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深圳山地救援队体能测试考核标准（暂行）
一、测试前筛选

问答题

1. 你是否曾经患过因为运动而可能加重的伤、病、疼痛或关节病吗？

2. 你是否患过：关节炎、哮喘、糖尿病、癫痫、疝、眩晕、痛风、循环类疾病或溃疡病吗？

3. 你是否患过心脏病、高血压、风湿性发烧、中风、高血脂、心悸、心脏杂音或胸痛吗？

4. 你父母、兄弟、姐妹60岁以前的过心脏病吗？

5. 你现在是否在服用医生配给你的药物吗？

6. 你是否患过任何别的什么疾病而可能会影响到你运动的吗？

如果曾经有或现在有上面情况请在参加测试前向您的医生或专科医生咨询，您是否适合参加测试并出具书面证明。
测量血压

血压
收缩压：120＋－10

舒张压：80＋－10

（从早到晚血压因各种不同条件影响有很大变化。姿势、呼吸、情感、运动、吸烟、酒精及其咖啡因都能导致血压的变化。
受测试前
1、两小时内没有进行体力活动
2、没有收到情感压力
3、两小时内没有吸烟、饮酒或引用咖啡饮料
4、测试前静坐半小时。
这样测试的血压相对较准确、）
二、基础体能测试项目
一）、台阶测试
1、测试器材
男女踏台，男台高30cm，女台高25cm。秒表，节拍器。
2、测定方法
受测者站在踏台前，从预备姿势－开始，当听到第1响时，一只脚踏在台上；第2响时，踏台腿伸直另一只脚跟上，成台上站立态；第3响时，先踏台的脚下到台下；第4响时，另一只脚下地还原成预备姿势。以2s上、下一次的速度，连续做3min。做完后，立刻坐在有根有据子上测量运动后1～1.5min，2～2.5min，3～3.5min3次各30s的脉搏数。根据表1计算台阶评定指数。
表1、台阶测试评定指数快查表
	A
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	90
	100.0
	98.9
	97.8
	96.8
	95.7
	94.7
	93.8
	92.8
	91.8
	90.9

	100
	90.0
	89.1
	88.2
	87.4
	86.5
	85.7
	84.9
	84.1
	83.3
	82.6

	110
	81.8
	81.1
	80.4
	79.6
	78.9
	78.3
	77.6
	76.9
	76.3
	75.6

	120
	75.0
	74.4
	73.8
	73.2
	72.6
	72.0
	71.4
	70.9
	70.3
	70.0

	130
	69.2
	68.7
	68.2
	67.7
	67.2
	66.7
	66.2
	65.7
	65.2
	64.7

	140
	64.3
	63.8
	63.4
	62.9
	62.5
	62.1
	61.6
	61.2
	60.8
	60.4

	150
	60.0
	59.6
	59.2
	58.8
	58.4
	58.1
	57.7
	57.3
	57.0
	56.6

	160
	56.3
	55.9
	55.6
	55.2
	54.9
	54.5
	54.2
	53.9
	53.6
	53.3

	170
	52.9
	52.6
	52.3
	52.0
	51.7
	51.4
	51.1
	50.8
	50.6
	50.3

	180
	50.0
	49.7
	49.5
	49.2
	48.9
	48.6
	48.4
	48.1
	47.9
	47.6

	190
	47.4
	47.1
	46.9
	46.6
	46.4
	46.2
	45.9
	45.7
	45.5
	45.2

	200
	45.0
	44.8
	44.6
	44.3
	44.1
	43.9
	43.7
	43.5
	43.3
	43.0

	210
	42.9
	42.7
	42.5
	42.3
	42.1
	41.9
	41.7
	41.5
	41.3
	41.1

	220
	40.9
	40.7
	40.5
	40.4
	40.2
	40.0
	39.8
	39.6
	39.5
	39.3

	230
	39.1
	39.0
	38.8
	38.6
	38.5
	38.3
	38.1
	38.0
	37.8
	37.7

	240
	37.5
	37.3
	37.2
	37.0
	36.9
	36.7
	36.6
	36.4
	36.3
	36.1

	250
	36.0
	35.9
	35.7
	35.6
	35.4
	35.3
	35.2
	35.0
	34.9
	34.7


表中Ａ是3次测量脉搏数的总和，Ａ下面的纵栏是Ａ的十位数和百位数，最上面的横栏是Ａ的个位数。例如，3次测量脉搏数的总和是153次，先从Ａ的纵栏150处向右横查，再从最上横栏3处向下查，纵横交点处58.8即是台阶评定指数。

　　如运动中坚持不下去或上、下慢了3次，要立即停止运动，并以s为单位计下此刻的运动时间，同样测量3次脉搏数，以下面公式计算出指数。

　　　　　　　踏台上、下运动的持续时间(S)×100

　　评定指数=——————————————————

　　 　　　　　　　2×（3次测定脉搏数之和）

3、注意事项
1）.心脏不好者不能测定。
2）.受测者必须严格按照节拍器的节奏做上、下台阶运动。
3）.每次登台阶时，受测者的腿必须蹬直，不得弯曲。
二）、俯卧撑（掌上压）一分钟

