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运动项目名称： 游泳专项

序号 考核内容 考核办法 分数 备注

1
蛙泳陆上

模仿动作

1、蛙泳手模仿动作

（抱水、后划时不掉肘）

2、蛙泳腿模仿动作（按照收-翻-蹬-夹-

漂顺序完成，每个动作做完整到位）

3、蛙泳配合模仿动作

（按照分手-抬头（吸气）-收腿-送手-

低头（吐气）-蹬腿顺序完成，每个动作

做完整到位）

技评 40 分

2
自由泳泳陆上

模仿动作

1、自由泳手模仿动作

（抱水、后移、推水时不掉肘）

2、自由泳换气模仿动作（换气时控制身

体转动、头部不可侧转过大）

3、自由泳配合模仿动作（前交叉、中交

叉均可）

技评 30 分

3
仰泳陆上模仿

动作

1、仰泳模仿动作身体姿态（挺腰、下颚

微低、单腿支撑、单腿脚尖点地）

2、仰泳手模仿动作

（抱水、下移、推水时不掉肘，小手指

侧入水、出水、转肩）

3、仰泳配合模仿动作（转肩不可超出

45 度、转肩时控制躯干不可过度扭转）

技评 30 分

总分 100 分

注：考核内容不少于 2 个，必须完成各项内容测试。

附：天津体育学院博士研究生游泳专项技能考核方案

一、测试指标与所占分值

测试指标
蛙泳陆上模仿动

作

自由泳陆上模仿动

作
仰泳陆上模仿动作

分 值
技评 技评 技评

40 30 30

二、测试方法与评分标准

1. 蛙泳陆上模仿动作

（1）测试方法：上肢前倾姿势做“蛙泳手模仿动作”；俯卧姿势做“蛙泳配合模仿动

作”

（2）评分标准: 按 40 分制打分，所打分数小数点保留一位。
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蛙泳陆上模仿动作“技评”评分标准：

2．自由泳陆上模仿动作

测试方法：上肢前倾姿势做“自由泳手、换气、配合模仿动作”

（2）评分标准：按 30 分制打分，所打分数小数点保留一位。

自由泳陆上模仿动作“技评”评分标准：

3．仰泳陆上模仿动作

（1）测试方法：直立姿势做“仰泳手、配合模仿动作”

