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项目说明

项目名称：社会体育指导（健身）项目

一、项目完成时间：

270 分钟（4.5 小时），本项目共有 3个模块，其中模块 A 健身知识竞答,60 分钟;模块 B 体能竞赛,60

分钟;模块 C 运动计划制定和教学指导,150 分钟。

二、项目配分：满分 100 分，其中模块 A健身知识竞答,30 分；模块 B 体能竞赛,30 分；模块 C 运动

计划制定和教学指导,40 分。

三、竞赛设备：1、体能竞赛设置两片竞赛场地，每片场地提供：（1）风阻划船机：风阻划船机 1 套

（2）沙袋抛掷过横杆：横杆 3组、30kg 沙袋 1 个（3）折返跑：标志盘 4 个（4）健身球带球爬行：健身

球 1个、标志桶 1个。2、运动计划制定和教学指导，教学所需小器械:药球、健身球、弹力带、牛角包、

壶铃、波速球、踏板等若干。

四、注意事项

1.选手要按要求在理论试卷封面上填写好个人信息。

2.除组委会规定允许携带的比赛工具、万用表和选手自带物品清单上的物料外，不得携带任何与竞赛

无关的物品和通讯工具等进场。进入竞赛场地后，必须遵守赛场纪律，否则现场裁判人员有权取消该选手

参赛资格。

3.请不要在试卷内填写与竞赛无关的内容，按题目要求完成竞赛任务。

4.竞赛时间结束，所有参赛选手要立刻停止操作，等待裁判人员验收。

5.在比赛过程中，选手若有违规操作，将根据具体情况在专业规范扣除相应的分数。

6.每次任务完成后，应保证桌面、工具清洁，现场工具及其他物品摆放整齐。不合格者视情况在专

业规范项扣除相应的分数。



模块 A 健身知识竞答(试题)

