
2017年青浦区东方中学击剑特长生招生项目测试方案
（一）测试项目：
1、形态指标（20%）：身高，指距

2、身体素质（40%）：1分钟跳短绳、立定跳远、50米快速跑
3、技术评定（40%）：移动中向前一步弓步直刺；移动中第四、第六、第二格挡防守直接还击
（二）、测试内容与要求：
1、1分钟跳短绳：1分钟内跳短绳次数达到140个。
2、立定跳远：男，1.72米；女，1.60米，每人测三次。
3、50米快速跑：男，8.7秒；女，9秒。

4、移动中向前一步弓步直刺：由测试老师带课，做5个向前一步弓步直刺动作。
要求：(1)、弓步动作规范舒展

(2)、向前一步衔接弓步顺畅

(3)、先出手，刺中目标准确、有力
5、移动中第四、第六、第二格挡防守直接还击：由测试老师带课，每个格挡防守动作做2次。

要求：（1）、控制身体重心平稳移动

（2）、防守姿势到位

（3）、紧贴剑身还击，刺中目标准确、有力

