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《普通人群体育锻炼标准》

施行办法（试行）
第一章 总则
　　第一条 为适应广大人民群众日益增长的体育健身需求,努力构建面向大众的全民健身服务体系,激励和促进广大人民群众积极参加体育锻炼,全面提高全体人民的健康素质,根据《中华人民共和国体育法》和《全民健身计划纲要》等有关法律法规,制定本办法。
　　第二条 《普通人群体育锻炼标准》(以下简称《标准》)是《国家体育锻炼标准》的重要组成部分,适用于20至59周岁生理和心理健康的人群。
　　第三条 国家提倡上述人群按照《标准》的锻炼项目,积极参加体育锻炼,并每年至少参加一次达标测试。鼓励和提倡广大人民群众积极参加本《标准》所列锻炼项目以外的其他科学、文明、健康的体育健身活动。
第二章 组织领导与管理

　　第四条 国家体育总局负责全国的《标准》施行工作；也方各级体育行政部门负责本行政区域内的《标准》施行工作。国家民族、农业、卫生等行政部门和工会、共青团、妇联等社会团体在各自的职责范围内负责《标准》的施行工作。各行业体协在自己的职责范围内负责《标准》的施行工作。
　　第五条 各级体育行政部门要把施行《标准》工作与开展多种形式的体育健身活动和比赛、开展国民体质监测等工作有机结合起来,广泛宣传施行《标准》的目的、意义,并定期收集和反馈实施《标准》的有关情况。
　　第六条 城市街道办事处和县、乡镇要把施行《标准》作为体育进社区和精神文明建设以及开展农村体育工作的重要内容;努力为社区居民和广大农民参加《标准》锻炼创造条件,并结合实际开展达标测试。
　　第七条 机关、企(事)业单位和各社会团体要有计划地组织职工开展经常性的《标准》锻炼,并定期开展达标测试。

第三章 分组和项目

　　第八条 《标准》按照性别和年龄分为男女各八个组别。
　　第九条 《标准》锻炼和测试的项目设五大类,男女各二十三项。

第四章 保障条件

　　第十条 各级体育行政部门和有关单位要充分认识施行《标准》的重要意义,把施行《标准》列入重要议事日程,采取有效措施,有计划、有组织地开展工作。
　　第十一条 施行《标准》的部门和单位必须具备与所设锻炼项目相适应的体育器材和设施。
　　第十二条 各单位要充分保证施行《标准》所需的经费,把推行《标准》作为贯彻落实《全民健身计划纲要》的重要工作,一并计划,一并预算。
　　第十三条 各级体育行政部门要充分发挥社会体育指导员在推行《标准》中的作用,培养和建立一支《标准》测试人员队伍,并定期组织培训和学习。
　　第十四条 推行《标准》的各部门和单位要具备对伤害事故进行处理的设施和条件。

第五章 奖励

　　第十五条 各级体育行政部门要定期对经过达标测试达到优秀和良好的人员予以表彰和奖励。
　　第十六条 各级体育行政主管部门要对在《标准》施行工作中做出显著成绩的单位和个人予以表彰和奖励。

第六章 附则

　　第十七条 各级体育行政主管部门要结合本地区实际情况,制定推行《标准》的实施细则。
　　第十八条 凡在下列情况之一者,不宜参加达标活动:有严重疾病,医生认为不宜参加运动者;身体发育异常、身体畸形和患有精神疾病无法参加达标活动者;近期患有急性疾病,体力尚未恢复者。
　　第十九条 本办法由国家体育总局负责解释。
　　第二十条 本办法自公布之日起施行。

1、 测试项目（表3-1）

表3-1  测试项目

	耐 力 指标
	测试人群性别

	
	20～39岁
	40～59岁

	9分钟跑
	男、女
	男、女

	5分钟上下楼梯
	男、女
	男、女

	1500米跑
	男
	

	3000米健身走
	
	男、女

	2分钟跳绳
	女
	

	速度指标
	测试人群性别

	
	20～39岁
	40～59岁

	30秒跳绳
	男、女
	男、女

	25米往返跑
	男、女
	

	三点移动
	男、女
	

	两点侧滑
	
	男、女

	前后击掌
	
	男、女

	柔韧指标
	测试人群性别

	
	20～39岁
	40～59岁

	臂夹棍转体
	男、女
	男、女

	坐位体前屈
	男、女
	男、女

	持棍转肩
	男、女
	

	双手背勾
	
	男、女

	灵敏指标
	测试人群性别

	
	20～39岁
	40～59岁

	左右横跨
	男、女
	男、女

	象限跳
	男、女
	

	“8”字变向跑
	男、女
	

	绕杆跑
	
	男、女

	曲线托球跑
	
	男、女

	力量指标
	测试人群性别

	
	20～39岁
	40～59岁

	双手前投实心球
	男、女
	男、女

	仰卧起坐
	男、女
	

	原地纵跳摸高
	男、女
	

	俯卧背伸
	
	男、女

	跪卧撑
	
	男

	仰卧举腿
	
	女


 注：受试者从5类素质指标中分别任选一项，共测5项

2、 测试细则

（1） [image: image7.emf]耐力素质测试指标

1．9分钟跑

(1) 受试对象:男、女，２０～５９岁。                 
(2) 动作规格：自然、适度的耐久跑（图3-1）
(3) 测试场地：地面平整，可丈量的场地。

(4) 测试方法：统一发令后，受试者开始跑步，
至9分时，发出停止信号，测试员计算所跑距离并记录。
(5) 测试单位：米/9分钟（精确到1米）。

(6) 测试器材：发令枪、秒表、判断距离的标志物、号码布。

[image: image8.emf]2．5分钟上下楼梯

（1）受试对象：男、女，20～59岁。        
（2）动作规格：一步一阶地登楼梯，采用上几
阶再下几阶的方式（9-14阶的楼梯为宜）（图3-2）。
（3）测试场地：室外内外的楼梯均可，楼梯
不可太光滑，楼梯每阶高度为14～15厘米。

（4）测试方法：听到口令后，受试者开始来
回上、下楼梯，测试员记数至5分钟时，发出停止
信号（中途测试员可报时，以便受试者控制运动负荷），测试员计数并记录成绩（上下台阶的总数）。

（5）测试单位：阶/5分钟。

[image: image9.emf]（6）测试器材：秒表、哨

3． 1500米跑

（1）受试对象：男，20～39岁。          
（2）动作规格：自然的中、快速跑（图3-3）。
（3）测试场地：地面平整，可丈量的场地。

（4）测试方法：听到口令后，受试者开始奔跑，
到达终点时，测试员停表，记录成绩。

（5）测试单位：分、秒（精确到秒）。

（6）测试器材：秒表、哨（或发令枪）、号码布。

[image: image10.emf]4． 3000米健身走

（1）受试对象：男、女，40～59岁。            
[image: image11.emf]（2）动作规格：自然、适度的大步快走（图3-4）。

（3）测试场地：地面平整，可丈量的场地。        
（4）测试方法：听到口令后，受试者开始行走，
到达终点时，测试员停表并记录成绩。

（5）测试单位：分、秒（精确到秒）。

[image: image12.emf]（6）测试器材：发令枪、秒表、号码布。

5． 2分钟跳绳

（1）受试对象：男、女，20～39岁。

（2）动作规格：正摇双脚跳绳（图3-5）。

（3）测试场地：地面平整、干净的场地。

（4）测试方法：受试者听到口令后，开始
跳绳，听到结束信号后停止，测试员报数并记录，
跳坏不记数。

（5）测试单位：个/2分钟。

（6）测试器材：秒表、哨、各种长度的
跳绳（选择木把线缠跳绳）。

（二）速度素质测试指标

[image: image13.emf]1． 30秒跳绳

（1）受试对象：男、女，20～59岁。         
（2）动作规格：正摇双脚跳绳（图3-6）。

（3）测试场地：地面平坦、干净的场地。

（4）测试方法：受试者将绳的长短调至
适宜的长度，听到信号后开始快速跳绳。测试
员记录在30秒内完成跳绳的次数，跳坏不计。

（5）测试单位：个/30秒。

（6）测试器材：跳绳（规格要求同“2分钟跳绳” ）、秒表。

2． 25米往返跑

（1）受试对象：男、女，20～39岁。

（2）动作规格：快速跑（图3-7）。 

[image: image1.emf]
（3）测试场地：25米跑道，地面平整，路线清晰，在起（终）点线外应有15米左右的缓冲带，在折返标志物（建议用1.5或2升的可乐瓶）。

