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 前 言 

本文件按照GB/T 1.1—2020《标准化工作导则  第1部分：标准化文件的结构和起草规则》的规定

起草。 

请注意本文件的某些内容可能涉及专利。本文件的发布机构不承担识别专利的责任。 

本文件由北京体育大学提出。 

本文件由中国体育科学学会归口。 

本文件起草单位：北京体育大学、华北电力大学、北京大学、重庆大学。 

本文件主要起草人：李雪梅、耿爱华、陈功、钟代笛、肖倩。
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 引 言 

《“健康中国2030”规划纲要》是为推进健康中国建设，提高人民健康水平，由中共中央、国务院

于2016年10月25日印发并实施。该纲要旨在到2030年，城乡居民达到《国民体质测定标准》合格以上的

人数比例达到92.2%；规律运动人数达到5.3亿人次。2022年6月国家国民体质监测中心发布《2020年全

民健身活动状况调查公报》显示，截至2020年8月我国成年人规律运动人群比率为30.3%，参加体育锻炼

人数比例持续增长。普通大众日渐高涨的运动热情与其对慢性运动损伤的认知和预防并不匹配。由于缺

乏科学运动的正确指导、没有意识到运动可能带来的损伤或伤病，导致慢性运动损伤频频发生。很多慢

性运动损伤的发生原因都可以通过正确的方式有效预防，因此亟待形成《规律运动人群常见慢性运动损

伤风险等级评价》，为大众科学运动、预防损伤提供依据和参考。 
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规律运动人群常见慢性运动损伤风险等级评价 

1 范围 

本文件规定了规律运动人群常见慢性运动损伤风险等级的评价原则、评价环境、评价人员、评价工

具、评价指标、指标取值、结果分级、评价流程以及评价内容。 

本文件适用于规律运动人群常见慢性运动损伤风险的评价。 

2 规范性引用文件 

下列文件中的内容通过文中的规范性引用而构成本文件必不可少的条款。其中，注日期的引用文件，

仅该日期对应的版本适用于本文件；不注日期的引用文件，其最新版本（包括所有的修改单）适用于本

文件。 

QB/T 1519   纤维卷尺 

TY/T 2001—2015   国民体质测试器材  通用要求 

3 术语和定义 

下列术语和定义适用于本文件。 

 

规律运动  regular exercise 

达到每周运动 3 次，每次 30min 及以上，运动强度在中等及以上，持续运动 3 个月的行为。 

 

慢性运动损伤  chronic sports injury 

人体在各种不同的身体活动下，所产生的身体伤害。 

注： 凡是和运动有关而发生的一切伤害均可以列入运动损伤的范围，损伤发生过程缓慢或迁延持续超过6个月及以

上。 

4 评价原则 

真实性 

评价数据和资料真实、准确。  

公正性 

    按科学的方法和规范的程序，根据数据、资料开展规律运动人群评价活动，不受任何外来因素影响，

确保评价的公正、独立。  

科学性 

评价方法设定应科学合理，具有实用性。 

5 评价环境 

应安全、安静、光线明亮，满足评价实施过程的需要。  

6 评价人员 

应具有高中及以上学历，沟通交流能力良好，可选用医学或护理学相关专业人员或非医学专业但具

备运动相关工作经历的人员。  
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7 仪器设备 

握力计  

符合TY/T 2001—2015中6.4.11的握力计。 

坐位体前屈测试仪  

符合TY/T 2001—2015中6.4.12的坐位体前屈测试仪。 

秒表 

符合TY/T 2001—2015中6.4.19的秒表。 

反应时测试仪  

符合TY/T 2001—2015中6.4.19的反应式测试仪。 

体重仪 

符合TY/T 2001—2015中6.4.4的体重仪。 

卷尺  

符合QB/T1519的卷尺。 

体成分测试仪  

符合TY/T 2001—2015中6.4.2的体成分测试仪。 

8 评价指标 

规律运动人群常见慢性运动损伤风险等级评价的评价指标体系包括2项一级评价指标、6项二级评

价指标以及23项三级评价指标。其中一级评价指标包括内在因素和外在因素。具体评价指标体系构成见

表1。 

表1 评价指标体系 

一级评价指标 二级评价指标 三级评价指标 

1. 内在因素 

1.1 运动习惯 

 

