[bookmark: _GoBack]附件3：
运河中学东校区跆拳道特长生测试标准
总分（100分）=专项技术（70分）+专项素质（30分）
1、 专项技术测试内容及标准（70分） 
（1） 基本技术测试标准（30分）
1、 基本腿法
A、横踢（中/高位）
B、下劈（高度和延展性）
C、后踢（击靶准确性）
D、旋风踢（转体流畅度）
测试方式：左右腿各踢3次。
2、行进间组合腿法
A、 前腿横踢+前腿下劈+双飞
B、 后腿横踢+旋风踢+后摆腿
C、 前腿侧踢+前腿侧踢变高位横踢+后踢
测试方式：左右腿各踢3次。
3、自由靶
使用技术：横踢、后踢、下劈、后摆、双飞、旋风踢。
测试时间：1分钟/每人。
打分标准
A、 （25—30分）：动作规范，具有爆发力，组合动作流畅。
B、 （17—24分）：动作规范，具有一定的力量和速度，组合动作不间断。
C、 （9—16分）：动作基本规范，但无法连续完成组合动作。
D、 （3—8分）：动作不规范，但能基本完成规定动作。
（2） 实战技术测试标准：（40分）
要求考生严格执行实战规则和场上口令，并尽可能使用多种技术，积极主动进攻得分。
测试时间：2分钟/每人。
打分标准
A、 （31—40分）：动作规范，打击效果明显，具有很好的攻防意识。
B、 （21—30分）：动作规范，击打效果比较明显，具有较好的攻防意识。
C、 （11—20分）：动作不太规范，但有一定击打效果，有一定的攻防意识。
D、 （5—10分）：动作不规范，击打效果不明显，无攻防意识。
2、  专项素质测试标准（30分）
1、 速度、耐力（10分） ：20m * 5往返跑
	性别
	得2分
	得4分
	得6分
	得8分
	得10分

	男
	51’’以上
	49’’—50’’9
	47’’—48’’9
	45’’—46’’9
	44’’9以下

	女
	54’’以上
	52’’—53’’9
	50’’—51’’9
	48’’—49’’9
	47’’9以下


2、 爆发力（10分）：立定跳远（厘米）
	性别
	2分标准
	4分标准
	6分标准
	8分标准
	10分标准

	男
	199
	200
	220
	230
	240

	女
	169
	170
	190
	200
	210





3、 柔韧（10分）：横叉、竖叉
	性别
	标准
	得分
	标准
	得分
	标准
	得分

	男、女
	动作不太规范、完成度较低
	0—3分
	动作基本规范、完成度较高
	4—7分
	动作规范、完成度高
	8—10分



备注：考生自备白色道服、运动鞋、护具（包括护甲、护臂、护腿、护手、护档、护头）