（2）评分标准：按 30 分制打分，所打分数小数点保留一位。

仰泳陆上模仿动作“技评”评分标准：

等级 优 良 中 差

分值 40-36 分 35—30 分 29—24 分 24 分以下

标准

蛙泳陆上手、腿、配

合模仿技术动作规

范、协调、配合动作

顺序正确。

蛙泳陆上手、腿、配

合模仿技术动作基

本规范、配合动作顺

序基本正确。

蛙泳陆上手、腿、

配合三个动作中

两个模仿技术动

作不太规范。

蛙泳陆上大部

分技术动作不

规范。

等级 优 良 中 差

分值 30—27 分 26—23 分 22—18 分 18 分以下

标准

自由泳陆上划手模仿

技术动作规范、协调、

配合动作正确，换气

动作自然。

自由泳陆上划手模仿

技术动作基本规范，

换气动作基本自然，

配合动作基本正确。

自由泳陆上手、换

气、配合三个动作

中两个模仿技术

动作基本规范。

自由泳陆上大

部分技术动作

不规范。

等级 优 良 中 差

分值 30—27 分 26—23 分 22—18 分 18 分以下

标准

仰泳陆上模仿技术动

作身体姿态、划手、

配合动作规范正确。

仰泳陆上模仿技术

动作身体姿态、划

手、配合动作基本

正确。

仰泳陆上模仿技术动

作身体姿态、划手、

配合三个动作中两个

模仿技术动作基本规

范。

仰泳陆上大

部分技术动

作不规范。
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运动项目名称：排球专项

一、传球 30 分（8-10 次）

评分等级 评分标准

优秀

（86-100 分）
传球技术动作规范，动作完成熟练，击球效果良好。

良好

（71-85 分）

传球技术动作比较规范，存在个别小错误，动作完成比较熟练，大
部分击球效果良好。

合格

（60-70 分）

传球技术动作基本规范，错误动作偏多，动作完成熟练度一般，击
球效果一般。

不合格

（60分以下）

传球技术动作不规范，错误动作较多，动作完成不熟练，击球效果
较差。

注：传球最好由同伴配合，如果找不到同伴，也可以对墙传球，注意传球

的连续性。

二、垫球 30 分（8-10 次）

评分等级 评分标准

优秀

（86-100 分）
垫球技术动作规范，动作完成熟练，击球效果良好。

良好

（71-85 分）

垫球技术动作比较规范，存在个别小错误，动作完成比较熟练，大
部分击球效果良好。

合格

（60-70 分）

垫球技术动作基本规范，错误动作偏多，动作完成熟练度一般，击
球效果一般。

不合格

（60分以下）

垫球技术动作不规范，错误动作较多，动作完成不熟练，击球效果
较差。

注：垫球最好由同伴配合，如果找不到同伴，也可以对墙垫球，注意垫球

的连续性。
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三、扣球 40 分（3-5 次）

评分等级 评分标准

优秀

（86-100 分）

扣球技术动作规范，动作完成熟练，击球效果良好，扣出球速

度快，力量大，攻击性强。

良好

（71-85 分）

扣球技术动作比较规范，存在个别小错误，动作完成比较熟练，

扣出球比较有力，有一定攻击性。

合格

（60-70 分）

扣球技术动作基本规范，错误动作偏多，动作完成熟练度一般，

扣出球力量及攻击效果一般。

不合格

（60 分以下）

扣球技术动作不规范，错误动作较多，动作完成不熟练，扣出

球力量小，攻击效果差。

注：扣球最好由同伴配合传球，如果找不到同伴，也可以自己抛球后再起

跳扣球。



5

运动项目名称：篮球

附：篮球专项技能考核方案

一、测试指标与所占分值

测试指标 原地单手肩上投篮 多种变向运球

分 值
技评 达标 技评

30 20 50 分

二、测试方法与评分标准

1. 原地单手肩上投篮

（1） 测试方法：

考生站在罚球线后（不准踩线），采取原地单手肩上投篮，每人

只有一次机会，投篮 10 次，记投中次数。

（2） 评分标准:

表1 投篮技评评分表

等级 优 良 中 差

分值 30—25.5 分
25.5以下—21

分

21以下—

18分

18分以下

序号 考核内容 考核办法 分数 备注

1 原地单手肩上

投篮

考生站在罚球线后（不准踩线），

采取原地单手肩上投篮，每人只有

一次机会，投篮 10 次，记投中

次数。

技评30 分

达标20 分

2 多种变向运球

考生在球场端线中点站立，面向

前场，用右手运球至①处，在①处做背

后运球变向，运球至②处做左手后转身

运球变向，运球至③处，右手跨下运球

后右手上篮。返回时， 左手运球至③

处，做背后运球，运球至②处做右手

后转身运球变向，运球至①处左手跨

跨下运球后左手上篮，结束。

技评 50

分

总分 100
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标准

动作协调、连贯；出

手正确、球的旋转与

飞行弧度合 理。

动作协调、连贯；

出手正 确。

动作基本协

调、连贯。

动作不协

调、不连贯。

表2 投篮达标评分表

男生成绩（个） 8 7 6 5 4 3 2 1

女生成绩（个） 7 6 5 4 3 2 1

分值 20 18 16 14 12 10 8 6

2. 多种变向运球

（1） 测试方法：

考生在球场端线中点站立，面向前场，用右手运球至①处，在①

处做背后运球变向，运球至②处做左手后转身运球变向，运球至③处，

右手跨下运球后右手上篮。返回时，左手运球至③处，做背后运球，运

球至②处做右手后转身运球变向，运球至①处左手跨下运球后左手

上篮，结束。每人只有一次机会。

图 1 多种变向运球示意图

（2） 评分标准：按50分制打分，所打分数小数点保留一位。

表3 多种变向运球评分表

等级 优 良 中 差

分值
50—42.5分

42.5以下—

37.5分

37.5以下—

30分
30分以下

标准

绝 大 部 分 技

术动作规范、

协调、连贯；运球

推进迅速

大部分技术动

作规范、协调、

连贯；运球推

进迅速。

大部分技术动

作基本规范，

协调。

大部分技术动

作不规范。
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运动项目名称：举重

一、高翻（杠铃重量自选）

技评标准

分 数 优 秀

86—100

良 好

71—85

及 格

60—70

不及格

60 分以下

标 准

杠铃贴身

发力明显

下蹲积极

动作正确

杠铃较贴身

发力较明显

下蹲较积极

动作较正确

有发力和下蹲

能基本完成动

作

动作不规范不

符合标准要求

没有完成动作

二、抓举（杠铃重量自选）

技评标准

分 数 优 秀

86—100

良 好

71—85

及 格

60—70

不及格

60 分以下

标 准

杠铃贴身

发力明显

下蹲积极

锁肩支撑

动作正确

杠铃较贴身

发力较明显

下蹲较积极

有锁肩动作

动作较正确

有发力和下蹲

能基本完成动

作

动作不规范不

符合标准要求

没有完成动作
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运动项目名称：体能训练

本方向考生测试八级腹桥、1 分钟深蹲两项技术动作，各动作按照百分

制打分，而后取平均值作为最后得分。

一、八级腹桥

（一）测试要求

1 级：标准腹桥支撑 30秒

2 级：左臂抬起 3点支撑 15 秒

3 级：右臂抬起 3点支撑 15 秒

4 级：左腿抬起 3点支撑 15 秒

5 级：右腿抬起 3点支撑 15 秒

6 级：右臂、左腿抬起 2点支撑 15 秒

7 级：左臂、右腿抬起 2点支撑 15 秒

8 级：标准腹桥支撑 30秒

（二）评分标准：

等级
优 秀

86-100 分

良 好

71—85 分

合格

60—70 分

不合格

60分以下

标准

（完成 7级-8

级） 动作规范，

姿势稳定，无代

偿动作。

（完成 4级-6 级）

动作较规范，姿势较

稳定，基本无代偿动

作。

（完成 1级-3 级）动

作基本规范，姿势基

本稳定，基本无代偿

动作。

（未完成 1级）20 秒

以下。动作不规范、

无法控制动作姿势，

代偿动作明显。

二、1 分钟深蹲

（一）测试要求

双脚与肩同宽站立，手触双耳，下蹲至大腿前侧低于水平面。
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（二）评分标准

