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一、视频提交截止时间
具体提交时间另行通知，逾期不交视为自动放弃。二、视频提交方式
1. 以“考生编号+姓名+专项名称”命名。
2. 将命名好的视频文件存储到百度网盘中，在百度网盘中选中视频文件点击分享，设置分享形式为有提取码，有效期设置为 7 天。点击创建链接，把创建的链接和提取码发送到邮箱 645353652@qq.com。邮件的主题名称填写“考生编号+姓名+专项名称”。
三、视频录制要求
MP4 格式，中全景，视频总时间控制在6 分钟内 ，项目更换或休息时可暂停，不允许剪辑，考生及所持器械（如球的轨迹）不得超出画面；在保证音画质量的前提下，尽量将视频文件压缩到最小。视频文件总大小尽可能控制在 1G 内。
四、视频内容
（一）身份验证及自我介绍
1. 身份验证：手持身份证、准考证放于胸前，人像面向外，面对摄像机或者手机静止 5 秒钟，让考官清晰看到。
2. 自我介绍：内容包括姓名、毕业院校、所学专业、个人在校学习等情况。考生如有🕔二级以上运动等级证书；②省级以上获奖；③省级以上比赛前八名成绩;④第一作者发表的中文核心以上期刊论文,可在自我介绍中展示实物，以上四项每项限 1 件，最多不超过 4 件。展示证书请妥善保管，录取的考生入学需验证原件，严禁弄虚作假，实物不实者按作弊处理。
（二）各专业技能
1. 专业技能测试具体要求见附件。
2. 专业技能测试过程视频必须连续，场地交换过程，视频只能用暂停键，不能剪辑。如发现有剪辑等问题，按违规作弊处理。

五、各专业技能复试内容与方法
[bookmark: _bookmark1]（一）田径
1. [bookmark: _bookmark2]测试内容
（1） 竞赛项目：跨栏。
（2） 田赛项目：跳远。
2. [bookmark: _bookmark3]测试方法
（1） 跨栏测试方法
①测试1次，时间不超过2分钟；
②蹲踞式或站立式起跑均可；
③必须三步完成栏间跑技术并连续跨越所有架栏；
④男子：起跑到第一栏13.72m，栏高91.40cm，栏间距8.00m—9.14m，3-5 架栏（最少3架栏）
。女子：起跑到第一栏13.00m，栏高76.20cm，栏间距7.00m---8.50m，3-5 架栏（最少3 架栏）。
（2） 跳远测试方法
跳远（挺身式跳远、走步式跳远任选其一），测试 2次，时间不超过2分钟。第一次试跳结束后，马上进行第二次试跳，中间不要间断。

[bookmark: _bookmark4]（二）武术套路
1. [bookmark: _bookmark5]测试内容
（1） 拳术。
（2） 器械。
2. [bookmark: _bookmark6]测试方法
考生穿武术套路表演服测试。先进行拳术测试，然后再进行器械测试。考生可以根据需要自配音乐。
（1） 拳术：拳种不限。太极拳演练 2 分钟至 2 分 30 秒，其他拳种 1 分钟至 1 分20秒。
（2） 器械：器械不限。太极类演练 2 分钟至 2 分 30 秒，其他器械 1 分钟至 1 分20秒。

[bookmark: _bookmark7]（三）武术散打
1. [bookmark: _bookmark8]测试内容
（1） 拳腿摔跌组合。
（2） 左、右鞭腿踢沙包。
2. [bookmark: _bookmark9]测试方法
考生穿武术散打比赛服测试。考生先进行拳腿摔跌组合测试，然后进行左、右鞭腿踢沙包测试。
（1） 拳腿摔跌组合：考生可自由进行散打动作的组合演练，所规定的各种拳法、腿法、摔法
、跌法动作应至少出现 1 次以上。
拳法包括：左、右冲拳；左、右贯拳；左、右抄拳；左、右弹拳；转身鞭拳。腿法包括：左
、右正蹬腿；左、右侧踹腿；左、右鞭腿；转身后摆腿。
摔法包括：夹颈过背摔、接腿涮摔、接腿别摔。跌法包括：前倒；后倒；鱼跃抢背。
（2） 左、右鞭腿踢沙包：考生在 20 秒规定时间内，用散打鞭腿技术快速踢打沙包。