（4）测试方法：受试者站在起点线后，听到起跑信号后快速跑向折返线，将折返标志物碰倒，并迅速返回起点线。计时员发出起跑信号并开始计时，受试者返回起点线时停止计时并记录成绩。

（5）测试单位：秒（精确到1/100秒）。

（6）测试器材：秒表、发令枪（或发令哨）、折返标志物。

（7）注意事项：受试者必须将折返线上的标志物击倒。转身返回时要保持好身体平衡，防止摔倒。

3．三点移动

（1）受试对象：男、女。20～39岁。

（2）受试规格：快速变向跑（图3-8）。
[image: image2.emf]
（3）测试场地：平坦、干净的场地上画出边长为3.6米的等边三角形,在3个顶点处以0.2米为半径画A、B、C 3个圆圈。

（4）测试方法：受试者单脚触A圈，身体在起点线外站立；用单脚依次触B圈、C圈。发令后，受试者沿A→B→C逆时针方向移动，当脚再次触及A圈时，即为完成一次，共进行3次，最后一次触及A圈时，身体要越过终点线。测试员发令并开始计时，当受试者完成第3次三点移动，并且身体越过终点线时，停表并记录成绩。

（5）测试单位：秒（精确到1/100秒）。

（6）测试器材：秒表、发令旗（或发令哨）。

（7）注意事项：受试者的脚必须踏入A、B、C3个圈。受试者每完成一次时，测试员应向受试者提示次数。

4．两点侧滑

[image: image14.emf]（1）受试对象：男、女，40～59岁。

（2）动作规格：快速滑步（图3-9）。

（3）测试场地：在平坦、干净的场地上
画出两条相距5米的平行线。

（4）测试方法：受试者站在一端的边线外。
听到发令后，立即向另一边线侧滑步，脚触及到
边线后立即侧滑返回，回到起始边线时即完成一次侧滑，共进行3次。测试员发令并计时，在受试者完成第3次侧滑并越过起始线时停表并记录成绩。

（5）测试单位：秒（精确到1/100秒）。

（6）测试器材：秒表、发令枪（或发令旗，发令哨）。

（7）注意事项：受试者每完成一个来回时，测试员应向受试者提示次数。

[image: image15.emf]5．前后击掌

（1）受试对象：男、女，40～59岁。       
（2）动作规格：两手体前、体后依次击掌（图3-10）。

（3）测试场地：便于做动作和计数的场地。

（4）测试方法：受试者自然站立，听到发令后，
两手在身体前、后依次快速击掌，记录30秒钟内两手
在体前，体后击掌的总数。

（5）测试单位：个/30秒。

（6）测试器材：秒表。

（7）注意事项：要击出掌声。

（三）柔韧素质测试指标

[image: image16.emf]1．臂夹棍转体

（1）受试对象：男、女，20～59岁。

（2）动作规格：自然直立，双脚分开与肩同宽，站
在一圆圈的圆心上，双肘关节弯曲将棍夹于体后，使棍保
持与地面平行且两端长短一致，身体沿垂直轴尽量做转体
动作，脚不能转动，膝关节不能弯曲（图3-11）。

（3）测试场地：在硬质平地上，画一直径2米
标有角度刻度（最小刻度为5度）、圆心和直径的圆圈。
具体画法：用米尺画一直线，取直线中点为圆圈，再过圆心作一垂直线。用量角器每5度一格标定角度刻度。

（4）测试方法：测量夹棍转过的角度。

（5）测试单位：度。

（6）测试器材：长约1.5米、直径2～2.5厘米左右的横杆、皮尺、量角器。

2.坐位体前屈

（1）受试对象：男、女，20～59岁。

（2）动作规格：受试者坐在垫上，背及臀部紧靠在一垂直面上，两脚并拢，膝关节保持伸直状态，脚尖向上，将一个宽50厘米，高30厘米的三面箱体架在双腿上方，双手尽量伸直，以虎口握住箱体边缘；测试时，身体尽量前倾并缓慢推动箱体（虎口要一直紧靠住箱体边缘）（图3-12）
[image: image3.emf]
（3）测试场地：一块有垂直靠面的平地。

（4）测试方法：测量木箱滑动的距离。

（5）测试单位：厘米（精确到1/10厘米）。

（6）测试器材：测试木箱、皮尺。

3．持棍转肩

[image: image17.emf]（1）受试对象：男、女，20～39岁。

（2）动作规格：身体直立，双脚与肩同宽，
两臂向前伸直，双手虎口相对在体前握横杆；然
后双臂直臂上抬至头顶，从头顶处开始向体后下
方做翻转动作，保持双臂自然伸直状态至体后，
呈体后握杆姿势。在完成整个动作过程中，肘关
节始终保持自然伸直状态（图3-13）。

（3）测试场地：硬质平地。

（4）测试方法：测量完成转肩后两手虎口间的最小握距。

（5）测试单位：厘米（精确到1/10厘米）。

（6）测试器材：长度1.5左右、直径2～2.5厘米的圆柱型横杆；不短于1.5米的皮尺。

（7）注意事项：测试前做好肩部的准备活动。

4.双手背勾

[image: image18.emf]（1）受试对象：男、女，40～59岁。

（2）动作规格：受试者自然直立，抬头挺胸，
首先抬一侧臂至头顶，屈肘，手掌向下尽力伸展；
同时另一侧臂向后夹肩屈肘，手背贴在背侧，尽力
向上伸展，触及上方手指（图3-14）。

（3）测试场地：硬质平地。

（4）测试方法：以正确动作规格完成动作，测
试双手中指之间的最短距离。测试时要求手掌相对，手指伸直，贴紧背部。重叠计正值，反之计负值。

（5）测试单位：厘米（精确到1/10厘米）。

（6）测试器材：皮尺。

[image: image19.emf]（四）灵敏素质测试指标

1.左右横跨

（1）受试对象：男、女，20～39岁。

（2）动作规格：测试开始前，受试者两脚
分立于中线两侧，微屈膝，听到开始口令后，
向左或向右跨步，使两脚分跨在端线两边，然
后再回到中线；再以同样动作，向另一端线跨步，
再回到中线原来位置时为完成一次动作（图3-15）。

（3）测试场地：在平坦的地面上画3条平行直线，每条间隔1米。

（4）测试方法：测试者连续做10次动作，第10次动作结束双脚回到中线时，停表计时并记录成绩。

（5）测试单位：秒（精确到1/100秒）。

（6）测试器材：秒表、皮尺、直尺、粉笔。

（7）注意事项：受试者每完成一次时，测试员应向受试者提示次数；测试者跨步时脚不能踩线。

[image: image20.emf]2.象限跳

（1）受试对象：男、女，20～39岁。

（2）动作规格：双足同进跳跃（图3-16）
（3）测试场地：在平坦的地面上画两条互
相垂直的直线（约1米长）。将测试地面分为
4个象限，并标示数字，标示数字顺序见图。
（4）测试方法：受试者双脚并拢，微
屈膝立于象限“1”中。听到开始口令后，双脚
并拢按1→2→3→4→1顺序跳跃，计完成10次循环动作所需时间。

（5）测试单位：秒（精确到1/100秒）。

（6）测试器材：秒表、直尺、粉笔。

（7）注意事项：双脚要同时起跳、落地；受试者每完成一次时，测试员应向受试者提示次数。

[image: image21.emf]3．“8”字变向跑

（1）受试对象：男、女，20～39岁。

（2）动作规格：测试开始前，受试前于A点（起
点）呈站立式起跑姿势，当听到开始口令后，立刻跑向
B点，再转向C点→D点→E点→F点→C点→G点，最
后跑过A点（图3-17）。
（3）测试场地：在平坦地面上，画一条长12米的
直线，直线的起点为A点，终点为E点，中点为C点，
在距直线3米处的两侧，分别画左右两两对称的4个点
（D，F，G，B），两个左右对称点的连线分别经过直线距上、下端点的3米处。

