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国家健美操集训队选拔办法（暂行）

为更好地备战世界运动会、世界锦标赛、世界杯和亚锦赛

等国际性、洲际性赛事，圆满完成参赛任务，为国家健美操集

训队储备优秀后备人才，推动我国健美操事业健康、可持续性

发展，根据国家体育总局相关要求，结合健美操项目特点和相

关参赛规定，完善选拔程序，规范选拔工作，特制定本选拔办

法。

一、指导思想

选拔工作应服务于备战世界运动会、世界锦标赛、世界杯

和亚锦赛等国际性、洲际性比赛的实际需要，坚持公开、公平、

公正的原则，发挥举国体制优势，选拔出最具实力、最佳竞技

状态的运动员参加，力争在国际性和洲际性赛事上取得优异成

绩。

二、选拔原则

（一）公开、公平、公正的选拔原则。

（二）竞争择优的组队原则。

（三）充分发挥举国体制的优势，保证国家利益最大化的

原则。

（四）违反反兴奋剂工作要求或违反赛风赛纪相关规定，

一票否决的原则。

三、资格条件
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（一）运动员

1.热爱祖国，热爱健美操事业，具有良好的思想品质和道

德情操，自觉遵守国家的法律法规，无违反赛风赛纪要求和反

兴奋剂规定，无违反体育道德行为，无违法违纪记录的运动员；

2.比赛当年和前一年全国健美操锦标赛和/或全国健美操

冠军赛成年组最高级别竞技项目单人项目前六名、集体项目前

三名、有氧项目前三名的运动员；

3.选拔时已经进入国家健美操集训队的运动员不再重复参

加选拔。

（二）教练员

1.热爱祖国，热爱健美操事业，有强烈的事业心、责任感

和奉献精神；

2.善于学习国内外先进知识、经验，努力钻研业务，勇于

创新；

3.善于做运动员管理和思想教育工作，有较高的执教水平

和管理能力；

4.能够服从国家集训队管理规定，配合完成训练和管理任

务；

5.自觉遵守国家法律法规，无违反赛风赛纪和反兴奋剂纪

律等不良记录；

6.担任健美操教练 5 年及以上，所培养运动员取得过世界

大赛前 8 名或全国比赛前 3 名的成绩。

四、选拔程序
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（一）运动员个人能力测试

1.测试时间

全国健美操锦标赛和/或全国健美操冠军赛期间；

2.测试地点

全国健美操锦标赛和/或全国健美操冠军赛场地；

3.测试内容及评分标准

从技能、体能、外形、成套动作展示等方面进行测试。评

分标准见附件。难度动作根据最低完成标准评判，将达到标准

的难度动作的分值相加，即为难度动作总分。其他测试内容满

分为 90 分。

4.测试评委由体育总局体操中心和中国健美操协会选派；

5.根据测试成绩，对男、女运动员个人能力分别进行排名。

（二）体育总局体操中心和中国健美操协会将根据运动员

个人能力测试成绩、全国健美操锦标赛和全国健美操冠军赛成

绩及参赛人员布局等因素综合考虑，最终确定入选人员名单。

（三）入选国家健美操集训队的教练员和运动员能够参加

体育总局体操中心组织的赛前集训，确保竞技水平。

五、选拔工作自觉接受国家体育总局、体育总局体操中心

纪委、地方体育部门以及全社会的监督。

六、本办法最终解释权归国家体育总局体操运动管理中心

所有。
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附件：

国家健美操集训队选拔测试内容及评分标准

类别 内容 动作 要求 评价标准 分值

技能

难度

动作

男运动员：

A组：高锐角腾起、分切、分腿/并腿水平、

托马斯

B组：旋子、水平旋、屈体分腿跳

C组：依柳辛/无支撑依柳辛

1.难度表中现有的难度动作；

2.可以在根命名基础上加大难度，但不能改变根

命名；

3.男运动员难度动作分值最低为 0.7 分、女运动

员最低为 0.6 分（连接组合不限）；

4.运动员依次完成难度动作、技术动作连接、技

巧动作，分三轮展示。

5.运动员应根据专家要求的面向展示不同动作。

难度动作、难度连接：

1.难度动作未达到最低完成标准不予计

算；

