2026年湖南体育职业学院单独招生考试

体育综合测试标准
一、测试指标及所占分值
（一）正面双手头上前抛实心球 （45分）
（二）立定跳远          （30分）

（三）原地单脚立             （25分）
二、测试方法与要求
（一）正面双手头上前抛实心球
1.场地与器材
（1）考试场地
投掷区：在宽约4米、纵向长约20米、高约4米的区域内掷球，起掷线以5厘米宽标志线后沿（投掷方向为前）为准。边线线宽包括在落地区域内，使用可产生明显落地痕迹的地面作为有效落地区。
（2）实心球
①实心球为生胶铸造，球体内不得有空腔。球体直径14厘米(误差±3厘米)。
②重量：男、女考试用球重量均为2千克(误差±50克)。
③实心球球体表面应有防滑胶粒，胶粒高度约3毫米(误差±1毫米)。
2.动作要求
（1）考生双脚前后或平行站立于起掷线后，双手持球于头上，双手同时用力将球经头上方向落地区方向掷出。
（2）在掷球过程中，出现单手掷球，判为犯规。
（3）双脚必须经静止站立后方可掷球，不可在走动或跑动中直接掷球，掷球前双脚不可离地或在地面滑动。实心球出手的同时双脚可离地或交换，但在考官没有举旗示意投掷有效前身体的任何部位不得进入或触碰投掷区，投掷后脚需后退或原地不动，否则将视为犯规。
3.测试方法
（1）考试时，考生可以在手上涂镁粉（自备），但不可将两个或两个以上手指缠在一起（开放性创口除外）进行掷球，不可在足底或足底地面放置防滑物质。
（2）测量的最小单位为1厘米，计取成绩得分时，以成绩对应区间值的得分计取评分。
（3）测量方法，从实心球有效落地痕迹的最近点测量至起掷线后沿，使用卷尺丈量计取成绩。

（4）允许考生佩戴护腕或护肘参加考试。考生在考试时穿运动鞋等，不可穿钉鞋等。
（5）每位考生可连续抛掷2次，以其中最佳一次有效成绩为考试成绩，犯规则没有成绩。2次犯规的考生，成绩记为0分。

（6）所有犯规考生则没有成绩，记为0分。男生7.50米以下成绩记为0分，女生5.50米以下成绩记为0分。
4.评分标准
原地掷实心球评分标准详见“表1男子原地掷实心球考试评分标准”和“表2女子原地掷实心球考试评分标准”。
表1男子原地掷实心球考试评分标准

