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一、标准定位

中国田径协会大众田径健身锻炼等级标准是一项在充分考虑田

径项目特点的基础上，将实用性与引导性作为主要原则的适用于普通

百姓和健身爱好者的了解田径、学习田径、掌握田径的达标测验标准，

由中国田径协会委托国家体育总局体育科学研究所国民体质与科学

健身研究中心制订。

实施大众田径健身锻炼等级标准主要目的是引导通过更多群众

参与田径锻炼，形成“激发兴趣，丰富项目，拓展人群”的系列标准。

通过积极引导，让锻炼标准改变以“完成任务”为导向，由政府或相

关机构组织体育协会会员或运动爱好者参与的活动，向“群众自发”

“踊跃参与”为导向的活动转变。

二、年龄分组

幼儿组（3-6 岁）：尚未入学的幼儿园阶段的幼儿；

小学组（7-12 岁）：学龄期的小学一年级至小学 6 年级（5年制

小学，初一年龄组仍作为小学组）；

中学组（13-18 岁）：初中生（不含 5 年制小学的初一学生）与

高中生；

青年组（19-44 岁）：18 岁以上（含在校本科生和研究生）成年

人；

中年组（45-59 岁）：45 岁及以上成年人；

老年组（60-69 岁）：60-69 岁老年人群。

标准的适用人群均为健康人群，对于患有不适宜运动的各类疾病

人群，不建议开展大众锻炼达标等级标准的达标测验活动。
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三、测验项目

中国田径协会大众田径健身锻炼等级标准达标测验项目

年龄分组

测试类别

专项能力 支持性身体素质

跑动 跳跃 投掷 耐力 力量 柔韧 灵敏

幼儿组

（3-6 岁）

15米

绕障碍

跑

十字跳
跪姿投实心

球
——

跪姿平板

（V字支撑）
坐位体前屈 反复横跨

小学组

（7-12 岁）
50米 立定跳远

头上前抛实

心球

20 米

折返跑
跪姿平板 直腿抬高 灵敏跑

中学组

(13～18 岁)
50 米

立定五步跳

（跳高）

头上前抛实

心球

20 米

折返跑

平板支撑

（引体向上）
直腿抬高 灵敏跑

青年组

（19～44 岁）
100 米

立定五步跳

（跳高）

头上前抛实

心球

20 米

折返跑

平板支撑

（引体向上）
直腿抬高 灵敏跑

中年组

（45～59 岁）
50米

立定跳远（跳

高）

后抛

实心球

20 米

折返跑

平板支撑

（引体向上）
直腿抬高 灵敏跑

老年组

（60～69 岁）

100 米快

走
——

跪姿投实心

球
—— 跪姿平板 坐位体前屈 起立行走

注：括号内项目为选测，二选一

四、测试方法：

（一）跑动类测验项目

1. 15 米绕障碍跑

测试对象：适用于幼儿组。

测验方法：幼儿站在起跑线后，待发出口令后尽力跑，先沿直线到第一个标志筒后以“S”

形的轨迹绕过７个标志筒，最后全力冲过终点停止计时。（如图所示）

成绩记录：测试两次取最好成绩。测试时用秒表计时，以秒为单位，精确至小数点后一位。

场地布置：在平坦的空地用卷尺量出 15米的直线，在起点和终点垂直方向分别画出 1.5米

长的起跑线和终点线，在距起点３米处放置第一个标志筒，之后每间隔 1.5米放置一个标志

筒，一共放置７个，最后一个标志筒和终点的间距为３米。
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测验器材：卷尺、标志筒、秒表。

动作规范：两腿前后分开，站立在起跑线后，待听到出发口令后开始跑。

注意事项：受试儿童要依次绕过所有标志筒，不得有触碰或遗漏标志筒的行为，否则不计成

绩，重新开始。

2. 50 米

测试对象：适用于小学组、中学组和中年组。

注意事项：测验前，受测者应做好必要的热身和拉伸活动，起跑前应站在起跑线处有序等待；

测验中，受测者不得抢跑、串道；如测验过程中身体出现不适，请举手示意并观察后方情况

离开跑道；受测者到达终点后不能立刻停止，应通过慢跑或走动进行调整。

3. 100 米

测试对象：适用于青年组。

注意事项：测验前，受测者应做好必要的热身和拉伸活动，起跑前应站在起跑线处有序等待；

测验中，受测者不得抢跑、串道；如测验过程中身体出现不适，请举手示意并观察后方情况

离开跑道；受测者到达终点后不能立刻停止，应通过慢跑或走动进行调整。

4. 100 米快走

测验对象：适用于老年组。

注意事项：测验前，受测者应做好必要的热身和拉伸活动，开始前应站在起始线处有序等待；

测验中，受测者快走时双脚不得同时离地，不得有跑的动作，不得跑离跑道或抄近路；如测

验过程中身体出现不适，请举手示意并观察后方情况离开跑道。

（二）跳跃类测验项目

1. 十字跳

测验对象：适用于幼儿组。

测验方法：受测者立于象限 1中，听到或看到开始信号后，按照 1→2→3→4→1的顺序双脚

跳跃，测验人员开始计时，循环 10次后停表。

成绩记录：以秒为单位，取一位小数，第二位小数非“0”进“1”。
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场地布置：在一块平坦地面上画两条长 1米的直线，两直线中点、相互垂直交叉（将地面分

为 4个象限，并标示数字，右下方为 1象限、左上方为 2象限、右上方为 3象限、左下方为

4象限）。建议每块测验区域设置为 2平方米正方形。

测验器材：秒表、发令旗或发令哨。

动作规范：受测者站在“象限 1”中，等待发令者信号，测验中，受测者双脚并拢同时跳跃，

按照 1→2→3→4→1的顺序跳跃。

注意事项：测验前，受测者应做好必要的热身和拉伸活动，并在测验点有序等待。测验中，

受测者须依照次序完成，跳跃次序不正确或踩线，本次跳跃即为无效。

2. 立定跳远

测试对象：适用于小学组、中年组。

注意事项：测验前，受测者应做好必要的热身和拉伸活动，并在测验点有序等待。测验中，

受测者起跳时有垫步动作，踩线、越线，起跳成绩无效。

3. 立定五步跳

测试对象：适用于中学组、青年组。

测验方法：受测者两脚自然分开站在跑道起跳线后，开始后，向后摆臂屈膝降低重心，双脚

快速蹬地起跳，全力向正前方连续跳跃五步，测试人员测量从起跳线到最终受测者脚后跟落

地点之间的总距离。

成绩记录：测试 3次，以米为单位，记录最好成绩。跳远距离的测量是从起跳线开始到最终

受测者脚后跟落地点之间的总距离。

场地布置：平整的场地，最长距离能够达到 20米。

测验器材：粘土制作的犯规线、皮尺。

动作规范：双脚起跳，双脚落地。

注意事项：起跳时脚尖不能超过起跳线，每一跳落地时要稳，不得出现“滑步”。

4. 跳高

测试对象：适应于中学组、青年组、中年组。

测验方法：听到裁判口令后，受试者经助跑,单脚起跳,运用自己擅长的跳高方式，可以采用

跨越式或背越式的方式跃过横杆，以最后跳过的高度为其测试成绩。

成绩记录：记录受试者最后跳过的高度为其测试成绩。以厘米为单位，保留一位小数.

