政府专职消防员体能测评实施规则

一、1500米跑
场地器材：400米田径跑道。跑道地面平坦，地质不限。秒表若干，使用前应进行校正。
操作程序：受测试人员在起点站成一列横队准备。
听到“预备”的口令，参训人员做好起跑准备。
听到“开始”的口令，参训人员开始起跑，冲出终点喊“好”。
操作要求：
1.采取正确的呼吸方法，调整呼吸节奏。
2.采取适宜的步幅和步频。
3.摆臂幅度不宜过大。
成绩评定：

1、计时从发令“开始”至身体有效部位越线为止。
2、抄近道，少跑圈，故意冲撞、阻拦其他人前进的，不计成绩。
二、100米跑
场地器材：在长100米的田径跑道上标出起点线和终点线。跑道地面平坦，地质不限。秒表若干，使用前应进行校正。
操作程序：受测试人员在起点线一侧站成一列横队。
听到“第一名出列”的口令，参训人员答“是”，跑至起点线立正站好。
听到“预备”的口令，受测试人员呈起跑动作，做好准备。
听到“开始”的口令，参训人员跑到终点线喊好。
听到“入列”的口令，参训人员跑步入列。
操作要求：
1、不准穿钉鞋。

2、第一次抢跑，安排该组重跑；第二次抢跑，违规者，取消成绩。
成绩评定：

1、计时从发令“开始”至身体有效部位越线为止。
2、故意冲撞、阻拦其他人前进的，不计成绩。
三、俯卧撑
场地器材：平坦地面，地质不限。秒表若干，使用前应进行校正。
操作程序：受测试人员在训练场地内列队，左右间距不少于1米，前后间距不少于2米。
听到“预备”的口令后，受测试人员两手撑地，手指向前，两手间距与肩同宽，两腿向后伸直，做好准备。

听到“开始”的口令后，受测者曲臂使身体平直下降，使肩与肘近同一平面，躯干、臀部和下肢要挺直，然后撑起恢复到开始姿势为完成1次。

听到“停”的口令后，受测者起立，立正站好。

操作要求：

俯卧撑起时躯干要始终保持平直。

成绩评定：

在规定时间内，以标准动作完成数为有效数。
	科目
	标准（及格）
	得分
	备注（每项总分为100分，按33%计入体能测试成绩，体能测试不达标者不得分）

	
	20岁以下（含20）
	21—25岁
	26—30岁
	31—35岁
	
	

	1500米跑（分、秒）
	6分30秒
	7分
	7分30秒
	8分
	60
	每减少3秒，相应得分依次递增1分

	100米跑（秒）
	14秒30
	15秒
	16秒
	17秒
	60
	每减少0.1秒，相应得分依次递增1分
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