
附件 7

学生体质健康测试常见问题一问一答

一、免测与缓测相关

1.免测申请表和缓测请假单是交电子版就可以吗？

答：需要上交纸质稿，以便存档。

2.缓测的请假单用统一汇总上交吗

答：缓测由学院汇总一份总表，除基本信息外，还应包括缓测原因，交流学习的

再加上预计返校时间。

3.缓测的原因需要证明吗？

答：申请测试时需要提交证明（或学院统一证明出国交流学习等情况），后续测

试时不需要再申请和提供证明，体工部会按照学院原来提交的汇总名单开展测试。

4.缓测的同学，统一补测的时间是什么时候？

答：第一阶段全部测试完成后，学校将视情况再定补测时间，会提前发通知。

5.有同学问退役军人可以免测体测吗？

答：我们没有收到通知退役免测，所以要参加体测。

6.免测会记录到档案里吗？

答：根据浙商大校办函〔2021〕73号“关于印发《关于全面提升学生体质健康

水平实施方案》的通知”文件，学生测试成绩列入学生档案。

7.上半年教育厅参加抽测的学生，需要参加年度测试吗？

答：教育厅抽测项目不包括身高体重肺活量，如果没有完成就过来补测身高体重

肺活量。测过的项目就不要再测了。

二、测试时间（段）相关

1.如果因为一些特殊原因没法在规定的本学院测试时间段内完成测试，能否在其

他时间段内进行测试？

答：特殊原因需经学院同意，在别的学院测试时间段内，等该学院全部学生测试

完毕后（上午 10：30以后，下午 3：30以后），根据现场实际情况确定是否进

行其他学院学生测试，一般不予安排。

2.留级的学生还需要参加什么时间段的体测？

答：需要测试，与留级后现读专业同学一起测试。

3.体测可以迟到吗？

答：在你们学院规定的时间段参加测试。

4.大一大二未选上体育课，体测时间怎样的？



答：在本学院大三大四体测时间段内，经申请学院同意后参加测试。

5.体测时间段下雨怎么办？

答：学校制订有“雨天体测方案”。室内测试项目不受影响，室外跑步项目体育

老师会根据实时天气情况进行安排。

三、体测成绩相关

1.免测成绩如何计算？

答：免测当年度不存在成绩，记为“免测”一次，当年度不参与毕业时综合测评

成绩计算。

2.学生以前的体测成绩在哪看？

答：每年都发各学院学办，在“我的商大”也可查询。

3.大三有体育课（体育课有体测），那集中体测还要测吗？如果测的话，可以和

体育课体测二选一，选最高的那次成绩吗？

答：高年级个别上体育课的大三大四学生跟着体育课班级完成测试，因为体育课

总成绩中包括体测成绩部分项目。不存在取最高成绩的提法。

4.免测的话还能申奖学金吗，就是评奖评优不是要良好以上吗？

答：学校和学院奖学金政策请咨询本学院辅导员老师。

5.我要如何在网上查看体测成绩？

答：室内测试项目可现场网上查看成绩， 室外跑步项目须等数据导入后方可查

看网上成绩。

四、体测次数相关

1.体测项目是否可以分不同时间段测试？

答：不可以，只能在规定时间段内完成全部项目的测试（以半天为单位）。有其

中 1项没完成测试的，系统中成绩将显示“未完成测试”，需要全部项目重新测

试方可。

2.体测时间段出现受伤等特殊原因如何处理？

答：规定体测时间段里如有受伤等特殊原因（不含临时例假），确实不能在当天

规定时间段里一次性完成所有测试项目，应在测试当天向体工部检录处提交经学

院审核的证明或者医院证明。提交证明的，补测时，可对未测试项目进行补测，

但已测试项目不得重复测试，避免为评奖评优刷分造成不公平。不提交证明的，

补测时，将之前所有测试项目分数清零，在补测当天规定时间段里一次性完成所

有测试项目。

3.各项项目的体测数次有多少？



答：立定跳远除第一次犯规可进行第二次测试外，其他项目（包括肺活量、800

米（1000米）、50米，一分钟仰卧起坐、坐位体前屈、引体向上）全部只能测

试一次。

五、体测安全相关

1.测试中还需要注意哪些安全问题？

答：各项目测试的注意事项在测试现场会以海报形式供大家阅读。学校已在测试

通知中列出学生和各学院体测注意事项、学生体质健康测试安全教育告知书等。

请各位同学认真阅读并严格执行。

2.体测有应急方案吗？

答：学校制订出台了《体测应急预案》《学生体质健康测试安全实施细则》等规

章制度，一旦出现突发情况，会第一时间启动应急处置预案，把学生生命安全放

在第一位。

3.体测现场会有医生吗？

答：在统一日期组织的大型体测现场，学校会安排应急车辆和医生。

4.学院老师会到体测现场吗？

答：根据上级文件要求，学院领导、班主任和辅导员也会在现场巡察。

5.“学生体质健康测试安全告知书”需要一一签名上交吗？

答：学校要求学院组织学生认真学习“体质健康测试安全告知书”，具体工作由

各学院落实。

六、体测项目注意事项与提分技巧

1.“坐位体前屈”项目体测时要注意哪些事项？常见错误动作是什么？

答：1.1测试要求：

1.11受试者面向仪器，坐在软垫上，两腿向前伸直；

1.12两足跟并拢，蹬在测试仪的挡板上，脚尖自然分开约 10—15厘米。

1.13测试时，受试者双手并拢，掌心向下平伸，膝关节伸直，身体前屈，用

双手中指指尖匀速推动游标平滑前行，直到不能推动为止

1.2常见错误：

受试者单手向前或双臂突然发力向前推动游标；身体前屈时，受试者膝关节

弯曲或足跟与挡板分离，应判犯规，要纠正。

2.“一分钟仰卧起坐”项目体测时要注意哪些事项？常见错误动作是什么？

答：2.1测试要求：



2.11受试者仰卧于软垫上，两腿稍分开，屈膝呈 90°，两手手指交叉贴于

脑后，固定下肢。

2.12受试者坐起时，两肘触及或超过双膝为完成一次.

