湖北师范大学2024-2025学年第二学期

体测要求
一、体测时间、地点、项目及体测对象
（一）体测时间
2025年5月13日开始，具体以步道乐跑平台预约时间为准。
（二）体测地点
学生体质测试中心（田径场主席台下面一楼）。
（三）体测项目
室内项目：体重指数（BMI）、肺活量、坐位体前屈、立定跳远、仰卧起坐（女）、引体向上（男）。
室外项目：50米、800/1000米。
（四）体测对象
2022级本科生、2021级本科生（最后一次补测）。

注：降级、复学等情况的学生，以所在年级为准。
二、体测注意事项
（一）测试时必须携带本人有效身份证和一卡通（实体卡）参加测试，卡套请提前去除，露出本人照片，未携带双证，禁止参加测试。
（二）穿着运动服、鞋参加测试，测试前充分做好准备活动，穿着牛仔裤、皮鞋等不适宜运动的服装，禁止参加测试。
（三）排队等候测试时，注意保持安静，仔细听设备发出的相关指令。
（四）测试前仔细阅读测试仪器旁的提示板，掌握要领，按要求进行测试。

（五）每一项目测试原则上只有一次，特殊情况除外（如违反测试规则、设备故障造成数据异常等情况），需当场进行重测，取最新成绩。
（六）测试结束12小时后请及时查询成绩。若有疑问，可申请查看原始数据，具体时间，另行通知。

（七）每学期体测，需分两次完成，第一次预约测试室内项目和室外项目中的50米项目，第二次为预约长跑测试，请同学们提前做好测试准备。合理饮食，适度锻炼。测试前的几天，避免熬夜、过度劳累。

（八）测试过程中若出现身体不适，请及时停止测试并向现场工作人员和医务人员反映。
三、体测预约
（一）预约时间
2025年5月10日上午8：00

（二）预约方式及注意事项
1.个人自主预约，登录步道乐跑账号，查看测试时段，根据自己的情况，选

择合适的时间参加测试。

2.务必提前预约，请在每个测试时间段截止前预约。
3.每人每学年体测预约次数为3次。测试开始前一天的24：00，撤销预约不

占预约次数。已过期的预约无法撤销，预约成功后请准时参加测试。
4.必须在预约时段内完成预约项目测试。未预约就参加测试，测试成绩无效！
四、体测成绩相关说明
（一）测试方法及注意事项（参见附表1）
（二）指标权重分配
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（三）评分标准及项目加分说明（参见附表2）

（四）成绩查询

完成单项测试后可通过步道乐跑APP内的教学——体质测试——成绩查询进行查看，全部项目测试结束后可查看总分，注意，若未申请免测，必须参加完所有项目测试后方能查询本学年总成绩。
五、体测其他说明
（一）申请单项免测
1.个人申请,按照要求填写免予执行《国家学生体质健康标准》申请表（参见附表3）,提供证明材料，必须是二甲及以上医院出具的检查结果和诊断证明，诊断证明需盖章,审核通过，上传至步道乐跑APP。
上传路径：步道乐跑APP→体质测试→免测申请→选择免测单项→填写信息并上传证明材料→保存
2.由系统管理员审核，核准后，申请免测项目成绩记录为免测。学生参加剩余能够完成的项目测试。
（二）申请全部免测
1.个人申请,按照要求填写免予执行《国家学生体质健康标准》申请表,提供证明材料，必须是二甲及以上医院出具的检查结果和诊断证明，诊断证明需盖章,上传至步道乐跑APP。
上传路径：步道乐跑APP→体质测试→免测申请→选择全部免测→填写信息并上传证明材料→保存
2.由系统管理员审核,核准后，总成绩记录为免测。
注意：免测申请开放时间为2025年5月13日——5月31日，请在此期间，将免予执行《国家学生体质健康标准》申请表与相关证明材料上传至步道乐跑APP。纸质版材料提交至本学院，由各学院汇总后统一交至体测中心，逾期不再受理，免测材料将记入学生档案留存。
（三）体测作弊说明
1.体测过程中，如发现代测情况，体测者和代测者均按照考试违纪处理。

