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宗摇摇旨

一、促进我国健美运动的普及和竞技水平提高。

二、确保健美竞赛活动的顺利进行。

三、为裁判员提供衡量运动员水平的依据。

第一部分摇健美竞赛通则

第一章摇总摇则

第一条摇竞赛类别

一、健美锦标赛。

二、健美邀请赛。

三、健美俱乐部赛。

四、健身先生、小姐赛。

第二条摇参赛资格

一、参赛运动员必须遵守《国际健美联合会（陨云月月）职业
道德标准》（见附件，国际健美规则）。
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二、参赛运动员必须是身体健康、发育正常、形态良好。

三、参赛运动员必须经过较系统健美专项训练。

四、参赛运动员必须保证未使用兴奋剂。

第三条摇参赛人数

一、参加各项（组别、级别）比赛的人数由竞赛规程决定。

二、承办单位可另组一队参赛，只计个人名次。

第四条摇对参赛运动员弃权、罢赛、罢奖的处罚

一、在称量体重或丈量身高后无故不参加比赛称弃权。对弃

权者扣除该队团体总分苑分。
二、在竞赛过程中，无故拒绝比赛称罢赛。对罢赛者除禁止

参加全国性竞赛一年的处分外，另扣除其所在队团体总分员园分。
三、运动员无故拒绝授奖称罢奖。对罢奖者除取消比赛名次

外，并禁止参加全国性竞赛二年的处分，另扣除其所在队团体总

分圆园分。
四、对不服从裁判员的指挥和裁决，并造成不良影响的运动

员，取消其比赛资格。

第五条摇团体名次及团体总分计算方法

一、团体名次

（一）团体总分计分方式按竞赛规程的规定执行。

（二）团体总分按各队核定的参赛运动员名次分计算。

（三）团体名次按团体总分来决定。积分多者名次列前。如

遇积分相等，以获得第一名多的队列前。必要时可计算第二名、

第三名⋯⋯。如果任何名次均相等时，则名次并列。

（四）参加团体赛的运动员名单，应在称量体重或丈量身高

前送交裁判长审定。
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二、团体总分计算方法

（一）取前六名时：按 苑、缘、源、猿、圆、员计分。即第一名
得苑分，第二名得缘分，依此类推。
（二）取前十名时：按员圆、怨、愿、苑、远、缘、源、猿、圆、员计
分。即第一名得员圆分，第二名得怨分，依此类推。
（三）取前十五名时：按员远、员源、员猿、员圆、员员、员园、怨、愿、
苑、远、缘、源、猿、圆、员计分。即第一名得 员远分，第二名得 员源
分，依此类推。

第二章摇违禁药物检查与处罚

第六条摇对违禁药物宣传和检查

一、贯彻奥林匹克精神，自觉抵制、宣传、揭发使用者。

二、任何人如被发现参与或倒卖违禁药品，将受到法律的制

裁。

三、赛会期间，以随机的形式对参赛运动员作兴奋剂检测。

四、兴奋剂的禁用规定见附件《中华人民共和国国家体育

总局令（第员号）》。

第七条摇对使用违禁药物运动员的处罚

一、对使用违禁药物运动员的处罚见附件《中华人民共和

国国家体育总局令（第员号）》。
二、国际违禁药物的禁用和种类，见附件国家体育总局

《关于下发国际奥委会新的“禁用物质类与禁用手段”的通知，

体科字〔圆园园园〕园猿猿号。
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第三章摇仲裁委员会

第八条摇仲裁委员会组成

仲裁委员会成员由主办单位任命（猿～缘人），设主任员人，
委员圆～源人。

第九条摇仲裁委员会委员资格

一、仲裁委员会成员应来自不同地区。

二、仲裁委员会成员必须精通《健美竞赛规则、健美竞赛

裁判法》。

三、领队和教练不得担任仲裁委员会的职务。

第十条摇仲裁委员会席位设置

仲裁委员会席位设在赛台前方视线清楚的位置（图员）。

第四章摇裁判委员会

第十一条摇裁判委员会成员选调

根据赛事性质和规模，由主办单位选调相应等级的裁判员担

任。

第十二条摇裁判委员会成员组成与资格

一、裁判委员会成员组成

裁判委员会由仲裁委员会成员、裁判长、副裁判长、记录长

和检录长等人员组成。此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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图员摇健美竞赛场地及灯光设置

