2017年北京师范大学高水平运动队女子足球项目

测试内容及评分标准
一.测试内容、标准与评分方法
（一）、测试指标及所占比例
	类别
	身体素质
	基本技术
	实战能力

	指
标
	30米跑
	多部位颠球
	技术能力

	
	
	传接球
	战术能力

	
	
	曲线运球射门
	心理素质

	
	
	
	比赛作风

	所占比例
	1/10
	4/10
	5/10


（二）、测试方法与评分标准


1、30米跑（10分）
成绩评定：每人两次机会取其中一次最好成绩，两人一组，发令枪发令。
30米跑评分表
	分   数
	成   绩

	
	女  子

	10分
	4"5

	9分
	4"6

	8分
	4"7

	7分
	4"8

	6分
	4"9

	5分
	5"0

	4分
	5"1

	3分
	5"2

	2分
	5"3

	1分
	5"4


2、多部位颠球（15分）
评分标准：12部位颠球15分
          10部位颠球12分
          8部位颠球9分
          6部位颠球6分
          4部位颠球3分
          2部位颠球0分
3、传接球（10分）
1．评分标准：根据传球的准确性，传球的远度以及接球的合理性评定分数。4、曲线运球射门（15分）
以罚球区线的中点心点为界，垂直向场内延伸20米处画一条6米长的线为起点线，从起点线处运球绕过8个标志桶后起脚射门。
2．成绩评定：根据过桶的熟练性和连贯性以及射门的情况评分。每人3次机会，根据三次完成情况综合评定考生最后得分。
5、实战能力（50分）
测试方法：根据考生人数，将考生分为不同的组（队），分别进行正式场地的比赛或小场地的比赛。
成绩评定：由考评员根据评分标准对考生的技术能力、战术能力、心理素质及比赛作风四个方面进行综合评定。去掉最高与最低分后，取平均分为最后得分。成绩优者名次列前。
	等级
	A
	B
	C
	D

	分值
	50
	49-40
	39-30
	30以下

	能
力
要
求
	战术能力强，意识好，技术动作规范，运用正确，作风顽强、心理状态稳定。
	战术能力较好，意识较好，技术动作规范，运用基本正确，作风顽强、心理状态稳定。
	战术能力一般，意识一般，技术动作基本规范，运用基本正确，作风顽强、心理状态较稳定。
	战术能力一般，意识一般，技术动作不规范，运用不够正确，作风不顽强、心理状态不稳定。


注意事项：所有考生只能穿胶鞋或胶钉足球鞋。
（三）、评分方法：
1、专项素质测试30米跑项目每人可测两次，取成绩最好的一次，每位考生均有三名计时员记取成绩，所记成绩的中间值或相同值为最终成绩。达标项目根据学生实际考试成绩按照评分标准进行打分。
2、技评项目根据考官的打分去掉一个最高分与最低分后取所剩考官打分的平均值。
守门员测试内容及评分标准
（一）、测试指标及所占比例
	类别
	身体素质
	基本技术
	实战能力

	指
标
	30米跑
	守门员基本技术
	技术能力

	
	
	传接球
	战术能力

	
	
	扑接球
	心理素质

	
	
	
	比赛作风

	所占比例
	1/10
	4/10
	5/10


（二）、测试方法与评分标准


1、30米跑（10分）
成绩评定：每人两次机会取其中一次最好成绩，两人一组，发令枪发令。
30米跑评分表
	分   数
	成   绩

	
	女  子

	10分
	4"5

	9分
	4"6

	8分
	4"7

	7分
	4"8

	6分
	4"9

	5分
	5"0

	4分
	5"1

	3分
	5"2

	2分
	  5"3

	1分
	  5"4


2、守门员基本技术（15分）
评分标准：熟练掌握守门员基本技术15分
很好掌握守门员基本技术12分
较好掌握守门员基本技术9分
基本掌握守门员基本技术6分
部分掌握守门员基本技术3分
完全没有掌握守门员基本技术0分
3、传接球（10分）
1．评分标准：根据传球的准确性，传球的远度以及接球的合理性评定分数。4、扑接球（15分）
在其他考生进行运球射门时，守门员进行扑接球测试。
评分标准：
熟练掌握接扑球技术15分
很好掌握接扑球技术12分
较好掌握接扑球技术9分
基本掌握接扑球技术6分
部分掌握接扑球技术3分
完全没有掌握接扑球技术0分
5、实战能力（50分）
测试方法：根据考生人数，将考生分为不同的组（队），分别进行正式场地的比赛或小场地的比赛。
成绩评定：由4名考评员根据评分标准对考生的技术能力、战术能力、心理素质及比赛作风四个方面进行综合评定。去掉最高与最低分后，取平均分为最后得分。成绩优者名次列前。
	等级
	A
	B
	C
	D