[bookmark: _bookmark10]（四）篮球
1. [bookmark: _bookmark11]测试内容
篮球技能，测试 1 次。
2. [bookmark: _bookmark12]测试方法
（1） 男女统一使用 7 号标准篮球。
（2） 路线：考生在 28mX15m 的标准篮球场地的一个半场进行测试，考生持球从罚球线后进行连续 3 次投篮（自投自抢）后，抢篮板球，先向左(右)边的边线与中线的交接点运球，然后折回，做运球上篮，如球不进则补篮，直至补球进篮筐后完成左右两次上篮为结束。
要求：①在进行左右两侧折返的运球路线上至少展示三种运球技术组合。（例如：胯下运球
、体前变向、背后运球等技巧组合动作）。②左侧路线要求左手完成行进间上篮,右侧路线要求右手完成行进间上篮。③整个测试过程要保证各技术动作组合之间的衔接连贯性和一定的完成速度
。

[bookmark: _bookmark13]（五）排球
1. [bookmark: _bookmark14]测试内容
（1）对墙交替的传垫球。
（2）4 号位自抛自扣。
2. [bookmark: _bookmark15]测试方法 各测试 1 次。
（1）对墙交替的传垫球：传垫交替进行 2 分钟。有失误时，捡球接着进行，30 次即可。
（2）4 号位自抛自扣：连续扣五次，时间 2 分钟左右。

[bookmark: _bookmark16]（六）足球
1. [bookmark: _bookmark17]测试内容
（1） 多部位颠球测试。
（2） 运球绕杆射门测试。
2. [bookmark: _bookmark18]测试方法
（1） 多部位颠球测试
测试 2 次，时间不超过 1 分 钟。用身体 10 个有效部位完成颠球动作，每到一个部位完
成颠球获得 1 分，中间不能有中断，如果中断只能计算前面完成部位的次数。
（2） 运球绕杆射门测试
测试 2 次，时间不超过 1分30 秒。全过程包括起点运球准备、开始运球、右脚内侧运球、左脚内侧运球、S 型脚内侧运球绕过标志桶、射门等6个技术环节。第一次运球射门结束后，马上进行第二次运球射门，中间不间断。
5 号足球，9 个标志桶，起点到第1个标志桶为4米，后面8个标志桶每个标志桶间隔为 2 米
，最后一个标志桶与大禁区弧间隔2米；如图 1 所示。

[image: ]
图1 运球射门测试场地简图

[bookmark: _bookmark19]（七）羽毛球
1. [bookmark: _bookmark20]测试内容
（1） 半场米字型移动。
（2） 后场正反手击高远球。
2. [bookmark: _bookmark21]测试方法
（1） 半场米字型移动
测试 1 次，录像时在半场侧面。考生准备测试，学生的整个身体在双打半场移动，在如图2（
半场米字移动）的数字交叉点放置羽毛球，以触到为准，移动步法不少于 3 种以上，计时给出停表时间，以图示数字顺序往返做 1 遍，回到起点停表。（☆ ：考生的初试位置）
[image: ]
图2 半场米字型移动场地示意图
（2） 后场正反手击高远球
正反手各击对方发过来的后场高远球，正反手各 5 次。

[bookmark: _bookmark22]（八）网球
1. [bookmark: _bookmark23]测试内容
（1） 底线正、反手击打落地球。
（2） 底线发球。
2. [bookmark: _bookmark24]测试方法
（1） 底线正、反手击打落地球：抛球人员隔网用球拍抛球，考生每次击球前需在底线后等待
，将 10 个球（正、反手各5个，可先正手后反手，也可正反手交替）连续打完，中间不间断。
（2） 底线发球：采用上手发球，左右区各5个。

