附件2
2022年滑县中招体育考试各项目规则及
注意事项
一、50米跑
1.场地器材
50米直线跑道若干条，跑道线要清楚。发令枪，口哨一个，计时器(一道一表)。秒表使用前，应用标准秒表校正，每分钟误差不得超过02秒。标准秒表选定，以北京时间为准，每小时误差不超过03秒。
2.测试方法
受试者至少两人一组测试。站立起跑，受试者听到“跑”的口令后开始起跑。发令员在发出口令同时要摆动发令。计时员视旗动开表计时，受试者躯干部到达终点线的垂直面停表。以秒为单位记录测试成绩，精确到小数点后一位，小数点后第二位数按非零进1原则进位，如1011秒读成102秒记录之。
3.注意事项
（1）受试者测试最好穿运动鞋。但不得穿钉鞋、皮鞋、塑料凉鞋。
（2）发现有抢跑者，要当即召回重跑。
（3）如遇风时一律顺风跑。
二、一分钟跳绳
依据《国家学生体质健康标准》(2007 年版）标准进行测试。
1.考试规则
（1）考点提供考试用绳，考生也可携带与考试跳绳手柄卡槽匹配的跳绳。
（2）考生须按正摇双脚动作规范跳绳，每跳跃一次摇绳一回环（一周圈），仪器自动计数一次。听到结束的口令后应立即停止。
2.测试注意事项
（1）每位考生测试跳绳时只有一次机会。在测试时，考生不得反摇跳绳，不得一跳多摇，否则将被判为犯规，当次成绩无效。
（2）测试过程如发生与其他考生拌绳等意外情况，裁判应组织相关考生重测一次。
（3）测试过程中，考生跳绳绊脚，除该次不计数外，可继续进行。
（4）考生参加完本项目测试后，须向成绩记录裁判领取准考证。
（5）考生出现因为个人抓握绳头、跳绳脱手等因为个人技术原因造成没有成绩或影响成绩的，不再组织重跳。
三、坐位体前屈
1.由引导员带领考生到考试场地，考生脱鞋考试，坐在测试床体上，两腿伸直，自然并拢，两脚平蹬测试床体纵板内沿，低头，上体前屈，两臂前伸，用两手中指尖逐渐向前推动游标，直到不能前推为止。
2.测试床体的脚蹬纵板内沿平面为0点，向内为负值，向前为正值。
3.记录以厘米为单位，保留一位小数。考生连续测试两次，择取最好成绩。
4.双腿膝盖弯曲、突然发力至测试仪游标离开了考生手部、单手推动测试仪游标，犯规所得成绩无效。
四、篮球运球
依据《国家学生体质健康标准》(2007 年版）的标准进行测试。
1.考试规则
考生进入候考区后，按小组排列成纵队站到指定位置。监考员对考生逐一进行人脸识别检录并自动录入考生信息到测试仪，确认考生非替考后开始考试（如有异常情况，让引导员通知主考处理)。
考试现场采用统一品牌的篮球(原则上由第三方服务公司提供)。考生在起点线后持球站立，听到测试仪器发出“预备一起”指令后，运球通过起（终）点感应杆，测试仪器开始计时。考生需按图中箭头所示线路单手运球依次过杆，测试结束时考生需运球再次通过起（终）点感应杆，测试仪器停止计时。测试过程中，考生在最后标志杆与终点线之间位置至少要有一次运球动作。每位考生测两次，记录最好成绩。每次测试完成，均应从测试区后退回到待测区域。每次测试完成，均应从测后退回到待测区域。
2.场地器材
（1）在长 20 米、宽 7 米的坚实、平整场地或篮球场上进行测试，起点线后 5 米设置一列 1.2 米～1.5 米高的标志杆，标志杆距两侧的边线距离为 3.5 米。
（2）各标志杆相距 3 米，共 5 根杆。（如下图）
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长 20 米（单杆）
3.测试注意事项
