附件1

第五届北京健身瑜伽公开赛竞赛规程

一、主办单位

北京市社会体育管理中心

北京市通州区体育局

二、承办单位

北京市通州区社会体育事务中心

北京婧宁体育文化有限公司

北京龙采体育集团有限公司

三、协办单位
北京市怀柔区瑜伽协会

四、比赛时间和地点

时间：2025年5月24日至5月25日

地点：北京弘赫国际体育运动中心

五、参赛单位
各省、自治区、直辖市机关、企事业单位、街道（乡镇）、社区（行政村）、社会团体、瑜伽馆、瑜伽社团、健身俱乐部、中小学，各大中专院校等均可报名参加。

六、竞赛项目和组别

	项 目
	组 别
	要 求

	单人项目         （男单、女单）
	大众专业组
	18周岁以上健身瑜伽教练员

	
	大众青年组
	16周岁至49周岁健身瑜伽练习者

	
	大众长青组
	50周岁及以上健身瑜伽练习者

	
	院校组
	16周岁以上在校生

	双人项目       （女双、混双）
	大众组
	16周岁至70周岁健身瑜伽练习者

	
	院校组
	16周岁以上在校生

	集体项目          （5至9人）
	大众组
	16周岁至70周岁健身瑜伽练习者

	
	院校组
	16周岁以上在校生

	段位组                      （一段、二段、三段、四段、五段）
	6周岁至70周岁健身瑜伽练习者

	展示组                     （1至9人）
	亲子瑜伽2人、音乐流3至9人、普拉提（垫上3至9人、器械1人）、健身瑜伽教具3至9人（瑜伽轮、瑜伽椅、大球或小球）


注：集体项目，段位组和展示组不设性别分组。

七、竞赛办法

（一）竞赛规则

1.参照国家体育总局社会体育指导中心、全国健身瑜伽指导委员会审定的《健身瑜伽竞赛规则与裁判法（试行）》和《健身瑜伽体位标准（试行）》（以下简称《体位标准》）。

2.参加本次健身瑜伽项目比赛的选手均需先通过健身瑜伽个人AI智能评分海选，完成5个规定体式的AI评分、获得100分则视为通过海选（此评分不带入线下比赛）。海选入口：北京健身汇微信小程序首页滚动图片—北京健身瑜伽公开赛线上赛海选入口。

3.预赛与决赛流程：
（1）单人项目：参赛人数超8名，先预赛，不足8名直接决赛。最终总分由预赛、决赛成绩按4:6比例相加得出，总分高者排名靠前。决赛出场顺序按预赛成绩倒序，即预赛末位者先出场，依次递进，预赛成绩最高者最后出场。若青年组、长青组单人项目参赛人数不足4名，则进行并组，并组后设为大众组。专业组不足3人则取消组别。

（2）双人、集体项目：只进行决赛。
（3）段位组：一段至五段只进行规定套路展示。
（4）展示组：所有项目只进行自编套路展示。

4.兼报规则
各代表队选手可在单人、双人、集体项目，段位组、展示组中兼报最多三项，女双和混双不可同时兼报。
（二）单人、双人、集体项目
1.预赛

（1）单人项目预赛包括规定体式和自选体式比赛两个环节。

（2）规定体式：前屈类-加强侧伸展式、后展类-云雀式、扭转类-半莲花扭脊式、倒置类-下犬式、平衡类-树式。
（3）自选体式在《体位标准》第3至9级体式中自行选取，倒置类、平衡类各1个，共2个体式。

2.决赛

（1）单人、双人和集体项目均只进行自编套路的比赛。

（2）单人自编套路中的体式在《体位标准》中选取，体式必须包含前屈、后展、侧弯、扭转、平衡、倒置六个类别。

（3）双人、集体项目自编套路中的体式在《体位标准》中选取，体式至少包含前屈、后展、侧弯、扭转、平衡、倒置六个类别。且开始和结束须有固定造型，套路须含有肢体连接的体式，运动员配合默契，情感交流自然。集体项目至少有3次以上队形变换。

（4）集体项目运动员在自编套路比赛中须同时完成以下5个规定体式。

  a.前屈类：站立前屈伸展式
  b.后展类：骆驼式
  c.倒置类：单腿下犬式
  d.平衡类：战士三式
  e.扭转类：侧角扭转式
（5）编排与音乐契合，有艺术美感，发型整齐、妆容自然且贴合主题。

（6）单人自编套路竞演时间120±5秒。

（7）双人和集体自编套路竞演时间180±5秒。

（三）段位组

一段、二段、三段、四段、五段，进行规定套路比赛（段位竞赛套路）。
（四）展示组
设置亲子瑜伽、音乐流、普拉提（自选：垫上、核心床、梯桶、稳踏椅）、健身瑜伽教具（自选：瑜伽轮、瑜伽椅、大球或小球）展示组，进行自编套路比赛。自编套路时长180秒±5秒。

