《体育基础课》考核标准

体育一

球类：篮球或者排球60分

耐力：1000米（男生）、800米（女生）40分

一、球类评分标准

1、篮球评分标准（60%）

一年级篮球评分标准

	性别
	内容
	90~80分
	79~70分
	69~60分

	男

生
	争抢篮板球、运球、低手三步上篮、传切上篮综合测试。
	抢篮板球凶狠，球性很熟，速度快；动作衔接好，准确到位；能体现技术在实战中的运用。
	抢篮板球有力，球性较熟，动作衔接上略有不足，运球距离、三步比例及起跳点适中。
	有抢篮板意识，运球及上篮速度稍慢，基本完成技术动作，无走步现象。

	女

生
	胸前传接球、运球、三步上篮综合测试。
	传接球准确到位，球性很熟，动作稳定，有速度和高度。
	传接球较到位，球性较熟，运球距离、三步比例及起跳点适中，动作舒展而有节奏。
	运球及上篮速度稍慢，基本完成技术动作，无走步现象。

	达标分：投中1次得5分，投中2次得10分。


2、排球评分标准（60%）

一年级排球评分标准

	分  数
	传垫球（全班学生自由组合、固定为每2人一组，考试时原则上不得变更搭档）

	100~85
	动作规范，控制球能力强，2人相对，连续垫球或传球30次以上，符合规则要求。


	84~75
	动作基本正确，有一定控制球能力，2人相对，连续垫球或传球25次以上，符合规则要求。

	74~65
	动作较规范，控制球能力一般，连续对垫20次以上。

	65~60
	动作一般，控制球较差，连续对垫15次以上。

	59~50
	动作不规范，控制球差，连续对垫10次以上。


二、耐力评分标准（40%）

中长跑评分标准1000米（男）800米（女）

	男
	分数
	100
	95
	90
	85
	80
	75
	70
	65
	60
	55
	50
	45

	
	成绩
	3’30
	3’35
	3’40
	3’45
	3’50
	3’55
	4’00
	4’05
	4’10
	4’15
	4’20
	4’25

	女
	分数
	100
	95
	90
	85
	80
	75
	70
	65
	60
	55
	50
	45

	
	成绩
	3’25
	3’30
	3’35
	3’40
	3’45
	3’50
	3’55
	4’00
	4’05
	4’10
	4’15
	4’20


体育二

球类：篮球（排球） 30分 

武术：30分

100米：20分

立定跳远：20分

一、球类（30%）

（一）女生篮球（综合技术）：共100分
	内容
	评分标准
	得分

	技评

（90分）
	传接球准确到位，球性很熟，动作稳定，运球有速度，投篮跳起有高度。
	90~80分

	
	传接球较到位，球性较熟，运球距离、三步比例及起跳点适中，动作舒展而有节奏。
	79~70分

	
	传球、运球和三步投篮动作基本达到要求，无违例现象。
	69~60分

	达标

（10分）
	投中1次
	5分

	
	投中2次
	10分

	总分
	
	100分


（二）排球（垫、传球）：共100分

1、男生排球达标（各40分）

	得分
	40分
	35分
	30分
	25分
	20分

	对垫球次数
	30
	25
	20
	15
	10

	对传球次数
	30
	25
	20
	15
	10


2、排球技评（各10分）

	得分
	评球技评内容

	
	垫球
	传球

	10~9.0
	击球部位、击球点正确，球感好，传送动作协调、熟练，移动积极
	传球手型、击球点正确，传送动作协调、熟练，移动积极

	8.9~8.0
	击球部位、击球点正确，球感一般，传送动作较为协调，无明显错误
	传球手型、击球点正确，球感一般，传送动作较为协调，无明显错误

	7.9~7.0
	击球部位、击球点正确，球感不太好，传送动作不太协调，垫球动作没有根本性错误
	传球手型、击球点正确，球感不太好，传送动作不太协调，传球动作没有根本性错误

	6.9~6.0
	击球部位、击球点大多正确，传送动作协调性差，移动不积极
	传球手型、击球点大多正确，传送动作协调性差，移动不积极

	5.9~5.0
	击球部位、击球点部分正确，传送动作协调性差，移动不积极
	传球手型、击球点部分正确，传送动作协调性差，移动不积极


二、武术（30%）： 

	内容
	评分标准（100分）
	得分

	初级

长拳

第一路
	基本能独立完成整套动作，动作基本正确。
	60—69分

	
	独立完成全套动作，基本手法、步型正确、规范。
	70—79分

	
	独立连贯完成全套动作，动作的幅度、熟练性、准确性较好
	80—89分

	
	独立连贯完成全套动作，手眼、身法、步法动作规范有力并有节奏感。
	100-90分


三、身体素质（各20%）

立定跳远评分标准（20%）
	分数
	100
	95
	90
	85
	80
	75
	70
	65
	60
	55
	50
	45
	40

	成

绩
	男
	2.62
	2.58
	2.54
	2.50
	2.46
	2.42
	2.38
	2.34
	2.30
	2.26
	2.22
	2.18
	2.14

