
2024 年“万里杯”普陀区健身健美邀请赛

竞赛规程

前言：

伴随着上海市体育领域第一部综合性、基础性的地方性法规，

《上海市体育发展条例（以下简称《条例》）》于明（2024）年

1月1日的正式推广，为切实履行并辅助上海市体育局下达并学习

条例精神，我司将竭力推广此类赛事与活动的大力推广。

赛事的举办与推广也是我司为响应习近平总书记关于体育

的重要论述和考察上海重要讲话精神、修订《体育法》的重要体

现，是全面落实党中央、国务院及上海市委关于体育事业发展决

策的重要举措，加快推进全球著名体育城市建设提供了坚实的成

长空间。

此外，《条例》的颁布也将大力丰富我国“全名健身 全民

运动”的思想方针，加强体育赛事统筹规划，发展新兴体育赛事，

鼓励社会力量办赛的宗旨，安全有序的举办各类赛事，细化体育

赛事的无形资产权力，培育本土体育赛事品牌并创建和完善体育

赛事体育指标体系等等一系列惠民措施。

近年来，健身健美运动在全国范围内逐渐兴起，越来越多的

人随着疫情过后意识到健康生活的重要性。为响应这场潮流盛宴，

我们计划在普陀区策划一场健身健美及瑜伽比赛，旨在为全国各



地广大健身爱好者提供一个展示自己魅力和肌肉美平台，激励更

多人加热健身健美运动。

办赛目标：

1.响应并推广新《上海市体育发展条例》的深远意义

2.促进体育产业与相关产业融合与积聚发展

3.提升全民健身健美运动的知名度和影响力。

4.鼓励更多人参与健身健美运动，促进健康生活方式的普及。

5.促进体育运动项目职业化、标准化、市场化

6.保障运动员权益，促进运动员就业、创业等服务工作平台

7.推广并扩大行业赛事影响力、辐射更多人群

8.输出更多体育后备人才选拔培养

一、比赛名称

2024 年“万里杯”普陀区健身健美邀请赛

二、比赛日期和地点

（一）2024 年 6 月 22 日至 6 月 23 日在普陀区万里街道剧场内

举行；

（二）6 月 22 日下午 13:00-16:00 报到,丈量身高、称量体重（含

技术指导会议）；

6 月 23 日 9：00-18：00 比赛。

三、比赛组织



（一）指导单位：普陀区体育局

（二）技术支持：上海市健身健美协会

（三）主办单位：

上海鼎蕴健身有限公司

上海恒美健身服务有限责任公司

（四）赞助单位：

万里街道总工会、

四、参赛单位

各区级行政单位、事业单位、行业体协健美健身协会，健美

健身俱乐部、大专院校、体育院系、企业及个人。

五、健身健美邀请赛

（一）比赛项目、分组及年龄规定

1.男子比赛项目

1）传统健美

2）古典健美

3）男子健体

4）男子健身模特

5）男子健体大学生组

6）健美大师公开组

2.女子比赛项目

1）健身比基尼

2）女子健身模特



3）健身比基尼大学生组

（二）年满 16 周岁的中国公民可报名参赛

（三） 比赛分组与身高（CM） 、体重（KG）规定

1.传统健美按体重划分 4 个组别：

--60kg 级：体重 60kg(含)以下

--70kg 级：体重 60.01-70kg(含)

--80kg 级：体重 70.01-80kg(含)

--80kg 及以上：体重 80.01 以上

2.古典健美按身高划分 2 个组别：

--176cm(含)以下，体重（kg）≦身高（cm）-100+4(kg)

--176.01(含)，体重（kg）≦身高（cm）-100+7(kg)

