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一、目的

为进一步规范飞行学生体能训练与锻炼９全面提升民航飞行

学生身体素质９增强岗位胜任力９立足于飞行员职业特点与人才

成长规律９制定 《民航飞行学生体能训练与锻炼指南 （试行）》

（后文简称 “指南”）。《指南》旨在通过建立科学、规范、系统的

训练体系９为民航飞行学生在整个培养周期内的体能训练与自主

锻炼提供基本遵循９为培养其终身锻炼习惯、长期维持最佳的岗

位身心状态提供系统性指导。

二、适用范围

1.本指南适用于飞行技术专业招生高校、民用航空器驾驶员

培训学校等 （后文简称 “培养单位”）。各培养单位可参照本指

南９结合学校实际情况开发具有飞行特色的体育课程 （后文简称

“航空体育”）。

2.本指南适用于普通高校全日制本科飞行技术专业学生 （全

日制养成飞行学生）９普通高校学生改学飞行技术专业学生 （大

改驾学生）９普通高校毕业生改学飞行技术专业学生 （大毕改学

生）等 （后文简称 “民航飞行学生”）。民航飞行学生可参照本指

南９结合个人情况开展自主锻炼。
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本指南可作为飞行学生体能训练的指导规范９贯穿飞行学生

培养全过程９亦可作为民航飞行员日常锻炼的参考。

三、定义

（一）民航飞行学生体能训练

民航飞行学生体能训练是指培养单位依据本指南９制定培养

计划９开发航空体育课程９设计体能训练教学大纲９在飞行学生

理论学习阶段统一组织实施的９具有明确培养目标与标准化考核

要求的教学活动。民航飞行学生体能训练特征为：以飞行运行与

训练情境为导向９贯穿训练目标设计、训练方法与手段选择、目

标达成评估、制度化训练管理全流程。通过科学化、系统化的身

体活动９全面提升飞行学生的基础体能和飞行应用体能９确保其

身心能够胜任飞行运行与训练要求。

（二）民航飞行学生体能锻炼

民航飞行学生体能锻炼指民航飞行学生在飞行技术训练阶

段９参照本指南９利用闲暇时间自主开展的、以维持和提升岗位

胜任力为目的的身体活动。民航飞行学生体能锻炼活动的特征

为：自主化管理、弹性化实施、非强制监测、旨在养成终身锻炼

习惯。通过持续、灵活的体能锻炼９长期维持最佳职业身心胜任

状态９保障飞行学生持续符合航空医学体检鉴定标准。

四、体能训练与锻炼原则

（一）科学性
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科学性遵循 “目标导向、循证施策、量化管理”三个方面。

一是目标导向：飞行学生训练与锻炼需围绕飞行所需的体能素质

展开９避免脱离飞行实际的盲目训练９确保体能提升与飞行需求

精准匹配。二是循证施策：依据航空生理学、航空心理学、运动

生理学、运动训练学等多学科基础理论９制定科学的训练计划９

保障训练设计的科学性９杜绝无效训练。三是量化管理：运用可

穿戴式运动生理监测设备９对训练负荷、训练效果进行量化采集

与分析９根据数据反馈动态调整训练计划９确保训练既达到预期

成效９又符合人体运动科学规律９避免出现过度训练以及训练成

效不足的情况。

（二）针对性

针对性紧扣 “需求精准、因材施训”开展。一是需求精准：

民航飞行学生体能训练与锻炼需依据飞行运行与训练情境９精准

构建职业身心需求指标体系９使训练目标始终符合岗位胜任力需

求。二是因材施训：基于学生体能评估结果９针对不同学生的体

能短板与优势项９制定 “补短板、强优势”的差异化训练方案９

避免无差别训练９确保每名学生的体能水平都能达到岗位胜任力

需求。

（三）安全性

安全性围绕 “练前预防、练中监控、练后总结”构建全流程

安全保障体系。一是练前预防：激励、引导飞行学生树立正确训
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类别 训练项目

