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[bookmark: _Toc8669][bookmark: _Toc198285209][bookmark: _Toc13084][bookmark: _Toc198590470]三江学院第四届健身健美大赛
竞赛规程
[bookmark: _Toc25182][bookmark: _Toc198285210][bookmark: _Toc198590471][bookmark: _Toc31600][bookmark: _Hlk198586063]一、主办单位
[bookmark: _GoBack]三江学院体育运动委员会
二、承办单位
共青团三江学院委员会
三江学院学生发展与服务中心
三江学院体育部
三、比赛日期与地点
[bookmark: _Toc198285212][bookmark: _Toc198590473]（一）日期：2025年6月16号晚
（二）地点：三江会堂
四、参赛单位
三江学院全体在校大学生
5、 支持单位
校长办公室
党委宣传部
财务处
教务处
后勤处
[bookmark: _Toc198590479]保卫处
六、比赛流程
（一）初赛​
1.分组与时间：拟将 36 名选手分为 5~7 组，每组 5~8 人。初赛当天，按组依次进行比赛，每组比赛时长约 10 分钟。
2.比赛环节​
(1)个人展示：每组选手依次上台进行个人展示，每人展示时间为 1 分钟。选手可通过个性化的动作编排展示自身优势与特色，充分展现个人魅力与形体优势。​
(2)规定动作评分：个人展示结束后，该组全体选手同时上台，进行规定动作展示。裁判根据《大学男子健体评分标准》中的整体印象、体型比例、肌肉质量、皮肤状态、动作规范与表现等方面进行打分。(3)晋级规则：每组根据综合得分评选出第一名直接晋级决赛；每组的第二名进入复活赛。​
（二）复活赛​
1.参赛人员：初赛中每组的第二名选手。​
2.比赛形式：复活赛选手全体进行规定动作展示，裁判再次打分。​
3.晋级规则：复活赛根据综合得分评选出 1 ~2名选手晋级决赛，与初赛晋级的选手共同进入决赛环节。​
（三）决赛​
1.参赛人员：初赛晋级选手和复活赛晋级的选手。​
2.比赛形式：决赛选手全体进行规定动作展示。裁判根据选手表现进行打分，依据总分确定最终排名。​
[bookmark: _Toc198590480]3.评分与颁奖：所有选手展示完毕后，裁判根据综合表现进行打分，计算出决赛总成绩。根据总成绩排名确定获奖选手，并现场举行颁奖仪式。
七、比赛规则
（一）参赛选手必须遵守比赛的各项规定和裁判的判罚，如有违反，视情节轻重给予警告、扣分直至取消比赛资格的处罚。​
（二）选手在比赛过程中不得使用任何违禁药物或违规辅助手段，一经发现，立即取消比赛资格，并追究相应责任。​
（三）比赛现场提供基本的音响设备，如需使用特殊音乐或道具配合个人展示，选手需提前将相关文件提交至组委会审核，经批准后方可使用。​
（四）选手需按照比赛流程和时间安排，准时到达指定地点候场，如因个人原因错过比赛时间，视为自动弃权。
（五）评分时，计分员收集所有评分裁判的评分表，去掉一个最高分和一个最低分，计算其余裁判评分的平均值，作为选手该环节的最终得分；主裁判对计分过程进行监督和复核，确保分数计算准确无误。
（六）男子个人的四个转体：
1.正面站立
运动员正对裁判，挺胸，头部、眼睛和身体一个方向，一手放于髋部，一条腿略向另一侧平行外移，另一只手垂于体侧，略微外展，手掌张开伸直，手指可以做出美感的姿势。接着，膝盖伸直，收紧腹肌，挺胸，肩部向后展打开。
2.向左转体
运动员左侧身体朝向裁判，上半身略微转向裁判，头朝裁判。右手放在右髋上，左手臂压住放于身体中心线后面一点，手掌张开伸直，手指可以做出美感的姿势。左髋轻微上提，离裁判最近的左腿略微屈膝，左脚向前移动几厘米，脚趾着地。
3.背向站立
运动员背对裁判，站直，上半身不要前倾。一手放于髋部，一腿略微移向外侧；另一只手垂于体侧，略微外展，手掌张开伸直，手指可以做出美感的姿势。接着，膝盖伸直，收紧腹肌，挺胸，肩部向后展打开。下背部自然弯曲或轻微前凸，上背挺直，抬头。运动员不能把身体转向裁判，也不能回头看裁判。
4.向右转体
运动员右侧身体朝向裁判，上半身略微转向裁判，头朝裁判。左手放在左髋上，右手臂压住放于身体中心线后面一点，手掌张开伸直，手指可以做出美感的姿势。右髋轻微上提，离裁判最近的右腿略微屈膝，右脚向前移动几厘米，脚趾着地。
8、 [bookmark: _Toc198590481]评分标准
初赛总分100分，个人展示环节占30%，全体规定动作展示环节占70%。
（一）初赛评分标准​