3.男子健体按身高分 3 个组别：

--身高 176cm（含）以下；

--身高 176.01-182cm（含）；

--身高 182.01cm 以上。

4.男子健身模特按身高分 2 个组别：

--身高 176cm（含）以下；

--身高 176.01cm 以上。

5.男子健体大学生组按身高分 3 个组别：

--A 组：身高 176cm（含）以下；

--B 组：身高 176.01-182cm（含）；

--C 组：身高 182.01cm 以上。



6.健美大师公开组：

--年龄 50 岁以上（含 50 岁）：1974 年 6 月 22 日以前出生。

7.健身比基尼按身高分 3 个组别：

--身高 160cm（含）以下；

--身高 160.01-168cm（含）；

--身高 168.01cm 以上。

8.女子健身模特按身高分 2 个组别：

--身高 164cm（含）以下；

--身高 164.01cm 以上。

9.健身比基尼大学生组按身高分 3 个组别：

--A 组：身高 160cm（含）以下；

--B 组：身高 160.01-168cm（含）；

--C 组：身高 168.01cm 以上。

六、比赛办法

（一）比赛执行中国健美协会 2021 年新版《健身健美竞赛规则》。

（二）各组(级)比赛根据报名人数进行预赛、半决赛和决赛。

（三）传统健美比赛运动员需身着单色、不透明短裤。运动员可

自行选择赛服的颜色、布料、质地和样式。赛裤须至少盖住 3/4

的臀肌。侧边不少于 5cm。不允许使用填充物。



（四）古典健美项目比赛取消四个转向动作。运动员需身着任意

单色、不透明体操短裤。侧边至少为 15cm，盖住全部臀肌及前

侧部位，不允许使用填充物。



（五）男子健体比赛按以下方式进行

1.预赛穿黑色非紧身齐膝短裤展示形体；

2.半决赛、决赛穿非紧身自选色齐膝短裤展示形体。

（六）男子健身模特比赛按以下方式进行

1.体格匀称健康和俊俏的视觉风格。

2.形体轮穿单一颜色平角裤，不允许佩戴装饰物及填充物。

3.前 6 名进入第二轮休闲西服展示。上身着修身的休闲西服，露

出上身和腹肌，下身着休闲裤，光脚不穿鞋。



（七）健身比基尼比赛按以下方式进行

1.预赛穿自选比基尼展示形体。

2.决赛穿自选比基尼走 I 路线展示形体。

3.自选比基尼只允许在比基尼上片有拼接，下片不可以有拼接并

至少盖住 1/3 臀部。

（八）女子健身模特比赛按以下方式进行

1.具备良好的身形和靓丽的视觉风格。

2.第一轮穿紧身连体健身模特泳衣展示，前 6 名进入第二轮穿晚

礼服展示。

3.第一轮穿紧身连体健身模特泳衣做四个转向，第二轮穿晚礼服



走模特步按 I 路线展示自然身形。

（九）运动员可兼项参加健美、健身小项，但健美与健身项目不

可交叉兼项。

（十）丈量身高、称量体重和检录时对运动员的比赛服装、鞋进

行检查，不符合规定不允许参赛。

（十一）报名后更换比赛项目可在赛前报到时向竞赛裁判组提出

申请。

七、参加办法

（一）每队可报领队 1 人，教练员 2 人，运动员不限。运动员不

能兼任领队和教练。

（二）参赛单位自行办理比赛期间伤病意外事故保险（含往返赛

区途中及在比赛期间可能发生的伤病），自行承担可能发生的医

疗费用。

（三）参赛队需按时报到和参加赛前有关会议，无故缺席者视为

放弃参赛。

（四）各队参加计团体总分的运动员人数不限。

（五）传统健美、古典健美、男子健体、健身比基尼、男子健身



模特、女子健身模特比赛获得组（级）别前 3 名的运动员参加同

项目全场冠军比赛，男子健体和健身比基尼大学生组（级）别冠

军参加男子健体、健身比基尼全场冠军比赛。

（六）级别不足 3 人（含 3 人）将合并至人数少的组别。当人数

相同时，小级（组）别向大级（组）别合并组。

八、报名和报到

（一）接受团队和个人报名，运动员跨队报名无效。

（二）参赛运动员、领队、教练员于（2024 年 6 月 22 日）前完

成报名。参赛运动员必须在称量体重、丈量身高前完成运动员报

名。

（报名二维码）

（三）参赛运动员必须持有效期内身份证报到，大学生组运动员

必须持学籍内学生证报到。

（四）请参赛人员将参赛自选音乐于现场报到时交验。

（五）比赛报到地点另行通知，报到时间 6 月 22 日 14 点前。

（六）本次比赛裁判组在接受运动员报到时，将依照 Broxek(1963)

改良公式，对目测不适合参赛的运动员进行体脂测量。测量标准



为：男子体脂率不大于 18%（含），女子体脂率不大于 21％（含）。

测量结束不符合上述标准的运动员，大赛组委会将不接受参赛报

到。

九、录取名次与奖励

（一）团体名次录取前 6 名。计分方式根据各队运动员在各项（组）

比赛中的前 6 名成绩按 7、5、4、3、2、1 计算，即获第 1 名计

7 分，第 2 名计 5 分，依此类推。如得分相同，以获得第 1 名多

的队名次列前。再相同，以获得第 2 名多的队名次列前，依此类

推。

（二）各项（组）比赛录取前 6 名。

（三）获团体前 6 名的队伍颁发牌匾。

（四）全场冠军颁发奖杯、奖牌、证书和奖金，第 2 至 3 名颁发

奖牌、证书和奖金，第 4 至 6 名颁发证书；获得各单项比赛前 3

名的运动员颁发奖牌、证书，4 至 6 名颁发证书。

比赛奖金 1.38 万元，按以下方式分配：全场第一名 1000 元、第

二名 800 元、第三名 500 元。

十、费用

（一）参赛单位及个人的食宿费、交通费自理。

（二）比赛技术服务费 399 元/项（含油彩），兼项技术服务费

99 元/项。大学生比赛技术服务费优惠价：300 元/项（含油彩)，

兼项 99 元 /项。报名缴费成功后，比赛技术服务费不予退回。

如因不可抗拒原因导致无法参赛，比赛技术服务费须于缴费 1 个



月内申请退款，逾期不予办理。

十一、药物违规防范检查和处罚办法

药物违规防范检查和处罚办法各参赛队要分别与运动员签

署防范药物违规责低书，提前做好兴奋剂防范工作，建立防范药

物违规机制。如发生任何兴奋剂阳性或其他兴奋剂违规事件，将

按照相关规定进行严厉处罚。

十二、仲裁与诉讼

在本项目赛事和活动中的纠纷，由组委会仲裁委员会裁决为

最终裁决。参赛运动员须在比赛结束前，书面提交仲裁委员会。

十三、其他

（一）按照国际健美联合会《国际健美健身竞赛规则》要求，参

赛运动员只能使用喷涂类液体油彩，禁止使用涂抹类膏状油彩。

大赛组委会不接受除指定喷涂液体油彩以外的其他油彩品牌产

品和企业在赛场和运动员驻地销售。油彩服务仅限于基础颜色喷

涂，油彩不包含提亮油和遮瑕膏服务。

（二）赛事组织方及其合作伙伴有权使用运动员的竞赛图片和视

频进行旨在促进健身健美运动发展的各项宣传活动。

（三）本次比赛裁判员由上海市健身健美协会指派。

（四）未尽事宜，另行通知。

（五）本规程由赛事组委会负责解释。
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