场地布置：跳高场地由起跳区、跳高架、横杆和落地区组成。起跳区为扇形助跑道，长 15-25m，

朝横杆中心的倾斜度不超过 1：250，落地区用海绵垫铺成，面积至少 5m2。

测验器材：立柱、跳高架、横杆、横杆托。

动作规范：助跑时脚跟要着地，经脚跟传到脚掌、脚尖,多应用踝关节屈伸的动作。蹬伸起
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跳时，摆动腿直腿向前向上摆动，同时带出髋部(同侧);身体稍微转向横竿，两臂摆动时，摆

动腿同侧的肩膀要稍高于起跳腿一侧的肩膀，产生了身体围绕矢状轴和纵轴的旋转瞬发力。

注意事项：被测试者可以在考官事先宣布的横杆升高计划中的任何一个高度开始试跳，也可

以在以后任何一个高度上根据自己的愿望决定是否试跳。只要被测试者连续 3次试跳失败,

即失去继续试跳的资格。最小升杆高度为 3厘米,具体升杆计划会在每场测试的规程中提前

声明。执行跳高的判罚规则,如越过横杆投影垂直面,则判为试跳失败等。

（三）投掷类测验项目

1. 跪姿投实心球

测试对象：适用于幼儿组、老年组。

测验方法：受试者双膝跪在垫子上，双膝不超过起掷线,用双手高举实心球(1千克)于头的后

上方，向前用力将实心球掷出。

成绩记录：实心球落地的最近点（第一落地点）到起止线的垂直距离作为最终成绩，记录最

小单位为米。

场地布置：宽阔、平整的地面场地，可在田径跑道。

测验器材：1米 X2米的体操垫、2KG实心球。

动作规范：持球、握球时两手手指适度紧张，控制手指手腕力量；腰腹收缩与两臂用力协调。

注意事项：实心球应落在 4米宽的落地区内。球出手后,测试者可以趴在或双手撑在垫上做

缓冲。

2. 头上前抛实心球

测试对象：适用于小学组、中学组、青年组。

测验方法：被测试者站立在投掷区起掷线后,用双手高举实心球(2千克)于头的后上方，用力

将实心球向前方掷出。

成绩记录：实心球落地的最近点（第一落地点）到起止线的垂直距离作为最终成绩，记录最

小单位为米。

场地布置：宽阔、平整的地面场地，可在田径跑道。

测验器材：2KG实心球。

动作规范：两脚前后开立，前脚掌离起掷线约 20-30厘米，身体放松，重心落在两脚中间偏

前，目视前下方。持球、握球时两手手指适度紧张，控制手指手腕力量；腰腹收缩与两臂用

力协调。

注意事项：由原地开始，投掷过程和投掷完成后不能越过起掷线，实心球应落在 4米宽的落

地区内。
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3. 后抛实心球

测试对象：适用于中年组。

测验方法：受试者背对投掷落地区，站在起掷线后,双手持球于体前，用力将实心球(2千克)

由体前经头上向投掷落地区掷出。

成绩记录：实心球落地的最近点（第一落地点）到起止线的垂直距离作为最终成绩，记录最

小单位为米。

场地布置：宽阔、平整的地面场地，可在田径跑道。

测验器材：2KG实心球。

动作规范：两脚左右开立，上体稍前倾，两腿弯曲，两手直臂持球于体前，然后两脚用力蹬

地、顶髋，上体抬起，头后仰，两臂用力向后挥摆，球经头上向后上方抛出。

注意事项：由原地开始，投掷过程和投掷完成后不能越过起掷线，实心球应完全落在 4米宽

的落地区内。

（四）耐力类测验项目

20 米折返跑

测验对象:：适用于小学组、中学组、青年组、中年组。

测验方法：受测者根据 CD 中的音乐节奏在场地上进行来回折返奔跑，采用站立式起跑姿

势在标志线的一端，当听到第一声发令时开始起跑，跑到另一条标志线处等待下一声发令。

CD 中的音乐节奏随着测试级别的升高逐渐变的加快,受测者根据节奏持续奔跑在两线之间

直到他们不能跟上节奏，出现两次脱离节奏的情况下测试结束。

成绩记录：测试 1次，记录第二次脱离节奏前趟数为最后成绩，以秒为单位。

场地布置: 地面平整、线路清晰的 25 米直线跑道若干条，道宽 2~2.5 米 (标准体育场地相

邻两条跑道)，起跑线前 0.5 米和 24.5 米处各一标杆(高 1.2 米以上，竖于跑道正中)，标

杆外延 3 米作为跑动缓冲区。

测验器材:：场地标志线、20m 的卷尺、CD 播放器、PACER 测试的 CD 音乐。

动作规范:受测者起跑动作为站立式，听到发令员起跑口令后开始起跑，逆时针绕过标志往

返完成。

注意事项：测验前，受测者应做好必要的热身和拉伸活动，起跑前应站在起跑线处有序等待。

测验中，受测者绕杆时不得碰杆或扶杆，不得抢跑。

（五）力量类测验项目

1. 跪姿平板

测试对象：适用于幼儿组、小学组、老年组。
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测验方法：双肘双膝着地，即前半身以正常平板支撑动作为主，下半身采取跪姿支撑，直到

