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技术标准
1、一分钟仰卧起坐：（参照体质测试标准）
参赛人员在垫子上仰卧，双腿弯曲，双脚不得离地，两手交叉抱在胸前，用力收腹，上体抬起成屈腿坐,肘关节触膝计一次个数。参赛者同伴用两手按住参赛者的正脚背，参赛者仰卧时，肩部不着垫不计个数，双手没交叉抱在胸前或双手离开起始位置不计个数，肘关节没碰到膝关节不计个数(额头触碰膝盖可视作有效)。一分钟时间内，每有效完成一个积1分。
2、标准引体向上：（参照体质测试标准） 
（1）开始比赛前，参赛者双手正握静止悬挂于单杠上，裁判员发出“开始”口令后开始引体向上。全过程须双手正握，向上须下巴过杠，向下须肘关节伸直，为完成一次动作。不符合前述要求的动作不计数，但不影响后续有效次数。
（2）期间不允许下杠休息，下杠即视为完成比赛。以及用双手以外身体部位攀附单杠及立柱（含把下巴挂在单杠上）或其它支撑物、接受他人接触性帮助等即结束本次挑战。身体不能做大幅度摆动，也不得借助其他动作撑起。
（3）可以使用健身手套、镁粉等防滑措施，但不得使用拉力带等辅助装备。