	
	女
	2.06
	2.02
	1.98
	1.94
	1.90
	1.86
	1.82
	1.78
	1.74
	1.70
	1.66
	1.62
	15.8


一年级100米评分标准

	得分
	100
	95
	90
	85
	80
	75
	70
	65
	60
	55
	50
	45
	40

	成

绩
	男
	12.5
	12.8
	13.1
	13.4
	13.7
	14.0
	14.3
	14.6
	14.9
	15.1
	15.3
	15.5
	15.7

	
	女
	15.5
	15.8
	16.1
	16.4
	16.7
	17
	17.3
	17.6
	17.9
	18.2
	18.5
	18.8
	19.1


体育三

耐力中长跑：1000米（男）800米（女）40分

专项：60分

一、耐力评分标准（40%）

中长跑评分标准1000米（男）800米（女）

	男
	分数
	100
	95
	90
	85
	80
	75
	70
	65
	60
	55
	50
	45

	
	成绩
	3’30
	3’35
	3’40
	3’45
	3’50
	3’55
	4’00
	4’05
	4’10
	4’15
	4’20
	4’25

	女
	分数
	100
	95
	90
	85
	80
	75
	70
	65
	60
	55
	50
	45

	
	成绩
	3’25
	3’30
	3’35
	3’40
	3’45
	3’50
	3’55
	4’00
	4’05
	4’10
	4’15
	4’20


体育四

立定跳远：20分

100米：20分

专项：60分

一、立定跳远评分标准（20%）
	分数
	100
	95
	90
	85
	80
	75
	70
	65
	60
	55
	50
	45
	40

	成

绩
	男
	2.62
	2.58
	2.54
	2.50
	2.46
	2.42
	2.38
	2.34
	2.30
	2.26
	2.22
	2.18
	2.14

	
	女
	2.06
	2.02
	1.98
	1.94
	1.90
	1.86
	1.82
	1.78
	1.74
	1.70
	1.66
	1.62
	15.8


二、100米评分标准（20%）

	得分
	100
	95
	90
	85
	80
	75
	70
	65
	60
	55
	50
	45
	40

	成

绩
	男
	12.5
	12.8
	13.1
	13.4
	13.7
	14.0
	14.3
	14.6
	14.9
	15.1
	15.3
	15.5
	15.7