坚持不住为止。

成绩记录：当测试者无法保持支撑姿势，躯干接触地面时，记录测试者所能坚持的时间。以

秒为单位，取一位小数，第二位小数非“0”进“1”。

场地布置：宽阔、平整的地面。

测验器材：瑜伽垫、秒表。

动作规范：双手支撑身体并向前倾斜，此时找到肘部着力点，将手臂紧贴地面之后保持身体

平衡，最后调整背部的曲线，使整个背部都是要保持一条直线，让身体尽量向上延伸。

注意事项：测试前注意要有 5分钟热身运动，之后进行测试。

2. V 字支撑

测试对象：适用于幼儿组。

测验方法：受测者至少2人一组，保持坐姿，上身略向后，双手撑地于背后，保持手肘部伸

直；当听到开始信号后，双腿膝盖并拢伸直后抬起，臀部上侧支撑身体呈V字型姿势。保持

身体稳定，腹部收紧，保持自然呼吸。测验过程中，腿部与躯干部角度保持90°。受测者无

法保持所要求姿势时停表并记录成绩。

成绩记录：测验1次，成绩以秒为单位，取一位小数，第二位小数非“0”进“1”。

场地布置：宽阔、平整的地面。

测验器材：秒表，软垫。

动作规范：手肘部伸直、绷紧腹部，V字支撑时双腿并拢，膝盖打直，尽可能保持身体稳定。

注意事项：测验过程中，需提醒受测者正常呼吸避免憋气。如受测者出现双腿交叉或屈腿或

手肘弯曲的情况，应停止测验，重新开始。

3. 平板支撑

测试对象：适用于中学组、青年组、老年组。

注意事项：支撑时躯体成一条直线，不可弓腰塌背。

4. 引体向上

测试对象：适用于中学组、青年组、中年组。

注意事项：测验前，受测者应做好必要的热身和拉伸活动，并在测验点有序等待。测验中，

受测者要保持身体挺直，向上引体时，不得有屈膝、挺腹、摇摆等其他附加动作，动作不符

合要求不计数。

（六）柔韧类测验项目

1. 坐位体前屈
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测验对象：适用于幼儿组、老年组。

测验方法：受测者坐在垫子上，两脚平蹬测验板，上体前屈，用双手推动游标前进，直到不

能推动为止，测验两次。

成绩记录：以厘米为单位，取小数点后一位，取两次测验成绩中最好值为最终成绩。

场地布置：平整场地一块，建议每块测验区域设置为 2米长、1.5米宽。

测验器材：坐位体前屈测验器、垫子。

动作规范：受测者坐在垫子上，两脚平蹬测验板，两腿伸直，脚跟并拢，膝关节保持伸直

状态，脚尖向上自然分开。测验时双手指尖平缓推动游标平滑前进，直到不能推动为止。

注意事项：测验前，受测者应做好必要的热身和拉伸活动，并在测验点有序等待。测验中，

受测者应匀速向前推动游标，不得突然发力，膝关节不得弯曲，动作不符合要求时成绩无效。

2. 直腿抬高

测试对象：适用于小学组、中学组、青年组、中年组。

测验方法：受测者仰卧，两侧下肢伸直，足背屈，测试者将木杆放于踝关节中央，并自然下

垂，与地面垂直。然后受测者缓慢抬起一侧大腿，直到受试者无法继续抬高位置，换另一条

腿完成测试，记录最低分。

成绩记录：记录双腿抬高的分数，取最低分。评分标准为：3分，木杆再另一侧髂前上嵴与

大腿中点之间；2分，木杆位于另一侧大腿中点与膝之间；1分，木杆位于另一侧腿膝关节

以下；0分，测试过程中任何时候，受测者感觉身体某部位疼痛。

场地布置：平整场地一块，建议每块测试区域设置 2米长、1.5米宽。

测验器材：垫子、木杆。

动作规范：受测者仰卧，两侧下肢伸直，足背屈，一侧大腿始终保持伸直，缓慢抬起异侧大

腿，抬起的过程中下肢保持伸直，直至抬起腿无法抬高。

注意事项：在抬腿过程中，上身保持原始姿势，膝盖不能有弯曲，下肢应始终保持伸直状态，

直至测试结束。

（七）灵敏类测验项目

1. 反复横跨

测试对象：适用于幼儿组。

测验方法：受测者两只脚骑跨在中线 A 上，稍屈膝。听到测试人员“开始”口令后，按左—

中—右—中方向横跨。即先向左边端线 B 横跨，两只脚落地跨在端线 B 上。紧接着跨回

中线 A，然后再跨向右边端线 C，两只脚落地骑跨在端线 C 上。按照顺序在 20 秒的时间

内进行连续横跨，每跨一线算一次（包括中间线，如图所示）。
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成绩记录：进行 2次测试，记录其中的最好成绩，单位为“次”。

场地布置：在水平的场地内用白色警示线划出三条平行线（左端标志线、中线、右端标志线）,

间距为 1m。

测验器材：白色警示胶带（宽 5cm）、卷尺、秒表。

动作规范：在测试开始前，受试者两脚在中间线段两侧分开站立，膝盖稍弯。受试者必须进

行左右脚交替横跨，不能向上跳。

注意事项：首先考虑场地的摩擦力，不能选择较滑的场地，较滑的场地不利于测试，也不能

反映被测指标的客观性。其次确保标志线清楚，以便受测者能安全、准确的完成测试。

2. 灵敏跑

测试对象：适用于小学组、中学组、青年组、中年组、老年组。

测验方法：测试者再起点呈预备姿势，面向跑动方向，听到出发指令后，受测者即刻跑动，

按照预定的路线（起点→A→B→A→终点）和要求进行测试（如图所示）。

成绩记录：记录完成测试的总时间，以秒为单位。

场地布置：测试场地长 10米，宽 3米，场地内有 8个标志物按照要求摆放。
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测验器材：皮尺、秒表、标志桶。

动作规范：受测者按照规定路线跑动，过程中保持身体稳定。

注意事项：动作协调、身体放松；不能触碰标志桶；注意身体重心的控制。

3. 起立行走

测试对象：适用于老年组。

测验方法：受测者坐在椅子的中央，后背挺直，两脚平放于地面上，双手放于大腿上。当听

到开始信号后，受测者从靠背椅上站起。站稳后，按照平时走路的步态向前走 3米，过粗线

或标记物处后转身，然后走回到椅子前，再转身坐下，靠到椅背上。

成绩记录：测验 2次，记录受测者背部离开椅背到再次坐下（靠到椅背）所用的时间，以秒

为单位，取一位小数，第二位小数非“0”进“1”。

场地布置：水平硬地面，椅子（高度约为 43厘米），在距椅子 3米的距离处画粗线或放置

标记物。

测验器材：水平硬地面、椅子、秒表、发令旗或发令哨。

动作规范：受测者坐在椅子的中央，后背挺直，两脚平放于地面上，双手放于大腿上。当听

到开始信号后，受测者从靠背椅上站起。站稳后，按照平时走路的步态向前走 3米，过粗线

或标记物处后转身，然后走回到椅子前，转身坐下，回到起始姿势。

注意事项：测验要确保椅子的稳固，测验过程中不能给予受测者任何躯体的帮助。
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五、各项目达标测验评分标准

3 岁测验项目评分表（男幼儿组）

得

分

项目

15 米绕障碍跑

（秒）

十字跳

（秒）

跪姿投实心球

（米）

跪姿平板

（秒）

V 字支撑

（秒）

坐位体前屈

（厘米）

反复横跨

（次）

合格 8.9-10.6 31.1-37.0 3.8 -4.3 24.6-29.4 32.2-41.4 8.3-10.3 14.3-17.1
良好 7.2-8.8 25.0-31.0 4.4-5.0 29.5-34.3 41.5-50.7 10.4-15.6 17.2-20.1
优秀 ＜7.2 ＜25.0 ＞5.0 ＞34.3 ＞50.7 ＞15.6 ＞20.1

注：跪姿平板和 V 字支撑为选测项目。

3 岁测验项目评分表（女幼儿组）

得

分

项目

15 米绕障碍跑

（秒）

十字跳

（秒）

跪姿投实心球

（米）

跪姿平板

（秒）

V 字支撑

（秒）

坐位体前屈

（厘米）

反复横跨

（次）

合格 8.9-11.0 30.1-33.5 4.1 -4.6 20.6-28.4 39.9-52.5 9.2-11.3 15.3-18.1
良好 7.5-9.0 25.0-30.0 4.7-5.3 28.5-30.0 52.6-65.2 11.4-16.5 18.2-21.1
优秀 ＜7.5 ＜25.0 ＞5.3 ＞30.3 ＞65.2 ＞16.5 ＞21.1

注：跪姿平板和 V 字支撑为选测项目。

4 岁测验项目评分表（男幼儿组）

得

分

项目

15 米绕障碍跑

（秒）
十字跳（秒）

跪姿投实心球

（米）

跪姿平板

（秒）

V 字支撑

（秒）

坐位体前屈

（厘米）

反复横跨

（次）

合格 8.8-9.1 33.1-29.0 4.1 -4.6 29.6-34.4 53.9-72.4 8.1-10.2 19.3-22.1
良好 6.5-8.7 23.0-29.1 4.7-5.3 34.5-39.3 72.5-91.2 10.3-15.8 22.2-25.1
优秀 ＜6.5 ＜23.0 ＞5.3 ＞39.3 ＞91.2 ＞15.8 ＞25.1

注：跪姿平板和 V 字支撑为选测项目。

4 岁测验项目评分表（女幼儿组）

得

分

项目

15 米绕障碍跑

（秒）

十字跳

（秒）

跪姿投实心球

（米）

跪姿平板

（秒）

V 字支撑

（秒）

坐位体前屈

（厘米）

反复横跨

（次）

合格 8.1-9.3 29.9-33.5 4.4 -4.8 22.6-27.4 70.6-94.3 9.8-11.9 20.3-23.1
良好 6.6-8.2 25.0-30.0 4.9-5.6 27.5-32.3 94.4-118.1 12.0-17.3 23.2-26.1
优秀 ＜6.6 ＜25.0 ＞5.6 ＞32.3 ＞118.1 ＞17.3 ＞26.1

