人大附中西学校健美操标准
一、测试内容
1. 共四项：身体形态、身体素质、技术技巧、专项成套。
2. 总分（100分）=身体形态（10分）+身体素质（20分）+技术技巧（20分）+专项成套（50分） 
二、测试标准
成套、难度测试：按照国际体联FIG（2025—2028年）竞技健美操竞赛规则进行评分。
1. 身体形态：测试人员根据三长一小（颈长、臂长、腿长及脸小）的标准及面部形象进行综合评价。
2. 身体素质：
项目1：靠墙倒立（ 2分钟 ）
项目2：两头起  （ 30秒 ）
项目3：团身跳  （ 30秒 ）
项目4：俯卧撑  （ 30秒 ）
3. 技术技巧：
难度1：A类难度
难度2：B类难度
难度3：C类难度
难度4：自选难度
4. 成套动作：根据国际规则2025—2028年FIG规则，时间限定：1分25秒，正负5秒。

