体能测试考生须知

为了加强考务管理，保证体能测试工作的有序进行和公开、公平、公正，现就有关程序、考场规则、注意事项及要求告知如下：

1.考生须携带体能测试表和本人有效身份证（均为原件）参加体能测试，未按规定提供证件的考生，迟到30分钟的，不得进入考场。

2.体能测试期间考生须接受工作人员的统一管理，不得携带任何通信工具进入体能测试场地。如有携带的应交由纪委监督员集中统一保管。
3.参加体能测试前考生应将本人证件交所在组引导员核对，引导员根据体能测试项目进行安排，完成某项体能测试后，引导员带出该测试场地，参加另一项测试。
4.考生自行携带运动鞋（本次体能测试统一规定不准穿带钉的跑鞋）和运动服，考生进入考点后按顺序进行测试，1500米跑按抽签顺序号在指定的跑道参加测试。
5.1991年7月15日至2003年7月15日出生的按30周岁及以下体能标准测评，1991年7月15日以前出生的按31周岁及以上体能标准测评，以考生有效居民身份证的年龄为准。
6.考生要仔细听清考官对所测项目的动作要领指导、规则和注意事项，请考生按照以下体能测试项目标准及体能测试实施规则参加测试。
俯卧撑、仰卧起坐、800米、1000米，每项均只测试一次；立定跳远，该项目最多可测试三次（以成绩最好的一次记录为最终测试成绩）；10米×4往返跑，因动作不规范或摔倒未达标时，只可以补测一次，以补测成绩为最终测试成绩。

俯卧撑考场规则：时间1分钟，双手的手掌作为支撑点，手指向前，双臂张开，与肩同宽或比肩略宽，背部、腰部和臀部呈一条直线，肘部用力，屈臂运动，胸部须碰触摆放物品。测试过程中可以停顿，但是双臂必须支撑、双膝不能触地，否则测试无效。动作不规范的，该次不予计数。

仰卧起坐考场规则：考生仰卧于软垫上，两腿稍分开，屈膝呈90°，两手手指交叉贴于脑后。同时由工作人员按压其裸关节，以固定下肢。考官发出“开始”口令的同时开表计时，记录1分钟内考生完成次数。考生坐起时，两肘触及或超过双膝为完成一次。两肩胛没有触垫，双手没有抱头，膝关节没有屈曲成90°，借用肘部撑垫或臀部起落的力量完成起坐时，该次不计数，考官提醒纠正错误行为后继续测试。
立定跳远考场规则：应站立在起跳线，脚尖不得踩线，两脚原地同时起跳，不得助跑、垫步或连跳动作，如双脚向后退，以后退后的落脚点为着地点记录成绩。违反规则且不听考官提醒纠正错误行为的取消该项测试，不记录成绩。

10米×4往返跑考场规则：10米的跑道，往返跑共4次，即往返各算一次，即共40米，并非是往返合起来算一次（80米）。考生用站立式起跑，听到指令后从起跑线起跑，当跑到对面线前面，用一只手摸到地上的沙子留下印记即可往回跑，跑到起跑线时再次用一只手摸到地上的沙子并留下印记，再跑回对面线用一只手摸到地上的沙子留下印记，最后冲出起跑线，记录跑完全程的时间。因动作不规范或摔倒的可允许补考一次，以此为准记录最终测试成绩。经考官提醒仍故意违反规则的取消本次测试。

800米、1000米考场规则：按照名单顺序在指定跑道起跑线就位，比赛开始后即可抢跑道，不允许跑出跑道，有不规范行为的进行一、二次警告，第三次判罚下场，不计成绩。凡有故意肢体接触、推搡和拉扯行为的取消考试资格，不计成绩。
7.考生在进行测试前，应充分做好准备活动，防止出现肌肉拉伤等现象。因心脏病等身体疾病原因（受伤或其他不适宜剧烈运动的）不能参加测试的，应主动提前告知工作人员放弃体能测试，否则引起的后果自负。
8.考生的每个测试项目测试完毕，当场确认并公布项目测试成绩和结果。成绩由考官、计分员、监督员和考生本人签字。考生在完成某一项目测试后，如对成绩有异议的，应当场提出并由县纪委和考官委员会进行仲裁。
9.严格按照《2021年巴楚县公安局县聘工作人员和县消防救援大队专职消防员体能测评项目和标准》，体能测试的四个项目中有三项及以上达标的，体能测评结论为合格；有两项及以上不达标的，体能测试结论为不合格。结果只计“合格”和“不合格”。
10.考生须听从工作人员的安排，严格遵守体能测试考场规则和各项规定，如有违纪违规行为，给予警告直至宣布取消体能测试考试资格或宣布体能测试成绩无效。
