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说 明

一、《快乐体操等级锻炼标准》共分为十个等级, 年龄可以参考从少儿 3 至 12 岁，幼儿园组 1-4 级(3-6 岁）,

小学组 5-10 级(7-12 岁）。

二、《快乐体操等级锻炼标准》的项目设置根据少儿的生理特点和心理特点，根据普及和推广、群众性和专业性

相结合的原则，根据我们国家经济发展水平，进行了合理的选择。《快乐体操等级锻炼标准》项目主要包括：蹦床、

自由体操、跳跃、单杠、平衡木、双杠等。项目基本上为男女共用。主要锻炼对象为少年儿童。

三、《快乐体操等级锻炼标准》的锻炼和考评内容，是根据各年龄段不同的能力特点，选择带有体操元素和标杆

性的动作。根据娱乐性、层次性、衔接性的编排原则，以扩大体操人口为根本目的，终极任务为促进我国青少年和儿

童身心健康发展，培养基本运动技能服务。

四、《快乐体操等级锻炼标准》中使用的器材标准参见中国体操协会官网发布的《少儿体操器材标准》。

五、快乐体操等级的通级达标

（一）评价标准：
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1、合格：能基本完成动作

2、良好：完成动作比较顺利

3、优秀：完成动作比较轻松优美

（二）通级达标：要求在规定的六项中任选四项，四项均达合格标准即给予通级。

（三）快乐体操等级的通级标准在练习和通级时,不分年龄，但必须循序渐进，从一级至十级逐级通过。

六、《全国快乐体操等级锻炼标准》的所有动作及要求以《全国快乐体操等级锻炼标准--2016年版》文字版本为准。

为了使文字版本与视频版本更容易统一，在 2016年版中对《锻炼标准》的文字进行了适当更改和修正。训练、通级和

比赛中以文字版本为准，参照视频中的主要动作进行。练习者在文字规定的动作范围内有一定的自我掌握和发挥的空

间，也使通级规则更容易执行。

七、十个级别的“自由体操”项目男、女都可练习（视频只拍摄了女子动作），应将每一级所规定的动作用舞蹈或

徒手体操动作自编成套，时间不超过 1分 30秒。女子必须自配音乐。鼓励自编，但自编困难者，可以参考“视频”
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中的编排和/或音乐。

八、平衡木项目将每一级所规定的动作用舞蹈或徒手体操动作自编成套，时间不超过 1分 30秒。鼓励自编，但自

编困难者，可以参考“视频”中的编排。三级和四级的平衡木男、女都可练习。

九、《全国快乐体操等级锻炼标准》中各项目的主要动作要领（动作的做法）和教学训练方法在《快乐体操等级锻

炼标准教法指导》文本中有比较详尽的阐述。该文本已经发表在中国体操网上，供各位老师和练习者们参考使用。
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一级（对应参考年龄 3岁）

第一项：蹦床

序号 动作名称 做 法 说 明

1 “并腿小跳” 立正开始，两手叉腰，向上跳起，重复 8 次结束。第 8 次双脚稍向侧分开落网。

2 “分腿小跳” 两臂曲肘置于体侧（也可两手叉腰），两腿侧分向上跳起，重复 8 次。站立结束。

说明：1、2两个动作之间无空跳过渡。

第二项：基本练习

序号 动作名称 做 法 说 明

1 站立 立正站立，静止 5″左右。

2 踏步与摆臂 左脚开始，原地踏步 8拍。双臂自然前、后摆动。站立结束。
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第三项：走、跑练习

序号 动作名称 做 法 说 明

1 走 站立开始：向前走（自然走步） 5 米。向后转 180°

2 跑 绕障碍（绕海绵块）跑 5 米。

场地要求：在一条 5米长的直线的两边，各等距离放置 3-4 块海绵（共 6-8 块海绵。每块高约 20公分左右、宽 5公分

左右、长 10公分左右）。

第四项：爬行练习

序号 动作名称 做 法 说 明

1 依次“跪爬” 跪撑开始：异侧（或同侧）的手和脚同时向前，爬行 3米

2 并腿“跪爬” 跪撑开始：双手向前撑地，然后跪姿向前跟进一步，爬行 3米。
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第五项：滚动练习