（4）测试方法：测试者跑完各点后回到起点时，测试员停表并记录成绩。

（5）测试单位：秒（精确到1/100秒）。

（6）测试器材：秒表、皮尺、粉笔。

（7）注意事项：跑动时脚要踩到各点。

4．绕杆跑

（1）受试对象：男、女，40～59岁。

（2）动作规格：测试开始前，受试者站在起跑线后，听到开始口令后，快速绕杆向前跑，绕过最后一杆后再折返绕杆跑回起点（图3-18）。

（3）测试场地：在一块足够大的平坦地面上，画一条长15米的直线，在起点处，画一条起跑线，再从起点开始，在直线上每隔3米插一根标志杆，共插5根。

[image: image4.emf]
（4）测试方法：测试者绕杆跑回起点时，测试员停表并记录成绩。

（5）测试器材：秒表、皮尺、5个标志杆、带圆孔的墩子。

（7）注意事项：跑动中必须依次绕过每根标志杆。

[image: image22.emf]5．曲线托球跑

（1）受试对象：男、女，40～59岁。

（2）动作规格：受试者手握乒乓球拍，
拍上放一网球，站于起点线后，听到开始口令后，
依次沿第1圆的左侧（或右侧）半圆弧线→第2
圆的右侧（左侧）半圆弧线→第3圆的左侧（右
侧）半圆弧线→上端点→第3圆的右侧（左侧）半
圆弧线→第2圆的左侧（右侧）半圆弧线→第一圆
的右侧（左侧）半圆弧线→下端点（起点）进行托球跑动（图3-19）。

（3）测试场地：在一块足够大的平坦地面上，画一条长12米的直线，平均分成3段，然后以每段长度（4米）为直径画3个相切圆（1，2，3，）。

（4）测试方法：受试者依次绕圈跑回起点时，测试员停表并记录成绩。
    （5）测试单位：秒（精确到1/100秒）。
（6）测试器材：秒表、皮尺、乒乓球拍、网球。

（7）注意事项：须按规定路线跑动，若中途掉球须捡起继续跑，但若球已远离测试场地，则需重新测试。球拍不能靠着身体或用手护着球。

（五）力量素质测试指标

[image: image23.emf]1．双手前投实心球

（1）受试对象：男、女，20～59岁。

（2）动作规格：双手持球，面对出球方向，
两脚平行或前后站立在投掷线后，膝关节微屈。
两手将球举过头顶，用力将球投出（图3-20）。

（3）测试场地：约20×5米平整场地。

（4）测试方法：受试者投出球后，测试员看准球的落点，用皮尺丈量落点到投掷线的直线距离，每人试投3次，取最好成绩为测试成绩。

（5）测试单位：米（精确到1/10米）。

（6）测试器材：皮尺、实心球（2千克）。

（7）注意事项：受试者投掷前，测试员要环顾周围情况，在确认无人从投掷场地经过时再准许投掷；投球时不准助跑，投球后脚不得踩线或越线。

2．仰卧起坐

（1）适应对象：男、女，20～59岁。

（2）动作规格：受试者卧于体操垫上，两腿屈膝稍分开，大小腿成直角，两手交叉抱于脑后，另一人压住受试者双脚。要求起坐时双肘触及两膝，仰卧时两肩胛必须触垫（图3-21）。
[image: image5.emf]
（3）测试场地：一块平坦空地。

（4）测试方法：受试者做好预备姿势后，测试员发出开始口令并开始计时，计受试者在1分钟内所完成动作的个数。动作必须规范，动作不合要求时不计数。

（5）测试单位：个/分钟。

（6）测试器材：秒表、体操垫。

[image: image24.emf]3．原地纵跳摸高

（1）受试对象：男、女，20～39岁。

（2）动作规格：上体略前倾，两臂自然下垂于体侧，
两脚左右开立与肩同宽，两膝微屈成稍蹲姿势，身体重心
落在两脚之间。起跳前，两臂可以前后预摆两三次。两腿
配合手臂摆动做屈伸；起跳时，两臂由后向前上方屈臂摆

动，以有力的摆臂配合提踵、伸膝动作，使身体腾空而起，
待身体至最高点时，用手向上触摸标志或摸高器（图3-22）。

（3）测试场地：设有摸高器或画有标志的立墙，前
面有平整干净的场地。

（4）测试方法：受试者立于纵跳摸高器下或墙前，保持身体正直，一手臂尽量向上伸，脚跟不许离地，测试员记录手摸高度；然后进行测试，取纵跳手摸高度与原地手摸高度之差作为其测试成绩，测试3次，取其最好成绩。

（5）测试单位：厘米（精确到1/10厘米）。

（6）测试器材：纵跳摸高或画有标志的立墙。

4．俯卧背伸

（1）适应对象：男、女，40～59岁。

（2）动作规格：受试者俯卧在体操垫上，胸部垫一块10厘米厚、20厘米长、10厘米宽的海绵，头部下方平铺一条洁净的毛巾，双手背于身后，一名辅助测试者双手握住受试者的足踝并向下压住。受试者尽力抬上体至上体离开海绵，随即还原，此为完成一次动作（图3-23）。
[image: image6.emf]
（3）测试场地：一块平坦空地。

（4）测试方法：受试者做好预备姿势后，测试员发出开始口令并开始计时，计受试者在1分钟内所完成动作的个数。动作必须规范，动作不合要求时不计数。

（5）测试单位：个/分钟。

（6）测试器材：秒表、体操垫、海绵垫、毛巾。

5．跪卧撑

（1）适应对象：男，40～59岁。

[image: image25.emf]（2）动作规格：受试者跪于体操垫上，
两脚离地；两臂直撑于体操垫上，略宽于肩；
髋关节挺直，成斜俯撑姿势。然后两臂尽量
弯曲，使肘部高于背部，胸部贴近于支撑面，
然后用力撑起，还原成开始姿势。

（3）测试场地：一块平坦空地。

（4）测试方法：受试者做好预备姿势后，测试员发出开始口令并开始计时，计受试者在1分钟内所完成动作的个数。动作必须规范，动作不合要求时不计数。

（5）测试单位：个/分钟。

（6）测试器材：秒表、体操垫。
6．仰卧举腿 
（1）受测对象：40～59岁。
（2）动作规格：身体仰卧于体操垫上，
两臂置于身体两侧，两腿并拢伸直。垫侧放
置一个双柱标杆，位于髋关节两侧，标杆高
50厘米，用一皮筋连于两杆。受试者作收腹、
直抬腿动作，两腿必须碰到皮筋，然后还原
成开始姿势（图3-25）。

（3）测试场地：一块平坦空地。
（4）测试方法：受试者做好预备姿势后，测试员发出开始口令并开始计时，计受试者在1分钟内所完成动作的个数。动作必须规范，动作不合要求时不计数。

