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（一）男子组
	项目
	标准

	
	30岁（含）以下
	31岁（含）以上

	1000米跑
	≤4′25″
	≤4′35″

	立定跳远
	≥180厘米

	另：10米×4往返跑
	≤13″1
	≤13″4



（二）女子组
	项  目
	标  准

	
	30岁（含）以下
	31岁（含）以上

	800米跑
	≤4′20″
	≤4′30″

	立定跳远
	≥170厘米

	另：10米×4往返跑
	≤14″1
	≤14″4


注：如因恶劣天气等不确定性因素影响，体能测试无法在室外进行时，立定跳远项目不变，中长跑项目换成室内10米×4往返跑。




体能测试实施规则
一、男子1000米跑、女子800米跑
场地器材：400米田径跑道。地面平坦，地质不限。秒表若干块，使用前应进行校正。
测试方法：受测者分组测，用站立式起跑。当听到口令或哨音后开始起跑。当受测者到达终点时停表，终点记录员负责登记每人成绩，登记成绩以分、秒为单位，不计小数。
[bookmark: OLE_LINK1][bookmark: OLE_LINK2]二、立定跳远
场地要求：在平坦场地测试。起跳线明显，起跳区坚实、平整。
测试方法：在起跳之前，受测者必须确保双脚都位于起跳线的后方。受测者必须双脚同时起跳，身体、脚跟和脚趾可以在起跳前后摆动，但不允许任何一脚完全离开地面。落地点必须在测试区域内，量测从起跳线到受测者最近着地点之间的垂直距离为测试成绩。测试不超过三次，取最优成绩。
注意事项：起跳时脚触碰或踩踏起跳线、助跑、垫步或连跳视为犯规行为。
三、10米×4往返跑
场地器材：10米长的直线跑道若干，在跑道的两端线（S1和S2）外30厘米处各划一条线（图1）。木块（5厘米×10厘米）每道3块，其中2块放在S2线外的横线上，一块放在S1线外的横线上。秒表若干块，使用前应进行校正。
测试方法：受测试者用站立式起跑，听到发令后从S1线外起跑，当跑到S2线前面，用一只手拿起一木块随即往回跑，跑到S1线前时交换木块，再跑回S2交换另一木块，最后持木块冲出S1线，记录跑完全程的时间。记录以秒为单位，取一位小数，第二位小数非“0”时则进1。
注意事项：当受测者取放木块时，脚不要越过S1和S2线。 
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