附件3
上饶市第二十一中学2022年公开招聘

军事教官体能测试标准

1、10米×4往返跑测试规则：往返各算一次，共跑40米，每跑十米，每到一头必须用手触地一次，共触地三次，最后冲刺回来即可。哨响前，手脚不允许碰、越过起跑线。不允许对其他选手进行干扰等一系列影响他人的行为。
 测试成绩：≤13"1秒为合格，≤12"4秒为良，≤11"8秒为优秀。

2、俯卧撑测试规则：测试前，受试者双臂伸直，分开与肩同宽，手指向前，双手撑地，躯干伸直，两腿向后伸直。当听到测试人员发出“开始”口令后，受试者屈臂使身体平直下降至肩与肘处在同一水平面上；然后，将身体平直撑起，恢复到开始姿势。此时，为完成一次俯卧撑动作。受试者须连续不断的重复此动作。当受试者不能完成动作或不能持续保持正确动作时，测试人员记录完成个数。以“个”为单位。

    测试成绩：每分钟≥40个为合格，每分钟≥47个为良，每分钟≥52个为优秀。

3、立定跳远测试规则：测试人员应站立在起跳线后，脚尖不得踩线，脚尖不要离开地面，同时需要两腿同时原地起跳，不可以有助跑、垫步或者连续跳跃动作，否则视为犯规，成绩无效。

 测试成绩：≥2.05米为合格，≥2.30米为良，≥2.58米为优秀。 

