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一、技术描述
（一）项目概要
社会体育指导（健身）项目是指根据运动人体科学知识、健身运动指导的知识、技术和技能，通过健康体适能测试和评估，制订个性化的健身运动计划，指导和帮助健身者系统性保持或提高健康体适能水平能力的竞赛项目。比赛对选手的技能要求主要包括：具备一定的体能素质，掌握健身相关知识，应用健身基础理论对被指导对象进行评估、运动计划设计、动作教学与指导。
（二）基本知识与能力要求
	相关要求
	权重比例 (%)

	1
	推介与解答
	20

	基本知识
	—运动适应症和禁忌症
—常用健身方法的特点与作用
—运动营养学相关知识
—运动解剖学相关知识
—运动生理学相关知识
	

	工作能力
	—能根据咨询者基本情况推介练习安排
—能向咨询者解答项目练习中遇到的问题
—能根据咨询者特殊情况 （如慢性病等）解答项目练习中特殊注意事项
—能根据咨询者特殊情况（如体重控制）给出相关建议
	

	2
	技术指导
	35

	基本知识
	—健身器材使用方法
—健身运动技术
—健康体适能相关知识及体适能评估方法
—运动计划和方案制定的方法及原则
—正误动作对比讲解、示范的方法及要求
—特殊人群的健身运动
	

	
工作能力
	—能进行正误动作对比讲解与示范
—能对技术动作的关键点进行分解和重点示范
—能根据运动目标及运动计划调整具体练习内容、负荷
—能带领一定规模的小团体课程训练
—能纠正指导对象错误技术动作
—能对阶段性练习效果进行评价
—能根据指导对象练习效果调整运动计划和方案
	

	3
	身体素质指导
	35

	基本知识
	—身体素质练习基本动作的示范方法
—身体素质练习的指导方法
	

	工作能力
	—具备一定的体能基础，能示范身体素质练习的基本动作
—能指导一般身体素质练习
—能针对指导对象的身体形态问题开展练习指导
—能针对不同年龄、性别、健身目标等，选择练习方法，制订运动计划
	

	4
	安全防护
	10

	基本知识
	—运动损伤的预防和处理
—运动医务监督方法
	

	工作能力
	—能根据指导对象的练习情况判断调整保护与帮助方法
—能协助医生或急救人员进行处理和治疗
	

	合计
	
	100


二、试题与评判标准
（一）试题（样题）
社会体育指导（健身）项目竞赛分为岗位知识竞答、运动计划设计、体能竞赛3个模块。
模块A：岗位知识竞答
该模块要求选手根据运动解剖学、运动生理学、运动营养学、健康体适能、健身运动技术、健身运动计划、运动损伤的预防和处理、特殊人群的健身运动等健身相关知识，在规定比赛时间内，作答大屏幕上依次出现的选择题。主要考察选手对健身相关知识的掌握情况以及灵活运用能力。
模块B：运动计划设计
该模块要求选手根据体适能理论和训练原则，分析被指导对象的身体状况（包含健康状况、生理生化数据、运动机能数据、健康体适能水平），结合被指导对象健身目标，设计并讲解运动计划。主要考察选手应用体适能理论和训练原则进行运动计划设计的能力。
模块C：体能竞赛
该模块要求选手按规定路线及顺序连续完成：沙袋过杆、BOSU球方形跨越、标志桶Z型跑3项体能项目。主要考察选手心肺耐力、肌肉力量和耐力、柔韧性、灵敏性、速度、爆发力、平衡性、协调性等多方面的体能素质。
（二）比赛时间及试题具体内容
1.比赛时间安排：
	日期
	时间
	模块