二、裁判委员会成员资格

（一）裁判委员会主任由裁判长担任。

（二）裁判委员会成员必须精通《健美竞赛规则、健美竞赛

裁判法》。
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第五章摇裁判员

第十三条摇裁判员组成与资格

一、裁判员组成

（一）裁判员应由不同地区的人员组成。

（二）竞赛过程中，由裁判长、副裁判长、裁判员、记录

长、记录员、检录长、检录员、计时员、放音员和宣告员等负责

临场工作。

（三）为确保竞赛工作正常进行，需设置赛台监督、灯光、

音响、美工、场地及医务等工作人员。

二、裁判员资格

（一）裁判员必须精通《健美竞赛规则、健美竞赛裁判法》。

（二）裁判员必须参加由中国健美协会主办的“全国健美裁

判员培训班”的培训，并通过考核取得合格证书。

（三）领队、教练员不得担任裁判员的职务。

（四）曾违反《裁判员守则》的裁判员，不得担任裁判职

务。

第十四条摇裁判员选调及着装

一、裁判员的选调

根据赛事性质和规模，由主办单位选调相应等级的裁判员担

任。

二、裁判员的着装

（一）男裁判员身着藏蓝色西服，浅蓝色或白色衬衫，佩带

领带，穿灰色长裤、黑色皮鞋。

（二）女裁判员身着藏蓝色西服，浅蓝色或白色衬衫，佩带
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领带，穿灰色长裤（裙），黑色皮鞋。

（三）等级裁判员要在左胸口袋上佩戴相应等级的裁判徽

章。

（四）在竞赛过程中，裁判员违反着装规定，不得但任裁判

工作。

第十五条摇裁判员工作纪律

一、裁判员必须遵守《裁判员守则》（见附录）。

二、在临场工作时，不许拍照或彼此交头接耳。

第十六条摇裁判员等级

一、国际健美联合会裁判员分为：健美国际 粤级、健美国
际月级、健美国际 悦级。健美国际 粤级为最高级，健美国际 悦
级为最低级。

二、亚洲健美联合会裁判员分为：健美亚洲 粤级、健美亚
洲月级。健美亚洲粤级为最高级。
三、中国健美协会裁判员分为：健美国家级、健美一级、健

美二级、健美三级。

健美国家级为最高级，健美三级为最低级。

第十七条摇裁判员席位设置

裁判员席位设在赛台前方视线清楚的位置（图员）。

第六章摇运动员、教练员权利与义务

第十八条摇运动员权利与义务

一、运动员必须遵守《运动员守则》（见附录）。
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二、运动员有权利和义务代表户籍所在地参加比赛。

三、当运动员户籍所在地不能保证其参赛基本条件时，有权

另外选择代表队参赛。

四、运动员经选拔合格后，可代表国家参加国际比赛。

五、运动员有义务抵制、揭发使用违禁药物者。

六、运动员一旦被批准参赛，必须同意在比赛期间的个人肖

像及相关资料可录像、照相或采用其它方法进行录制，以供中国

健美协会在推广健美运动时使用。

第十九条摇教练员权利与义务

一、教练员必须遵守《教练员守则》（见附录）。

二、教练员必须通悉《健美竞赛规则、健美竞赛裁判法》，

并按照健美竞赛规程中的各项条款指导运动员参赛。

三、教练员必须钻研业务，提高训练与竞赛水平，推动健美

运动的全面发展。

四、教练员不得向仲裁委员会、裁判委员会、裁判员询问有

关竞赛评分事宜。若对比赛成绩有疑问或意见要以书面形式向仲

裁委员会提出申诉。

第七章摇竞赛场地、器材与灯光要求

第二十条摇场地与器材要求

一、健美竞赛在赛台上进行。赛台必须挂有背幕和相应的赛

台装置。

二、背幕必须是单深色，如：黑色、棕色、黑绿色、紫红色

等。

三、背幕高不得低于远米，宽不得少于员缘米。背幕上可设此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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主办单位会徽和大赛会徽。

四、在健美竞赛时，赛台上可设置表演台。表演台长为 怨
米，宽为员郾缘米，高为园郾猿米，可制成拼接式。
五、在健身先生、小姐竞赛时，赛台中心必须设置规定行走

路线（图圆）。

图圆摇规定行走路线和造型位置（俯视）

六、赛台和表演台上必须铺有浅色地毯。

七、热身活动区和后场至前场通道必须铺设地毯。

八、后场必须配置供运动员热身活动的器材。

九、在称量体重室和运动员的住地必须配置相同式样的标准

磅秤（弹簧秤除外）。

十、在丈量身高室和运动员的住地必须配置相同式样的标准

量具。

十一、赛台音响必须达到演唱会表演要求。

十二、健美竞赛的场地布置（图员）。



１ ２　　　
健美竞赛规则裁判法

第二十一条摇竞赛灯光要求

一、赛台光照必须均匀。

二、赛台和背幕不得有重影。

三、使用暖色灯，光照度不得低于源缘园园蕴哉载。
四、赛台灯光设置要求见（图员）。
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第二部分摇健美竞赛规则