注：跪姿平板和 V 字支撑为选测项目。
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5 岁测验项目评分表（男幼儿组）

得

分

项目

15 米绕障碍跑

（秒）

十字跳

（秒）

跪姿投实心球

（米）

跪姿平板

（秒）
V字支撑（秒）

坐位体前屈

（厘米）

反复横跨

（次）

合格 7.3-8.1 26.9-33.0 4.4 -4.8 34.6-39.4 67.6-87.7 7.0-9.2 24.3-27.1
良好 6.0-7.2 21.0-27.0 4.9-5.6 39.5-44.3 87.8-108.1 9.3-15.2 27.2-30.1
优秀 ＜6.0 ＜21.0 ＞5.6 ＞44.3 ＞108.1 ＞15.2 ＞30.1

注：跪姿平板和 V 字支撑为选测项目。

5 岁测验项目评分表（女幼儿组）

得

分

项目

15 米绕障碍跑

（秒）

十字跳

（秒）

跪姿投实心球

（米）

跪姿平板

（秒）
V字支撑（秒）

坐位体前屈

（厘米）

反复横跨

（次）

合格 7.5-8.3 27.9-31.5 4.7 -5.1 27.6-32.4 78.2-103.3 9.9-12.1 25.3-28.1
良好 6.2-7.4 22.0-28.0 5.2-5.9 32.5-37.3 103.4-128.5 12.2-17.7 28.2-31.1
优秀 ＜6.2 ＜22.0 ＞5.9 ＞37.3 ＞128.5 ＞17.7 ＞31.1

注：跪姿平板和 V 字支撑为选测项目。

6 岁测验项目评分表（男幼儿组）

得

分

项目

15 米绕障碍跑

（秒）

十字跳

（秒）

跪姿投实心球

（米）

跪姿平板

（秒）

V 字支撑

（秒）

坐位体前屈

（厘米）

反复横跨

（次）

合格 6.7-7.5 24.9-31.0 4.7 -5.1 44.6-49.4 73.4-96.1 6.1-8.5 29.3-32.1
良好 5.7-6.8 19.0-25.0 5.2-5.9 49.5-53.3 96.2-119.0 8.6-14.8 32.2-35.1
优秀 ＜5.7 ＜19.0 ＞5.9 ＞53.3 ＞119.0 ＞14.8 ＞35.1

注：跪姿平板和 V 字支撑为选测项目。

6 岁测验项目评分表（女幼儿组）

得

分

项目

15 米绕障碍跑

（秒）

十字跳

（秒）

跪姿投实心球

（米）

跪姿平板

（秒）

V 字支撑

（秒）

坐位体前屈

（厘米）

反复横跨

（次）

合格 6.9-7.6 25.9-33.5 4.4 -4.8 32.6-37.4 85.4-113.8 9.7-12.1 30.3-33.1
良好 6.0-7.0 20.0-26.0 4.9-5.6 37.5-42.3 113.9-142.3 12.2-18.2 33.2-36.1
优秀 ＜6.0 ＜20.0 ＞5.6 ＞42.3 ＞142.3 ＞18.2 ＞36.1

注：跪姿平板和 V 字支撑为选测项目。
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7-9 岁测验项目评分表（男子小学组）

得分

项目

50 米

（秒）

立定跳远

（厘米）

头上前抛实心球

（米）

20 米折返跑

（laps）
跪姿平板

（秒）

直腿抬高

（分数）

灵敏跑

（秒）

合格 10.4-11.4 140.8-151.0 4.98-5.26 18.9-23.0 41.6-46.4 3.1-3.6 21.5-22.8
良好 9.7-10.3 151.1-161.3 5.27-5.56 23.1-27.3 46.5-51.3 3.7-4.0 20.7-21.4
优秀 ＜9.7 ＞161.3 ＞5.56 ＞27.3 ＞51.3 ＞4.0 ＜20.7

7-9 岁测验项目评分表（女子小学组）

得

分

项目

50 米（秒）
立定跳远

（厘米）

头上前抛实心球

（米）

20 米折返跑

（laps）
跪姿平板

（秒）

直腿抬高

（分数）

灵敏跑

（秒）

合格 10.9-11.9 131.3-136.8 4.37-5.19 16.6-19.5 39.6-44.4 3.2-3.7 21.7-23.4
良好 10.2-10.8 136.9-142.4 5.20-6.02 19.6-22.6 44.5-49.3 3.8-4.1 20.6-21.6
优秀 ＜10.2 ＞142.4 ＞6.02 ＞22.6 ＞49.3 ＞4.1 ＜20.6

10-12 岁测验项目评分表（男子小学组）

得分

项目

50 米（秒）
立定跳远

（厘米）

头上前抛实心球

（米）

20 米折返跑

（laps）
跪姿平板

（秒）

直腿抬高

（分数）

灵敏跑

（秒）

合格 8.5-8.9 168.5-178.8 5.88-6.16 28.1-34.5 47.6-52.4 3.1-3.4 21.3-23.1
良好 8.0-8.4 178.9-189.3 6.17-6.46 34.6-40.9 52.5-57.3 3.5-3.8 20.2-21.2
优秀 ＜8.0 ＞189.3 ＞6.46 ＞40.9 ＞57.3 ＞3.8 ＜20.2

10-12 岁测验项目评分表（女子小学组）

得分

项目

50 米（秒）
立定跳远

（厘米）

头上前抛实心球

（米）

20 米折返跑

（laps）
跪姿平板

（秒）

直腿抬高

（分数）

灵敏跑

（秒）

合格 8.9-9.6 153.1-159.4 5.07-5.89 27.4-32.4 45.6-50.4 3.2-3.5 25.1-26.8
良好 8.4-8.8 159.5-165.8 5.90-6.72 32.5-37.5 50.5-55.3 3.6-3.9 24.1-25.0
优秀 ＜8.4 ＞165.8 ＞6.72 ＞37.5 ＞55.3 ＞3.9 ＜24.1
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13-15 岁测验项目评分表（男子中学组）

得分

项目

50 米

（秒）

立定五步跳

（米）

跳高

（厘米）

头上前抛实心球

（米）

20 米折返跑

（laps）
平板支撑

（秒）

引体向上

（个）

直腿抬高

（分数）

灵敏跑

（秒）

合格 7.7-8.2 10.6-11.2 120.2-126.4 7.68-7.96 47.3-57.3 66.9-79.4 5 2.8-3.1 19.8-21.6
良好 7.2-7.6 11.3-11.9 126.2-132.5 7.97-8.26 57.4-67.4 79.5-92.0 6-8 3.2-3.5 18.7-19.7
优秀 ＜7.2 ＞11.9 ＞132.5 ＞8.26 ＞67.4 ＞92.0 ＞8 ＞3.5 ＜18.7

注：立定五步跳和跳高，平板支撑和引体向上为选测项目。

13-15 岁测验项目评分表（女子中学组）

得分

项目

50 米

（秒）

立定五步跳

（米）

跳高

（厘米）

头上前抛实心球

（米）

20 米折返跑

（laps）
平板支撑

（秒）

引体向上

（个）

直腿抬高

（分数）

灵敏跑

（秒）

合格 8.2-8.9 8.2-8.6 90.0-93.7 5.67-6.49 35.7-41.9 75.4-86.0 3 2.9-3.2 23.6-25.3
良好 7.7-8.1 8.7-8.9 93.8-97.6 6.50-7.32 42.0-48.1 86.1-96.7 4-6 3.3-3.6 22.6-23.5
优秀 ＜7.7 ＞8.9 ＞97.6 ＞7.32 ＞48.1 ＞96.7 ＞6 ＞3.6 ＜22.6