八、竞赛要求
（一）预赛和规定套路环节采用大会音乐。

（二）所有项目自编套路音乐由运动员自行选择。音乐需符合社会主义核心价值观，不得含有唱诵及宗教色彩的内容。请参赛运动员将音乐剪辑完成，并标注姓名、电话、参赛队名、组别及项目，以MP3格式发送至指定邮箱。

（三）运动员需着贴身瑜伽服或运动Bra，要求简洁得体，美观大方，充分展现肢体轮廓和体式细节。男运动员可搭配运动短裤或长裤，不可着浅色紧身裤，不可赤裸上身。比赛服装严禁带有宗教、迷信性质的符号。服装品牌标识尺寸最宽处不能大于4厘米，须佩戴组委会提供的比赛号码牌。

（四）严禁佩戴坚硬、尖锐等容易造成伤害的饰物，如手表、腰带、头饰、耳环等。

（五）比赛开始前和结束后运动员须做健身瑜伽致敬式。

（六）运动员不得唱诵上场、退场。
九、录取名次与奖励办法

本次比赛获得前8名的选手有资格代表北京市参加全国健身瑜伽锦标赛。

（一）大众专业组

获得前8名的运动员颁发证书；获得前3名的运动员颁发证书、奖牌和奖金。
（二）大众青年组、大众长青组、大众组（双人、集体）、院校组

设一等奖3名、二等奖5名、三等奖若干名，颁发证书和纪念奖牌。

（三）段位组
设一等奖3名、二等奖5名、三等奖若干名，颁发证书。

1.一段获一等奖的选手授予一段段位。

2.二段获一等奖的选手授予二段段位。

3.三段至五段获一等奖的选手授予三段段位。如已有高于三段段位的选手，可申请升段一次（需按照段位等级逐级晋升），考试费减免50%。
4.获得二等奖及三等奖的段位组选手，均可获得段前级证书，如已有段位，可申请升段一次（需按照段位等级逐级晋升），考试费减免50%。
注：升段请与各地星级场馆联系或与赛事组委会联系。
（四）展示组

设一等奖10名、二等奖10名、三等奖20名、优秀奖若干名，颁发证书。
（五）特别奖项设置

1.单人项目：优秀体式奖1名。
2.双人项目：编排创意奖1对。

3.集体项目：优秀代表队奖若干。

4.优秀裁判员10名。
5.优秀教练奖若干。

向获得特别奖的运动员（队）颁发证书或奖匾。

（六）奖金设置
本次竞赛奖金包括27200元现金、25000元段位认证费。

奖金设置情况如下：
	组 别
	项 目
	第一名1名
	数量
	第二名1名
	数量
	第三名1名
	数量

	专业组
	男单、女单
	800
	2
	500
	2
	300
	2

	

	组 别
	项 目
	一等奖3名
	数量
	二等奖5名
	数量
	三等奖若干
	数量

	大众组
	集 体
	1000
	3
	证书
	5
	证书
	若干

	
	女双、混双
	600
	6
	证书
	10
	证书
	若干

	青年组、长青组
	男单、女单
	300
	6
	证书
	10
	证书
	若干

	院校组
	集 体
	1000
	3
	证书
	5
	证书
	若干

	
	女双、混双
	600
	6
	证书
	10
	证书
	若干

	
	男单、女单
	300
	6
	证书
	若干
	证书
	若干

	段位组
 1至5段
	单 人
	证书
	15
	证书
	25
	证书
	若干

	

	组 别
	人 数
	一等奖10名
	数量
	二等奖10名
	数量
	三等奖20名
	数量

	展示组
	1-9人
	证书
	10
	证书
	10
	证书
	20

	

	团体奖（代表队积分）
	第一名至第三名各1000元 、第四名至第六名各800元


十、仲裁和裁判 

本次比赛仲裁及裁判均由大赛组委会选派。

十一、参赛服务费

参赛服务费：200元/人，学生100元/人（享受半价优惠）；10人以上团体1000元/队。当日未到场或弃赛，费用不退。
报名本次比赛的选手，可提前进入运动员群，学习竞赛规则，同时可免费参加5月24日上午举办的健身瑜伽音乐流培训。

十二、报名方式

（一）参赛要求
1.运动员可以团队或个人名义报名参赛。

2.以团队报名的，每名运动员只能代表一支代表队参赛。

3.运动员可在单人、双人、集体项目，段位组、展示组中兼报最多三项，女双和混双不可同时兼报。
4.报名院校组需出示有效学生证件。

5.每支代表队可报领队1人，教练1至2人。请务必认真填写报名项目并注明领队、教练姓名和手机号码。
6.参赛运动员报名前需通过健身瑜伽AI海选赛认证。海选入口：北京健身汇微信小程序首页滚动图片—北京健身瑜伽公开赛线上赛海选入口。

