团体赛竞赛规程
（一）团体体能
1.比赛形式：每队选派4名参赛队员（其中至少一名女选手）参加，按照要求顺序完成比赛，根据队伍比赛用时，进行排名，获得相应积分，满分100分。
2.项目及要求
	项目名称
	项目要求

	团体体能
	四名选手，每人参与一项，依次完成以下四项：
1.双摇跳绳（50次）：每次跳起后，跳绳需在脚下通过两次后，脚着地算一次双摇；跳起后，跳绳通过一次或者没有通过，不计数。
2.负重上下踏板（60次）：背负15KG沙袋进行上下踏板，要求左右脚依次踏到踏板后，再依次落回地面，是完成一次上下踏板；踏板高度为30CM。
3.壶铃硬拉（30次）：双手各持一壶铃，向下至壶铃接触地面，向上至躯干与地面垂直，是完成一次；单只壶铃重量KG。向下时壶铃没有接触地面或者向上时躯干没有达到与地面垂直不计数。
4、标志桶Z形跑：比赛要求同个人体能赛标志桶Z形跑项目。


3.积分规则：满分100分，第一名得分100分，2-10名依次递减3分；11名及以后依次递减2分。
	名次
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12

	积分
	100
	97
	94
	91
	88
	85
	82
	79
	76
	73
	71
	69

	

	名次
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	...

	积分
	67
	65
	63
	61
	59
	57
	55
	53
	51
	49
	47
	...


（2） 专业技能
1.比赛形式：现场论述。
2.比赛内容：参赛选手根据目标肌肉和阻力形式设计训练动作。
3.比赛时间：10分钟（准备2分钟、讲解8分钟）
4.比赛要求：
（1）每队选派2名参赛队员，一名担任健身教练，一名扮演会员；
（2）参赛选手提前抽取题签进行准备；
（3）担任健身教练的队员根据比赛内容，进行模拟授课及描述，担任会员的队员不可进行语言和非语言提示提示。
5.评分要点（参考健身教练国家职业资格考评标准）：
	比赛内容
	得分

	目标肌肉、阻力形式、动作名称、训练目的
	        10

	动作演示
	        10

	设计原理
	        30

	动作描述（起始位置、呼吸、时间）
	        30

	训练注意事项
	        10

	训练指导
	        10