[bookmark: _bookmark25]（九）体操、健美操、体育舞蹈
体操方向技能测试分为三个专业小方向，分别是体操、健美操和体育舞蹈，考生可以任选一个小方向进行展示，展示内容、要求与测试标准如下：
1. [bookmark: _bookmark26]体操项目
考生根据自身情况，从自由体操、单杠、双杠和山羊等四项中任选一项进行测试，动作可以单个完成，亦可成套完成。考生可根据自己的能力和实际技术水平，任选一个项目进行测试，按照要求进行视频录制。每个项目（山羊除外）的动作只有一次测试机会。
表 1 男子体操测试内容与方法

	项目名
称
	

测试内容
	

动作说明
	
动作时长
	

要求

	







自由体操
	预备姿势
	直立，精神饱满。
	










3 分钟之 内
	




至少选 择三个 动作（必须包含侧手翻），可单独完成
，也可编排成套
。侧面拍摄，动作从开始姿势 到结束姿势，全程展示全身动作。

	
	
前滚翻成分腿屈体开立
	前滚翻分腿起成分腿屈体开立，两臂侧举， 滚动过程团身要紧，滚动圆滑，姿态优
美。
	
	

	
	
分腿慢起成头手倒立
	两手和前额上部成等腰三角形撑垫、颈部紧张，成倒立时，并腿上伸，伸髋立腰身体挺直成头手倒立。静止停留 2 秒
以上。
	
	

	
	前滚翻起立
	滚动圆滑，方向正。
	
	

	
	
侧手翻
	动作伸展，身体沿垂直面，经分腿手倒立
， 手脚落地成一直线，姿态优美。
	
	

	
	

前手翻
	助跑（2-3 步）前手翻（并腿落地），顶肩推手后有明显腾空高度，并能保持身体
姿势后落地。
	
	

	
	
鱼跃前滚翻接挺身跳
	2-3 步助跑，起跳后腾空明显，动作
伸展， 滚翻圆滑，挺身跳时动作舒展，落地稳定。
	
	

	
双杠
1.75米
	

挂臂前摆上成分腿坐
	前摆接近极点时立即制动腿，两臂压杠与上体急振有力，上成支撑时，髋接近肘水平，脚高于髋，分腿坐杠，保持姿态优
美。
	




3 分
	
至少选择
三个动作，可单独完成，也



	
	分腿慢起肩
倒立
	起倒立时，速度均匀，成倒立时，身
体要挺直，停留 2 秒以上。
	钟之 内
	可编排成套。侧面拍摄，动作从开始姿势到结束姿势，全程展示全身动作。

	
	前滚翻成分
腿坐
	并腿前滚，滚动圆滑，换手及时，避
免砸杠，姿态优美。
	
	

	
	弹杠， 后摆
转体 180 °成分 腿坐
	
弹杠积极有力，后摆转体到位，头肩跟转及时，分腿坐杠富有控制。
	
	

	
	体前握杠，两腿滑杠并腿接
支撑前摆
	
腿部伸直，并腿进杠自然顺畅，前摆充分拉开肩角，摆动幅度大。
	
	

	
	
后摆挺身下
	后摆高于肩水平，挺身充分，展身落
地稳定。
	
	

	





单 杠 1.6米
	慢翻上成支
撑
	翻上动作速度均匀，上成支撑身体伸
展充分，有明显停顿。
	








3 分钟之 内
	
至少选择三个动作，可单独完成，也可编排成套。侧面拍摄，动作从开始姿势到结束姿势，全程展示全身
动作。

	
	单腿向前摆
越成骑撑
	
摆动腿要伸直，重心侧移及时，稳定性强
	
	

	
	转体 180 °
成支撑
	转体时身体控制严谨，转体速度均匀
，身体保持伸展，成支撑后稳定。
	
	

	
	
支撑后回环
	后摆身体高于肩水平，直臂直体回环
，动作连贯。
	
	

	
	
后摆挺身下
	后摆高于肩水平 45°以上，推手挺身充
分，落地稳定。
	
	