2.体测过程中，身份证和一卡通均须自己保存，请勿保存他人证件，如出示他人证件至测试工作人员手中，则视为作弊，按照考试违纪处理。
（四）特殊情况的体测安排
1.如遇极端天气，除50米项目外，其他项目正常进行。待极端天气过后，在当天内，补测50米项目，不用再预约。如当天持续极端天气，需再次预约，完成其余项目补测。

2.如遇体测设备故障，当天不能测试的项目，需重新预约参加测试。
六、其他事宜另行通知
附表1

国家学生体质健康测试方法及注意事项
采用符合教育部规定的测试器材和测试评价软件，学生只需在每项测试前刷身份证就可开始测试，数据记录和判别均自动进行。根据测试项目特点，测试地点分为室内测试项目和室外测试项目。
1、身高/体重(BMI)
测试方法：受试者赤足，立正姿势站在身高体重计的底板上（上肢自然下垂，足跟并拢，足尖分开成60度）。足跟、骶骨部及两肩胛间与立柱相接触，躯干自然挺直，头部正直，两眼平视前方，使其耳屏上缘与两眼眶下缘呈水平位。读取电子身高体重计显示屏上的数字并记录。
注意事项：
①身高体重计应选择平坦的地方放置。

②严格掌握“三点靠立柱”的测量姿势要求。

③测量身高体重前，受试者不应进行体育活动和体力劳动。

④必须严格按照测试姿势，站稳后方可测试。

⑤不允许带重物，应尽量减少着装。

⑥上、下测试台时动作应轻缓。
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                     身高体重测试仪 （BMI) 
2、肺活量
测试方法：肺活量开关，显示屏显示FA，表示仪器处于工作状态。测试时，先将吹嘴装在肺活量计导管的进气口，受试者手握导管手把，尽力深吸气直至再不能吸气为止，然后将嘴对准吹嘴做尽力地深呼气，直到不能呼气为止。此时显示器上显示的数据即为肺活量值。测试两次，取最新值，记录以ｍＬ为单位，不计小数。
注意事项：
①肺活量使用前必须进行检验，仪器误差不得超过2%。
②测试前测试工作人员应向受试者讲解测试方法和动作要领。受试者可试吹一次。
③受试者吸气和呼气均应充分，呼气不可过猛，防止因呼吸不充分、漏气，特别要防止用鼻子反复吸气影响测试结果。
④测试时务必听清楚是在几号位测试，找到对应的设备。
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肺活量测试仪
3、坐位体前屈
测试方法：受试者脱鞋坐在仪器胶垫上，两腿伸直，脚跟并拢，脚尖分开踩在测试计平板上，然后两手并拢，两臂和手指伸直，渐渐使上体前屈，用两手指尖轻轻推动标尺上的游标前滑（不得有突然前振的动作），直到不能继续前伸时为止。测试两次，记录最好成绩。
测试计0点以前为负值，0点以后为正值。
注意事项：
①身体前屈两臂向前推动游标时膝关节不能弯曲。
②测试时，如发现膝关节弯曲或两上臂突然前振时应重测。

[image: image4.jpg]



坐位体前屈
4、立定跳远
测试方法：受试者两脚自然分开站立在起跳线后，两脚尖不得踩线或过线，双脚原地同时尽可能往远处跳，不得有垫步或连跳的动作，取最新成绩。
注意事项：
①受试者起跳时不能有助跑或助跳动作。
②当发现踩线、向回走等犯规动作时，此次成绩无效。
③受试者起跳时要摆臂，充分利用反作用力，使身体向前上方跃出。
④受试者一律穿运动胶鞋或平底布鞋，不得穿皮鞋和凉鞋测试。
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立定跳远测试

5、引体向上（男）
测试方法：受试者跳起双手正握杠，两手与肩同宽成直臂悬垂。静止后，两臂同时用力引体（身体不能有附加动作），上拉到下颌超过横杠上缘为完成一次。
注意事项：
①受试者应双手正握单杠，待身体静止后开始测试。
②引体向上时，身体不得做大的摆动，也不得借助其他附加动作撑起。
③两次引体向上的间隔时间超过10秒停止测试。
6、一分钟仰卧起坐（女） 
测试方法：受试者全身仰卧测试仪器上，两腿稍分开，屈膝呈90度左右，两手指交叉抱头贴于脑后，两脚放在固定位置，受试者起坐时两肘关节触及或超过双膝为完成一次。
注意事项：