（5）测试单位：个/分钟。

（6）测试器材：秒表、体操垫、双柱标杆。
第二部分结果评价

· 各项素质指标评价表

· 综合评价方法

1、 各项素质指标评价表

（1） 男子项目

1． 耐力指标

表4-1  9分钟跑（米）

	年龄
	1分
	2分
	3分
	4分
	5分

	20～24
	1200～1400
	1401～1680
	1681～1890
	1891～2070
	2071以上

	25～29
	1150～1310
	1311～1600
	1601～1800
	1801～2110
	2011以上

	30～34
	1100～1250
	1251～1520
	1521～1710
	1711～1970
	1971以上

	35～39
	1040～1180
	1181～1490
	1491～1640
	1641～1910
	1911以上

	40～44
	970～1110
	1111～1400
	1401～1600
	1601～1850
	1851以上

	45～49
	920～1070
	1071～1320
	1321～1510
	1511～1780
	1781以上

	50～54
	860～1030
	1031～1280
	1281～1450
	1451～1700
	1701以上

	55～59
	800～1000
	1001～1250
	1251～1410
	1411～1600
	1601以上


表4-2   5分钟上下楼梯（阶）

	年龄
	1分
	2分
	3分
	4分
	5分

	20～24
	460～585
	586～825
	826～1115
	1116～1345
	1346以上

	25～29
	450～570
	571～800
	801～1070
	1071～1250
	1251以上

	30～34
	440～555
	556～770
	771～1020
	1021～1190
	1191以上

	35～39
	430～535
	536～730
	731～990
	9911～160
	1161以上

	40～44
	410～520
	521～660
	661～920
	921～1080
	1081以上

	45～49
	390～505
	506～615
	616～880
	881～1005
	1006以上

	50～54
	370～470
	471～580
	581～840
	841～960
	961以上

	55～59
	360～450
	451～540
	541～800
	801～910
	911以上


表4-3  1500米跑（分、秒）

	年龄
	1分
	2分
	3分
	4分
	5分

	20～24
	10′15″～9′30″
	9′29″～8′20″
	8′19″～6′10″
	6′09″～5′00″
	4′59″以下

	25～29
	11′30″～10′20
	10′19″～8′20″
	8′19″～6′40″
	6′39″～6′00″
	5′59″以下

	30～34
	12′50″～11′00
	10′59″～9′20″
	9′19″～7′10″
	7′09″～6′20″
	6′19″以下

	35～39
	14′20″～12′20
	12′19″～9′40″
	9′39″～8′20″
	8′19″～7′20″
	7′19″以下


表4-4  3000米健身走（分、秒）
	年龄
	1分
	2分
	3分
	4分
	5分

	40～44
	35′00″～33′00
	32′59″～30′00
	29′59″～26′00
	25′59″～23′00
	22′59″以下

	45～49
	36′00″～34′00
	33′59″～31′00
	30′59″～27′00
	26′59″～24′00
	23′59″以下

	50～54
	37′00″～35′00
	34′59″～32′00
	31′59″～28′00
	27′59″～25′00
	24′59″以下

	55～59
	38′00″～36′00
	35′59″～33′00
	32′59″～29′00
	28′59″～26′00
	25′59″以下


2． 速度指标

表4-5  30秒跳绳（个）

	年龄
	1分
	2分
	3分
	4分
	5分

	20～24
	35～43
	44～56
	57～70
	71～81
	82以上

	25～29
	33～41
	42～53
	54～66
	67～78
	79以上

	30～34
	31～38
	39～50
	51～62
	63～75
	76以上

	35～39
	29～35
	36～47
	48～58
	59～72
	73以上

	40～44
	26～33
	34～44
	45～55
	56～70
	71以上

	45～49
	24～30
	31～42
	43～53
	54～67
	68以上

	50～54
	22～28
	29～40
	41～50
	51～65
	66以上

	55～59
	21～26
	27～38
	39～48
	49～62
	63以上


表4-6  25米往返跑（秒）

	年龄
	1分
	2分
	3分
	4分
	5分

	20～24
	12″70～11″70
	11″69～10″20
	10″19 ～9″30
	9″29 ～8″20
	8″19以下

	25～29
	13″60～12″50
	12″49～10″60
	10″59 ～9″90
	9″89 ～8″50
	8″49以下

	30～34
	14″50～13″00
	12″99～11″40
	11″39～10″60
	10″59～9″20
	9″19以下

	35～39
	15″80～14″10
	14″09～12″30
	12″29～10″90
	10″89～9″50
	9″49以下


表4-7  三点移动（秒）

	年龄
	1分
	2分
	3分
	4分
	5分

	20～24
	13″50～12″80
	12″79～11″50
	11″49～10″60
	10″59～9″30
	9″29以下

	25～29
	14″40～13″30
	13″29～11″80
	11″79～10″90
	10″89～9″60
	9″59以下

	30～34
	15″20～14″10
	14″09～12″60
	12″59～11″30
	11″29～9″80
	9″79以下

	35～39
	16″10～15″20
	15″19～13″20
	13″19～11″70
	11″69～10″30
	10″29以下


表4-8  两点侧滑（秒）

	年龄
	1分
	2分
	3分
	4分
	5分

	40～44
	20″10～18″00
	17″99～15″00
	14″99～12″70
	12″69～10″50
	10″49以下

	45～49
	21″00～19″10
	19″09～15″30
	15″29～13″20
	13″19～11″10
	11″09以下

	50～54
	22″80～20″00
	19″99～16″70
	16″69～14″40
	14″39～11″70
	11″69以下

	55～59
	24″00～22″00
	21″99～17″70
	17″69～15″00
	14″99～12″40
	12″39以下


表4-9  前后击掌（个/30秒）

	年龄
	1分
	2分
	3分
	4分
	5分

	40～44
	60～72
	73～84
	85～99
	100～117
	118以上

	45～49
	55～67
	68～80
	81～94
	95～112
	113以上

	50～54
	52～62
	63～77
	78～91
	92～107
	108以上

	55～59
	49～59
	60～74
	75～87
	88～101
	102以上


3． 柔韧指标

表4-10  臂夹棍转体（度）

	年龄
	1分
	2分
	3分
	4分
	5分

	20～24
	85～95
	96～110
	111～125
	126～135
	136以上

	25～29
	80～90
	91～110
	111～120
	121～130
	131以上

	30～34
	75～85
	86～105
	106～120
	121～130
	131以上

	35～39
	70～80
	81～100
	101～110
	111～120
	121以上

	40～44
	65～75
	76～90
	91～105
	106～115
	116以上

	45～49
	60～70
	71～90
	91～105
	106～115
	116以上

	50～54
	55～65
	66～85
	86～100
	101～110
	111以上

	55～59
	50～55
	56～80
	81～100
	101～110
	111以上～


表4-11  坐位体前屈（厘米）

	年龄
	1分
	2分
	3分
	4分
	5分

	20～24
	17.0～27.0
	27.1～36.0
	36.1～44.0
	44.1～52.0
	52.1以上

	25～29
	16.0～25.0
	25.1～34.0
	34.1～42.0
	42.1～51.0
	51.1以上

	30～34
	14.0～23.0
	23.1～32.0
	32.1～41.0
	41.1～50.0
	50.1以上

	35～39
	13.0～20.0
	20.1～30.0
	30.1～39.0
	39.1～49.0
	49.1以上

	40～44
	12.0～18.0
	18.1～28.0
	28.1～37.0
	37.1～47.0
	47.1以上

	45～49
	10.0～16.0
	16.1～26.0
	26.1～36.0
	36.1～45.0
	45.1以上

	50～54
	9.0～14.0
	14.1～25.0
	25.1～34.0
	34.1～44.0
	44.1以上

	55～59
	7.0～12.0
	12.1～24.0
	24.1～33.0
	33.1～42.0
	42.1以上


表4-12  持棍转肩（厘米）

	年龄
	1分
	2分
	3分
	4分
	5分

	20～24
	124.0～110.0
	109.9～95.0
	94.9～79.0
	78.9～64
	63.9以下

	25～29
	125.0～113.0
	112.9～98.0
	97.9～82.0
	81.9～70.0
	69.9以下

	30～34
	127.0～115.0
	114.9～102.0
	101.9～87.0
	86.9～74.0
	73.9以下

	35～39
	130.0～120.0
	119.9～106.0
	105.9～90.0
	89.9～76.0
	75.9以下


表4-13  双手背勾（厘米）

	年龄
	1分
	2分
	3分
	4分
	5分

	40～44
	-15.0～-9.0
	-8.9～0.8
	0.9～5.7
	5.8～10.5