	分值
	成绩（米）
	分值
	成绩（米）
	分值
	成绩（米）

	45
	≧14.71
	30
	13.91-14.00
	15
	10.80-11.09

	44
	14.66-14.70
	29
	13.81-13.90
	14
	10.50-10.79

	43
	14.61-14.65
	28
	13.71-13.80
	13
	10.20-10.49

	42
	14.56-14.60
	27
	13.61-13.70
	12
	10.00-10.19

	41
	14.51-14.55
	26
	13.51-13.60
	11
	9.80-9.99

	40
	14.46-14.50
	25
	13.40-13.50
	10
	9.60-9.79

	39
	14.41-14.45
	24
	13.20-13.39
	9
	9.40-9.59

	38
	14.36-14.40
	23
	13.00-13.19
	8
	9.20-9.39

	37
	14.31-14.35
	22
	12.75-12.99
	7
	9.00-9.19

	36
	14.26-14.30
	21
	12.50-12.74
	6
	8.80-8.99

	35
	14.21-14.25
	20
	12.25-12.49
	5
	8.60-8.79

	34
	14.16-14.20
	19
	12.00-12.24
	4
	8.40-8.59

	33
	14.11-14.15
	18
	11.70-11.99
	3
	8.20-8.39

	32
	14.06-14.10
	17
	11.40-11.69
	2
	8.00-8.19

	31
	14.01-14.05
	16
	11.10-11.39
	1
	7.50-7.99


表2女子原地掷实心球考试评分标准

	分值
	成绩（米）
	分值
	成绩（米）
	分值
	成绩（米）

	45
	≧10.71
	30
	9.91-9.99
	15
	8.00-8.19

	44
	10.66-10.70
	29
	9.81-9.90
	14
	7.80-7.99

	43
	10.61-10.65
	28
	9.71-9.80
	13
	7.60-7.79

	42
	10.56-10.60
	27
	9.61-9.70
	12
	7.40-7.59

	41
	10.51-10.55
	26
	9.51-9.60
	11
	7.20-7.39

	40
	10.46-10.50
	25
	9.41-9.50
	10
	7.00-7.19

	39
	10.41-10.45
	24
	9.31-9.40
	9
	6.90-6.99

	38
	10.36-10.40
	23
	9.21-9.30
	8
	6.80-6.89

	37
	10.31-10.35
	22
	9.11-9.20
	7
	6.70-6.79

	36
	10.26-10.30
	21
	9.01-9.10
	6
	6.60-6.69

	35
	10.21-10.25
	20
	8.91-9.00
	5
	6.50-6.59

	34
	10.16-10.20
	19
	8.80-8.90
	4
	6.40-6.49

	33
	10.11-10.15
	18
	8.60-8.79
	3
	6.30-6.39

	32
	10.06-10.10
	17
	8.40-8.59
	2
	6.20-6.29

	31
	10.00-10.05
	16
	8.20-8.39
	1
	5.50-6.19


（二）立定跳远

1.测试方法

（1）测试时考生两脚自然开立站于起跳线后，脚尖不得踩线。两脚原地同时起跳，不得有垫步或连跳动作。测量起跳线后沿至最后着地点后沿的垂直距离。

（2）考生在考试时穿运动鞋，不可穿钉鞋等。

（3）每位考生可连续跳2次，以其中最佳一次有效成绩为考试成绩，犯规则没有成绩。

（4）所有犯规考生则没有成绩，记为0分。男生150厘米以下成绩记为0分，女生120厘米以下成绩记为0分。
2.测试要求

（1）考生不得踩线，跳完后应往前走1-2步，对踩线犯规和不服从考官安排的考生，考官员应予以警告（提醒）。

（2）2次犯规的考生，成绩记为0分。

3.评分标准

立定跳远评分标准详见表3和表4。

表3男子立定跳远评分标准

	分值
	成绩（厘米）
	分值
	成绩（厘米）
	分值
	成绩（厘米）

	30
	≧290
	20
	255-259
	10
	205-209

	29
	287-289
	19
	250-254
	9
	200-204

	28
	284-286
	18
	245-249
	8
	195-220

	27
	281-283
	17
	240-244
	7
	190-194

	26
	278-280
	16
	235-239
	6
	185-189

	25
	275-277
	15
	230-234
	5
	180-184

	24
	272-274
	14
	225-229
	4
	175-179

	23
	268-271
	13
	220-224
	3
	170-174

	22
	264-267
	12
	215-219
	2
	165-169

	21
	260-263
	11
	210-214
	1
	150-164


表4女子立定跳远评分标准

	分值
	成绩（厘米）
	分值
	成绩（厘米）
	分值
	成绩（厘米）

	30
	≧240
	20
	205-209
	10
	158-159

	29
	237-239
	19
	200-204
	9
	156-157

	28
	234-236
	18
	195-220
	8
	154-155

	27
	231-233
	17
	190-194
	7
	148-149

	26
	228-230
	16
	185-189
	6
	146-147

	25
	225-227
	15
	180-184
	5
	144-145

	24
	222-224
	14
	175-179
	4
	142-143

	23
	219-221
	13
	170-174
	3
	140-141

	22
	216-218
	12
	165-169
	2
	135-139

	21
	210-215
	11
	160-164
	1
	120-134


（三）原地单脚立

1.测试方法

（1）考生单脚站立于指定区域（考生可根据自身情况选择支撑脚，支撑腿和躯干必须垂直于地面），再双手交叉抱住一侧腿膝盖下方（胫骨粗隆处）后开始计时。

（2）考生在考试时可穿运动鞋或赤足等，但不可穿钉鞋等。
（3）每位考生可连续测2次（2次之间间隔时间原则上不超过20秒，以考官现场通知时间为准），以其中最佳一次有效成绩为考试成绩，犯规则没有成绩。

（4）考官每次可根据考生数量安排5-10人为一组同时进行测试。
（5）所有犯规考生没有成绩，记为0分。男、女生20秒以下成绩记为0分。
2.测试要求

（1）考生支撑脚必须在指定区域内（大约长35厘米*宽20厘米，指定区域内脚可移动，但踩线或移出指定区域视为犯规）。

（2）考生双手必须十指交叉抱住一侧腿膝盖下方（胫骨粗隆处），支撑腿和躯干必须垂直于地面，不按要求执行考官会有一次提醒并要求考生及时调整到规定动作，不按要求调整到规定动作的直接视为犯规，成绩记为0分。

（3）考生除支撑脚以外的任何部位触碰外界物视为犯规，成绩记为0分。

（4）每次测试中途不得更换支撑脚。第1次测试后可根据自身情况是否更换支撑脚。
（5）2次犯规的考生，成绩记为0分。

3.评分标准

原地单脚立评分标准详见表5（只取整数数值）。

表5 原地单脚立评分标准

	分值
	成绩（秒）
	分值
	成绩（秒）
	分值
	成绩（秒）

	25
	≧130
	17
	76-78
	9
	52-54

	24
	97-99
	16
	73-75
	8
	49-51

	23
	94-96
	15
	70-72
	7
	46-48

	22
	91-93
	14
	67-69
	6
	43-45

	21
	88-90
	13
	64-66
	5
	40-42

	20
	85-87
	12
	61-63
	4
	37-39

	19
	82-84
	11
	58-60
	3
	34-36

	18
	79-81
	10
	55-57
	2
	31-33
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