等级
优 秀

86-100 分

良 好

71—85 分

合格

60—70 分

不合格

60 分以下

标准

完成 50 个以上。

动作规范、协调，

动作轨迹稳定，无

代偿动作

完成 35-49 个。

动作较为规范、协

调，动作轨迹比较

稳定，无明显代偿

动作

20-34 个。动作

基本规范、协调，

动作轨迹基本稳

定，有代偿动作

完成 20 个以下。动

作不规范、协调性

差，动作轨迹不稳

定，代偿动作明显。
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运动项目名称：高尔夫球

一、测试内容及分值比例

测试内容（无球空挥杆） 分值比例(总分 100 分)

1 号木杆：全挥杆技术 30%

7 号铁杆：全挥杆技术 30%

切杆：半挥杆技术 20%

推杆技术 20%

二、考核方法

考核内容 考核方法

1号木杆：

全挥杆技术

测试内容：完整的全挥杆技术（包括准备姿势、起杆、上杆、下

杆、击球、送杆、随挥及收杆）

要求：测试时从测试者正面与后侧分别进行一次完整的动作示

范。

7号铁杆：

全挥杆技术

测试内容：完整的全挥杆技术（包括准备姿势、起杆、上杆、下

杆、击球、送杆、随挥及收杆）

要求：测试时从测试者正面与后侧分别进行一次完整的动作示

范。

切杆：

半挥杆技术

测试内容：切杆半挥杆技术（包括准备姿势、起杆、上杆、下杆、

击球、送杆、随挥及收杆）

要求：

1、测试时从测试者正面与后侧分别进行一次完整的动作示范。

2、上杆时左手臂与地面平行，收杆时右手臂与地面平行（以右

打为例）

推杆技术

测试内容：完整推杆技术（分别模仿一次 2码与 10 码距离的推

杆）

要求：测试时从测试者正面与后侧分别进行一次完整的动作示

范。

三、评分标准

测试内容 评分标准

1号木杆：

全挥杆技术

优秀

髋、肩、手臂发力顺序正确；上杆、击球与收杆身体重心转移到位；

下杆与击球瞬间杆面控制准确；上杆、下杆、击球、送杆头部保持不

动；挥杆幅度合理；身体放松。

良好

髋、肩、手臂发力顺序基本正确；上杆、击球与收杆身体重心转移基

本到位；上下杆与击球瞬间杆面控制基本准确；上杆、下杆、击球、

送杆头部基本保持不动；挥杆幅度合理。

及格
髋、肩、手臂发力顺序基本正确；上杆、击球与收杆身体重心转移不

够明显；上杆、下杆、击球、送杆过程中头部微小移动。

不及格 髋、肩发力顺序不正确；上杆、击球与收杆身体重心转移不到位；上
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杆、下杆、击球、送杆过程中头部移动明显；

7号铁杆：

全挥杆技术

优秀
髋、肩转动合理；上杆、下杆、击球头部保持不动；上下杆与击球瞬

间杆面控制准确；上、下杆挥杆平面差异不大；身体放松。

良好

髋、肩转动基本合理；上杆、下杆、击球头部基本保持不动；上下杆

与击球瞬间杆面控制基本准确；上、下杆挥杆平面有些差异；身体基

本放松。

及格
髋、肩转动基本合理；上、下杆与击球瞬间杆面控制基本准确；上、

下杆挥杆平面有些差异；身体基本放松。

不及格
髋、肩转动不合理；上、下杆与击球瞬间杆面控制不够准确；上、下

杆挥杆平面差异很大。

切杆：

半挥杆技术

优秀
上杆位置准确；下杆击球杆面控制好；挥杆过程头部保持不动；送杆

充分；身体放松。

良好
上杆位置基本准确；下杆击球杆面控制好；挥杆过程头部基本保持不

动；送杆基本充分。

及格
上杆位置基本准确；下杆击球杆面控制正确；挥杆过程头部有明显移

动；

不及格
上杆位置不准确；下杆击球杆面控制错误；挥杆过程头部移动明显动；。

送杆不充分。

推杆技术

优秀
起杆时手臂与肩保持一体运动；击球杆面控制好；送杆充分；身体放

松。

良好 起杆时手臂与肩基本保持一体运动；击球杆面控制好；送杆基本充分。

及格 起杆时手臂控制基本正确；击球杆面控制基本合理。

不及格 起杆时主要靠手发力；下杆击球杆面控制错误；动作僵硬。

注：优秀 86—100 分；良好：71—85 分；及格：60—70；不及格：60 分以下。
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运动项目名称：健身健美

一、测试内容及分值比例

测试内容 分值比例(总分 100 分)