	
	女
	15.5
	15.8
	16.1
	16.4
	16.7
	17
	17.3
	17.6
	17.9
	18.2
	18.5
	18.8
	19.1


三：专项评分标准

1． 足球（60%）

（1）射门（中）
	考核内容
	100~90分
	89~80分
	79~70分
	69~60分

	定位球射门
	6进5
	6进4
	6进3
	6进2

	二过一传球射门
	6进5
	6进4
	6进3
	6进2

	踢  准
	6进5
	6进4
	6进3
	6进2


（2）绕杆运球（秒）
	得分
	100
	95
	90
	85
	80
	75
	70
	65
	60
	55
	50
	45
	40

	成绩
	18
	18.5
	19
	20
	21.5
	23
	24.5
	26
	28
	28.5
	29
	29.5
	30


（3）踢远（米）
	得
分
	100
	99~90
	89~80
	79~70
	69~60
	59~50
	49~40

	男
	40
	35~39
	30~34
	25~29
	20~24
	15~19
	10~14

	女
	35
	30~34
	25~29
	20~24
	15~19
	10~14
	5~9


（4）颠球  （个）
	得
分
	100
	99~90
	89~80
	79~70
	69~60
	59~50
	49~40

	男
	40
	35~39
	30~34
	25~29
	20~24
	15~19
	10~14

	女
	35
	30~34
	25~29
	20~24
	15~19
	10~14
	5~9


2.羽毛球（60%）

（1）发高远球

技评（10分）

1 - 3分 发球符合规则规定，动作基本正确，球在对方场区底线附近（界内）下落

4 - 6分 发球动作正确，控制球能力较好，球有一定高度，球在对方场区底线附近（界内）下落

7 – 10分 发球动作正确，协调连贯，控制球能力好，球既高又远，球在对方场区底线附近（界内）下落

达标（90分）一人发8个球，进入双打后发球线、中线、底线与单打边线之间的区域为合格。                  

	得分
	60
	70
	80
	90

	次数
	3
	4
	5
	6


（2）正手击高远球

技评 （90分）

     60 -70分  手法正确，控球能力较好，球有一定高度，落至对方场地双打后发球线附近，偶失误。

     70 -- 80分  手法正确，控球能力好，球有一定高度，落至对方场地双打后发球线附近，无失误。

 80 -- 90分 动作协调，手法正确，控球能力好，球既高又远，落至对方场地端线附近，无失误。

 达标 （10分）

   两学生对打10回合为达标, 给10分。达标合格后给技评分。

3.乒乓球（60%）

反手推挡（100分）

	分数
	标准
	技术评定

	100--90
	连续推挡20个
	技术动作正确，步法移动准确，能较好控制球的落点。

	89--80
	连续推挡20个
	技术动作正确连贯，球速较快，能控制球的落点。

	79--70
	连续推挡20个
	动作连贯，球性熟悉。

	69--60
	连续推挡20个
	动作基本正确。


正手攻球（100分）

	分数
	标准
	技术评定

	100--90
	连续 攻球15个
	技术动作正确，步法移动准确，能较好控制球的落点。

	89--80
	连续 攻球15个
	技术动作正确连贯，球速较快，能控制球的落点。

	79--70
	连续 攻球15个
	动作连贯，球性熟悉。

	69--60
	连续 攻球15个
	动作基本正确。


发球与接发球技术（100分）

站位与准备姿势正确，动作协调，发奔球要求弧线低，速度快，落点刁；发旋转球要求摩擦球要薄，摩擦时要快，摩擦的力矩要长；动作小，发球转，变化多。

连续发10 个，失误1个扣5分，技术评定：50分

4.排球（60%）

（一）考核内容

1.三角形传.垫球组合：   30%
三人一组，站成三角形，间距在4米左右，按顺时针或逆时针连续传.垫球。对传.垫球技术进行技术评分和达标评分。
2.接发球技术考核：      30%

    女生：三人一组，一人发球，一人接一传（发球者与接一传者相距9—10米），另一人将球传给发球者。（传球者与接一传者相距4-5米）

男生：六人接发球，发球方发10个球，接发球方转一轮对接完10-15个球的学生，可让没接过一传的学生与其交换并继续。对一传垫球技术进行技术评分和达标评分。

（二）评分标准

1. 三角形传.垫球组合：100分。

(1)达标评分：（60分）
	传垫次数（组）
	20
	18
	16
	14
	12

	分值（分）
	60
	50
	40
	30
	20


(2)技术评分：（40分）
	       等级
项目
	优秀
	良好
	较好
	一般

	判断球
	10-9
	8
	7
	6

	控制球
	10-9
	8
	7
	6

	动作规范性
	10-9
	8
	7
	6

	击球时机节奏
	10-9
	8
	7
	6


2.一传技术考试

（1）男生达标（60分）

	垫起次数（个）
	10－15
	9
	8
	7
	6

	分值（分）
	60
	50
	40
	30
	20


(2) 女生达标（60分）

	到位次数（个）
	10－15
	9
	8
	7
	6

	分值（分）
	60
	50
	40
	30
	20


(2)技术评分：（40分）

	       等级
项目
	优秀
	良好
	较好
	一般

	判断球
	10-9
	8
	7
	6

	控制球
	10-9
	8
	7
	6

	动作规范性
	10-9
	8
	7
	6

	击球时机节奏
	10-9
	8
	7
	6


排球专项评分标准
	得    分
	60
	50
	40
	30
	20

	传垫球次数
	30
	25
	20
	15
	10

	
	
	
	
	
	


排球专项技评标准
	分  数
	垫    球
	传    球

	40~35
	击球部位、击球点正确，球感好，传送动作协调、熟练，移动积极
	传球手型、击球点正确，传送动作协调、熟练，移动积极

	34~30
	击球部位、击球点正确，球感一般，传送动作较为协调，无明显错误。
	传球手型、击球点正确，球感一般，传送动作较为熟练，无明显错误。

	29~25
	击球部位、击球点正确，球感不太好、传送动作不太协调，动作没有根本性错误，。
	传球手型、击球点正确，球感不太好、传送动作不太协调，传球动作没有根本性错误。。

