
2024年，银川市国民体质监测中心
硕果累累，获评全民健身志愿服务优秀案
例，又作为西部地区唯一入选2024年体
质测定与科学健身指导站典型案例，具
有银川特色的“TYY服务”新模式（T体
质健康监测-Y运动提前干预指导-Y
干预后运动恢复）是最大“功臣”。

去年起，银川市国民体质监测中
心依托全市22个社区健康运动中心，
设立二级体质监测站点，就近分流受
测市民，兴庆区丽景社区运动健康
中心便是其中之一。该中心总面积
250多平方米，设置了健身室和监
测室。“每天下午6点半以后人数最
多，但刚运行的时候却寥寥无几。”丽
景社区党委书记李雪琴说，为了提
高居民的参与率，社区发放了一次
性体验卡、开展“社区喊你来减肥”
免费活动，社区工作者还录了许多
宣传视频，“视频的宣传效果最好，
现在居民都知道了社区有一个健
身中心，不少年轻人将中心用到
极致，先做免费体质监测，再找监
测员咨询运动‘处方’，最后到健
身室按‘方’索骥。”

依托社区健康运动中心
就近分流受测群众，组织社
会体育指导员定期开展志愿
服务，指导市民科学健身只
是银川特色的“TYY服务”
新模式的内容之一。此
外，“TYY服务”新模式还
以老年人为主，依托孵化
基地入驻体育社会组织，
根据综合评价报告，开
设八段锦、广场舞等针
对老年人的公益训练
课堂，按照监测报告开
展科学健身指导后复

测，同时以成年人为
主，依托银川市体育

中心自有健身房，
健身教练按照监测

报告开展科学健
身指导后，进行

复测，形成“测—
评—健—练—

测”的流程闭
环，使得运动

促进健康成
为常态。

爬几层楼梯就气喘吁吁，仿佛身体被灌了铅；明明没
干什么重活，却总是腰酸背痛，怎么都不得劲……你是不
是也有过类似的经历，但体检的时候，各项指标看起来却
也“没大毛病”，身体到底怎么了？

2025年，随着“体重管理年”三年行动的实施，全民减
重、全民健身备受关注，但是你真的了解自己的身体素质
吗？能做到科学健康减重而不仅仅是“以瘦为美”吗？

有一个测试可以帮到你——国民体质监测，10多个项
目的全面测评可以提供精准的“体质画像”，还附送一份个性
化“运动处方”，最关键的是，这些全免费！

立定跳远时微微下蹲，猛地
向前一跃，稳稳落地，15米绕障碍
跑刚说开始便像小旋风一般冲出
去，走平衡木时“倔强”地推开老
师的手，摇摇晃晃继续向前……
日前，第六次全国国民体质监测
正式启动，抽样监测中，幼儿组
的立定跳远、15米绕障碍跑、走
平衡木等项目激起了小朋友们
的“胜负欲”，成年人组与老年人
组也有序进行。

但也有参与监测的市民提
出疑问：体质监测和体检是一回
事吗？它到底是什么？答案是，
体质监测和体检不一样！银川
国民体质监测中心负责人芦琦
介绍，体检侧重于疾病筛查，国
民体质监测能全面反映被测者
的体质状况，是预防“未病”、助
力实现更高水平生活状态的重
要前瞻性指标，于民是为个人健
康“把脉”，于城于国可通过掌握
国民体质变化规律，为有针对性
地制定全民健身政策、构建更高
水平的全民健身公共服务体系
提供数据支持。

按照2023年新修订的《国
民体质测定标准》，体质监测对
象为3~79周岁的中国公民，按
年龄分为幼儿（3~6周岁）、成年
人（20~59周岁）和老年人（60~
79周岁）3个人群，分为问卷调
查和体质监测两部分，体质监测
项目按人群略有区别，但都是与
身体健康高度相关的运动指标：
身体形态包含身高、体重、腰围、
体脂率等信息，身体机能包含血
压、肺活量、功率车、原地高抬腿
等，身体素质包括俯卧撑、仰卧
起坐、闭眼单脚站立等，通过这
些指标的合格率可以反映出被
测者心肺耐力、肌肉力量、爆发
力、平衡、反应性、柔韧性、身体
成分等，与日常生活息息相关。

“比如身体脂肪含量过高，
体脂率指数低，就提示患心血管
疾病和糖尿病等慢性疾病的风
险增加，老年人最怕这类疾病，
根据监测结果，可以有意识地通
过相应的锻炼等进行控制，从而
实现预防疾病、高质量生活的目
标。”芦琦说。

全国国民体质监测
被称为“国测”，五年一
次，监测人群有限，但银
川国民体质监测中心却
是长期免费开放。市民
可以用微信搜索银川市体
育中心官方小程序国民体
质监测全民健身益站进行
预约。据悉，每年银川市
体质监测的任务为1000
人，但随着体质监测和市
民对健康的重视，一些单
位、市民主动预约监测，
现在每年全市参与体质
监测和科学健身指导人
数超过10000人。

根据这些被测者的
指标合格率，能够反映
出一些普遍存在的身体
健康情况。自 2018年
开展体质监测以来，银
川市体质监测合格率已
经从88%上升至91.4%
以上，超过合格率为
87%的“国标”。

“这次推这个比上
次推轻松多了。”60岁
的冯阿姨前一秒还骄
傲地向同伴炫耀，下一
秒就“垮了脸”，握力测
试的时候“无论怎么用
力，都感觉手上没劲！”

冯阿姨已经是
第二次自行预
约体质监测了。
去年8月，第一次
参加体质检测后，
她按照监测员的指
导坚持锻炼，每天坚
持打1小时羽毛球、健
步走90分钟。这次拿到
报告，冯阿姨喜忧参半，
喜的是体重指数、肺活
量、跪卧撑、1分钟仰卧起
坐、坐位体前屈等都达到了
优秀，说明心肺功能、柔韧
性、平衡性都有进步，忧的是
握力仍不达标。随着年龄增
长，身体机能逐渐退化，握力
不达标可能出现抓握不稳、系
扣子等精细化动作难完成等情
况，监测员建议冯阿姨以后多
进行握力器、抓握毛巾等练习。

据悉，从2023年起，国民体
质监测工作就开始从以“测试为
中心”向以“科学健身指导服务”
为中心转变，每位到中心接受
体质监测的市民都可以得到
一份免费的“运动处方”——
由具有专业健身运动知识的
监测员依据监测报告中的
弱项指标，有针对性地提
供科学运动方法建议，
取长补短。
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爬楼气喘、腰酸背痛？

免费体质画像+运动处方来了！
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