福州大学至诚学院《健康体能基础课评分标准》
	项目
分数成绩
	铅球

(米)
	100米

(秒)
	中长跑

(秒)
	助跑跳远

(米)
	50米

(秒)
	立定跳远

(米)
	跳绳

（次/1分钟）
	引体

向上
	仰卧起坐
	肺活量

（ml）
	坐位体前屈

（cm）

	
	男生
	女生
	男生
	女生
	男1000米
	女800米
	男生
	女生
	男生
	女生
	男生
	女生
	男生
	女生
	男生
	女生
	男生
	女生
	男生
	女生

	100
	10.5
	7.00
	12.5
	15.5
	3’20
	3’20
	5.00
	4.00
	6.6
	7.6
	2.70
	2.10
	190
	190
	19
	56
	5200
	3500
	25.1
	26.3

	95
	10.0
	6.50
	12.8
	15.8
	3’30
	3’30
	4.80
	3.80
	6.7
	7.8
	2.60
	2.00
	180
	180
	17 
	54
	5000
	3400
	24.0
	25.3

	90
	9.50
	6.00
	13.1
	16.1
	3’40
	3’40
	4.60
	3.60
	6.9
	8.0
	2.50
	1.90
	170
	170
	16
	52
	4800
	3300
	22.0
	24.0

	85
	9.00
	5.60
	13.4
	16.4
	3’50
	3’50
	4.50
	3.50
	7.0
	8.2
	2.40
	1.80
	160
	160
	15
	49
	4600
	3200
	20.0
	22.0

	80
	8.50
	5.20
	13.7
	16.7
	4’00
	4’00
	4.40
	3.40
	7.1
	8.4
	2.35
	1.75
	150
	150
	14
	46
	4400
	3100
	18.0
	20.0

	75
	8.00
	4.90
	14.0
	17.0
	4’10
	4’10
	4.30
	3.30
	7.3
	8.6
	2.30
	1.70
	140
	140
	13
	41
	4200
	3000
	15.0
	17.0

	70
	7.50
	4.60
	14.3
	17.3
	4’20
	4’20
	4.20
	3.20
	7.5
	8.8
	2.25
	1.65
	130
	130
	12
	36
	4000
	2800
	12.0
	14.0

	65
	7.00
	4.30
	14.6
	17.6
	4’25
	4’25
	4.10
	3.10
	7.7
	9.0
	2.20
	1.60
	120
	120
	11
	33
	3800
	2600
	9.0
	11.0

	60
	6.50
	4.00
	14.9
	17.9
	4’30
	4’30
	4.00
	3.00
	7.9
	9.2
	2.15
	1.55
	110
	110
	10
	30
	3500
	2500
	6.0
	8.0

	55
	6.20
	3.80
	15.2
	18.2
	4’35
	4’35
	3.90
	2.90
	8.1
	9.4
	2.05
	1.45
	105
	105
	8
	28
	3300
	2400
	5.5
	7.0

	50
	5.90
	3.60
	15.5
	18.5
	4’40
	4’40
	3.80
	2.80
	8.3
	9.6
	2.00
	1.40
	100
	100
	6
	26
	3200
	2300
	5.0
	6.0

	45
	5.60
	3.40
	15.8
	18.8
	4’45
	4’45
	3.70
	2.70
	8.5
	9.8
	1.95
	1.35
	95
	95
	4
	20
	3100
	2200
	4.0
	5.0

	40
	5.30
	3.10
	16.1
	19.1
	4’50
	4’50
	3.60
	2.60
	8.7
	10.0
	1.90
	1.30
	90
	90
	3
	18
	3000
	2100
	3.0
	4.0

	35
	5.00
	2.90
	16.4
	19.4
	4’55
	4’55
	3.50
	2.50
	8.9
	10.2
	1.85
	1.25
	85
	85
	2
	16
	2900
	2000
	2.0
	3.0

	30
	4.70
	2.70
	16.7
	19.7
	5’00
	5’00
	3.40
	2.40
	9.1
	10.4
	1.80
	1.20
	80
	80
	1
	14
	2800
	1900
	1.0
	2.0


说明：1. 男生铅球测试使用重量为5kg，女生铅球测试使用重量为4kg

       2. 男生1000米和女生800米成绩，如3’55，即为3分55秒；男女生50米，如8.5，即为8秒5

       3.福州大学至诚学院《健康体能基础课评分标准》测试办法和要求详见《福州大学至诚学院体育课教学大纲》