	25~20
	击球部位、击球点大多正确，传送动作协调性差，移动不积极。
	传球手型、击球点大多正确，传送动作协调性差，移动不够积极。

	20~10
	击球部位、击球点部分正确，传送动作协调性差，移动不积极。
	传球手型、击球点部分正确，传送动作协调性差，移动不积极。


5.健美（60%）

（1）考试内容： 发达肌肉的锻炼原则及方法

（2）考试方法： 分实践技术评定和专项理论口试两部分。先口述技术动作要领，后做示范动作,给予技术评定。

（3）评分比例： 示范技术动作技术评定   60%

专项理论口试           40%
6.健美操（60%）
体育三考第二套全国健美操，请同学上网学习。

《全国健美操大众锻炼标准》五级规定动作评分标准（40分）

	类    别
	分值
	评  分 因  素
	扣  分  标  准

	动作的正确性
	20分
	1．身体姿态要舒展。

2．动作技术要正确。

3．动作范围要适当。
	轻微错误0.1-0.2分

显著错误0.3-0.4分

严重错误0.5-1.0分

	动作连接的流畅性
	8分
	1．动作之间的连接要自然.流畅。

2．动作的转换及方向的变化要干净利落，无多余动作。
	轻微错误0.1-0.2分

显著错误0.3-0.4分

严重错误0.5-1.0分

	身体的协调性
	5分
	1．全身协调运动。

2．动作轻松.有弹性。

3．动作清晰，无多余动作。

4．动作避免过分松弛或过分紧张。
	轻微错误0.1-0.2分

显著错误0.3-0.4分

严重错误0.5-1.0分

	节奏感
	5分
	1．动作要充分表现音乐情绪。

2．动作和音乐节奏要配合协调。

3．一连串动作的节奏要准确。
	轻微错误0.1-0.2分

显著错误0.3-0.4分

严重错误0.5-1.0分

	表现力
	2分
	动作要展示内心的激情，体现一种健康.向上的精神面貌。
	轻微错误0.1-0.2分

显著错误0.3-0.4分

严重错误0.5-1.0分


体育四：自编8*8拍的组合动作

健身健美操自编成套动作评分标准（40分）

	类    别
	分值
	错     误     扣     分

	
	
	轻微错误0.1-0.2分
	显著错误0.3-0.4分
	严重错误0.5-1.0分

	动作技术的正确性
	10分
	动作与正确技术稍有偏离
	动作与正确技术有明显偏离
	动作与正确技术严重偏离

	动作负荷安排
	10分
	运动负荷安排个别地方不合理
	运动负荷部分安排不合理
	成套动作符合安排不合理

	动作与连接的独创性
	10分
	创新不足
	创新显著不足
	没有创新

	动作的流畅性
	5分
	个别动作连接不流畅
	部分动作连接不流畅
	整套动作连接不流畅

	动作与音乐的配合
	5分
	个别动作与音乐配合不准确
	部分动作与音乐配合不准确
	成套动作与音乐配合不准确


7.太极60%

☆24式太极拳
（1）90分（优）以上：动作符合规格、柔韧性好、速度适中、姿势较低、熟练连贯、手眼相随。
（2）80分（良）以上：比较符合以上条件。
（3）70分（中）以上：基本符合以上条件。
（4）60分（及格）以上：勉强符合以上条件。
（5）59分（不及格）以下：不符合以上条件。
（6）扣分标准：非常严重错误21—40分，严重错误11—20分，显著错误5-10，轻微错误1—4分。
☆32式太极剑全套测验技评
（1）90分（优）以上：动作一个不少、符合时间要求、精神饱满、架势规矩、动作流畅、有太极的味道。
（2）80分（良）以上：比较符合以上条件。
（3）70分（中）以上：基本符合以上条件。
（4）60分（及格）以上：勉强符合以上条件。
（5）59分（不及格）以下：不符合以上条件。
（6） 扣分标准：全套动作不舒展错误21—40分，动作不流畅错误11—20分，全身不协调错误5-10，过分紧张或松弛错误1—4分。
1.太极拳专项技术：                50%

