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測驗

項目
組別 要求

時間 300秒 312秒 324秒 336秒 348秒 360秒 372秒 384秒

得分 20 18 16 14 12 10 8 6

時間 324秒 336秒 348秒 360秒 372秒 384秒 396秒 408秒

得分 20 18 16 14 12 10 8 6

時間 348秒 360秒 372秒 384秒 396秒 408秒 420秒 432秒

得分 20 18 16 14 12 10 8 6
次數 12 11 10 9 8 7 6 5

得分 10 9 8 7 6 5 4 3

次數 10 9 8 7 6 5 4 3
得分 10 9 8 7 6 5 4 3

次數 8 7 6 5 4 3 2 1
得分 10 9 8 7 6 5 4 3

次數 45 40 35 30 25 22 19 16

得分 15 14 13 11 9 7 5 4
次數 40 35 30 25 20 17 14 11

得分 15 14 13 11 9 7 5 4

次數 35 30 25 20 15 12 9 6
得分 15 14 13 11 9 7 5 4

次數 55 50 45 40 35 31 28 25

得分 10 9 8 7 6 5 4 3

次數 50 45 40 35 30 27 24 21

得分 10 9 8 7 6 5 4 3

次數 45 40 35 30 25 23 20 17

得分 10 9 8 7 6 5 4 3

秒數 50 45 40 35 30 25 20 15

得分 15 14 13 11 9 7 5 4
秒數 45 40 35 30 25 20 15 10

得分 15 14 13 11 9 7 5 4

秒數 40 35 30 25 20 15 10 5
得分 15 14 13 11 9 7 5 4

秒數 50 55 60 65 70 75 80 85

得分 15 14 13 11 9 7 5 4

秒數 60 65 70 75 80 85 90 95

得分 15 14 13 11 9 7 5 4

秒數 70 75 80 85 90 95 100 105

得分 15 14 13 11 9 7 5 4

次數 36 34 32 30 28 27 26 25

得分 15 14 13 11 9 7 5 4

次數 34 32 30 28 26 25 24 23

得分 15 14 13 11 9 7 5 4

次數 32 30 28 26 24 23 22 21

得分 15 14 13 11 9 7 5 4

負重訓

練

甲 著裝負重訓練應

穿歐式消防衣、

帽、鞋、手套、

空氣呼吸器(不加

面罩)水帶一條、

瞄子一支，跑步

100公尺。(從著

裝開始計時)

乙

丙

折返跑

甲
著輕便服裝、運

動鞋6公尺內，定

點觸地折返跑(觸

地算1次)計算90

秒所得次數。

乙

丙

伏地

挺身

甲 兩手與肩同寬，

下去時手叉低於

九十度，身體離

地面在一個拳頭

以內，上來時兩

手臂打直一下一

下重複操作，測

驗時間1分鐘。

乙

丙

平板撐

甲
兩手肘與肩同寬

，臥倒平撐於地

面，頭、肩、臀

需成一直線。

乙

丙

單槓

甲
伸展時手臂打直

一次上槓單拉至

下巴超過橫槓為

一次，不限時間

操作次數。

乙

丙

舉重

甲
平躺舉動二十公

斤以上槓鈐，雙

臂由胸前至伸直

，再回到原點為

一次。

乙

丙

消防體適能測驗得分換算表

標準

跑走

甲

著輕便服裝、運

動鞋跑走1200公

尺。
乙

丙
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