体质测试的意义及评价指标说明
1、什么是体质
体质，是指人的生命活动和劳动工作能力的物质基础。简要地说，体质是指人体的质量。它是在遗传的基础上由于变异而造成的人体在形态、生理、生化和行为上相对稳定的特征。
体质既反映着人体生命活动的水平，也反映着人体身体运动的水平。因此，对“体质”的概念，应该辨证地进行理解，它和“健康”的概念不完全相同，同样是健康的人，其体质却千差万别。对于一个人的体质强弱要从形态、功能、身体素质对环境、气候适应能力和抗病能力等多方面进行综合评价。
2、体质测试指标意义
身高：是反映人体骨骼生长发育和人体纵向高度的主要形态指标。通过与体重、其它肢体长度及围、宽度指标的比例关系，可以反映人体匀称度和体型特点。
体重：体重是反映人体横向生长及围、宽、厚度及重量的整体指标。反映人体骨骼、肌肉、皮下脂肪及内脏器官的发育状况和人体充实度，间接地反映人体营养状况。
肺活量：测试人体呼吸的最大通气能力，它的大小反映了肺的容积和肺的扩张能力，是人体生长发育水平和体质状况的一项常用机能指标。
台阶试验：台阶试验是一种简易的评价心血管系统机能的定量负荷实验。通过观察定量负荷运动的时间、运动中心血管的反应及负荷后心率恢复速度的关系（台阶指数）评定心血管系统机能水平。
坐位体前屈：主要测试静止状态下躯干、腰、髋等关节能够达到的活动幅度，反映这些部位关节、韧带和肌肉的伸展性和弹性。
握力：主要测试前臂及手部肌肉的力量。
纵跳（40岁以下测试项目）：主要通过纵跳高度的测试，反映腿部肌肉的爆发力。
俯卧撑（男子40岁以下测试项目）：主要测试上肢力量和耐力。
1分钟仰卧起坐（女子40岁以下测试项目）：主要反映受试者腰腹部肌群力量和耐力。
闭眼单脚站立：用于检查人体平衡能力，也可以用于评价位置感觉、视觉和本体感觉之间的协调能力。
选择反应时：评价受试者神经肌肉系统的反应和动作的综合能力。
3、用哪些指标评价体质
评价体质强弱的综合指标有以下5方面：
（1）.身体形态发育水平：即体格、体型、姿势、营养状况及身体组成成分等。
（2）.生理生化功能水平：即机体的新陈代谢功能及各系统、器官的工作效能。
（3）.身体素质和运动能力水平：即身体在运动中表现出来的力量、速度、耐力、灵敏性、柔韧性等素质及走、跑、跳、投、攀等身体运动能力。
（4）.心理发展状态：包括本体感知能力，个体意志力、判断能力。
（5）.适应能力：例如对外界环境条件的抗寒、抗热能力和对疾病的抵抗力。
影响体质强弱的因素是多方面的，它与遗传、环境、营养、体育锻炼等有着密切的关系。遗传对体质的发展提供了可能性或前提条件，而体质强弱的实际情况，则有赖于后天环境、营养、卫生和身体锻炼等因素。因此，有计划、有目的地进行科学的锻炼，是增强体质最积极有效的手段。
