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测试项目
	年龄组
	合格（16 分）
	良好（22分）
	优秀（25 分）

	5000 米徒手跑
	18‑25 岁
	≤24′00″
	≤22′30″
	≤21′00″

	
	26‑30 岁
	≤25′00″
	≤23′30″
	≤22′00″

	
	30-32岁
	≤26′00″
	≤24′30″
	≤22′30″

	100米跑
	18‑25 岁
	≤15秒
	≤14秒
	≤13秒

	
	26‑30 岁
	≤16秒
	≤15 秒
	≤14 秒

	
	30-32岁
	≤15 秒
	≤16秒
	≤15 秒

	俯卧撑
（2 分钟计时）
	18‑25 岁
	≥40 个
	≥50 个
	≥60 个

	
	26‑30 岁
	≥35 个
	≥45 个
	≥55 个

	
	30-32岁
	≥30 个
	≥40 个
	≥50 个

	仰卧卷腹
	18‑25 岁
	≥40 个
	≥50 个
	≥60 个

	
	26‑30 岁
	≥35 个
	≥45 个
	≥55 个

	
	30-32岁
	≥30 个
	≥40 个
	≥50 个