耐力素质 1500米跑、3000米跑、5000米跑

力量素质
引体向上、跪姿俯卧撑、75千克/45千克六角杠铃
硬拉、立定三级跳远、静力性腹背肌力量训练

速度、灵敏素质 100米跑、双杠运动、垫上运动、单杠运动、跳山羊

平衡/抗眩晕素质

抗载荷素质

抗精神负荷素质

基础

体能

应用

体能

活滚

固滚

旋梯

练 （锻炼）目标与信心９消除学生畏难、抵触、消极情绪９从主

观上强化安全意识；加强场地、器械及必要的应急医疗保障９从

硬件层面为学生构建坚实的安全防护网；做好学生个体体能评

估、训练方案等准备工作９避免 “一刀切”。二是练中监控：做

好目标控制、信息反馈、及时调整相关计划。训练的设计、组织

与周期安排围绕预期目标展开９训练负荷的安排应服务于训练目

标９不盲目追求大负荷训练９防止强度骤增导致运动损伤。应准

确掌握每名飞行学生体能发展状况与负荷后的机体反应９运动技

术质量与存在问题９心理活动的状态与变化９并了解其对体能训

练的认知水平９依据掌握的信息对训练实施与要求做出合理地调

整。三是练后总结：根据不足９拟定改进措施９以求做到既不断

激励学生刻苦训练９又切实关心保障学生安全与身心健康。

五、体能训练与锻炼内容

（一）飞行学生体能训练内容
表1民航飞行学生体能训练内容
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内容 项目

耐力素质 5000米跑 （男子）、3000米跑 （女子）

引体向上 （男子）、跪姿俯卧撑 （女子）

立定三级跳远

速度、灵敏素质 100米跑

平衡/抗眩晕素质

抗载荷素质

抗精神负荷素质

基础

体能
力量素质

应用

体能

根据飞行运行与训练情境９有针对性地选择
锻炼方法９开展自主锻炼。

（二）飞行学生体能锻炼内容
表2民航飞行学生体能锻炼内容

六、体能训练与锻炼周期安排

民航飞行学生的体能训练与锻炼应深度融入培养单位人才培

养的全过程。结合飞行人才培养规律９培养全过程可划分为 “民

航飞行学生理论学习阶段”与 “民航飞行学生飞行技术训练阶

段”两个培养阶段。

（一）民航飞行学生理论学习阶段

理论学习阶段分四个学期 （即大于等于两学年）９由各培养

单位在 “航空体育”课程设计阶段根据本指南进行统筹安排。采

用 “基础体能训练+飞行应用体能训练”的模式开展训练。
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开设项目

基础体能 应用体能

第一学期
女子：1500米跑；跪姿俯卧撑；垫上运动
男子：3000米跑；引体向上；垫上运动

旋梯

第二学期
女子：3000米跑；45千克六角杠铃硬拉；100米跑
男子：5000米；75千克六角杠铃硬拉；100米跑；双杠运动

活滚；固滚

第三学期
女子：3000米跑；立定三级跳远；单杠运动
男子：5000米跑；立定三级跳远；单杠运动

活滚；旋梯

第四学期
女子：3000米跑；静力性腹背肌力量训练、跳山羊
男子：5000米跑；静力性腹背肌力量训练、跳山羊

固滚；活滚

学期

表3体能训练阶段训练项目开设建议

（二）民航飞行学生飞行技术训练阶段

飞行技术训练阶段以个人自主锻炼为主９原则上锻炼场地由

培养单位提供。民航飞行学生锻炼期间各培养单位可提供指导９

飞行学生自主制定科学合理的锻炼计划。自主练习应遵照 “体能

锻炼原则”９关注自身本体感受９了解不科学运动可能产生的风

险９明悉锻炼场地相关急救物资所在位置９明白相关急救物资使

用方法９同时９建议两人及以上结伴开展练习活动９并开展互助

及提醒。采用 “基础体能训练+飞行应用体能训练”的模式开展
练习９倡导每天适度锻炼1小时。

七、场地及安全保障

民航飞行学生所在培养单位应当为飞行学生提供运动器械、

运动场 （馆）等训练与锻炼所需设施设备。所提供设施设备９应

当符合教育部、体育总局等部门的规定和要求。民航业特色航空

体育专门训练器械 （旋梯、固滚、活滚等）９应定期进行维护和
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检查９确保其具备安全性和可靠性。