动作名称 做 法 说 明

侧滚动 俯卧（双臂前伸）开始：向左滚 180°，向右滚 180°，向左滚 360°，向右滚 360°结束。

第六项：自由体操

序号 动作名称 动 作 说 明

1 踏步走
第一个 8拍:原地踏步 8拍 -→ 第二个 8拍:向前走 4拍、后退 4拍 -→ 第三个 8拍:向左侧踏步走

4拍、返回 4拍 -→ 第四个八拍:向右侧踏步走 4拍、返回 4拍。 手臂动作自选。

2 踏步转体
左脚开始原地踏步四拍 -→左转 90°原地踏步四拍 -→ 左转 90°原地踏步四拍 -→ 左转 90°

原地踏步四拍。（两臂前后自然摆动）

3 结束 自选造型结束。
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二级（对应参考年龄 4岁）

第一项：蹦床

序号 动作名称 动 作 说 明

1 预备跳 两手叉腰，垂直跳 3 次。

2 前后分合跳

共 8拍： 1拍；并腿向上跳起，两脚前、后落网 -→ 2拍：向上跳起，两脚相并于中间 -→

3拍：并腿向上跳起，换脚前、后落网 -→ 4拍：向上跳起，两脚相并于中间 -→

（后 4拍重复）

3 左右分合跳 共 8拍： 单拍侧分腿落网一双拍并腿落网，连续跳 8拍后站立结束。

说明：2、3两个动作之间无过渡跳。
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第二项：爬行练习

序号 动作名称 动 作 说 明

1
分腿蹲向前走

（鸭子步）
朝前进方向分腿蹲立开始：两手抱小腿外侧，两脚成外八字向前行 3米。

2
分腿蹲向侧走

（企鹅步）

侧对前进方向分腿蹲立开始：前脚侧走一步，同时同侧手在脚旁触地（也可不触地），后脚向

前脚跟上一步，同时该脚的同侧手在该脚外侧旁触地（也可不触地），前行至 3 米结束。

第三项：滚动练习

动作名称 动 作 说 明

直体侧滚 直体仰卧开始（两臂伸直上举贴近地面）：向侧滚 2圈；向另一侧滚 2圈结束。
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（海豚滚）

第四项：跑跳练习

序号 动作名称 动 作 说 明

1 走 站立开始：沿直线自然走 5 米（向后转）。（两臂可以前、后自然摆动或叉腰）。

2 并腿跳 站立开始：并腿向前跳 5米结束（双臂叉腰或自选）。

注：并腿跳可以在直线上放置海绵块，也可以不放。

第五项：半支撑练习

动作名称 动 作 说 明
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“倒手” 俯撑开始：左、右“倒手”各 5次。

说明：“倒手”是指两手依次推-撑地面，身体重心随之向两侧来回移动。（下同）

第六项：自由体操

序号 动作名称 动 作 说 明

1
手的基本

位置

站立开始：

共八拍：1.手臂前平举（掌心向下）；2.手臂上举（掌心相对）；

3.手掌外翻双臂由上经侧向下成侧平举；4.双臂下落还原。 5-8 重复以上动作。

共八拍：1-2双臂经前向上举； 3-4双臂经前下落经成后斜下举，同时起踵 2次。

5-8重复以上动作。

2
前、后、侧

举腿

站立开始：（双手叉腰做）

共八拍： 1.左腿前举； 2.左腿下落，重心落至左脚同时右腿后举； 3.右腿下落，重心落至右脚同时

左腿前举； 4.左脚收回并右脚；5-8.重复以上动作
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杠八拍：1.左腿侧举重心移至右脚；2.左腿下落重心移至左脚同时右腿侧举。3-4，5-6，7-8 重复以

上动作。 自选造型结束。

3 结束 自选造型结束。

三级（对应参考年龄 5岁）

第一项： 蹦 床

序号 动作名称 动 作 说 明

1 预备跳 自然带臂，垂直跳 3次。

2 前后分合跳
共八拍： 1拍；并腿向上跳起，两脚前、后落网 -→ 2拍：向上跳起，并腿落网 -→ 3拍：并腿

向上跳起，换脚前、后落网 -→ 4拍：向上跳起，并腿落网 -→（后 4拍重复）。

3 左右分合跳 共八拍： 单拍两腿侧分落网，双拍并腿落网。连续跳 8拍结束。

4 直体跳转 共八拍： 垂直跳 3次后，向左跳转 90°x 4 ，站立结束。
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说明：2、3、4动作之间无空跳过渡 。