1.1.1 热身频率 

1.1.2 放松频率 

1.1.3 每周运动时间 

1.1.4 运动强度 

1.1.5 每周运动频率 

1.1.6 动作掌握程度 

1.1.7 每周规律力量训练 

1.2 疲劳恢复 
1.2.1 运动前一晚睡眠质量 

1.2.2 运动当天疲劳感觉 

1.3 身体素质 

1.3.1 力量素质 

1.3.2 柔韧素质 

1.3.3 平衡素质 
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表2 取值规则 

三级指标 
取值/分 

5 4 3 2 1 0 

热身频率
a
 不足25% 25%～49% 50%～74% 75%～89% 90%及以上 - 

放松频率
a
 不足25% 25%～49% 50%～74% 75%～89% 90%及以上 - 

每周运动时间
a
 

超过

120min 
90～119min 60～89min 30～59min 少于30min - 

运动强度
b
 非常吃力 很吃力 有点吃力 不吃力 轻松 - 

每周运动频率
a
 没有规律 

不足1次或每

天 
5-6次 1-2次 3-4次 - 

动作掌握程度
a
 不懂 了解 熟悉 掌握 精通 - 

每周规律力量训练
a
 没有规律 

不足1次或每

天 
5～6次 3～4次 1～2次 - 

运动前一晚睡眠质

量
c
 

17-21 12-16 8-12 3-7 1-2 - 

运动当天疲劳感觉
d
 重度 中度 轻度 不明显 无 - 

力量素质
e
 不合格 合格 较好 良好 优秀 - 

柔韧素质
e
 不合格 合格 较好 良好 优秀 - 

平衡素质
e
 不合格 合格 较好 良好 优秀 - 

灵敏素质
e
 不合格 合格 较好 良好 优秀 - 

体重 
男性/kg - ≥100 90～99 80～89 70～79 ＜70 

女性/kg - ≥90 80～89 70～79 60～69 ＜60 

体重指数/

（kg/m
2
）

f
 

- ≥30 28～29.9 24～27.9 ＜18.5 18.5～23.9 

腰围
f
 

男性/cm - ≥100 90～99 80～89 70～79 ＜70 

女性/cm - ≥90 80～89 70～79 60～69 ＜60 

腰臀

比
f
 

男性 - ≥1.0 0.90～0.99 0.85～0.89 0.80～0.84 ＜0.80 

女性 - ≥0.9 0.80～0.89 0.75～0.79 0.70～0.74 ＜0.70 

体脂

率 

男性 - ≥25% 23%～24.9% 19%～22.9% 15%～18.9% ＜15% 

女性 - ≥30% 28%～29.9% 24%～27.9% 20%～23.9% ＜20% 

湿球温度
g
 

＞28℃ 

或＜12℃ 

12℃～14℃ 

以及27℃-

28℃ 

15℃～17℃ 

以及25℃-

26℃ 

18℃～19℃ 

以及23℃-

24℃ 

20℃～22℃ - 

运动项目
a
 极限项目 徒手对抗项目 球类对抗项目 隔网球类项目 其他项目 - 

专业运动场地运动

频率
a
 

- 不足25% 25%～49% 50%～74% 75%～89% 90%及以上 

专业设备穿戴频率
a
 不足25% 25%～49% 50%～74% 75%～89% 90%及以上 - 

专业服装穿着频率
a
 不足25% 25%～49% 50%～74% 75%～89% 90%及以上 - 

1.3.4 灵敏素质 

1.4 形态特征 

1.4.1 体重 

1.4.2 体重指数 

1.4.3 腰围 

1.4.4 腰臀比 

1.4.5 体脂率 

2. 外在因素 

2.1 环境 2.1.1 湿球温度 

2.2 运动项目特征 

2.2.1 运动项目 

2.2.2 专业运动场地运动频率 

2.2.3 专业设备穿戴频率 

2.2.4 专业服装穿着频率 
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三级指标 
取值/分 

5 4 3 2 1 0 
a
参考规律运动人群常见慢性运动损伤风险因素调查问卷信息； 
b
参考主观用力程度量表； 
c
参考匹兹堡睡眠质量指数量表和评分标准； 

d
参考疲劳的评价标准； 

e
参考国民体质测试评价标准：力量素质（握力）、柔韧素质（坐位体前屈）、平衡素质（闭眼单腿站立）、灵敏素质

（选择反应时）； 
f
参考世界卫生组织专家咨询组关于腰围与腰臀比的意见； 
g
参考当日国家气象监测局信息。 

9 结果分级 

慢性运动损伤风险等级划分 

极高、高、中等和低。 

分级标准 

规律运动人群常见慢性运动损伤风险等级(见表3)分为极高、高、中等和低，最高风险值为109分，

最低风险值为17分，根据四等分法对各级风险分值区间进行分割。 

表3 规律运动人群常见慢性运动损伤风险等级 

风险等级 对应取值/分 

极高 86～109 

高 63～85 

中等 40～62 

低 17～39 

10 评价流程 

常见慢性运动损伤风险等级评价流程见图1。 
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图1 常见慢性运动损伤风险等级评价流程图 
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