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关于组织开展2025年《国家学生体质健康标准》

测试的通知
全校各学院：

根据《国家学生体质健康标准》测试的要求，为全面贯落

实《国家中长期教育改革和发展规划纲要》《关于进一步加强学

校体育工作若干意见》《学生体质健康监测评价办法》等三个文

件的通知精神，对我校学生开展 2025 年度国家学生体质健康标

准测试。具体测试方案如下：

一、测试对象

全校在籍在册学生

二、测试时间

（一）许昌校区集中测试时间：3 月 22 日、23 日（第 5 周，

周六、周日）、3 月 29 日（第 6 周，周六）

（二）郑州校区集中测试时间：3 月 22 日（第 5 周，周六）

三、测试地点

许昌校区(1 号)田径场、郑州校区田径场

测试流程及场地见 2025 年学生体质测试流程及测试安排

四、测试安排

（一）2024 级和 2025 级本、专科体育课随堂进行测试。

（二）2023 级本科、2025 级专升本在 2025 年 10 月进行集

中测试，具体时间另行通知。
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（三）2022 级本科、2023 级专科、2024 级专升本在 2025

年 3 月份进行集中测试，2022 级本科、2023 级专科、2024 级专

升本集中补测、缓测在 2025 年 4 月份进行，具体测试安排如下：

测试时间 测试学院 测试对象

3 月 22 日

（第 5周，周六）

上午

8：00-10:00
管理学院

2022 级本科

（4040 人）

（许昌校区）

上午

10：00-12:00

土木建筑学院

外国语学院

下午

14：00-15:30

机电工程学院

经济学院

音乐舞蹈学院

下午

15：30-17:30

教育学院

艺术设计学院

3月 23 日

（第 5周，周日）

上午

8：00-10:00

文学与传媒学院

信息工程学院

上午

10：00-12:00

文学与传媒学院

信息工程学院

艺术设计学院

音乐舞蹈学院

土木建筑学院

2024 级专升本

（2502 人）

（许昌校区）

下午

14：00-17:30

管理学院

经济学院
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测试时间 测试学院 测试对象

3月 29 日

（第 6周，周六）

上午

8：00-10:00
教育学院 2024 级专升本

（1687 人）

（许昌校区）
上午

10：00-12:00
机电工程学院

下午

14：00-15:30
文学与传媒学院 2023 级专科

（1260 人）

（许昌校区）
下午

15：30-17:00

管理学院

教育学院

3月 22 日

（第 5周，周六）

上午

8：30-10:00

土木建筑学院

外国语学院

2024 级专升本

（731 人）

（郑州校区）

上午

10：00-11:30

音乐舞蹈学院

2023 级专科

（1364 人）

（郑州校区）

土木建筑学院

文学与传媒学院

下午

14：00-16:30

教育学院

经济学院

外国语学院

机电工程学院

艺术设计学院
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五、测试内容

男生：身高、体重、肺活量、50 米跑、立定跳远、坐位体前

屈、1000 米跑、引体向上

女生：身高、体重、肺活量、50 米跑、立定跳远、坐位体前

屈、800 米跑、仰卧起坐

六、测试相关人员

（一）统筹工作组

钱文军、张建锋

（二）测试工作组

宋义忠、赵宗基、孔飞龙、李玉娇、张京京、李想、李超杰、

薛良磊、古盼辰、张晓东、李海鹏、李泓媛、成强、魏秋芳、汪

梦洋、孙克成、张晓磊、王建强、丁钰琦、赵昊

（三）数据处理组

薛莉华、李佳星、刘文岩、袁志琳

（四）场地器材组

于博川、韩崔一

（五）医护组

杨医生、郑护士

七、测试要求

（一）证件要求

参加测试的学生需携带身份证、一卡通或学生证等有效证

件，以便查验身份。严禁代测、替测等作弊行为，一经发现，该
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项目成绩按 0 分记录，并根据《中原科技学院学生考试管理办法

