
大学生体质健康测试的意义

大学生体质测定是贯彻《中华人民共和国体育法》和《全民健身计划纲要》、落实健康第一的指导思想，切实加强学校体育工作的重要举措，它旨在通过对大学生进行体质测定、评价体质状况和体育锻炼效果，健全并督促大学生参加体育锻炼的有效机制，科学地指导大学生开展体育活动，从而不断地增强的大学生体质。 

大学生体能测试的目的是为了让锻炼者了解掌握自己的体质与健康变化的情况，激发锻炼的自觉性和积极性，减少锻炼的盲目性，科学地制定体育锻炼计划，有的放矢地选用适合自己的锻炼内容和方法，养成坚持锻炼身体的良好习惯，达到增强体质与健康的目的。
50米

50米跑，是一个能体现快速跑能力和反应能力的体育项目，包括：起跑、起跑后的加速跑以及途中跑和终点冲刺跑等基本技术和技能。它对发展速度、灵敏协调、下肢力量和速度耐力起到了重要作用，对培养学生刻苦锻炼也起到了促进作用。

动作要领：起跑时后蹬充分、两臂积极有力的前后摆动，起跑冲出后，保持摆动腿积极前摆、下压，后蹬快速有力，用前脚掌撑地，两臂配合两腿快速有力地前后摆动，在跑至距离终点大约两米处，躯干迅速前倾，跑过终点，然后逐渐降低跑速。

易犯错误：身体过于前倾或后仰、后蹬腿伸不直、大腿抬不起来、跑时上体摇晃、手臂不积极摆动或手臂摆动与跑的节奏不协调等。

辅助练习：高抬腿跑、连续单脚跳、弓箭步走、原地摆臂练习等。
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立定跳远
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立定跳远主要是测试学生的下肢爆发力与弹跳力的项目。它要求下肢与髋部肌肉协调快速用力，并与上肢的摆动相配合，所以它也需要一定的灵巧性。
动作要领：跳时两腿稍分，膝微屈，身体前倾，然后两臂自然前后预摆两次，两腿随着屈伸，当两臂从后向前上方做有力摆动时，两脚用前脚掌迅速蹬地，膝关节充分蹬直同时展髋向前跳起，身体尽量前送，身体在空间成一斜线，过最高点后屈膝、收腹、小腿前伸，两臂自上向下向后摆，落地时脚跟先着地，落地后屈膝缓冲，上体前倾。
易犯错误：预摆不协调、上体过于前倾、、重心降不下去、腾空过高或过低、收腿过慢或不充分、落地不稳，双腿落地区域有较大的差异。

辅助练习：挺身跳、单足跳、收腹跳、蛙跳、纵跳、蹲跳起等。

1分钟仰卧起坐
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1分钟仰卧起坐主要是了解女生的腰部及腹部肌肉的力量及耐力的测试项目。

动作要领：受试者身体仰卧于地垫上，屈膝成90度，两手手指交叉贴于脑后，然后身体抬起，但臀部不能离地，脚部也不能移动或者抬起，直至肘关节接触自己的膝盖，如此重复，记录1分钟内受试者完成次数。

易犯错误：受试者仰卧时，两肩胛没有触垫、双手没有抱头、膝关节没有屈曲成90度、借用肘部撑垫或臀部起落的力量完成起坐。 
辅助练习：仰卧举腿、坐撑直角坐、仰卧举腿拍脚、斜坡仰卧起坐等。
坐位体前屈
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坐位体前屈的测试目的是测量在静止状态下的躯干、腰、髋等关节可能达到的活动幅度，主要反映这些部位的关节、韧带和肌肉的伸展性和弹性及身体柔韧素质的发展水平。
动作要领：受试者面向仪器，坐在软垫上，两腿向前伸直；两足跟并拢，蹬在测试仪的挡板上，脚尖自然分开约10-15厘米。测试时，受试者双手并拢，掌心向下平伸，膝关节伸直，身体前屈，用双手中指指尖匀速推动游标平滑前行，直到不能推动为止。
易犯错误：受试者单手向前或双臂突然发力向前推动游标；身体前屈时，受试者膝关节弯曲或足跟与挡板分离。

辅助练习：正压腿、正踢腿、立位体前屈、坐位分腿体前屈等。
引体向上

[image: image1]主要测试男生上肢肌肉力量的发展水平，是自身力量克服自身重力的悬垂力量练习，是衡量男生体质的重要参考标准和项目之一。
动作要领：受试者面向单杠，自然站立；然后跃起正手握杠，双手分开与肩同宽，身体呈直臂悬垂姿势。待身体停止晃动后，两臂同时用力，向上引体；引体时身体不得有任何附加动作。当下颌超过横杠上缘时，还原，呈直臂悬垂姿势，为完成1次。 

易犯错误：受试者反手握单杠、下颌达不到横杠上缘、身体有摆动、屈膝、挺腹等。 

辅助练习：直臂悬垂、屈臂悬垂、低杠斜身引体、悬垂摆动、俯卧撑、屈臂引体、仰卧起坐等。
800米跑和1000米
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800米跑和1000米主要测试学生的心肺耐力水平，它需要学生有较高的生理机能和顽强的拼搏精神。
动作要领：测试前要充分的活动好各个关节，让自己的身体兴奋起来。跑步过程中要保持身体平衡，身体稍微向前倾，与地面的角度大概是80°到85°左右，要注意抬头收腹，双手自然摆动配合脚步运动，适当提高步长，保持步频，脚跟先落地，调整好呼吸，保证呼吸节奏与步伐协调配合，减少身体左右晃动，减少不必要的能量浪费。
易犯错误：起跑后速度过快、变速频繁、呼吸方法错误、体力分配不合理、道外跑等。
辅助练习：坚持长距离跑步、变速跑、间歇跑、重复跑、跑楼梯等。
肺活量
肺活量是指在不限时间的情况下，一次最大吸气后再尽最大能力所呼出的气体量，这代表肺一次最大的机能活动量，测试的是学生的肺通气功能。
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动作要领：受试者手握文式管手柄，头部略向后仰，尽量深吸气直到不能再吸气为止，然后将嘴对准口嘴匀速缓慢地呼气，直到不能呼气为止。测试两次，取最大值。

易犯错误：吸气不彻底、呼气过猛、漏气、二次呼吸、鼻呼气等。

辅助练习：深呼吸、静呼吸、俯卧撑、扩胸动作、耐力运动、唱歌等。
 
BMI指数
BMI指数是评估个人体重和健康状况的多项标准之一。是用体重公斤数除以身高米数平方得出的数字，是目前国际上常用的衡量人体胖瘦程度以及是否健康的一个标准。
中国标准：偏瘦<18.5；正常18.5-23.9；超重≥24；偏胖24～27.9；肥胖≥28；极重度肥胖≥40.0。

不良后果：BMI指数增高，冠心病和脑卒中发病率也会随之上升，超重和肥胖是冠心病和脑卒中发病的独立危险因素。体重指数每增加2，冠心病、脑卒中、缺血性脑卒中的相对危险分别增加15.4%、6.1%和18.8%。 一旦体重指数达到或超过24时，患高血压、糖尿病、冠心病和血脂异常等严重危害健康的疾病的概率会显著增加。
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