注：立定五步跳和跳高，平板支撑和引体向上为选测项目。

16-18 岁测验项目评分表（男子中学组）

得分

项目

50 米

（秒）

立定五步跳

（米）

跳高

（厘米）

头上前抛实心球

（米）

20 米折返跑

（laps）
平板支撑

（秒）

引体向上

（个）

直腿抬高

（分数）

灵敏跑

（秒）

合格 7.3-7.7 12.1-12.5 135.2-138.2 10.7-11.7 58.0-66.7 72.9-85.4 6 2.5-2.8 18.3 -20.1
良好 6.8-7.2 12.8-13.4 141.2-144.4 11.8-12.5 66.8-75.5 85.5-98.0 7-11 2.9-3.2 17.2-18.2
优秀 ＜6.8 ＞13.4 ＞147.5 ＞12.5 ＞75.5 ＞98.0 ＞11 ＞3.2 ＜17.2

注：立定五步跳和跳高，平板支撑和引体向上为选测项目。

16-18 岁测验项目评分表（女子中学组）

得分

项目

50 米

（秒）

立定五步跳

（米）

跳高

（厘米）

头上前抛实心球

（米）

20 米折返跑

（laps）
平板支撑

（秒）

引体向上

（个）

直腿抬高

（分数）

灵敏跑

（秒）

合格 8.2-8.9 10.1-10.7 105.0-108.7 7.7-8.7 42.3-49.0 78.4-89.0 4 2.6-2.9 22.1-23.8
良好 7.7-8.1 10.8-11.4 108.8-112.6 8.8-9.5 49.1-55.7 89.1-99.7 5-9 3.0-3.3 21.1-22.0
优秀 ＜7.7 ＞11.4 ＞112.6 ＞9.5 ＞55.7 ＞99.7 ＞9 ＞3.3 ＜21.1

注：立定五步跳和跳高，平板支撑和引体向上为选测项目。
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19-24 岁测验项目评分表（男子青年组）

得

分

项目

100 米

（秒）

立定五步跳

（米）

跳高

（厘米）

头上前抛实心球

（米）

20 米折返

跑（laps）
平板支撑

（秒）

引体向上

（个）

直腿抬高

（分数）

灵敏跑

（秒）

合格 14.9-15.8 13.1-13.7 145.2-151.1 11.7-12.8 68.0-76.7 76.9-89.4 6 2.3-2.6 17.3-19.1
良好 14.0-14.8 13.8-14.4 151.2-157.5 12.9-13.5 76.8-85.2 89.5-102.0 7-11 2.7-3.0 16.2-17.2
优秀 ＜14.0 ＞14.4 >157.5 ＞13.5 ＞85.2 ＞102.0 ＞11 ＞3.0 ＜16.2

注：立定五步跳和跳高，平板支撑和引体向上为选测项目。

19-24 岁测验项目评分表（女子青年组）

得

分

项目

100 米

（秒）

立定五步跳

（米）

跳高

（厘米）

头上前抛实心球

（米）

20 米折返

跑（laps）
平板支撑

（秒）

引体向上

（个）

直腿抬高

（分数）

灵敏跑

（秒）

合格 16.7-18.2 10.1-10.7 115.0-118.7 8.7-9.8 40.9-43.4 80.4-91.0 4 2.5-2.9 21.1-22.8
良好 16.3-16.6 10.8-11.4 118.8-122.6 9.9-10.5 43.5-51.7 91.1-101.7 5-9 3.0-3.3 20.1-21.0
优秀 ＜16.3 ＞11.4 >122.6 ＞10.5 ＞51.7 ＞101.7 ＞9 ＞3.3 ＜20.1

注：立定五步跳和跳高，平板支撑和引体向上为选测项目。

25-29 岁测验项目评分表（男子青年组）

得

分

项目

100 米

（秒）

立定五步跳

（米）

跳高

（厘米）

头上前抛实心球

（米）

20 米折返

跑（laps）
平板支撑

（秒）

引体向上

（个）

直腿抬高

（分数）

灵敏跑

（秒）

合格 16.9-17.8 13.2-13.8 135.2-141.1 11.2-12.3 61-69.7 98.5-112.5 8 2.2-2.5 17.8-19.6
良好 16.0-16.8 13.9-14.5 141.2-147.5 12.4-13.0 69.8-78.5 112.6-126.6 9-13 2.6-2.9 16.7-17.7
优秀 ＜16.0 ＞14.5 >147.5 ＞13.0 ＞78.5 ＞126.6 ＞13 ＞2.9 ＜16.7

注：立定五步跳和跳高，平板支撑和引体向上为选测项目。

25-29 岁测验项目评分表（女子青年组）

得

分

项目

100 米

（秒）

立定五步跳

（米）

跳高

（厘米）

头上前抛实心球

（米）

20 米折返

跑（laps）
平板支撑

（秒）

引体向上

（个）

直腿抬高

（分数）

灵敏跑

（秒）

合格 18.7-20.2 11.2-11.8 105.0-108.7 8.2-9.3 33.9-36.4 82.4-93.0 6 2.4-2.8 21.6-23.3
良好 17.8-18.6 11.9-12.5 108.8-112.6 9.4-10.0 36.5-44.7 93.1-103.7 7-11 2.9-3.2 20.6-21.5
优秀 ＜17.8 ＞12.5 >112.6 ＞10.0 ＞44.7 ＞103.7 ＞11 ＞3.2 ＜20.6

注：立定五步跳和跳高，平板支撑和引体向上为选测项目。
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30-34 岁测验项目评分表（男子青年组）

得

分

项目

100 米

（秒）

立定五步跳

（米）

跳高

（厘米）

头上前抛

实心球

（米）

20 米折返跑

（laps）
平板支撑

（秒）

引体向上

（个）

直腿抬高

（分数）

灵敏跑

（秒）

合格 19.9-19.8 12.7-13.3 125.2-131.1 10.7-11.7 54-62.7 93.3-106.6 7 2.1-2.4 18.3-20.1
良好 18.0-18.8 13.4-14.0 131.2-137.5 11.8-12.5 62.8-71.5 106.7-121.0 8-12 2.5-2.8 17.2-18.2
优秀 ＜18.0 ＞14.0 >137.5 ＞12.5 ＞71.5 ＞121.0 ＞12 ＞2.8 ＜17.2

注：立定五步跳和跳高，平板支撑和引体向上为选测项目。

30-34 岁测验项目评分表（女子青年组）

得

分

项目

100 米

（秒）

立定五步跳

（米）

跳高

（厘米）

头上前抛

实心球

（米）

20 米折返跑

（laps）
平板支撑

（秒）

引体向上

（个）

直腿抬高

（分数）

灵敏跑

（秒）

合格 20.7-22.2 10.7-11.3 95.0-98.7 7.7-8.7 26.9-29.4 92.0-109.1 5 2.3-2.7 22.1-23.8
良好 19.8-20.6 11.4-12.0 98.8-102.6 8.8-9.5 29.5-37.7 109.2-126.4 6-10 2.8-3.1 21.1-22.0
优秀 ＜19.8 ＞12.0 >102.6 ＞9.5 ＞37.7 ＞126.4 ＞10 ＞3.1 ＜21.1

