
一、测试内容与所占分
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值

表 1 项目技能测试内容与所占分值

序号 测试项目 分值（分） 占总成绩比例（%） 备注

1 手倒立前滚翻 100 30

2 侧手翻 100 30

3 燕式平衡 100 30

4 自选动作 100 10

体操项目技能测试内容为技巧动作，满分为 100 分，其

中规定动作为 90 分，自选动作为 10 分。

总成绩计算方法：总成绩 = 手倒立前滚翻成绩×30%+

侧手翻成绩×30%+燕式平衡成绩×30%+自选动作×10%



二、测试方法与评分标准

（一）手倒立前滚翻

1.测试方法

（1）先面向考官讲解动作要点，（不得超过 30 秒），

再开始动作展示。

（2）要求考生进行完整动作展示，体现动作过程全貌。

动作方法如图 1。

图 1 手倒立前滚翻动作方法

2.评分标准

表 2 项目技能测试评分标准

评分等级 正确动作说明 分值

优秀

动作概念认知正确；讲解正确清晰，技术要点讲述全面，术语运

用准确；动作规范，姿态优美，手倒立和前滚翻衔接连贯，动作

节奏好，体现较好的技术过程。

86-100 分

良好

动作概念认知正确；讲解正确，技术要点讲述较全面，术语运用

准确；动作较规范，手倒立和前滚翻衔接连贯，动作节奏较好，

技术过程清楚。

71-85 分

合格
动作概念认知正确；讲解基本正确，体现技术要点术语运用准确；

动作较规范，能够体现手倒立和前滚翻动作技术过程。
60-70 分

不合格
动作概念认知不清楚；动作结构不完整；讲解不完整，不具备示

范能力。
60 分以下



（二）侧手翻

1.测试方法

（1）先面向考官讲解动作要点，（不得超过 30 秒），

再开始动作展示。

（2）要求考生进行完整动作展示，体现动作过程全貌。

动作方法如图 2。

图 2 侧手翻动作方法

2.评分标准

表 3 项目技能测试评分标准

评分等级 正确动作说明 分值

优秀

动作概念认知正确；讲解正确清晰，技术要点讲述全面，术

语运用准确；动作规范，姿态舒展优美，动作节奏好，体现

较好的技术过程。

86-100 分

良好

动作概念认知正确；讲解正确，技术要点讲述较全面，术语

运用准确；动作较规范，姿态舒展，动作节奏较好，技术过

程清楚。

71-85 分

合格
动作概念认知正确；讲解基本正确，体现技术要点术语运用

准确；动作较规范，能够体现动作技术过程。
60-70 分

不合格
动作概念认知不清楚；动作结构不完整；讲解不完整，不具

备示范能力。
60 分以下



（三）燕式平衡

1.测试方法

（1）先面向考官讲解动作要点，（不得超过 30 秒），

再开始动作展示。

（2）要求考生进行完整动作展示，体现动作过程全貌。

动作方法如图 3。

图 3 燕式平衡动作方法

2.评分标准

表 4 项目技能测试评分标准

评分等级 正确动作说明 分值

优秀

动作概念认知正确；讲解正确清晰，技术要点讲述全面，术语

运用准确；动作幅度大，姿态优美，动作节奏好，稳定性和控

制力强，体现较好的技术过程。

86-100 分

良好

动作概念认知正确；讲解正确，技术要点讲述较全面，术语运

用准确；动作较规范，姿态较好，动作较好，稳定性和控制力

较强，技术过程清楚。

71-85 分

合格
动作概念认知正确；讲解基本正确，体现技术要点术语运用准

确；动作较规范，能够体现动作技术过程。
60-70 分

不合格
动作概念认知不清楚；动作结构不完整；讲解不完整，不具备

示范能力。
60 分以下



（四）自选动作

1.测试方法

（1）先面向考官讲解动作要点或锻炼价值，（不得超

过 30 秒，考生可结合自身条件任选体操动作），再开始动

作展示。

（2）要求考生进行完整动作展示，体现动作过程全貌。

2.评分标准

表 5 项目技能测试评分标准

评分等级 正确动作说明 分值

优秀

动作概念认知正确；讲解正确清晰，技术要点讲述全面，术语

运用准确；动作幅度大，姿态舒展优美，动作节奏好，稳定性

和控制力强，体现较好的技术过程和能力。

86-100 分

良好

动作概念认知正确；讲解正确，技术要点讲述较全面，术语运

用准确；动作较规范，姿态较好，动作较好，稳定性和控制力

较强，技术过程清楚。

71-85 分

合格
动作概念认知正确；讲解基本正确，体现技术要点术语运用准

确；动作较规范，能够体现动作技术过程。
60-70 分

不合格
动作概念认知不清楚；动作结构不完整；讲解不完整，不具备

示范能力。
60 分以下