各培养单位应确保公共体育场馆周围环境安全９应在公共练

习区域配备各类应急医疗设备和药品 （包括但不限于急救包、

AED等）。积极做好课堂内外安全教育９主动防范运动不当所引

发的人身健康风险。

八、评估

民航飞行学生理论学习阶段训练评估：各培养单位可以根据

本单位人才培养计划和学生体能现状９有针对性地进行 “航空体

育”课程体能训练安排９体能评估应该包括基础身体素质和应用

身体素质９以促进学生身体素质全面提升。民航飞行学生体能训

练评价建议详见附件1。

单杠运动、双杠运动、垫上运动、跳山羊、活滚项目评价建

议：1.每个项目起评分均为100分９若考核过程中有未独立完

成的动作９则起评分为100分减去该动作分值；2.扣分维度从

动作技术、动作节奏、动作姿态、精神面貌四个方面观测。其中

动作节奏扣分不超过15分９动作姿态扣分不超过10分９精神面

貌扣分不超过5分；3.最终得分为起评分减去扣分总和。

民航飞行学生飞行技术训练阶段锻炼自评：学生根据 《指

南》提供的建议９对照开展自我评价９了解掌握自身锻炼水平９

记录锻炼情况和自评结果９有针对性地及时调整训练计划。民航

飞行学生飞行技术训练阶段体能锻炼评价详见附件2。
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九、飞行学生体能训练与锻炼项目

（一）1500米跑/3000米跑/5000米跑

场地器材：400米标准田径场、秒表、发令枪 （或旗、口哨）。

评价方法：按最新 《田径竞赛规则》中径赛项目的规定进行

测试。受试者采用站立式起跑９听到 “各就位”口令后９在起跑

线后准备；听到起跑信号后出发９起跑后即可切入内道９受试者

尽力跑完全程９躯干部位通过终点后停表。记录受试者完成规定

距离的时间。

注意事项：①测试中９擅自离开跑道９不得继续参加测试。

②手计时最终成绩按进位取整保留到整秒 （例如：6:30.14计为

6:31）；③受试者不得接受非测试人员的带跑９不得接受任何人

员的推、拉等助力。④如评价标准建议中时间无对应分值９退位

取分值。例如：6:31取分值为99分。

（二）引体向上

场地器材：空旷场地、单杠、体操垫。

测试方法：受试者面向单杠自然站立准备９听到开始信号

后９跳起 （可申请辅助上杠）双手正握杠９直臂悬垂；静止后９

屈臂向上引体至下颌超过杠面上缘９为完成1个。重复动作９记

录受试者完成的个数。

注意事项：①测试过程中９受试者双手必须正握杠９脚不能

触及地面９否则视为犯规并终止测试。②上拉时９下颌未超过杠

面上缘；下放时９双臂未完全伸直９均不予计数。
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（三）跪姿俯卧撑