第二项：自由体操

序号 动作名称 动 作 说 明

1

手臂位置

练习

1-4 拍：双臂前平举 -→ 上举 -→ 侧平举 -→双臂下落至体侧；5-8 拍：双臂侧平举 -→ 半蹲，

同时两臂经侧至上举 -→ 直立，同时双臂侧平举 -→ 双臂下落至体侧。

2

臂、腿

配合练习

1-4 拍：左腿侧开—步，同时两臂侧平举 -→左转 90°，同时下蹲成左手侧平举，右手前平举的右

膝跪立姿势 -→ 向右转体 90°身体直立，同时双臂侧平举 -→ 左腿向右腿靠拢，同时双臂放下至

体侧。 5-8 拍：反方向重复一次。

3

仰卧

两头起

下蹲 -→ 后倒成直体仰卧 -→左腿上举，右手向前触碰左脚腕（稍停），然后手、腿下落回复仰卧

姿势 -→ 右腿上举，左手向前触碰右脚腕（稍停），然后手、腿下落回复仰卧姿势。
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4 仰卧前踢腿 仰卧开始：两腿轮流前踢腿，每腿各 2次

5 结 束 自选造型结束。

第三项：跑 跳

序号 动作名称 动 作 说 明

1 障碍跳 跳跃距离 5-10 米，摆放若干个海绵块，每块间隔约 30-40 公分，并腿跳越每块海绵后 →

2 爬上与跳下 爬上（60公分）高垫，挺身跳下，经半蹲成站立。

注：场地布置：障碍跳场地和 60公分高垫在一条直线上。海绵块大小按一级要求。

第四项：半支撑

动作名称 动 作 说 明
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“倒手” 并腿直体直臂俯撑开始： “倒手”支撑各 5次（要求：有明显的单臂支撑过程）。

“倒手”翻转
向左翻转 180°经仰撑 -→ 继续向左翻转 180°成俯撑

向右翻转 180°经仰撑 -→ 继续向右翻转 180°成俯撑 （也可以先向右翻转，然后向左翻转）。

说明：“倒手”是指两手依次推、撑地面，身体重心随之向两侧来回移动。

第五项：单杠

动作名称 动 作 说 明

悬垂移位 教练员抱上（或自己）握杠，（并腿，脚不能触地）从单杠一端移到另一端下，站立结束。

第六项：平衡木（男女都可练习）

序号 动作名称 动 作 说 明

1 上法 木端前地上站立：两脚依次踏上平衡木成站立。手臂姿势自选。

2 向前走步 任意脚开始向前走 8步。 手臂动作自选。
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3 双脚转体 90° 纵木双脚前后站立开始：起踵转体 90°成横木站立。手臂动作自选。

4 向侧走步 横木站立开始：一腿向侧稍抬起，随即脚落木重心移至该腿，另一腿稍向侧抬起、随即并

腿；再向侧重复以上动作。（共四步） 。手臂动作自选。

5 直体下 横木站立开始：向前直体跳下，落地经半蹲成站立。

四级（对应参考年龄 6岁）

第一项：蹦 床

序号 动作名称 动 作 说 明

1 预备跳 自然带臂，垂直跳 3次。

2 团身跳 团身跳 1次（两臂可抱膝也可不抱膝）。

3 前后分合跳
并腿向上跳起，两脚前、后落网 -→ 向上跳起，并腿落网 -→

并腿向上跳起，换脚前、后落网 -→ 向上跳起，并腿落网。
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4 侧分腿跳 跳起在空中左右大分腿姿势，手臂动作自选。并腿落网。 × 2次。

5 直体跳转 自然带臂，跳转 90°× 4。站立结束。

要求：1. “侧分腿跳”要求有一定的腾空。 2. 2、3、4、5 动作之间允许 2-3 次过渡跳。

第二项：自由体操

序号 动作名称 动 作 说 明
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1

举

腿

预备姿势：两手叉腰站立：

共八拍 1拍：左腿前举 2拍：左腿前落站立，同时右腿后举。

3拍：重心回至右腿，同时左腿前举 4拍：左腿落回成站立

5至 8拍动作相同，方向相反

共八拍 1拍：右腿站立，左腿侧举 2拍：左腿下落站立，同时右腿侧举

3拍：重心回至右腿，同时左腿侧举 4拍：左腿落回成站立

5至 8拍动作相同，方向相反。

2

滚

动

前滚翻成并腿坐、收腹举腿上伸，同时上体后倒经肩肘倒支撑 -→ 两腿下落，同时收髋屈膝向前滚

动起经蹲立 -→起立。

3 结束 自选造型结束。

第三项：半支撑

动作名称 动 作 说 明
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屈臂爬 直体直臂俯撑开始：左手右脚和右手左脚，屈臂屈腿，交替向前爬行 5米后起立结束。

