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2025 年专升本体育技能加试科目

（健美操、啦啦操）测试细则及评分标准

一、考核指标与所占分值(总分 100 分)

类别 基础形态 身体素质 专项素质 专项技术

考核

指标

身材比例

和形象

纵劈腿

横劈腿

10 秒钟快速俯卧撑

A-文森俯卧撑或后举腿文森

俯卧撑（前、侧抱腿）

B-直角支撑或分腿支撑（立转

720°）

C屈体分腿跳

D-垂直劈腿（单臂侧手翻/侧

空翻）

自编成套动

作组合

8-12*8

分值 10 分 20 分 20 分 50 分

二、考试方法与评分标准

（一）基础形态(10 分)：身体比例和形象

1、考试方法：身高、外貌、身体形态以及气质由评委目测评分。

2、评分标准：考评员目测考生身体比例，根据三长一小(颈长、

臂长、腿长及脸小)的标准及面部形象进行综合评定。

注：女生 1.60 米以上，男生 1.70 米以上

（二）身体素质（总共 20 分）

1、纵劈腿（左、右各 5分，共计 10分）

（1）动作规格：两腿前后分开于地面成一条直线，腿贴于地面，

上体正直。

（2）评分标准：达到动作规格记 10分，每离地面 1 厘米扣 0.3

分（左右合扣 1 次分）。
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表 1 纵劈腿评分标准

分值
距离

（厘米）

分

值

距离

（厘米）

分

值

距离

（厘米）

分

值

距离

（厘米）

5.0 0 3.5 5 2.0 10 0.5 15

4.7 1 3.2 6 1.7 11 0.2 16

4.4 2 2.9 7
1.4

1.1
12 0 17

4.1 3 2.6 8 1.1 13

3.8 4 2.3 9 0.8 14

2、10 秒钟快速俯卧撑（10分）

（1）动作规格：俯撑臂屈伸，屈臂时肩平于肘，身体始终成一

直线，头颈自然伸直。

（2）评分标准： 10 秒内计次数，男生 15 次、女生 13 次记

10 分，每少 1次扣 1 分。

表 2 10 秒钟快速俯卧撑评分标准

男生 女生

分值 次数 分值 次数 分值 次数 分值 次数

10 15 4 9 10 13 4 7

9 14 3 8 9 12 3 6

8 13 2 7 8 11 2 5

7 12 1 6 7 10 1 4

6 11 0 5 6 9 0 3

5 10 5 8

（三）专项技术（5 分/组，总共 20 分）

1、考试方法：考生须在地面或垫子上完成不同组别的难度动作

各 1个，每个难度动作可完成 3 次，取最好成绩，四组难度的相加为

最终成绩。

2、评分标准：考评员参照《2021-2025 评分细则》，独立对考

生的动作质量和完成情况进行综合评定。
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表 3 健美操专项技术评分细则

序

号
动作名称

分

值
标准 动作错误扣分 评分等级

A
文森

俯卧撑
5

1.前撑

2.双腿必须伸直

3.保持此姿势完

成一次俯卧撑

（1）肩与大臂不在

一条直线上

（2）屈膝

（3）架起腿低于肱

三头肌上端

5分：完美完成

4-4.9 分：非常好

3.5-3.9 分：好

3.0-3.4 分：较好

1.1-2.9 分：一般

0-1.0 分：差

后举腿

文森俯卧

撑

5

1.前撑

2.双腿必须伸直

3.后举腿姿势完

成一次俯卧撑

（1）肩与大臂不在

一条直线上

（2）屈膝

（3）架起腿低于肱

三头肌上端

（4）后腿未举

5分：完美完成

4-4.9 分：非常好

3.5-3.9 分：好

3.0-3.4 分：较好

1.1-2.9 分：一般

0-1.0 分：差

B 直角支撑 5

1.双手位于身体

两侧贴近于臀部

2.只允许双手手

掌触地屈髋，双

腿平行于地面，

保持 2秒

（1）身体任何部位

触及地面

（2）技术动作未保

持 2

（3）水平支撑时双

腿没有平行于地面

5分：完美完成

4-4.9 分：非常好

3.5-3.9 分：好

3.0-3.4 分：较好

1.1-2.9 分：一般

0-1.0 分：差

分腿支撑 5

1.双臂支撑只有

手掌触及地面

2.双手位于体前

3.屈髋分腿，双

腿平行于地面

4.保持 2秒

（1）身体任何部位

触及地面

（2）技术动作未保

持 2秒

（3）水平支撑时双

腿没有平行于地面

5分：完美完成

4-4.9 分：非常好

3.5-3.9 分：好

3.0-3.4 分：较好

1.1-2.9 分：一般

0-1.0 分：差

C
屈体分腿

跳
5

1.垂直起跳，双

腿并拢身体折叠

至体前屈，双腿

平行于地面

2.躯干与双腿夹

角不大于 60°，

手臂前伸向脚尖

（1）手臂姿态无控

制

（2）膝盖未水平

（3）双腿未与地面

平行

5分：完美完成

4-4.9 分：非常好

3.5-3.9 分：好

3.0-3.4 分：较好

1.1-2.9 分：一般

0-1.0 分：差

D 垂直劈腿 5

1.一腿支撑，另

一 腿 举 起 至

180°成垂劈腿

2.双手触地位于

支撑腿两侧

3.头、躯干与腿

成一直线

（1）两腿之间角度

最小 170°（2）支

撑腿必须与地面保

持接触

5分：完美完成

4-4.9 分：非常好

3.5-3.9 分：好

3.0-3.4 分：较好

1.1-2.9 分：一般

0-1.0 分分：差



4

表 4 啦啦操专项技术评分细则

动作名称 分值 标准 评分细则 评分等级

前/侧抱

腿
5

1.考生双手持花球

任选左右腿依次完

成前抱腿、侧抱腿各

一次

2.完成过程中主力

腿与上抱腿均要保

持直膝状态

严格按照考

生动作给以

相应分数，抱

腿高度最低

不 低 于 135

度

5 分：170°以上

3.0-4.9 分：135-169°

1.0-2.9：135°以下

立转

720°
5

1. 考生双手持花球

完成立转 720°(向

左、向右转均可)