	12月28日
	08:30-9:00
	裁判及领队技术会议

	
	09:30-10:30
	模块A：岗位知识竞答

	
	11:00-12:00
	模块B：运动计划设计

	
	14:00-16:30
	模块C：体能竞赛

	
	17:00
	颁奖


2.试题：
模块A：岗位知识作答（样题）
比赛形式：采用统一观看大屏幕作答的方式，比赛时间60分钟，共计40道客观题（其中单选20道，多选20道）。比赛结束所有选手立即停笔、超时作答视为违规，该模块成绩为零。
命题方向：健身基础理论及其应用，包括运动解剖学、运动生理学、运动营养学、健康体适能、健身运动技术、健身运动计划、运动损伤的预防和处理、特殊人群的健身运动等方面。
样题:
单选题：在完成前臂弯举的动作中，肱三头肌扮演什么角色（ ）
A．主动肌            B．拮抗肌
C．固定肌            D．中和肌 
多选题：下列哪项不是肩关节脱位的特殊体征（ ）
A.方肩畸形            B.前臂缩短
C.肘后三角不等腰      D.功能障碍
模块B：运动计划设计（样题）
统一观看大屏幕，结合案例资料，参赛选手根据体适能理论和训练原则，为不同健身目标、健康状况、体能水平的被指导对象设计运动计划，现场填写答题卡，现场设计倒计时60分钟。
样题：
个人信息
张先生，性别：男，年龄：42岁，职业：保险行业销售总监
训练目标：减缓腰部不适感，希望可以练出腹肌。
每周可进行2到3次训练  
个人病史
脂肪肝（中度）,久坐和长时间走路会出现腰部酸痛，医学检测显示，无骨性损伤，医生诊断为腰肌劳损。体检报告显示张先生血压、血脂、尿酸偏高。
与健康有关行为
睡眠：工作业绩压力大，经常夜晚12点后才睡，睡眠质量不好。
饮食习惯：经常参加应酬活动，喜欢喝酒，每天自己都会喝上2两白酒，有吃夜宵的习惯。
运动习惯：平时久坐少动。
基础指标
身高：175厘米；体重：73.9公斤；安静心率：75次/分钟；血压：舒张压93mmHg、收缩压145mmHg；姿态评估：体型属于苹果形，肩胛前伸、颈前引，有明显骨盆前倾前移；围度测试：腰围88厘米；呼吸模式：胸式呼吸。
健康体适能测评（5分制）
体脂百分比：28.3%
心肺耐力：三分钟台阶测试心率2分
肌肉力量和耐力：俯卧撑2分、半仰卧起坐2分、徒手深蹲2分。
柔韧性：坐姿体前屈2分。
根据以上信息为张先生设计12周运动处方。
a.根据题目给定的条件，讲解如何了解、评估被指导对象的健康状况以及体能状况；
b.根据被指导对象的具体情况设计运动处方的内容并简要介绍思路和依据。
评分要点：
	评分类型
	情况-描述
	分值