第四项：跳 跃

动作名称 动 作 说 明

上板起跳 助跑 2-3 步→上板→起跳（两臂上举，身体伸直）→落地经半蹲成站立。

场地布置：助跑距离3-5米左右处放置踏板，踏板前放置20公分落地垫。

第五项：单 杠（宽2米，高度以悬吊后，脚不触地为标准）

动作名称 动 作 说 明

悬垂“振摆”
悬垂开始：稍向上举腿，然后向下后方打腿同时肩胸前出、开髋、背腿 -→向前踢腿、稍收髋、含胸、圆

背（身体一挺一收），连续前后振摆 5次。跳下结束。

第六项：平衡木（男女都可练习）

序号 动作名称 动 作 说 明
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1 上法 木端前站立：双脚跳上成站立。手臂姿势自选。

2 双脚起踵立 双脚前后贴近起踵立，稍停。手臂动作自选。（注：“视频”中遗漏了该动作）

3
弹簧步

任意脚开始向前“弹簧步”8 步。手臂动作自选

注：请按照“视频中”女运动员做的弹簧步要求做：上步脚落木时屈膝微蹲，同时另一腿自然

屈膝前抬、随即柔和伸直膝盖、腿至 45°左右；换脚继续向前做。

4 双脚转体 180° 纵木双脚前后站立开始：起踵转体 180°。手臂动作自选。

5
前踢-后摆腿 纵木双脚站立开始：任意脚开始上步、另一腿前踢并接着后摆（前踢-后摆幅度均约 45°左右）；

换腿做相同动作。每腿完成两次。手臂动作自选。

6 横木挺身下 横木站立开始：向前挺身跳下，手臂动作自选。落地经半蹲成站立。

五级（对应参考年龄 7岁）

第一项：蹦床
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序号 动作名称 动 作 说 明

1 预备跳 直臂带臂，垂直跳 3次。

2 团身跳 团身跳（要求双手抱膝）x 2 次。

3 “跪弹” 跳起屈膝落网“跪弹起”1次。

4 “坐弹” 跳起屈体坐落网“坐弹起”1次。

5 直体跳转 直体跳转体 180°x 2（两跳中间可经 2-3 次过渡跳）。站立结束。

注： 2、3、4、5 动作之间允许 2-3 次过渡跳。

第二项：自由体操

序号 动作名称 动 作 说 明
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1 团身前滚翻 直立开始：团身前滚翻成站立。

2 仰卧两头起 仰卧地面开始：上肢和下肢相向收起，双手触碰脚面 ×2次。

3 坐地体前屈 并腿坐地体前屈，胸贴膝盖，两手抱脚踝。静止 2″。

4 侧滚动 并腿坐地（或仰卧）开始: 向左（或向右）滚动转体 180°。经蹲撑-起立。

5 直体跳转 180° 站立开始：直体跳转 180°。

6 结 束 自选造型结束。

第三项：双杠（只限男子）

序号 动作名称 动 作 说 明

1 支撑 跳上支撑停 2″。

2 摇摆 直体前、后摇摆 5次 -→ 杠中跳下结束。

第四项：跳跃（软体 70公分跳箱或高垫，从板面计）

序号 动作名称 动 作 说 明
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1 跳上成蹲撑 助跑 5米左右，上板起跳，跳上成蹲撑，然后起立。向前一步，挺身跳下。

第五项：单杠

序号 动作名称 动 作 说 明

1 走浪-回荡 杠后站立，双手握杠开始：向前走 2-3 步 双脚向前并拢，脚尖前伸 -→ 自然回荡。

2 走浪转体 180°
左脚开始，向前走三步，右腿前踢，同时向左转体 180°成站立

（也可换成另一脚开始）。

3 出浪-回荡 跳起向前出浪 -→ 回荡。站立结束。
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第六项：平衡木（只限女子）

序号 动作名称 动 作 说 明

1 上法 木端站立开始：双手扶木，双腿跳上成站立，两臂侧平举（两臂姿势也可自选）。

2 脚尖步 任意脚开始，向前脚尖步四步。手臂动作自选。

3 柔软步 任意脚开始，向前柔软步四步。手臂动作自选。

4 前踢-后摆腿 任意腿开始，前踢约 45°接着向后摆约 45°。每腿各一次。手臂动作自选。

5 木端挺身下 木蹲站立开始：向前挺身跳下，手臂动作自选。落地经半蹲成站立。
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六级（对应参考年龄 8岁）