7.瑜伽教练员不可报名大众青年组和大众长青组，一经发现，将取消参赛资格和比赛成绩。

（二）报名时间
2025年4月14日10:00至5月15日20:00

（三）报名步骤
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微信扫描二维码或搜索“北京健身汇”微信小程序，点击“活动报名”，选择“第五届北京健身瑜伽公开赛”报名参赛。成功缴纳参赛服务费视为报名成功。报名截止时间后不得退赛。首次登录需在“个人中心”进行实名认证。

（四）报名咨询

联系人：汪老师18610439131微信同步

张老师18511935193微信同步

李老师18612694135微信同步

报名成功后请联系报名老师进入运动员群，群内针对本次参赛选手开设免费线上赛前培训、规则解析，具体内容以群内通知为准。
十三、报到
（一）各领队、教练员，个人参赛的运动员请于5月23日17:00前到北京弘赫国际体育运动中心报到，17:30准时参加领队、教练员联席会议。会议现场领取运动员比赛号码牌，无故缺席视为弃赛。

（二）裁判员请于5月23日14:30前报到，15:00准时参加裁判员工作会议。

（三）运动员务必于5月24日8:00前持本人身份证到比赛地点报到，参加比赛。

十四、经费

参赛人员食宿、交通等费用自理。

十五、声明

（一）鉴于健身瑜伽项目存在一定的不可控制的意外风险，赛事组织方不对个人意外事故负责任。凡报名参加本次活动者均视为本人或其监护人具有完全行为能力，自愿报名参赛或自愿为其被监护人报名参赛，完全了解参赛过程中可能存在的安全风险并自愿承担一切安全责任。

（二）比赛期间，组委会为所有参赛的运动员统一购买体育赛事活动团体意外险。各代表队或个人参赛者可根据需要自行决定是否选购其他保险。
（三）大赛组委会有权使用运动员的参赛图片和视频进行旨在促进健身瑜伽和普拉提运动发展的各项宣传活动。

十六、本规程最终解释权归大赛组委会，未尽事宜，另行通知

附件2
评分细则

一、竞赛组的评分
预赛、决赛采用评分制。
总分10分，体式质量分7分，展示水平分3分。

（一）体式质量的评分

1.预赛中，规定体式流程不规范。

2.预赛、决赛中提前结束或超时结束体式。

3.规定套路顺序错误、体式错误。

4.前屈类体式：髋屈曲幅度不够、背部平展度不够、膝关节超伸或弯曲。

5.后展类体式：脊柱过度向后弯曲、非伸展、头部过度后仰。

6.侧弯类体式：躯干不在一个平面、骨盆非中正。

7.扭转类体式：扭转不到位或过度扭转、双肩不在同一平面。

8.倒置类体式：脊柱非中正、双肩不平行。

9.平衡类体式：支撑点位移、失衡、晃动。

10.与体式无关的肢体位移、失衡、晃动。

11.预、决赛中，第一次未完成，第二次完成体式，扣0.3分。
12.自编套路中出现站立托举，扣0.5分。

13.预赛中，未按口令要求完成体式，扣1分。

以上，第1至10条，每出现1项扣0.2、0.25、0.3分；
第4至9条，涉及7级、8级、9级体式，每出现1项扣0.1、0.15、0.2分，扣分最多不超过4分。评分依据参考《体位标准》中的体式要点。

（二）展示水平的评分

1.体式展示：舒展、流畅、优雅、呼吸自然。

2.编排与音乐：编排有创意、不缺少造型、类别、队形变换，音乐符合要求，与音乐契合，有艺术美感。

3.舞台表现力：有感染力、节奏分明，动作熟练，情感表达自然，（双人和集体项目）动作一致、配合默契。

4.服装：服装大方得体，突出主题思想、符合规则要求。

5.整体形象：体型优美、表情自然、发型整齐、妆容自然且贴合主题。

以上5项中每1项包含的内容，出现1个扣 0.1 分，扣分最多不超过 2分。

二、展示组的评分

总分10分。

1.动作展示：舒展、流畅、优雅、呼吸自然且无失误。

2.编排与音乐：编排有创意、音乐符合要求，编排与音乐契合，有艺术美感。

3.舞台表现力：有感染力、节奏分明，动作熟练，情感表达自然，配合默契。

4.服装：服装大方得体，突出主题思想、符合规则要求。

5.整体形象：体型优美、表情自然、发型整齐、妆容自然且贴合主题。
以上5项中每1项包含的内容，出现1个扣 0.1 分，扣分最多不超过 4分。
三、团体奖项评分

各代表队积分规则：一等奖计5分、二等奖计2分，专业组第一名计5分、第二名计3分、第三名计1分，展示组一等奖计1分。依据总积分排序，分高者列前。
位列前六名的代表队颁发奖匾及奖金。
参赛单位需满足最低人数要求（10人及以上）方具备团体奖项参评资格。

