附件3：
黟县消防救援大队政府专职消防员招录
体能测试项目及标准
	体能测试项目及标准

	项目
	测试成绩对应分值、测试办法

	
	1 分
	2 分
	3 分
	4 分
	5 分
	6 分
	7 分
	8 分
	9 分
	10 分

	女性
	女子平板支撑（秒）
	1′05
	1′10
	1′15
	1′20
	1′25
	1′30
	1′35
	1′40
	1′45
	1′50

	
	
	单个或分组考核。

按照规定动作要领完成动作。肘关节和肩关节与身体保持直角。在地板上进入俯卧姿势，用你的脚趾和你的前臂支撑你的体重。手臂成弯曲状，并置放在肩膀下。任何时候都保持身体挺直，并尽可能最长时间保持这个位置。
考核以时长计算成绩。

得分超出 10 分的，每递增 5秒增加 1 分。

	
	女子跳绳（次 /1 分钟）
	90
	95
	100
	105
	110
	115
	120
	125
	130
	135

	
	
	单个或分组考核。

两手握绳的两端，两臂自然屈曲，将绳置于体后，两手腕、手臂协调一致用力，将绳向上、向前抡起，当绳抡至头以上位置时，两手臂不停顿继续向下、向后抡绳，当绳即将落地前的一瞬间双脚随即跳起，绳从两脚下抡转过去，两手臂不停顿继续向后、向上、向前抡绳，绳接近地面的瞬间双脚继续跳起，连续做数次。考核以完成次数计算成绩。

得分超出 10 分的，每递增 5个增加 1 分。

	
	女子双腿深蹲起立（次 /2 分钟）
	74
	76
	78
	80
	82
	84
	86
	88
	90
	92

	
	
	单个或分组考核。

站立，抬头挺胸;双脚分开与肩同宽，双脚平行，脚尖向正前方;脚掌也可以是分开成一定的角度，约60度，但要保持下蹲时膝盖的方向与脚尖方向一致。身体慢慢往下蹲，直到大小腿的夹角小于90°，但不要贴紧放松，约70-80度即可;然后大腿前面用力站起来，直到站直。考核以完成次数计算成绩。

得分超出 10 分的，每递增2个增加 1 分。

	
	原地跳高
（厘米）
	45
	47
	50
	53
	55
	57
	60
	63
	65
	67

	
	
	单个或分组考核。

考生双脚站立靠墙，单手伸直标记中指最高触墙点（示指高度），双脚立定垂直跳起，以单手指尖触墙，测量示指高度与跳起触墙高度之间的距离。两次测试，记录成绩较好的 1 次。

考核以完成跳起高度计算成绩。

得分超出 10 分的，每递增 3 厘米增加 1 分。


