蹦床运动员技术等级标准4-9级(2020年版)编制说明
    
大众蹦床运动来源于基础体育大项体操运动，包含身体柔韧、平衡、协调、灵敏、核心力量、一般身体素质等基础运动能力和蹦床专项能力等内容，是一个全面、均衡的锻炼及综合评价体系，内容科学合理、内涵丰富。为了推广大众蹦床运动，建立了蹦床运动员技术等级标准4-9级通级体系和蹦床操比赛项目，创编团队由教育、心理、运动医学等方面的专家以及经验丰富的体育教练和教师组成，旨在为我国所有3-8岁的少年儿童提供一个基础运动锻炼体系，兼具促进青少年智力发育和身体发育的功能。对于从事其他运动项目（例如足球、篮球、网球、乒乓球、跆拳道等）的青少年来说，少儿时期的大众蹦床运动的训练，在综合身体素质、性格形成等方面也会为他们未来的运动生涯打下更加坚实的基础。
蹦床运动员技术等级标准4-9级通级体系和蹦床操比赛项目既为小学、幼儿园的体育教学服务，也为社会体育培训机构服务，因此，大众蹦床指导员的培训主要面向小学教师、幼儿园教师、蹦床公园教练和社会培训机构的教练。
在编制2020年蹦床运动员技术等级标准（4-9级）时，着重做好以下几个方面：
1.将蹦床操难度表中的动作根据难度值分配到各等级中；
2.包含柔韧、形体、各种爬行姿势、平衡能力、核心力量，通过屈、伸、举、绕、立、蹲、跳、平衡等动作有助于身体柔韧、协调和灵活素质的发展；
3.上肢、下肢、腰腹都要练到，支撑、悬垂、跳跃全面发展；
4.纠正站姿、坐姿、卧姿，实现姿态美，上下、左右、前后肌肉群均衡锻炼和发育，有助于身体形态发展，
5.蹦床基本素质、专项素质练习和基本动作要求与竞技蹦床一脉相承，为奥运争光计划储备和发现人才；
6.与上一版的大众蹦床等级标准保持一定的延续性；
7.每个等级的难度差均衡。

编制说明参考以下书籍：
1.《快乐体操幼儿初级教程》快体编写委员会主编董春华 毛培雯 广西师范大学出版社2016年
2.《快乐体操教学指导手册》英士博体育管理有限公司 人民体育出版社2017年
3.《少儿体操基础教学》刘仕贤   湖北科学技术出版社 2016年
4.《蹦床青少年训练大纲》 北京体育大学出版社 2015年

蹦床运动员技术等级标准（2020年版）
（九级运动员）
	序号
	内 容
	动作细则与评分规则

	身体综合能力
满分30分
	柔韧
	“青蛙趴”
	完成青蛙趴动作，两腿的开度夹角于135°-170°。
	3合 格

	
	
	
	完成青蛙趴动作，两腿的开度夹角大于170°。
	5优 秀

	
	
	单腿屈膝体前屈与后伸腿
	单腿屈膝体前屈：直腿脚膝盖绷直，脚尖回勾，双手摸到脚踝。
单腿屈膝后伸腿：单手后摸到膝盖位置。
	3合 格

	
	
	
	单腿屈膝体前屈：直腿脚膝盖绷直，脚尖回勾，双手手腕摸到脚尖。
单腿屈膝后伸腿：双手后摸到膝盖位置。
	5优 秀

	
	形体
	团身坐姿与立臂站姿
	团身坐姿：双手抱紧小腿，手肘贴紧身体，身体与大腿夹角小于90°，小腿与大腿夹角小于90°。
立臂站姿：立正站立，双臂伸直贴于耳朵两旁。
	3合 格

	
	
	
	团身坐姿：双手抱紧小腿，手肘贴紧身体，身体与大腿夹角小于45°，小腿与大腿夹角小于45°。
立臂站姿：立正站立，双臂伸直上举贴于耳朵两旁，手指间、头至脚跟成一直线。
	5优 秀