	M1
	危险等级
	1

	M2
	生活方式分析
	1

	M3
	基础指标分析
	2

	M4
	体适能水平分析
	2

	M5
	运动计划设计切入点
	2

	J1
	运动计划设计思路
	2

	J2
	FITT
	9

	M6
	注意事项
	3

	M7
	时间把控能力及内容完整性
	1

	J3
	表达能力
	2


模块C：体能竞赛（样题）
比赛开始前参赛选手位于起点线外，不能接触任何比赛器材，裁判发令后，选手依次连续完成以下3项比赛内容：
（1）沙袋过杆
设置：参赛选手由起始端至折返端依次将沙袋举起并抛掷过每一处横杆，再依次抛掷返回至起始端；男子：1.70米高横杆，沙袋20kg；女子：1.5米高横杆，沙袋10kg。
犯规：
a.参赛者不允许一次性抛掷过多个横杆，否则须将沙袋复位，返回起点重新开始本项比赛。
b.参赛选手抛掷沙袋过程中，若将横杆碰落地面，需自行将横杆复位，重新抛掷。
c.比赛过程中，若横杆落地或杆架倒地，选手需自行将横杆及杆架复位（横杆掉落后的复位须在下一次投掷前完成）。
（2）BOSU球方形跨越
设置：BOSU 半球 在正方形的四个角摆放四个BOSU 半球，BOSU
半球的球心压在直角的顶点位置。BOSU 半球分别标注 1、2、3、4号
球，选手出发后，先上1号球，取走1号球周边的3个标志盘；跳跃或跨步至2号球，放置1个标志盘至指定位置；同样按顺序跳跃或跨步至 3、4号球，分别放置1个标志盘至指定位置后，跳跃或跨步至 1号球；再次跳跃或跨步至2号球，取走标志盘；同样按顺序取走 3、4号球边的标志盘，跳跃或跨步至 1号球，将3个标志盘分别放到指定位置。
要求：
男：正方形的边长为1.2米；
女：正方形的边长为1.0米；
犯规：
选手上1号球以后，任何一只脚不能接触地面，接触地面则需返回本项目起点重新开始；在球上，身体除脚接触球体以外，其他任何部位以及标志盘都不能接触球体，接触球体则需返回本项目起点重新开始。
（3）标志桶Z型跑
设置：场地内设置6条平行线，每条平行线长5米，相邻两条平行线的间距为2米。在每条平行线的两端设置标志台，并分别放置1 个标志盘，共12个标志台、12个标志盘。起始端设置标志线（距离第1个标志台中心的垂直距离为2米），折返端设置标志杆（距离第 12个标志台中心的垂直距离为2米）。
要求：参赛选手从起始端标志线起跑，按照Z型线路行进并拾起每个标志筒，然后绕过折返端标志杆沿原线路返回，并将标志筒放回每个标志台上，最后越过完成端标志线完成本项比赛。
犯规：
参赛选手未按照规定路线或标志盘摆放要求进行比赛的，须复位所有器材并返回起始（折返）端重新开始。
全部3项比赛完成后，参赛选手触碰终点计时器，视为该选手体能比拼竞赛结束。
（三）评判标准
1. “岗位知识竞答”实际得分为所得积分；
2.“体能竞赛”记录所有参赛选手完成时间，第一名完成时间t1计100分，关门时间t2=4分钟计0分，选手计时为t，得分y=x²/100，x=100*（t2-t）/（t2-t1），时间精确到毫秒，分数精确到小数点后2位；选手超过关门时间即视为未完成该比赛，该模块成绩为零。
3.个人总分为各竞赛模块得分之和, 总分高者名次列前。若总分相同，以“运动计划设计”得分高者列前；若“运动计划设计”得分也相同，以“岗位知识竞答”得分高者列前；若“知识竞答”得分也相同，则以“体能竞赛”用时短者列前；若所有项目得分及体能比拼用时均相同，则由裁判组组织加试。
（1）分数权重：
	模块号
	项目
	总分
	测量分
	评价分

	模块A
	岗位知识竞答
	35
	35
	

	模块B
	运动计划设计
	35
	20
	15

	模块C
	体能竞赛
	30
	30
	

	合计
	
	100
	85
	15


本项目评分标准为测量和评价两类。凡可采用客观数据表述的评价为测量；凡需要采用主观描述进行的评判称为评价。本次竞赛评分使用竞赛专用评分系统自动计算和汇总分值。
测量分（Measurement）打分方式：按模块设置若干个评分组，每组由3名及以上裁判构成。每组所有裁判共同研究商议，并给出一个分值，根据评分细则给出“YES”或“NO”，或者固定值。
测量分评分准则样例表：
	类型
	示例
	最高分值
	正确分值
	不正确分值

	满分或零分
	
	
	
	

	从满分中扣除
	
	
	
	

	从零分开始加
	
	
	
	

	排名配分
	
	
	
	


评价分（Judgement）打分方式：按模块设置若干个评分组，每组由3名及以上裁判构成，各自单独评分，计算出平均权重分后，再乘以该子项的分值计算出实际得分。裁判相互间分差必须小于等于 1 分，否则需要给出确切理由并在裁判长的监督下进行调分。 
权重表如下：
	权重分值
	要求描述

	0 分
	各方面均低于行业标准，包括“未做尝试”