时间：60 分钟

分值：30 分

1.任务描述

本模块要求选手熟悉健身基础知识，能向咨询者解答健身相关问题。共 60

题。

2.任务要求

熟悉掌握健身基础理论（运动解剖学、运动生理学、运动生物化学、运动营

养学、运动医学、运动生物力学、运动训练学、运动心理学和体适能理论等），

健身理论应用。



模块 B 体能竞赛

时间：60 分钟

分值：30 分

1.任务描述

本模块共设置 4项测试内容,分别为风阻划船机、沙袋抛掷过横杆、折返跑、

健身球带球爬行。

2.任务要求

要求选手熟悉基本身体素质练习方法，技能完善。体能竞赛为计时赛，总时

长 5分钟，选手需依次完成。未在 5分钟完赛的选手不计成绩。



模块 C 运动计划制定和教学指导

时间：150 分钟

分值：40 分

1.任务描述

张女士，年龄 35，某俱乐部年卡会员。 开始锻炼时体测信息：身高 166cm，

体重 72kg，超重；体脂 37%，超标；心肺耐力、肌肉力量，柔韧较差。一月前体

检，无运送风险。上学时偶尔跑步、羽毛球，参加工作后无运动。每周能到健身

房 2次，每次 1-2 小时。目标：体重 60 千克以下，体脂率 20%-25%，提高心肺

耐力肌肉力量，柔韧性。

请制定适合张女士的健身计划。

2.任务要求

序号 描述

1 对顾客进行咨询与评估，制定为期2周的健身计划。

2 评估过程正确，健身房方案制定要符合渐进性、特殊性、超负荷、恢复性等原则。

3 健身方案制定包含频率、时间、强度、类型、注意事项等原则。

4
教学指导包含技术指导和身体素质指导两部分，要求形象、表述清晰、教学方法

得当、教学内容具体、具有个性化展示，兼顾趣味性及安全性等。

5 教育指导中，要有安全防护教育，及注意事项。

6 现场随机抽取一件器材进行健身指导。

7 在规定时间内完成。



附表 1.评分标准

附表 2.设备及材料清单

附表 3.竞赛图纸



附表 1.评分标准

评分标准

1.分数权重

本项目共 3 个考核模块，健身知识竞答为理论考核，考核内 容均为客观题，

体能竞赛、运动计划制定和教学指导为操作技能 考核，操作技能评分采用客观

评分，3 个考核模块总分为 100 分， 其配分参见下表，具体以比赛时为准。

部分 标准
配分

主观 客观 总计

一 健身知识竞答 0 30 30

二 体能竞赛 0 30 30

三
运动计划制定和教

学指导
0 40 40

合计 0 100 100

2.评分表制定原则

根据试题具体情况制定评分表时可参考以下原则：

（1）评分点分布要均衡，以得分计算总分（不要以扣分计算）。

（2）得分项要细化，配分要精确，每小项配分不宜过高（以 不超过 0.5～

1 分为宜）。

（3）不应出现因某项配分过大直接影响总成绩或比赛结果， 通常不设否定

项。

（4）操作技能评分标准参照省赛社会体育指导（健身）项目 评分标准制定。

（5）成绩并列时，若得分相同，以“运动计划制定和教学指 导”得分高者

列前；若“运动计划制定和教学指导”得分也相同， 则以 “体能竞赛”积分高

者列前；若“体能竞赛”得分也相同， 则以 “健身知识竞答”积分高者列前，

如三项成绩都相同，加赛 一场“折返跑”，以成绩优者为胜，可加复赛，直至

赛出差异， 用时短者名次列前。

3.评判方式



（1）评判方法及标准

1）健身知识竞答

闭卷笔试，考试时间 60 分钟。题型为单选题、判断题，共 60 道题，满分

30 分。

体能竞赛
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有以下情况的体能竞赛不计排名得分为零：

①未完成全部竞赛项目按下计时终止按钮的。

②未按规定路线和顺序完成的。

③未上场参赛的。

④超过 5分钟未完成的。

⑤具体分项裁判认定选手有违反规定的情况并由体能竞赛项目裁判长确认

后，取消参赛选手体能竞赛的排名和积分。

运动计划制定和教学指导

评分要点

竞赛内容 评分要点

体适能评估：20% 了解健康状况、了解生活方式、体适能测试等

运动计划制定：30%
设计原则 渐进性、特殊性、超负荷、恢复性

内容 频率、时间、强度、类型、注意事项等

教学指导：50%
形象、表达、教学方法、教学内容、动作示范、个性化展示、趣

味性及安全性等



4. 计分方法

（1）个人得分=健身知识竞答得分 + 体能竞赛积分+ 运动计划制定和教学

指导得分。得分高者名次列前。若得分相同，以“运动计划制定和教学指导”得

分高者列前；若“运动计划制定和教学指导”得分也相同，则以 “体能竞赛”

积分高者列前；若“体能竞赛”得分也相同，则以 “健身知识竞答”积分高者

列前，如三项成绩都相同，加 赛一场“折返跑”，以成绩优者为胜，可加复赛，

直至赛出差异，用时短者名次列前。

（2）若有弃权项目，其它项目成绩有效，可进行总成绩排名。



附表 2.设备及材料清单

设备及材料清单

1.设备条件

具备社会体育指导（健身）赛项设备

2.赛场提供的器件及耗材

1、体能竞赛场地提供器件：

（1）风阻划船机：风阻划船机 2套

（2）沙袋抛掷过横杆：横杆 6组、30kg 沙袋 2个

（3）折返跑：标志盘 8个

（4）健身球带球爬行：健身球 2个、标志桶 2个

2、运动计划制定和教学指导

教学所需小器械:药球、健身球、弹力带、牛角包、壶铃、波速球、踏板等

若干。



附表 3.竞赛图纸

竞赛图纸

图一 体能竞赛场地布局图

图二 运动计划制定和教学指导场地布局图
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