	
	灵敏平衡速度与核心力量
	坐姿两头收腹与俯卧两头翘背
	坐姿两头收腹：双手摸脚完成动作10次。
俯卧两头翘背：俯卧于地面，双臂夹于身体两侧，躯干和下肢同时翘起离开地面，不间断完成动作10次。
	3合 格

	
	
	
	坐姿两头收腹：膝盖脚尖绷直，手指尖、两臂与肩成一直线，收腹时，手指碰到脚背，不间断完成动作10次。
俯卧两头翘背：膝盖脚尖绷直，双脚夹紧，俯卧于地面，双臂夹于耳朵两侧，躯干和下肢同时翘起离开地面，不间断完成动作15次。
	5优 秀

	
	
	10米折返跑、
俯卧四肢爬行10米、仰卧四肢爬行10米、行进跳格子10米、
	四项内容需依次连续完成，计算完成的总时间。
	时间：60秒以内
	6合 格

	
	
	
	
	时间：45秒以内
	10优 秀

	专项动作
满分30分
	单脚站立平衡
	单脚站立，左右脚各40秒。
	3合 格

	
	
	单脚站立，左右脚各70秒。
	5优 秀

	
	团身前滚翻
	立正双臂侧平举亮相，蹲撑开始，向前滚翻一次成站立。
	6合 格

	
	
	立正双臂侧平举亮相，蹲撑开始，滚翻时抱腿团身要紧，低头，肘关节紧贴大腿，动作流畅完成后顺势成站立姿势。
	10优 秀

	
	连续20次带臂跳
	在小蹦床上完成，计算时间 13秒及格，裁判评判动作技术 。
	8-15分

	成套40分
	9级成套动作  
	开合跳两次-交换腿跳两次-前吸腿跳 (抬左腿)- 高踢腿跳（踢左腿）-前吸腿跳 (抬右腿)- 高踢腿跳（踢右腿）-垂直跳-双手叉腰垂直跳-压臂垂直跳-垂直跳（落网站稳），裁判评判动作技术。
	25-40分


注：“青蛙趴”：俯卧四肢着地,两膝与臀部在一条直线上，身体摆正,双臂向上伸直，贴在耳朵两侧，五指并拢与手臂成一直线，腰与大腿成90°直角，大腿与小腿成90°直角，小腿与脚尖成90°直角。

蹦床运动员技术等级标准（2020年版）
（八级运动员）
	序号
	内 容
	动作细则与评分规则

	







身体综合能力
满分40分
	


柔韧
15分
	三面劈叉
	横叉：完成横叉动作，两腿的开度夹角于135°-170°。
纵叉：双手撑于身体两侧，两腿的开度夹角大于135°。
	3合 格

	
	
	
	脚尖绷直。横叉：完成横叉动作，两腿的开度夹角大于170°。
纵叉：双手撑于身体两侧，两腿的开度夹角大于170°。
	5优 秀

	
	
	坐、站姿体前屈
	坐姿：膝盖脚尖成一直线，双手前伸指尖摸到脚踝位置。
站姿：站姿，膝盖伸直，双手前伸指尖摸到脚踝位置
	3合 格

	
	
	
	坐姿：脚尖绷直。膝盖脚尖成一直线，躯干紧贴双腿，双手前伸指尖超出脚尖位置。
	5优 秀

	
	
	拱桥
	仰卧挺髋，上身后仰，手脚掌撑地整个身体呈拱桥状保持10秒
	3合 格

	
	
	
	双手、双脚与肩同宽，身体呈拱桥状保持15秒，手脚掌距离不超过60厘米。
	5优 秀

	
	灵敏平衡速度与核心力量
25分
	靠倒立
	双手撑地，把脚抬高，身体与地面的夹角大于120°，保持动作30秒。
	3合 格

	
	
	
	双手撑地，脚抬高，身体与地面的夹角大于120°，手、肩及身体成一直线，双脚并拢，膝盖伸直，臀部夹紧，保持动作30秒。
	5优 秀

	
	
	向前滚翻一次与向后滚翻一次
	两臂侧平举亮相，蹲撑开始，完成向前滚翻一次，跳转180向后滚翻一次成站立。
	3合 格

	
	
	
	立正两臂侧平举亮相，蹲撑开始，前滚翻，接跳转180度，接后滚翻成站立，完成动作后立正侧平举亮相。
	5优 秀

	
	