附件3

竞赛日程安排

	时　　间
	活 动 内 容
	地　　点

	5月23日

（星期五）
	14:30前
	裁判员报到
	弘赫国际运动主题酒店

	
	15:00-16:30
	裁判员会议
	酒店二层会议室

	
	17:00前
	运动员报到（领取参赛礼包）
	弘赫国际运动主题酒店

	
	17:30-19:00
	领队、教练员联席会
	酒店二层会议室

	5月24日

（星期六）
	8:30-9:00
	集体展演
	综合馆三层

	
	9:00-10:15
	健身瑜伽音乐流套路
	

	
	10:30-11:30
	健身瑜伽音乐流套路
	

	
	11:30-12:00
	大合影
	

	
	13:00前
	检录
	

	
	13:00-13:30
	开幕式
	

	
	13:30-17:00
	第一场比赛
	

	
	17:00-17:30
	健身瑜伽有奖游戏
	

	
	17:30-18:00
	颁奖典礼
	

	5月25日

（星期日）
	9:00-9:30
	检 录
	综合馆三层

	
	9:30-12:00
	第二场比赛
	

	
	13:30前
	检录
	

	
	13:30-17:00
	第三场比赛
	

	
	17:00-17:30
	健身瑜伽有奖游戏
	

	
	17:30-18:00
	颁奖典礼
	

	
	18:00后
	离 会


备注：运动员如有需要可自行预定弘赫国际体育中心酒店和自助餐，费用自理。运动主题酒店标准间协议价为400元/间/天，可两人拼住；自助餐协议价为早餐20元、午餐60元、晚餐60元。请务必提前电话预约，联系人宋老师，联系电话15699801106。

附件4

个人参赛志愿书
注：请务必认真、仔细阅读赛事组委会向您提供的《第五届北京健身瑜伽公开赛竞赛规程》等，在您提交报名信息后即被默认为您已阅读、理解并同意遵守《参赛声明》等的一切内容，并请您签署及提交本志愿书。

作为参加赛事人员，我本人、我的监护人、管理人、法定代理人以及任何可能代表我提起赔偿请求或诉讼的人做出以下声明：
1.我自愿参加第五届北京健身瑜伽公开赛(以下统称“本赛事”)，我确认本人具有参加本赛事相应的民事行为能力和民事责任能力,并且已获得监护人的同意；
2.我确认全面理解并同意遵守组委会、协办机构及赛事场地(以下统称“主承办”)所制定的各项规程、规则、规定、要求、须知及采取的措施；
3.我承诺已通过正规医疗机构进行体检，并结合检查报告进行自我评估，确认自己的身体状况能够适应于本赛事，承诺愿意承担参加赛事可能带来的风险（包括但不限于因本次赛事所可能产生的人身伤亡风险）；
4.我了解参加此次本次赛事存在的风险，全过程所发生的人身伤害、局部或永久性伤残、死亡、医疗或住院费用、财产损坏、任何形式的盗窃或财产损失等事项，由我自己承担全部责任，免除主承办责任，主承办对此不承担任何形式的赔偿；
5.我授权本赛事主承办及指定媒体无偿使用本人的肖像、姓名、声音等用于本赛事的宣传与推广；
6.我将向主承办提供身份证件用于核实本人身份及参加赛事资格，保证提交的身份证件和文件资料真实有效，并承担因提供不实信息所产生的全部责任，主承办据此有权拒绝提供参加赛事资格；
7.我同意接受主承办在本次赛事期间提供的现场急救性质的医务治疗，但在医院救治等发生的相关费用由我自理；
8.我同意主承办以我为被保险人投保人身意外险，我确认已知悉并同意保险合同的相关内容。
本协议18周岁以上（含18周岁）参加赛事者需本人签署，18周岁以下参加赛事者需由本人及其监护人、管理人、法定代理人共同签署。
本人及本人的监护人、管理人、法定代理人已全面理解和同意以上内容，此文件由本人及本人的监护人、管理人、法定代理人亲自签署。冒名代签将被视为违约行为，本人、本人的监护人、管理人、法定代理人及冒名者将承担由此引起的全部法律及赔偿责任。
（以下无正文）

	18周岁以上（含18周岁）参加赛事者
请在此签署
签       名：                                     

年龄（周岁）：                               
签 署 日 期：       年   月   日
	
	18周岁以下参加赛事者请在此签署
参赛者签名：
年龄（周岁）：
监护人、管理人或法定代理人签名：
签 署 日 期：       年   月   日


附件5
《健身瑜伽体位标准（试行）》1-9级体式参照图
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