	10.6以上

	45～49
	-17.7～-10.0
	-9.9～-1.0
	-0.9～5.0
	5.1～10.1
	10.2以上

	50～54
	-20.0～-13.0
	-12.9～-2.0
	-1.9～3.5
	3.6～9.5
	9.6以上

	55～59
	-25.0～-17.0
	-16.9～-5.0
	-4.9～2.3
	2.4～9.0
	9.1以上


4． 灵敏指标

表4-14  左右横跨（秒/10次）

	年龄
	1分
	2分
	3分
	4分
	5分

	20～24
	28″80～24″80
	24″79～21″10
	21″09～18″70
	18″69～16″90
	16″89以下

	25～29
	31″50～26″50
	26″49～22″30
	22″29～19″30
	19″29～17″30
	17″29以下

	30～34
	33″20～28″30
	28″29～23″50
	23″49～20″20
	20″19～17″90
	17″89以下

	35～39
	34″50～29″80
	29″79～24″30
	24″29～21″10
	21″09～18″10
	18″09以下

	40～44
	36″10～32″20
	32″19～25″40
	25″39～22″40
	22″39～19″30
	19″29以下

	45～49
	38″30～33″30
	33″29～26″60
	26″59～23″40
	23″39～19″90
	19″89以下

	50～54
	40″60～35″10
	35″09～27″10
	27″09～24″70
	24″69～20″50
	20″49以下

	55～59
	43″10～37″50
	37″49～29″00
	28″99～25″90
	25″89～21″30
	21″29以下


表4-15  象限跳（秒/10次）

	年龄
	1分
	2分
	3分
	4分
	5分

	20～24
	21″90～18″50
	18″49～15″60
	15″59～13″60
	13″59～11″00
	10″99以下

	25～29
	24″10～21″30
	21″29～16″30
	16″29～14″30
	14″29～11″80
	11″79以下

	30～34
	25″70～22″10
	22″09～17″30
	17″29～15″40
	15″39～12″80
	12″79以下

	35～39
	26″50～23″30
	23″29～18″60
	18″59～16″60
	16″59～13″90
	13″89以下


表4-16  “8”字变向跑（秒）

	年龄
	1分
	2分
	3分
	4分
	5分

	20～24
	12″80～11″50
	11″49～10″10
	10″09～8″90
	8″89～8″00
	7″99以下

	25～29
	14″00～12″00
	12″09～10″40
	10″39～9″10
	9″09～8″30
	8″29以下

	30～34
	15″30～13″00
	12″99～11″10
	11″09～9″80
	9″79～8″80
	8″79以下

	35～39
	17″30～14″60
	14″59～12″10
	12″09～10″20
	10″19～9″00
	8″99以下


表4-17  绕杆跑（秒）

	年龄
	1分
	2分
	3分
	4分
	5分

	40～44
	15″80～13″20
	13″19～11″20
	11″19～9″80
	9″79～9″00
	8″99以下

	45～49
	16″90～14″40
	14″39～11″70
	11″69～10″40
	10″39～9″30
	9″29以下

	50～54
	18″50～15″60
	15″59～12″20
	12″19～11″20
	11″19～10″00
	9″99以下

	55～59
	20″10～16″80
	16″79～12″80
	12″79～11″60
	11″59～10″30
	10″29以下


表4-17  曲线托球跑（秒）

	年龄
	1分
	2分
	3分
	4分
	5分

	40～44
	28″40～25″00
	24″99～19″80
	19″79～16″50
	16″49～13″20
	13″19以下

	45～49
	30″20～25″90
	25″89～21″50
	21″49～17″60
	17″59～14″80
	14″79以下

	50～54
	32″30～27″60
	27″59～23″30
	23″29～19″10
	19″09～15″90
	15″89以下

	55～59
	34″20～29″10
	29″09～24″40
	24″39～20″10
	20″09～16″30
	16″29以下


5． 力量指标

表4-19  双手前投实心球（米）

	年龄
	1分
	2分
	3分
	4分
	5分

	20～24
	7.0～7.8
	7.9～8.9
	9.0～10.6
	10.7～12.4
	12.5以上

	25～29
	6.8～7.5
	7.6～8.7
	8.8～10.1
	10.2～11.9
	12.0以上

	30～34
	6.5～7.1
	7.2～8.5
	8.6～9.6
	9.7～11.2
	11.3以上

	35～39
	6.2～6.7
	6.8～8.3
	8.4～9.4
	9.5～10.7
	10.8以上

	40～44
	5.7～6.2
	6.3～7.6
	7.7～9.0
	9.1～10.1
	10.2以上

	45～49
	5.4～5.9
	6.0～7.3
	7.4～8.5
	8.6～9.6
	9.7以上

	50～54
	5.1～5.6
	5.7～7.0
	7.1～8.1
	8.2～9.2
	9.3以上

	55～59
	4.8～5.4
	5.5～6.7
	6.8～7.8
	7.9～8.8
	8.9以上


表4-20  仰卧起坐（个/分钟）

	年龄
	1分
	2分
	3分
	4分
	5分

	20～24
	23 ～27
	28～35
	36～47
	48～55
	56以上

	25～29
	20～25
	26～33
	34～45
	46～50
	51以上

	30～34
	16～20
	21～28
	29～39
	40～46
	47以上

	35～39
	12～18
	19～25
	26～35
	36～42
	43以上


表4-21  原地纵跳摸高（厘米）

	年龄
	1分
	2分
	3分
	4分
	5分

	20～24
	32．0～38.0
	38.1～47.0
	47.1～57.0
	57.1～64.0
	64.1以上

	25～29
	31.0～37
	37.1～46
	46.1～56.0
	56.1～62.0
	62.1以上

	30～34
	29.0～35
	35.1～44.0
	44.1～54.0
	54.1～60.0
	60.1以上

	35～39
	27.0～34.0
	34.1～42.0
	42.1～52.0
	52.1～58.0
	58.1以上


表4-22  俯卧背伸（个/分钟）

	年龄
	1分
	2分
	3分
	4分
	5分

	40～44
	20～26
	27～39
	40～55
	56～70
	71以上

	45～49
	18～23
	24～37
	38～52
	53～67
	68以上

	50～54
	16～22
	23～35
	36～49
	50～63
	64以上

	55～59
	12～18
	19～30
	31～45
	46～61
	62以上


表4-23  跪卧撑（个/分钟）

	年龄
	1分
	2分
	3分
	4分
	5分

	40～44
	15～18
	19～25
	26～40
	41～50
	51以上

	45～49
	13～16
	17～22
	23～35
	36～47
	48以上

	50～54
	10～13
	14～19
	20～33
	34～42
	43以上

	55～59
	8～11
	12～16
	17～29
	30～38
	39以上


（2） 女子项目

1． 耐力指标

表4-24  9分钟跑（米）

	年龄
	1分
	2分
	3分
	4分
	5分

	20～24
	850～1040
	1041～1260
	1261～1570
	1571～1750
	1751以上

	25～29
	830～1020
	1021～1230
	1231～1510
	1511～1710
	1711以上

	30～34
	810～990
	991～1200
	1201～1440
	1441～1660
	1661以上

	35～39
	790～970
	971～1150
	1151～1390
	1391～1660
	1611以上

	40～44
	760～940
	941～1120
	1121～1350
	1351～1540
	1541以上

	45～49
	740～920
	921～1070
	1071～1300
	1301～1470
	1471以上

	50～54
	720～900
	901～1050
	1051～1250
	1251～1420
	1421以上

	55～59
	700～880
	881～1030
	1031～1220
	1221～1380
	1381以上


表4-25   5分钟上下楼梯（阶）

	年龄
	1分
	2分
	3分
	4分
	5分

	20～24
	350～480
	481～660
	661～860
	861～1070
	1070以上

	25～29
	335～460
	461～640
	641～840
	841～1035
	1036以上

	30～34
	320～435
	436～605
	606～820
	821～1000
	1001以上

	35～39
	300～415
	416～570
	571～805
	806～975
	976以上

	40～44
	280～400
	401～550
	551～780
	781～940
	941以上

	45～49
	265～380
	381～530
	531～750
	751～895
	896以上

	50～54
	245～365
	366～500
	501～700
	701～845
	846以上

	55～59
	220～340
	341～470
	471～660
	661～805
	806以上


表4-26  2分钟跳绳（个）

	年龄
	1分
	2分
	3分
	4分
	5分

	20～24
	96～119
	120～168
	169～217
	218～260
	261以上

	25～29
	94～116
	117～157
	158～202
	203～244
	245以上

	30～34
	90～110
	111～146
	147～188
	189～230
	231以上

	35～39
	85～104
	105～143
	144～172
