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1 總則
正式特奧韻律體操運動規則適用於所有特奧韻律體操比賽。針對這

項國際運動項目，特奧會根據國際體操總會（Federation Internationale de 

Gymnastique, FIG）的比賽規則（詳見 http://www.�ggymnastics.com/）訂

定了相關規則。國際體操總會或全國運動管理機構（NGB）之規則應予

以採用，除非該等規則與正式特奧韻律體操運動規則或特奧通則第 1條

有所牴觸。若有此情形，應以正式特奧韻律體操運動規則為準。

有關行為準則、訓練標準、醫療與安全規範、分組、獎項、比賽升

級條件及融合運動團體賽資訊，請參閱特奧通則第１條：http://media.

specialolympics.org/resources/sports-essentials/general/Sports-RulesArticle-1.

pdf。

2 正式比賽
正式比賽項目的訂定，旨在為不同程度的選手提供競賽機會，各比

賽單位可自行決定要舉辦何種比賽項目，並視需求訂定相關管理規範。

教練需視個別運動員的能力及興趣意願等提供適合的訓練，並選擇適合

參加的比賽，特奧會所提供的比賽項目如下：

2.1 A級—男女子單人及雙人融合賽
繩

環

球

彩帶

全能項目

融合—繩

融合—環

融合—球

融合—彩帶

融合—全能項目

A級比賽依指定動作進行，選手採坐姿表演動作。

2.2 B級—男女子單人及雙人融合賽
繩

球

棒

彩帶

全能項目

融合—繩

融合—球

融合—棒

融合—彩帶

融合—全能項目

B級比賽依指定動作進行，選手採坐姿表演動作。

2.3 C級—男女子單人及雙人融合賽
繩

環

球

彩帶

全能項目

融合—繩

融合—環

融合—球

融合—彩帶

融合—全能項目
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融合—環

融合—棒

融合—彩帶

融合—全能項目

二級比賽依指定動作進行，相較於一級，所需手具操作及身體技巧難

度較高。

二級身體技巧動作包含阿拉伯式平衡（arabesque balance） （包含前

腿及後腿舉腿）、踮腳平轉（chainé turn）、追併步（chassé）、大

踢腿（grand battement）、分腿踢（hitchkick / scissor jump）、踮腳

吸腿平衡（passé balance in relevé）、吸腿跳（passé hops）、180度

吸腿旋轉（180° passé pivot）、踏跳（step hop）及足尖踏步轉（tiptoe 

turn）。

2.6 三級—女子單人及雙人融合賽
環

球

棒

彩帶

全能項目

融合—環

融合—球

融合—棒

融合—彩帶

融合—全能項目

三級比賽依指定動作進行，此級數需要完整的手具操作及身體技巧，

選手需具備高水準的手具操作技術、身體技巧，以及良好的身體形態

表現與控制能力。

三級身體技巧動作包含阿拉伯式踮腳平衡（arabesque balance in 

C級比賽依指定動作進行，選手採站姿表演，此項目指定動作針對初

階選手而設計，重點在於分別訓練身體技巧及手具操作技巧。

2.4 一級—女子單人及雙人融合賽
繩

環

球

彩帶

全能項目

融合—繩

融合—環

融合—球

融合—彩帶

融合—全能項目

一級比賽依指定動作進行，參加一級比賽選手需學習融合基本的手具

操作及身體技巧。

一級比賽身體技巧動作包含踮腳平轉（chainé turn）、追併步

（chassé）、 大 踢 腿（grand battement）、 吸 腿 平 衡（passé 

balance）、小跳步（skipping steps）、垂直跳躍（straight jump）及

足尖踏步轉（tiptoe turn）。

2.5 二級—女子單人及雙人融合賽
繩

環

棒

彩帶

全能項目

融合—繩
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relevé）（包含前腿及後腿舉腿）、阿拉伯式平轉（arabesque 

