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《户外运动》包含多个运动项目，各学校开展情况各不相

同，根据我校实际情况特设《山地户外运动》、《攀岩运动》、《定

向运动》三个选项。考生可根据自己实际情况任选其一参加复

试。考生在所选运动项目中抽签答题

沈阳体育学院硕士研究生复试
户外运动项目技能测试方法和评分标准

。

户外运动

一、测试内容：1 分钟打绳结，以百分记，占 30 %。

（一）测试方法

考生准备好打绳结的绳子，选择适合的场地展示。布林结、

双八字结、双套结、双渔人结，四个绳结没有先后顺序自由选

择，在规定二分钟之内完成情况，到达二分钟立即停止，展示

完成绳结。

（二）评分标准

二、测试内容：常用绳结讲解，以百分记，占 40%。

（一）测试方法

评分等级 技术动作说明（考核标准） 分值

优秀
操作流程规范，技术动作熟练流畅，在规定时间内完

成质量高。
86-100分

良好
操作流程规范，技术动作较熟练，能够在规定时间内

完成。
71-85分

合格 操作流程基本规范，能够在规定时间内完成3个绳结。 60-70分

不合格 在规定时间内完成2个以下。 60分以下
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布林结、双八字结、双套结、双渔人结，这四个绳结任选

其一进行讲解，在已经打好的绳结中选取，不再重新打绳结，

要求把绳结的用途，特点讲解清楚，限时二分钟。

（二）评分标准

三、测试内容：专项特长展示 ，以百分记，占 30%。

（一）测试方法

考生在五分钟之内，用语言和动作展示最能代表技术特长

的内容。

（二）评分标准

评分等级 技术动作说明（考核标准） 分值

优秀
1．绳结操作正确，2.用途、3.优点、4.缺点讲解清楚、

明确、完整。
86-100分

良好 绳结操作正确，其它三个方面中表述完整。 71-85分

合格 绳结操作正确，其它三个方面基本能够表述。 60-70分

不合格 绳结操作错误，或其它三个方面中有两项以上错误。 60分以下

评分等级 技术动作说明（考核标准） 分值

优秀
能够体现出精心设计与组织，语言精炼、动作规范，

能够展示出专业水平。 86-100分

良好
组织有序，语言和动作设计合理，具备一定的专业水

平。
71-85分

合格 具备从事户外运动的基本素质。 60-70分

不合格
表述不清，动作设计不合理，不具备从事户外运动的

基本能力。
60分以下
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攀岩运动

一、测试内容：技能展示，以百分记，占 30 %。

考生在保护站设置和五步收绳法（上方保护技术）两项中

任选其一，在规定五分钟之内完成测试，到达五分钟立即停止。

（一）测试方法

考生准备好展示的装备和器材，选择适合的场地进行展示。

（二）评分标准

二、测试内容：要点讲解，以百分记，占 40%。

（一）测试方法

在技能操作的同时进行讲解。

（二）评分标准

评分等级 技术动作说明（考核标准） 分值

优秀
操作流程规范，技术动作熟练流畅，在规定时间内完

成质量高。
86-100分

良好
操作流程规范，技术动作较熟练，能够在规定时间内

完成。
71-85分

合格 操作流程基本规范，能够在规定时间内完成。 60-70分

不合格 没有在规定时间内完成。 60分以下

评分等级 要点讲解（考核标准） 分值

优秀 要点讲解清楚、正确、完整。
86-100分

良好 主要问题表述清楚完整，安全要点不缺失。 71-85分

合格 讲解无错误，能够基本表述清楚。 60-70分

不合格 主要问题表述不清，存在安全隐患。 60分以下
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三、测试内容：专项特长展示 ，以百分记，占 30%。

