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 （一）5×10米往返跑
     场地器材：在长10米的场地上设置起点（终点），间隔摆放满水矿泉水瓶 4个， 距起点（终点）10米处设置折返点，折返点上间隔摆放满水矿泉水瓶5个。
     测试方法：当听到口令或哨音后，测试人员从起点出发，触碰倒折返点矿泉水瓶，立即转身冲刺回到起点触碰倒矿泉水瓶；触碰倒起点矿泉水瓶后，再次跑至折返点触碰倒矿泉水瓶，以此类推，做完5次折返，触碰倒所有矿泉水瓶，冲出终点。记录以秒为单位，取一位小数，第二位小数非“0”时则进1。

（二）1500米跑

     场地器材：400米田径跑道。地面平坦，地质不限。秒表若干块，使用前应进行校正。
     测试方法：测试人员分组测，每组不得少于2人，用站立式起跑。当听到口令或哨音后开始起跑。当测试人员到达终点时停表，终点记录员负责登记每人成绩，登记成绩以分、秒为单位，不计小数。
（三）俯卧撑

场地器材：平坦地面1块。

 测试方法与动作规格：测试人员两手撑地，手指向前，两手间距与肩同宽，两腿向后伸直，然后屈臂使身体平直下降，使肩与肘接近同一平面，躯干、臀部和下肢要挺直，然后撑起恢复到开始姿势为完成1次，记录完成的次数。

（四）平板支撑

场地器材：平坦地面1块。

测试方法：以手肘和脚尖作为支撑点，手肘打开与肩膀同宽，处于身体正下方。腹部收紧，臀部、上背部和头部在同一水平线上。