第八章摇健美竞赛级别及评选项目

第二十二条摇健美竞赛组（级）别

一、男子成年组（圆员周岁以上）
（一）羽量级：体重远园公斤以下（含远园公斤）。
（二）雏量级：体重远园郾园员～远缘公斤。
（三）轻量级：体重远缘郾园员～苑园公斤。
（四）次中量级：体重苑园郾园员～苑缘公斤。
（五）轻中量级：体重苑缘郾园员～愿园公斤。
（六）中量级：体重愿园郾园员～愿缘公斤。
（七）轻重量级：体重愿缘郾园员～怨园公斤。
（八）重量级：体重怨园公斤以上。
二、女子成年组（圆员周岁以上）
（一）羽量级：体重源远公斤以下（含源远公斤）。
（二）雏量级：体重源远郾园员～源怨公斤。
（三）轻量级：体重源怨郾园员～缘圆公斤。
（四）次中量级：体重缘圆郾园员～缘缘公斤。
（五）中量级：体重缘缘郾园员～缘愿公斤。
（六）重量级：体重缘愿公斤以上。
三、男子青年组（圆员周岁以下）
（一）轻量级：体重远缘公斤以下（含远缘公斤）。
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（二）中量级：体重远缘郾园员～苑园公斤。
（三）次中量级：体重苑园郾园员～苑缘公斤。
（四）重量级：体重苑缘公斤以上。
四、女子青年组（圆员周岁以下）
（一）轻量级：体重源怨公斤以下（含源怨公斤）。
（二）中量级：体重源怨郾园员～缘圆公斤。
（三）重量级：体重缘圆公斤以上。
五、男子元老组（源缘周岁以上）
（一）粤组：源缘～缘园周岁。
（二）月组：缘园周岁以上。
六、女子元老组（猿缘周岁以上）
（一）粤组：猿缘～源园周岁。
（二）月组：源园周岁以上。
七、各组别的年龄界定

以出生年月日为准。

第二十三条摇健美特别奖评选项目

一、最佳健美表演奖。

二、最佳小腿肌奖（男）。

三、最佳腹肌奖（女）。

四、进步最快奖。

第九章摇健美竞赛

第二十四条摇健美运动员级别调整及更换

一、当运动员需要作级别调整时，必须在称量体重前由领队

或教练员提交书面申请。
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二、当参赛运动员需作更换时，必须在称量体重前由领队或

教练员提交书面申请。

第二十五条摇健美运动员称量体重与抽签

一、运动员必须在赛前一天称量体重。

二、运动员称量体重时必须着比赛服装，并由裁判长检查比

赛服装。

三、称量体重顺序为：先男后女；先轻后重。

四、运动员体重与原报名级别不符时，允许在猿园分钟内重
复称量。若在规定时间内仍未达到规定体重，则取消该级别比赛

资格。若体重超过原报名级别，本人自愿，可升级比赛。

五、运动员体重已与原报名级别相符时，不得降级或升级比

赛。

六、未能在规定时间内称量体重的运动员，不得参加比赛。

七、参赛签号牌应在称量体重合格后，由运动员本人抽取。

八、比赛时，签号牌应牢固地佩戴在赛裤的左上方，无签号

牌者不得参加比赛。

［注：签号牌直径为员园厘米，用硬质白色树脂、塑料等材
料制成圆形，号码用阿拉伯黑体字书写。］

第二十六条摇健美运动员服饰

一、男运动员穿单色赛裤。

二、女运动员穿单色比基尼赛服。

三、参加男女混合双人比赛的运动员，其赛服必须一致。

四、禁止运动员在比基尼赛服内使用垫衬物，赛裤必须包

臀。

五、禁止运动员穿鞋、袜、贴胶布、扎绷带、佩戴装饰品、

咀嚼食物等。
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六、在比赛中，检录长有权检查运动员的赛服。对赛服不符

合规定的运动员，裁判长有权取消其比赛资格。

第二十七条摇健美运动员着色与擦油

一、允许使用人工色剂，但不得有任何勾画。

二、允许参赛运动员擦抹植物油、润肤膏，但用量必须适

度。

第二十八条摇健美竞赛动作

一、自然站立

运动员自然站立，吸腹挺胸，头部正直，两眼平视，两臂自

然下垂于体侧，身体各部位肌肉不得故意收缩，从前后左右四个

方位展示体形。

二、竞赛规定动作

（一）前展肱二头肌（图猿）
面向裁判员自然站立，吸腹成空腔，抬起两臂，弯屈肘部略

高于肩，两手握拳，屈腕，用力收缩肱二头肌及全身肌肉。

（二）前展背阔肌（图源）
面向裁判员自然站立，吸腹成空腔，两手握拳置于腰部，用

力收缩背阔肌及全身肌肉。

（三）侧展胸部（图缘）
侧向（以右侧为例）裁判员自然站立，右腿屈膝，前脚掌

着地，吸腹挺胸，左手握住右手腕，屈肘，用力收缩胸部及全身

肌肉。

（四）后展肱二头肌（图远）
背向裁判员自然站立，一腿后移，屈膝，前脚掌着地，抬起

两臂，弯屈肘部略高于肩，两手握拳，屈腕，用力收缩肱二头肌

及全身肌肉。此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


