健身综合项目测试方法与评分标准

一、测试项目
（一）身体形态（20分）：根据身高和体重测试BMI，根据腰围、臀围测试腰臀比；
（二）体能素质（20分）：1分钟俯卧撑、1分钟仰卧起坐、1分钟深蹲；
（三）健身动作示范与讲解（30分）：从六个典型健身动作中随机抽取一个动作进行动作示范与讲解，六个动作分别是鸟狗式、哑铃高脚杯深蹲、壶铃罗马尼亚硬拉、哑铃前剪蹲、药球火箭推、壶铃SWING；

（四）技能才艺展示（30分）：1分钟技能才艺展示。
二、测试方法与要求

（一）身体形态

1、BMI
测试考生的身高与体重，根据身高与体重计算出BMI值（体重kg/身高m2），BMI在规定值以内为满分，没在规定范围内不得分。
2、腰臀比
测试考生的腰围和臀围，腰围÷臀围得出腰臀比，在规定值以内为满分，没在规定范围内不得分。
（二）体能素质

1、1分钟俯卧撑

起始姿势：双手与肩同宽或略宽，身体呈直线（头、肩、髋、膝、踝呈一直线）； 

动作过程：屈肘下降至大臂与地面平行或肘关节≤90°，然后推起至手臂伸直（肘关节不超伸锁死）；

违规不计数：塌腰、撅臀、未降至要求高度、手臂未完全伸直。

2、1分钟仰卧起坐

起始姿势：仰卧，屈膝90°，双脚固定，双手交叉置于胸前或轻触耳侧；

动作过程：上体抬起至肘部触及大腿或上体垂直地面，然后下放至肩胛骨触垫；

违规不计数：双手离胸、臀部离垫、借力摆动、未触大腿或未触垫。

3、1分钟深蹲 

起始姿势：站立，双脚与肩同宽，双手交叉抱肩或前平举；

动作过程：下蹲至大腿与地面平行或髋关节低于膝关节，然后站起至身体直立； 

违规不计数：深度不足、膝盖过度前伸或内扣、起身不直、动作间断。

（三）健身动作示范与讲解

考生从六个典型健身动作中随机抽取一个动作，在90秒时间内进行动作示范与动作讲解，要求示范与讲解同步进行。

六个典型健身动作包括：鸟狗式、哑铃高脚杯深蹲、壶铃罗马尼亚硬拉、哑铃前剪蹲、药球火箭推、壶铃SWING。
动作讲解需包括动作名称、动作目标、起始姿势、动作轨迹、动作幅度、呼吸、注意事项；动作示范需进行正面与侧面的示范。

（四）技能才艺展示
考生在1分钟内展示个人技能才艺，不限定内容和形式，根据考生的才艺展示能力和形象展示能力进行评分。

 评分标准

（一）身体形态（20分）

表1  BMI评分标准
	BMI值
	得分

	18.5≤BMI≤23.9
	10分

	＜18.5，或＞23.9
	0分


表2  腰臀比评分标准
	腰臀比
	得分

	男 ＜0.86，女＜0.75
	10分

	 男≥0.86，女≥0.75
	0分


（二）体能素质（20分）
表3  体能素质测试项目分值分配
	测试项目
	分值

	1分钟俯卧撑
	7分

	1分钟仰卧起坐
	7分

	1分钟深蹲
	6分


表4  1分钟俯卧撑评分标准
	测试分档
	得分
	男生（次数）
	女生（次数）

	满分
	7分
	≥45
	≥16

	优秀
	5分
	25-34
	13-15

	及格
	3分
	25-34
	10-12

	不及格
	0分
	＜25
	＜10


表5  1分钟仰卧起坐评分标准

	测试分档
	得分
	男生（次数）
	女生（次数）

	满分
	7分
	≥50
	≥37

	优秀
	5分
	40-49
	29-36

	及格
	3分
	30-39
	20-28

	不及格
	0分
	＜30
	＜20


表6  1分钟深蹲评分标准

	测试分档
	得分
	男生（次数）
	女生（次数）

	满分
	6分
	≥60
	≥45

	优秀
	5分
	50-59
	38-44

	及格
	3分
	40-49
	30-37

	不及格
	0分
	＜40
	＜30


（三）健身动作讲解与示范（30分）

表7  健身动作讲解与示范评分标准
	模块
	维度
	标准

	动作

讲解

15分
	完整度

5分
	1、讲解要点全面：能涵盖动作名称、目标、起始姿势、轨迹、幅度、呼吸、注意事项等所有规定要点。
2、结构清晰：讲解有条理，逻辑顺序合理（如从准备到执行到要点）。

	
	流畅度

5分
	1、语言表达：口齿清晰，语速适中，表达连贯自然。
2、时间把控：能在90秒内完成所有要点的讲解，不严重超时或过于仓促。
3、脱稿能力：基本能脱离稿件流畅陈述，无明显背诵痕迹。

	
	准确度

5分
	1、内容科学正确：所有讲解要点符合解剖学、运动生物力学原理，无知识性错误。
2、术语规范：能正确使用健身专业术语，表述精准。
3、重点突出：能准确指出该动作的核心要领、易错点及安全事项。

	动作

示范

15分
	完整度

5分
	1、多角度展示：按要求完整、清晰地进行了正面和侧面两个角度的动作示范。
2、过程完整：动作的起始、过程（向心与离心阶段）、结束姿势均展示到位。

	
	准确度

5分
	1、动作规范：身体姿态、关节角度、运动轨迹完全符合该动作的标准技术规范。
2、同步匹配：示范的动作与讲解的内容在节奏和细节上高度吻合、一致。

	
	熟练度

5分
	1、流畅稳定：动作演示连贯、协调，控制力好，无多余晃动或代偿。
2、表现力与节奏：示范自信，有节奏感，能通过姿态和力度展现动作要领，具备教学感染力。


（四）技能才艺展示（30分）

表8  技能才艺展示评分标准

	模块
	维度
	标准

	才艺展示能力
20分
	才艺

专业性
7分
	所选才艺核心技巧扎实，内容符合专业要领，无明显失误；能展现出系统训练的功底，体现对才艺的熟练驾驭能力。

	
	展示

完整性
7分
	整套才艺有明确的开篇、发展与收尾，结构完整，时长控制合理（超时或过短酌情扣5-10分）；无中途停顿、重来、忘词/忘动作等情况，衔接流畅。

	
	难度与

创新性
6分
	才艺内容具备一定挑战性，突破基础展示范畴，能体现技能进阶水平；在传统才艺基础上融入创意元素（如形式融合、主题创新、道具巧用等），创意服务于才艺核心，不喧宾夺主。

	形象展示能力

10分

	精神风貌
3分
	精神状态饱满，眼神坚定有神，面带微笑，展现自信、积极向上的心态；能通过肢体姿态、面部表情传递才艺情感，增强展示的感染力，贴合整体氛围。

	
	仪容仪表
3分
	着装整洁得体，符合所选才艺的主题与场合；妆容、发型简洁适宜，无夸张修饰，整体形象清爽干练，展现高中学生积极风貌。

	
	言行举止
4分
	展示前主动向评委示意、简要介绍才艺主题，展示后礼貌致谢；举止端庄大方，无多余小动作，肢体语言与才艺内容、语言表达协调适配；待人接物得体，体现良好职业素养。


PAGE  
4