卧推 40%

杠铃划船 60%

二、考核方法

考核内容 考核方法

卧推

测试内容：

技术环节：握杠、动作准备姿势、动作路线、动作幅度、动作速度控制、动

作过程的身体控制、呼吸配合

要求：测试者需要完成一组不限重量的卧推示范，重复次数不少于 8次。

杠铃划船

测试内容：

技术环节：握杠、动作准备姿势、动作路线、动作幅度、动作速度控制、动

作过程的身体控制、呼吸配合

要求：测试者需要完成一组不限重量的杠铃划船示范，重复次数不少于 8次。

三、评分标准

（一）卧推
测试内容 评分标准

卧推

优秀

握杠平衡、手腕紧绷立直；平躺在卧推凳上，双臂垂直支撑杠铃，双

肩下沉，挺胸，腹部收紧；杠铃下落过程中沿重力线垂直匀速下落至上臂

与地面平行；杠铃下落时吸气扩胸明显，至上臂平行于地面，稍停顿；杠

铃推起，手臂接近伸直时呼气，同时胸部肌肉收缩感明显，腹部略内收，

腰部贴住卧推凳保持平直。

良好

握杠平衡、手腕基本能紧绷直立；平躺在卧推凳上，双臂垂直支撑杠

铃，双肩基本能下沉，腹部收紧；杠铃下落过程中沿重力线垂直匀速下落

至上臂与地面平行；杠铃下落吸气，扩胸基本充分，上臂平行于地面，动

作基本有停顿；杠铃推起，手臂接近伸直时呼气，同时胸部肌肉基本能收

紧，腹部略内收，腰部贴住卧推凳保持平直。

及格

握杠基本平衡、手腕略有伸展；平躺在卧推凳上，双臂垂直支撑杠铃，

双肩下沉不明显；杠铃下落过程中基本沿重力线垂下落，路线不稳定；杠

铃下落幅度基本接近平行地面；动作过程中有明显呼吸配合，动作过程中

腰部拱起不明显。

不及格

握杠不平衡、手腕明显处于伸展位；平躺在卧推凳上，双臂伸直支撑

杠铃，双肩前引，含胸；杠铃下落过程中，腹部向上突起，腰部明显拱起；

杠铃下落过程中路线不稳定有摆动；杠铃下落速度没有控制感，动作幅度

过大，杠铃下落明显压迫胸部，没有呼吸节奏感。
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（二）杠铃划船

