附件2：

2020年全国柔道大师赛体能竞赛单元

项目及实施细则

一、比赛项目

3000米跑——时间

垂直纵跳——高度

30米冲刺跑——时间
深蹲（最大力量）——重量

卧推（最大力量）——重量

二、比赛形式

（一）3000米跑

参测者充分热身后，站立式起跑，用最快速度完成3000m距离计量单位为“分：秒：毫秒”。

（二）垂直纵跳

参赛者站于纵跳垫上，摆臂尽力垂直向上跳起，落于原处。参赛者有 2次跳跃机会，计量单位为厘米，精确到小数点后 2 位。
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（三）30米冲刺跑

参测者充分热身后，站立式起跑，用最快速度完成30m距离计量单位为“秒：毫秒”。
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（四）深蹲（最大力量）

每人有3次蹲起机会。参赛者两脚稍宽于肩站立，脚尖可外旋 15-30 度，下蹲至大腿前侧低于水平线再发力蹲起，不得借助外力或他人辅助完成动作，有明显技术质量问题的深蹲不计数，计量单位为公斤。
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（五）卧推（最大力量）

每人有3次卧推机会。参赛者仰卧于卧推架，调整到合适的高度，双脚踩住地面，脊柱靠在卧推椅上，头部平放在卧推椅上，枕骨接触椅面，双手以适合的宽度抓握杠铃杆拿起杠铃，向下曲臂，杠铃杆轻触胸部，然后发力向上推起至双肘完全伸展，不得借助惯性、或他人辅助完成动作，有明显技术质量问题时不计数，计量单位为公斤。 
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