第一项：蹦床

序号 动作名称 动 作 说 明

1 预备跳 直臂带臂，垂直跳 3次。

2 团身跳 团身跳（要求抱膝）×2次。

3 “跪弹转体” 跳起屈膝落网 -→ 弹起后向下伸腿时转体 90°×2 。

4 “坐弹转体” 跳起屈体坐落网 -→ 弹起后向下伸腿时转体 90°×2 。

5 直体跳转 直体跳转体 180°x 2 。 站立结束。

注： 2、3、4、5 动作之间允许 2-3 次过渡跳。
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第二项：自由体操

序号 动作名称 动 作 说 明

1 单腿站立平衡 单腿站立平衡 2″（自由腿可以向前、向侧或向后举起 45左右°；举起的姿势自选）。

2 团身前滚翻 团身前滚翻经屈体坐，上体前压，手触碰脚（或腿） -→ 上体后倒成仰卧。

3 仰卧两头起 仰卧开始：两头起收腹举腿×2次（手触碰脚面）。

4 侧滚动 仰卧开始：向左（或右）转体 180°-→ 两臂撑起，俯卧撑 1次。

5 后滚翻 团身（或屈体）后滚翻成站立。

6 直体跳转180° 原地完成直体跳转 180°

7 结束 自选造型结束。

第三项：双杠(只限男子)



28

序号 动作名称 动 作 说 明

1 跳上成支撑 杠中站立，跳上成支撑停 2″。

2 分腿坐杠 双腿前摆分腿坐于杠上。

3 进杠 两手前撑，两腿后摆“进杠”。

4 支撑摆动 支撑小摆动 3次。

5 下法 前摆经坐右侧杠，向右侧（外）转体 90°跳下。

第四项：跳跃（软体 70公分跳箱或高垫，从板面计）

序号 动作名称 动 作 说 明

1
跳上成屈体分

腿立撑
助跑 5米左右上板起跳，上软体跳箱（或高垫）成屈体分腿支撑，起立。向前一步，挺身跳下。

第五项：单杠
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序号 动作名称 动 作 说 明

1 出浪 杠前站立开始：跳起双手握杠向前并腿出浪 -→ 回荡。

2 翻身上 一脚向前一步，另一腿向杠上方踢腿，两臂“引杠”翻身上成支撑。

3 下法 支撑后摆跳下。

第六项：平衡木（只限女子）

序号 动作名称 动 作 说 明

1 上法 木端站立：双手扶木，双腿跳上成站立，两臂侧平举。（两臂姿势也可自选）

2 弹簧步 柔软步 向前弹簧步两步 -→ 柔软步两步。 手臂动作自选。

3 身体波浪 身体波浪一次。 （手臂动作自选）

4 前踢腿 腿前踢幅度要求 90°左右，每腿一次。

5 木端挺身下 木端站立：向前挺身跳下，经半蹲成站立结束。
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七级（对应参考年龄 9岁）

第一项：蹦床

序号 动作名称 动 作 说 明

1 预备跳 直臂带臂，垂直跳 2-3 次，

2 “团身跳转 90°” 团身跳，向下伸腿时转体 90°×2 次。

3 “团身跳转 180°” 团身跳，向下伸腿时转体 180°。

4 “跪弹转体” 跳起屈膝跪落网 -→ 弹起后向下伸腿时转体 180°。

5 “坐弹转体” 跳起屈腿坐落网 -→ 弹起后向下伸腿时转体 180°。站立结束。

注：2、3、4、5动作之间允许 2-3 次过渡跳。
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第二项：自由体操