（试行）》处理。

（二）着装要求

参加测试的同学必须着运动服、运动鞋、运动裤，提前 30

分钟到达指定地点集合，以行政班级为单位（男、女分组），按

照登记表顺序站队，在测试前由班长组织本班同学进行准备活

动，不按规定者不予测试。

（三）饮食要求

所有参加测试的学生在测试前一天必须保证有充足的睡眠，

测试当天必须吃早餐（半饱），避免空腹或暴饮暴食。在测试之

前应提前做好准备活动，测试后及时补充水分，做好放松活动。

（四）安全要求

测试过程中，学生应严格按规定的动作和要求进行测试，听

从测试老师指挥。在测试过程中，如有出现身体不适，受测试者

应及时停止测试，并告知测试老师。

（五）吹嘴要求

参加测试的同学自备肺活量吹嘴一只（吹嘴插口外径为 10mm

至 11mm），用于测试肺活量，由于吹嘴型号非国标，自己购买的

吹嘴要与学校的肺活量仪器相匹配，以免造成无法使用。

（六）测试人员要求

测试人员需秉着公平、公正、公开的态度，认真做好测试工

作。测试工作完成后，由各班班长汇总本班所有体质测试登记表
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并按页码顺序排列，检查数据的完整性和规范性（严禁涂改，如

有涂改必须有测试老师签名），检查无误后交相关负责老师回收。

（七）免、缓测要求

免测：因残疾或患有重大疾病无法参加测试的学生，可申请

免测。申请免测的学生需在测试前一周提交相关证明材料（如残

疾证、医院诊断证明等），经学生所属学院审核、公共体育教育

中心核准后，方可免测。

缓测：因故不能按时参加测试的学生，可申请缓测。申请缓

测的学生需在测试前一周提交相关证明材料，经学生所属学院审

核、公共体育教育中心核准后，方可缓测。缓测时间将另行通知。

（八）其他要求

请各学院加强对学生体质测试的宣传和动员工作，提高学生

参加测试的积极性和重视程度。在测试前做好学生的安全教育工

作，确保测试过程中的安全。体测相关文件要求及注意事项详见

我校官网公共体育教育中心网站。

八、相关政策

（一）《国家学生体质健康标准》等级证书制度

体质测试成绩评定按教育部《国家学生体质健康标准

(2014 年修订）》测试项目和《国家学生体质健康标准解读》测

试标准执行。

我校体质健康测试等级证书制度从 2025 届毕业生开始实施。

测试成绩分为“优秀”“良好”“合格”等级。
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测试成绩达到 90.0 分及以上者，颁发优秀等级证书；

80.0-89.9 分者，颁发良好等级证书；

测试成绩 60.0-79.9 分者，颁发合格等级证书;

未达到 60 分者，不颁发等级证书；

未达到 50 分者，不颁发等级证书，且根据教高〔2019〕6 号

《教育部关于深化本科教育教学改革全面提高人才培养质量的

意见》，不能达到《国家学生体质健康标准》合格要求者不能毕

业。

（二）免测、缓测政策

学生因病或残疾可向学校提交暂缓或免予执行《标准》的申

请，须持两个月以内三级甲等医院开据的证明，公共体育教育中

心核准，可暂缓或免予执行《标准》，并填写《免于执行体质健

康标准申请表》，存入学生档案。确实丧失运动能力、被免予执

行《标准》的残疾学生，仍可参加评优与评奖，毕业时《标准》

成绩需注明免测。

八、附件

（一）免予执行《国家学生体质健康标准》申请表

（二）《学生体质健康测试》缓测申请表

（三）中原科技学院大学生体质健康测试知情同意书

（四）中原科技学院《大学生体质健康标准测试》安全须知

及应急处置预案

（五）《国家学生体质健康标准》测试方法
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公共体育教育中心

2025 年 3 月 3 日



附件 1：

免予执行《国家学生体质健康标准》申请表

姓 名 性 别 学 号

学 院 班 级 民 族

出生日期 身份证号

申请原因

（附医院诊断证明）

申请免测年度 2025 年

本 人 签 字
日 期 年 月 日

辅导员签字
年 月 日

学院签字

盖章
签章（字）：

年 月 日

学校体育部门

意见 签章（字）：

年 月 日

备注：表格填写时应注意信息及日期的完整连同证明材料一并上交负责体测教师。



附件 2：

学生体质健康测试缓测申请表

姓 名 性 别 学 号

学 院 班 级 民 族

出生日期 身份证号

申请原因

（附医院诊断证明）

申请缓测项目

本 人 签 字
日 期 年 月 日

辅导员签字
年 月 日

学院签字

盖章
签章（字）：

年 月 日

学校体育部门

意见 签章（字）：

年 月 日

备注：表格填写时应注意信息及日期的完整连同证明材料一并上交负责体测教师。
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附件 3：

