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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、动作教学及小团体课程的教学。

（二）基本知识与能力要求

选手应掌握的基本工作能力的要求以及各项要求的权

重比例如下所示。

相关要求 权重比例（%）

1 推介与解答 20%

基本知识

个人需要知道和理解：

—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
实操

工作能力

个人应能够：

—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 个人需要知道和理解： 实操
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—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

个人应能够：

—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

个人需要知道和理解：

—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

实操

工作能力

个人应能够：

—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

个人需要知道和理解：

—运动损伤的预防和处理

—运动医务监督方法
实操

工作能力

个人应能够：

—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%
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二、试题及评分标准

（一）试题
1.竞赛方式

采用单人比赛模式，社会体育指导（健身）项目竞赛分

为小团体课程、动作教学、体能比拼和运动计划设计 4 个模

块。

2.竞赛模块

操作比赛包含以下 4 个模块,各模块具体内容如下：

模块 A：小团体课程

该模块要求参赛选手根据体适能理论和训练原则，结合

健身目标，利用提供的器械，编排课程并以模拟授课形式，

指导模特进行锻炼。主要考察选手应用体适能理论和训练原

则，灵活运用健身器械，设计、组织团体课程的能力。试题

在技术文件中公布。

模块 B：动作教学

该模块要求选手进行动作讲解及示范，找出视频题目中

存在的错误动作。主要考察选手的健身教学指导能力。裁判

长赛前确定题目，每名选手进入赛场后看题，其他选手在隔

离室等待。

模块 C：体能比拼

该模块要求选手按规定路线及顺序连续完成：沙袋过杆、

折返跑、半球跨越、健身球带球爬行 4 项体能项目。主要考
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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。

模块 D：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。裁判长赛前确定题目，每名选

手赛前在候考室看题，其他选手在隔离室等待。

3.试题命制的办法、基本流程及公布方式

（1）试题命制的办法

竞赛题目和评分要素依托第一届、第二届全国技能大赛

等国内相应赛事的竞赛范围确定。

（2）基本流程

命题流程按照开封市第二届职业技能大赛组委会要求

的命题方式进行，由大赛组委会指定专家进行题目的设计与

制作，赛前由技术工作组结合承办地场地器材准备情况命制

样题并公布，按照大赛组委会统一安排进行比赛。

（3）公布方式

公开试题包括：模块 A 小团体课程,模块 B 动作教学，

模块 D 运动计划设计的样题及评分标准框架（参照附件 1）,

模块 C 体能比拼设置、要求、犯规（参照附件 1）。
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不公开内容包括：样题以外的评分细则、动作教学具体

动作、运动计划设计案例。

（二）比赛时间及试题具体内容

1．比赛时间安排

比赛共一天半，第一天完成模块 A、模块 B 和模块 C，

第二天上午完成模块 D。具体流程如下：

模块 A 小团体课程：采用选手逐一作答的方式，比赛

顺序在赛前抽签确定，作答时间为 5 分钟，现场设置倒计时，

计时结束选手须立即停止作答（超时作答部分不予评分）。

选手赛前有 5 分钟时间与模特沟通，未上场的选手在隔离室

等待。

模块 B 动作教学：采用选手逐一作答的方式，比赛顺

序在赛前抽签确定。作答时，先进行教学内容，然后观看视

频进行视频纠错。本模块全部作答时间为 5 分钟（含播放

视频时间，视频仅播放 1 次，时长不超过 1 分钟），现场

设置倒计时，计时结束选手须立即停止作答（超时作答部分

不予评分）。选手赛前在隔离室等待。

模块 C 体能比拼：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

5 分钟。现场设置倒计时，选手超过关门时间即视为未完成

该比赛，该模块成绩为零；如选手自行示意放弃比赛，经裁

判长确认后中止比赛，该模块成绩为零。
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模块 D 运动计划设计：采用选手逐一作答的方式，比

赛顺序在赛前抽签确定，作答时间为 7 分钟，现场设置倒

计时，计时结束选手须立即停止作答（超时作答部分不予评

分）。选手提前 7 分钟在候考室看题准备，未上场的选手

在隔离室等待。

2.试题

竞赛测试项目具体内容及评分框架详见附件 1。

（三）评判标准

1.分数权重

本项目评分标准为测量和评价两类。凡可采用客观数据

表述的评判称为测量；凡需要采用主观描述进行的评判称为

评价。凡可采用客观数据表述的评判称为测量评分，用字母

M 表示；凡需要采用主观描述进行的评判称为评价评分，用

字母 J 表示。

（1）评价分（主观）

评价分分为四个等级，3 名裁判为一组，各自单独评分，

计算出平均权重分，除以 3 后再乘以该子项的分值计算出实

模块号 项目 总分 测量分 评价分
模块 A 小团体课程 20 15 5

模块 B 动作教学 30 6 24

模块 C 体能比拼 15 15

模块 D 运动计划设计 35 17 18

合计 100 55 45
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际得分。裁判相互间分差必须小于等于 1 分，否则需要给出

