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	序号
	项 目
	考核内容及标准
	测试结果
	考核成绩
	备注

	

1
	
爬绳(10分)
	爬高3.5m(上爬时脚不能夹绳
子，下降时动作不限)
	
	
	
必完成项

	

2
	
引体向上(10分)
	正手握杆，下颌过杆，连续8
次
	
	
	
必完成项

	
3
	
跑步(10分)
	
2km米，10分钟完成
	
	
	
必完成项

	

4
	

激烈行动(10分)
	佩戴氧气呼吸器，携带8千克 灭火器1支，8分钟行走1000
米，在150秒内拉检力器80次
	
	
	

	

5
	
举重(6分)
	
铃重30kg,连续举10次
	
	
	

	

6
	
哑铃(6分)
	哑铃重8kg(2个)上、中、下
各20次
	
	
	

	
7
	
负重蹲起(6分)
	负重为40kg的杠铃，连续蹲起
15次
	
	
	

	

8
	
耐力锻炼(6分)
	佩戴氧气呼吸器负重15kg,4
小时行走1万米
	
	
	

	

9
	
跳高(3分)
	

1.1m
	
	
	

	

10
	
跳远(3分)
	

3.5m
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