2.难度动作分值未达到 0.7 分或 0.6 分

不予计算。

3.技术动作连接如不符合连接要求没有

连接加分。

难度

分值

相加

女运动员：

A组：高锐角腾起、直角/分腿（组合）支撑、

直升飞机

B组：屈体分腿跳

C组：依柳辛/无支撑依柳辛、水平控腿转体

搬腿平衡转体

难度

连接

1.剪式变身跳转体 180°+转体 360°/540°

屈体跳成俯撑

2.纵劈腿跳转体 360°+后软翻/手翻

技巧

动作

1.单个技巧动作：前/后软翻/手翻、前/后/

侧空翻

2.技巧动作连接：踺子+后软翻/手翻/空翻

技巧动作根据完成质量根据以下标准赋

分：

* 优秀：5分 * 非常好：4.0-4.9 分

* 较好：3.0-3.9 分 * 一般：2.0-2.9 分

* 较差：0-1.9 分

5 分

体能 柔韧 肩关节：正肩、反肩 扣手直臂上举、后上举 5 秒钟。
直立站立自行完成。根据肩部与头部夹

角进行评价。
5分
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男：＞190°=5 分、190°=4 分、＜190°=3

分、＜180°=2 分、＜170°=1 分、＜160°=0

分。

髋、下肢：左右腿纵劈腿、横劈腿

借助硬海绵垫测试：

1.纵劈腿：双腿伸直、前脚绷直、上体正向直立

保持 5 秒；

2.横劈腿：双腿伸直、双脚绷直、髋关节正直、

上体直立保持 5 秒。

根据两腿开度进行评价，评价标准同肩

关节。
5分

躯干：并腿站立体前屈、分腿坐位体前屈

1.并腿站立体前屈：额头紧贴小腿胫骨保持 5秒；

2.分腿坐位体前屈：两脚适度垫高，双臂前伸，

胸部紧贴地面保持 5 秒。

可利用海绵垫辅助展示，根据躯干与两

腿间距、与地面间距进行评价。

0 距离为 5 分；1-2cm=4 分；3-5cm=3 分；

6-10cm=2 分；11-15cm=1 分，＞15cm 为 0 分。

5 分

专项

力量、

耐力

提倒立：分腿坐姿开始，连续提倒立 休息间断时间达到或超过 5秒钟视为终止。 根据完成动作的数量（男：20 个为上限，

女：10 个为上限）、时间、质量等，根

据以下标准赋分：

* 优秀：5分 * 非常好：4.0-4.9 分

* 较好：3.0-3.9 分 * 一般：2.0-2.9 分

* 较差：0-1.9 分

5 分

托马斯：原地连续托马斯 触地不算数量，落地动作停止。 5分

屈体分腿跳：原地连续屈体分腿跳 两腿未达到水平高度不算数量。 5分

平衡
1.左转 5 圈接左腿单脚稳定站立

2.右转 5 圈接右腿单脚稳定站立
各站立 10 秒，失去重心另一脚触地动作停止。

10″=2.5 分、9″=2 分、8″=1.5 分、7″

=1 分、6″=0.5 分、≤5″=0 分。
5分

外形 身高、体型、形体、形象气质等。
根据健美操竞技项目、有氧项目特质要求，从身

高、体型、身材比例、形象气质等方面综合评价。

根据以下标准赋分：

* 优秀：9.0-10 分 * 非常好：8.0-8.9 分

* 较好：6.0-7.9 分 * 一般：4.0-5.9 分

10 分

成套

动作

展示

40-60 秒成套动作展示，要求包括至少 4 个八拍舞蹈

风格的操化动作、至少 4个八拍第二风格舞蹈动作（风

格不限，不能与舞蹈风格的操化动作相似）、若干过

1.至少包括 4个八拍舞蹈风格的操化动作；

2.至少包括 4 个八拍第二风格舞蹈动作（风格不

限，不能与舞蹈风格的操化动作相似）；

从舞蹈风格的操化动作（10 分）、第二

风格舞蹈动作（10 分）、主体内容（10

分）、艺术表现（10 分）四个维度进行

40 分
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渡连接动作及其他自选动作。 3.至少有 1个连接组合动作（至少 1个技巧动作）；

4.至少展示 3 个不同形式的过渡连接动作（或组

合）；

5.同一空间最多三个八拍动作，要充分利用 10×10
场地空间。

评判。根据以下标准赋分：

* 优秀：9.0-10 分 * 非常好：8.0-8.9 分

* 较好：6.0-7.9 分 * 一般：4.0-5.9 分