场地器材：空旷场地、体操垫、秒表。

测试方法：受试者双膝跪地、小腿交叉９腰背平直９肩、

腰、大腿在同一直线上９手臂自然伸直９指尖向前９垂直撑于地

面准备；听到开始信号后９向下屈肘至大臂与地面平行９双臂向

上撑起９将身体撑回起始位置９为完成1个。重复动作９记录受

试者60秒完成的个数。

注意事项：①下放时９大臂与地面平行。②撑起时９双臂伸

直；动作过程中９不得翘臀。③动作过程中９出现除支撑点外的

身体其他部位触地或翘臀９不予计数。

（四）立定三级跳远

场地器材：平坦跑道、沙坑、皮尺或电子测距仪；在助跑道

上设起跳线９起跳线到沙坑前沿距离为男子5.5米或6.0米９女

子4米或4.5米。（受试者根据自己需要选择起跳线）

测试方法：受试者双脚站在起跳线后起跳９身体任何部位不

得触线；第一跳原地双脚起跳９单脚落地；第二跳用落地脚起

跳９向前跨出一步９以摆动腿落地；第三跳用落地的摆动脚起跳

双脚落入沙坑。动作完成后向前走出沙坑９不得穿钉鞋和带有胶

钉的足球鞋进行考试。每人跳2次９每次均测量成绩。以受试者

身体任何部位在落地区内的最近触地点９量至起跳线或起跳线的

延长线９且测量线必须与起跳线及其延长线垂直。测量最小单位

为1厘米９以2次试跳中较优一次成绩为最终测试成绩。
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注意事项：①助跑道平坦有弹性的地面进行测试９如塑胶跑

道９过滑的地面不宜进行考试。②不得穿皮鞋、凉鞋、赤足参与

测试。③三跳需连贯９若两跳中间停顿９视为犯规９成绩无效。

④起跳时９双脚同时用力９出现踩线、助跑、垫步或预跳动作９

视为犯规９成绩无效。⑤如评价标准建议中距离无对应分值９退

位取分值。例如：8.19米取分值为99分。

（五）静力性腹背肌力量测试

场地器材：空旷场地９高不低于40厘米、长不低于60厘

米９宽不低于30厘米类似于跳箱的非坚硬平台９秒表。

测试方法：①腹肌耐力测试：受试者仰卧于非坚硬平台上９

躯干悬空９髂前上棘置于非坚硬平台边缘９双手交叉放在胸前９

由同伴帮助固定小腿９保持躯干不低于水平位９可适当高于水平

面９但不得超过30°。记录受试者完成规定动作的持续时间。

②背肌耐力测试：受试者俯卧于非坚硬平台上９躯干悬空９

髂前上棘置于非坚硬平台边缘９双手交叉放在胸前９由同伴帮助

固定小腿９保持躯干不低于水平位９可适当高于水平面９但不得

超过30°。记录受试者完成规定动作的持续时间。

注意事项：①双手放置不正确９测试结束。②髂前上棘 （不

含）以上部位未悬空９成绩无效。③腹、背低于水平或者超过水

平位30°９测试结束。④腹、背耐力测试中间休息不低于10分

钟。⑤手计时十分位秒数向前进位９最终成绩保留到整秒 （例

如：40.8秒计为40秒）９电子计时采用四舍五入最终成绩保留
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到整秒。

（六）75千克/45千克六角杠铃硬拉

场地器材：六角杠铃 （杠杆自重为25千克９长度为1820毫

米器械；卡箍、杠铃片规格参照国际举重联合会相关规定）、

秒表。

测试方法：受试者双脚左右开立９站在六角杠铃中央９挺胸

直背９屈膝、屈髋双手握杠准备；听到开始信号后９抬头挺胸９

将杠铃垂直拉起至身体直立位９为完成1个；下放时９杠铃片需

触碰地面。重复动作９记录受试者30秒完成的个数。

注意事项：①始终保持背部挺直９腹部收紧 （可使用护腰等

保护性护具９但不得使用助握带等可以获益的装备）。②拉起时９

手臂伸直、身体站直。③下放时９将杠铃轻放于地面。④借助地

面反弹力或身体其他部位完成提拉９不予计数。

（七）100米跑

场地器材：标准100米跑道、秒表、发令枪 （或旗、口

哨）。

动作规格：听到起跑口令后９采用分道跑９由起跑到起跑后

的加速跑过渡到途中跑９最后向终点冲刺跑。

测试方法：采用站立式或蹲踞式起跑姿势９抢跑两次取消考

试资格。其他规则按最新 《田径竞赛规则》中径赛项目的规定进

行测试；手计时百分位秒数向上进位到十分位９最终成绩保留到

十分位 （例如：13.11计为13.2）９电子计时采用四舍五入最终
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成绩保留到十分位。