	分值
	50
	49-40
	39-30
	30以下

	能
力
要
求
	战术能力强，意识好，技术动作规范，运用正确，作风顽强、心理状态稳定。
	战术能力较好，意识较好，技术动作规范，运用基本正确，作风顽强、心理状态稳定。
	战术能力一般，意识一般，技术动作基本规范，运用基本正确，作风顽强、心理状态较稳定。
	战术能力一般，意识一般，技术动作不规范，运用不够正确，作风不顽强、心理状态不稳定。


（三）、评分方法：
1、专项素质测试30米跑项目每人可测两次，取成绩最好的一次，每位考生均有三名计时员记取成绩，所记成绩的中间值或相同值为最终成绩。达标项目根据学生实际考试成绩按照评分标准进行打分。
2、技评项目根据考官的打分去掉一个最高分与最低分后取所剩考官打分的平均值。
二.考生分组原则：
1、30米跑分组：
所有考生随机抽签两个人一组
2、传接球：
所有考生随机抽签两个人一组
3、多部位颠球
按照打分表顺序四个人一组进行
4、曲线运球射门
按照打分表顺序四个人一组进行
5、实战分组：
根据考生场上位置随机分成两个组进行实战
三.测试风险：
参加测试学生测试前应自行购买人身意外伤害保险，测试前运动员必须签署测试相关协议书。在测试中出现身体异样（如，心脏病等），师大不承担责任；在测试中如出现运动伤害（如，肢体受伤）影响测试，师大不承担责任；在对抗比赛中出现伤害事故，治疗费用由测试学生个人承担，师大不承担责任；师大队医有对受伤队员进行辅助治疗的义务，但不承担责任。测试过程中考生发生任何意外均有考生自身承担责任。
2017年北京师范大学高水平运动队女子篮球项目

测试内容及评分标准
一、测试标准
（一）.投篮（15分）
1.测试方法--接球投篮（见图1）
中锋距篮筐4.8米1分钟投篮；前锋、后卫三分球2分钟投篮。（接球投篮，在0度、45度、90度分别放置一点，依次投篮，无论进否，必须移动到下一个点投篮）
2. 评分标准
每人两次，取最好成绩。
	[image: image1]分值
标准（个）

	15分
	14.25分
	13.5分
	12分
	10.5分

	9分
	7.5分
	6分
	4.5分

	
	12
	11
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4


（二）.半场运球折返投篮（10分）
1.测试方法（见图2）
测试者在球场右侧边线站立，面向球篮，用右手运球投篮，球离手时开始计时，球投中后再用右手运球到左侧边线中点，然后再用左手运球投篮，球投中后再用左手运球至右边线中点处，同样再重复一次，回到原处停表。每人做两次，记其中一次最佳成绩，运球时必须连续运球，如投篮不中，继续投至投中，投篮时左右手不限。
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图1                                      图2
        图1                                    图2 
2. 评分标准
(1)锋卫评分:每人两次，取最好成绩。        
	
分值
标准（秒）
	10分
	9.5分
	9分
	8.5分
	8分
	7.5分
	7分
	6.5分
	6分

	
	30’’
	30’’5
	31’’
	31’’5
	32’’
	33’’
	34’’
	35’’
	36’’


(2) 中锋评分: 每人两次，取最好成绩
	
分值
标准（秒）
	10分
	9.5分
	9分
	8.5分
	8分
	7.5分
	7分
	6.5分
	6分

	
	33’’
	33’’5
	34’’
	34’’5
	35’’
	36’’
	37’’
	38’’
	39’’


（三）.罚篮（15分）
    罚球线上每人投十次篮，每次投篮必须在5秒之内出手，违例计算为一次投篮，有人传球。
	
分值
标准（个）
	15分
	14分
	13分
	12分
	11分
	0
	0
	0
	0

	
	8
	7
	6
	5
	4
	
	
	
	


（四）.跳投计评（10分）
测试方法
三分线45度持球，运球至罚球线急停跳投
2. 评分标准（计分方法：测试的评分除去最高和最低分再计算平均分为最后得分）。
跳投运用效果评分标准
	标准
分值
规格程度
	优
	良
	中
	劣

