
关于因疫情无法返校学生 2022 年秋季学期体育课考核方案

鉴于当前疫情及实际情况，部分学生无法及时返校学习，针对这部分学生，我部拟调整

期末体育考核内容，具体如下：

一、考试内容及比例

1. 平板支撑 30%，俯卧撑（男）/仰卧起坐（女）30%，专项 30%，阳光长跑 10%。
2. 保健班：根据保健体育课的授课内容及评分标准考核。

注：在线申请保健生，需要将三甲医院证明、保健生申请表（要有任课教师电子签章）

发送至邮箱,bgstyb@126.com。

二、 考试时间

16 周前

三、考评办法及细则

1. 平板支撑，俯卧撑（男）/仰卧起坐（女）评分细则，详见附件 1、附件 2。
2. 专项考试：选修专项考评内容与方法由专项带头人负责拟定。大一女生基础排球考

评见附件 4；大一男生基础篮球考评见附件 5（排球、篮球自备，如有特殊原因与任课教师

沟通调整）。

3. 阳光长跑：采取自由跑模式。评分细则详见附件 3。

四、其他问题说明

1. 阳光长跑截止到 12 月 12 日，请在截止日期前完成跑步。

2. 学生上课出勤率及平时表现，可在专项考试分数中体现。

3. 录制视频需规范，录制视频前请出示校园卡和身份证，要求全身入镜，面部不能有

遮挡，不能在沙发或者软床垫闪光完成仰卧起坐、俯卧撑录制；涉及需计时的考试内容，计

时器应在镜头中全程显示。不合规的视频视为无效考试。

4. 缺课 1/3 的同学，不能参加考试，需要重修。

5. 本考核方案仅适用于无法返校，线上上课的同学。线下课同学参照身体素质基础训

练和体育（二）的考核要求不变。

附件 1：平板支撑评分细则

附件 2：俯卧撑（男）/仰卧起坐（女）评分细则

附件 3：阳光长跑自由跑评分细则

附件 4：未返校新生基础排球考核内容及评分标准

附件 5：未返校新生基础篮球考核内容及评分标准

体育与艺术教学部

2022 年 10 月 8 日
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附件 1：平板支撑评分细则：

平板支撑：俯卧，双肘弯曲支撑在地面上，肩膀和肘关节垂直于地面，双脚踩地，身体

离开地面，躯干伸直，头部、肩部、胯部和踝部保持在同一平面，腹肌收紧，盆底肌收紧，

脊椎延长，眼睛看向地面，保持均匀呼吸。

要领：肘关节和肩关节与身体保持直角。在地板上进入俯卧姿势，用你的脚趾和你的前

臂支撑你的体重。手臂成弯曲状，并置放在肩膀下。任何时候都保持身体挺直，并尽可能最

长时间保持这个位置。（如下图）

平板支撑评分标准：

时间（秒） 评分（100 分） 时间（秒’） 评分（100 分）
180’ 100 100’ 72
170’ 95 90’ 69
160’ 90 80’ 66
150’ 87 70’ 63
140’ 84 60’ 60
130’ 81 50’ 50
120’ 78 40’ 40
110’ 75 30’ 30



附件 2：俯卧撑（男）/仰卧起坐（女）评分细则

一、考评办法：学生自行录制一分钟考试动作视频提交给任课教师，要求录制视频正面、

侧面均需录制完整。

二、动作要求：

仰卧起坐：女生一分钟仰卧起坐（以体测要求为准）；仰卧，两腿屈膝并拢，两手上举

抱头，利用腹肌收缩，迅速成坐姿，上体继续前屈，身体触膝；然后还原成坐姿为完成 1
次。

俯卧撑：男生一分钟俯卧撑。测试时，受试者双手撑地，手指向前，双手间距与肩同宽，

身体挺直，屈臂使身体平直下降至肩与肘处于同一水平面，然后将身体平直撑起，恢复至开

始姿势为完成 1 次。

女生仰卧起坐+男生俯卧撑评分表

仰卧起坐（一分钟） 俯卧撑（一分钟） 100 分

56 48 100
54 45 95
52 42 90
49 39 85
46 36 80
44 33 78
42 31 76
40 29 74
38 27 72
36 25 70
34 23 68
32 21 66
30 19 64
28 17 62
26 15 60
24 13 50

24 以下 13以下 不评分



附件 3：阳光长跑自由跑评分细则

阳光长跑 60 公里评分表

公里数 评分

60km 100

55km 90

50km 80

45km 70

40km 60

35km 50

30km 40

25km 30

20km 20

20km 以下 0



附件 4：未返校学生基础排球考核内容及评分标准

一、考核内容；一分钟自垫球

二、评分标准；60%次数分数，40%技评分数。

一分钟自垫球次数评分标准

排球专项技术评定标准

得 分 60 50 40 30 20

自垫球次数 50 40 30 20 15

分 数 一分钟自垫球技评标准

40~35
击球部位、击球点正确，球感好，垫球动作协调、熟练，移动积极

34~30
击球部位、击球点正确，垫球动作较为协调，无明显错误。

29~25
击球部位、击球点基本正确，垫球动作不太协调，动作没有根本性错误，。

25~20
击球部位、击球点基本正确，垫球动作协调性差，移动不积极。

20~10
击球部位、击球点部分正确，垫球动作协调性差，移动不积极。



附件 5：未返校学生基础篮球考核内容及评分标准

一、考试内容

原地单手肩上投篮动作（有条件的进行实地投篮）

二、考试方法

自己录制视频提交

三、考试要求

1、用手机竖屏录制，要求必须能够展示全身姿态。

出示证件（学生证身份证都可），要求能够清晰看到证件和本人样貌。

结合正面动作示范进行简要讲解，要求简要概括动作要点。

正面动作示范，左侧面动作示范，右侧面动作示范各两次。

2、视频长度 1分钟以内。

3、视频大小 20M 左右。

4、评分标准（满分 30 分）

语言介绍：10 分

动作评分标准：20 分

17-20 分 13-16 分 10-12 分

准备姿势准确，上下肢发

力协调，动作准确。充分

伸臂，手腕前屈，手指用

力柔和，球出手后食指、

中指指向投篮方向。

准备姿势准确，上下肢发

力较为协调，动作基本准

确，手腕发力略显僵硬，

但食指、中指发力正确。

准备姿势比较准确，上下

肢发力较为协调，动作较

为准确，手腕发力比较僵

硬。


