
附件

健身指导与管理专业技能校考方案

一、测试项目名称：健身指导与管理专业技能校考

二、测试时间：2026年3月22日9:00签到、检录，9:30开始测试

三、测试地点：南昌健康职业技术学院（南昌市复兴大道3999号）体育馆，详见准考证

四、测试科目内容、形式与分值

	测试科目
	测试内容
	测试形式
	分值
	总分

	专业理论
	人体主要肌肉群
	闭卷笔试
	50

	技术能力测试
	90秒跳绳
	100
	200

	
	现场模仿能力测试
	100
	

	总  计
	250


五、专业理论测试题型、时间

专业理论测试题型：问答题；测试时间：5分钟。

六、技术能力测试规则

（一）跳绳考试

1.考生将绳的长短调至适宜长度，听到开始信号后开始跳绳，动作规格为正摇双脚跳绳，每跳跃一次且至少摇绳一回环（一周圈）为一次。听到结束信号后停止，记录受试者在90秒内完成次数储存成绩。

2.摇绳动作必须为正摇，反摇为犯规，因犯规所得次数扣除。

3.每跳跃一次且摇至少一回环（一周圈）为一次，只跳不摇和一跳一垫步均判为犯规，因犯规所得次数扣除。

4.测试过程中如发现跳绳绊脚，应减去无效次数，继续进行。

5.测试过程中，绳子断坏可以补测。

6.测试跳绳采用考场准备的跳绳（中考专用跳绳）。

（二）现场模仿能力测试

3月18日，学校公布现场模仿能力测试的考试视频。考生进入考场后，按照考场内视频中的口令和节奏完成动作重现。

六、评分标准

（一）跳绳考试

1.男子组：90秒跳绳（个）
	个数
	分值
	个数
	分值
	个数
	分值
	个数
	分值
	个数
	分值

	280
	100
	240
	80
	200
	60
	171
	40
	151
	20

	276
	98
	236
	78
	196
	58
	169
	38
	149
	18

	272
	96
	232
	76
	192
	56
	167
	36
	147
	16

	268
	94
	228
	74
	188
	54
	165
	34
	145
	14

	264
	92
	224
	72
	184
	52
	163
	32
	143
	12

	260
	90
	220
	70
	181
	50
	161
	30
	141
	10

	256
	88
	216
	68
	179
	48
	159
	28
	139
	8

	252
	86
	212
	66
	177
	46
	157
	26
	137
	6

	248
	84
	208
	64
	175
	44
	155
	24
	135
	4

	244
	82
	204
	62
	173
	42
	153
	22
	133
	2


2.女子组：90秒跳绳（个）
	个数
	分值
	个数
	分值
	个数
	分值
	个数
	分值
	个数
	分值

	276
	100
	236
	80
	196
	60
	167
	40
	147
	20

	272
	98
	232
	78
	192
	58
	165
	38
	145
	18

	268
	96
	228
	76
	188
	56
	163
	36
	143
	16

	264
	94
	224
	74
	184
	54
	161
	34
	141
	14

	260
	92
	220
	72
	180
	52
	159
	32
	139
	12

	256
	90
	216
	70
	177
	50
	157
	30
	137
	10

	252
	88
	212
	68
	175
	48
	155
	28
	135
	8

	248
	86
	208
	66
	173
	46
	153
	26
	133
	6

	244
	84
	204
	64
	171
	44
	151
	24
	131
	4

	240
	82
	200
	62
	169
	42
	149
	22
	129
	2


（二）现场模仿能力测试

	评分项目
	评分内容
	分值
	评分准则

	技术动作

（50分）
	动作准确性
	20
	动作与规定动作完全一致，无明显偏差

（轻微偏差扣1—3分，明显错误扣4—6分）

	
	动作力度

与控制
	20
	动作发力充分、控制稳定

（力度不足或失控扣1—5分）

	
	动作同步性
	10
	与视频动作整齐划一

（个别不同步扣1—3分，整体混乱扣4—6分）

	艺术表现（25分）
	音乐配合
	10
	动作节奏与音乐完美契合

（节奏偏差扣1—5分）

	
	表现力与

感染力
	15
	表情自然，富有激情

（呆板或缺乏感染力扣1—3分）

	完成情况（25分）
	动作失误
	15
	每出现一次明显失误（如跌倒、错位）

扣2分，扣完为止

	
	动作连贯性
	10
	动作衔接流畅（卡顿或中断扣1—5分）

	总 分
	100






