附件一：

湖南大学教职工体质测试宣传资料

一、体质测试的意义

国民体质是综合国力的重要组成部分，我国开展国民体质监测工作已有20多年的历史，基本建立了一套比较完善的国民体质检测网络体系，体质测试和研究工作取得了举世瞩目的成绩，正逐步向系统化、法制化和科学化的方向迈进。

通过对我校教职工进行体质测试，评价体质状况和体育锻炼效果，然后，根据测试的数据经综合分析后，给出符合教职工个人特点的运动处方，从而指导广大教职工更科学地进行锻炼，提高我校教职工整体的健康水平。

二、体质测试说明

1、身高：反映人体骨骼生长发育和人体纵向高度的主要形态指数。可以反映人体的匀称度和形体特点。
2、体重：反映人体重量，可间接反映出人体营养状况或患有疾病的重要特征。

3、肺活量：测试人体呼吸的最大能力，反映了人体肺部的扩张能力。

4、握力：主要测试前臂及手部肌力，间接反映整体的肌肉力量状况。
5、闭眼单脚站立：反映人体的平衡能力，可用以评价视觉、本体感觉和神经肌肉组织之间的协调能力。

6、纵跳：通过测试受试者的纵跳高度反应下肢的爆发力。

坐位体前屈：评价躯干、腰、髋等部分的关节、韧带和肌肉的伸展性和弹性。

7、选择反应时：评价受试者神经肌肉系统的反应和动作的综合能力。

8、俯卧撑：间接评价肌肉的持续工作能力。

9、仰卧起坐：反映受试者腰腹部肌肉力量。

10、台阶指数：是一项反映心血管系统机能的定量负荷试验。

三、体质测试与体检的不同

体质测试是用以了解群体和个体体质的测试方法，体质是指人体形态、机能、素质、心理以及适应能力等方面的综合反映，进行体质测试主要是为了了解自己的体质状况，从而制定出有针对性的健身计划或饮食计划，通过科学的方法提高身体素质，改善身体机能，促进身心健康。

医学体检是为了检测身体的健康程度，是否患病以及病情的严重程度，为进一步治疗做参考依据。

四、体质测试流程 

1、制卡处领取IC卡（记录既往病史）

2、身高

3、体重

4、肺活量

5、坐位体前屈

6、纵跳（40岁以上不做）

7、握力

8、闭眼单脚站立

9、俯卧撑（男）或仰卧起坐（女）（40岁以上不做）

10、选择反应时

11、台阶指数（60岁以上不做）

12、制卡处交还IC卡
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