注：优秀 86—100 分；良好：71—85 分；及格：60—70；不及格：60 分以

下。

测试内容 评分标准

杠铃划船

优秀

握杠平衡；双脚开立与肩同宽，屈膝屈髋，上体前倾与地面夹角约 45°，

背部保持平直；双手自然伸直握杠，双臂屈肘向后伸，快速将杠铃沿大腿前

面向上提；杠铃提至小腹部，腹部内收，双肩向后缩，上体略后伸保持背部

收紧；动作稍停，背部肌肉控制杠铃匀速下落至手臂伸直，重复动作；杠铃

快速上提时配合呼气，下落时吸气。

良好

握杠基本平衡；双脚开立与肩同宽，屈膝屈髋，上体前倾与地面夹角约

45°，背部基本保持平直；双手自然伸直握杠，双臂屈肘向后伸，快速将杠

铃基本沿大腿前面向上提；杠铃基本提至小腹部，腹部内收，双肩向后缩，

上体略后伸背部基本收紧；动作稍停，背部肌肉控制杠铃匀速下落至手臂伸

直，重复动作；杠铃快速上提时配合呼气，下落时吸气。

及格

握杠基本平衡；双脚开立与肩同宽，屈膝屈髋，上体前倾与地面夹角大

于 60°，背部基本保持平直；双手自然伸直握杠，双臂屈肘向后伸，将杠铃

沿大腿前面向上提有困难；杠铃提至小腹部较吃力，腹部内收，双肩向后缩

不明显，上体略后伸基本能保持背部收紧；动作稍停，背部肌肉控制杠铃匀

速下落至手臂伸直，重复动作；杠铃快速上提时配合呼气，下落时吸气。

不及格

握杠不平衡；双脚开立与肩同宽，屈膝屈髋，上体前倾与地面夹角接近

90°，背部很难保持平直；双手自然伸直握杠，双臂屈肘向后伸，不能快速

将杠铃沿大腿前面向上提；杠铃不能提至小腹部，腹部不能内收，双肩不能

向后缩，上体不能后伸保持背部收紧；动作无停顿，背部肌肉不能控制杠铃

匀速；动作过程呼吸配合不协调。
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运动项目名称：体育舞蹈

一、考核内容

1.考生可任选体育舞蹈中任意一支舞（维也纳华尔兹除外）自编成套

动作。

2.考生自备音乐，成套组合时长：一分半钟以内。

3. 单人、双人均可。

二、考核标准

等级

优秀

86-100 分

良好

71-85 分

合格

60-70 分

不合格

60 分以下

标准

动作技术规范，舞

姿准确，节奏清晰，

风格特征明确。表

演完整且能融于音

乐之中，表现力强。

动作技术较规范，

舞姿较准确，节奏

较清晰，风格特征

较明确。表演较完

整且能融于音乐之

中，表现力一般

动作技术基本规范，舞姿

基本准确，节奏基本清

晰，风格特征不明确。表

演基本完整且基本能融

于音乐之中，表现力弱。

动作技术不规范，舞姿

不准确，节奏不清晰，

风格特征不准确。表演

不完整且不能融于音

乐之中，缺乏表现力。
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运动项目名称：武术套路/太极拳

一、考核内容

序号 考评内容 项目 分值

1 基本功 正踢腿、侧踢腿、里合腿、外摆腿 30 分

2 套路
自选徒手或器械套路（不少于 1 分

钟）、太极拳不少于 3 分钟
70 分

二、评分方法

采用满分 100 分制评分。

三、等级评分分值

采用四挡九级制评分，具体如下表：

档 级 分值

优秀

（86-100 分）

1 95-100 分

2 90-94 分

3 86-89 分

良好

（71-85 分）

4 80-85 分

5 75-79 分

6 71-74 分

合格

（60-70 分）

7 65-70 分

8 60-64 分

不合格

（60 分以下）
9 60 分以下

四、评分要求

1.动作规范、方法正确、劲力顺达、力点准确、手眼身法步配合协调、

节奏感强。

2.演练符合所练拳种和项目的风格特点，器械演练时身械合一。

3.套路结构严密、编排合理。
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运动项目名称：武术散打

一、考评内容

序号 考评内容 内容 分值

1 基本功 正踢腿、侧踢腿、里合腿、外摆腿 30 分

2 空击
60 秒空击，包含主要的拳法、腿法、

摔法以及防守方法
70 分

二、评分方法

采用满分 100 分制评分

三、等级评分分值

采用四挡九级制评分，具体如下表：

档 级 分值

优秀

（86-100 分）

1 95-100 分

2 90-94 分

3 86-89 分

良好

（71-85 分）

4 80-85 分

5 75-79 分

6 71-74 分

合格

（60-70 分）

7 65-70 分

8 60-64 分

不合格

（60 分以下）
9 60 分以下

四、评分要求

动作规范、方法正确、力点准确、手眼身法步配合协调、攻防意识强。
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运动项目名称： 健身气功

一、考评内容

序号 考评内容 项目 分值

1 基本功
正踢腿、侧踢腿、里合腿、外

摆腿
30 分

2 套路 整套演练 70 分

二、评分方法

采用满分 100 分制评分

三、等级评分分值

采用四挡九级制评分，具体如下表：

档 级 分值

优秀

（86-100 分）

1 95-100 分

2 90-94 分

3 86-89 分

良好

（71-85 分）

4 80-85 分

5 75-79 分

6 71-74 分

合格

（60-70 分）

7 65-70 分

8 60-64 分

不合格

（60 分以下）
9 60 分以下

四、评分要求

1.动作规范、方法正确、手眼身法步配合协调。

2.动作与呼吸配合正确。

3.演练顺畅、富有美感。
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运动项目名称： 健美操

一 、测试内容

自编健美操成套动作。

时间要求：1 分钟±5秒。

成套难度要求： A、B、C、D 组难度可任意选择。

二、评价标准

总分：100 分

优秀

86-100 分

成套动作编排非常合理；任选难度较高水平完成 4个以上；整

套动作技术规范，身体姿态优美，表现力优秀；音乐节奏清晰与动作

配合完美；有 3次及以下失误。

良好

71-85 分

成套动作编排比较合理；任选难度较高水平完成 3-4 个；整套动

作技术比较规范，身体姿态较优美，具有较好的表现力；音乐节奏清

晰与动作配合较好；有 5次及以下失误。

合格

60-70 分

成套动作编排基本合理；任选难度完成 1-2 个；整套动作质量完

成一般，身体姿态较好，表现力一般；音乐节奏与动作能够吻合；有

8次及以下失误。

不合格

60 分以下

成套动作编排不合理；不能完成难度动作；整套动作技术欠规范，

身体姿态一般，没有表现力；音乐节奏与动作不能吻合；失误频繁出

现。
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运动项目名称：竞技体操

体操测试内容包括三项技术和一项总体评价：手倒立（30%）、自编 4

个八拍徒手（或持轻器械）操化动作（40%）、身体素质：仰卧两头起坐（25%）

以及总体印象（5%），总计：100 分（100%）。

一、手倒立（占 30%）

1.考核方法(两种形式任选其一)