（1）测试中篮球脱手后，如球仍在测试场地内，测试者可自行捡回，并从脱手处继续运球，不停表。
（2）测试过程中出现以下现象均属犯规行为，取消当次成绩。运球过程中双手同时触球、双手抱球跑、膝盖以下部位触球、漏绕标志杆、碰倒标志杆、人或球出测试区域、未按图示要求完成全程路线、通过终点前人球分离等。碰倒一个标志杆加1秒，漏绕一个标志杆加2秒
（3）男生使用国家 7 号、女生使用国家 6 号皮质标准篮球。
（4）考生不得自带篮球，所有测试用球由考点提供。
五、立定跳远
依据《国家学生体质健康标准》(2014修订版）标准进行测试。
1.考试规则
（1）两脚自然开立站在起跳线后，原地两脚同时起跳。其身体任何部位不得触及起跳线或线前地面，两脚不得移动或离开地面，两脚应同时落地，否者成绩无效。
（2）成绩判定是考生身体着地的最近点至起跳线后沿成垂直距离，不足一厘米不予计算。
（3）考生可跳三次，计取最好成绩。
2.测试注意事项
（1）考生不得穿钉鞋等不符合考试规定的鞋参加测试。
（2）考生起跳落地后须往起跳方向迈步离开测试仪器，否则将被判为犯规，当次成绩无效。起跳前两脚不得离地。
（3）考生犯规时，当次成绩无效，犯规累计不得超过三次，否则取消该考生该项目成绩，按“0”分计算。
六、掷实心球
依据《国家学生体质健康标准》(2007 年版）的标准进行测试。
1.考试规则
（1）实心球重量为 2 公斤。
（2）受试者考试时应站在投掷线后，不得踩线。必须是原地投掷，不得助跑或垫步。每人投掷三次，取最好一次成绩记录。必须双手持球从头部上方正面向前投掷，不能单手投掷。
（3）考生可投掷三次，计取最好成绩。
2.注意事项
（1）判断受试者投掷是否犯规，主要看受试者是否双手投掷， 实心球出手是否从头部上方正面投出。
（2）实心球出手的瞬间，双脚可以同时蹬地、离地(只限制在出手瞬间)。如：受试者两脚前后开立投掷，出手时双脚可以交换进行缓冲；也可以采用前脚固定，后脚跟进并步的投掷方法。但任何一只脚不准踩线，踩线后成绩无效。
（3）考生每次试投时间不得超过 1 分钟。实心球必须落在测量区域，否则当次成绩无效。考生参加完本项目测试后，须向成绩 记录裁判领取准考证。
七、引体向上（男）
依据《国家学生体质健康标准》(2014 修订版）的标准进行测试。
1.考试规则
受试者手正握单杠，身体成直臂悬垂静止后，两臂向上引体至下颌超过横杠上缘为完成一个动作（身体不能有附加动作），动作不完整当次成绩不予记录。每位考生只有一次测试机会。
2.注意事项
（1）考生只有一次机会，由静止状态开始测试。测试时必须双手正握单杠，不得反握或正反握杠，否则判犯规，该次成绩无效。
（2）考生每次向上引体过程中下颚必须完全超过横杠上缘，否则不予记录当次成绩。
（3）考生每完成一次向上引体后，身体应回落成直臂悬垂状态后再进行下一次的向上引体，否者该次成绩无效。
(4)考生因身材矮小不能直接握杠的，监考员可以协助其完成准备动作。
（5）做引体向上时，考生身体不得大幅度摆动。
八、一分钟仰卧起坐
依据《国家学生体质健康标准》(2014 修订版）的标准进行测试。
1.考试规则
受试者仰卧，双手贴于头后，两腿屈膝稍分开，腿成直角，起坐时，身体成直角为一个完成动作；仰卧时，双肩必须触垫。动作不规范，不予计算。每位考生只有一次测试机会。
2.注意事项
（1）考生只有一次测试机会，在测试过程中要双手贴于头后， 否者判为犯规，单次测试无效。
（2）考生向上抬起时，身体应成直角，否者判为犯规，单次测试无效。
