附件3
体质测试动作方法与规范
1.各项目测试时需充分做好准备活动
2.各项目测试动作方法与规范
（1） 身高体重操作步骤：赤足    背向立柱站立在底板上     刷身份证     开始测试    完成测试。      
（2） 肺活量操作步骤：拿1次性吹嘴     刷身份证     吹嘴插入外设     开始测试     完成测试。
注意事项：每人使用一个吹嘴；吹气时应注意嘴部与吹嘴之间紧密接触，以防止漏气，造成测量不准确；在吹气时要用力匀速吹气，中途不停顿。 
（3） 坐位体前屈操作步骤：赤足坐在坐垫    刷身份证     开始测试     完成测试。
注意事项：测试者须两腿伸直，手指匀速往前推。
（4） 立定跳远操作步骤：刷身份证     学生站在测试垫起跳线前等绿灯亮时开始测试     完成测试。
注意事项：测试者站立在测试垫的起跳线前，脚尖不得踩线、越线，从原地两脚同时起跳，不得有垫步和连跳动作。落地后，应从正前方迈出测试垫，如后退、臀部着地在测试区内，测试仪按后着地点测量，不得踏踩测试垫两边的测试杆。
（5） 1分钟仰卧起坐：刷身份证，测试者仰卧于垫上，受试者两手交叉抱住大臂，不能离开身体，屈膝呈90度角左右     开始测试，设备计数成功后再仰卧，仰卧时两肩胛必须触垫       完成测试。
（6） 引体向上：刷身份证    测试者双手正握单杠，完成一次后，下落时须双臂伸直，方可重新开始下一次动作，两次引体向上的间隔时间超过10秒终止测试。
（7） 50米跑：刷身份证     按顺序依次站到对应跑道     听发令声起跑      完成测试。
（8） 800/1000米跑：按照从小号到大号的顺序，依次、逐号穿取号码服     按照号码服顺序，依次、逐号刷身份证       在起点统一听令起跑      完成测试。

[bookmark: _GoBack]长跑后温馨提示：长跑后在终点处进行休息，10分钟以后待身体恢复方可离开。如测试中发生身体不适的情况，马上停止测试，示意并请求工作人员和医疗人员的协助处理。
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