1.个人展示环节（30 分）​
（1）.整体印象（10 分）：健康活力形象、舞台表现力，含精神面貌、动作创意、互动表现。​
（2）.动作表现（20 分）：动作创意、衔接流畅度、表情与动作配合。​
2.全体规定动作展示环节（70 分）​
（1）.体型比例（25 分）：骨架结构、上下肢比例、头身比例、肌肉分布均衡。​
（2）.肌肉质量（25 分）：肌肉维度、清晰度与分离度、质感、对称性。
（3）.皮肤状态（10 分）：皮肤健康、油彩使用。​
（4）.动作规范（10 分）：规定动作标准度、动作整齐度、力度与节奏。
（二）、决赛评分标准​
决赛总分 100 分，聚焦全体选手同台表现：​
1.整体印象（20 分）：健康活力形象、舞台表现力。​
2.体型比例（30 分）：骨架、上下肢、头身比例及肌肉分布。​
3.肌肉质量（30 分）：维度、清晰度、质感与对称性。​
4.皮肤状态（10 分）：皮肤健康与油彩使用。​
5.动作规范（10 分）：规定动作规范、衔接及表情配合。
（复活赛参考决赛评分标准）
[bookmark: _Toc198285221][bookmark: _Toc26932][bookmark: _Toc198590482]九、运动员服装要求
（一）运动员必须穿规定式样的比赛沙滩裤、平角裤。
[bookmark: _Toc28798][bookmark: _Toc198590483][bookmark: _Toc198285222]（二）运动员的号码牌必须牢固地挂在或缝在比赛裤的左前侧
[bookmark: _Toc28343][bookmark: _Toc198285223][bookmark: _Toc198590484][bookmark: _Toc13467]（三）运动员在比赛中不准穿鞋、袜，不准戴手表、手镯、脚镯、项链、耳环、假发和其它装饰物；身上不准贴胶布或裹绷带；身上不准有人工刺花。
十、健美运动员抽签 
[bookmark: _Toc198285224][bookmark: _Toc198590485][bookmark: _Toc18966]（一）运动员必须在赛前一周进行小组抽签。 
（二）运动员抽签前由裁判长检查运动员身体健康情况。 
（三）未能在规定时间内前来抽签的运动员，不得参加比赛。 
（四）参赛签号牌应在裁判身体检查合格后，由运动员本人抽取。 
（五）比赛时，签号牌应牢固地佩带在赛裤的左上方，无签号牌者不得参加比赛。 
[注：签号牌直径为10厘米，用白色PETG材质通过增材制造技术打印，号码用黑色记号笔书写。] 
十一．注意事项
（一）选择手若有高血压，心脏病等不适宜运动的疾病，请勿参赛。选手在比赛途中若有身体不适，请自动终止比赛，主办方不承担由于身体原因引发的一切后果。
[bookmark: _Toc26838][bookmark: _Toc30722][bookmark: _Toc18272]（二）参赛者严禁冒名顶替、弄虚作假等，一经发现立即取消参赛资格。
（三）特殊情况：运动员在遇到以下特殊情况时，应向后台举手停止做动作，在成套动作结束后提出的要求将不被接受。
1.播放错音乐。  
2.由于音响设备而出现的音乐问题。  
3.由于设备问题而出现的干扰—灯光、舞台、会场。     
4.其他任何异物进入比赛场地。      
5.运动员责任外的特殊情况而引起的弃权。     
[bookmark: _Toc24618]根据裁判长的决定，运动员在问题解决后可重做，原先分数无效。
[bookmark: _Toc198285226][bookmark: _Toc198590486]十一、赛前培训
本次项目比赛意在响应国家提倡全民运动的号召，提高大学生身体素质，以强身健体为主，并且积极配合学校工作，为了避免比赛中的意外情况，我们将对每位参赛选手进行集中的赛前讲解以及比赛相关的培训，当面讲解参赛规则以及比赛注意事项，以保证比赛顺利，愉快的进行。
[bookmark: _Toc11175][bookmark: _Toc26965][bookmark: _Toc198590487][bookmark: _Toc198285227]十二、报名方式、时间、地点
（一）在主校区健身房进行扫码加群，在QQ报名群中进行线上登记。
（二）报名时间截止日期为6月7号，参赛人员尽早组织好参赛训练等事宜。
（三）报名表须注明学院、联系方式于6月9日18点前交至体育部崔楠老师处（电话15345185095），逾期不交者视为未报名。
[bookmark: _Toc198590488][bookmark: _Toc198285229]十三、附表
表一 参赛选手报名表
	姓名
	性别
	学号
	学院
	联系方式