中原科技学院大学生体质健康测试知情同意书
根据《教育部关于印发〈国家学生体质健康标准（2014年修订）〉的通知》（教体艺

〔2014〕5 号）及《中原科技学院学生管理规定》，现就学生体质健康测试相关事项告知

如下，请学生或监护人（未成年学生）仔细阅读并签字确认。

一、测试基本信息

（一）测试对象

全体在校生，残疾、重大疾病或医嘱禁止运动者除外。

（二）测试时间

______年______月______日
（三）测试地点

中原科技学院田径场（郑州校区）、1号田径场（许昌校区）

（四）测试班级

二、测试项目与评分标准

类别 测试项目 评分依据

身体形态 身高、体重 BMI指数（体重 kg/身高m2）

身体机能 肺活量 性别、年级分组评价

柔韧素质 坐位体前屈 距离（厘米）

速度素质 50米跑 完成时间（秒）

力量素质 男生：引体向上；女生：1分钟仰卧起坐 完成次数

耐力素质 男生：1000米跑；女生：800米跑 完成时间（分·秒）

爆发力 立定跳远 跳跃距离（米）

三、测试流程

测试前，你将接受工作人员的指导，了解测试的流程和注意事项。

按照测试顺序，依次进行各项测试。在测试过程中，你需要听从工作人员的指挥，积

极配合测试。

如果你在测试过程中感到身体不适或有任何异常情况，应立即停止测试，并告知工作

人员。

四、风险告知

体质健康测试是一项常规的健康检查活动，按关于组织开展 2025年《国家学生体质健

康标准》测试的通知中测试要求，一般情况下是安全的。但由于个体差异，极少数人可能

在测试过程中出现一些不适反应，如头晕、心慌、乏力等。如果出现此类情况，工作人员

将及时采取相应的措施进行处理。

对于患有心脑血管疾病、呼吸系统疾病、肢体残疾或其他不适宜剧烈运动的健康问题，

请务必提前告知测试工作人员。若因隐瞒身体状况导致在测试中出现意外，由此导致的后

果将由你自行承担。
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五、隐私保护

我们将严格保护你的个人隐私，仅将测试结果用于学校的健康管理和教学科研目的，

不会将你的个人信息泄露给任何第三方。

六、同意与签署

我已经认真阅读并理解了以上内容，知晓体质健康测试的目的、内容、流程、风险和

隐私保护等相关事项。

我同意参加中原科技学院组织的大学生体质健康测试，并愿意承担可能出现的风险和

后果。

我同意学校将我的测试结果用于健康管理和教学科研目的，并同意学校按照相关规定

对测试结果进行保存和管理。

注：本知情同意书需双面打印，仔细阅读并按照姓名顺序依次在签名栏签字确认。签

字后生效，请以班级为单位统一收齐，并于体测前交至体测负责老师处。

签 名：

姓 名 签 名 姓 名 签 名 姓 名 签 名 姓 名 签 名 姓 名 签 名

例张三

时 间： 年 月 日
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附件 4：

中原科技学院《大学生体质健康标准测试》安全须知及应急处置预案

为预防我校学生在测试中可能发生的意外事故，确保在第一时

间内消除隐患及事故处置、救护工作，确保学生体质测试顺利安全

实施，特制定本预案。

一、指导思想

坚持“安全第一，预防为主”的思想。制定体质健康测试活动

安全应急处理预案，可以有效预防事故的发生，并保证师生充分了

解发生重大事故时的安全措施，一旦发生事故，能够做到及时拨打

急救电话，自助自救，确保学校财产和师生生命安全。

二、大学生体质测试安全须知

（一）参加测试的学生均应穿运动服、运动鞋，严禁佩戴各种

金属的或玻璃的装饰物，头上不要戴各种发卡；严禁携带小刀、钥

匙等尖锐、硬质物品。

（二）测试前 3 天要注意保持良好的睡眠与体力的积蓄，忌熬

夜、空腹、饱食、饮酒后进行测试。

（三）患有呼吸系统、心脑血管、循环系统、运动系统等各种

不适宜参加测试的疾病者严禁参加《标准》测试，并应申请执行免