	
	10—8.6
	8.5—7.6
	7.5--6
	6以下

	技术效果运用
	技术运用完全合理、运用效果好
	技术运用合理、运用效果较好
	技术运用基本合理、效果一般
	技术动作不合理，运用效果差


（五）.全场5对5比赛（50分）
    评分标准（计分方法：测试的评分除去最高和最低分再计算平均分为最后得分）。
1. 技术运用效果（10*2=20分）
2. 战术配合意识（10*2=20分）
3. 比赛战斗作风（10分）
表1 技术运用效果10分评分标准（10*2=20分）
	标准
分值

	优
	良
	中
	劣

	
	10—8.6
	8.5—7.6
	7.5--6
	6以下

	技术效果运用
	技术运用完全合理、运用效果好
	技术运用合理、运用效果较好
	技术运用基本合理、效果一般
	技术动作不合理，运用效果差


表2  战术配合意识10分评分标准（10*2=20分）
	
标准
分值
	优
	良
	中

	劣

	
	10—8.6
	8.5—7.6
	7.5--6
	6以下

	战术效果运用
	战术运用完全合理、运用效果好
	战术运用合理、运用效果较好
	战术运用基本合理、效果一般
	战术动作不合理，运用效果差



表3  比赛战斗作风10分评分标准（10分）

	
标准
分值

	优
	良
	中

	劣

	
	10—8.6
	8.5—7.6
	7.5--6
	6以下

	比赛战斗作风
	勇敢顽强、敢打敢拼、胜不骄、败不馁
	比较顽强、敢打敢拼、比赛中不急躁
	基本上顽强、有一定的战斗作风
	比赛中的作风一般、没有战斗力


二.分组原则：
在个人技术测试中不同位置分开，相同位置一起测试，测试顺序按报名先后顺序进行；对抗比赛采用随机组队分组方法。
三.测试风险：
参加测试学生必须参加保险，在测试中出现身体异样（如，心脏病等），师大不承担责任；在测试中如出现运动伤害（如，肢体受伤）影响测试，师大不承担责任；在对抗比赛中出现伤害事故，治疗费用由测试学生个人承担，师大不承担责任；师大队医有对受伤队员进行辅助治疗的义务，但不承担责任。参加测试学生必须测试前签订责任自负保证书。
2017年北京师范大学高水平运动队女子排球项目

测试内容及评分标准
考核指标与所占分值
	类别             专项素质                  专项技术                 实战能力

	考核             助跑摸高           打防    发球    扣球             比赛
指标
分值               10分             10分   20分    20分              40分


考试方法与评分标准
专项素质
1.助跑摸高
1）考试方法：助跑双脚起跳摸高，单手触摸电子摸高器或有固定标尺的高物，记录绝对高度。每人测试2次，取最好成绩（精确到厘米）。
2）评分标准：
	成绩 10分   9分    8分    7分     6分     5分     4分    3分    2分    1分   

	分值3.00m  2.95 m  2.90 m  2.85 m   2.80 m   2.75 m   2.70 m  2.65 m  2.60 m  2.55 m   


