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单手肩 
上投篮 

往返运球上篮
（秒） 

排球 
对垫 

足球踢远
（m） 体质测试 

（身体素质） 
男 女 男 女 女 男 

100 7 7 13 18 28 35 

参照体质健康

测试标准 

90 6 6 14 20 23 32 

80 5 5 15 22 18 29 

70 4 4 17 24 13 25 

60 3 3 20 28 8 20 

50 2 2  25 35 6 15 

40 1 1 30 40 4 12 

表㈡ 

 

100-90 80-70 60-69 50-59 40-0 

技巧 

完成动作质量

好动作轻松自

然连贯协调 

完成动作质量

较好动作较轻

松自然 

能完成动作但不

够轻松连贯。 

不能完成动

作，动作紧

张不连贯 

不能完成动作，

动作紧张不连贯 

太极拳 

运劲顺达、沉

稳准确、连贯

圆活、手眼身

法步协调。 

运劲较顺达；

动作比较连贯

沉稳，手眼身

法步较协调。 

能够完成整套动

作，但不够沉稳、

手眼身法步不够

协调。 

不能完成整

套动作。 

不能完成整套动

作。 

  

分 
数 项 

目 
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