	173～211
	212以上


表4-27  3000米健身走（分、秒）

	年龄
	1分
	2分
	3分
	4分
	5分

	40～44
	37′00″～35′00
	34′59″～30′00
	29′59″～28′00
	27′59″～25′00
	24′59″以下

	45～49
	39′00″～36′00
	35′59″～32′00
	31′59″～29′00
	28′59″～26′00
	25′59″以下

	50～54
	42′00″～37′00
	36′59″～34′00
	33′59″～30′00
	29′59″～27′00
	26′59″以下

	55～59
	43′00″～39′00
	38′59″～36′00
	35′59″～31′00
	30′59″～28′00
	27′59″以下


2． 速度指标

表4-28  30秒跳绳（个）

	年龄
	1分
	2分
	3分
	4分
	5分

	20～24
	41～50
	51～64
	65～78
	79～90
	91以上

	25～29
	37～46
	47～61
	62～74
	75～87
	88以上

	30～34
	33～43
	44～57
	58～71
	72～85
	86以上

	35～39
	31～40
	41～54
	55～68
	69～82
	83以上

	40～44
	28～36
	37～52
	53～63
	64～78
	79以上

	45～49
	26～33
	34～49
	50～59
	60～73
	74以上

	50～54
	24～30
	31～44
	45～56
	57～69
	70以上

	55～59
	22～28
	29～40
	41～52
	53～66
	67以上


表4-29  25米往返跑（秒）

	年龄
	1分
	2分
	3分
	4分
	5分

	20～24
	13″60～12″90
	12″89～11″20
	11″19～9″90
	9″89～8″70
	8″69以下

	25～29
	14″30～13″80
	13″79～12″00
	11″99～10″30
	10″29～9″50
	9″49以下

	30～34
	15″40～14″00
	13″99～13″00
	12″99～11″00
	10″99～9″80
	9″79以下

	35～39
	16″10～15″10
	15″09～13″60
	13″59～11″30
	11″29～10″40
	10″39以下


表4-30  三点移动（秒）

	年龄
	1分
	2分
	3分
	4分
	5分

	20～24
	15″90～14″80
	14″79～13″30
	13″29～11″40
	11″39～10″40
	10″39以下

	25～29
	16″10～15″30
	15″29～13″80
	13″70～11″90
	11″89～11″00
	10″99以下

	30～34
	16″40～15″70
	15″69～14″10
	14″09～12″40
	12″39～11″50
	11″49以下

	35～39
	17″80～16″20
	16″19～14″40
	14″39～12″80
	12″79～1″10
	12″09以下


表4-31  两点侧滑（秒）

	年龄
	1分
	2分
	3分
	4分
	5分

	40～44
	24″80～20″80
	20″79～16″30
	16″29～13″80
	13″79～11″10
	11″09以下

	45～49
	26″10～21″90
	21″89～17″10
	17″09～14″70
	14″69～12″60
	12″59以下

	50～54
	27″50～23″40
	23″39～18″70
	18″69～15″70
	15″69～13″10
	13″09以下

	55～59
	28″70～24″90
	24″89～19″00
	18″99～16″70
	16″69～14″10
	14″09以下


表4-32  前后击掌（个/30秒）

	年龄
	1分
	2分
	3分
	4分
	5分

	40～44
	60～73
	74～87
	88～105
	106～117
	118以上

	45～49
	58～70
	71～84
	85～100
	101～114
	115以上

	50～54
	55～67
	68～80
	81～97
	98～110
	111以上

	55～59
	52～64
	65～76
	77～92
	93～105
	106以上


3． 柔韧指标

表4-33  臂夹棍转体（度）

	年龄
	1分
	2分
	3分
	4分
	5分

	20～24
	90～100
	101～115
	116～125
	126～140
	141以上

	25～29
	90～100
	101～115
	116～125
	126～135
	136以上

	30～34
	85～95
	96～110
	111～120
	121～130
	131以上

	35～39
	89～95
	96～110
	111～120
	121～130
	131以上

	40～44
	80～90
	91～100
	101～115
	116～125
	126以上

	45～49
	80～90
	91～100
	101～115
	116～125
	126以上

	50～54
	75～85
	86～95
	96～110
	111～120
	121以上

	55～59
	75～85
	86～95
	96～105
	106～120
	121以上


表4-34  坐位体前屈（厘米）

	年龄
	1分
	2分
	3分
	4分
	5分

	20～24
	11.0～17.5
	17.6～28.5
	28.6～37.5
	37.6～49.5
	49.6以上

	25～29
	10.5～17.0
	17.1～28.0
	28.1～37.0
	37.1～49
	49.1以上

	30～34
	10.0～16.5
	16.6～27.5
	27.6～36.5
	36.6～48.5
	48.6以上

	35～39
	9.5～16.0
	16.1～27.0
	27.1～36.0
	36.1～48.0
	48.1以上

	40～44
	9.0～15.5
	15.6～26.5
	26.6～35.5
	35.6～47.5
	47.6以上

	45～49
	8.5～15.0
	15.1～26.0
	26.1～35.0
	35.1～47.0
	47.1以上

	50～54
	8.0～14.5
	14.6～25.5
	25.6～34.5
	34.6～46.5
	46.6以上

	55～59
	7.5～14.0
	14.1～25.0
	25.1～34.0
	34.1～46.0
	46.1以上


表4-35  持棍转肩（厘米）

	年龄
	1分
	2分
	3分
	4分
	5分

	20～24
	124.0～110.0
	109.9～95.0
	94.9～79.0
	78.9～64.0
	63.9以下

	25～29
	125.0～113.0
	112.9～98.0
	97.9～82.0
	81.9～70.0
	69.9以下

	30～34
	127.0～115.0
	114.9～102.0
	101.9～87.0
	86.9～74.0
	73.9以下

	35～39
	130.0～120.0
	119.9～106.0
	105.9～90.0
	89.9～76.0
	75.9以下


表4-36  双手背勾（厘米）

	年龄
	1分
	2分
	3分
	4分
	5分

	40～44
	-15.0～-9.0
	-8.9～0.8
	0.9～5.7
	5.8～10.5
	10.6以上

	45～49
	-17.7～-10
	-9.9～-1.0
	-0.9～5.0
	5.1～10.1
	10.2以上

	50～54
	-20.0～-13
	-12.9～-2.0
	-1.9～3.5
	3.6～9.5
	9.6以上

	55～59
	-25.0～-17
	-16.9～-5.0
	-4.9～2.3
	2.4～9.0
	9.1以上


4． 灵敏指标

表4-37  左右横跨（秒/10次）

	年龄
	1分
	2分
	3分
	4分
	5分

	20～24
	30″80～27″20
	27″19～24″30
	24″29～2″00
	19″99～18″30
	18″29以下

	25～29
	33″20～29″30
	29″29～25″80
	25″79～21″10
	21″09～18″90
	18″89以下

	30～34
	35″10～30″70
	30″69～27″20
	27″19～21″80
	21″79～19″70
	19″69以下

	35～39
	39″10～34″00
	33″99～29″00
	28″99～24″70
	24″69～21″40
	21″39以下

	40～44
	39″10～34″00
	33″99～29″00
	28″99～24″70
	24″69～21″40
	21″39以下

	45～49
	41″30～37″50
	37″49～30″10
	30″09～26″30
	26″29～22″70
	22″69以下

	50～54
	43″80～39″70
	39″69～31″40
	31″39～26″60
	26″59～24″10
	24″09以下

	55～59
	46″20～4″30
	41″29～32″10
	32″09～28″00
	27″99～25″20
	25″19以下


表4-38  象限跳（秒/10次）

	年龄
	1分
	2分
	3分
	4分
	5分

	20～24
	22″00～18″20
	18″19～16″30
	16″29～14″10
	14″09～11″10
	11″09以下

	25～29
	23″30～19″30
	19″29～17″80
	17″79～14″90
	14″89～11″90
	11″89以下

	30～34
	24″10～20″50
	20″49～18″70
	18″69～16″00
	15″99～13″40
	13″39以下

	35～39
	25″50～21″60
	21″59～20″50
	20″49～17″10
	17″09～14″30
	14″29以下


表4-39  “8”字变向跑（秒）

	年龄
	1分
	2分
	3分
	4分
	5分

	20～24
	14″50～12″80
	12″79～11″10
	11″09～9″40
	9″39～8″60
	8″59以下

	25～29
	15″40～13″60
	13″59～12″00
	11″99～10″20
	10″19～9″10
	9″09以下

	30～34
	16″30～14″20
	14″19～12″80
	12″79～10″90
	10″89～9″80
	9″79以下

	35～39
	17″90～15″10
	15″09～13″10
