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大花园·城事

我市举行《国家体育锻炼标准》达标测试赛

青铜还是王者？ 锻炼“段位”了解一下
阅读提示

《国家体育锻炼标准》是经国务院批准推行的一项重要体育制度，是检验公民体育
锻炼效果，以评价身体素质为目的，以测验达标为手段的评价体系。

□ 记者 刘烨恒 文/图

本报讯 昨天上午，2019 年丽水市《国家体
育锻炼标准》 达标测试赛在市体育中心训练场
上举行，这也是达标测试赛首次在我市举行，全
市各单项体育协会成员参加了本次达标测试
赛。

据了解，《国家体育锻炼标准》 是经国务院
批准推行的一项重要体育制度， 是检验公民体
育锻炼效果，以评价身体素质为目的，以测验达
标为手段的评价体系。

在本次市国家体育锻炼标准达标测试赛
中， 测试项目类别一共分为 5 类， 分别是速度
类、耐力类、力量类、灵活类、柔韧类。 参赛选手

共计 3 个组别， 分别是壮年一组（25-44 岁男、
女），壮年二组（45-59 岁男、女），老年组（60-69
岁男、女）。完成所有项目测试，总分达到及格以上
的参赛队员， 都将获得奖牌及颁发国家总局盖章
认证的《国家体育锻炼标准》等级证书。

据了解，共有 301 人参加了此次达标测试赛，
其中 147 人获“优秀”等次，75 人获“良好”等次，
76 人获“及格”等次，3 人“不及格”。

“今天参加达标测试赛的人数远远超过我们的
预期，效果也很好。 ”市体育发展服务中心工作人员
陈海英说，“接下来，我们将争取每年开展达标测试
赛，让更多市民参与、了解自身锻炼效果，通过赛事
鼓励和引导群众参加体育锻炼， 增强全民健身意
识，提高身体素质。 ”

共建共享健康丽水“健康丽水在行动”活动启动
□ 记者 吴启珍 通讯员 陈晓华

本报讯 11 月 16 日上午，由市委市政府健康
丽水建设领导小组办公室与莲都区政府主办，市
卫生健康委和莲都区卫生健康局承办的“健康丽

水在行动”启动仪式在青少年宫广场举行。
启动仪式上，有关部门负责人宣读了健康丽水

行动倡议书，倡议广大干部职工、单位、社区（村）、家
庭和个人积极行动起来，共建共享健康丽水。 随后，
来自市、区两级的党群、宣教、政法、财贸金融、计委、

经委、农委 7 大系统机关干部和莲都区乡镇（街道）
干部 500 余人参加了防洪堤绿道健步走活动。

与此同时，各县（市、区）健康办同步举行“健康
丽水在行动”启动仪式，近 3000 人参与了健步走等
健身活动。

倡导长跑健身 200 多名运动达人南明湖畔赛跑
□ 记者 刘烨恒

本报讯 昨天上午，随着一声发令枪响，200
多名来自全市各县（市、区）十个代表队的运动
员，从市青少年宫的起点出发，拉开了“坚蛋健
身杯”2019 丽水市长跑比赛的序幕。

本次比赛由市体育发展服务中心、 市体育
总会主办，市长跑登山协会承办，吸引了来自全

市各县（市、区）跑步类协会的参与，比赛分中青年
男子、女子组，中老年男子、女子组四个组别。 运动
员们从滨水公园出发， 沿美丽的南明湖绿道向东
经紫金大桥、 水东大桥至社后大桥折返沿原路跑
回滨水公园，全程 10 公里。

“长跑不仅能强身健体，还能磨炼人的意志，
我非常喜欢这项运动。”29 岁的运动爱好者钱韦辰
参与了比赛。 他告诉记者， 自己坚持长跑已有 5

年，不仅参加了丽水举办的四届马拉松赛事和各类
长跑比赛，还前往宁波、杭州、温州、厦门等十余个
城市参加了各类马拉松比赛，如今他已经集齐了十
余块马拉松奖牌。

市长跑登山协会秘书长叶建华表示， 希望通过
组织此次比赛，促进各县（市、区）跑步协会和运动爱
好者之间的交流互动， 推动全市群众长跑健身活动
的开展，提高长跑运动水平。

男子 25-29 岁测验项目评分表（部分） 男子 45-49 岁测验项目评分表（部分）

得分 30 秒跳绳 俯卧撑 1000 米跑 得分 30 秒跳绳 仰卧举腿 3000 米快走

100 ≥94 ≥50 3 分 45 秒以内 100 ≥70 ≥50 23 分以内

60 70 34 4 分 57 秒以内 60 46 36 29分 40秒以内

� � � � （扫二维码可
查完整版 《国家体
育锻炼标准》）

■链接 《国家体育锻炼标准》部分年龄段项目评分标准

女子 25-29 岁测验项目评分表（部分） 女子 45-49 岁测验项目评分表（部分）

得分 30 秒跳绳 仰卧起坐 800 米跑 得分 30 秒跳绳 仰卧举腿 3000 米快走

100 ≥90 ≥45 4 分以内 100 ≥71 ≥48 25 分以内

60 66 30 4 分 56 秒以内 60 47 34 31分40秒以内


