 测试须知及测试安排
班长、班干部要在测试中认真负责，配合老师做好测试工作。测试前可有适当的准备活动，不可在测试前两天剧烈活动，以免影响测试。具体要求和注意事项如下：
一、测试要求：
1、 测试学生须携带校园卡、学生证或考试证，以行政班为单位，各班班长统一组织本班学生按时到达测试地点。
2、 测试学生应穿运动鞋和便于运动的服装，不允许穿皮鞋、凉鞋。
二、测试内容、方法及要求
1、身高、体重，测试方法：受测者赤足，立正姿势站在身高、体重计的底板中央（上肢自然下垂，足跟并拢，足尖分开约成60度角）。躯干自然挺直，头部正直。
2、肺活量，测试方法：受测试者面对仪器站立、手持吹气口嘴，深吸气后屏住气再对准口嘴尽力深呼气，直到不能呼气为止，测试中不得中途二次吸气。
   3、立定跳远、坐位体前屈、引体向上（男）、一分钟仰卧起坐（女）：详见附件ppt说明。
   4、1000米跑（男）、800米跑（女）：注意体力分配和呼吸配合。
   5、50米跑完后切忌立即蹲坐静止，应继续保持轻微放松活动几分钟，并适当深呼吸。
三﹑注意事项：

       1、患有心脏病史及其他不能参加剧烈运动疾病的学生不参加测试；因病（如心脏病、哮喘等不能参加剧烈运动的疾病）或残疾学生，持医院证明，到体育系（部）提交免于执行《标准》的申请，经核准后，可免于执行《标准》。测试过程中凡有弄虚作假者将按《郑州轻工业学院学生违纪处分管理规定》中相关规定进行处理。
2、如患病或有其他特殊情况不能按时参加测试，须将书面申请交所在院系，学生所在院系提前将名单汇总后交体育系。否则超过测试日期一律不再补测，体育系不承担责任。
   3、未尽事宜和相关情况可咨询体育系王洪海老师（电话：13937182325,或教务员测试群中留言）。   测试当天现场情况亦可联系所在测试组负责人：
东风校区·马国勤18039678557，科学校区·耿亮18697338936。
