附件2

体能测试标准
	序号
	考核内容
	分数

年龄
	100分
	95分
	90分
	85分
	80分
	75分
	70分
	65分
	60分

（合格）
	考 核 规 则

	1
	3000米跑
	20-29岁
	13′00″
	13′10″
	13′20″
	13′30″
	13′40″
	13′50″
	14′00″
	14′10″
	14′20″
	不带装具徒手跑步，从发令枪响开始计时，到终点计时结束。此项根据训练与考核大纲制定。

	
	
	30-40岁
	14′30″
	14′40″
	14′50″
	15′00″
	15′10″
	15′20″
	15′30″
	15′40″
	15′50″
	

	
	
	40岁以上
	16′00″
	16′10″
	16′20″
	16′30″
	16′40″
	16′50″
	17′00″
	17′10″
	17′20″
	

	2
	5*10米跑
	20-29岁
	18″00
	
	19″00
	
	20″00
	
	21″00
	
	22″00
	不带装具徒手跑步，从发令枪响开始计时，选手围绕起点、终点标杆一去一回为完成一次折返跑，5次完成到终点计时结束。此项根据训练与考核大纲制定。

	
	
	30-40岁
	20″00
	
	21″00
	
	22″00
	
	23″00
	
	24″00
	

	
	
	40岁以上
	22″00
	
	23″00
	
	24″00
	
	25″00
	
	26″00
	

	3
	2分钟

仰卧起坐
	20-29岁
	70
	
	65
	
	60
	
	55
	
	50
	仰卧起坐时身体平躺，面朝上，两腿弯曲至90度，两脚尖并齐（辅助人员可用手或腿按压），双手抱头上体起坐时手肘触摸到双膝，平躺时后背要触摸到地面，一起一躺为一次动作。此项根据训练与考核大纲制定。

	
	
	30-40岁
	60
	
	55
	
	50
	
	45
	
	40
	

	
	
	40岁以上
	50
	
	45
	
	40
	
	35
	
	30
	

	4
	2分钟

俯卧撑
	20-29岁
	60
	
	55
	
	50
	
	45
	
	40
	充分做好准备活动；俯卧撑时两掌分开撑地，与肩平宽，两脚尖并齐，身体平撑离地，两肘向下弯曲至小于90度，而后恢复直撑为完成一次动作此项根据训练与考核大纲制定。

	
	
	30-40岁
	50
	
	45
	
	40
	
	35
	
	30
	

	
	
	40岁以上
	40
	
	35
	
	30
	
	25
	
	20
	

	备注：每项成绩得分均大于等于60分为合格。


