健美操
2022年5月22日下午13:00报到及核定获奖证书，13:30—17:30现场测试，各项目现场测试内容及标准如下：

	类别
	身体形态

（10分）
	专项素质（50分）
	套路评定

（30分）
	才艺展示

（10分）

	考核指标


	身材比例
	平板

支撑
	左右腿

纵叉
	并腿坐位体前屈
	团身跳
	成品套路展示
	不同风格套路

	分值
	10
	20
	10
	10
	10
	30
	10


（一）身体形态（10分）：

考评员现场测量考生身体比例，根据三长一小的标准及面部形象进行综合评定。评分标准：：A等 9—10分，B等 7—8分，C等 5—6分

（二）专项素质（50分）：

1、平板支撑（20分）

（1）男生按照动作要求持续2分钟得16分，持续2分15秒得17分，持续2分30秒得18分，持续2分45秒得19分，持续3分钟得20分。

（2）女生按照动作要求持续1分钟得16分，持续1分15秒得17分，持续1分30秒得18分，持续1分45秒得19分，持续2分钟得20分。

（3）动作要求：肘关节弯曲让前臂紧贴地面，同时手肘和手掌都放平在地面，手肘在肩膀的下方，保持肩膀和肘关节垂直于地面。双脚蹬地，允许脚趾弯曲，让躯干伸直，保持头部、肩部、背部、跨部和踝部保持在同一水平面上，收紧腰腹和臀部，保持匀速的呼吸。男生2分钟以下不得分，女生1分钟以下不得分。

2、左右腿纵叉：两腿开度180°、髋关节离地面5cm满分10分，左右腿各5分。

3、并腿坐位体前屈(10分）：躯干与腿的夹角≤30°；评分标准：A等 9—10分，B等 7—8分，C等 5—6分。
4、团身跳（10分）

（1）双脚起跳，大小腿夹角≤90°，空中躯干与下肢的夹角≤60°.双脚在起跳前、空中动作、落地时必须并拢且同时起跳、同时落地。男生、女生连续跳5个以上； 

（2）评分标准：A等 9—10分，B等 7—8分，C等 5—6分。

（三）成套动作（30分）
1.一分钟成套动作展示；竞技健美操、健身健美操、啦啦操均可；

2.考生自编成套动作的项目特点、艺术性、难度水平、动作完成质量及表现力等方面进行综合评定；考生成套动作的音乐自备；考生着装必须适合完成动作。

3.竞技健美操成套动作中必须出现以下四类难度，每一类选一个难度动作在成套动作中完成。

（1）动力性难度（俯卧撑、夹肘俯卧撑、单脚开肘俯卧撑、夹肘后倒俯卧撑）

（2）静力性难度（直角支撑、分腿支撑）

（3）跳与跃难度（跨跳、团身跳、纵叉跳）

（4）平衡与柔韧难度（搬腿平衡、垂地劈腿、横叉前穿）

4.评分标准：A等 26—30分，B等 21—25分，C等 10—20分

（四）才艺展示（10分）

1.才艺展示范围：舞蹈、武术、体操或艺术体操、街舞。

2.评分标准：A等 9—10分，B等 7—8分，C等 5—6分，才艺展示内容内有增加侧手翻、腱子、前手翻或后手翻、前软翻或后软翻等技巧动作可加分。