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	













表二 初赛评分表（个人展示部分）
	组别
	选手号码
	裁判员 1 评分
	裁判员 2 评分
	裁判员 3 评分
	裁判员 4 评分
	裁判员 5 评分
	裁判员 6 评分
	裁判员 7 评分
	裁判员 8 评分
	裁判员 9 评分
	去掉的最高分
	去掉的最低分
	有效平均分

	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	




表三 初赛评分表（全体规定动作展示部分）
	组别
	选手号码
	裁判员 1 评分
	裁判员 2 评分
	裁判员 3 评分
	裁判员 4 评分
	裁判员 5 评分
	裁判员 6 评分
	裁判员 7 评分
	裁判员 8 评分
	裁判员 9 评分
	去掉的最高分
	去掉的最低分
	有效平均分
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表四 复活赛评分表
	选手号码
	裁判员 1 评分
	裁判员 2 评分
	裁判员 3 评分
	裁判员 4 评分
	裁判员 5 评分
	裁判员 6 评分
	裁判员 7 评分
	裁判员 8 评分
	裁判员 9 评分
	去掉的最高分
	去掉的最低分
	有效平均分

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	




表五 决赛评分表
	选手号码
	裁判员 1 评分
	裁判员 2 评分
	裁判员 3 评分
	裁判员 4 评分
	裁判员 5 评分
	裁判员 6 评分
	裁判员 7 评分
	裁判员 8 评分
	裁判员 9 评分
	去掉的最高分
	去掉的最低分
	有效平均分

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	












表六 初赛成绩汇总表
	组别
	选手姓名
	个人展示有效平均分（30% 权重）
	全体规定动作展示有效平均分（70% 权重）
	总分（个人展示 ×0.3 + 全体规定动作 ×0.7）
	排名
	是否晋级决赛
	是否进入复活赛

	1
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	...
	...
	...
	...
	...
	...
	...
	...
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表七 复活赛成绩汇总表
	选手姓名
	有效平均分
	排名

	
	
	

	
	
	













表八 决赛成绩汇总表
	选手姓名
	有效平均分
	排名
	获奖名次

	
	
	
	

	
	
	
	




表九 裁判员信息表
	裁判员号码
	裁判员姓名
	签到

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	























表十 选手号码表
	选手号码
	选手姓名
	签到
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