
智行理财网
资产评估方法有哪几种（房产评估方法有哪几种）

无论是居家跟着视频“云”健身，还是去户外或健身房锻炼，动起来的人越来
越多。

全民健身活动状况调查结果显示，2020年全国经常参加体育锻炼的人数比例为
37.2%，比2014年经常参加体育锻炼人数比例33.9%，又提高了3.3个百分点
。

然而，运动对身体也有体能要求，盲目训练轻则造成身体部位疼痛，严重时还可造
成运动损伤。

8月8日是全民健身日，《生命时报
》采访专家，教你用7个基础动作自测身体短板，最大化避免损伤。

受访专家

南京体育学院运动健康学院运动康复系主任 戴剑松

本文编辑 | 李丹妮

功能性动作筛查，给身体做套“运动体检”

功能性动作筛查（FMS）作为一种基础运动能力的评估方法，不仅简单、易量
化，还通用于多个国家，运动员也适用。

这套评价体系主要通过7个动作测试各种人群的基础运动能力，包括身体平衡
能力、柔软度、稳定性等，还可以评估是否有身体短板，从而进行针对性矫正
，降低运动损伤的发生几率。

7个基础动作的完成质量有个打分标准：

如果能高质量完成动作，说明受试者在身体基本灵活性和稳定性方面没
太大限制，在运动合理的情况下受伤风险较小；
如果受测者没有适当的稳定性和灵活性，他的薄弱环节和不平衡就会在
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专项运动中充分表现出来，发生运动损伤的几率大。

功能性动作筛查评分分为4个等级，从0分到3分，3分为最高分。

FMS评分等级
0分 测试中任何部位出现疼痛
1分 受试者无法完成整个动作或无法保持

起始姿态
2分 受试者可以完成整个动作，但完成质

量不高
3分 受试者可以高质量地完成动作

如果7个动作完成质量都很高，满分是21分；
如果得分在14分以下，最好找物理治疗师
帮忙矫正身体的不平衡，以及在灵活性、稳定性方面的缺陷；
如果介于14~21分，说明可以继续进行自己喜欢的运动，但要注意加
强基本功训练，强化身体灵活性和稳定性。

在打分时，对于3分高质量动作一般容易判断，但对于2分和1分的判断有时模
棱两可。

建议如果动作完成不好，就是1分，然后根据后期改善幅度决定给2分还是1分
。

7个动作自测运动短板

根据上述评分标准，大家可以做以下7个动作，并根据说明打分。除此之外，
每个动作都有一些常见错误，可以对照及时发现身体的运动问题。

1俯卧撑：上肢力量和躯干稳定

这项测试反映了上肢力量以及躯干稳定性，它跟标准的俯卧撑略有不同：

对男性而言，要求两手打开位置在眉头高度，而不是肩部位置，如果完成不了
，下降至下颌高度完成，但只能得2分；
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女性则要求在下颌高度完成，如果完成不了下降至肩部高度，同样只能得2分
。

常见错误：塌腰撅臀，这代表力量和躯干稳定性都较差。

附加测试：俯卧，用手将上半身撑起，观察是否引发腰部疼痛。

2过头举下蹲：关节稳定性

双手上举一根棍子（扫把、晾衣杆之类的道具均可），要求棍子在头顶
正上方，双脚打开与肩同宽，膝盖自然伸直，挺胸收腹；
缓慢下蹲至大小腿完全折叠（亚洲蹲
），同时能保持挺胸收腹状态，棍子基本在头顶正上方，同时膝盖不过
度超过脚尖，全脚掌踩实地面。

这个动作综合反映了上肢、躯干和下肢所有关节的灵活性和稳定性。

常见错误：

能蹲到底，但脚跟无法落地。提示：跟腱弹性差，小腿肌肉过紧，足踝
灵活性不够，运动时容易引发跟腱炎、足底筋膜炎
、小腿胫骨应力综合征、髌骨劳损。

无法下蹲至大小腿折叠。提示：臀肌、大腿肌肉过紧，下肢力量差，运
动时容易导致小腿胫骨应力综合征、髌骨劳损、髌腱炎。

能蹲到底，但含胸弓背明显，棍子无法保持在头部正上方。提示：腰腹
力量差，上背部僵硬且力量差，肩部柔韧性差，运动时容易导致躯干不
稳，大大降低训练效率，影响呼吸。

                                    3 / 6



智行理财网
资产评估方法有哪几种（房产评估方法有哪几种）

无法蹲到底，棍子无法保持在头部正上方，甚至产生棍子扭转。提示：
核心力量、下肢力量与柔韧性均很差，是发生运动损伤的高危人群。

下蹲时膝盖内扣。提示：臀肌力量差，容易发生髂胫束摩擦综合征、髌
骨劳损等。

附加测试：

双脚前后脚站立，后脚脚尖紧贴前脚脚跟，双腿屈膝下蹲，然后在后腿膝盖向
下做条垂线，观察垂线落在前脚脚踝什么位置。

如果落在脚踝前方代表柔韧性良好；
如果落在脚踝正上方代表柔韧性一般；
如果落在脚踝后方代表柔韧性不佳，容易引发跟腱痛、小腿痛和足底痛
。

3超人式：核心力量

双脚、双膝、双手支撑在瑜伽垫上，3分动作为同侧手脚伸出，还能保
持稳定，但95%的人无法标准完成；
能对侧手脚伸出，并保持躯干稳定，得2分；
能对侧手脚伸出，无法保持躯干稳定，得1分，说明核心力量差。

4跨栏步：髋膝踝灵活性

肩扛一根棍子，双脚并拢站立，屈髋屈膝脚踝背屈跨过障碍，然后脚跟着地，
注意此时重心在后腿而不是前腿，再还原，重复2~3次，然后测试另一条腿。
得分低的一侧作为该项得分。

该测试反映了髋膝踝的灵活性，单腿平衡能力以及骨盆控制能力。
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常见错误：

可以保持骨盆正直，但由于屈髋抬腿和勾脚能力不够，导致跨过障碍物时，出
现大腿小腿内外旋，无法保持髋膝踝呈一直线。

此外含胸弓背、身体侧倾也是常见错误姿势。

5双拳背后靠拢：肩部柔韧性

该测试反映了肩部柔韧性以及上
胸椎灵活性，双手在背部相互靠拢，看看两拳之间的距离有多近。

两拳距离在一个手掌宽度以内，得3分；
双拳距离在一个半手掌得2分；
双拳距离在两个手掌宽度得1分。

附加测试：手搭在对侧肩膀上，上抬肩膀，观察是否诱发肩部疼痛。

6抬高大腿：下肢柔韧性

仰卧在瑜伽垫上，在膝关节保持伸直的情况下，将大腿抬至最高，沿着抬起腿
的脚踝处做一条垂线，如果垂线能落在另一条腿的大腿中段以上，得3分；

只能落在另侧大腿膝盖到大腿中段位置，得2分；

只能落在膝盖以下的位置，得1分。

7直线弓箭步：躯干控制力
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双手在身后抓住一根棍子，头和腰要紧贴棍子，两脚呈一直线站立。两
脚距离为弓箭步下蹲至后腿膝盖接触地面时，膝盖刚好贴近前腿脚跟；
左脚在前右手在上，右脚在前左手在上，重复2~3次，再换另侧测试，
得分低的作为该测试得分。

该测试反映了躯干控制能力。

常见错误：

身体前倾，重心过度前移，无法下蹲至膝盖接触地面，身体失去平衡等。▲
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