2.13一分钟到时，受试者虽已坐起但肘关节未触及双膝者不计该次数。

2.14记录受试者 1分钟完成的次数，精确到个位。

2.2常见错误：

受试者仰卧时，两肩胛没有触垫、双手没有抱头，膝关节没有屈曲成 90度、

借用肘部撑垫或臀部起落的力量完成起坐时，该次不计数，立即纠正后，继续测

试.

3.“立定跳远”项目体测时要注意哪些事项？常见错误动作是什么？

答：3.1测试要求：

两脚自然分开，站在起跳线后，双脚原地同时起跳。

丈量起跳线后缘至最近着地点后缘之间的垂直距离。

3.2注意事项：

3.21.排队等待过程中受试者需做充分的准备活动，拉伸肩颈、腰、腿等部位

肌肉。

3.22.测试中：站上测试台后，两脚自然分开，站在起跳线后，等前方显示屏

显示 0.0厘米再开始双脚原地同时起跳，跳完后成绩在显示屏上。

3.23为了节约体能，建议只测试 1次，如果第一次测试成绩较差或犯规再测

试第二次。

3.24跳完之后向前走出场地，向后退算犯规。发现犯规时，此次成绩无效。

3.25可以赤足，但不得穿钉鞋、皮鞋、凉鞋参加测试.

3.3常见错误：

受试者起跳前两脚尖触线、过线或起跳时有垫跳、助跑、连跳等动作，会判

犯规。

4.“肺活量”项目体测时要注意哪些事项？常见错误动作是什么？

答：4.1测试要求：

测试时，受试者呈自然站立位，手握手柄，头部略向后仰，尽力深吸气直到

不能吸气为止；然后将嘴对准吹气嘴缓慢地呼气，直到不能呼气为止。

测试前，要将吹气嘴装在进气口上（插入并轻轻旋转即可）；

测试后，在数据保存后，将吹气嘴拨出并扔到垃圾桶里。

4.2注意事项：肺活量测试的同学，每人只有 1次机会，请拿好吹嘴后排队，

哪里人少排哪里。

4.3常见错误：受试者测试时，导压管朝下或手堵住了出气口，应纠正再测。



5.“跑步 50 米”项目体测时要注意哪些事项？常见错误动作是什么？

答：5.1注意事项：

做充分的热身准备活动，拉伸肩颈、腰、腿等部位肌肉。

测试前一天晚上要休息好，早饭一定要吃。

系好鞋带，不带手机上场。

路冲过终点后，不能从跑道返回，要按指定路线返回 50米起点。

确认成绩保存后，沿测试前进来的路线有序离开

5.2常见错误：

未注意热身和跑步技巧，造成摔倒。

6.“跑步 1000/800 米”项目体测时要注意哪些事项？常见错误动作是什么？

答：6.1.测试前注意：

6.11做充分的热身准备活动，拉伸肩颈、腰、腿等部位肌肉。

6.12测试前一天晚上要休息好，早饭一定要吃。

6.13系好鞋带，不带手机上场。

6.2.跑步中注意：

6.21跑时头要正、肩部肌肉要放松、适当加大摆臂、维持前倾角、脚着地反

冲合理、腿部的后蹬和前摆要充分合理，腾空动作协调放松、上体姿势正确、摆

臂动作舒展有力维持好上体平衡。

6.22适当加大呼吸深度。采用口鼻同时呼吸的方法，注意嘴不要张的太大。

呼吸节奏应和跑步节奏相配合，根据自身情况选择两步一呼、两步一吸，或三步

一呼、三步一吸方式。在最后冲刺时要用尽全身力气。

6.23途中跑出跑道将视为犯规；

6.24要避免脚踢到前面的人，造成摔倒；手臂摆动要避免打到边上的跑步者。

6.25跑过终点时要记得老师报的名次号。

6.3.测试后注意事项：

6.31跑过终点要继续慢跑或走动，调整呼吸，帮助身体恢复.

6.32根据老师引导，按名次排队，扫码确认成绩保存后，方可归还学生证（身

份证）并让再离开。

6.33及时将号码衣脱下来交给工作人员。

七、体测管理相关

1.我是负责体测的学生干部，学院要和哪个老师或领导对接？

答：我校在 2024年 3月调整了学生体质健康标准测试领导小组成员，其中各学

院成员名单如下：



管理学院赵咪妮、旅游学院林涛、会计学院张明飞、统计学院武山山、经济

学院薛陈炎、金融学院祝阳君、食品学院王继鑫、环境学院朱嘉琳、信电学院&

人工智能学院李鹏飞、计算机学院吴敏筱、管工学院叶福莲、法学院王伟波、人

文学院王阳光、公管学院黄立芳、外语学院刘敏、东语学院沈霄鹏、艺术学院姜

永禧、马克思主义学院金小苗、泰隆学院王寿铭、慈善学院兰丽平、稻盛商学院

程璐璐、人武学院梁妍

。