序号 动作名称 动 作 说 明

1 单腿站立平衡 2″ 任意腿单足站立平衡，静止 2″（自由腿的姿势自选）。

2 屈体前滚翻 要求：直腿起。

3 摆倒立 倒立后，两腿依次下落成弓步。

4 前踢腿转体 180° 任意腿前踢转体 180°成站立。

5 屈体后滚翻 成站立。

6 直体跳转 360° 成站立。

7 结束 结束自选造型结束。
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第三项：双杠（只限男子）

序号 动作名称 动 作 说 明

1 分腿直角坐杠 跳起两腿前摆成分腿直角坐杠。

2 进杠 两手前撑、向后摆腿进杠。

3 外侧坐杠 两腿前摆坐右侧杠，成左腿屈，右腿直，右手侧平举的弓箭步，静止 2″。

4 杠上转体 向左转体成 90°，右手撑左杠，右腿跨两杠，转体 90°，左手回握右杠，成分腿坐。

5 下法 左手推杠，重心外移至右臂，左腿外摆转体 180°跳下成站立。

第四项：跳跃（软体跳箱或高垫 100 公分，从地面计）

序号 动 作 说 明

1 助跑 5-10 米左右，上板起跳经“蹲撑”-→挺身跳下（中间无停顿）。
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第五项：单杠

序号 动作名称 动 作 说 明

1 出浪-回摆 跳起并腿向前出浪 -→ 回摆至杠后站立。

2 出浪-回摆 跳起并腿向前出浪 -→ 回摆至杠后跳下。

3 单脚蹬地翻身上 一脚向前一步，另一腿向杠上方踢腿，两臂“引杠”翻身上成支撑。

4 下法 屈体向前腹回环下。
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第六项：平衡木（只限女子）

序号 动作名称 动 作 说 明

1 上法 面对木端站立，双手扶木，跳上成分腿坐，两腿后摆，双脚落木起立，手臂动作自选。

2 单腿站立平衡 2″ 任意腿站立平衡（站立腿可以屈膝，自由腿姿势自选）静止 2″。

3 脚尖步-转体-后退步 向前足尖 4步 -→ 双脚起踵转体 180°-→ 向后退 4步。手臂动作自选。

4 直体跳-蹲转 180° 深蹲开始：向上直体跳，落成蹲立 -→ 蹲转 180°。手臂动作自选。

5 跳步组合 直体小交换腿跳 -→ “猫跳”（猫跳即：向前屈膝交换腿跳）。

6 木端挺身下 木端站立：挺身下，落地经半蹲成站立。
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八级（对应参考年龄 10 岁）

第一项：蹦床

序号 动作名称 动 作 说 明

1 预备跳 直臂带臂，垂直跳 2-3 次。

2 屈体分腿跳 屈体分腿跳，（要求两手触脚面）1次。

3 屈体并腿跳 屈体并腿跳，（要求两手触脚面）1次。

4 跪弹转体 跳起屈膝跪落网 -→ 弹起后向下伸腿时转体 180°×2 。

5 坐弹转体 跳起屈体坐落网 -→ 弹起后向下伸腿时转体 180°×2 。站起结束。

注：2、3、4、5动作之间允许 2-3 次过渡跳。
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第二项：自由体操

序号 动作名称 动 作 说 明

1 单腿站立平衡 2″ 任意腿单足站立平衡，静止 2″（自由腿的姿势自选）。

2 手倒立团身前滚翻 手倒立团身前滚翻经蹲立 -→ 转体 180°成站立。

3 屈体后滚翻 成站立。

4 肩肘倒立。 不要求停顿。

5 原地侧手翻 原地侧手翻经（短暂）分腿站立，外转 90°。

6 结束 自选造型结束。
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第三项：双杠（只限男子）

序号 动作名称 动 作 说 明

1 分腿直角坐杠 跳起两腿前摆成分腿直角坐杠。

2 进杠 两手前撑、提臀、并腿进杠。

3 外侧坐杠 两腿前摆坐右侧杠,左腿屈、右腿直，右手侧平举的弓箭造型姿势，静止 2″。

4 杠上转体 向左转体成 90°,右手撑左杠，右腿跨两杠，左手回握右杠成分腿坐。

5 支撑摆动-下法 两手前撑，向后摆腿进杠，支撑前后摆动 3次，第四次后摆至杠面右侧跳下。

第四项：跳跃（高 100 公分 软体跳箱 ）

序号 动 作 说 明

1 助跑 5-10 米，上板起跳经屈体分腿支撑，向前挺身跳下站立结束（中间无停顿）。
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第五项：单杠

序号 动作名称 动 作 说 明

1
单脚蹬地翻身上 杠前站立开始：两手握杠，一脚向前一步蹬地，另一腿向杠上方踢腿，两臂“引杠”翻身上

成支撑。

2 单腿摆越成骑撑 左（或右腿）向前摆越成骑撑。

3
转体 180° 左手换成反握，放开右手，向左转 180°同时右腿越杠，右手握杠成正撑。

（如果动作 2是右腿向前摆越成骑撑，则后面的动作方向相反）。

4 向后腹回环 支撑后摆 -→ 向后腹回环一周。

5 下法 支撑后摆挺身跳下。
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第六项：平衡木（只限女子）