注：立定五步跳和跳高，平板支撑和引体向上为选测项目。

35-39 岁测验项目评分表（男子青年组）

得

分

项目

100 米

（秒）

立定五步跳

（米）

跳高

（厘米）

头上前抛

实心球

（米）

20 米折返跑

（laps）
平板支撑

（秒）

引体向上

（个）

直腿抬高

（分数）

灵敏跑

（秒）

合格 20.9-21.8 12.2-12.8 115.2-121.1 10.2-11.2 47.0-55.7 105.0-128.4 6 1.8-2.3 18.8-20.6
良好 20.0-20.8 12.9-13.5 121.2-127.5 11.3-12.0 55.8-64.5 128.5-151.9 7-11 2.4-2.7 17.7-18.7
优秀 ＜20.0 ＞13.5 >127.5 ＞12.0 ＞64.5 ＞151.9 ＞11 ＞2.7 ＜17.7

注：立定五步跳和跳高，平板支撑和引体向上为选测项目。

35-39 岁测验项目评分表（女子青年组）

得

分

项目

100 米

（秒）

立定五步跳

（米）

跳高

（厘米）

头上前抛

实心球

（米）

20 米折返跑

（laps）
平板支撑

（秒）

引体向上

（个）

直腿抬高

（分数）

灵敏跑

（秒）

合格 22.7-24.2 10.2-10.8 85.0-88.7 7.2-8.2 19.9-22.4 103.1-119.9 5 2.3-2.7 22.6-24.3
良好 22.3-22.6 10.9-11.5 88.8-92.6 8.3-9.0 22.3-30.7 120.0-136.8 6-9 2.8-3.1 21.6-22.5
优秀 ＜22.3 ＞11.5 >92.6 ＞9.0 ＞30.7 ＞136.8 ＞9 ＞3.1 ＜21.6

注：立定五步跳和跳高，平板支撑和引体向上为选测项目。



18

40-44 岁测验项目评分表（男子青年组）

得

分

项目

50 米（秒）
立定五步跳

（米）

跳高

（厘米）

后抛实心球

（米）

20 米折返跑

（laps）
平板支撑

（秒）

引体向上

（个）

直腿抬高

（分数）

灵敏跑

（秒）

合格 12.5-12.9 12.7-13.3 105.2-111.1 9.7-10.7 40.0-48.7 85.1-108.7 5 1.9-2.2 19.3-21.1
良好 12.0-12.4 13.4-14.0 111.2-117.5 10.8-11.5 48.8-57.5 108.8-132.3 6-10 2.3-2.6 18.2-19.2
优秀 <12.0 ＞14.0 >117.5 ＞11.5 ＞57.5 ＞132.3 ＞10 ＞2.6 ＜18.2

注：立定五步跳和跳高，平板支撑和引体向上为选测项目。

40-44 岁测验项目评分表（女子青年组）

得

分

项目

50 米（秒）
立定五步跳

（米）

跳高

（厘米）

后抛实心球

（米）

20 米折返跑

（laps）
平板支撑

（秒）

引体向上

（个）

直腿抬高

（分数）

灵敏跑

（秒）

合格 13.4-14.1 10.7-12.3 75.0-78.7 6.7-7.7 12.9-18.2 73.4-87.4 4 3.0-3.2 23.1-24.8
良好 12.9-13.3 12.4-12.0 78.8-82.6 7.8-8.5 18.3-23.7 87.5-101.5 5-8 3.3-3.6 22.1-23.0
优秀 <12.9 ＞12.0 >82.6 ＞8.5 ＞23.7 ＞101.5 ＞8 ＞3.6 ＜22.1

注：立定五步跳和跳高，平板支撑和引体向上为选测项目。

45-49 岁测验项目评分表（男子中年组）

得

分

项目

50 米（秒）
立定跳远

（厘米）

跳高

（厘米）

后抛实心球

（米）

20 米折返跑

（laps）
平板支撑

（秒）

引体向上

（个）

直腿抬高

（分数）

灵敏跑

（秒）

合格 17.5-17.9 158.1-168.4 95.2-101.1 9.2-10.2 33.0-41.7 81.3-95.6 4 1.9-2.2 19.8-21.6
良好 17.0-17.4 168.5-178.7 101.2-107.5 10.3-11.0 41.8-50.5 95.7-110.0 5-9 2.3-2.6 18.7-19.7
优秀 <17.0 ＞178.7 >107.5 ＞11.0 ＞50.5 ＞110.0 ＞9 ＞2.6 ＜18.7

注：立定跳远和跳高，平板支撑和引体向上为选测项目。

45-49 岁测验项目评分表（女子中年组）

得

分

项目

50 米（秒）
立定跳远

（厘米）

跳高

（厘米）

后抛实心球

（米）

20 米折返跑

（laps）
平板支撑

（秒）

引体向上

（个）

直腿抬高

（分数）

灵敏跑

（秒）

合格 18.4-19.1 136.5-142.3 65.0-68.7 6.2-7.2 5.9-11.2 105.0-113.1 3 3.0-3.2 23.6-25.3
良好 17.9-18.3 142.4-148.2 68.8-72.6 7.3-8.0 11.3-16.7 113.2-121.4 4-7 3.3-3.6 22.6-23.5
优秀 <17.9 ＞148.2 >72.6 ＞8.0 ＞16.7 ＞121.4 ＞7 ＞3.6 ＜22.6

注：立定跳远和跳高，平板支撑和引体向上为选测项目。
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50-54 岁测验项目评分表（男子中年组）

得

分

项目

50米（秒）
立定跳远

（厘米）

跳高

（厘米）

后抛实心球

（米）

20 米折返跑

（laps）
平板支撑

（秒）

引体向上

（个）

直腿抬高

（分数）

灵敏跑

（秒）

合格 22.5-22.9 148.1-158.4 85.2-91.1 8.7-9.3 28.0-36.7 67.5-78.6 3 1.9-2.2 20.3-22.1
良好 22.0-22.4 158.5-178.7 91.2-97.5 9.8-10.1 36.8-45.5 78.7-89.9 4-8 2.3-2.6 19.2-20.2
优秀 ＜22.0 ＞178.7 ＞97.5 ＞10.5 ＞45.5 ＞89.9 ＞8 ＞2.6 ＜19.2

注：立定跳远和跳高，平板支撑和引体向上为选测项目。

50-54 岁测验项目评分表（女子中年组）

得

分

项目

50 米（秒）
立定跳远

（厘米）

跳高

（厘米）

后抛实心球

（米）

20 米折返跑

（laps）
平板支撑

（秒）

引体向上

（个）

直腿抬高

（分数）

灵敏跑

（秒）

合格 23.4-24.1 126.5-132.3 55.0-58.7 5.7-6.3 1.6-4.2 96.8-108.6 2 3.0-3.2 24.1-25.8
良好 22.9-23.3 132.4-135.2 58.8-62.6 6.8-7.1 4.3-9.7 108.7-120.5 3-6 3.3-3.6 23.1-24.0
优秀 ＜22.9 ＞135.2 ＞62.6 ＞7.5 ＞9.7 ＞120.5 ＞6 ＞3.6 ＜23.1

注：立定跳远和跳高，平板支撑和引体向上为选测项目。

55-59 岁测验项目评分表（男子中年组）

得

分

项目

50 米（秒）
立定跳远

（厘米）

跳高

（厘米）

后抛实心球

（米）

20 米折返跑

（laps）
平板支撑

（秒）

引体向上

（个）

直腿抬高

（分数）

灵敏跑

（秒）

合格 27.5-27.9 138.1-148.4 75.2-81.1 8.2-9.2 23.0-31.7 53.9-64.0 2 1.9-2.2 20.8-22.6
良好 27.0-27.4 148.5-168.7 81.2-87.5 9.3-10.0 31.8-40.5 64.1-74.2 3-7 2.3-2.6 19.7-20.7
优秀 ＜27.0 ＞168.7 >87.5 ＞10.0 ＞40.5 ＞74.2 ＞7 ＞2.6 ＜19.7