测。

（四）测试前请各位同学确认个人的身体状况是否适宜参加测

试， 如有隐瞒个人身体状况，在身体不适宜参加测试的情况下参加

测试出现不良情况，自行承担责任。

（五）测试时服从测试老师等工作人员的安排与要求，严禁嬉

戏打闹等不安全行为的发生。

（六）学生测试时如出现身体不适，及时向老师或医务工作者
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反映。

（七）800/1000 米测试时，随着跑速的提高，氧气供应不足，

会出现胸部发闷，呼吸节奏被破坏，呼吸困难，四肢无力的现象，

出现以上症状时应加深呼吸，调整呼吸节奏，适当减慢速度，坚持

一段时间后，不适会逐渐消失，若实在无法坚持，应立即停止测试，

并及时报告教师。

（八）800/1000 米测试结束后，不应立即坐下休息，以免因头

部暂时性缺氧而出现眩晕甚或休克，需慢走调整好呼吸、心跳后再

休息。同时，应做好放松活动与肌肉拉伸，防止乳酸堆积造成的肌

肉疼痛， 影响后续测试项目的进行。

（九）所有测试结束后，学生应确保身体无不适症状后，方可

离开测试现场，如有仍胸闷、胸痛、呼吸急促、眩晕等症状，应立

即向相关老师或医务工作者询问。

三、组织过程

（一）公共体育教育中心体测教研室负责测试工作的组织及协

调工作，制定测试有关安排信息。

（二）参加测试的所有工作人员应责任到位、责任到人，各司

其责， 杜绝安全事故的发生，以确保活动正常进行。

（三）测试人员要坚守岗位，医务组在测试期间要始终坚守岗

位， 随时准备处理可能发生的安全事故。

（四）学生视自身身体情况可终止自己的测试，任何人不得阻

拦； 测试工作人员应密切关注学生身体情况，发现学生身体出现异

常及时终止测试。

四、突发事件应急措施

（一）在测试过程中遇到踩踏、运动伤害等突发事件时，结合
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学校突发事件应急预案，全体参与师生按照预案要求坚守岗位，各

司其职，听从医护组相关人员统一指挥，开展救护工作，将事故的

危害降低到最低程度，严禁私自行动。

（二）突发事件发生时体质测试医务组或在岗测试工作人员在

第一时间进行应急处置，并及时送往医务室处置，同时报告体测教

研室负责人及公共体育教育中心主任，并及时关注学生伤后处置情

况。

（三）事件发生后，全体体质测试工作人员、医务人员应积极

协助， 严禁擅离职守，先行撤离。

现场急救心肺复苏操作指南

第一步：先对患者进行初步的检查和评估主要检查和评估 3 个

方面：

1.判断患者的意识：用双手轻拍病人双肩，并在其耳边大声呼

唤， 观察是否有反应。

判断患者意识示意图

2.判断呼吸：解开上衣看患者胸部有无起伏；有无呼吸；感觉

口鼻处有无出气，持续时间约 5 秒，确认呼吸是否停止。

3.判断有无颈动脉：用右手的中指和食指从气管正中环状软骨
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（喉结部位），旁开两指，至胸锁乳突肌前缘凹陷处，摸到颈动脉

后数 10 秒钟（1001、1002、1003、1004、1005、…、1010），判断

有无搏动。

触摸颈动脉示意图

经过检查和评估后确认患者已经没有意识、没有呼吸、没有脉

搏， 接下来应该立即拨打 120，并迅速进行心肺复苏。

第二步：心肺复苏

1.摆放体位 要将患者以仰卧位放置在地面或硬板床，翻身时要

整体转动，注意保护颈部

整体翻身的方式示意图

2.接下来进行胸外按压：

按压部位在两乳头连线与胸骨交界处（或胸骨下 1/3 的位置），

用左手掌跟紧贴病人的胸部，两手重叠，手指相扣，左手五指翘。
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按压时双肘关节伸直，用上身重量垂直向压按压，按压频率不低于