1、使用仪器：
垫子、秒表。
2、测定方法：
双臂分开，比肩略宽；脚尖支地，用腰腹力量控制躯干成一条直线；然后双肘向两侧分开，缓慢下降身体到上身贴近地面；略作停顿，再控制还原，当肘部接近伸直时，立刻进行下一次动作。检测员发出开始口令的同时开表计时，记录1min内完成的次数。
3、注意事项：
1）.采用开肘式。并肘式完成动作不记入次数

2）.测试中腰腹未能保持直线，腰部下塌或上拱，所完成的动作不记入次数。 

3）.到1min时，受测者虽已坐起，但两臂还未完全达到伸直状态时，不计该次数。 

4）.测定过程中，要给受测者报数。  
5）.女性是跪式
	俯卧撑（掌上压）一分钟
	标准
	39岁以下
	40－49岁
	50岁以上
	次数
	成绩

	
	优秀
	29
	25
	22
	
	

	
	良好
	24
	20
	17
	
	

	
	及格
	19
	15
	12
	
	


三）、仰卧起坐一分钟
1、使用仪器：
垫子、秒表。
2、测定方法：
受测者仰卧于垫上，两腿稍分开，屈膝成90度，两手交叉置于脑后，一人压住受测者的两踩关节，起坐时以两肘触及或超过两膝为完成一次，仰 卧时，两肩肿必须触垫。检测员发出开始口令的同时开表计时，记录1min内完成的次数。 
3、注意事项：
1）.禁止使用肘部撑垫或臀部上挺和下落的力量起坐。 
2）.到1min时，受测者虽已坐起，但两肘还未触及或超过两膝时，不计该次数。
3）.测定过程中，要给受测者报数。

	仰卧起坐一分钟

	标准
	39岁以下
	40－49岁
	50岁以上
	次数
	合格否

	
	优秀
	30
	24
	20
	
	

	
	良好
	26
	20
	16
	
	

	
	及格
	22
	26
	12
	
	


四）、立卧撑跳起（30秒）
(一)使用仪器：空地一块。
(二)测定方法： 先做一个标准俯卧撑，然后收腿、起立并向上跳   
(三)注意事项： 
1、起立跳起时身体要正直，腿也不能弯曲。
2、测定过程中，要给受测者报数。

	立卧撑跳起（30秒）


	标准
	39岁以下
	40－49岁
	50岁以上
	次数
	合格否

	
	优秀
	15
	12
	10
	
	

	
	良好
	13
	10
	8
	
	

	
	及格
	10
	8
	6
	
	


五）、12分钟跑
	12分钟跑


	标准
	39岁以下
	40－49岁
	50岁以上
	分、秒
	合格否

	
	优秀
	3000
	2800
	2400
	
	

	
	良好
	2800
	2600
	2200
	
	

	
	及格
	2600
	2400
	1800
	
	


三、负重登山及耐力

山地救援队对山野行走和负重能力有较高要求：

测试场地：梧桐山百年古道－梅沙尖
要求：测试分三部分
第一阶段：负重登山

男负重15KG；女负重10KG，从水库大坝出发开始计时－到达环山小道（第一计时点，此段需90-110分钟内完成）
	梧桐山百年古道登山测试（负重男15KG；女10kg）
	标准
	39岁以下
	40－49岁
	50岁以上
	分钟
	合格否

	
	优秀
	70
	80
	90
	
	

	
	良好
	80
	90
	100
	
	

	
	及格
	90
	100
	110
	
	


第二段：下山加休息

从环山小道到锡坑路口，下到锡坑边防线休息加进餐补充（第二计时点，此段定时90分钟完成，时间足够不要求快，先到下边防线也必须要等够时间）。
第三段：穿越拉练

从边防线上梅香岭－谭仙庙－木瓜小道－小三洲田－梅沙尖（第三计时点，此段需150-170分钟）。
	梅香岭－谭仙庙－木瓜小道－小三洲田－梅沙尖
	标准
	39岁以下
	40－49岁
	50岁以上
	分、秒
	合格否

	
	优秀
	120
	135
	150
	
	

	
	良好
	135
	150
	165
	
	

	
	及格
	150
	160
	175
	
	


按年龄段时间在5小时30分到6小时15分内完成为合格（包括进餐和休息时间）。
四、成绩计算

1、基础体能项目测试中有两项或以上测试成绩为不及格，负重耐力登山测试中有任何一项测试成绩不及格，则整体体能测试不合格。
2、上列任何一个单项除12分钟跑的成绩，优秀成绩5分，良好成绩3分，及格成绩为1分；12分钟跑优秀成绩20分，良好成绩12分，及格成绩4分。即身体情况总分5分；基础体能总分40分；负重耐力登山总分10分。
3、各单项成绩记入综合考核成绩时，将分别按该项目在综合考核中所占比例计算分数。
4、12分钟跑测试，女子成绩统一加200米；测试温度需在30度以下，尽量安排在早、晚进行；
5、负重耐力登山测试，当日温度在25-29度之间，统计成绩不加减；最高温度达到30-33度，统计成绩每段减5分钟；最高温度达到34-35度，统计成绩每段减15分钟。最高温度超过35度，不做测试。
深圳山地救援队

培训部
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