	1 分
	达到行业标准

	2 分
	达到行业标准，且某些方面超过标准

	3 分
	达到行业期待的优秀水平


（2）评判方法：评判由第三方裁判组在裁判长的监督下进行。
模块A	知识竞答
实际所得分数×35%。
模块B	运动计划设计
	评分类型
	情况-描述
	分值

	M1
	危险等级
	1

	M2
	生活方式分析
	1

	M3
	生理生化指标分析
	1

	M4
	身体形态及体适能水平分析
	3

	M5
	运动计划设计切入点
	2

	J1
	运动计划设计思路
	2

	J2
	FITT
	9

	M6
	注意事项
	3

	M7
	时间把控能力及内容完整性
	1

	J3
	表达能力
	2


模块C	体能比拼
记录所有进入决赛选手完成时间，第一名完成时间t1计30分，关门时间t2=4分钟计0分，选手计时为t，得分y=x²/30，x=30*（t2-t）/（t2-t1），时间精确到毫秒，分数精确到小数点后2位；选手超过关门时间即视为未完成该比赛，该模块成绩为零。
三、竞赛细则
（一）比赛流程及时间安排
各项比赛按照竞赛时间表进行。
模块A知识竞答：采用统一观看大屏幕作答的方式，比赛结束所有选手立即停笔、超时作答视为违规，该模块成绩为零。
模块B运动计划设计：采用统一观看大屏幕作答的方式，比赛结束所有选手立即停笔、超时作答视为违规，该模块成绩为零。
模块C体能竞赛：要求选手提前5分钟进入热身区热身，比赛开始后选手须依次完成体能比赛项目，关门时间为4分钟。选手超过关门时间即视为未完成该比赛，该模块成绩为零。
（二）比赛纪律要求
1.裁判员、参赛选手、场地经理及助理等，应按时到达赛场完成检录。竞赛开始和结束时间，以裁判长正式宣布为准。若参赛选手未按时到达赛场完成检录，视为放弃该竞赛模块（该模块得分为零）。
2.选手或裁判在比赛任何环节未经允许不得使用任何可存储设备或通讯设备；
3.比赛过程及评分过程中，裁判员必须主动回避本代表队选手；裁判员不得对选手进行恶意评分，不得利用职权为选手作弊提供条件；
4.裁判员在比赛过程中未经允许不得使用手机或拍照；
5.裁判员在比赛过程中不得干扰选手比赛进程；
6.题目下发后比赛开始前，禁止裁判员与选手做任何形式的交流与沟通，仅限于选手与裁判长指定人员的公开问答形式；
7.竞赛期间选手禁止携带任何存储、通信及电子设备，如带到赛场，需要交给本单位场外人员保管或由赛场工作人员集中保管；
8．在竞赛过程中，选手相互之间严禁交头接耳或作出任何影响、干扰行为，严禁任何作弊行为；
9.竞赛期间，选手需要通过提示牌与现场裁判进行应答或举手交流；
10.选手如质疑设备问题，可向裁判示意，并选择两种处理方式，1技术工作人员检查设备时同时继续比赛，不予补时，2离开工位让技术工作人员检查设备，如是设备问题给予相应补时，如设备无恙则不予补时；
11.竞赛现场发布的试卷及草稿纸禁止带出场外，竞赛结束后由现场裁判统一收回存档；
12.各参赛单位场外人员在竞赛过程中严禁与任何选手交谈或作出任何提示、影响、干扰行为；
13.严禁在竞赛过程中向赛场内传递任何物品，如有需要必须经过现场裁判确认后由裁判转交；
14.所有参观人员不得进入竞赛区域；
15.现场参观允许拍照，严禁使用闪光灯，赛场内部禁止拍照（拍照由裁判长指定人员进行）；
16.竞赛过程中除记者外，禁止定点长期摄像及逗留；
17.竞赛现场任何位置严禁吸烟。
四、竞赛场地、设施设备等安排
（一）赛场规格要求
1.竞赛场地内设置裁判员办公室，评分、录分室，会议室，工作人员办公室，运动员休息室，场外评分室；
2.其中体能竞赛区为30m长*10m宽，整体铺设运动地胶，现场与地胶进行粘连铺设。
（二）场地布局图
模块A、B场地示意图


[image: ]





