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男子体操

一、考核指标与所占分值（总分 100 分

        体  操

）

类别 专项素质 专项技术

考核指标
控倒立或靠倒

立（二选一
仰卧举腿

）

总分

自由体操

跳山羊
 2 项必选

值 20分 20分 60分

二、考试方法与评分标准

（一）专项素质

1.悬垂举腿

表

（1）考试方法：考生仰卧于体操地垫上，收腹举腿至手指与脚背碰触。要求

连续完成 20次。

（2）评分标准：满分为 20分，按规格要求完成，屈腿、分腿以及手指与脚背

碰触均不进行计数。具体分值见表 1 男子仰卧举腿评分表。

1 男子仰卧举腿评分表

分值 成绩（个） 分值 成绩（个）

20 20 10 10

19 19 9 9

18 18 8 8

17 17 7 7

16 16 6 6

15 15 5 5
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14 14 4 4

13 13 3 3

12 12 2 2

11 11 1 1

2.控倒立或靠倒立（二选一）

（1）考试方法

①控倒立：考生在地面进行手倒立，停稳开始计时，20秒为满分，每人可

测试 2次，取最好成绩。

（2）评分标准：满分为 20分，按规格要求完成，实行减分制。具体分值见表

2男子控倒立评分表和表 3 男子靠倒立评分表

②靠倒立：考生在墙上进行靠倒立，停稳后即开始计时，只允许进行一次

测试，120秒为满分，25秒以下无成绩。

。

表 2 男子控倒立评分表

分值 时间（秒） 分值

2

时间（秒）

0 20 10 10

19 19 9 9

18 18 8 8

17 17 7 7

16 16 6 6

15 15 5 5

14 14 4 4

13 13 3 3

12 12 2 2

11 11 1 1

表 3 男子靠倒立评分表

分值 时间（秒） 分值 时间（秒）
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20 120 10 70

19 115 9 65

18 110 8 60

17 105 7 55

16 100 6 50

15 95 5 45

14 90 4 40

13 85 3 35

12 80 2 30

11 75 1 25

（二）专项技术

1.考试方法：考生须在自由体操、跳马两项专项技术中必选此两项内容完成

考试。

表 4 男子自由体操评分细

2.评分标准：考评员参照男子体操评分细则（表 4-5），独立对考生的动作

质量和完成情况进行综合评定。采用 10分制评分，分数至多可到小数点后一位。

单项成绩评定后根据专项技术评分要求换算为百分制，各单项占总分的 30%。

则

序号 动作名称 分值 动作标准 动作错误扣分

1
助跑键子接后手

翻
3.0

动作连贯，不偏不歪，

推手后上身立直。

①方向不正扣 0.1-0.5；

②动作不连贯扣

0.3-0.5；

2 手倒立接前滚翻 1.5
经倒立、身体展直，

滚翻流畅。

①倒立摆起动作不连贯扣

0.1-0.3；

②滚翻团身不紧、不圆滑

扣 0.1-0.3；

3 前手翻 2.0
推手后有明显腾空，

挺身站立。

①屈臂冲肩扣 0.5；

②第二腾空不明显扣

0.3-0.5；

③落地时屈髋弯腿扣

0.3-0.5；

4 鱼跃前滚翻 1.5 有明显腾空，连接流
腾空高度低于腰扣

0.3-0.5；
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序号 动作名称 分值 动作标准 动作错误扣分

1 分腿腾越 10

后摆高于肩水平，推

手后有明显腾空，身

体伸展，

①后摆低于肩以下扣 0.

