2024年石家庄铁路职业技术学院学生力量大赛竞赛规程
立定跳远

1、场地器材：平坦地面，立定跳远垫，米尺。
2、测试方法：受试者两脚自然平行开立站在起跳线后，脚尖不得踩线，原地两脚同时起跳，在跳的过程中双脚同时起跳同时落地，每人跳二次，丈量身体在落地区内的触地点后沿至起跳线后沿的垂直距离，取其中最远一次的成绩。
3、测试单位：米（保留小数点后二位数）。
二、单杠引体向上
1、测试器材：单杠。
2、测试方法：预备时，受试者站在单杠下面，两手用宽握距正握（掌心向前）单杠，两脚离地，两臂身体自然下垂伸直。然后两臂用力拉引，用背阔肌的收缩力量将身体往上拉起，使下颚超过杠面，之后逐渐放松背阔肌，让身体徐徐下降，直到回复完全下垂为完成一次。当上拉时，下颚未能超过杠面，下垂时脚触及地面均作测试结束，记录单杠引体向上的次数。
3、测试单位：次。
三、1分钟仰卧起坐
1、测试器材：垫子若干块（或代用品），并铺放平坦。
2、测试方法：受试者全身仰卧于垫上，两腿稍分开，屈膝呈90度角左右，两手指交叉脑后。工作人员压住其踝关节，以便固定下肢。仰卧时两肩胛必须触垫。测试人员发出“开始”口令的同时开表计时，记录1分钟内完成次数。1分钟到时，受试者虽已坐起但肘关节为达到双膝者不计该次数。

3、测试单位：次/1分钟。