	双足十字跳
	4个方向为一组，连续完成5组。
	3合 格

	
	
	
	4个方向为一组，连续完成5组，超出指定区域小于等于5次。
	5优 秀

	
	
	单足蹲
	辅助支撑完成3次。
	3合 格

	
	
	
	无支撑自行完成动作5次。
	5优秀

	
	
	“毛毛虫”爬行16米
	完成折腹爬行16米
	3合 格

	
	
	
	双腿并拢膝盖绷直，折腹时躯干与双腿夹角小于45°，伸展时躯干与双腿夹角在160°～180°之间，完成折腹爬行24米。
	5优 秀

	专项动作
满分20分
	连续30次带臂跳  
	在小蹦床上完成，计算时间 21秒及格，裁判评判动作技术 
	8-15分
 

	
	侧手翻 2个
	能够完成动作，落脚偏离中线在30厘米之内
	3合 格

	
	
	动作完成标准，四肢伸展、动作轨迹在一条直线上
	5优 秀

	成套40分
	8级成套动作
	分腿跳-垂直跳-团身跳-垂直跳-屈体跳-垂直跳-分腿跳-垂直跳-团身跳-垂直跳（落网站稳）
	25-40

	备注：按照国家学生体质测试内容以及国际蹦床评分规则进行评分。
“毛毛虫”爬行：俯卧，臀部上拱，两腿并拢伸直，两手撑地依次向前爬行，伸展后，躯干与双腿夹角达到160～180°之间，双脚再向前爬行，至躯干与双腿夹角小于45°后，再换双手撑地向前爬行。


蹦床运动员技术等级标准（2020年版）（七级运动员）
	序号
	内 容
	动作细则与评分规则

	一般身体素质与专项素质满
分30分
	靠墙斜倒立60秒
	支撑超过60秒，但手臂、脚踝没有成一直线，中间没有完全做到双脚并拢、膝盖伸直和脚面绷直。
	3-4分

	
	
	手臂与脚踝成一直线，地面、墙与身体成直三角型，双脚并拢，膝盖伸直。
	5分

	
	双手抓杠悬垂，保屈体身姿势控制60秒
	达到15秒。双腿并拢，脚尖绷直，躯干与大腿间夹角小于或等于90度，小腿与大腿间夹角小于或等于90度。
	3-4分

	
	
	双腿并拢，脚尖绷直，躯干与大腿夹角小于45°，小腿与大腿夹角小于45°。
	5分

	
	腰肌控60秒

	俯卧姿势，能完成动作，头、手和脚同时离开地面，但有技术错误：双手间距离没有与肩同宽；双腿没有并拢，膝盖脚尖有出现弯曲。
	3-4分

	
	
	俯卧姿势，双臂上举夹住耳朵，背肌发力收紧，手和脚离开地面高高翘起，身体成U型，双手间距离与肩同宽，手指并拢；双腿并拢，膝盖脚尖绷直。
	5分

	
	两头起30个

	仰卧姿势，能完成动作，但有技术错误：双腿没有并拢，膝盖脚尖有出现弯曲。
	3-4分

	
	
	仰卧姿势,双腿并拢伸直，腹肌收紧,双腿和上身躯干离开地面成V型，双手向前伸直放于双腿两侧，手指并拢，双腿并拢，膝盖脚尖绷直。
	5分

	
	屈体后滚翻经倒立
	能完成动作，但有技术错误：经倒立过程不明显，双腿没并拢，膝盖脚尖出现弯曲。屈体后滚翻过程中腿部与身体夹角大于45度。
	3～4分

	
	
	以正确姿态完成，有明显经倒立过程并在倒立停顿一秒，脚尖膝盖绷直，腿并拢。屈体后滚翻过程中腿部与身体夹角小于45度。
	5分

	
	控“文森特”
	能完成动作，但有技术错误：后腿离开地面时间不充足、俯卧撑幅度小。膝盖微弯曲，脚尖微勾。
	3～4分

	
	
