
2026年北京体育大学附属竞技体育学校
中专招生测试内容及标准

一、跆拳道项目
总分(100分)=基本素质(60分)+比赛实战(40 分)。 
1.基本素质：(60分) 
（1）立定跳远，满分20分
（2）柔韧（横叉/竖叉）20分  
（3）快速小燕飞，满分10分 
（4）腹肌耐力，满分10分
2.比赛实战部分：（40 分） 
根据报名人数进行分队比赛，从技术、战术、体能、心理素质、突出特点等方面对运动员的场上表现进行评分。 
（1）基本腿法（横踢、下劈等）规范性评分，满分20分。  
（2）一分钟实战对抗（战术运用、反应速度）满分20分。  
跆拳道评分标准： 
	测试项目
	评分标准（分）
	满分

	立定跳远
	男：2.20m（20分），每减少5cm扣2分；
女：2.00m（20分），每减少5cm扣2分。
	20

	柔韧
	横叉/竖叉各合格得10分，不合格0分。
	20

	快速小燕飞
	1分钟≥120次（10分），每减少10次扣1分。
	10

	腹肌耐力
	≥120秒（10分），每减少10秒扣1分。
	10

	基本腿法
	规范性评分：优秀（20分），良好（15分），合格（10分），不合格（0分）。
	20

	实战对抗
	战术运用、反应速度评分：优秀（20分），良好（15分），合格（10分），不合格（0分）。
	20



二、举重项目
总分(100 分)=专项力量(50分)+专项爆发力(30 分)+技术标准（20分）。
1.男子满分标准
（1）后蹲：自身体重×2倍（满分25）
（2）窄拉：自身体重×1.5倍（满分25）
（3）高翻：自身体重×1.2倍（满分15）
（4）高抓：自身体重×1.0倍（满分15）
2.女子满分标准 
（1）后蹲：自身体重×2倍（满分25）
（2）窄拉：自身体重×1.5倍（满分25）
（3）高翻：自身体重×1.2倍（满分15）
（4）高抓：自身体重×1.0倍（满分15）
3.技术标准
技术规范评分：优秀（20分），良好（10分），合格（5分）。
4.级别要求
[bookmark: OLE_LINK1][bookmark: OLE_LINK2]女子级别（45、49、48、53、57、61、69、71、77、86、86+公斤级）；
[bookmark: OLE_LINK3][bookmark: OLE_LINK4]男子级别（65、70、75、85、95、110、110+公斤级）
举重项目评分标准：
	测试项目
	评分标准（分）
	满分

	[bookmark: _Hlk229992751]后蹲
	男；自身体重×2倍，每减少1公斤扣1分；
女；自身体重×2倍，每减少1公斤扣1分。
	25

	窄拉
	男；自身体重×1.5倍，每减少1公斤扣1分；
女；自身体重×1.5倍，每减少1公斤扣1分。
	25

	高翻
	男；自身体重×1.2倍，每减少1公斤扣1分；
女；自身体重×1.2倍，每减少1公斤扣1分。
	15

	高抓
	男；自身体重×1.0倍，每减少1公斤扣1分；
女；自身体重×1.0倍，每减少1公斤扣1分。
	15

	技术分
	动作规范性评分：优秀（20分），良好（10分），合格（5分）。
	20



三、柔道项目
总分(100 分)=身体素质(30分)+技术能力(50 分)+实战比赛（20分）。
1.身体素质  
（2）立定跳远，测试下肢爆发力，满分10分。  
（2）行进间双人提拉（男）/仰卧起坐（女），满分10分。
（3）30米冲刺，满分10分。 
2.技术测试
（1）滚翻、受身，满分10分。
（2）投技:大外刈、背负投、大腰等，满分20分。  
（3）寝技:抱压技，绞技，关节技等，满分20分。  
3.实战比赛
二分钟实战对抗，满分20分。
柔道评分标准：
	测试项目
	评分标准（分）
	满分

	立定跳远
	男≥2.4m，每减少5cm扣1分；
女≥2.0m，每减少5cm扣1分。
	10

	核心能力
	男15米行进间双人提拉≥20次，每减少1次扣2分；
女仰卧起坐≥35次/分钟，每减少1次扣2分。
	10

	30米冲刺
	男子≤6秒，每增加0.1秒扣1分
女子≤6.5秒，每增加0.1秒扣1分
	10

	基本动作
	滚翻：前滚翻、后滚翻、侧手翻
受身:前受身、后受身、横受身，前回环受身
动作规范性评分：优秀（10分），良好（8分），合格（6分），不合格（0分）。
	10

	投技
	动作规范性评分：优秀（20分），良好（15分），合格（10分），不合格（0分）。
	20

	寝技
	动作规范性评分：优秀（20分），良好（15分），合格（10分），不合格（0分）。
	20

	实战对抗
	战术执行评分：优秀（20分），良好（15分），合格（10分），不合格（0分）。
	20



四、摔跤项目
总分(100 分)=身体素质(50分)+技术能力(30分)+实战比赛（20分）。
1.体能测试  
（1）30秒过头翻，满分20分。  
（2）800米跑，满分30分。  
2.技术测试  
（1）一分钟基础动作组合：上肢技术、下肢技术、跪撑技术、连贯技术，满分30分。  
（2）二分钟实战对抗，技战术执行，意志品质，满分20分。
3.级别要求
男子自由式摔跤：
57kg,61kg,65kg,70kg,74kg,79kg,86kg,92kg,97kg,125kg
摔跤项目评分标准： 
	测试项目
	评分标准（分）
	满分

	30秒过头翻
	男子：≥15次，每减少2次扣2分
	20

	800米跑
	男≤3分15秒，每增加5秒扣2分
	30

	基础动作组合
	动作规范性评分：优秀（30分），良好（20分），合格（10分），不合格（0分）
	30

	实战对抗
	战术执行评分：优秀（20分），良好（15分），合格（10分），不合格（0分）
	20



五、铁人三项项目
总分(100分)=基本素质(40分)+技术能力(60分)。 
1.基本素质：(40分)
（1）垂直纵跳，满分10分 
（2）背肌耐力，满分15分
（3）腹肌耐力，满分15分
2.技术能力：（60 分） 
（1）游泳：400米自由泳，满分30分
（3）跑步：3000米，满分30分
铁人三项项目评分标准： 
	测试项目
	评分标准（分）
	满分

	垂直纵跳
	男：55cm，每减少2cm扣1分；
女：50cm，每减少2cm扣1分。
	10

	背肌耐力
	≥160秒，每减少5秒扣1分。
	15

	腹肌耐力
	≥160秒，每减少5秒扣1分。
	15

	400米自由泳
	男≤5分30秒，每增加5秒扣5分；
女≤6分钟，每增加5秒扣5分。
	30

	3000米跑
	男≤12分30秒，每增加15秒扣5分；
女≤14分钟，每增加15秒扣5分。
	30
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