2.旋转过程中身体

保持直立，主力腿直

膝并高立踝,动力腿

紧贴于主力腿膝关

节内侧，大腿平行地

面

严格按照考生

动作给以相应

分数

5分：按照标准高质量完成立

转 720°

4.0-4.9 分：旋转过程中动作

质量不错，结束时稍有不稳

3.0-3.9 分：勉强完成立转

720°，整个动作过程身体控

制不佳、动作规范性不够好

1-2.9 分:完全不能完成立转

720°，过程中没有身体的控

制与动作质量

屈体分腿

跳
5

1.考生垂直起跳，双

腿并拢身体折叠至

体前屈，双腿平行于

地面

2.躯干与双腿夹角

不大于 60°，手臂

前伸向脚尖

考生手臂姿态

要控制，膝盖

水平 ，双腿与

地面平行

5分：按照标准高质量完成，

两腿起跳后夹角为 180°

4.0-4.9 分：完成屈体分腿跳，

但夹角在 135-175°之间，身

体姿态欠佳

3.0-3.9 分：勉强完成，身体

延伸不足，空中出现高低腿，

双腿开度不够

1-2.9 分:双腿夹角小于

135°，空中无身体姿态控制

单臂侧

手翻/侧

空翻

5

1.考生单手持双花

球完成侧手翻一次

(左、右手任选一侧

作为支撑)或双手持

花球完成侧空翻一

次；

2.要求单臂侧手翻/

侧空翻过程中，头顶

至脚尖成一直线，整

个过程直膝、绷脚。

严格按照考生

动作给以相应

分数。

5分：按照动作标准高质量完

成侧空翻，动作完成过程快

速、稳定；

4.0-4.9 分：侧空翻基本按照

动作标准完成，过程中脚尖、

膝盖等动作细节欠佳，或高质

量完成单臂侧手翻，动作完成

过程快速、稳定；

3.0-3.9 分：动作完或速度较

慢，过程中身体没有成直线，

脚尖、膝盖等动作细节较差；

1-2.9 分:整个过程无姿态控

制，屈髋，过程中出现双手支

撑。
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四、专项技术与能力（50 分）

（1）测试方法：在地毯或地板上进行，竞技健美操（啦啦操）

成套动作应尽可能展示考生专项技术水平和综合能力。成套动作必须

完成连续的 8×8-12×8 拍竞技健美操（啦啦操）操化动作组合，难

度动作不超过 4 个，每类 1 个，D 组难度动作必须体现柔韧素质；

（2）评分要求：学生按照名单顺序逐个进行，由考评员按照国

家体育总局体操管理中心健美操（啦啦操）运动员评分规则要求进行

评分，按要求对动作质量进行评分。取平均分为最后得分。

（3）评分标准：难度动作及操化评分要求与标准

① 健美操

成套动作中要求使用规定难度动作总数 4-6 个，至少包含 8-12

×8 拍完整的操化动作。

② 啦啦操

成套动作中要求使用规定难度动作总数为 4-6 个，自编套路至少

包含 8-12×8 拍完整的操化动作；街舞啦啦操难度动作和自编套路

可适当调整，但必含屈体分腿跳、侧手翻、耐克。

表 5 健美操（啦啦操）专项技术成套动作评分标准

分值 评价内容

50-45 分

1.熟练掌握成套动作，姿态优美，动作自然协调;

2.技术精准，动作连贯、有力、干净、制动，爆发力强;

3.难度动作完成质量高，技术规范，动作标准;

4.规定套路移动路线编排流畅成自编套路成套动作编排好;

5.音乐协调，节奏吻合，成套表现力好，极富感染力。
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分值 评价内容

40-49 分

1.熟练掌握成套动作，姿态良好，动作协调;

2.技术较好，动作较为干净利落，力度较好，有爆发力;

3.难度动作完成质量较好，技术比较规范，动作比较标准;

4.规定套路移动路线编排较流畅或自编套路成套动作编排较好;

5.音乐协调，节奏标准，成套有较好的表现力与感染力。

35-39 分

1.成套动作掌握较熟练，有轻微错误，动作比较协调;

2.技术一般，动作力度与连贯性一般;

3.难度动作完成质量一般;

4.规定套路移动路线编排-般戒自编套路成套动作编排一般;

5.节奏较标准，成套表现力一般。

30-38 分

1.成套动作熟练度一般，有较小部分错误，动作不太协调;

2.技术不太规范，动作不干净，力度较差，基本没有爆发力;

3.难度动作完成质量较差，成套表现力一般。

30 分以下
1.成套动作不熟练，不规范，发力不正确，有多处错误;

2.动作完成质量差，成套表现力差，没有感染力。
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