①身体要位于仪器正中，动作要标准，动作不标准，不计数。
②测试时，要将头发扎好，不能穿黑色上衣进行测试（感应器对黑色不敏感，影响测试结果）。
7、50米跑
测试方法：受试者5——7人一组测试。根据刷卡的顺序站在相应的跑道，站立起跑，受试者听到发令枪的声音后开始起跑。在本跑道内冲过终点计时器，成绩自己记录。跑完后走回到起点，测试人员确认成绩无误后，取回身份证，即可离开测试现场。
注意事项：
①受试者测试穿运动鞋。但不得穿钉鞋、皮鞋、塑料凉鞋。
②发现有抢跑者，要当即召回重跑。
8、800米（女）/1000米跑（男）
测试方法：
芯片背心测试
女生在800米测试点按照工作人员的要求排队，男生在1000米测试点按照工作人员的要求排队。
测试开始前积极进行热身，着运动装，运动鞋，检查鞋带，身份证。
800米跑/1000米跑测试原则上20人一组，排队，领取带有测试芯片的号码背心，芯片穿在身后，穿好后按照号码背心的顺序从1——20排2队，工作人员收身份证、进行人工查验。
按照工作人员的要求，在起点处刷卡，并取回个人身份证，及时检查身份证是否是自己的。

按照工作人员的要求，站在跑毯上，听到发令枪响后，开始测试，注意两圈都要经过跑毯，否则无成绩。第二圈经过跑毯后，将测试背心脱下，放在指定位置，长跑测试结束，可以离开测试场地。
手持机测试
女生在800米测试点按照工作人员的要求排队，男生在1000米测试点按照工作人员的要求排队。
测试开始前积极进行热身，着运动装，运动鞋，检查鞋带，身份证。
800米跑/1000米跑测试原则上40人一组，排队，穿湖北师范大学体质测试专用背心，工作人员清点人数后带至起点。
听到发令后，开始测试，测完后，按照计时人员报的名次在指定位置站队，等候录入成绩。未录入成绩，号码背心不能脱，本组所有人跑完后，工作人员依次核验证件，录入成绩，成绩录入后，将测试背心放回指定位置，测试结束。

注意事项：
（1）符合免测申请者（病、残、保健生）不要跑步。
（2）受试者不得穿皮鞋、塑料凉鞋、钉鞋参加测试。
（3）受试者应充分做好热身、拉伸等活动。
（4）一旦发现“请他人代跑、替他人跑步”者，涉事双方都作舞弊处理。
（3）跑步中如感觉不适应立即停止跑步活动，放松并寻求现场医护人员帮助。
（4）测试工作人员应告知受试者在跑步结束后应继续慢走放松，不要立刻停下，以免发生意外。
附表2

《国家学生体质健康评分标准（2014年修订）》大学部分
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附表3

2025年免予执行《国家学生体质健康标准》申请表

                                                  存档编号：
	学 号
	
	姓 名
	
	性 别
	

	学 院
	
	班 级
	
	联系方式
	

	民 族
	
	身份证号
	

	申请理由
	

	免测申请注意事项
	申请免测的项目需在规定时间内线上提交，审核通过视为准予免测。

网上免测申请需提交医院检查报告单、疾病诊断证明书或住院/出院证明，上传清晰照片，以上证明材料需签字盖章后方有效。

本人承诺提供的证明材料真实，若提供虚假证明材料，愿意承担一切后果。
申请人签名：
                                           年      月      日

	学生所在学院体育部长
	请在申请免测的项目后打X
身高体重         肺活量        引体向上/仰卧起坐       坐位体前屈               

立定跳远         50米跑         800米/1000米跑        

体育部长签名：              
                                               年      月      日

	学生所在学院意见
	签名：         

（盖章）：

年      月       日

	体测中心

意见
	签名：             
                                                 年      月       日


