附件1
考生安全考试承诺书
本人（姓名：         性别：  高考报名号：                 
手机号码：                 ）是参加2020年体育专业素质测试的考生，我已阅读并了解该考试考生须知、备考准备、疫情防控等要求，并且在考前14天内按要求测量体温。经本人认真考虑，郑重承诺以下事项：
一、本人体温记录表中所记录的考前14天内的体温均属实。
二、本人充分理解并遵守考试期间考点各项防疫安全要求。
三、本人考试当天自行做好防护工作，提前抵达考点。
四、本人遵从生命至上，安全第一原则，科学拼搏，量力而为。
五、本人在教练指导下进行过系统身体素质训练和高温适应训练。                         
六、本人了解自己的身体状况，无心脑血管疾病、高血压、低血糖、肾炎等不适宜剧烈运动的基础疾病。
七、14天体温记录表
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                                 承诺人：        
                                      承诺日期：  
附件2
2020年体育专业素质测试备考指南
                       ——热环境进行运动的科学指南
一、热环境下进行运动的基本生理反应
1.在室温状况下，心输出量的80%会被送到肌肉中以满足运动时的生理需求。在热环境中运动时，骨骼肌运动时需要较大的血流量来运输氧气和营养。然而，皮肤表面需要较大的血流量来排解体热，这将造成心输出量的分流，进而提升体内核心温度，使运动更具挑战性。
2.当身体内脏器官温度超过40度时，肌肉活动积累热量的速度比排出热量的速度快。
3.在激烈运动时，体热的生成量是休息时的15-20倍。大脑的温度比体温高，在高温下可能会产生衰竭的症状，也可能会晕倒。
4.肥胖、较低的体能水平、缺乏预先热适应、睡眠不足、汗腺机能异常、病毒感染和使用药物，都会加重高温下运动的负面影响。
5.脱水会影响心肺功能，体内热量升高，从开始运动到衰竭的时间缩短，并且会影响耐力运动表现。当脱水导致4.3%的体重流失时，步行的表现能力会减少48%，最大摄氧量的减少量可达22%。
二、热环境进行运动的基本指南
    1.在热环境下进行运动前要进行全面身体检查，排除可能导致运动风险的因素，特别关注运动员的心肺机能和遗传疾病。
2.在运动的前、中、后补充水分，是维持最佳心肺耐力、体温调节能力和运动表现的关键因素，运动中基本的补水策略如下：在运动前至少4小时要补充5-7ml每公斤的水分；补充的水分应该是运动员觉得可口而且温度介于15°C和21°C之间；在训练20分钟前应补充400-600ml的水分；可用混合碳水化合物（5%-8%）、氨基酸、维他命和矿物质（钠、钾、氯、镁等）的饮料可以代替纯水，这种混和饮料不仅可以补充水分与电解质，还能提供运动中所需的能量。
3.遵循科学化的原则进行训练：第一，处理好训练负荷量和负荷强度的关系，训练强度大时应适度降低训练量；第二，处理好训练和恢复之间的关系，只有良好的恢复才能获得更好的训练效果；第三，处理好训练刺激和疲劳的关系，避免过度训练，不要使运动员连续两天都处于重度疲劳状态；第四，处理好训练、睡眠和饮食的关系，充足的睡眠和良好的能量物质的摄入是进行持续高质量训练的关键。
4.提前进行热适应训练，要求在炎热的环境下至少进行14天的训练以适应武汉的温度。第一，在温度凉爽时提高有氧耐力水平和心肺机能；第二，在温度较高的环境下进行与专项测试相似的训练，训练量相对较低；第三，注意降温，避免出现中暑等问题。
5.教练员和所有的运动员必须学会进行人工心肺复苏技术，以解决可能出现的训练风险。同时还应做好预案，以备在危机时及时安排急救等。有条件的学校应配置心脏除颤设备（AED）并培训教练员熟练操作除颤设备。