promenade）、踮腳平轉（chainé turn）、踮腳吸腿平衡（passé 

balance in relevé）、180度吸腿跳（180° passé hops）、360度吸

腿旋轉（360° passé pivot）、劈腿側滾翻（side roll with split）、垂

直跳躍（straight jump）及舉前腿跳（vertical jump with leg extended 

in front）。

2.7 四級—女子單人及雙人融合賽
繩

球

棒

彩帶

全能項目

融合—繩

融合—球

融合—棒

融合—彩帶

融合—全能項目

四級比賽以自選動作為基礎，選手可依照自行選擇的音樂編創動作組

合（所選擇音樂需符合 FIG所公布準則），所謂的自選動作，並非只

是搭配手具的排舞組合，選手需在動作組合中展現六項身體技巧，以

及正確的韻律體操手具操作技術，且難度、複雜度需高於三級比賽所

要求之水準。關於身體技巧與手具操作技巧的動作編排準則，詳見特

奧會韻律體操規則的〈裁判〉章節。

2.8 團體賽—男子及女子選手
韻律體操地板動作（團體）

環（團體）

2.9 融合團體賽—男子及女子選手
韻律體操地板動作（融合團體賽）

環（融合團體賽）

團體賽依指定動作進行，動作設計以團體為基礎，適合各種級數的選

手參與。

以地板動作為主的團體賽人數限制為 4到 6人，或是 8到 12人，參

賽團體人數需為偶數（4、6、8、10或 12人）。團體賽的環操項目為

4人一組。關於動作編排、地板操場地及隊形相關規定，詳見特奧會

所提供光碟《2016至 2023年韻律體操指定動作組合》。

3 服裝
●  體操選手需穿著緊身衣或女用緊身衣，顏色不拘，可穿著緊身長

褲（長度不超過腳踝）。

●  可穿著連裙緊身衣，裙長不可過膝。

●  可穿著有袖或無袖緊身衣，但不可穿著細肩帶緊身舞衣。

●  緊身衣的腿部開衩剪裁不可高於胯骨部位。

●  若有任何外加裝飾（例如花、絲帶等），需穩固地附著在緊身衣

上（緊貼或浮貼形式均可）。

●  不可穿著透明布料緊身衣，蕾絲或紗等布料僅能用於軀幹部位剪

裁。

●  選手可穿著體操鞋（韻律體操專用半鞋為佳）或赤腳。

●  髮型需整齊俐落。

●  因安全考量，選手不得佩戴任何首飾珠寶出場。

4 手具

手具尺寸包括兒童用到進階選手適用等不同規格，選手可依照身型

及能力級數來選擇手具。手具顏色應與選手穿著之緊身衣互相搭

10 11 

韻律體操／規則



配，在賽前、賽中及賽後選手離開場地時，主辦單位會檢查使用手

具，若手具不符規格，選手成績會被扣除 0.5分。

4.1 手具規格—繩
●  材質：可使用麻或合成纖維材質的體操繩，後者需具備與麻繩同

樣的輕便與柔軟程度。

●  長度：需依照選手身高選擇適合長度。

●  繩頭：可在一端或兩端繩頭打結，不可有把手，繩頭可留最多十

公分長度的防滑材質（其他部分不可使用），顏色自訂。

●  外型：厚度平均或中段強化，中段強化材質需為與原繩同樣的材

質。

●  顏色：不拘。

4.2 手具規格—環
●  材質：木質或塑膠材質均可，若選擇塑膠環，需為在動作過程中

能維持原本形狀的材質，多餘填充物應於使用前取出。

●  直徑：內圈直徑應為 60到 90公分。

●  重量：150克到 300克以上不等。

●  外型：體操圈橫斷面可為橢圓、圓形、正方或長方形，可為平滑

面或有稜角的脊狀。

●  顏色：不拘，可自行用膠帶黏貼裝飾。

4.3 手具規格—球
●  材質：橡膠或具有韌性的合成纖維材質均可，後者須具備與橡膠

材質同等的延展性。

●  直徑：14到 20公分。

●  顏色：不拘。

4.4 手具規格—棒

●  材質：木製或合成纖維材質均可。

●  直徑：總長 25到 50公分。

●  外型：瓶狀，較寬部分為瓶身，頸部中間部位最窄，其次為頭部。

●  顏色：不拘。

4.5 手具規格—彩帶
4.5.1　彩帶棒
●  材質：木、竹、塑膠或玻璃纖維製。

●  直徑：最寬處直徑不可超過 1公分。

●  外型：圓柱狀或錐狀均可，兩者混搭亦可。

●  長度：45到 60公分（包含用於纏縛彩帶的彩帶環），底部抓握

處可黏貼防滑膠帶或使用橡膠柄，總長不得超過 10公分。彩帶

棒頂端纏縛絲帶處規格如下：

◎  具有彈性的繩子（尼龍或線繩）由尼龍繩圍繞在彩帶棒

上，纏縛長度不超過 5公分。

◎  固定於彩帶棒上的金屬環。

◎  用兩只金屬釘，加上尼龍或金屬線固定於彩帶棒上的金屬

環（水平、垂直或斜向），纏縛長度不超過 5公分。

◎  金屬環（固定，或可活動或轉動）或固定於金屬芯上面的

連接繩（金屬芯長度不可超過 3公分）。

◎  可用兩只金屬釘與 3公分長的金屬芯固定住金屬環，再

用尼龍或金屬線將其固定在彩帶棒上，覆蓋後增加的長度

不可超過 5公分。

◎  顏色：不拘。

4.5.2　彩帶
●  材質：緞面或類似柔軟材質。

●  顏色：不拘，單色、雙色或彩色皆可。

●  寬度：4到 6公分。
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●  長度：A與 B級比賽使用彩帶總長為 1到 6公尺，C級比賽為 2