（1）动作规格架势                 20%

（2）动作连贯熟练                 10%

（3）力量速度柔韧                 10%

（4）精神面貌意识                 10%

（二）、评分标准：

1.24式简化太极拳技术规格

90分（优）以上：动作符合规格、柔韧性好、速度适中、姿势较低、熟练连贯、手眼相随。

80分（良）以上：比较符合以上条件。

70分（中）以上：基本符合以上条件。

60分（及格）以上：勉强符合以上条件。

59分（不及格）以下：不符合以上条件。

扣分标准：非常严重错误21—40分，严重错误11—20分，显著错误5-10，轻微错误1-4分。

2. 24式太极拳全套测验

90分（优）以上：动作一个不少、符合时间要求、精神饱满、架势规矩、动作流畅、有太极的味道。

80分（良）以上：比较符合以上条件。

70分（中）以上：基本符合以上条件。

60分（及格）以上：勉强符合以上条件。

59分（不及格）以下：不符合以上条件。

扣分标准：全套动作不舒展错误21—40分，动作不流畅错误11—20分，全身不协调错误5-10，过分紧张或松弛错误1—4分。

8.篮球（60%）

1、 投篮（技评10分）

考试办法：男生在罚球区投篮，女生在罚球线前1米投篮，每人投10次。

评分标准：

	百分
	90
	85
	80
	75
	70
	65
	60

	投中(个)
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1


2、传球考试

考试办法：考试者从端线外开始传球上篮（二人短传推进），球投中后立即返回另一篮下投篮，连续几个来回，球不中，不需补中。（测试时间1分钟，技评10分）
评分标准：

	百分
	90
	80
	70
	65
	60
	50
	40

	进球数（男）
	6
	5
	4
	3
	2
	36″
	38″


	百分
	90
	80
	70
	60

	进球数（女）
	4
	3
	2
	1


3、运球（技评10分）

考试办法：考试者在端线处开始运球上篮，投中后（球不中，不需补中）立即运球返回，然后运球返回上篮（球不中，不需补中）。

评分标准：

	百分
	90
	80
	70
	60

	男
	14″
	16″
	18″
	20″

	女
	18″
	20″
	22″
	24″


9.轮滑（60%）

一）考核内容

1．技术与规格：







80%

（1）重心控制     






20%

（2）蹬伸充分







20%

（3）滑行流畅







20%

（4）有一定的速度






20%
2．实践能力：







10%

（1）动作技术衔接






5%

（2）练习积极性







5%

（二）评分标准

1.技术与规格（80分）

（1）重心控制（20分）

（1.1）重心的高低——膝关节应成135度

（1.2）重心的前后——两膝对地面的投影点应在两脚尖对地面的投影点的前方两肩对地面的投影点应在两膝对地面的投影点的前方。

（1.3）重心的左右——在一个滑行周期中移动或滑行时，重心应分别在左右两腿的单腿进行交替移动，尽量减少双腿支撑重心的时间。

（2）蹬伸充分（20分）

每一滑行周期的腿蹬伸环节要求做到蹬伸完全.充分。

（3）滑行流畅，整个滑行过程中无较大幅度的重心失控或因重心失控而倒地现象（20分）

（4）根据现有场地情况，滑行应有一定的速度（20分）

10.跆拳道（60%）

（一）考核内容

1. 跆拳道专项技术与功力       50%

（1）腿踢空击             25%

（2）移动击靶             25%

1. 跆拳道实用实践能力        10%

变换靶位腿击实用能力      10%

（二）评分标准

技术与功力评分标准（50分）

	技术组合
	分值
	评分因素
	扣分标准

	动作准确性
	20分
	1.技术动作到位

2.动作准确舒展

3.力道适中
	轻微错误0.5-1分

显著错误1-2分

严重错误3-5分

	动作连接流畅性
	10分
	1.动作组合之间衔接流畅.自然。

2.突出重点动作，攻击性强。
	轻微错误0.5-1分

显著错误2-3分

	身体协调性
	5分
	1.全身协调

1. 动作轻松.有弹性。

2. 动作清晰，干净利落。
	轻微错误0.1-0.5分

显著错误0.6-1分

	气势（发声）
	10分
	1.发声自然，中气足

2.发声和动作以及力度一致。
	轻微不足1-2分

严重不足3-5分

无声10分

	表现力
	5分
	精气神展示。
	轻微错误0.1-0.5分

显著错误0.6-1分

严重错误1-4分


11.武术（60%）

太极拳、太极剑、棍、剑，根据学生学习内容自选。
1．专项技术                      80%

（1）动作规格                    30% 

（2）动作的连贯性和熟练程度      20%

（3）劲力顺达                    15%

（4）精.气.神                     15%

12.定向越野
考核内容：校园定向考核赛
设计直线距离红1.8-2.5km的定向路线，设置16-20个点标，学生完成全条定向路线跑并按顺序找全全部点标。
评分标准：
按照男女生及班级人数分为若干组，每组比赛第一名成绩为T，考试得分为P：100，其余学生比赛为Tn，考试得为Pn，按下列公式计算：Pn=(1－
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