专项技术
1.打防
1）考试方法：两人距离4---5米连续打防，（中间可以有1次调整，调整的次数不算），连续打10次后两人互换，两次机会，记录最好成绩。
2）评分标准：
达标：每打一个球得0.25分，满分2.5分；每防一个球得0.25分，满分2.5分，共计5分。
技评：
    5分     技术动作合理规范，能熟练运用该项技术，有很强的控制能力
    4分     技术动作较合理规范， 能熟练运用该项技术，有较强的控制能力
    3分     技术动作掌握一般，能较熟练运用该项技术
    2—1分  技术动作熟练性及稳定性较差
2.发球
1）考试方法：发球（发球种类不限)区内任意位置连续发球10次，发球有一定速度、力量，每次发球根据落点区域的不同获得相应的分数，累计10次发球得分为最终成绩。
2）评分标准： 发球落点进入进攻线后距离两边线内1.5米，距离端线内1米的区域得2分；发入场地其他区域得1分；发球失误及犯规不得分。
3.扣球（各专位单项技术达标与技评）
主攻： 
1）考试方法：由二传传球，四号位平拉开连续扣球4次；四号位调整扣球连续扣球4次；六号位后排扣球扣2个球。
2）评分标准：
达标：每个扣球成功得1分，轻打、失误0分，共计10分
技评：
    10---8.6分    技术动作正确合理，扣球有很强力量速度，个人突破能力很强
    8.5---7.6分    技术动作正确合理，扣球有一定的速度力量，有较强的个人控制能力
    7.5---6        技术动作正确合理，扣球力量速度一般
    6分以下      技术动作基本正确，进攻能力较弱
副攻
1）考试方法：由二传传球，考生连续扣球10次，其中三号位近体快球5个，半高球5个。
2）评分标准
达标：每人连续扣球10次，成功一次得1分，失误0分，记录最好成绩。
技评：
    10---8.6分    技术动作正确合理，进攻快速有力，线路变化多端，个人进攻能力很强
    8.5---7.6      技术动作正确合理，进攻有一定的速度力量，线路变化较多，个人进攻       能力较强
    7.5---6       技术动作正确合理，进攻速度力量一般，线路变换较少
    6分以下    技术动作基本正确，进攻能力较弱
接应
1）考试方法：由二传传球，进攻队员连续扣球10次，其中二号位平网扣球3次；前交叉3次；扣调整球2次；传调整球2次，记录最好成绩。
2）评分标准：
达标：成功得1分，轻打、失误0分共计10分
技评：
    10---8.6分    技术动作正确合理，扣球有很强力量速度，个人突破能力很强
    8.5---7.6分    技术动作正确合理，扣球有一定的速度力量，有较强的个人控制能力
    7.5---6        技术动作正确合理，扣球力量速度一般
    6分以下      技术动作基本正确，进攻能力较弱 
二传
1）考试方法：由考评员在3号位进攻线后抛球，二传在网前进行各位置的传球，包括：4号位一般球2个；平拉开2个；集中球2个；跳转2个；快球2个；半高2个；2号位一般球2个；4号（或2号）位调整球4个；6号位后排2个。
2）评分标准10分×2
    10---8.6     传球手型正确，动作协调，控制球能力强、传球稳定
    8.5---7.6     传球手型较准确，动作协调，控制球能力、传球较稳定
    7.5---6       传球手型一般，动作不太协调，控制球能力与传球稳定性一般
    6分以下     传球手型较差，动作缺乏协调性，控制球能力较差，传球不稳定
4.实战能力
1）考试方法：视考生人数分组进行比赛
2）评分标准：根据考生的场上表现综合评定，对考生的进攻、拦网及后排防守、场上意识、各项技、战术的应用能力等方面进行综合评定。采用10分制评分，分数至多可到小数点后1位。
    10---8.6    技术动作正确合理，运用效果良好，战术意识及个人实战能力很强     
    8.5---7.6    技术动作正确合理，运用效果良好，战术意识及个人实战能力较强    
    7.5---6      技术动作一般，运用效果一般，战术意识及个人实战能力一般         
    6分以下    技术动作较差，运用效果较差，战术意识及实战能力较差            
自由人
一、考核指标与所占分值
	类别              专项素质               专项技术                   实战能力

	考核             “半米字”        接发球      接扣、吊球                比赛
指标                移动
分值                15分           20分         25分                    40分


二、考试方法与评分标准
（一）专项素质 “半米字”移动 
1．考试方法：考生面向球网，从起点（端线中点）起动，计时开始，先向 1 号点移动，击 倒 1 号点标志物后，应立即返回起点并击倒起点处标志物，再向 2 号点移动，以此类推，直到 击倒 5 号点标志物回到端线中点（须将每个标志物击倒，否则不计成绩），计时停止，记录完 成的时间。每人测试 2 次，取最好成绩。如图 4-3 所示。 
2．评分标准：见表 4-3。
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图 4-3 “半米字”移动示意图
表 4-3  自由防守人评分表
	成绩（秒）分值 
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	成绩（秒）分值 
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	分值
	成绩（秒）

	
	
	
	

