附件1
运动员个人能力测试方案
一、测试内容与评价标准
	部分
	性别
	测试内容
	评价标准
	分值

	技能
	男
	规定难度：
1：分腿水平控文森回分腿水平
2：直升飞机转体360°接腾空转体360°成俯撑
3：托马斯转体180°腾空转体360°成文森
4：旋子转体360°/水平旋转体540°
5：分切转体180°成文森
6：高锐角腾起转体180°成文森
7-8：剪式变身跳转体180°接屈体跳转体540°成俯撑
	分值计算：每个难度动作起评分为2分。
质量评分：依据难度动作的完成质量进行完成减分。
难度降分：如选择降低难度，则按照降低的分值X2进行难度起评分减分。
	20分

	
	
	自选难度：
自选两个难度动作，不得与规定难度动作重复。
	分值计算：按照难度动作分值X2计算。
质量评分：依据难度动作的完成质量进行完成减分。
	

	
	女
	规定难度：
1：三无支撑依柳辛/水平控腿向内转体720°
2：旋子转体360°/旋子转体360°成俯撑
3-4：剪式变身跳转体180°接屈体跳转体540°成俯撑
5：屈体分腿跳转体360°成俯撑
6：提臀腾起转体180°成文森
7：高锐角腾起转体180°成文森
8：纵劈腿跳转体360°成俯撑
	分值计算：每个难度动作起评分为2分。
质量评分：依据难度动作的完成质量进行完成减分。
难度降分：如选择降低难度，则按照降低的分值X2进行难度起评分减分。
	

	
	
	自选难度：
自选两个难度动作，不得与规定难度动作重复。
	分值计算：按照难度动作分值X2计算。
质量评分：依据难度动作的完成质量进行完成减分。
	

	
	男、女
	技巧动作：
1：后手翻
2：空翻
	分值计算：每个技巧动作起评分为2.5分。
质量评分：依据技巧动作的完成质量进行完成减分。
	5分

	体能
	男、女
	连续提臀腾起
	数量评分：男生满分为15个，女生满分为10个；数量每少一个扣1分。
质量评分：依据动作完成的质量进行相应减分。
	5分

	
	男、女
	连续分腿提倒立
	数量评分：满分为10个；数量每少一个扣1分。
质量评分：依据动作完成的质量进行完成减分。
	10分

	
	男
	连续托马斯全旋
	数量评分：满分为20个，数量每少一个扣1分。
质量评分：依据动作完成的质量进行完成减分。
	10分

	
	女
	连续屈体分腿跳
	数量评分：满分为30个，数量每少一个扣1分。
质量评分：依据动作完成的质量进行完成减分。
	

	成套
动作
展示
	男、女
	40秒（±5秒）成套动作展示，包括3个八拍操化动作、3个难度动作、至少2个/段过渡连接、至少1个技巧或技巧连接。
	评分共包含四个方面，每个满分为10分，分别为：主体内容（操化动作与过渡连接）、难度动作、艺术性及完成质量。
四个方面均采用统一的评分等级标准：优秀（9-10分）、良好（6-8分）、一般（3-5分）、待加强（0-2分）。
	40分

	外形
	男、女
	身高、体型、形体、形象气质等。
	通过技能、体能和成套动作部分的展示，基于健美操项目的特点对运动员外形进行等级评定：优秀（9-10分）、良好（6-8分）和一般（3-5分）、待加强（0-2分）。
	10分


二、测试要求 
（一）测试形式：以一镜到底的形式，拍摄测试内容。横屏拍摄，拍摄需涵盖做动作的所有范围，拍摄高度不得高于地面60cm，确保视频质量稳定、清晰。三个部分（体能、技能、成套动作展示）的测试内容可分三个视频提交，也可以合成一个视频提交，但每个部分测试视频需一次性完成所有测试内容，不允许编辑和拼接。
（二）测试面向与拍摄时长：技能部分侧面展示（60秒以内）；体能部分正面展示（120秒以内）；成套动作展示部分正面展示（50秒以内）。
（三）运动员应着比赛服，在健美操板、木地板或无过高弹性的平面上完成测试动作，并确保整个过程在安全的环境中进行。 

附件2
2026年国家健美操集训队运动员选拔报名表
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	出生年月
	
	照片

	性别
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承诺：本人承诺所提供的以上全部个人资料均真实、完整、合法、有效，所在单位同意参加2026年国家健美操集训队运动员选拔。如提供虚假信息，将自行承担全部责任。

                                               本人签字：



[bookmark: _GoBack]
