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体能测试内容、测试办法和达标成绩

	项    目
	体能测试成绩对应分值、测试办法
	备注

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

	男子
3000米跑
（分、秒）
	14′50″
	14′30″
	14′10″
	13′50″
	13′30″
	13′10″
	12′50″
	12′40″
	12′30″
	必考项目

	
	1.分组考核：
2.在跑道或平地上标出起点线，考生从起点线处听到起跑口令后起跑，完成3000米距离到达终点线，记录时间；
3.考核以完成时间计算成绩；
4.跑出本道或用其他方式干扰、阻碍他人者不记录成绩。
	

	男子
100米负重跑（秒）
	23″00
	22″50
	22″00
	21″50
	21″00
	20″50
	20″00
	19′50″
	19″00
	

	
	1.分组考核：
2.考核人员穿着全套灭火防护服，背空气呼吸器和两盘65水带；
3.在100米长直线跑道上标出起点线和终点线，考生从起点线处听到起跑口令后起跑，通过终点线记录时间；
4.抢跑犯规，重新组织起跑；跑出本道或用其他方式干扰、阻碍他人者不记录成绩。
	

	男子
俯卧撑
（2分钟）
	34
	36
	38
	42
	46
	50
	56
	62
	68
	

	
	1.分组考核：
2.预备姿势：双手略宽于肩，身体保持一条直线；
3.动作标准：下降时上臂至少平行地面，推起时双臂完全伸直，塌腰、翘臀、幅度不足均不计次数；
4.考核时长2分钟，力竭仅能保持支撑姿势休息，身体任何部位触地立即停止测试，最终成绩以有效完成次数为准。
	

	男子
仰卧起坐
（3分钟）
	46
	49
	52
	55
	58
	61
	64
	67
	70
	

	
	1.分组考核：
2.仰卧，两腿屈膝约90°，双脚固定；双手十指交叉抱于脑后；
3.上体向前起坐，双肘触碰双膝；回落时两侧肩胛骨必须接触地面，为1次有效动作；
4.禁止拽头、腾空抬臀、借助摆动惯性；
5.时长3分钟，双脚松脱、起身不到位、回落不触地均不计次。

	