到 6公尺，一級到四級比賽為 3到 6公尺，彩帶需一體成型。

●  連接彩帶棒一端的彩帶，兩邊對折重疊處不得超過 1公尺，兩邊

對折處縫線不可超過 5公分，為了讓彩帶附著在彩帶棒上，可使

用釦眼或連接繩等方式。

4.5.3　將彩帶固定在彩帶棒上
●  可用線繩、尼龍繩或線圈等彈性材質將彩帶固定於棒上。

●  連接覆蓋處不得超過 7公分（不含線繩或金屬線圈纏縛長度）。

4.6 場地
●  比賽場地為 13 x 13公尺的正方形，周圍設有一公尺寬的安全區。

地面可鋪設地毯，或其他不容易沾黏或滑倒的地板材質。

●  場地挑高理想高度為 8公尺高，可調整但需達到一定的高度。

5 競賽規則

5.1　通則
●  一到四級比賽僅限女子選手參加，A、B、C級與團體賽男女不拘，

團體賽隊員中可有不同性別。

●  選手需選擇同一級數的賽事報名（A、B、C或一到四級中擇一）。

●  每一級數的選手可選擇自己專精項目報名參賽，或報名全能賽

（例：可報名一級比賽的環操及球操兩個項目，報名一級全能賽

的選手則需參加繩、環、球、彩帶共四個項目的比賽）。

●  選手可選擇僅參加團體賽，或是除了個人賽之外，另外報名一或

兩項團體比賽。

●  指定動作以官方提供影片為基礎，若文字說明版本與影片內容出

現歧異，應以影片為準。團體賽動作組合則統一以影片為準。

●  可以鏡像方式來表演指定動作。

●  比賽進行順序依序為繩、環、球、棒、絲帶。

5.2　韻律體操融合賽
●  所有選手及其參賽夥伴均須遵循比賽規則。

●  選手可採融合賽制的方式報名雙人或團體賽。

●  參加雙人融合賽時，選手及其融合夥伴可表演雙人組合動作，或

是各自表演，賽程中其中一組裁判會針對選手表現來給分，另一

組裁判會針對夥伴的表現給分，以兩人分數加總計算出總成績。

●  在團體賽當中，每一組需派出同樣人數的選手及融合夥伴參賽。

5.3　特殊情形
●  視障選手—若有視障選手參賽，教練需在賽程開始及每場比賽之

前告知裁判及賽事召集人。為提供選手必要協助，在不扣分的前

提下，各級比賽中教練可採用輔助方式如下：

◎ 用拍手之類的聲音輔助作為提醒。

◎ 可在指定場地之外，近距離提供音源，教練也可以隨著選

手的位置轉換，在外圍跟著移動音源位置。

●  聽障選手—若有聽障選手參賽，教練需在賽程開始及每場比賽之

前告知裁判及賽事召集人。

◎ 當音樂響起，教練可用手勢或其他方式提醒選手開始動

作。

5.4　獎牌
●  所有比賽（包含全能賽）都會提供獎牌（或彩帶）作為獎勵。

●  選手最多將獲得七面獎牌：四面單項比賽獎牌、一面全能賽獎牌

及兩面團體賽獎牌。

●  僅參加團體賽的選手最多將獲得兩面獎牌。
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6 安全考量事項
