昆明市官渡区公开招聘政府专职消防员
体能测试科目及标准
	科目
	测试成绩对应分值、测试办法

	3000米跑
	得分
	100
分
	95
分
	90
分
	85
分
	80
分
	75
分
	70
分
	65
分
	60
分

	
	用时
	12'30"
	12'40"
	12'50"
	13'10"
	13'30"
	13'50"
	14'10"
	14'30"
	14'50"

	
	1.单人或分组考核。
2.在跑道上标出起点线，考生从起点线处听到起跑口令后起跑，完成3000米距离到达终点线，记录时间。
3.考核以完成时间计算成绩；跑步过程中越过跑道最内侧实线、替考的，取消成绩。
4.得分超出100分的，每递减5秒增加1分，最高105分。

	3分钟屈腿仰卧起坐
	得分
	100
分
	95
分
	90
分
	85
分
	80
分
	75
分
	70
分
	65
分
	60
分

	
	次数
	70
	67
	64
	61
	58
	55
	52
	49
	46

	
	1.单人或分组考核。
2在训练场上标出起点线，距起点线lm处放置垫子若干。考生听到“开始”口令后仰卧于垫子上，两腿并拢，含胸低头，腹部用力，上体屈起成坐姿，然后上体后倒还原成仰卧姿势。完成动作后，成立正姿势。
3.出现下列情况之一者，该次不予计数：①仰卧时肩背部未接触地面或垫子；②上体前屈时脚跟离地；③借助臀部的反弹抬起上体；④上体与下肢夹角大于90度角。
4.考核以完成时间计算成绩。

	2分钟单杠引体向上
	得分
	100
分
	95
分
	90
分
	85
分
	80
分
	75
分
	70
分
	65
分
	60
分

	
	次数
	16
	14
	12
	11
	10
	9
	8
	7
	6

	
	1.单人或分组考核。
[bookmark: _GoBack]2.在训练场上设置单杠若干副，垫子若干。考生两手用宽握距正握（掌心向前）单杠，两脚离地，两臂身体自然下垂伸直。用背阔肌的收缩力量将身体往上拉起，直到单杠触及或接近胸部。静止1秒钟，使背阔肌彻底收缩。然后逐渐放松背阔肌，让身体徐徐下降，直到回复完全下垂，重复再做。杠端臂屈伸中，屈臂时，肩要低于肘，伸臂时，手臂要伸直。落地时两腿顺势弯曲，两臂向前平举上体保持正直，恢复立正姿势。
3.两手未正握单杠（掌心向前）、脚触地、下巴未过单杠、两臂未下垂伸直，该次不予计数。
4.考核以完成时间计算成绩。

	2分钟双杠臂屈伸
	得分
	100
分
	95
分
	90
分
	85
分
	80
分
	75
分
	70
分
	65
分
	60
分

	
	次数
	30
	28
	26
	24
	22
	20
	18
	16
	14

	
	1.单人或分组考核。
2.在训练场上设置双杠若干副，垫子若干。考生双手抓杠跳起成直臂支撑。屈臂时，两肘向后，身体自然下垂，肩低于肘。伸臂时，两肘内合用力撑杠成直臂，依此反复进行。支撑下杠时，上体后移，两手向前推杠落地。杠端臂屈伸中，屈臂时，肩要低于肘，伸臂时，手臂要伸直。落地时两腿顺势弯曲，两臂向前平举上体保持正直，恢复立正姿势。
3.屈臂时肩部未低于肘部，伸臂时手臂未伸直的，该次不予计数。
4.考核以完成时间计算成绩。