确切理由并在组长或裁判长的监督下进行调分。

权重分值 要求描述

0 各方面均低于行业标准，包括“未做尝试”

1 达到行业标准

2 达到行业标准，且某些方面超过标准

3 达到行业期待的优秀水平

（2）测量分（客观）

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。

2.评判方法

评判由裁判组在裁判长的监督下进行，模块裁判组成员

赛前不公开。

3.统分方法

评分采用纸质版评分表。所有裁判完成工作确认签名后，

裁判长或裁判长助理审核评判结果交由工作人员输入电脑

系统进行统计。四个模块的总和即为选手的最终竞赛成绩。

4.成绩并列

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“动作教学”得分高者列前；若
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“动作教学”得分也相同，以“小团体课程”得分高者列前；

若“小团体课程”得分也相同，以“体能比拼”用时短者列

前；若所有项目得分及体能比拼用时均相同，则由裁判长组

织加试“体能比拼”，比拼项目由裁判长随机抽取。

三、竞赛细则

（一）竞赛流程及时间安排

本项目竞赛共分两日进行。第一日完成模块 A ，模块 B

和模块 C，选手依照抽签顺序依次进行比赛，各模块均有 5

分钟时间进行竞赛；第二日模块 D， 选手依照抽签顺序依次

进行 7 分钟的作答；

竞赛时间安排如下：

日期 时间 工作内容 参与人员

C1 全天

选手检录、入场 参赛选手、裁判组、场地主任、

监督仲裁组
抽号、候考

模块 A、B、C竞赛、评分

午餐 后勤保障组

C2 半天

选手检录、入场 参赛选手、裁判组、场地主任、

监督仲裁组
抽号、候考

模块 D竞赛、评分

午餐 后勤保障组

（二）参赛选手

参赛选手应为 16 周岁（2009 年 1 月 1 日以后出生）、

法定退休年龄以内的具有开封市户籍或在汴工作学习满 1年

以上的相应职业从业人员，均可按属地原则报名参赛。
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（三）裁判人员

包括各项目裁判组全体成员。

1.裁判长

裁判长由市组委会技术工作组遴选确定。秉承公平公正

原则做好相应沟通协调、落实竞赛各项技术工作。做好本项

目裁判员（含裁判长助理）的赛前培训和本项目赛前技术交

流，组织本项目开展赛后技术总结和技术点评。

2.裁判长助理

协助裁判长做好各项竞赛组织实施工作。

3.裁判员

裁判员由各代表队择优推荐，每个参赛项目限推荐 1 名

裁判员。经市组委会技术工作组审核确定后承担裁判员执裁

工作。如裁判员人数不能满足工作需要，由项目裁判长在赛

前提出增加裁判员人选申请，由市组委会技术工作组遴选确

定后增补。

裁判员服从裁判长工作安排，认真做好本职工作；熟练

掌握竞赛技术规则，参加赛前培训和技术讨论；对有争议的

问题提出客观、公正、合理的意见和建议；公平公正执裁，

不徇私舞弊；坚守岗位，严格遵守执裁时间安排，保证执裁

工作正常进行。

（四）工作人员

包括技术支持人员、录分员及赛务保障人员等。按照大
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赛统一要求，在裁判长领导下做好相应的竞赛保障工作。

（五）问题或争议处理

对竞赛期间出现的问题或争议按以下程序解决：

1.竞赛项目内解决。参赛选手、裁判员发现竞赛过程中

存在问题或争议，应向项目裁判长反映。项目裁判长依据相

关规定处理或组织比赛现场裁判员研究解决。处理意见需比

赛现场全体裁判员表决的，须获全体裁判员半数以上通过。

最终处理意见应及时告知意见反映人，并填写《开封市第二

届职业技能大赛问题或争议处理记录表》。

2.监督仲裁组解决。对项目内处理结果有异议的，在规

定时间内，各参赛队领队可向监督仲裁组出具署名的书面反

映材料并举证。

（六）比赛纪律要求

本项目比赛全程不得透露参赛方的任何信息。比赛全程

录像，用于争议的协调和解决。

1.裁判员、参赛选手、场地主任及助理等，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，同单位裁判员必须主动回避
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本单位选手；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（试题）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；
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