●  遵循特奧會的一貫精神，此份比賽規則以選手的安全為主要考

量，在編排各級指定及自選動作相關規範時，以確保選手能接受

適當而循序漸進的技巧訓練為前提。

●  經診斷評估有寰樞椎關節半脫位情形的女子選手可參加韻律體操

比賽，但自選動作組合不可包含特技類動作，若選手違反此規定，

大會得中止比賽，並取消選手參賽資格。

7 裁判／計分

7.1　通則
●   比賽過程中，選手應將主審裁判席所在位置視為第一方向。

●   比賽開始，選手在進入場地前應向裁判示意，直到裁判舉起綠

旗，才可進入場地，擺出預備姿勢。動作結束後，選手需等待裁

判示意後，才可離開場地。

●   動作開始前及結束時，裁判需示意選手開始動作及離開場地。

●   若選手未完成動作就離開場地，裁判得比照 FIG制定規則扣分。

●   若選手使用之手具有違規情形（不符規格、遺失、更換、損壞、

碰觸天花板等），扣分比照 FIG制定規則。

●   若選手或教練有違反紀律情形，扣分比照 FIG制定規則。

●   參加全能項目的選手，若在任何一項比賽沒有得分，則取消全能

項目參賽資格。

7.2　中性扣分
以下為特奧會獨有的中性扣分規則，其他中性扣分事項可參照 FIG制

定規則：

●  比賽過程中，若教練與選手進行溝通，最多將被扣除 4.0分，且

加分項目不計分。若教練要提供協助，需在指定區域、裁判視野

可及的地方進行。

 教練全程協助，扣 4.0分

 教練在大部份的動作段落中提供協助，扣 3.0分

 教練在一半的動作段落中提供協助，扣 2.0分

 教練在小部分段落提供協助，扣 1.0分

●  比賽過程中出界，最多會被扣 2.0分

 使用手具出界，扣 0.3分

 選手出界，扣 0.3分

7.3　評分表—各級比賽評分表詳見附錄

8 裁判規則：A、B、C級
●  A、B、C級比賽各由 1組裁判評分，若裁判組人數超過 1人，則

總成績為每位裁判給分加總平均（若裁判組人數為 4人以上，召

集人或主審得排除最高及最低給分，以中位數成績來進行加總平

均），得出平均分數後再計算中性扣分。

●  滿分為 5分。

●  各項目的滿分為 1分，可視情形加分，給分標準如下：

1.0 　　動作演出的正確性、幅度、音樂表現及手具操作方面無

失誤

0.7-0.9　動作演出的正確性、幅度、音樂表現及手具操作方面有

輕微失誤

0.5-0.6　動作演出的正確性、幅度、音樂表現及手具操作方面有

顯著失誤

0.3-0.4　整體表現嚴重偏離規定動作，難以辨識

0.1-0.2　選手手具符合規格，但未演出指定動作

各項目裁判可視情況給予印象分
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9 裁判規則：一、二、三級
●  一、二、三級比賽裁判分為 D Panel（難度：Difficulty）與 E 