	
山 羊 1.2米
	




山羊分腿腾
跃
	




后摆臀部不低于肩，推手瞬间分腿，空中充分伸展，落地稳定。
	




3 分钟之 内
	侧面拍摄
，动作从开始姿势到结束姿势，全程展示全身动作。连续完成两次，中间可以有短
暂休息。



表 2 女子体操测试内容与方法

	
项目
	
测试内容
	
动作说明
	动作 
时长
	
要求

	







自由体操
	预备姿势
	直立，精神饱满。
	








3 分钟之 内
	


至少选择 三个动作（ 必须包含侧手翻外转 90°），可单独完成，也可编排成套。侧面拍摄，动 作 从 开始 姿势到结束姿势，全程展示全身动作。

	
	侧 手 翻外 转90°
	地上一条线，空中一个面，分腿倒立时两腿开度要大，落地转体及时，姿态优
美。
	
	

	
	前滚翻
	团身要紧，滚动圆滑
	
	

	
	后倒成肩 
肘倒立
	后倒直腿起成肩肘倒立，停留超过 2
秒
	
	

	
	单肩后滚 
翻成单膝跪撑平衡
	经单肩后滚，方向正直，跪撑平衡时后腿高于头，稍停留。
	
	

	
	跪跳起
	身体正直，重心稳，身体腾起有高度。
	
	

	
	燕式平衡
	肩、脚均高于水平面，静止停留2 秒以上。
	
	

	
	小翻踺子
	速度快、方向正，脚落地时重心在支点后，
上体主动积极抬起。
	
	

	





双 杠 1.55米
	跳上成分 
腿坐
	腿部伸直，舒展自然
	





3 分钟之内
	


至少选择 三个动作，可单独完成， 也可编排成套。侧面拍摄
，动作从开始姿势到结束姿势，全程展示全身动作。

	
	分腿坐前 
进成分腿坐
	动作连贯，有挺髋过程，前进时两臂
经侧平举向前撑杠。
	
	

	
	滚杠成分 
腿坐
	滚杠连贯，跟上体及时，分腿坐正。
	
	

	
	杠中一腿 上举后摆转体
180°成分腿坐
	后摆充分，转体及时，坐杠正。
	
	

	
	弹杠后摆
	弹起充分，摆动自然，后摆时臀平肘。
	
	

	
	前摆直角 
挺身下
	前摆时脚高于头，展体明显。
	
	

	
	单足蹬地 
翻身上成支撑
	翻上动作速度均匀，上成支撑身体伸
展充分，有明显停顿。
	
	

至少选择 三个动作，可单独

	
	单腿向前 
摆越成骑撑
	摆动腿要伸直，重心侧移及时，稳定性强。
	
	



	单 杠 1.50米
	转体 180 度成
支撑
	转体时身体控制严谨，转体速度均匀
，身体保持伸展，成支撑后稳定。
	3 分钟之 内
	完成， 也可编排成套。侧面拍摄
，动作从开始姿势到结束姿势，全程展示全身动
作。

	
	支撑后回环
	后摆身体高于肩水平，直臂直体回环
，动作连贯。
	
	

	
	后摆挺身下
	后摆高于肩水平 45°以上，推手挺
身充分，落地稳定。
	
	

	


山 羊 1.10米
	





山羊分腿腾跃
	




后摆臀部不低于肩，推手瞬间分腿，空中充分伸展，落地稳定。
	


3 分钟之 内
	侧面拍摄，动作从开始姿势到结束姿势，全程展示全身动作
。连续完成两次，中间可以有短暂
休息。



2. [bookmark: _bookmark27]健美操项目
表3 健美操测试内容与方法

	项目名
称
	

测试内容
	

动作说明
	

数量
	

动作时长
	

要求

	





健美操
	





自选套路
	


1. 可以选择或自编一套竞技健美操、大众健美操、啦啦操中任选一种。
2. 须配音乐进行展示。
	




1 套
	




1-2 分钟
	
1. 成套动作要有力量、柔韧、操化动作等难度动作设计。
2. 穿着健美操服或紧身运动服装、防滑运动鞋。
3. 根据需要，可以手持相关器械。
4. 正面面向镜头开始，全程展
示全身动作。