（3）考生测试过程中每次都要从仰卧开始，双肩必须触垫， 否者判为犯规，单次测试无效。
九、足球运球
1.考试规则
（1）考生进入候考区后，按小组排列成纵队站到指定位置。监考员对考生逐一进行人脸识别检录并自动录入考生信息到测试仪，确认考生非替考后开始考试(如有异常情况，让引导员通知主考处理）。
（2）考试现场采用统一品牌的足球(原则上由第三方服务公司提供）。受试者站在起点线后准备，听到测试仪器发出“预备-起”指令后，运球通过起点感应杆，测试仪器开始计时。考生需运球依次过杆，测试结束时考生需运球通过终点感应杆，测试仪器停止计时。测试过程中，考生在最后标志杆与终点线之间位置至少要有一次运球动作。每位考生测两次，记录最好成绩。每次测试完成，均应从测试区后退回到待测区域。
2.场地器材
（1）坚实、平整场地或足球场上进行， 测试区域长30 米，宽10 米。
（2）起点线至第一杆距离为 5 米，各杆间距 5 米，共设 5根标志杆，标杆距两侧边线各 5 米（如下图） 
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（单杆）
3.测试注意事项
（1）测试过程中出现以下现象均属犯规行为，取消当次成绩：出发时抢跑、漏绕标志杆、碰倒标志杆、故意手球、未按要求完成全程路线等。碰倒一个标志杆加1秒，漏绕一个标志杆加2秒。
（2）男、女生均使用国家 5 号皮质标准足球。
（3）考生不得自带足球，所有测试用球由考点提供。
十、排球垫球
1.考试方法
受试者在规定的测试区域内原地将球抛起，双手连续垫球，要求手型正确、击球部位准确、达到规定高度，计1次。球落地即为测试结束。每次垫球距地面高度为:男生不低于2.24米，女生不低于2米。每人测试两次，取其中最好一次计算成绩。记录以次为单位。
2.场地器材
在坚实、平整场地或排球场上进行，测试区域为每人3米x3米。测试用球应符合国家标准。考试用球由第三方服务公司提供，要求考试现场采用统一品牌的5号排球。
3.注意事项
测试过程中如出现以下现象均只作调整，不计次数:采用传球等其他方式触球、测试区域之外触球、垫球高度不足等。
十一、50 米游泳（不限泳姿）
1.考试规则及方法
（1）场地器材
考试场地为室外或室内 50 米标准游泳池，根据参加考试的人数分为若干泳道，泳道之间用泳道线标记，配电子计时设备或秒表、发令枪，考点全覆盖视频监控系统。
每条泳道配置 1-2 名裁判员。每考点设置 1-2 名医护人员，1 名监察人员。全场配置 2-3 名流动救生员。
（2）动作规格
考试不限泳姿，考生可用任何泳姿游完全程。
（3）考试方法
考试时考生须穿着不透明泳装并佩戴泳帽，可选择佩戴泳镜，禁止携带游泳辅助设备（如手蹼、脚蹼、泳圈等）进入考点。考生在泳池出发端水中出发，出发前保持身体触壁并处于静止状态，听到“出发”信号后蹬离池壁开始游进。出发15 米后身体必须有一部分露出水面，考生须在规定泳道保持连续游进，途中不得脚踩池底、扒扶池壁或水线等借助外力的现象。
游至终点时，身体任一部位触及池壁即为完成考试。考试时当场报出成绩并予以登记。
2.注意事项
测试者有一次测试机会，考试中出现以下三种犯规情况之
一，成绩无效 。游进时身体任一部分触及池底；游进时扒扶池壁或水线；越过水线或妨碍他人。

7 米米米米米











3 米





3 米	3 米





3 米





3 米





5 米














— 18 —

— 19 —


