新生入学教育专刊 | 文件解读:本科生体测文件解析暨2025级新生体质暑期行动计划
本科生体质测试是衡量学生全面发展的重要依据，关系到学院每一位同学的成长与发展。为让亲爱的“小石子们”清晰了解学校体质健康测试的具体流程、内容及计分方式，本文对相关文件进行详细解读，助你从容应对体测。

一、文件解读

1.体测是体测，体育成绩是体育课成绩，两者既有联系，也有区分。体育课成绩另有所选体育课的专项项目成绩占比进行计算，体育课成绩另包括学校阳光长跑100km；（乐动力APP）

2.大一大四室内体测时间为秋季学期，大二大三室内体测时间为春季学期。室内体测开始前体测中心将会在公众号发布相关推送或由辅导员进行通知。通知后可在步道乐跑APP上预约室内体测；
3.如果没有及时预约，若是大一新生，后续将会进行第二次预约，请在规定时间内进行预约；若非大一新生，只能等待下学期进行补测。忘记预约体测视为体测不及格，请务必及时预约体测时间；
4.若错过当天预约时间段，可在该日内任一预约时间段前往体测中心正常测试；若未在预约当天进行测试，即视为未参加体测测试（缺考），该生将不可继续参加该学期测试；
5.室内体测需要带身份证进行人脸识别签到，室内测试共五项内容，其中男生需测身高体重、肺活量、坐位体前屈和立定跳远共四项，而女生除了以上四项外，还需测仰卧起坐；

6.室外测试共3项，其中女生需测50米与800米共两项，而男生需测50米与1000米外，还需测引体向上。

 二、注意事项
1.申请缓测：需校医院病假证明或学院假条，上传学校e服务系统（入校后会知道所有学生完成注册）。

2.申请免测：需校医院证明，每周四 15:30-17:30 到体测中心办理。

 3.成绩要求：每学年需60分（否则挂科）；毕业成绩为前三年平均分50%+第四年50%，需50分（否则影响毕业）；前三年不及格影响评奖评优、奖学金评定等。

4.咨询：上班期间每周一至周五15:30-17:30，电话 89733470。

以上便是本科生体质测试的核心内容。希望同学们点击“阅读全文”认真研读体测文件，坚持锻炼体能，在崭新的大学生涯里做到全面发展，同时遵守规则，共同维护公平公正的测评环境。预祝大家都能在体测中取得理想成绩。

附：本科生体测评分细则
附件：本科生体测评分细则
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大一/大二  体测评分标准（男）
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大一/大二  体测评分标准（女）
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大三/大四  体测评分标准（男）
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大三/大四  体测评分标准（女）

二、2025级新生体质暑期行动计划

启航计划：2025级新生体质暑期行动计划

亲爱的2025级新生同学们：

为全面了解新生身体素质状况，科学制定后续体育锻炼计划，学校将开展“启航计划：2025级新生体质摸底行动”。根据学校统一部署，暑假期间请同学们自行进行四次体质测试，测试项目包括身高、体重、肺活量、坐位体前屈、立定跳远、仰卧起坐（女）/引体向上（男）、50m跑、800m（女）/1000m（男）跑共计八个项目，根据实际情况，按规定上报数据。

体质测试是衡量学生身体素质的重要手段，对于大学生而言，良好的体质不仅关系到学习效率和生活质量，更是健康生活的重要保障。同时，测试结果也将作为评优评奖、奖学金评定等的重要参考依据。根据《2025级学生手册规定》，体质测试每学年评定一次，申请优秀学生奖学金的学生需在《学生体质健康标准》测试成绩在及格及以上（申请国家奖学金者，体质测试成绩须达到良好以上），在学生毕业时，体质测试成绩综合评定达不到50分者按结业或肄业处理。
本次学校提供的二维码中包含大学生体质测试的具体评分标准和要求，同学们可以对比自己的成绩，合理制定身体锻炼计划。在入学军训期间，我们将举行大学生体质健康的摸底测试，请同学们认真准备。文体学院为帮助同学们更好的提高体质测试的水平，推出测试项目的解析和训练视频，同学们可点击链接观看：

https://mp.weixin.qq.com/s/TTFDLEfeu6jxH9I_9JdZIQ
我们也为大家准备了大学生体质测试的相关问题的答疑，同学们可通过扫描二维码自行查看。对于没有测试条件的学生，可选择报送部分数据，但请务必关注自身健康状况，避免因过度训练或忽视身体信号而影响后续学习和生活。
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请各位同学高度重视此次体质暑期行动，积极参与，认真对待，共同为建设健康、积极向上的校园文化贡献力量。如有任何疑问，请及时与辅导员联系。具体后续成绩统计将由辅导员在微信群中通知。
祝大家暑假愉快，身体健康！

附件：暑期每日运动计划（供参考）

暑假每日运动计划：每日热身15分钟，核心训练45分钟。男生练慢跑、俯卧撑、深蹲跳、坐位体前屈，如有条件可进行引体向上、50m跑、跳远等训练；女生练慢跑、仰卧起坐、蛙跳，搭配坐位体前屈拉伸，如有条件可进行50m跑、跳远等训练。最后10分钟放松。相信每周坚持5天锻炼，一个暑假下来，不仅能轻松通过体测，更能养成规律运动的好习惯（可结合自身实际情况制定暑期每日运动计划）
	训练阶段
	时长
	男生训练内容（每日）
	女生训练内容（每日）

	热身
	15 分钟
	1. 动态拉伸：高抬腿 30 秒、弓步走 20 步、手臂绕环 15 次 / 组（2 组）
2. 关节激活：踝关节、膝关节环绕各 10 圈
	1. 全身性激活：开合跳 30 秒、侧弓步 10 次 / 侧、腰部环绕 10 圈
2. 重点活动：髋关节（深蹲预备姿势）、膝关节（小步跑）

	核心训练
	45 分钟
	1. 慢跑：初始 20 分钟（配速 6-7 分钟 / 公里），每周增加 5 分钟
2. 俯卧撑：3 组 ×10 次（新手可跪姿）
3. 深蹲跳：3 组 ×15 次（落地轻缓）
4. 引体向上（有条件）：3 组 × 尽力次数（逐步突破 10 次）
	1. 慢跑：初始 15 分钟（配速 7-8 分钟 / 公里），每周增加 3 分钟
2. 仰卧起坐：3 组 ×20 次（膝盖弯曲 90°）
3. 蛙跳：3 组 ×12 次（每组间隔 1 分钟）
4. 坐位体前屈拉伸：3 组 ×40 秒（脚尖朝上，逐步加深幅度）

	放松
	10 分钟
	1. 静态拉伸：背部扩胸拉伸、腿部弓步压腿、肩部手臂后展（各 30 秒）
2. 泡沫轴放松大腿前侧和臀部
	1. 针对性放松：腹部屈膝抱胸、大腿后侧坐姿体前屈、小腿靠墙踮脚（各 30 秒）
2. 慢走 2 分钟调整呼吸