1-0.5；

② 第 二 腾 空 不 明 显 扣

0.3-0. 5；

③推手后展体不充分扣

0. 3-0. 5；

④落地远度不足 1.0 米扣

0.3-0. 5。

2 前手翻 10 推手后有明显的腾空

①推手时间过晚（身体超

过垂直线）扣 0. 1 -0. 5；

②身体不直扣 0. 1-0.5；

③屈臂扣 0. 1-0.5；

④屈腿、分腿、勾脚扣

0.1-0.5。

畅，滚动圆滑。

5 侧搬腿或侧控腿 0.5
搬腿或控腿高度超过

90 度，站稳 3秒。

①高度低于 90 度的扣

0.3；

②不足 3秒不计算分值；

6 侧手翻 1.5
动作连贯，不偏不歪，

空中身体展直。

①方向不正扣 0.1-0.5；

②身体不舒展扣

0.1-0.3。

 表 5  男子跳马（二选一）评分细则（跳马或山羊高 1.35米）



女子体
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操

一、考核指标与所占分值（总分 100 分）

类别 专项素质 专项技术

考核指标
控倒立或靠倒

立（二选一
仰卧举腿

）

跳马

自由体操

平衡木

总分

3项中任选 2项

值 20 分 20 分 60分

二、考试方法与评分标准

（一）专项素质

1.悬垂举腿

（1）考试方法：考生仰卧于体操地垫上，收腹举腿至手指与脚背碰触。要求

连续完成 20次。

（2）评分标准：满分为 20分，按规格要求完成，屈腿、分腿以及手指与脚背

碰触均不进行计数。具体分值见表 1 男子仰卧举腿评分表。

表 6 女子仰卧举腿评分表

分值 成绩（个） 分值 成绩（个）

20 20 10 10

19 19 9 9

18 18 8 8

17 17 7 7

16 16 6 6

15 15 5 5

14 14 4 4

13 13 3 3

12 12 2 2
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1 11 1 1

2.控倒立或靠倒立（二选一）

（1）考试方法

①控倒立：考生在地面上进行手倒立，停稳开始计时，20秒为满分，每人

可测试 2次，取最好成绩。

（3）评分标准：满分为 20分，按规格要求完成，实行减分制。具体分值见表

11女子控倒立评分表和表 12女子靠倒立评分表

②靠倒立：考生在墙上进行靠倒立，停稳后即开始计时，只允许进行一次

测试，110秒为满分，15秒以下无成绩。

。

女子控倒立评分表 7 表

分值 时间（秒） 分值

2

时间（秒）

0 20 10 10

19 19 9 9

18 18 8 8

17 17 7 7

16 16 6 6

15 15 5 5

14 14 4 4

13 13 3 3

12 12 2 2

11 11 1 1

表 8  女子靠倒立评分表

分值 时间（秒） 分值

2

时间（秒）

0 110 10 60

19 105 9 55

18 100 8 50
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7 95 7 45

16 90 6 40

15 85 5 35

14 80 4 30

13 75 3 25

12 70 2 20

11 65 1 15

（二）专项技术

2.评分标准：考评员参照女子体操评分细则（表 13-16），独立对考生的动

作质量和完成情况进行综合评定。采用 10分制评分，分数至多可到小数点后一

位。单项成绩评定后根据专项技术评分要求换算为百分制，各单项占总分的 30%

1.考试方法：考生须在跳马、自由体操、平衡木三项专项技术中任选两项完

成考试。

。

表 9  女子跳马（二选一）评分细则（跳马或山羊高 1.20米）

序号 动作名称 分值 动作标准 动作错误扣分

1 分腿腾越 10

腿预先后摆，臀部

不低于肩轴，推手

分腿 展髋。

①没有预先后摆扣 0.3-0.5；

②第二腾空不明显扣 0.3-0.

5；

③推手后展体不充分扣 0.

1-0. 5；

④落地远度不足扣 0.1-0.

5。

2 屈腿腾越 10

后摆高于肩水平，

推手后有明显腾

空，身体伸展，

①后摆低于肩以下扣 0.

1-0.5；

②第二腾空不明显扣 0.3-0.

5；

③推手后展体不充分扣 0.

3-0. 5；

④落地远度不足 1.0 米扣

0.3-0. 5。



表 10女子自由体操评分细则

序号 动作名称 分值 动作标准 动作错误扣分

1 助跑键子 3.0
动作连贯，不偏不歪，

推手后上身立直。

①方向不正扣 0.1-0.5；

②动作不连贯扣

0.3-0.5；

2 手倒立接前滚翻 1.5
经倒立、身体展直，

滚翻流畅。

①倒立摆起动作不连贯扣

0.1-0.3；

②滚翻团身不紧、不圆滑

扣 0.1-0.3；

3 前软翻 2.0

经分腿倒立时两腿夹

角不少于 135度，起

立时上身控制。

①开始和结束没有清晰的

高举腿姿势扣 0.1-0.5；

②经分腿倒立时两腿夹角

小于 135度 0.3-0.5；

③勾脚、屈腿 0.1-0.5；

④屈臂扣 0.1-0.5。

4 鱼跃前滚翻 1.5
有明显腾空，连接流

畅，滚动圆滑。

腾空高度低于腰扣

0.3-0.5；

5 燕式平衡 0.5
搬腿或控腿高度超过

90 度，站稳 3秒。

①高度低于 90 度的扣

0.3；

②不足 3秒不计算分值；

6 侧手翻 1.5
动作连贯，不偏不歪，

空中身体展直。

①方向不正扣 0.1-0.5；

②身体不舒展扣

0.1-0.3。

8



表 11  
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女子平衡木评分细则

序号 动作名称 分值 动作标准 动作错误扣分

1 木端跳上成单腿

蹲立
1.0 蹲立提踵，稳定。

①一腿没有前举扣 0.
1-0.5；
②动作不够稳定扣

0.3-0.5。

2 快速前滚翻 3.0 方向正，滚动圆滑，

成蹲时积极主动。

①滚动起立不够圆滑扣

0. 1-0.5；
②过程失败落木扣 0.5。

3 原地吸腿跳 2.5 腾空高，在腾空阶段

完成动作。

①跳跃动力或高度不足

扣 0. 1-0.5；
②空中吸腿不足 90 度扣

0. 1-0.5；
③身体姿态差扣 0. 1-0.5。

4 俯平衡 2.0 两腿伸直，头部高于

臂，脚高于头。

①平衡时腿低于135度扣

0. 3-0.5；
②身体控制不稳扣

0.1-0.5。

5 木端挺身跳下 1.5 身体有控制，挺身跳

下，腾空高落地远。

①空中身体挺身姿势不

足 0. 1-0.5；
②空中高度或动力不足

扣 0.1-0.5；
③落地不稳扣 0.1-0.5。


