请查收2026年上海健康医学院学生体质健康标准测试备测指南

前言

 各位同学注意啦！2026年上海健康医学院体质健康测试已经拉开序幕，想取得理想成绩，科学锻炼是关键，这份核心指南能帮你做好准备、轻松应考。
要知道，体测不只是评估身体机能与运动能力，更能让你精准掌握身高体重、心肺功能等关键健康指标，及时发现问题、调整锻炼计划；更重要的是，体测成绩与毕业直接挂钩，是完成学业的必要环节，认真对待，既是对健康负责，更是对自己的学业负责。

一 关键时间：
各年级测试时段明确，别错过！
不同年级测试时间不同，大家务必牢记自己所属时段，提前安排好时间，避免缺席：
大一、大二：10月中旬起体育课内进行
大三、大四：9月下旬起测试课内进行
具体测试安排以各负责老师通知为准，请全体同学高度重视，并提前做好准备。

二 测试方法：
7 大项目流程 + 注意事项，提前熟悉不慌！

    我校测试采用智能上传数据，请同学们测试时带好学生卡，做好数据记录。
测试项目男女生略有差异，核心流程与注意事项如下，提前了解流程，测试时更高效：

1. 身高体重
受试者立正姿势站在测试器踏板上，上臂下垂，足跟并拢，足尖分开约成60度角，躯干自然挺直，头部保持正直。

2. 肺活量
采用的是电子肺活测试仪，使用干燥已消毒的一次性塑料吹嘴，请同学们将用过的吹嘴放置于指定纸箱内。
测试同学深呼一口气后，向吹嘴处慢慢呼出至不能再呼出为止。吹气完毕后，液晶屏上最终显示的数字即为肺活量毫升值。共测两次，记录最大值作为测试结果。

注意事项：吹气时匀速缓慢，避免过快或中断，避免出现无效成绩。

3. 坐位体前屈
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，用两手中指尖逐渐向前推动游标，直到不能前推为止。测试两次，取最好成绩。智能上传数据.

注意事项：推游标时两腿禁止弯曲，否则成绩无效。

4. 立定跳远
受试者两脚自然分开站立，站在起跳线后，脚尖不得踩线。两脚原地同时起跳，不得有垫步或连跳动作。丈量起跳线后缘至最近着地点后缘的垂直距离。

5.  女生1分钟仰卧起坐
受试者仰卧于垫上，两腿稍分开，屈膝呈90度角左右，两手指交叉贴于脑后。另一同伴压住其踝关节，以固定下肢。受试者坐起时两肘触及或超过双膝为完成一次。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分钟内完成次数。1分钟到时，受试者虽已坐起但肘关节未达到双膝者不计该次数，精确到个位。

注意事项：
（1）如发现受试者借用肘部撑垫或臀部起落的力量起坐时，该次不计数。

（2）测试过程中，观测人员应向受试者报数。

（3）受试者双脚必须放于垫上。

6. 男生引体向上
受试者双手正握杠，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。记录引体次数。

7. 耐力跑（男生 1000 米 / 女生 800 米）
按指定路线起跑，计时开始后起跑，到达终点后记录时间；成绩将对应单项评分标准核算得分。

建议：测试前热身，跑步时合理分配体力，避免冲刺过早导致体力不支。

三 成绩权重：成绩怎么算？看这里！

各项目都有明确评分标准，后续可对照具体评分表（详见文末图片），针对性提升薄弱项目。
四 最后提醒：从现在开始，科学锻炼！
距离测试还有一段时间，是提升成绩的黄金期：柔韧性弱的同学可多练坐位体前屈、拉伸；耐力不足的同学可逐步增加跑步距离；力量欠缺的男生多练引体向上基础动作，女生加强核心训练备战仰卧起坐。
提前备战，不仅能在测试中取得好成绩，更能养成健康的运动习惯。期待大家在测试中展现最佳状态，收获健康与好成绩！
同时，请查收以下温馨提醒：

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。

我校体质测试数据智能上传，请同学测试时带好学生卡，做好数据采集和记录。
身体患有急性、慢性疾病，先天性心脏病、外科手术恢复期等不宜剧烈运动的疾病，严禁参加各类项目的测试，及时与测试体育教师联系，办理免测手续。

参加测试前，每位同学要切实评估自己的健康状况，根据自身健康情况确定是否参加测试，当天身体状况不佳，及时联系测试教师，申请免测或缓测。

注意考试诚信，对弄虚作假、替考等失信行为，一经查实，记入体质健康测试失信档案，体测成绩按0分计，并报学校教务处按作弊处理。
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