注意事项：①在分道跑测试项目中９跑出自己的分道９如没

有获得利益９也未阻挡他人９一般不取消测试成绩９否则取消测

试成绩。②采用分道跑时９1只秒表最多允许计2道成绩。

（八）活滚

场地器材：平坦空旷场地、活滚。

测试方法：①侧滚：受试者位于活滚中准备９连续完成 “启

动制动 （10分）———左/右旋转三圈 （35分）———转换 （一次制

动）（10分）———右/左旋转三圈 （35分）———制动后退下器械
（10分）”。②挂膝后滚：受试者位于活滚外准备９连续完成 “退步

压杠进滚 （15分）———后滚三圈 （70分）———制动前上步压杠退

滚结束 （15分）”。③支撑穿杠：受试者位于活滚外准备９连续完

成 “踏杠上步压杠退滚出 （10分）———支撑一圈 （35分）———穿

杠一圈 （35分）———上步压杠退滚出 （10分）”。④挂足前后滚：

受试者位于活滚内９双手抓中杠脚穿小环准备９完成 “启动制动

（10分）———向前滚动三圈 （35分）———转换 （10分）———向后

滚动三圈 （35分）———制动后退下器械 （10分）”。

注意事项：①原则上每人只有一次测试机会９如测试过程中

有任何意外情况发生９受试者立即终止测试并向测评人员报告

后９增加一次测试机会。②测试过程中允许一名学生全程保护９

若受试者在整个过程中无脱落活滚等意外发生９保护者不得接触

受试者与活滚９否则成绩无效。③男子测试动作为侧滚、挂膝后
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滚、支撑穿杠９女子测试动作为挂膝后滚、挂足前后滚。

（九）旋梯

场地器材：空旷场地、旋梯。

测试方法：受试者做好准备９当双脚离开地面时９测评人员

开表计时９记录前30秒时间完成的圈数；制动完成后９即刻计

时９记录后30秒时间另一方向完成的圈数。

注意事项：①原则上每人只有一次测试机会９如测试过程中

有任何意外情况发生９受试者立即终止测试并向测评人员报告

后９增加一次测试机会。②单面计时为30秒９先前/后旋转由受

试者选择。③总成绩为两面转动圈数之和９若转动面圈数小于10
圈则此转动面成绩记0圈９转动面多于21圈 （男）/19圈 （女）

记为21圈/19圈。④中间方向转换阶段不能静止状态休息９否

则测试结束。

（十）固滚

场地器材：空旷场地、固滚。

测试方法：受试者位于固滚中准备９由静止开始９当受试者

有启动动作时９测评人员开表计时９记录前30秒时间完成的圈

数；制动完成后９即刻计时９记录后30秒时间另一方向完成的

圈数。

注意事项：①原则上每人只有一次测试机会９如测试过程中

有任何意外情况发生９受试者立即终止测试并向测评人员报告

后９增加一次测试机会。②单面计时为30秒９先左/右侧面旋转
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由受试者选择。③总成绩为两面转动圈数之和９若转动面圈数小

于10圈则此转动面成绩记0圈９转动面多于26圈 （男子）/22
圈 （女子）记为26圈/22圈。④中间方向转换阶段不能静止状

态休息９否则测试结束。

（十一）单杠运动

场地器材：单杠 （男子不低于160厘米９女子不低于150厘

米）、体操垫。

测试方法：①翻身上成支撑 （男子15分/女子20分）：受试者

位于杠下准备９连续完成 “双手正握杠———蹬地摆腿翻身上

杠———直臂压杠成支撑”。②单腿向前摆越成骑撑 （男子15分/女子

20分）：受试者由支撑开始９连续完成 “重心左/右移———右/左腿向

前摆越———右/左腿落杠成骑撑”。③骑撑前回环 （男子20分）：受

试者由骑撑开始９连续完成 “双手反握———重心前移———前回环一

周———还原成骑撑”。④转体180度成支撑 （15分）：受试者由骑撑

开始９连续完成 “反握———左/右移重心———右/左腿向后摆

越———同时转体180度———并腿成支撑”。⑤支撑后回环 （男子20
分/女子30分）：受试者由支撑开始９连续完成 “支撑后摆———直臂

压杆倒肩———腹部贴杠回环一周———还原成支撑”。⑥支撑后摆挺身

下 （男子15分）：受试者由支撑开始９连续完成 “后摆至最高

点———推杠展体———落地缓冲”。

前翻下 （女子15分）：受试者由支撑开始连续完成 “屈髋前

倒———双臂引杠———落地缓冲”。
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注意事项：①按照1-6顺序依次完成整套动作９动作3女