序号 动作名称 动 作 说 明

1
上法 面对横木站立：双手撑木单腿摆越转体 90°成骑撑，上体下压同时两腿后摆并腿成俯卧，

两臂推起同时两脚收回经双腿跪撑 -→单腿跪撑 -→起立。手臂姿势自选。

2 单腿站立平衡 2″ 任意腿单足站立平衡，静止 2″。自由腿姿势自选。

3 小跨跳 助跑 2～3步 -→小跨跳，手臂动作自选。

4 单腿后摆转体 180° 手臂动作自选。

5 直体小交换腿跳 蹲立开始：直体小交换腿跳落地成蹲→再接做一次，落地经微蹲起立。手臂动作自选。

6 双脚起踵转体 双脚起踵转体 180°-→双脚起踵转体 90°成横木站立，手臂动作自选。

7
向侧移重心 横木分腿站立开始：上体正直，双腿经半蹲向一则移重心至一腿站立、另一腿脚尖侧点

木。手臂动作自选。

8 横木屈体分腿下 横木站立开始：横木屈体分腿跳下，落地经半蹲成站立。
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九级（对应参考年龄 11 岁）

第一项：蹦床

序号 动作名称 动 作 说 明

1 预备跳 直臂带臂，垂直跳 2-3 次 。

2 屈体分腿跳转体 屈体分腿跳，在向下伸腿时转体 180°。

3 屈体并腿跳转体 屈体并腿跳，在向下伸腿时转体 180°。

4 直体跳转体 直体跳转 360°。

5 坐弹转体 在弹起后向下伸腿时转体 180°x 2 次，站立结束。（这两次跳转体中间允许 2-3 次过渡跳）

注：2、3、4、5动作之间允许 2-3 次过渡跳。
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第二项：自由体操

序号 动作名称 动 作 说 明

1 单腿站立平衡 2″ 任意腿单足站立平衡，静止 2″（自由腿直腿向前或向侧，两腿开度 90°左右）。

2 手倒立团身前滚翻 手倒立团身前滚翻，两脚依次落地成蹲立 -→ 转体 180°成站立。

3 屈体后滚翻 成站立。

4 肩肘倒立 要求静止 2″

5 趋步-侧手翻 向前挺身跳空中前后分腿依次落地，接侧手翻成短暂分腿站立，外转 90°。

6 结束 自选造型结束。
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第三项：双杠（只限男子）

序号 动作名称 动 作 说 明

1 跳起支撑 跳起支撑，两腿前摆。

2
杠上转体 后摆屈膝提臀分腿踩杠，右手向前握左杠，右脚向前跟进一步，身体向左后转 90°，左脚踩右

杠。身体继续向左后转 90°，右脚踩左杠，左手回握右杠。

3 支撑摆动 两腿蹬杠，双腿下落进杠，支撑前后摆动 3次。

4 下法 支撑摆动第四次，后摆至杠面右侧跳下（左手换右侧杠）。

第四项：跳跃 （软体 100 公分跳箱或高垫，从板面计）

序号 动作名称 动 作 说 明

1 分腿腾跃 助跑 5-10 米，上板起跳，分腿腾跃。站立结束。
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第五项：单杠

序号 动作名称 动 作 说 明

1 并腿蹬地翻身上 杠前站立开始：双手握杠，并腿蹬地翻身上。

2 单腿摆越成骑撑 左腿（或右腿）向前摆越成骑撑。

3
转体 180° 左手换成反握，放开右手，向左转 180°同时右腿越杠，右手握杠成正撑。

（如果动作 2是右腿向前摆越成骑撑，则后面的动作方向相反）。

4 向后腹回环 支撑后摆向后腹回环一周。

5 支撑后倒弧形下 支撑后摆 -→ 后倒弧形挺身跳下。
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第六项：平衡木（只限女子）

