附件1

体质健康测试方案

广泛开展全民健身活动，提高全民族的健康素质，是全面建设小康社会的重要内容，是构建社会主义和谐社会的必然要求。党和政府历来十分重视提高人民的身体健康素质。而国民体质监测，就是对全民健身体系工作效果的重要评定指标之一，也是对人的健康素质的科学鉴定指标。体质测试包括形态指标（身高、体重）、机能指标（肺活量、台阶测试）、素质指标（耐力、爆发力、柔韧、平衡、敏捷性等）。今年附加体成分测试，可对体重、脂肪重量、肌肉、体脂百分比、身体质量指数、身体总水分、脂肪分布情况、矿物质含量、蛋白质含量等进行分析，可综合评价身体年龄，给予体质改善建议。
具体方案如下：
一、       参加人员
全体工会会员
二、       测试时间
12月12日（周四）上午（9点半至11点半）、13日（周五）全天（上午9点半至11点半，下午1点半至3点半）、16日（周一）下午（1点半至3点半）
各单位、部门测试时间大体安排如下（个别人员如需调整测试时间，请各部门工会主席提前在报名表中明确，如果报名后另需调整时间需再与院工会协商）： 
12月12日上午： 

地藏庵办公  95号院办公  811楼办公    
12月13日全天：
基教研中心 真武庙办公 
12月16日下午：
教师中心  企业（马连道办公）
三、       测试地点
北京师范大学邱季端体育馆副馆地下“师生健康评价与促进中心”112房间
从师大南门进入第一个路口左转100米路向北前行50米，从邱季端体育馆南侧主馆和副馆之间顺楼梯下行至下沉式广场，进右侧大厅即是。
四、       测试要求
1. 要求全体在职在编人员必须参加，参加率少于60%的部门将失去该部门工会参评先进单位的资格。
2. 每个人都必须测试所有要求测试项目，不能缺项，否则影响总体测试评价，不能给出最终评价。
3. 开车的同志停车费自理。
4. 为方便与北师大方面提前安排测试相关工作，从即日至12月9日为预报名时间，请各基层工会工作人员根据报名表（附件）填报职工相应信息，并将电子版发送至guoguanwei@bjaes.cn
5. 职工报名后尽量不要改动测试时间，如需要调整时间请事先与院工会商榷。

五、    测试结果计入全年体育活动积分
体质健康测试须知
1．测试项目
	类　　别
	测　试　指　标

	
	20－39岁
	40－59岁

	形　态
	身高　体重
	身高　体重

	机　能
	肺活量　台阶试验
	肺活量　台阶试验

	素　质
	握力
	　握力　　

	
	1分钟仰卧起坐
	 

	
	纵跳
	 

	
	坐位体前屈
	坐位体前屈

	
	简单反应时
	简单反应时

	
	闭眼单脚站立 
	闭眼单脚站立　　　

	体成分测试
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2．受测前一天避免劳累，保持情绪稳定；忌饮酒，限高脂、高蛋白、高糖、高盐饮食；最好饭后一小时后进行测试。已患有糖尿病、高血压、心脏病、哮喘等慢性疾病患者，受测当日不要停药，并请将平时服用的药物随身携带备用。
3．穿运动鞋、运动服或适合运动的服装进行测试，不要佩戴金属饰物。。
4．测试前做好准备活动。未做准备活动的不要直接测试，以免受伤。避免跑步、饱餐、冷饮、大量饮水及吸烟
5．肺活量吹嘴为一次性卫生吹嘴，测试后扔到回收桶。
6．台阶试验为最后的测试项目（可以多至六人同时测试）。其它项目均属单人测试项目，可以不分先后顺序进行测试。
7．台阶试验运动量相对较大，对心肺功能欠佳者并感到身体不适时可停止测试。如出现以上情况，对个人属于测试未完成，可能无法出具测试成绩和运动处方。对各单位属于计入测试率但不计测试成绩。
8．经期或孕期女性、装有心脏起搏器者不建议参加测试。

9. 贵重物品妥善保管，以免丢失。
体质健康测试方法介绍
1. 20-39岁1分钟仰卧起坐
测试方法：

测试时,受试者仰卧于水平放置的垫子上,双腿稍分开,屈膝呈90℃,双手手指交叉抱于脑后,由同伴压住双脚以固定下肢。测试者发出开始口令的同时开表计时，受试者快速起坐，双肘触及或超过双膝，然后还原为仰卧，双肩胛触垫为完成1次（图6）。记录1分钟完成次数。
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注意事项:
　　测试时,如果受试者借用肘部撑垫的力量完成起坐及双肘未触及或超过双膝,该次不计数;计数人员会随时向受试者报告完成的次数。
2. 坐位体前屈
测试办法：