子不需要完成。②原则上每人只有一次测试机会９如测试过程中

出现失误 （如掉杠、动作未完成等）９受试者可申请重测一次。

③测试过程中允许一名保护者预备保护９若受试者能独立完成全

部动作９保护者不得触碰受试者或单杠９否则成绩无效。

（十二）双杠运动

场地器材：双杠 （高度不低于165厘米）、体操垫。

测试方法：①挂臂屈伸上成分腿坐 （15分）：受试者挂臂悬

垂开始９连续完成 “收腹举腿———快速伸髋压杠———分腿坐

杠”。②分腿坐成肩倒立 （30分）：受试者由分腿坐开始９连续完

成 “上体前倾———屈臂提臀———展肩撑杠———伸髋并腿成肩倒

立”。③肩倒立还原成分腿坐 （10分）：受试者由肩倒立开始９连

续完成 “含胸屈髋———分腿下落———手臂推直———还原成分腿

坐”。④滚杠 （30分）：受试者由分腿坐开始９连续完成 “一臂撑

杠另一臂外旋握杠———上体前倾———双臂拉杠微收髋———滚杠一

周———还原成分腿坐”。⑤后摆挺身下 （15分）：受试者由分腿坐

开始９连续完成 “进杠前摆———支撑后摆———顶肩推杠 （重心

左/右移出杠）———展髋挺身———落地缓冲”。

注意事项：①按照1-5顺序依次完成整套动作９女子不进

行双杠练习及测试。②原则上每人只有一次测试机会９如测试过

程中出现失误 （如掉杠、动作未完成等）９受试者可申请重测一

次。③测试过程中允许一名保护者预备保护９若受试者能独立完
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成全部动作９保护者不得触碰受试者或单杠９否则成绩无效。

（十三）山羊 （分腿腾跃）

场地器材：山羊 （男子130厘米/女子120厘米）、助跑道
（长度⑟15米）、踏板 （弹簧板）、体操垫。

测试方法：①助跑 （10分）：受试者从助跑道加速跑向踏板９

步幅稳定９速度逐渐提升。②上板踏跳 （15分）：单脚上板９双

脚同时踏跳９手臂快速上摆９身体腾空。③第一腾空 （30分）：

含胸直臂前伸９分腿过山羊９分腿微收髋。④推手与第二腾空
（30分）：直臂快速顶肩推离器械９挺身展髋。⑤落地 （15分）：

并腿落地缓冲。

注意事项：①助跑节奏流畅９踏跳有力９推手迅速９展髋幅

度大９落地稳定。②每人2次试跳机会９取最好成绩。③测试中

允许1名保护者站于落地垫侧方９但不得主动干预动作９否则成

绩无效。

（十四）垫上运动

场地器材：标准体操垫 （长12m、宽12m）、体操鞋。

测试方法：受试者从场地一侧开始９连续、流畅地完成以下

八个规定动作９最终成站立姿势结束于场地中。

①侧手翻 （男子20分/女子25分）：受试者由站立开始９连

续完成 “蹬地摆腿———直臂依次撑地———经侧翻成分腿站立姿

势”。②前滚翻分腿起 （5分）：受试者由蹲撑开始９连续完成
“屈臂低头———蹬地团身———收腹屈髋成分腿站立”。③头手倒立
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（男子20分）：受试者由分腿站立姿势开始９连续完成 “双手与