形式一：靠墙倒立保持身体肩颈及身体垂直于地面的姿态，1 分钟以上；

形式二：无人扶持摆倒立，静止控制时间为 6 秒钟以上。

2.要求

测试时，要求从侧面镜头录制，分别进行 1或 2 次完整动作示范。

3.考核标准

等级 优秀 良好 合格 不合格

标准

摆倒立，1次成

功；倒立时，含胸

顶肩，臂、肩、背、

臀、腰、腿，整个

身体成一线，并垂

直于地面，不晃动

静止 1分钟（6秒

钟）以上为优秀。

摆倒立，1次成

功；倒立时，含胸顶

肩，臂、肩、背、臀、

腰、腿，整个身体成

一线，并垂直于地面，

有轻微晃动保持 1分

钟（6秒钟）以上为良

好。

摆倒立，1-2 次成功；

倒立时，含胸顶肩，臂、

肩、背、臀、腰、腿，整

个身体成一线，并垂直于

地面，在倒立过程中，有

明显晃动且身体姿态没

有达到规范，但保持 1分

钟（6秒钟）以上为合格。

不能自行完成摆

倒立动作，需要他人

帮助完成，并在技术

动作上不够规范，且

倒立控制不能达不到

1分钟（6秒钟），为

不合格。

分值 86-100 分 71-85 分 60-70 分 60 分以下

二、自编 4 个八拍徒手（或持轻器械）操化动作（占 40%）

1.考核方法

被测试者正面、完整演示 4个八拍的操化动作，要求使用音乐伴奏。

2.考核标准
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等级 优秀 良好 合格 不合格

标准

测试者必须完

整展示 4个八拍操

化动作，中间不得

间断；展示时，错

误或停顿不得超过

3拍以上，且动作优

美、流畅、音乐节

奏吻合。

测试者必须完

整展示 4个八拍操

化动作，中间有短

暂间断；展示时，

错误或明显停顿，

超过 4拍以上，且

动作较优美、流畅，

音乐节奏较吻合。

测试者必须完整

展示 4个八拍操化动

作，中间有稍许间断；

展示时，有明显的错

误和停顿，超过 8拍

以上，且动作姿态不

规范，音乐节奏欠佳。

测试者必须完

整展示 4个八拍操

化动作，中间间断

或忘记动作超过 2

个八拍以上；展示

时，动作缺乏规范，

音乐与动作不吻

合。

分值 86-100 分 71-85 分 60-70 分 60 分以下

三、身体素质：仰卧两头起坐（占 25%）

1.考核方法

被测试者侧向仰卧于地面，1 分钟计时，两头起手触脚面计算一次成绩，

未触及不予以计算。

2.要求

被测试者侧向仰卧于地面开始，起坐时，身体要保持平衡。

3.考核标准

等级 优秀 良好 合格 不合格

标准

1分钟内完成符合标

准的仰卧两头起坐动作，

起坐时手触及脚面计算一

次；完成 23-25 次以上为

86-100 分。

1分钟内完成符

合标准的仰卧两头

起坐动作，起坐时手

触及脚面计算一次，

完成 19-22 次为

76-85 分。

1分钟内完成

符合标准的仰卧

两头起坐动作，起

坐时手触及脚面

计算一次，15-18

次为 60-75 分

1 分钟内完成

符合标准的仰卧

两头起坐动作，起

坐时手触及脚面

计算一次，14 次

以下为不及格。

分值 86-100 分 71-85 分 60-70 分 60 分以下

四、总体印象：（占 5%）

从前三个技术技能与完成情况总体评价，姿态优美、身体素质能力强、

节奏感好等方面酌情评价，给出相对应的分数。优秀为 5 分、良好 4 分、

及格为 3分，3分以下为不及格。
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运动项目名称：田径（跑类项目）