	13″09～11″30
	11″29～10″20
	10″19以下


表4-40  绕杆跑（秒）

	年龄
	1分
	2分
	3分
	4分
	5分

	40～44
	15″70～13″50
	13″49～12″80
	12″79～10″90
	10″89～9″50
	9″49以下

	45～49
	16″30～15″10
	15″09～13″30
	13″29～11″50
	11″49～9″90
	9″89以下

	50～54
	17″80～16″40
	16″39～13″90
	13″89～12″10
	12″09～10″30
	10″29以下

	55～59
	18″30～17″80
	17″79～14″40
	14″39～12″70
	12″69～11″00
	10″99以下


表4-41  曲线托球跑（秒）

	年龄
	1分
	2分
	3分
	4分
	5分

	40～44
	32″20～29″00
	28″99～24″60
	24″59～20″60
	20″59～16″40
	16″39以下

	45～49
	33″70～30″90
	30″89～26″00
	25″99～21″10
	21″09～16″90
	16″89以下

	50～54
	35″00～32″00
	31″99～26″90
	26″89～22″00
	21″99～17″70
	17″69以下

	55～59
	35″90～33″50
	33″49～28″80
	28″79～22″90
	22″89～18″60
	18″59以下


5． 力量指标

表4-42  双手前投实心球（米）

	年龄
	1分
	2分
	3分
	4分
	5分

	20～24
	3.7～4.3
	4.4～5.0
	5.1～6.2
	6.3～7.4
	7.5以上

	25～29
	3.5～4.1
	4.2～4.9
	5.0～6.1
	6.2～7.3
	7.4以上

	30～34
	3.3～3.9
	4.0～4.8
	4.9～5.9
	6.0～7.1
	7.2以上

	35～39
	3.1～3.8
	3.9～4.7
	4.8～5.7
	5.8～6.9
	7.0以上

	40～44
	2.8～3.6
	3.7～4.5
	4.6～5.5
	5.6～6.6
	6.7以上

	45～49
	2.6～3.4
	3.5～4.3
	4.4～5.2
	5.3～6.3
	6.4以上

	50～54
	2.4～3.1
	3.2～4.1
	4.2～4.9
	5.0～6.1
	6.2以上

	55～59
	2.2～2.8
	2.9～3.7
	3.8～4.6
	4.7～5.6
	5.7以上


表4-43  仰卧起坐（个/分钟）

	年龄
	1分
	2分
	3分
	4分
	5分

	20～24
	12～21
	22～28
	29～38
	39～47
	48以上

	25～29
	10～19
	20～26
	27～35
	36～44
	45以上

	30～34
	8～17
	18～24
	25～32
	33～41
	42以上

	35～39
	6～14
	15～22
	23～28
	29～38
	39以上


表4-44  原地纵跳摸高（厘米）

	年龄
	1分
	2分
	3分
	4分
	5分

	20～24
	17.0～23.0
	23.1～29.0
	29.1～36.0
	36.1～45.0
	45.1以上

	25～29
	16.0～21.0
	21.1～27.0
	27.1～34.0
	34.1～43.0
	43.1以上

	30～34
	14.0～18.0
	18.1～25.0
	25.1～32.0
	32.1～41.0
	41.1以上

	35～39
	13.0～16.0
	16.1～23.0
	23.1～30.0
	30.1～39.0
	39.1以上


表4-45  俯卧背伸（个/分钟）

	年龄
	1分
	2分
	3分
	4分
	5分

	40～44
	19～23
	24～34
	35～47
	48～58
	59以上

	45～49
	17～20
	21～32
	33～44
	45～55
	56以上

	50～54
	14～19
	20～30
	31～41
	42～51
	52以上

	55～59
	11～15
	16～28
	29～38
	39～48
	49以上


表4-46  仰卧举腿（个/分钟）

	年龄
	1分
	2分
	3分
	4分
	5分

	40～44
	13～19
	20～26
	27～34
	35～40
	41以上

	45～49
	12～18
	19～25
	26～33
	34～39
	40以上

	50～54
	11～17
	18～24
	25～32
	33～38
	39以上

	55～59
	10～15
	16～23
	24～31
	32～36
	37以上


2、 综合评价方法
根据各项素质指标评价标准，并遵循鼓励和激励的原则，控制受测人群

的3%为“五星”，7%为“四星”，25%为“三星” ，30%为“两星”，25%为“一星”，10%不得星（各级评价的含义见表4-13）。

（1） 总分计算公式

	总分=各单项分之和+均衡分+平时锻炼分


单项得分查阅各项素质指标评价表，均衡分查表4-11，平时锻炼分查表4-12。
表4-11  均衡分计算表

	分差
	均衡分

	0~1

2

3~4
	1

0

-1


注：分差=单项最高分单项最低分

表4-11  平时锻炼分计算表

	           问题                         自我评价

	1．你每周能参加3次以上的体育锻炼吗？   是     否
2．你每次锻炼的时间能达到40分钟吗？    是     否

3．你感觉你从体育锻炼中受益了吗？       是     否


注：选择“是”得1分，选择“否”得-1分
（2） 综合评价量表

根据上面的总分，查表4-13进行综合评价。

表4-13 综合评价表

	总分
	星级
	锻炼效果评价

	29~26
	☆☆☆☆☆
	锻炼效果优秀

	25~23
	☆☆☆☆
	锻炼效果良好

	22~19
	☆☆☆
	锻炼效果中等

	18~15
	☆☆
	锻炼效果尚可

	14~10
	☆
	锻炼效果不明显

	9~1
	
	需加强锻炼


第三部分  测试表格及测试流程

●测试表格

●测试流程

1、   测试表格

表1  男子甲组（20~39）岁测试成绩及平时锻炼分记录表

	姓名
	
	性别
	
	出生年月
	
	单位
	

	身高
	
	体重
	
	民族
	
	联系电话
	
	测试日期
	

	测试指标（耐力类）
	9分钟跑
	5分钟上下楼梯
	1500米跑

	成     绩
	
	
	

	裁判员签字
	
	
	

	得     分
	
	
	

	测试指标（速度类）
	30秒跳绳
	25米往返跑
	三点移动

	成     绩
	
	
	

	裁判员签字
	
	
	

	得     分
	
	
	

	测试指标（柔韧类）
	臂夹棍转体
	坐位体前屈
	持棍转肩

	成     绩
	
	
	

	裁判员签字
	
	
	

	得     分
	
	
	

	测试指标（录敏类）
	左右横跨
	象限跳
	“8”字变向跑

	成     绩
	
	
	

	裁判员签字
	
	
	

	得      分
	
	
	

	测试指标（力量类）
	双手前投实心球
	仰卧起坐
	原地纵跳摸高

	成     绩
	
	
	

	裁判员签字
	
	
	

	得      分
	
	
	

	平 时 锻 炼                      分（“是”得1分，“否”得过-1分）

	问  题                                     自我评价

	1． 你每周能参加3次以上锻炼吗？                  是□       否□

2． 你每次锻炼的时间能达到40分钟吗？             是□       否□

3． 你感觉你从体育锻炼中受益了吗？                是□       否□

	平时锻炼得分
	


注：①每类测试指标中所列项目，由受试者根据自己的兴趣和身体情况，选择其中一项进行测试，裁判员可在其选择的项目后用“√”标出；②身高单位厘米，体重单位千克

表2  女子甲组（20~39）岁测试成绩及平时锻炼分记录表

	姓名
	
	性别
	
	出生年月
	
	单位
	

	身高
	
	体重
	
	民族
	
	联系电话
	
	测试日期
	

	测试指标（耐力类）
	9分钟跑
	5分钟上下楼梯
	2分钟跳绳

	成     绩
	
	
	

	裁判员签字
	
	
	

	得     分
	
	
	

	测试指标（速度类）
	30秒跳绳
	25米往返跑
	三点移动

	成     绩
	
	
	

	裁判员签字
	
	
	

	得     分
	
	
	

	测试指标（柔韧类）
	臂夹棍转体
	坐位体前屈
	持棍转肩

	成     绩
	
	
	

	裁判员签字
	
	
	

	得     分
	
	
	

	测试指标（录敏类）
	左右横跨
	象限跳
	“8”字变向跑

	成     绩
	
	
	

	裁判员签字
	
	
	

	得      分
	
	
	

	测试指标（力量类）
	双手前投实心球
	仰卧起坐
	原地纵跳摸高

	成     绩
	
	
	

	裁判员签字
	
	
	

	得      分
	
	
	

	平 时 锻 炼                      分（“是”得1分，“否”得过-1分）

	问  题                                     自我评价

	1． 你每周能参加3次以上锻炼吗？                 是□       否□

2． 你每次锻炼的时间能达到40分钟吗？            是□       否□

3． 你感觉你从体育锻炼中受益了吗？               是□       否□

	平时锻炼得分
	


注：①每类测试指标中所列项目，由受试者根据自己的兴趣和身体情况，选择其中一项进行测试，裁判员可在其选择的项目后用“√”标出；②身高单位厘米，体重单位千克

表3  男子乙组（40~59）岁测试成绩及平时锻炼分记录表

	姓名
	
	性别
	
	出生年月
	
	单位
	

	身高
	
	体重
	
	民族
	
	联系电话
	
	测试日期
	

	测试指标（耐力类）
	9分钟跑
	5分钟上下楼梯
	3000米健身走

	成     绩
	
	
	

	裁判员签字
	
	
	

	得     分
	
	
	

	测试指标（速度类）
	30秒跳绳
	两点测滑
	前后击掌

	成     绩
	
	
	

	裁判员签字
	
	
	

	得     分
	
	
	

	测试指标（柔韧类）
	臂夹棍转体
	坐位体前屈
	双手背勾

	成     绩
	
	
	

