侧缘在内侧部。

（4）重度扁平足：足弓内侧缘超出内侧部。

二、整体姿势测量与评价 

（一）班科罗伏特三段检查法

班科罗伏特（Bancroft）三段检查法包括直立、行进和运动时的三个阶

段检查。

1.  直立时的检查

令受试者取直立姿势，测试者从受试者的侧面观察，看耳屏、肩峰、

股骨大转子、膝（后方）、外踝（前方）是否位于一条垂线上。如果符合这

一要求，则为合格列入第一组，不符合的列入第二组。

图 3-31 画线法评价标准
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2.  行进时的检查

当上述合格者用普通步伐行走时观察其姿势，但事先不得通知受试者，

使其没有任何思想准备。在行进中注意观察有何缺陷，重点注意躯干是否

保持正直（不含胸驼背），四肢动作是否正常，有无腿与足的形状异常。有

异常者从第一组编入第二组。

3.  运动时的检查

对上述两次检查均合格者再作运动时的检查。令其做经体前或侧上方

的摆臂等动作，此时若出现肩胛部的异常活动或身体左右摇晃等不良姿态，

则再把他编入第二组。

通过以上三个阶段的检查，三项均合格者为姿势完美者。对被编入第

二组的人要进行针对性的指导与训练，以矫正姿势。

（二）托马斯影像对照法

托马斯（Thomas）影像对照法是一种把受试者姿势的影像同各类姿势

的标准影像加以对比而评定姿势的方法。标准影像把瘦长型、肥胖型、匀

称型的体型，依性别各分为完美姿势、良好姿势、不良姿势和较差姿势 4

种类型，男女共计 24 个影像，标准影像如图 3-32 所示。

（1）完美姿势：身体各部分匀称，外耳屏、肩峰、股骨大转子、膝后

缘及踝部在一条直线上，胸部稍向前倾，腹部平坦后收，脊柱弯曲度正常

（图 3-32A）。

（2）良好姿势：头部略向前倾，胸部略下沉，腹部略呈圆形，脊柱的弯

曲度较完美（图 3-32B）。

（3）不良姿势：头部明显前倾，胸部扁平，腹部突出，脊柱的弯曲度显

著增加（图 3-32C）。

（4）较差姿势：头部显著前倾，胸部下沉，腹部隆起并下沉，脊柱弯曲

度较上述姿势都大（图 3-32D）。

除上述 4 种姿势外，在儿童少年中还有斜肩及翼状肩胛和圆胸。体育

锻炼和医疗体育可使躯干的肌肉、韧带得以发展，对矫正异常姿势和保证

姿势完美有积极作用。
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图 3-32 男女各类姿势标准影像

（三）整体姿势综合测评

1966 年，美国纽约州教育部制定的体质测定方案中，对于整体姿势的

测量采用了对构成人体总体的头（正）、肩（正）、脊柱（正）、髋（正）、

足（正）、足弓（正）、颈（侧）、胸（侧）、肩（侧）、背（侧）、躯干（侧）、

腹（侧）、腰（侧）13 个部位进行结合性观察和评价的方法。这种方法适用

于 9 ~ 17 岁的青少年学生。

场地设备：将一系锥形重物的重垂线悬挂于离屏幕 3 英尺 a处，通过锥

尖投影与地面交点引一与屏幕垂直的线及与屏幕平行的短线，再由此点开

始沿垂直线向后于 10 英尺处引一平行短线。

a　1 英尺 = 0.304 8 m
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测量方法如下：

（1）令受试者身着游泳衣（裤）面对屏幕于 3 英尺交点处站立，并使

重垂线沿头后部与脊柱重叠，测试者立于 10 英尺交叉点处观察受试者身体

各部左右偏差（图 3-33（a））。

（2）令受试者再向左转体 90°，使重垂线经耳屏点、肩峰点、大转子点

至外踝点，测试者从侧面观察身体各部位前后偏差程度（图 3-33（b））。

(a) (b)

图 3-33 整体姿势评分标准

根据评分标准（表 3-12），与正确姿势相符者得 5 分，稍有差异得 3

分，明显差异得 1 分，最后将 13 个部位根据偏离重垂线的程度，分别用 1、

3、5 分对它们进行评定。把 13 个部位得分相加，得出姿势总分（其中足弓

为单独测量）。整体身体姿势测量评价标准如表 3-13 所示。
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▲
▲

表 3-12  姿势评分标准

部位
比较结果

5分 3分 1分

头（正） 头正、重心线与重垂线重合 头稍向侧偏 头明显向一侧偏

肩（正） 两肩峰连线与重垂线垂直 一侧肩峰稍高于另一侧 一侧肩峰明显高于另一侧

脊柱（正） 脊柱轮廓线与重垂线平行 脊柱轮廓线稍有弯曲 脊柱轮廓线明显弯曲

髋（正） 髋部两侧对称 髋部一侧稍高于另一侧 髋部一侧明显高于另一侧

足（正） 两脚尖指向正前方 两脚尖稍向外 两脚尖明显向外，内踝下塌

足弓（正） 足弓正常 足弓稍低 明显平足

颈（侧） 颈部轮廓线与重垂线平行 颈稍向前倾，下巴稍外突 颈明显向前倾，下巴明显外突

胸（侧） 胸部高挺 胸稍下塌 胸明显下塌

肩（侧） 肩峰处于身体轮廓线的中央 肩峰稍向前突 肩峰明显向前突

背（侧） 背弓正常 背弓稍大 背弓太大

躯干（侧） 躯干正直 躯干稍向后倾 躯干明显向后倾

腹（侧） 腹部紧收 腹部稍向外突 腹部明显外突

腰（侧） 腰弯正常 腰弯稍过分 腰弯明显过分

▲
▲

表 3-13  身体姿势测量评价标准

姿势评价总分 百分位数 成绩

— 99 10

65 98 9

63 93 8

61 84 7

59 69 6

57 50 5

53 ~ 55 31 4
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思考题

姿势评价总分 百分位数 成绩

49 ~ 51 16 3

43 ~ 47 7 2

39 ~ 41 2 1

13 ~ 37 1 0

思考题

1. 简述人体主要测量点。

2. 体格测量内容有哪些？如何进行体格评价？

3. 简述身体成分的测量方法及体脂百分比的计算步骤。

4. 以 3—4—5、5—4—3、5—3—4 体型为例，绘制体型分布图。

5. 简述身体姿势的测量与评价。

6. 依据希思 - 卡特体型分类法，你的体型属于哪一类？

7. 试对一学生进行身体姿势的测量与评价。

续表