	以正确姿态完成，后腿离开地面高度充分，控起时间超过5秒。脚尖膝盖绷直，前腿贴近支撑手肩臂处
	5分

	
	侧搬腿平衡
	能完成动作，但有技术错误：身体晃动过多过大，腿没有贴近耳侧，膝盖弯曲。
	3～4分

	
	
	以正确姿态完成，腿部搬至耳侧，膝盖伸直脚尖紧绷。
	5分

	专项
动作
满
分30分
	屈体直角支撑30秒
	能完成动作，臀部和腿部充分离开地面5厘米以上。
	5分

	
	
	以正确姿态完成，臀部和腿部充分离开地面10厘米以上。双脚并拢，脚尖膝盖绷直，屈体成锐角
	6-10分

	
	侧手翻 5个
	能完成动作，落脚偏离中线在30厘米之内
	3合 格

	
	
	动作完成标准，四肢伸展、动作轨迹在一条直线上
	5优 秀

	
	连续30次带臂跳
	在面积超过1平方米、离地高度0.8米的网面上完成
计算时间25秒及格
	8-15分

	成套40分
	7级成套动作
	屈体跳（并腿）—坐弹转体180度—坐弹起—垂直跳转体180度—腹弹（90度）—腹弹起（90度）—背弹（90度）—背弹起（90度）-垂直跳-团身后空翻（落网站稳）
	25-40分


	备注：按照国家学生体质测试内容以及国际蹦床评分规则进行评分。
控“文森特”：俯卧撑姿势，右腿向侧上方踢腿，贴住右臂三头肌位置，重心向前放在手上同时后脚离地。



蹦床运动员技术等级标准（2020年版）
（六级运动员）
	序号
	内 容
	动作细则与评分规则

	一般身体素质与专项素质30分
	单脚触墙倒立60秒
	支撑超过60秒，但没有完全做到双脚并拢、膝盖伸直和脚面绷直。
	3-4分

	
	
	手臂与脚腕成一直线，地面、墙与身体成直三角型，双脚并拢，膝盖伸直。
	5分

	
	双手抓杠悬垂，保持屈身姿势控制20秒
	达到15秒。双腿并拢，脚尖绷直，躯干与大腿间夹角小于或等于90度，小腿与大腿间夹角不小于90度。
	3-4分

	
	
	双腿并拢，脚尖绷直，躯干和大腿夹角小于45°，小腿和大腿成一条直线
	5分

	
	侧控
左侧和右侧各30秒

	能完成动作，但有技术错误：双腿没有并拢，膝盖脚尖有出现弯曲。
	6-9分

	
	
	以正确姿态完成动作，双手前伸，双手间距离与肩同宽，手指并拢；双腿并拢，膝盖脚尖绷直。
	10分

	
	提倒立 2个
	能完成动作，但有技术错误：没有控制的落下，膝盖脚尖没有绷直。
	3-4分

	
	
	以正确姿态完成动作，动作控制稳定，膝盖脚尖绷直。
	5分

	
	“科萨克”或“开普”（二者任选其一）
	动作姿态不标准
	3～4分

	
	
	以正确姿态完成动作
	5分

	专项动作
30分

	团身前空翻2个
团身后空翻2个
	只能完成前空翻或只能完成后空翻
	6分

	
	
	前、后空翻都能够完成
	10分

	
	侧手翻 5个
	能完成动作，落脚偏离中线在30厘米之内
	3合 格

	
	
	动作完成标准，四肢伸展、动作轨迹在一条直线上
	5优 秀

	
	连续30次带臂跳
	在面积超过1平方米、离地高度0.8米的网面上完成
计算时间32秒及格
	8-15分

	成套40分
	6级成套动作
	成套动作由10个动作组成,其中最多只能完成6个横轴翻转少于270度的动作 (即:最多只能完成6个垂直跳)。
	25-40分

	
备注：按照国家学生体质测试内容以及国际蹦床评分规则进行评分。






蹦床运动员技术等级标准（2020年版）
（五级运动员）
	序号
	内 容
	动作细则与评分规则

	一般身体素质与专项素质30分
	控倒立60秒（没有任何支撑）
	支撑超过60秒，但手臂、脚腕没有成一直线，中间没有完全做到双脚并拢、膝盖伸直和脚面绷直。
	3-4分

