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测试指标 单位 100分 95分 90分 85分 80分 75分 70分

5公里跑步计时（男）分/秒 <26' 26'-<27' 27'-<28' 28'-<29' 29'-<30' 30'-<30'15'' 30'15''-<30'30''

3公里跑步计时（女）分/秒 <18’ 18'-<19’ 19'-<20’ 20'-<21’ 21'-<22’ 22'-<22'15'' 22'15''-<22'30''

八级腹桥 秒 ≥180'' 175''-<180'' 170''-<175'' 165''-<170'' 160''-<165'' 155''-<160'' 150''-<155''

核心稳定耐力前 秒

核心稳定耐力后 秒

核心稳定耐力左 秒

核心稳定耐力右 秒

单腿闭眼站立 秒 ≥40'' 38''-<40'' 36''-<38'' 34''-<36'' 32''-<34'' 30''-<32'' 28''-<30''

半跪姿平衡 秒 ≥60'' 58''-<60'' 56''-<58'' 54''-<56'' 52''-<54'' 50''-<52'' 48''-<50''

测试指标 单位 65分 60分 55分 50分 45分 40分 35分

5公里跑步计时（男）分/秒 30'30''-<30'45'' 30'45''-<31' 31'-<31'15'' 31'15''-<31'30'' 31'30''-<31'45'' 31'45''-<32' 32'-<32'15''

3公里跑步计时（女）分/秒 22'30''-<22'45'' 22'45''-<23' 23'-<23'15'' 23'15''-<23'30'' 23'30''-<23'45'' 23'45''-<24'' 24'-<24'15''

八级腹桥 秒 145''-<150'' 140''-<145'' 135''-<140'' 130''-<135'' 125''-<130'' 120''-<125'' 115''-<120''

核心稳定耐力前 秒

核心稳定耐力后 秒

核心稳定耐力左 秒

核心稳定耐力右 秒

单腿闭眼站立 秒 26''-<28'' 24''-<26'' 22''-<24'' 20''-<22'' 18''-<20'' 16''-<18'' 14''-<16''

半跪姿平衡 秒 46''-<48'' 44''-<46'' 42''-<44'' 40''-<42'' 38''-<40'' 36''-<38'' 34''-<36''

测试指标 单位 30分 25分 20分 15分 10分 5分 0分

5公里跑步计时（男）分/秒 32'15''-<32'30'' 32'30''-<32'45'' 32'45''-<33' 33'-<33'15'' 33'15''-<33'30'' 33'30''-<33'45'' ≥33'45''

3公里跑步计时（女）分/秒 24'15''-<24'30'' 24'30''-<24'45'' 24'45''-<25'' 25''-<25'15'' 25'15''-<25'30'' 25'30''-<25'45'' ≥25'45''

八级腹桥 秒 110''-<115'' 105''-<110'' 100''-<105'' 95''-<100'' 90''-<95'' 85''-<90'' <85''

核心稳定耐力前 秒 ≥60'' 50''-<60'' 40''-<50'' 30''-<40'' 20''-<30'' <20''

核心稳定耐力后 秒 ≥120'' 100''-<120'' 80''-<100'' 60''-<80'' 40''-<60'' <40''

核心稳定耐力左 秒 ≥80'' 70''-<80'' 60''-<70'' 50''-<60'' 40''-<50'' <40''

核心稳定耐力右 秒 ≥80'' 70''-<80'' 60''-<70'' 50''-<60'' 40''-<50'' <40''

单腿闭眼站立 秒 12''-<14'' 10''-<12'' 8''-<10'' 6''-<8'' 4''-<6'' 2''-<4'' <2''

半跪姿平衡 秒 32''-<34'' 30''-<32'' 28''-<30'' 26''-<28'' 24''-<26'' 22''-<24'' <22''

备注：’代表分  ''代表秒  26'-<27'表示:26分到27分（不含27分）

附件2                                                       国家步枪射击队运动员体能测试标准