注：立定跳远和跳高，平板支撑和引体向上为选测项目。

55-59 岁测验项目评分表（女子中年组）

得

分

项目

50 米（秒）
立定跳远

（厘米）

跳高

（厘米）

后抛实心球

（米）

20 米折返跑

（laps）
平板支撑

（秒）

引体向上

（个）

直腿抬高

（分数）

灵敏跑

（秒）

合格 28.4-29.1 116.5-122.3 45.0-48.7 5.2-5.8 1.6-2.2 88.2-98.6 2 3.0 24.6-26.3
良好 27.9-28.3 122.4-128.2 48.8-52.6 5.9-7.0 2.3-7.7 98.7-109.0 3-5 3.1-3.6 23.6-24.5
优秀 ＜27.9 ＞128.2 ＞52.6 ＞7.0 ＞7.7 ＞109.0 ＞5 ＞3.6 ＜23.6

注：立定跳远和跳高，平板支撑和引体向上为选测项目。
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60-64 岁测验项目评分表（男子老年组）

得

分

项目

100 米快走

（秒）

跪姿投实心球

（米）

跪姿平板

（秒）

坐位体前屈

（厘米）

起立行走

（秒）

合格 80-109 7.7-8.7 98.5-110.6 5.4-11.8 4.9-6.5

良好 50-79 8.8-9.5 110.7-122.8 11.9-17.0 3.9-4.8

优秀 ＜50 ＞9.5 ＞122.8 ＞17.0 ＜3.9

60-64 岁测验项目评分表（女子老年组）

得

分

项目

100 米快走

（秒）

跪姿投实心球

（米）

跪姿平板

（秒）

坐位体前屈

（厘米）

起立行走

（秒）

合格 85-114 4.7-5.7 96.3-108.6 7.4-14.4 5.1-6.3

良好 55-84 5.8-6.5 108.7-121.0 14.5-18.0 4.0-5.0

优秀 ＜55 ＞6.5 ＞121.0 ＞18.0 ＜4.0

65-69 岁测验项目评分表（男子老年组）

得

分

项目

100 米快走

（秒）

跪姿投实心球

（米）

跪姿平板

（秒）

坐位体前屈

（厘米）

起立行走

（秒）

合格 85-114 7.2-8.2 88.8-100.3 3.5-10.4 5.3-7.1
良好 55-84 8.3-9.0 100.3-111.6 10.5-15.5 4.2-5.2
优秀 ＜55 ＞9.0 ＞111.6 ＞15.5 ＜4.2

65-69 岁测验项目评分表（女子老年组）

得

分

项目

100 米快走

（秒）

跪姿投实心球

（米）

跪姿平板

（秒）

坐位体前屈

（厘米）

起立行走

（秒）

合格 90-119 4.2-5.2 86.0-97.5 5.5-12.4 6.7-8.7
良好 60-89 5.3-6.0 97.5-108.9 12.5-17.5 5.5-6.6
优秀 ＜60 ＞6.0 ＞108.9 ＞17.5 ＜5.5

六、评级方案

将各个组别的测试项目评分进行等权累加，按照评级评价表格中

对应的分数进行评级。
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表 测验评价标准

七、测验流程和场地布置

（一）测验流程

达标测验活动建议按如下顺序进行，流程标准化是保障测验准确

的前提，具体流程如下：

先进性专项能力测验，即开展“跑动、跳跃、投掷”类测试，再

开展支持性身体素质测验，支持性身体素质测验可按照任意顺序开展，

但项目与项目之间建议留出一定的时间进行休息，建议 5-10 分钟。

如上述流程在组织实施过程中确有困难，需要将各个项目平行循

环开展，建议在每个项目之间安排一定的间隔，确保参与者能恢复到

最佳的身体状态，从而取得理想的测验成绩。

（二）场地布置

场地布置按照标准 400 米跑道田径场和小型场地（含小型体育场、

室内体育场、足够范围的空地等）提供以下两种场地布置方案：

优秀 良好 合格 不合格

幼儿组 ≥540 分 540＜a≤480 480＜a≤360 ＜360

小学组 ≥630 分 630＜a≤560 560＜a≤420 ＜420

中学组 ≥630 分 630＜a≤560 560＜a≤420 ＜420

青年组 ≥630 分 630＜a≤560 560＜a≤420 ＜420

中年组 ≥630 分 630＜a≤560 560＜a≤420 ＜420

老年组 ≥450 分 450＜a≤400 400＜a≤300 ＜300
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八、测验人员及培训

（一）测验团队组建

测验队可按照以下建议组建工作团队，各岗位工作人员如职责有

交叉，可兼岗设置，具体建议如下：

队长 1名，负责全队的组织、协调、测验和验收等工作；

检录员 6-8 名，根据开展测验的人群，按照每个测验项目安排 1

人负责的方式，协助队长引导测试、记录成绩；

测验讲解员：1-2 名，负责测验活动开始前，为参与者详细介绍

测验项目规则、测验方法、评分评级方案以及注意事项等，要求该岗

位工作人员具备一定的语言表达和动作示范能力；

专业医务人员 1 名，负责测试现场的医务保障工作，要求具备现

场急救的能力并携带急救必备的仪器和设备。

（二）人员培训

按照中国田径协会制定的《中国田径协会大众健身达标锻炼等级

标准实施办法（试行）》进行培训，培训由活动承办方自行组织，并

报中国田径协会备案，中国田径协会将根据情况不定期开展培训质量

抽查，确保达标测验活动科学、有序开展。

（三）教材

使用中国田径协会编写的《中国田径协会大众健身达标锻炼等级

标准实施办法（试行）》作为培训教材。主要内容包括：测验项目、

测验方法、测验流程与场地布置等工作。
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测 试 ID： 姓 名： 身份证号：

性 别： 年 龄： 出生日期：

年龄分组： 民 族： 测试日期：

手机号码： 幼儿园（社区）：

九、测验表格

各个组别的达标测验记录表格可参考如下标准：

幼儿组测验单

中国田径协会大众田径健身锻炼等级标准测验单

测试人员信息

测验禁忌

1. 运动中应定时检查锻炼强度，如果过于激烈，请放缓速度。如有下列症状应停止运动，

及时就医：上身不适无力、气短、骨关节不适；胸部疼痛或胸闷、感觉眩晕或胃不舒服；出

冷汗；肌肉痉挛。

2. 锻炼时要穿着宽松、舒适、透气的衣服，不宜过多，最好穿着运动鞋。

3. 对有头晕及头痛等不良感觉的人，应适当减少运动负荷，并注意在监督下进行。

测验项目

项目类别 测验项目 有效范围 测验值 记分员签字

跑动 15 米绕障碍跑（秒） 5.0~30.0
跳跃 十字跳（秒） 5.0~100.0
投掷 跪姿投实心球（米） 0~20.0
力量 跪姿平板（秒） 0~100.0
力量 V 字支撑（秒） 0~100.0
柔韧 坐位体前屈（厘米） -20.0~40.0
灵敏 反复横跨（次） 0~50.0