序号 动作名称 动 作 说 明

1
上法 横木前站立，双手扶木双脚跳起撑木成正撑，右腿侧摆越木，向左转体 90°成分腿骑坐。上体

前压同时两腿向后于木上成俯卧，双手推直经双腿跪撑 -→单腿跪撑 -→起立。手臂动作自选。

2 身体波浪 手臂动作自选。

3 团身跳 手臂动作自选。

4 单腿站立平衡 任意腿单足立，自由腿屈膝脚尖贴于支撑腿膝内侧（前吸腿）稍停。手臂动作自选。

5
向后屈膝

交换腿跳

单脚起跳，同时另腿屈膝后摆，起跳腿蹬离木面后立即屈膝后摆，两腿在空中屈膝交换完成向

后屈膝交换腿跳。手臂动作自选。

6. 木端屈体分腿下 木端站立：屈体分腿跳下经微蹲成站立结束。手臂动作自选。
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十级（对应参考年龄 12 岁）

第一项：蹦床

序号 动作名称 动 作 说 明

1 预备跳 直臂带臂，垂直跳 2-3 次 。

2 直体跳转 180° 连续直体跳转 180°×2。

3 直体跳转 360° 直体跳转 360°。

4 坐弹起 坐弹起一次。

5 坐弹转体 弹起后向下伸腿时转体 180°×2-→坐弹起，站立结束。

注：2、3、4、5动作之间允许 2-3 次过渡跳。
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第二项：自由体操

序号 动作名称 动 作 说 明

1 单腿站立平衡 2″ 任意腿单足站立平衡静止 2″（自由腿直腿前举或侧举，两腿开度至少 90°以上）。

2 小鱼跃前滚翻 一脚蹬地、另腿后摆的小鱼跃前滚翻经蹲撑起立。

3 手倒立团身前滚翻 手倒立团身前滚翻经蹲成站立。

4 屈体后滚翻 成站立。

5 肩肘倒立 要求：静止 2″。

6 趋步-侧手翻 向前挺身跳，空中前后分腿依次落地，接侧手翻经短暂分腿站立，向外转体 90°

7 结束 自选造型结束。
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第三项：双杠（只限男子）

序号 动作名称 动 作 说 明

1 直角支撑 跳起直角支撑静止 2″。

2
杠上转体 两腿前伸、后摆屈膝提臀分腿踩杠，右手向前握左杠，右脚向前跟进一步，身体向左后转 90°，

左脚踩右杠。身体继续向左后转 90°，右脚踩左杠，左手回握右握杠。

3 支撑摆动 两腿蹬杠，双腿下落进杠，支撑前后摆动 3次。

4 下法 第四次前摆至右侧杠面内转 90°跳下。

第四项：跳跃（软体 100 公分跳箱或高垫，从板面计）

序号 动作名称 动 作 说 明

1 蹲腾越 助跑 5-10 米，上板起跳，蹲腾越，站立结束。
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第五项：单杠

序号 动作名称 动 作 说 明

1 并腿蹬地翻身上 杠前站立开始：并腿蹬地翻身上。

2 单腿摆越成骑撑 左腿（或右腿）向前摆越成分腿骑撑，

3 后倒-挂膝上 挂膝后倒 -→ 挂膝上成分腿骑撑。

4
转体 180° 左手换成反握，放开右手，向左转 180°同时右腿越杠，右手握杠成正撑。

（如果动作 2是右腿向前摆越成骑撑，则后面的动作方向相反。）

5 向后腹回环 支撑后摆向后腹回环一周。

6 支撑后倒弧形下 支撑后摆向前弧形跳下。
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第六项：平衡木（只限女子）

序号 动作名称 动 作 说 明

1

上法 木侧站立，双手扶木跳起成正撑，左腿跪于两手间，右腿侧伸脚尖点木。转体 90°左

腿跪木右腿在后伸直脚背贴木，双手纵向撑于左腿前，收腿起立。手臂动作自选。

2 跳步组合 向前 2-3 步 -→ 跨步跳（前后分腿至少 60°）-→ 接直体小交换腿跳。

3 双脚起踵立转体 180° 转体结束时一脚立即离木成单腿站立，稍停。离木腿姿势和手臂动作自选。

4 燕式平衡 要求：静止 2秒 。

5 跳步组合 直腿前摆交换腿跳 -→ 接直腿后摆交换腿跳。

6

变换步 右脚向前一步，左腿并于右脚，右脚再向前一步重心前移至右腿直立，左腿在后伸

直脚尖点木 -→ 左脚向前一步，右腿并于左脚，左脚向前一步重心前移至左腿直立，右

腿在后伸直脚尖点木。左、右各一次 。手臂动作自选。 （可以任意脚开始做）

7 下法 纵木站立：单脚起跳，空中挺身，木侧落地经半蹲成站立，手臂动作自选。
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—————完—————