	裁判员签字
	
	
	

	得     分
	
	
	

	测试指标（录敏类）
	左右横跨
	绕杆跑
	曲线托球跑

	成     绩
	
	
	

	裁判员签字
	
	
	

	得      分
	
	
	

	测试指标（力量类）
	双手前投实心球
	俯卧背伸
	仰卧举腿

	成     绩
	
	
	

	裁判员签字
	
	
	

	得      分
	
	
	

	平 时 锻 炼                      分（“是”得1分，“否”得过-1分）

	问  题                                     自我评价

	1． 你每周能参加3次以上锻炼吗？                  是□       否□

2． 你每次锻炼的时间能达到40分钟吗？             是□       否□

3． 你感觉你从体育锻炼中受益了吗？                是□       否□

	平时锻炼得分
	


注：①每类测试指标中所列项目，由受试者根据自己的兴趣和身体情况，选择其中一项进行测试，裁判员可在其选择的项目后用“√”标出；②身高单位厘米，体重单位千克

表4  女子乙组（40-59）岁测试成绩及平时锻炼分记录表

	姓名
	
	性别
	
	出生年月
	
	单位
	

	身高
	
	体重
	
	民族
	
	联系电话
	
	测试日期
	

	测试指标（耐力类）
	9分钟跑
	5分钟上下楼梯
	3000米健身走

	成     绩
	
	
	

	裁判员签字
	
	
	

	得     分
	
	
	

	测试指标（速度类）
	30秒跳绳
	两点测滑
	前后击掌

	成     绩
	
	
	

	裁判员签字
	
	
	

	得     分
	
	
	

	测试指标（柔韧类）
	臂夹棍转体
	坐位体前屈
	双手背勾

	成     绩
	
	
	

	裁判员签字
	
	
	

	得     分
	
	
	

	测试指标（录敏类）
	左右横跨
	绕杆跑
	曲线托球跑

	成     绩
	
	
	

	裁判员签字
	
	
	

	得      分
	
	
	

	测试指标（力量类）
	双手前投实心球
	俯卧背伸
	跪卧撑

	成     绩
	
	
	

	裁判员签字
	
	
	

	得      分
	
	
	

	平 时 锻 炼                      分（“是”得1分，“否”得过-1分）

	问  题                                     自我评价

	1．你每周能参加3次以上锻炼吗？                 是□       否□

2．你每次锻炼的时间能达到40分钟吗？            是□       否□

3．你感觉你从体育锻炼中受益了吗？               是□       否□

	平时锻炼得分
	


注：①每类测试指标中所列项目，由受试者根据自己的兴趣和身体情况，选择其中一项进行测试，裁判员可在其选择的项目后用“√”标出；②身高单位厘米，体重单位千克

2、 测试流程

	向各单位分发测试登记表格
	
	各单位填写测试登记表格



	落实测试场地

准备测试器材


	布置、熟悉、检查

场地、器材及路标

演习测试过程


	现场填写表格、检录
	
	回收（装订）表格、检录


	检录处分组（20~40人），由引导员带入测试场地进行测试



	换项目测试



	测试完所有项目后，引导员检查表格数量、填写情况，确认无误后将表格交回检录处，解散受试人员。准备下一轮测试


	检查表格回收情况填写表格统计表，为第二天（或下午）的测试做好准备


图5-1  测试流程

（建议耐力素质最后测试）

第四部分  测试注意事项

●基本注意事项

●各项目测试时的注意事项

1、 基本注意事项

1． 测试人员在测试前应向受试人员讲清各项测试指标意义、方法，必要时

应该为受试人员做示范动作。

2． 测试人员应要求受试人员尽自己的能力认真完成各项测试，以反映出其

真实水平。

3． 测试人员应带领受试人员在测试前做必要的准备活动。

4． 组织本标准的大型测试活动前，应对测试人员进行统一培训。

5． 组织本标准的大型测试活动时，现场要安排医务人员值班，防止意外事

故的发生。

6． 除柔韧性项目外，其他测试项目在完成一项测试后应间隔数分钟，在受

试者的心率基本恢复到安静时的水平后再进行下一个项目的测试。

2、 各项目测试时的注意事项

（1） 耐用力指标

 1．9分钟跑（男、女：20~59岁）

（1）选择标准跑道其它丈量过的平坦场地。

（2）测试前向受试者说明，在9分钟到时不要突然停住，可原地慢跑或踏步。

2．5分钟上下楼梯（男、女：20~59岁）

受试者可一步一阶梯，也可采用一步上几阶的方式，楼梯的每阶高度为14~15厘米。

3．1500米跑（男：20~59岁）

选择标准跑道或其他丈量过的平坦场地。

4．3000米健身走（男、女：40~59岁）

选择标准跑道或其他丈量过的平坦场地。

5．2分钟跳绳（女：20~39岁）

受试者用短绳以正向单摇双脚跳的形式跳绳，如失误重新继续跳绳。

（2） 速度指标

1．30秒钟跳绳（男、女：20~59岁）

需会跳绳，对于年长的受试者在测试前要询问当前的身体状况。

2．25米往返跑（男、女：20~39岁）

必须将25米折返线上的物体击倒，注意击倒物体转身返回时保持好身体平

衡，防止摔倒。

3． 三点移动（男、女：20~59岁）

脚必须踏入A、B、C三个区。

4． 两点侧滑（男、女：40~59岁）

测试时，受试者每完成一个来回，应有裁判唱次。

5． 前后击掌（男、女：40~59岁）

测试时，要求测试者手臂伸直，击出掌声。

（3） 柔韧指标

1． 臂夹棍转体（男、女：20~59岁）

测试前做好相应的准备活动，测试时身体自然直立，双脚与肩同宽，棍保持与地面平行且两端对称，身体沿垂直轴尽量做转体动作。测试过程中，双脚不能移动，膝关节不能弯曲，双臂夹紧棍并始终与地面保持水平。应均匀用力转动身体使之达到最大角度，并能够在最大角度停留数秒钟。

2． 坐位体前屈（男、女：20~59岁）

测试前做好相应的准备活动，双臂尽量伸直握住箱体时，背部要紧靠垂直面。

3． 持棍转户（男、女：20~39岁）

测试前做好相应的准备活动，在完成整个动作过程中，肘关节始终保持自然伸直状态。

4． 双手背勾（男、女：40~59岁）

测试前做好相应的准备活动，测试时要求手掌相对展开，贴紧背部。重叠计

正值，反之计负值。

（4） 灵敏指标

1． 左右横跨（男、女：20~59岁）

（1） 测试前，受试者必须做好相应的准备活动。

（2） 跨步时脚踩线不予计数。

2． 象限跳（男、女：20~59岁）

（1） 测试前，受试者必须做好相应的准备活动，特别是膝、踝关节的活动。

（2） 跳动时，双脚要同时起跳、落地。

3． “8”字变向跑（男、女：20~39岁）

（1） 测试前，受试者必须做好相应的准备活动。

（2） 跑动时，脚要踩过各点，若踩漏，需重新开始。

4． 绕杆跑（男、女：40~59岁）

（1） 测试前，受试者必须做好相应的准备活动。

（2） 跑动过程中，必须一次绕过每根竹杆，如有遗漏，需重新跑一次，测

试员重新计时。

5． 曲线托球跑（男、女：40~59岁）

（1） 测试前，受试者可先简单练习托球技术。

（2） 若中途掉球或运球失误，需从失误处重新开始。

（5） 力量指标

1． 双手前投实心球（男、女：20~59岁）

（1） 测试前，受试者必须做好相应的准备活动。

（2） 检查测试场地及周围环境，在确认无人在投掷区域内经过时再做练习，

确保测试安全。

2． 仰卧起坐（男、女：20~39岁）

（1） 测试前，受试者必须做好相应的准备活动。

（2） 测试时，必须按照动作规格去完成测试。

3． 原地纵跳摸高（男、女：20~39岁）

（1） 测试前受试者需做好准备活动。

（2） 纵跳前不允许助跑，须按动作规格去完成测试。

4． 俯卧背伸（男、女：40~59岁）

测试前受试者需做好准备活动。

5． 跪卧撑（男：40~59岁）

（1） 测试前，受试者需做好准备活动。

（2） 测试时，须按照动作规格去完成测试。

6． 仰卧举腿（女：40~59岁）

（1） 测试前，受试者需做好准备活动。

（2） 测试时，须按照动作规格去完成测试
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