	
	
	支撑超过60秒，手臂、脚腕成一直线，双脚并拢，膝盖伸直。
	5分

	
	单杠引体向上
	5个3分，6-7个4分（建议：注明引体向上的要求）
	3-4分

	
	
	8个满分
	5分

	
	腹背肌控各70秒，
侧控左侧和右侧各50秒
	能完成动作，但出现以下错误：双腿没有并拢，膝盖脚尖有出现弯曲。（建议：注明动作要求）
	6-9分

	
	
	以正确姿态完成动作，双手前伸，双手间距离与肩同宽，手指并拢；双腿并拢，膝盖脚尖绷直。
	10分

	
	肋木举腿20个
	动作姿态不标准，例如：没有控制的落下，膝盖脚尖没有绷直。
	3-4分

	
	
	以正确姿态完成动作，动作控制稳定，膝盖脚尖绷直。
	5分

	
	“直升飞机”或“依柳辛”（二者任选其一）
	动作姿态不标准
	3～4分

	
	
	以正确姿态完成动作
	5分

	专项动作
30分

	团身前空翻
团身后空翻
	前空翻、后空翻各完成3个，
	6分

	
	
	前空翻、后空翻各完成5个
	10分

	
	“巴塞平衡”（立脚腕控）（左右脚分别测量一次）
	每只脚：15秒3分，20秒4分
	6合 格

	
	
	每只脚：25秒5分
	10优 秀

	
	连续30次带臂跳
	在面积超过1平方米、离地高度0.8米的网面上完成
计算时间40秒及格
	6-10分

	成套50分
	网上全套由10个不同动作组成
	成套动作由10个动作组成的,至多只能做4个横轴翻转少于270度的动作(即:至多只能做4个垂直跳)
	30分

	
	板上全套由5个不同的翻转动作组成
	每完成一个动作得2分，以此叠加。
	20分

	备注：按照国家学生体质测试内容以及国际蹦床评分规则进行评分。



蹦床运动员技术等级标准（2020年版）
（四级运动员）
	序号
	内 容
	动作细则与评分规则

	一般身体素质与专项素质30分
	倒立行走5米
	完成5米倒立行走，但膝盖、脚尖没有绷直
	3-4分

	
	
	完成5米倒立行走，双腿并拢，膝盖伸直、脚尖绷直。
	5分

	
	单杠引体向上
	6-7个3分，8-11个4分
	3-4分

	
	
	12个满分
	5分

	
	腹背肌控各90秒，
侧控左侧和右侧各60秒
	能完成动作，但有技术错误：双腿没有并拢，膝盖脚尖有出现弯曲。
	6-9分

	
	
	以正确姿态完成动作，双手前伸，双手间距离与肩同宽，手指并拢；双腿并拢，膝盖脚尖绷直。
	10分

	
	高直角支撑或托马斯
	能完成动作，但有技术错误：动作控制力不够，膝盖脚尖没有绷直。
	3-4分

	
	
	以正确姿态完成动作，动作控制稳定，膝盖脚尖绷直。
	5分

	
	“剪式变身”跳或“变换腿”跳（二者任选其一）
	动作姿态不标准
	3～4分

	
	
	以正确姿态完成动作
	5分

	专项动作
20分

	前（后、侧）屈（直）体空翻转体90度或180度
	动作姿态不标准
	3分

	
	
	以正确姿态完成动作
	5分

	
	连续30次带臂跳
	在面积超过1平方米、离地高度0.8米的网面上完成
计算时间48秒及格，裁判评判动作技术
	8-15分

	成套50分
	网上成套动作由10个不同动作组成
	成套中必须包括1个后3/4腹弹和1个前3/4背弹,10个动作中至多只能做2个横轴翻转少于270度的动作(即：至多只能做2个垂直跳)
	30分

	
	板上成套动作由5个不同动作组成
	成套动作由5个动作组成，必须空翻结束，成套动作中前手翻、侧手翻不能出现重复动作，每个动作2分，三个动作以上才计算分数。
	20分

	备注：按照国家学生体质测试内容以及国际蹦床评分规则进行评分。