（一）测试方法

考生在五分钟之内，用语言和动作展示最能代表技术特长

的内容。

（二）评分标准

评分等级 技术动作说明（考核标准） 分值

优秀
能够体现出精心设计与组织，语言精炼、动作规范，

能够展示出专业水平。
86-100分

良好
组织有序，语言和动作设计合理，具备一定的专业水

平。
71-85分

合格 具备从事户外运动的基本素质。 60-70分

不合格
表述不清，动作设计不合理，不具备从事户外运动的

基本能力。
60分以下
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定向运动

一、测试内容：技能展示，以百分记，占 30 %。

考生在进行校园百米定向测试，在规定时间内完成，到达

关门时间立即停止。

（一）测试方法

考生准备好展示的装备和器材，在适合的场地进行展示。

（二）评分标准

二、测试内容：要点讲解，以百分记，占 40%。

（一）测试方法

在技能操作的同时进行讲解。

（二）评分标准

评分等级 技术动作说明（考核标准） 分值

优秀
操作流程规范，技术动作熟练流畅，在规定时间内完

成质量高。
86-100分

良好
操作流程规范，技术动作较熟练，能够在规定时间内

完成。
71-85分

合格 操作流程基本规范，能够在规定时间内完成。 60-70分

不合格 没有在规定时间内完成。 60分以下

评分等级 要点讲解（考核标准） 分值

优秀 要点讲解清楚、正确、完整。 86-100分

良好 主要问题表述清楚完整，安全要点不缺失。 71-85分

合格 讲解无错误，能够基本表述清楚。 60-70分

不合格 主要问题表述不清，存在安全隐患。 60分以下
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三、测试内容：专项特长展示 ，以百分记，占 30%。

（一）测试方法

考生在五分钟之内，用语言和动作展示最能代表技术特长

的内容，不得在讲解中透露个人信息。

（二）评分标准

评分等级 技术动作说明（考核标准） 分值

优秀
能够体现出精心设计与组织，语言精炼、动作规范，

能够展示出专业水平。
86-100分

良好
组织有序，语言和动作设计合理，具备一定的专业水

平。
71-85分

合格 具备从事户外运动的基本素质。 60-70分

不合格
表述不清，动作设计不合理，不具备从事户外运动的

基本能力。
60分以下
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户外运动考核参考标准（考官参考评分）

一、双“8”

1、优点：简单易学；容易辨别正误；强度相对较大；不易

松开；受力均衡。

2、缺点：大强度受力后不易解开

3、用途：连接攀登者和建立保护站

二、布林结

1、优点：打法简单；大强度受力后依然容易解开（易结易

解）

2、缺点：在一松一紧受力不稳定时容易松动，以至于完全

脱开；不易辨别正误

3、用途：多用于和保护点的连接；连接攀登者；设置保护

点；自救或者救人

注意：一定要打防脱结（绳尾处理）

三、双套结

1、优点：打好结后不需要解开；打法简单；绳子两端均可

受力；绳结的位置调节便利；打结速度快、容易

2、缺点：当绳端负荷消失时，此绳结容易解开

3、用途：做临时保护点；在多段攀登或设置、拆除保护系

统时做自我保护；捆绑物体和制作绳索担架；泊船时用此绳结

与码头上的固定点连接。

四、双渔人结

1、优点：强度大，结实，安全性高

2、缺点：受力后不易解开

3、用途：连接一根绳的绳头，形成绳套；连接直径相同的

两根绳子；连接小绳套做抓结。
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攀岩运动考核参考标准（考官参考评分）

一、保护站设置

1.设置自我保护

A.用菊绳或长扁带连接安全带的攀登环，用主锁连接后设

置自我保护。

B.自我保护位置选择点要足够安全，并尽可能靠近预设保

护站的位置。

C.主锁丝扣要拧好并不与其他硬物接触

2.保护站设置的原理

A.相对独立

B.受力均衡

C.留有备份

3.保护站设置的要求

A.选择安全的位置

B.将扁带直接环绕于目标点后用一把主锁连接

C.将另一条扁带在相对独立的点上直接环绕后与第一条扁

带用同一把铁锁相连

D.调整两条扁带之间的夹角（小于 60 度）

E.在保护站下方增设至 2 把型号、大小相同的铁锁并将锁

门相对，大头朝下。

二、五步收绳法（上方保护技术）

1.双手配合用力，保证在制动端至少有一只手控制。

2.上提下压的时机合理迅速，能够保证攀爬者安全。

3.身体随攀登者攀爬高度做出相应调整，身体重心变化能

够在攀爬者出现脱落时提供有效制动。
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定向运动考核参考标准（考官参考评分）

一、校园百米定向

1.图形符号讲解。

2.起终点和各通过点信息讲解。

3.找点线路判断的依据。

二、指北针使用技术

1.指北针的结构。

2.使用中的注意事项。

3.标定地图。