一、短跑项目：原地蹲踞式起跑模仿

二、中长跑项目：原地 1 分钟跑

三、跨栏项目：原地跨栏步模仿

评分标准：

等级
优秀

86-100 分

良好

71-85 分

及格

60-70 分

不合格

60 分以下
备注

动作标

准

动作正确连贯，稍有

缺点

动作比较正确，有

错误

动作基本完

成，错误较多

动作不能完成，

存在明显错误
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运动项目名称：铅球

项目 60 分以下 60——70 分 71——85 分 86-100 分

原 地 侧
向 推 铅
球 技 术

动 作 模
仿

握持器械：不正确
准备姿势：不正确

用力顺序：不正确
用力连贯：不连贯
超越器械：不能形成

用力方向：不准确
左侧支撑：不能形成
出手时机：不合理

握持器械：正确
准备姿势：基本正确，身体重

心介于两腿之间
用力顺序：基本正确，但有较
多环节欠缺

用力连贯：基本连贯，但有较
大脱节
超越器械：能形成，但效果较

差，不能形成侧弓姿势
用力方向：基本准确
左侧支撑：能形成，但效果较

差
出手时机：基本合理，身体重
心不能完全推送到左腿

握持器械：正确
准备姿势：正确，重心位

于右腿
用力顺序：正确，但有较
少环节欠缺

用力连贯：基本连贯，但
有较少脱节，
超越器械：能形成，能初

步形成侧弓姿势，
用力方向：基本正确
左侧支撑：能形成，但效

果有欠缺
出手时机：合理，身体重
心能够推送到左腿

握持器械：正确
准备姿势：正确，重心

位于右腿
用力顺序：正确，无欠
缺，右髋动作明显

用力连贯：连贯，无脱
节
超越器械：能形成良好

的侧弓姿势
用力方向：正确
左侧支撑：能形成，效

果良好，
出手时机：正确，身体
重心能够推送到左腿

原 地 侧
向 掷 标
枪 技 术

动 作 模
仿

握持器械：不正确
准备姿势：不正确

用力顺序：不正确
用力连贯：不连贯
超越器械：不能形成

用力方向：不准确
左侧支撑：不能形成
出手时机：不合理

握持器械：正确
准备姿势：基本正确，身体重

心介于两腿之间
用力顺序：基本正确，但有欠
缺

用力连贯：基本连贯，但有脱
节
超越器械：能形成，但效果较

差，不能形成背弓姿势
用力方向：基本准确
左侧支撑：能形成，但效果较

差
出手时机：基本合理，身体重
心不能完全推送到左腿

握持器械：正确
准备姿势：正确，重心位

于右腿
用力顺序：正确，但有较
少环节欠缺

用力连贯：基本连贯，但
有较少脱节，
超越器械：能形成，能初

步形成背弓姿势，
用力方向：基本正确
左侧支撑：能形成，但效

果有欠缺
出手时机：合理，身体重
心能够推送到左腿

握持器械：正确
准备姿势：正确，重心

位于右腿
用力顺序：正确，无欠
缺，右髋动作明显

用力连贯：连贯，无脱
节
超越器械：能形成良好

的背弓姿势
用力方向：正确
左侧支撑：能形成，效

果良好，
出手时机：正确，身体
重心能够推送到左腿

原地侧
向掷铁
饼技术

动作模
仿

握持器械：不正确
准备姿势：不正确

用力顺序：不正确
用力连贯：不连贯
超越器械：不能形成

用力方向：不准确
左侧支撑：不能形成
出手时机：不合理

握持器械：正确
准备姿势：基本正确，身体重

心介于两腿之间
用力顺序：基本正确，但有欠
缺

用力连贯：基本连贯，但有脱
节
超越器械：能形成，但效果较

差，不能形成侧弓姿势
用力方向：基本准确
左侧支撑：能形成，但效果较

差
出手时机：基本合理，身体重
心不能完全推送到左腿

握持器械：正确
准备姿势：正确，重心位

于右腿
用力顺序：正确，但有较
少环节欠缺

用力连贯：基本连贯，但
有较少脱节，
超越器械：能形成，能初

步形成侧弓姿势，
用力方向：基本正确
左侧支撑：能形成，但效

果有欠缺
出手时机：合理，身体重
心能够推送到左腿

握持器械：正确
准备姿势：正确，重心

位于右腿
用力顺序：正确，无欠
缺，右髋动作明显

用力连贯：连贯，无脱
节
超越器械：能形成良好

的侧弓姿势
用力方向：正确
左侧支撑：能形成，效

果良好，
出手时机：正确，身体
重心能够推送到左腿
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运动项目名称：跳远