前额成正三角形撑地———前移重心———立腰分腿提臀———两腿经

侧并腿成倒立”。④前滚翻1次 （5分）：受试者由头手倒立姿势

开始９完成 “收腹屈膝抱腿成蹲立”。⑤跳转180度 （男子10
分/女子15分）：受试者由蹲站开始９连续完成 “双臂上摆垂直

向上充分起跳———绕纵轴转动180度———落地缓冲”。⑥燕式平

衡 （15分）：受试者由两臂上举的直立姿势开始９连续完成：“一

脚向前一步９另一腿缓慢后举９上体前屈９抬头挺胸９两臂侧举

平衡站立”。⑦后滚翻2次 （男子15分/女子20分）：受试者由

蹲撑开始９连续完成 “重心前移———低头团身后倒———迅速屈臂

抬肘翻腕置于肩上———两手推地翻转”９完成两次。⑧挺身跳
（男子10分/女子15分）：受试者由蹲撑姿势开始９连续完成
“两臂后摆９起跳时两臂前摆９并腿展体９落地缓冲”。

注意事项：①在规定场地内９按照1-8顺序依次完成整套

动作９动作3女子不需要完成。②原则上每人只有一次测试机

会９如测试过程中因任何意外导致动作失败９经测评人员确认后

可增加一次机会。③动作连接需流畅９无明显停顿。
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附件 1

民航飞行学生体能训练项目评价标准建议

女子
1500 米
跑

（分:秒）

3000 跑（分:秒）
男子
5000 米
跑（分:秒）

100 米跑
（秒） 男子引

体向上
(个)

女子跪
姿俯卧
撑

（个）

男子 75 千
克/女子 45
千克六角
杠铃硬拉
（个）

静力性
腹背肌
力量
（秒）

立定三级跳
(米) 旋梯（个） 固滚(个)

男子 女子 男子 女子 男子 女子 男子 女子 男子 女子

100 6:30 11:15 13:40 20:30 12.0 13.5 19 42 25 105 8.20 6.90 42 38 52 44
99 6:34 11:18 13:45 20:35 8.18 6.88
98 6:36 11:21 14:48 20:40 12.1 13.6 104 8.16 6.86 51 43
97 6:38 11:24 14:51 20:45 41 8.14 6.84 41 37
96 6:40 11:27 14:54 20:50 12.2 13.7 24 103 8.11 6.81 50 42
95 6:42 11:30 14:57 20:55 18 8.08 6.78
94 6:44 11:33 15:00 21:00 12.3 13.8 40 102 8.05 6.75 40 36 49 41
93 6:46 11:36 15:04 21:05 8.02 6.72
92 6:48 11:39 15:08 21:10 12.4 13.9 23 101 7.99 6.69 48 40
91 6:50 11:42 15:12 21:15 39 7.96 6.66 39 35
90 6:52 11:45 15:16 21:20 12.5 14.0 17 100 7.93 6.63 47 39
89 6:54 11:48 15:20 21:25 7.90 6.60
88 6:56 11:51 15:24 21:30 12.6 14.1 38 22 99 7.87 6.57 38 34 46 38
87 6:59 11:54 15:27 21:36 7.83 6.53
86 7:02 11:57 15:31 21:42 12.7 14.2 98 7.79 6.49 45 37
85 7:05 12:00 15:35 21:48 16 37 7.75 6.45 37 33
84 7:08 12:03 15:39 21:54 12.8 14.3 21 97 7.71 6.41 44 36
83 7:11 12:06 15:43 22:00 7.67 6.37
82 7:14 12:09 15:47 22:06 12.9 14.4 36 96 7.63 6.33 36 32 43 35
81 7:17 12:12 15:51 22:12 7.59 6.29
80 7:20 12:15 15:55 22:18 13.0 14.5 15 20 95 7.55 6.25 42 34

项目

成绩

分值 s



女子
1500 米
跑

（分:秒）

3000 跑（分:秒）
男子
5000 米
跑（分:秒）

100 米跑
（秒） 男子引

体向上
(个)

女子跪
姿俯卧
撑

（个）

男子 75 千
克/女子 45
千克六角
杠铃硬拉
（个）

静力性
腹背肌
力量
（秒）

立定三级跳
(米)

旋梯（个） 固滚(个)

