附件2
[bookmark: _GoBack]体能测试项目实施规则
一、1分钟跳绳
每名考生测评1次。记录考生在1分钟之内有效的跳绳个数（原则上以跳绳计数器计数为准，如跳绳计数器发生故障，以裁判员计数为准），对照该岗位体能测试评分标准评分。
动作要求：考生听到开始指令后向上起跳，动作规格为正向摇绳，听到结束指令后停止。以每起跳一次摇绳绕过考生身体的一周圈为1个有效计数。 
注意事项：双脚同时起跳或双脚交替跳均可；出现跳绳绊脚等情况，正常计时；跳绳时身体位移不得超过1米；测试期间不得干扰其他考生。
二、10米×4往返跑
每名考生测评1次。记录考生跑完全程用时，计时成绩以“秒”为单位，保留1位小数，第2位小数非“0”时则进1，对照该岗位体能测试评分标准评分。
动作要求：考生采用站立式起跑，听到发令后，从S1线外起跑，当跑到S2线前，用手拿起一木块后折返，跑回S1线时交换木块，再跑回S2交换另一木块，最后持木块返回冲出S1线。
注意事项：考生取木块后，手持木块完成全程，途中如木块掉落要原地捡起后继续，正常计时。
出现不服从裁判员指挥；出发时抢跑；折返时未交换木块等情况计零分。
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三、引体向上
每名考生测评1次。记录考生在1分钟时间内完成的有效引体向上次数，对照该岗位体能测试评分标准评分。
动作要求：考生跳起两手正握横杠，双手与肩同宽成直臂垂悬，静止后，两臂同时用力引体，上拉到下颌超过横杠上沿（头部保持竖直，不得刻意仰头），恢复直臂悬垂后为完成1次。
注意事项：考生应双手正握横杠，双臂伸直，待身体静止后开始测试。
测试过程中有以下现象之一的该次不计次数：上拉时，上颌未过横杠上沿；两次动作之间，手臂没有充分伸直；借力身体摆动引体或借助其他附加动作引体。
四、平板支撑
每名考生测评1次。记录平板支撑有效时间，以分、秒为单位，不保留小数位，小数位非“0”时则进1，对照该岗位体能测试评分标准评分。
动作要求：要求考生俯卧，双肘支撑在地面上，肩膀和肘关节垂直于地面，双脚并齐、脚尖踩地，身体离开地面，躯干伸直，头部、肩部、胯部和脚踝保持在同一平面，眼睛看向地面。如下图：
[image: 944eb88c2e112a7c50d8d1927eeff57]
注意事项：测试时出现身体凸起或凹陷等情况，经裁判提醒后仍不改正的，则测试终止，不再继续计时。如下图：
[image: 89608008a489dfbe096cfe52766ded4]

五、3000米跑/5000米跑
每名考生测评1次。记录考生跑完全程用时，成绩以分、秒为单位，不保留小数位，小数位非“0”时则进1；对照该岗位体能测试评分标准评分。
动作要求：考生统一采用站立式起跑姿势，在起跑线外听到或看到发令信号时开始起跑，计时员看到发令信号计时开始，考生跑完全程躯干越过终点线时停表。计时员准确计时，记录员负责登记每人成绩。 
注意事项：凡有以下情况之一的均不计取成绩：考生不服从裁判指挥；出发时抢跑；途中跑时超越或踩踏最内侧跑道线；未跑完全程；低于项目最低成绩者。
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