测试时,受试者坐在垫上,双腿伸直,脚跟并拢,脚尖自然分开,全脚掌蹬在测试仪平板上;然后掌心向下,双臂并拢平伸,上体前屈,用双手中指指尖推动游标平滑前移,直至不能移动为止(图9)。测试两次,取最大值,记录以厘米为单位,保留小数点后一位。
[image: image3.jpg]MO (i




注意事项:
　　测试前,受试者应做准备活动,以防肌肉拉伤;
　　测试时,膝关节不得屈曲,不得有突然前振的动作;
3. 选择反应时
测试方法：

测试时,受试者中指按住"启动键",等待信号发出,当任意信号键发出信号时(声、光同时发出),以最快速度去按该键;信号消失后,中指再次按住"启动键"，等待下一个信号发出,共有5次信号。受试者完成第五次信号应答后,所有信号键都会同时发出光和声，表示测试结束。测试两次，取最好成绩，记录以秒为单位,保留小数点后两位。注意事项:
　　测试时，受试者不得用力拍击信号键。
4. 20-39岁纵跳
测试方法：
　　测试时,受试者站在纵跳仪踏板上,尽力垂直向上跳起(图8)。测试两次取最大值记录以厘米为单位,保留小数点后一位。
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注意事项:
　　起跳时,双脚不能移动或有垫步动作。
　　落地时,禁止有意收腹屈膝。
5. 闭眼单脚站立
测试方法：

测试时，受试者自然站立，当听到“开始”口令后，抬起任意一只脚，同时测试员开表计时，当受试者支撑脚移动或抬起脚着地时，测试员停表（图11）。测试两次，取最好成绩，记录以秒为单位，保留小数点后一位，小数点后第二位数按“非零进一”的原则进位。如10.11秒记录为10.2秒。
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注意事项：
　　测试时，注意安全保护。 
6. 身高标准体重

测试方法：

受试者赤足，立正姿势站在身高计的底板上（上肢自然下垂，足跟并拢，足尖分开约成60度角）。足跟、骶骨部及两肩胛区与立柱相接触，躯干自然挺直，头部正直，耳屏上缘与眼眶下缘呈水平位。

注意事项：

尽量减少衣服的重量。

7. 肺活量

测试方法：

使用电子肺活量计测量时，先将肺活量计通电并进入工作状态。测试时先将口嘴装在叉式管的进气端，受试者手握叉式软管吹气口嘴，头部略后仰，尽力深吸气，直至再不能吸气为止，然后将嘴对准口嘴做尽力深呼气，直至不能呼气为止。（测试中不得中途二次吸气）此时液晶显示器上显示的值即为肺活量值，每位受试者测三次，每次间隔15秒钟，取最大值，记录以毫升为单位，不保留小数。
注意事项：

均匀吹气，不要爆发式吹气。

8. 握力

测试方法：被试两脚自然分开成直立姿势，两臂自然下垂。一手持握力计全力紧握（此时握力计不能接触衣服和身体），握力器显示数字。用有力（利）手握三次。取最大值，以公斤为单位，测试时保留1位小数。
9. 台阶试验
测试方法：

测试者站在台阶前，直立预备，当听到第一声节拍时，一只脚踏在台阶上，听到第二节拍时，踏在台阶上的腿伸直，另一只脚跟上，成台上站立姿势；第三声节拍时，先踏上台阶的脚下来；第四声节拍时，另一只脚下地还完成预备姿势。用2秒钟上、下一次的频率连续做3分钟。

测试步骤：
第一、   测试者站到台阶前。
第二、   测试员播放音乐，测试者按照节拍上下台阶，3分钟后音乐停止，测试也随之停止。
第三、    测试者到测试仪器前，从仪器上拿一个指钳夹，夹住终止或者食指，使手指接触到里面的突起。
提示：手指温度较低时，为保证测试效果，可以吹气或者摩擦手指进行加热。
第四、测试员启动测试仪器，3分20秒后仪器自动停止，测试者摘掉指钳夹。
第五、  测试仪器会自动记录测试者成绩。
附件：体质健康测试报名表
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