男子 女子 男子 女子 男子 女子 男子 女子 男子 女子

79 7:23 12:18 16:00 22:24 35 7.51 6.21 35 31
78 7:26 12:21 16:05 22:30 13.1 14.6 94 7.47 6.17 41 33
77 7:29 12:24 16:10 22:36 34 7.43 6.13
76 7:32 12:27 16:15 22:42 13.2 14.7 19 93 7.39 6.09 34 30 40 32
75 7:35 12:30 16:20 22:48 14 7.35 6.05
74 7:38 12:34 16:26 22:54 13.3 14.8 33 92 7.31 6.01 39 31
73 7:41 12:38 16:32 23:00 7.27 5.97 33 29
72 7:44 12:42 16:38 23:06 13.4 14.9 18 91 7.23 5.93 38 30
71 7:47 12:46 16:44 23:13 32 7.19 5.89
70 7:50 12:50 16:50 23:20 13.5 15.0 13 90 7.15 5.85 32 28 37 29
69 7:53 12:54 16:56 23:27 31 89 7.11 5.81
68 7:56 12:58 17:02 23:34 13.6 15.1 17 88 7.07 5.77 31 27 36 28
67 7:59 12:02 17:08 23:41 87 7.03 5.73
66 8:02 13:06 17:14 23:48 13.7 15.2 30 86 6.99 5.69 30 26 35 27
65 8:05 13:10 17:20 23:55 12 85 6.95 5.65
64 8:08 13:14 17:26 24:02 13.8 15.3 16 84 6.91 5.61 29 25 34 26
63 8:11 13:18 17:32 24:09 29 83 6.87 5.57
62 8:14 13:22 17:38 24:16 13.9 15.4 82 6.83 5.53 28 24 33 25
61 8:17 13:26 17:44 24:23 81 6.79 5.49
60 8:20 13:30 17:50 24:30 14.0 15.5 11 28 15 80 6.75 5.45 27 23 32 24
50 8:50 14:00 18:20 25:00 14.5 16.0 10 26 13 60 6.55 5.35 23 20 27 20
40 9:20 14:30 18:50 25:30 15.0 16.5 9 24 11 40 6.35 5.25 19 17 22 16
30 9:50 15:00 19:20 26:00 15.5 17.0 8 22 9 20 6.15 5.15 15 14 17 12
20 10:20 15:30 19:50 26:30 16.0 17.5 7 20 7 6.05 5.05 11 11 12 11
10 10:50 16:00 20:20 27:00 16.5 18.0 6 19 6 5.95 4.95 10 10 10 10

项目

成绩

分值 s
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附件 2

民航飞行学生飞行技术训练阶段体能锻炼

评价建议

3000 米跑
（分:秒） 男子5000

米跑
（分:秒）

男子引
体向上
（个）

女子跪姿
俯卧撑
（个）

立定三级跳远
（米）

100 米跑
（秒）

男子 女子 男子 女子 男子 女子

1 ≤11:15 ≤13:40 ≤20:30 ≥19 ≥42 ≥8.20 ≥6.90 ≤12.0 ≤13.5

2 ≤12:00 ≤15:35 ≤21:50 ≥16 ≥37 ≥7.75 ≥6.45 ≤12.7 ≤14.2

3 ≤12:50 ≤16:50 ≤23:20 ≥13 ≥32 ≥7.15 ≥5.85 ≤13.5 ≤15.0

4 ≤13:30 ≤17:50 ≤24:30 ≥11 ≥28 ≥6.75 ≥5.45 ≤14.0 ≤15.5

5 ﹥13:30 ﹥17:50 ﹥24:30 ﹤11 ﹤28 ﹤6.75 ﹤5.45 ﹥14.0 ﹥15.5

备注：1.建议不过度发展有氧耐力，3000米跑，5000米跑以不超过国家二级运动员标准为上限。

2.建议在集体运动项目（篮球、足球、排球等），挥拍类运动项目（羽毛球、网球、匹

克球、乒乓球等）中至少培养一项热爱的运动。

项目

成绩

等级
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