最终以场地实际布局为准。
（三）基础设施清单
社会体育指导（健身）项目赛场提供设施、设备清单表
	序号
	名称
	数量
	技术规格

	1
	横杆
	10个
	有韧性，抗砸

	2
	横杆架/跳高架
	10套
	金属

	3
	沙袋
	6个
	20kg4个，10kg2个；带把手、硬沙袋，定制加固

	4
	标志台
	24个
	30cm*30cm*10cm，结实，材质不限

	5
	标志盘
	24个
	直径20cm，高6cm，红色

	7
	地贴
	2套
	赛道起点、终点2m*2m

	8
	舞台
	1套
	6m*12m，高度为0.6m，铺设灰色地毯，加固。

	9
	教学一体机
	1台
	规格：86寸

	10
	桌椅
	80套
	80张桌子、160把椅子

	11
	打印机
	2台
	黑白

	12
	计时设备
	1套
	Pad，终点触碰开关

	13
	秒表
	10个
	标准

	14
	签字笔
	100根
	黑色

	15
	计算器
	4个
	标准

	16
	夹板
	15个
	标准

	17
	A4纸
	10包
	80g

	18
	标志线
	100卷
	5cm宽

	19
	一米线
	100根
	1根一米

	20
	运动防护包
	2套
	肌贴等


选手不得使用自带的工具、器械进行比赛。赛场配发的各类工具、器械，选手一律不得带出赛场。


五、安全、健康规定
（一）参赛选手竞赛过程中必须穿着运动服、运动鞋，可根据自身情况合理使用运动护具，不得佩戴任何首饰及配件。
（二）选手在进行体能比拼模块前需充分热身，竞赛结束后进行适当放松，让身体的活动量慢慢地减少,逐步过渡到停止活动，禁止在剧烈运动后突然坐下或躺下休息。
（三）如工作人员发现参赛选手携带任何影响竞赛公平公正或有安全隐患的物品，一律禁止参赛，相关责任由参赛选手自行承担。
（四）如遇火灾、地震等突发情况，应听从现场安保人员指挥，按照疏散路线，有序迅速的向场外撤离。
（五）要求选手需签署参赛责任书：
我自愿报名参加社会体育指导（健身）（以下称“比赛”或“赛事”）并自愿签署本责任书。我本人已认真阅读、全面理解且对以下内容予以确认并承担相应的法律责任：
1.我完全了解自己的身体状况，确认自己的健康状况良好：没有任何身体不适或疾病（包括但不限于先天性心脏病、风湿性心脏病、高血压、脑血管疾病、心肌炎、其他心脏病、冠状动脉病、严重心律不齐、高血糖或低血糖以及其他不适合本次大赛竞赛内容或可能导致意外发生的疾病），如隐瞒任何病情，所导致的后果由我本人自行承担。为此，我郑重声明，可以正常参加比赛。
2.我充分了解本次活动期间的训练、比赛及有关活动中有潜在的危险，以及可能由此而导致的受伤甚至危及生命造成死亡的事故，我会竭尽所能，以对自己的安全负责任的态度参加本次活动。
3.我本人承诺遵守本次比赛活动的所有规则规定；如果本人在参赛过程中发现或注意到任何风险或潜在风险，包括但不限于身体不适等，本人将立刻终止参赛并告知赛事组委会。
4.我本人以及我的继承人、代理人、个人代表及亲属均承诺放弃因参赛导致我本人伤残、损失或死亡等事宜追究赛事组委会或赛事关联方的法律责任之权利。
5.我同意接受主办方在本次比赛期间提供的现场急救性质的医务治疗，但在医院救治以及因此产生的相关费用由本人负担。
6.我承诺严格遵守反兴奋剂相关法律、法规和规定，坚决不使用违禁物质或禁用方法，如果出现兴奋剂违规情况，本人自愿接受包括但不限于取消参赛资格及比赛成绩等的处理决定。
7.我本人已办理购买比赛期间的个人意外伤害保险（保险保障范围包括但不限于突发疾病、交通意外、第三者伤害等在参赛期间可能发生的一切人身及财产损失）。购买相关保险的费用由本人承担，如因本人未购买相关保险而无法获得赔付时，全部责任由本人自行承担，与赛事组委会及赛事关联方无关。
8.我本人在比赛期间对自己的人身、财产安全负责，如出现任何相关问题，由本人自行处理并承担责任。



参赛队名称：             参赛队队员签名：
日期：
1

2
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