	男子
	女子
	
男子
女子
	
	男子
	女子

	15.0 
14"0
	16"0
	11.2 
15"9
17"9
	7.4
	17"8
	19"8

	14.8 
14"1
	16"1
	11.0 
16"0
18"0
	7.2
	17"9
	19"9

	14.6 
14"2
	16"2
	10.8 
16"1
18"1
	7.0
	18"0
	20"0

	14.4 
14"3
	16"3
	10.6 
16"2
18"2
	6.8
	18"1
	20"1

	14.2 
14"4
	16"4
	10.4 
16"3
18"3
	6.6
	18"2
	20"2

	14.0 
14"5
	16"5
	10.2 
16"4
18"4
	6.4
	18"3
	20"3

	13.8 
14"6
	16"6
	10.0 
16"5
18"5
	6.2
	18"4
	20"4

	13.6 
14"7
	16"7
	9.8 
16"6
18"6
	6.0
	18"5
	20"5

	13.4 
14"8
	16"8
	9.6 
16"7
18"7
	5.8
	18"6
	20"6

	13.2 
14"9
	16"9
	9.4 
16"8
18"8
	5.6
	18"7
	20"7

	13.0 
15"0
	17"0
	9.2 
16"9
18"9
	5.4
	18"8
	20"8

	12.8 
15"1
	17"1
	9.0 
17"0
19"0
	5.2
	18"9
	20"9

	12.6 
15"2
	17"2
	8.8 
17"1
19"1
	5.0
	19"0
	21"0

	12.4 
15"3
	17"3
	8.6 
17"2
19"2
	4.8
	19"1
	21"1

	12.2 
15"4
	17"4
	8.4 
17"3
19"3
	4.6
	19"2
	21"2

	12.0 
15"5
	17"5
	8.2 
17"4
19"4
	4.4
	19"3
	21"3

	11.8 
15"6
	17"6
	8.0 
17"5
19"5
	4.2
	19"4
	21"4

	11.6 
15"7
	17"7
	7.8 
17"6
19"6
	4.0
	19"5
	21"5

	11.4 
15"8
	17"8
	7.6 
17"7
19"7
	0
	　
	　


（二）专项技术
1．接发球
考试方法：考生在规定区域内准备，接考评员从对方场区发的各种来球，左半场区接5 次，右半场区接 5 次，共接 10 次来球。如图 4-4 所示。每次根据垫球进入区域的不同获得相应的分数，累计 10 次接发球得分为最终成绩。

评分标准：

如图 4-5 所示，距右侧边线 1.5 米处，由中线和三米线形成一个 3x3 米的正方形区域，在距离三米线 1 米处，画一条平行于三米线的直线，将正方形区域分成 A、B 两部分。靠球网部
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                  图 4-4  接发球示意图                图 4-5  垫球落点区域示意图
分为 A 区（2x3 米），靠三米线部分为 B 区（1x3 米）。

①垫球高于球网 1 米以上，进入 A 区，得 2 分；

垫球高于球网 1 米以上，进入 B 区，得 1 分；

垫球进入其它区域，垫球高度不够 1 米以上或垫球失误均不得分。

2．接扣、吊球
考试方法：考评员在网前 3 号位原地扣、吊球。考生在 6 号位准备，当考评员扣、吊球抛球离手后，考生移动至 5 号位区域防守，防完后再回到 6 号位开始下一次防守。连续防 5 次，再从 6 号位向 1 号位区域移动防守，连续防 5 次。如图 4-6 所示。
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图 4-6  接扣、吊球示意图
图 4-7  接扣、吊球落点区域示意图
评分标准：

防起球进入 3 米线内，偏向 2 号位一侧，高于球网时得 2.5 分；

防起球进入 3 米线内，偏向 4 号位一侧，高于球网时得 2 分；

球未进入 3 米线，但高度合适时得 1 分；防守失误不得分。如图 4-7 所示。

（三）实战能力比赛
考试方法：视考生人数分队进行比赛（可由考评员向两边抛球进行）。

评分标准：考评员参照实战能力评分细则 （表 4-4），独立对考生的技术动作规范、协调程度，运用效果，战术意识以及个人实战能力等方面进行综合评定。采用 10 分制评分，分数至多可到小数点后 1 位。

表 4-4  自由防守人实战能力评分细则
	等级（分值范）
	评价标准

	优（10 ～ 8.6 分）
	技术动作规范协调，运用效果良好；战术意识及个人实战能力很强。

	良 (8.5 ～ 7.6 分 )
	技术动作较规范协调，运用效果良好；战术意识及个人实战能力较强。

	中 (7.5 ～ 6 分 )
	技术动作规范程度、协调性及运用效果一般；战术意识及个人实战能力一般。

	差 (6 分以下 )
	技术动作规范程度、协调性及运用效果较差；战术意识及个人实战能力较差。


分组原则：
在个人技术测试中不同位置分开，相同位置一起测试，测试顺序按报名先后顺序进行；对抗比赛采用随机组队分组方法。
测试风险：
参加测试学生必须参加保险，在测试中出现身体异样（如，心脏病等），师大不承担责任；在测试中如出现运动伤害（如，肢体受伤）影响测试，师大不承担责任；在对抗比赛中出现伤害事故，治疗费用由测试学生个人承担，师大不承担责任；师大队医有对受伤队员进行辅助治疗的义务，但不承担责任。参加测试学生必须测试前签订责任自负保证书。考生应有意外伤害保险凭证才能参加测试。
2017年北京师范大学高水平运动队田径项目

