
南京航空航天大学首届“健康青年”比赛要求
1、体质健康测试
根据组委会确定的体质健康测试项目进行测试，（50米或立定跳远，握力，1000（800）米或台阶试验，肺活量，身高，体重）。
2、运动技能展示

　  赛前需提供参赛选手本人2分钟运动技能演示的视频或视频光盘，对应图像需配相应的介绍或说明；
3、体育与健康知识问答

　(1) 选手必须分别回答封闭式和开放式的问题，问题将以人民教育出版社出版的《<学生体质健康标准(试行方案)〉解读》和《学生体质健康标准锻炼手册》等为主要依据；
(2) 在规定的时间内（5分钟）卷面答题，每队每人回答一套题；
　(3) 每队选派一人回答现场抽签确定的问题。
4、体育健康锻炼创造力表现

　(1) 利用现场提供的物品、器械等(抽签确定)创编一种健身的练习手段；
　(2) 演示该练习手段，选手应避免与已完成选手的手段重复；
　(3) 说明该练习手段的目的与健身的作用；
(4) 展示时间为2分钟，讲解时间为1分钟。
5、自我评价

　(1) 对自己的体质健康状况进行评价，提出发展提高的计划；
　(2) 对自己生活方式、行为习惯进行评价，提出改进的措施；

(3) 自我评价在2分钟内完成。
注：以上五项总分100分，分别为40,15,15,20,10分。
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