研究生体育测试安全告知书
为保证开学初研究生体育测试（以下简称测试）工作安全、有序进行，所有选择参加测试学生均应遵守以下测试安全规定：
1.学生应根据个人能力和自身身体状况参加测试，如果在测试前期出现不适于参加测试的状况，请择期。对于有心脑血管等病史不适合参加剧烈运动的同学不要参加测试。
2.建议在正式测试前期对于测试项目有针对性的进行锻炼，以便适应测试运动强度和了解自身的体能状况及运动成绩。1000/800米跑测试时应有意识的调整呼吸和步频，控制跑步节奏，测试结束后不能立即静止不动原地休息，应小步慢跑或走，逐步停止。中长跑测试结束后不要立即饮水。
3.参加测试学生在测试前几日应保持合理的饮食和睡眠，不饮酒、不熬夜。禁止空腹参加测试，测试前正餐注意控制饮食量，不能吃得过饱和大量饮水。素质跑测试当天需穿着运动服、运动鞋，测试前要做好充分的准备活动，在测试后要做好放松活动，避免出现运动损伤。
4.游泳测试前要做好热身运动，避免抽筋；身体不适（如感冒、疲劳）时不游泳；不在水中嬉戏打闹、跳水，避免因呛水或碰撞受伤；空腹或餐后1小时内不宜游泳，避免低血糖或胃肠痉挛。
5.遵守测试秩序，遵从测试教师的要求，按照标准的测试方法和动作进行测试，测试过程中注意自我保护。测试过程中如有身体不适（如胸闷、心悸、头晕、恶心、出冷汗、虚汗等身体情况），可随时自行终止测试，并及时联系现场测试教师和值班医生。测试过程中如果出现运动损伤，请及时联系现场测试教师和值班医生进行处理。测试现场如果出现特殊情况或突发事件，请参加测试的同学及时与测试现场教师联系。
6.参加测试同学如因未遵守以上规定，违反测试要求或隐瞒身体病史、不遵守测试方法和秩序等导致的安全问题，学生自身负相关责任。
测试内容对健康人而言也存在发生运动损伤等风险的可能，选择参加测试则视为已经了解其中的运动风险。请参加测试同学认真阅读《研究生体育测试安全告知书》的内容，并认真执行，提前做好身体、服装、饮食等方面的准备。学生违反测试要求或故意隐瞒健康状况，不顾医生和教师建议而执意选择参与测试，自行承担一切后果。
体育部学生体质健康测试中心
本人已仔细阅读并完全理解《告知书》内容，愿意遵守要求，认真参加测试。