注：测验项目分六类，每类选测一项才能出具极具针对性的锻炼达标等级标准评定报告，

请尽快完成全部的大众锻炼等级标准测验项目。谢谢合作！

检录人：

日 期：
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测 试 ID： 姓 名： 身份证号：

性 别： 年 龄： 出生日期：

年龄分组： 民 族： 测试日期：

手机号码： 小学（社区）：

小学组测验单

中国田径协会大众田径健身锻炼等级标准测验单

测试人员信息

测验禁忌

1. 运动中应定时检查锻炼强度，如果过于激烈，请放缓速度。如有下列症状应停止运动，

及时就医：上身不适无力、气短、骨关节不适；胸部疼痛或胸闷、感觉眩晕或胃不舒服；出

冷汗；肌肉痉挛。

2. 锻炼时要穿着宽松、舒适、透气的衣服，不宜过多，最好穿着运动鞋。

3. 对有头晕及头痛等不良感觉的人，应适当减少运动负荷，并注意在监督下进行。

测验项目

项目类别 测验项目 有效范围 测验值 记分员签字

跑动 50（秒） 5.0~30.0
跳跃 立定跳远（厘米） 0~300.0
投掷 头上前抛实心球（米） 0~20.0
耐力 20 米折返跑（laps） 0~100.0
力量 跪姿平板（秒） 0~300.0
柔韧 直腿抬高（分数） 0~5.0
灵敏 灵敏跑（秒） 0~50.0

注：测验项目分七类，每类选测一项才能出具极具针对性的锻炼达标等级标准评定报告，

请尽快完成全部的大众锻炼等级标准测验项目。谢谢合作！

检录人：

日 期：
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测 试 ID： 姓 名： 身份证号：

性 别： 年 龄： 出生日期：

年龄分组： 民 族： 测试日期：

手机号码： 中学（社区）：

中学组测验单

中国田径协会大众田径健身锻炼等级标准测验单

测试人员信息

测验禁忌

1. 运动中应定时检查锻炼强度，如果过于激烈，请放缓速度。如有下列症状应停止运动，

及时就医：上身不适无力、气短、骨关节不适；胸部疼痛或胸闷、感觉眩晕或胃不舒服；出

冷汗；肌肉痉挛。

2. 锻炼时要穿着宽松、舒适、透气的衣服，不宜过多，最好穿着运动鞋。

3. 对有头晕及头痛等不良感觉的人，应适当减少运动负荷，并注意在监督下进行。

测验项目

项目类别 测验项目 有效范围 测验值 记分员签字

跑动 50 米（秒） 5.0~30.0
跳跃 立定五步跳（米） 1~20.0
跳跃 跳高（厘米） 0~200.0
投掷 头上前抛实心球（米） 0~20.0
耐力 20 米折返跑（laps） 0-100.0
力量 平板支撑（秒） 0~300.0
力量 引体向上（个） 0~50
柔韧 直腿抬高（分数） 0~5.0
灵敏 灵敏跑（秒） 0~50.0

注：测验项目分七类，每类选测一项才能出具极具针对性的锻炼达标等级标准评定报告，

请尽快完成全部的大众锻炼等级标准测验项目。谢谢合作！

检录人：

日 期：
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测 试 ID： 姓 名： 身份证号：

性 别： 年 龄： 出生日期：

年龄分组： 民 族： 测试日期：

手机号码： 单位（社区）：

青年组测验单

中国田径协会大众田径健身锻炼等级标准测验单

测试人员信息

测验禁忌

1. 运动中应定时检查锻炼强度，如果过于激烈，请放缓速度。如有下列症状应停止运动，

及时就医：上身不适无力、气短、骨关节不适；胸部疼痛或胸闷、感觉眩晕或胃不舒服；出

冷汗；肌肉痉挛。

2. 锻炼时要穿着宽松、舒适、透气的衣服，不宜过多，最好穿着运动鞋。

3. 对有头晕及头痛等不良感觉的人，应适当减少运动负荷，并注意在监督下进行。

测验项目

项目类别 测验项目 有效范围 测验值 记分员签字

跑动 100 米（秒） 8~50.0
跳跃 立定五步跳（米） 1~20.0
跳跃 跳高（厘米） 0~200.0
投掷 头上前抛实心球（米） 0~50.0
耐力 20 米折返跑（laps） 0~100.0
力量 平板支撑（秒） 0~300.0
力量 引体向上（个） 0~50
柔韧 直腿抬高（分数） 0~5.0
灵敏 灵敏跑（秒） 0~50.0

注：测验项目分七类，每类选测一项才能出具极具针对性的锻炼达标等级标准评定报告，

请尽快完成全部的大众锻炼等级标准测验项目。谢谢合作！

检录人：

日 期：



27

测 试 ID： 姓 名： 身份证号：

性 别： 年 龄： 出生日期：

年龄分组： 民 族： 测试日期：

手机号码： 单 位（社区）：

中年组测验单

中国田径协会大众田径健身锻炼等级标准测验单

测试人员信息

测验禁忌

1. 运动中应定时检查锻炼强度，如果过于激烈，请放缓速度。如有下列症状应停止运动，

及时就医：上身不适无力、气短、骨关节不适；胸部疼痛或胸闷、感觉眩晕或胃不舒服；出

冷汗；肌肉痉挛。

2. 锻炼时要穿着宽松、舒适、透气的衣服，不宜过多，最好穿着运动鞋。

3. 对有头晕及头痛等不良感觉的人，应适当减少运动负荷，并注意在监督下进行。

测验项目

项目类别 测验项目 有效范围 测验值 记分员签字

跑动 50 米（秒） 5.0~50.0
跳跃 立定跳远（厘米） 0~300.0
跳跃 跳高（厘米） 0~200.0
投掷 后抛实心球（米） 0~50.0
耐力 20 米折返跑（laps） 0~100.0
力量 平板支撑（秒） 0~300.0
力量 引体向上（个） 0~50
柔韧 直腿抬高（分数） 0~5.0
灵敏 灵敏跑（秒） 0~50.0

注：测验项目分七类，每类选测一项才能出具极具针对性的锻炼达标等级标准评定报告，

请尽快完成全部的大众锻炼等级标准测验项目。谢谢合作！

检录人：

日 期：
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测 试 ID： 姓 名： 身份证号：

性 别： 年 龄： 出生日期：

年龄分组： 民 族： 测试日期：

手机号码： 单 位（社区）：

老年组测验单

中国田径协会大众田径健身锻炼等级标准测验单

测试人员信息

测验禁忌

1. 运动中应定时检查锻炼强度，如果过于激烈，请放缓速度。如有下列症状应停止运动，

及时就医：上身不适无力、气短、骨关节不适；胸部疼痛或胸闷、感觉眩晕或胃不舒服；出

冷汗；肌肉痉挛。

2. 锻炼时要穿着宽松、舒适、透气的衣服，不宜过多，最好穿着运动鞋。

3. 对有头晕及头痛等不良感觉的人，应适当减少运动负荷，并注意在监督下进行。

测验项目

项目类别 测验项目 有效范围 测验值 记分员签字

跑动 100 米快走（秒） 20~300.0
投掷 跪姿投实心球（米） 0~50.0
力量 跪姿平板（秒） 0~300.0
柔韧 坐位体前屈（厘米） -20.0~40.0
灵敏 起立行走（秒） 0~50.0

注：测验项目分五类，每类选测一项才能出具极具针对性的锻炼达标等级标准评定报告，

请尽快完成全部的大众锻炼等级标准测验项目。谢谢合作！

检录人：

日 期：

十、仪器器材标准

各类测验均可采用人工测量或简易器材进行，亦可使用现有各类

器材辅助测试，活动承办方可根据情况自行选择。
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