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体能测评项目动作要领及评定标准

一、立定跳远（米） 
测评方法:受试者两脚自然分开站立，站在起跳线后，脚尖不得踩线。两脚原地同时起跳，不得有垫步或连跳动作。丈量起跳线后缘至最近着地点后缘的垂直距离。每位考生可提供2次测评机会。
二、1000米中长跑（分，秒）
测评方法: 1、考生经核实身份按照年龄段(以体能测评当天计算)分组佩带好号码签，工作人员将考生带至起点处，起点裁判交代注意事项引导考生进入起跑线，采用站立式起跑。考生听起点裁判发出的“各就位一预备一跑”指令起跑。2、起点裁判在发出口令同时要摆动发令旗。计时裁判视旗动开表计时。按考生的类别和测评标准，时间到则停表。通过者则为达标。3、计时裁判与记录员应及时按考生号码签核对确认登记成绩。
三、说明：先进行第一项目立定跳远，不达标者不进入第二项目，达标者进入第二项目1000米跑。

	立定跳远、1000米跑的测评标准表

	测评标准

测评项目
	测评标准(达标)

	
	20至30周岁
	31至45周岁

	第一项：立定跳远
	>1.8米
	>1.7米

	第二项：1000米跑
	≤5'00"
	≤5'10"