3. [bookmark: _bookmark28]体育舞蹈项目
所有考生不允许化妆，不允许佩戴首饰，着黑色练习服（中间没有更换服装时间，建议女生不要着裙装，可着黑色裤装）；拉丁舞、标准舞均采用个人独舞形式，不允许借用舞伴； 测试音乐自备。
表 4 体育舞蹈测试内容与方法

	项目
名称
	
测试内容
	
动作说明
	
数量
	动作
时长
	
要求

	


体育舞蹈
	





自选套路
	


1. 拉丁舞（恰恰恰、伦巴、桑巴、牛仔、斗牛）任选其一；
2. 标准舞（华尔兹、探戈、快步、狐步、维也纳华尔兹）任选其一。
	


1套
	




3 分钟之内
	1. 每个舞种测试 1次，时间不超过 1 分 30秒；
2. 根据需要，可以对服装进行处理，但不能离开镜头；
3. 正面面向镜头开始
，全程展示全身动作。



[bookmark: _bookmark29]（十）乒乓球
1. [bookmark: _bookmark30]测试内容
（1） 发球
（2） 正、反手攻球
（3） 搓拉扣
2. [bookmark: _bookmark31]测试方法
（1） 发球：复试者可任意发 15 个球，可长可短、可转可不转、可快可慢 、可直线可斜线等。
（2） 正、反手攻球：连续正、反手攻球各 15 板，先正手，后反手。
（3） 搓拉扣：要求陪练发复试者反手位下旋球，复试者运用搓球技术回陪练反手位，陪练继续搓球回复试者反手位，复试者可运用侧身位拉球或反手拉球将球拉起回陪练反手位，陪练回复试者中路或正手位，复试者完成攻球技术为一组完整组合，共完成 3 组。
时间总控制不超过5分钟，各部分之间可以合理分配，包括发球、正反手攻球和搓拉扣，中间不能间断。（1）、（2）项和（2）、（3）项之间可在规定时间内休息片刻。

[bookmark: _bookmark32]（十一）跆拳道
1. [bookmark: _bookmark33]测试内容
（1） 跆拳道基本动作组合。
（2） 双飞踢沙包。
2. [bookmark: _bookmark34]测试方法
（1） 跆拳道基本动作组合拳法包括：左、右冲拳
腿法包括：前踢、侧踢、横踢、下劈、后摆踢、后旋踢、双飞
步法包括：前进步、后撤步、跳换步、前（后）垫步、侧向滑步。
考生可自由进行跆拳道动作的组合演练，所规定的各种拳法、腿法、步法应至少出现 1 次以上。
（2） 双飞踢沙包：考生在 20 秒规定时间内使用双飞踢技术连续击打大沙包，两脚不可同时着地，准确、有力、符合双飞踢技术标准的击打，方被视为有效击打。

 (
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)
[bookmark: _bookmark35]（十二）运动康复
1. [bookmark: _bookmark36]测试内容
考查常见骨科暨运动伤害康复诊断、处方与执行能力。可从踝、膝、髋、腕、肘、肩关节中任选其一为例，进行评估、手法治疗、运动疗法指导。
2. [bookmark: _bookmark37]测试方法
（1） 评估叙述：善用现场设备、患者摆位合适、自身姿态合适，评估动作正确。能说明评估结果，分析产生原因，说出其他可能的损伤与相关禁忌症。
（2） 手法治疗：患者与术者取合适体位，展示手法治疗方法与过程。
（3） 运动疗法：依据案例，设计运动处方，并展示并说明处方要求。
时间总控制不超过 6 分钟。运动康复技能测试不能间断。可以选 1 人为被施术者，但考试过程中要求保持沉默，不能给予提示帮助。

[bookmark: _bookmark38]（十三）其他项目
如有测试其他项目的考生，请提前与我院研究生招生工作小组沟通，待审核评估通过后，方可实行。
联系人：宋老师，电话：0635-8238075；15863511218。
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