  吉林大学公共体育课长跑测试与教学安全守则
为全面贯彻落实《中共中央国务院关于加强青少年体育增强青少年体质的意见（2007）》精神，推行《全国普通高等学校体育课程教学指导纲要》以及教育部、国家体育总局提出的大力开展“阳光体育”活动的通知要求，吉林大学为全面提高教学质量，提升学生健康水平，增强学生体质，提高耐久力，开展经常性的长跑教学和长跑达标测试。为确保测试和教学活动的安全性，提出如下守则。
 一、思想上高度重视

    长跑测试有一定的危险性，长跑测试（女生800米、男生1000米）具有无氧和有氧混合的生理特点，对心肺功能要求较高。绝大多数学生都会出现“极点”反应。教师应本着高度负责的态度，严肃认真执行各项操作。

二、测试前的准备

   （一）热身活动
为了使学生测试不受伤不出现意外并达到较高的状态，教师必须带领学生做好热身活动
热身活动内容与顺序：

   1、不少于200米的慢跑。
   2、以下肢为主的伸展性活动。
   3、2~3次30米加速跑。

   （二）教师应向学生提出的安全事项
    1、虽然长跑达标成绩可分为优良中及各项标准，但学生需根据自己体力情况，酌情掌握，不提倡挑战个人极限。

    2、跑途中感觉身体异常（胸闷、头晕、神志不清）就不勉强坚持；测试教师如发现测试学生异常应该立马要求停止测试以防意外。

    3、前一天晚上通宵上网或睡眠不足5小时的同学不宜参加测试。

    4、测试前不能喝酒，测前两小时不宜大量进食。
    5、最好由班级有经验的同学领跑，根据匀速跑最省力的原则，不要忽快忽慢。
6、跑完的学生不要立刻停下来，应惯性向前走或慢跑30秒或50米。

   （三）长跑测试纪律要求

     长跑测试需严肃认真，测试前要向学生提出明确的纪律要求
   1、不得替考。如发现替考，按考场违纪处理。

     2、严格要求学生，按规定路线跑完全程，不得中途有意脱圈或缩短距离。

     3、如发现有缩短距离而又故意隐瞒的，将按考试作弊处理。取消考试资格，该学期不予以评定成绩。

   4、测试学生需穿运动服、运动鞋参加测试。

   5、如果采用人工记时，测试后学生需如实向教师报告个人成绩。
三、测试进行中的要求

教师应认真观察学生的表现，特别对体弱学生或有潜在危险的学生保持高度注意。

如发现途中有表现异常的学生，要令其停止测试，休息观察。
3、教师应做准确、清晰的记录，不得随意更改记录。

四、免试申请与成绩评定

1、有心脏病（包括已经认定或无法认定的心脏病）或感冒等其它不适合本次长跑测试的学生可提出免试或缓试申请（书面）。免测申请需所在学院辅导员签属意见。

2、申请学生应在申请之后两周内将医院诊断书（县级以上医院）复印件及书面免试申请交至任课教师。

3、教师原则同意学生的免试申请，并上报本校区主管教学主任。
4、校区教学主任应对本校区所有免试学生进行登记存档。

5、免试认定后，该项成绩评定“合格”，记61分。

6、缓考或补考注意校内网上通知。成绩与正常测试同样评定。

五、肥胖或超重学生的测试

   由于各种原因所致，肥胖或超重学生已占学生总数10%左右，如按普通标准他们难以及格，为了因人而宜和人性化测试，我院制定肥胖和超重学生测试标准（见表1）。

表1  吉林大学肥胖学生（女800米，男1000米）长跑标准
	BMI级别
	男生及格标准  
	  女生及格标准

	普通学生
	4分30秒   
	4分30秒

	肥胖1组（BMI 28~33）
	5分10秒
	5分00秒

	肥胖2组（BMI > 33）
	5分40秒
	5分30秒


注：BMI= 体重/身高2 （千克/米2）。
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