100 次/分钟，按压深度至少 5cm。

胸外心脏按压示意图

3.开放气道

进行人工呼吸前要先要开放气道，确保口鼻中无分泌物或异物。

开放气道的方法是仰头抬颌法。

具体操作方法是：用一只手的小鱼肌置于患者前额，用力使头

部后仰，另一只手的食指和中指置于下颏骨骨性部分向上抬颏。使

下颌尖、耳垂连线与地面垂直。
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开放气道的操作手法

4.人工呼吸

具体步骤：捏紧鼻翼→口对口→“正常”吸气→缓慢吹气（1 秒

以上），胸廓明显抬起→松口、松鼻→气体呼出、胸廓回落；

连续做 2 次口对口人工呼吸（5 秒 2 次）。

人工呼吸示意图

5.同时胸外心脏按压和人工呼吸（心肺复苏术 CPR）

胸外按压和人工呼吸的比例为 30：2，即：按上述操作方法，胸

外按压 30 次之后，进行 2 次人工呼吸，如此循环，直至救护人员到

达。

6.有效性评估

在持续进行了 5 周期 2 分钟的胸外按压和人工呼吸（心脏按压
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开始、送气结束）之后，需要判断胸外按压的效果，判断标准是：

（1）能扪及大动脉搏动，出现自主呼吸；

（2）面色、口唇、指甲和皮肤由苍白、青紫变为红润；

（3）神智是否恢复，有眼球活动、手脚抽动、吞咽动作等。

如果以上生命症状出现，说明胸外按压有效果，可以停止胸外

按压；如果没有出现，则需要进行进行胸外按压和人工呼吸，直至

专业医护人员赶到。
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附件 5：

《国家学生体质健康标准》测试方法
（参考执行）

身高、体重

测试方法：电子身高测量计在平坦地面上，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。测试中不要低头看测试

数据，测试结束后听从测试员安排，记录身高和体重两个数值。只

允许测试一次。

肺活量

测试方法：受试者在肺活量吹管上装上吹嘴，正确持握吹管，

头部略向后仰，尽力深吸气直至不能再吸气为止（避免耸肩提气），

然后将嘴对准肺活量吹气嘴做深呼气，慢速往里吹，保持匀速，中

间不能停顿，直至呼尽为止，同时数据即被锁定。如吹嘴没有装紧

出现漏气时，测试者再一次测试肺活量时，方法同上。

坐位体前屈

测试方法：受试者两腿伸直，两脚平蹬测试纵板坐在平地上，

两脚分开约 10～15 厘米，上体前屈，两臂伸直前，用两手中指尖匀

速向前推动游标（不得突然发力），直到不能前推为止。身体前屈，

两臂向前推游标时两腿不能弯曲。

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

踩线和过线，双脚原地同时尽可能往远处跳，不得有垫步或连跳的
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动作。总共测试 2 次，取最好成绩。

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。

仰卧起坐（女）

测试方法：受测者仰卧于垫上，两腿稍分开，屈膝成 90 度，两

手交叉置于脑后，一人压住受测者的两脚踝关节，起坐时以两肘触

及或超过两膝为完成一次，仰卧时，两肩胛必须触垫。测试人员发

出开始口令的同时开表计时，记录 1 分钟内完成的次数。

50 米跑

测试方法：站立式起跑，受试者听到“跑”的口令后开始起跑。

发令员在发出口令同时要摆动发令旗。计时员视旗动开表计时，受

试者躯干部到达终点线的垂直面停表。以秒为单位记录测试成绩，

精确到小数点后一位，小数点后第二位数按非零进 1 原则进位，如

10.11 秒读成 10.2 秒记录之。

1000 米跑（男）/800 米跑（女）

测试方法：受测试者经检录裁判核实身份并领取带号码的中长

跑背心，按 20-30 人一组完成检录后将学生带至起点处，起点裁判

交代注意事项引导学生进入起跑线，采用站立式起跑。学生听裁判

发出的“各就位→预备→跑”指令起跑。计时器随起跑声开始计时，

学生到达终点线时由裁判唱报并记录学生最终成绩。


