
关于组织广州国际校区2019、2020级本科学生参加游泳达标替代
项目测试的通知

广州国际校区各学院：
根据学校本科毕业相关要求，结合广州国际校区相关设施建设情况实际，因广州国际校区2019、2020级本科生未能开展游泳课程，经研究讨论决定，现安排相关本科生参加游泳达标的替代项目测试，以满足学校相关毕业要求，具体如下：
1、 测试对象
广州国际校区2019、2020级本科生。
二、测试内容
测试内容为体育素质测试，具体测试项目、标准与方法见附件1，学生可根据个人实际情况，选择其中一项完成测试。
3、 测试时间与地点
    首次测试定于2023年4月16日（周日）在广州国际校区线下举行，具体时间和地点见附件2；未能参加首次测试、或首次测试未通过的学生，可参加后续的补测，补测仅设一次，具体时间和地点以后续通知为准。
4、 测试要求
学生必须穿运动服、运动鞋，携带学生证（或学生卡）及身份证按时参加测试，测试过程中听从现场监考教师的安排。
五、报名方式
扫描二维码或点击链接填写问卷。
https://www.wjx.cn/vm/w2lLSFU.aspx#
[image: 二维码]
    
六、其他
1.2019级目前尚在校外参加交流学习项目的本科生，可申请参加线上测试。学生应提交测试视频至体育学院教务员邮箱113006459@qq.com，2023年4月24日截止提交。
测试视频拍摄要求：测试者需为学生本人，测试前应先近距离面向镜头拍摄本人身份证或护照以及测试者本人正面影像，完成身份认证，然后再开始进行测试。提交材料应为未经剪辑的连续视频，否则视为无效。视频材料名称统一命名为“学号+姓名+学院”。
2.如有因身体健康情况不能参加测试和补测的，请在网上办事大厅进行游泳达标免测申请，上传相关材料。免测条件和材料要求详见附件3。
    如有其他问题请及时联系体育学院，020-39381299或020-87111443。
体育学院
2023年4月7日

附件1：替代项目与合格标准
一、替代项目与合格标准
1.平板支撑：男160秒，女140秒；
2.俯卧撑：男28个/60秒，女21个/60秒；
3.左/右侧侧支撑：男/女70秒；
4.波比跳：男20个/60秒，女20个/60秒。

二、各项目测评办法
项目一：
1.考试内容： 
平板支撑 
2.考试方法： 
垫上俯卧，双肘弯曲支撑在地面上，肩膀和肘关节垂直于地面，双脚踩地，身体离开地面，躯干伸直，头部、肩部、胯部和踝部保持在同一平面，腹肌收紧，盆底肌收紧，脊椎延长，眼睛看向地面，保持均匀呼吸。肘关节和肩关节与身体保持直角。 
3.合格标准： 
男生：160秒
女生：140秒
项目二：
1.考试内容： 
俯卧撑 
2.考试方法: 
俯卧撑（男生）： 测试前，学生双臂伸直，分开与肩同宽，手指向前，双手撑地，躯干伸直，两腿向后伸直。当听“开始”口令后，学生屈譬使身体平直下降至肩与肘处在同一水平面上；然后将身体平直撑起，恢复到开始姿势。此时，为完成一次俯卧撑动作。学生须连续不断的重复此动作。当学生不能完成动作或不能持续保持正确动作时，教师记录完成次数。
跪姿俯卧撑(女生)：双手在肩部正下方，双手撑地；两腿屈膝并拢撑地，双脚并拢或交叉，膝盖、臀部和肩部呈一条直线。两手与肩同宽或略宽于肩，屈臂直至肩部与肘关节齐平或低于肘关节，稍停后回到原位，依次进行。俯卧撑需要连续完成，不能停顿，否则考核结束。如果连续出现3个以上不合格的动作，考核结束。以“次”为单位，每人1次机会。 
合格标准： 
男生：28次/60秒
女生：21次/60秒
项目三：
1.考试内容：
左/右侧侧支撑
2.考试方法：
左手肘支撑在瑜伽垫上，左侧大臂垂直于地面，右臂向上伸展并垂直于地面；双脚并拢。全身收紧，保持身体呈一条直线。每人1次机会。（图1 左/右侧侧支撑标准）
3.合格标准：
男生：70秒
女生：70秒
[image: 微信图片_20211020083714][image: 微信图片_20211020083701]
图1 左/右侧侧支撑标准
项目四：
1.考试内容：
波比跳
2.考试方法：
（1）身体直立，双脚距离与肩同宽，双臂在身体两侧自然下垂，这是动作的起始位置；
（2）当听到教师发出“开始”口令后，弯腰下蹲，双手撑地，双脚向后跳出蹬伸，双臂于肩部正下方支撑身体，手肘微屈（图2女生波比跳标准）；弯腰下蹲，双手撑地，双脚向后跳出蹬伸，成俯卧撑姿势（图3男生波比跳标准）；
（3）双脚向前跳回起始位置，然后向上站立并垂直跳跃，脚掌须完全离开地面；
（4）双臂随之向头顶举起击掌，完成一次完整动作。
（5）要保持节奏均匀，动作连贯，中间不停顿。
[image: ][image: ]
图2 女生波比跳标准
[image: ]
图3 男生波比跳标准
3.合格标准：
男生：20个/60秒
女生：20个/60秒

附件2：测试时间和地点安排
	
	日期
	时间
	地点

	首次测试
	4月16日（周日）
	9:00—12:00；14:00—17:00
	D1C一楼

	补测
	时间、地点见后续通知



附件3：免测条件及申请材料要求
本次代替项目可申请免测情况：
（1）因某些疾病（如残疾、心血管系统疾病、忧郁症、癫痫病等）不能剧烈运动者。
（2）因运动损伤不宜进行剧烈运动，不能参加测试和补测者。
（3）补测期间临时出现的其他身体健康问题，导致不能参加补测的。
相关材料说明：
[bookmark: _GoBack]因身体健康等问题不适合进行剧烈体育运动的，请提供医院(不限医院级别)开具的官方诊断证明和病历扫描件或清晰照片。
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