测试内容及评分标准
一、考核指标与所占分值
	考核指标
	专项

	分值
	100


二、考试方法与评分标准
（一）考试方法
1、考生须根据报考专项，参加男子100 米、400 米、800 米、110 米栏和女子100 米栏其中一个项目的考试。
2、径赛项目考试采用一次性比赛，使用电动计时计取成绩，参照评分标准换算成得分，每名考生必须对自己的成绩进行确认并签字和按手印。
3、径赛项目考试中，对每组第一次起跑犯规的考生应给予警告，只允许考生有一次起跑犯规而不被取消资格，之后同一组的一名或多名考生每次起跑犯规均将被取消该单项的比赛资格。根据以上规定，测试前必须向考生公布此规定，如考试有条件使用起跑犯规监视设备，起跑犯规的判罚应依据起跑犯规监视设备上的起跑反应时为准。
4、跨栏采用的栏架高度以国际田联最新田径竞赛规则规定的成人比赛器材规格为标准，见表 1。
表 1 跨栏考试采用的栏架高度（单位：米）
	组别
	110 米栏
	100 米栏

	男子
	1.067
	—

	女子
	—
	0.84


（二）评分标准
评分标准按2016年最新颁布的《普通高等学校运动训练专业体育专项考试评分标准》执行。
三、保险
参加测试的考生必须购买人身意外伤害保险，未购买保险者不能参加测试。
四、分组原则
为了保证测试的公平、公正和公开原则，参加测试考生的分组和道次由考生现场抽签决定。
五、测试流程
    田径高水平运动员测试的流程、成绩的确定完全按照中国田径协会下发国际田联颁布的《2016年田径竞赛规则》并严格按照学校招办的规定执行，测试场地不许有与考试无关的人员在场，考前对全体考生进行现场录像，并现场查验考生本人的身份证、准考证的一致性，参加测试计时裁判工作的教师及外聘专家现场抽签决定分组及道次。
2017年北京师范大学高水平运动队健美操项目

测试内容及评分标准
一.考试项目：总分100分
 1. 身体形象：10分
其中：体型4分、身高3分、相貌3分
 2. 规定难度： 40分 评分方法每个动作5分起评。未达到最低完成标准为零分（两次机会）
A组 提臀腾起180°成文森          锐角支撑反切转体180°成劈腿
B组 组合支撑转体720°            分腿水平支撑成控文森 
C组 转体540°科萨克成俯撑        转体360°屈体分腿跳
D组 无支撑依柳辛成垂地劈腿       单足转体720°成垂地劈腿
注：以上动作在不改变根命名的情况下可以提升、不可下降。
3. 成套动作： 30分
成套评分方法：完成分10分、艺术分10分、难度分10分 （10个难度，每一个难度一分，由考官判定是否完成）自选成套/规定成套均可/自备音乐（mp3格式播放器）
成套难度动作不得低于国家二级规定套路,否则最终得分将除以二
注：以上考试内容的评定方法，均按照国际体联《2013—2016年竞技健美操竞赛规则》作为判定标准
4. 专项素质： 20分
（1）屈体分腿跳：连续20个  共计5分 未达到数量为零分                        

（2）提臀起：    连续15个  共计5分 未达到数量为零分  

（3）直角转体：  连续10圈  共计5分 未达到数量为零分                        

（4）柔韧：三面下叉5分：竖叉前后增加10公分垫子，横叉平地完成。
评分方法：竖叉下地停顿3秒4分/未下地0分/横叉下地停顿3秒 /1分/未下地为0分
注：该项考试过程中一旦有停顿或有未达到最低完成标准的即算本项考试结束。
二.分组原则：
在个人技术测试中不同位置分开，相同位置一起测试，测试顺序按报名先后顺序进行。
三.测试风险：
参加测试学生必须参加保险，在测试中出现身体异样（如，心脏病等），师大不承担责任；在测试中如出现运动伤害（如，肢体受伤）影响测试，师大不承担责任；师大队医有对受伤队员进行辅助治疗的义务，但不承担责任。参加测试学生必须测试前签订责任自负保证书。
中线
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