一、2 步助跑起跳技术（占 70%）

考核方法：起跳脚在前，完成 2 步助跑起跳成腾空步动作。要求考生

提交侧面（摆动腿一侧靠近拍摄机位）完整动作示范。

评分标准：

等级
优秀

（86-100 分）

良好

（71-85 分）

合格

（60-70 分）

不合格

（60 分以下）

标准

2步速度快、节奏清

晰，呈现“大-小”步

幅特征。起跳脚着地

积极、动作正确，摆

动腿前摆速度快。起

跳离地瞬间蹬伸充

分，摆动幅度大、方

向正，上下肢协调配

合好，空中动作控制

好。

2步速度较快，呈现

“大-小”步幅特征，

与起跳动作衔接较

积极，脚着地动作正

确。起跳离地瞬间蹬

伸充分，摆动幅度较

大、速度较快，方向

正，上下肢协调配合

好，空中动作平衡控

制较好。

2步节奏一般。与

起跳动作衔接较

积极，但用前脚

掌着地。起跳离

地瞬间蹬伸不够

充分，摆动较积

极但幅度不大，

腾空后基本能调

控身体在空中的

平衡。

2步节奏一般。起

跳脚着地消极，着

地方式错误。起跳

蹬伸不够充分，摆

动动作幅度小，蹬

摆协调配合一般，

空中调控身体姿

态能力差。

二、立定跳远（占 30%）

考核方法：要求考生提交侧面完整动作示范。

评分标准：

等级 优秀

（86-100 分）

良好

（71-85 分）

合格

（60-70 分）

不合格

（60 分以下）

标准

起跳：两脚快速用力蹬

地，两臂稍曲由后前上

方摆动。离地瞬间髋膝

踝充分蹬伸，向前上方

跳起。

腾空：空中展体动作充

分，收腹举腿动作时机

正确，小腿前伸幅度

大。

落地：脚跟着地并迅速

过渡到全脚掌。

起跳：两脚快速用

力蹬地，髋膝踝蹬

伸较充分，两臂配

合较协调。

腾空：空中有展体

动作，有收腹举腿

动作，但小腿前伸

幅度小。

落地：脚跟着地并

过渡到全脚掌。

起跳：两腿蹬地

瞬间蹬伸较充

分，两臂配合较

协调。

腾空：滞空时间

短，收腹举腿动

作幅度小。

落地：脚跟着地

并过渡到全脚

掌。

起跳：两腿爆发式

用力一般，两臂基

本能协调下肢动

作。

腾空：滞空时间短，

收腹举腿动作幅度

小。

落地：着地缓冲动

作不正确。
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运动项目名称：乒乓球

一、1/2 台正手两点走位攻技术 5 组

要求：两个攻球动作为一组完整动作，共需要完成 5 组 1/2 台正手两

点走位攻技术的动作。采用滑步步法完成。

二、左推右攻技术 5 组

要求：一推、一攻两个动作为一组完整动作，共需要完成 5 组左推右

攻技术的 动作。采用滑步步法完成。

三、推挡侧身赶正手技术 5 组

要求：一推、一侧身攻和一正手攻共三个动作为一组完整动作，共需

要完成 5组推挡侧身赶正手技术的动作。采用滑步或交叉步步法完成。

优秀

（86-100 分）

良好

（71-85 分）

合格

（60-70 分）

不合格

（60 分以下）

技术动作连贯协

调，完整规范，还

原到位，步法运用

正确。

技术动作较为连贯协

调,还原基本到位，步

法运用较规范。

技术动作连贯协调性

较差,还原到位较慢，

步法运用一般。

技术动作错误，僵硬

不协调，还原到位差，

步法运用错误。

优秀

（86-100 分）

良好

（71-85 分）

合格

（60-70 分）

不合格

（60 分以下）

技术动作连贯协

调，完整规范，还

原到位，步法运用

正确。

技术动作较为连贯协

调,还原基本到位，步

法运用较规范。

技术动作连贯协调性

较差,还原到位较慢，

步法运用一般。

技术动作错误，

僵硬不协调，还

原到位差，步法

运用错误。

优秀

（86-100 分）

良好

（71-85 分）

合格

（60-70 分）

不合格

（60 分以下）

技术动作连贯协调，

完整规范，还原到

位，步法运用正确。

技术动作较为连贯协

调,还原基本到位，步

法运用较规范。

技术动作连贯协调

性较差,还原到位较

慢，步法运用一般。

技术动作错误，僵硬

不协调，还原到位

差，步法运用错误。
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运动项目名称：羽毛球

一、正手击高远球（40%）

不合格

（60 分以下）

合格

（60-70 分）

良好

（71-85 分）

优秀

（86-100 分）

1. 动作不连惯、不协

调，发力不自然、不流

畅

2.发力点选择错误。

3.步伐不正确、不协

调。

1.动作基本连惯、协

调，发力基本自然、

流畅

2.发力点选择基本正

确。

3.步伐基本正确、基

本协调。

1.动作比较连惯、协

调，发力比较自然、

流畅

2.发力点选择比较正

确。

3.步伐比较正确、比

较协调。

1.动作连惯、协调，

发力自然、流畅

2.发力点选择正确。

3.步伐正确、协调

二、反手击高远球（30%）

不合格

（60 分以下）

合格

（60-70 分）

良好

（71-85 分）

优秀

（86-100 分）

1.动作不连惯、不协调，

发力不自然、不流畅

2.发力点选择错误。

3.步伐不正确、不协调。

1.动作基本连惯、协调，

发力基本自然、流畅

2.发力点选择基本正

确。

3.步伐基本正确、基本

协调。

1.动作比较连惯、协

调，发力比较自然、

流畅

2.发力点选择比较

正确。

3.步伐比较正确、比

较协调。

1.动作连惯、协调，

发力自然、流畅

2.发力点选择正确。

3.步伐正确、协调。

三、正手杀球（30%）

不合格

（60 分以下）

合格

（60-70 分）

良好

（71-85 分）

优秀

（86-100 分）

1.动作不连惯、不协调，

发力不自然、不流畅

2.发力点选择错误。

3.步伐不正确、不协调。

1.动作基本连惯、协调，

发力基本自然、流畅

2.发力点选择基本正

确。

3.步伐基本正确、基本

协调。

1.动作比较连惯、协

调，发力比较自然、

流畅

2.发力点选择比较

正确。

3.步伐比较正确、比

较协调。

1.动作连惯、协调，

发力自然、流畅

2.发力点选择正确。

3.步伐正确、协调。
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运动项目名称：足球

一、测试内容

1、 脚背内侧踢定位球（占 40%）

测试方法：选定踢球点和传球方向，可结合 1-2 步助跑，无球模仿脚

背内侧踢球动作 3 次。动作结构尽量突出：助跑、支撑脚选位、踢球腿的

摆动、脚触球、踢球后的随前动作和动作的协调性，评委根据动作的规范

程度给予相应分数。

2、 脚内侧接地滚球（占 40%）

测试方法：原地站立开始，面向来球方向，用左右脚各接地滚球 2 次。

动作尽量突出：观察和移动、接球脚前迎、缓冲和动作的协调性。评委根

据动作的规范程度给予相应分数。

3、原地前额正面头顶球

测试方法：原地站立开始，面向正前上方 45°来球，用前额正面做头

顶球动作 3 次。动作尽量突出：移动选位、身体的摆动、头触球、触球后

的跟随移动和动作的协调性。评委根据动作的规范程度给予相应分数。

二、评分标准

优秀

（86-100 分）

良好

（71-85 分）

合格

（60-70 分）

不合格

（60 分以下）

基本动作规范、准

确，整体动作合

理，协调性好。

基本动作较正确、规

范，整体动作较合理，

协调性较好。

动作还算正确、整

体动作还算合理，

协调性一般。

基本动作正确、整

体动作还算合理，

协调性一般。