Panel（演出：Execution）兩組，總成績為兩組裁判的給分加總。

若每組裁判人數超過 1人，則總成績計算方式為兩組裁判的平均

給分加總，得出總分後再計算中性扣分。

●  滿分為 20分。

D Panel（難度）滿分為 10分
●  裁判會依照選手的個人技巧、流暢度、動線及音樂表現這四個項

目來評分，在一、二、三級比賽當中，這四個項目的配分比例各

有不同，裁判得根據技巧表現、動作幅度、音樂及動線的精確度

給予加分，細節詳見附錄中各級比賽評審表格。

●  若過程中手具掉落，裁判得根據操作及節拍失誤扣分，但如果選

手表現出良好的個人技巧，裁判不可在該項目給予零分。

E Panel（演出）滿分為 10分
動作呈現、幅度及手具操作技術占 8分

動作優美度及整體印象占 2分

動作呈現、幅度及手具操作技術（8分）：

配分比例如下，最低分數為 1分，動作表現及幅度分開評分，以利

選手在其優勢項目上得分，減少因先天條件限制而被嚴重扣分的狀

況。

1.0　最低分數，選手出場比賽即得 1分

3.0　動作形態（足尖、直腿、姿勢及上半身延伸等）

2.0　幅度：上下半身的延展及動作幅度（跳躍高度、上半身與

腿部的延伸、踮腳尖高度等）及手具操作幅度（拋擲高度、擺動

幅度等）

2.0　手具操作失誤（手具掉落、手持姿勢錯誤或停頓等）

失誤扣分標準如下：

輕微失誤扣 0.1分

一般失誤扣 0.3分

嚴重失誤扣 0.5分

手具掉落扣分標準如下：

立即拾回扣 0.3分

一至兩步後拾回扣 0.5分

三步以上後拾回扣 0.7分

動作優美度及整體印象（2分）：

包括柔軟度、流暢的手臂動作及優雅的身體呈現。動作失誤越少越

有助於印象分數。選手亦需表現出充分的自信、個人風格與情感詮

釋。

10 裁判規則：四級
●  四級比賽裁判分為 D Panel（難度：Difficulty）與 E Panel（演出：

Execution）兩組，總成績為兩組裁判的給分加總。若每組裁判人

數超過 1人，則總成績計算方式為兩組裁判的平均給分加總，若

一組裁判人數為 4人以上，主審得排除該組的最高及最低給分，

以中位數成績來加總平均。四級比賽給分標準如下。

● 滿分為 20分

D Panel（難度）滿分為 10分，配分比例為：
身體技巧 3.6分

手具操作 2.4分

韻律步伐 1.8分

質感 0.2分

熟練度 2.0分

身體技巧（最高 3.6分）
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● 選手需展現 6個難度動作。

● 包括各 2種不同形式的跳躍、旋轉以及平衡動作。

●  動作需為 FIG評分規範（FIG Code of Points）當中的指定動作。

◎ FIG難度動作 0.1可得 0.2分

◎ FIG難度動作 0.2可得 0.4分

◎ FIG難度動作 0.3或以上可得 0.6分

●  在每項身體技巧演出中需展現至少一次手具操作技巧，裁判得視

選手技巧表現及動作幅度加分。

◎ 若選手在技巧表現與動作幅度上符合 FIG標準，可給予滿分

◎ 裁判可自行判定選手的技巧與動作幅度表現加分

◎ 若選手未展現指定技巧，則不給分

手具操作（2.4分）
●  選手需展現 12次手具操作技巧。

●  所展現的技巧需為 FIG評分規範當中的指定動作（詳見附錄圖

表）。

●  每一項技巧動作為 0.2分。

●  每一項技巧動作可給分 3次。

●  無加分項目。

●  手具操作展現需結合一項身體技巧、韻律步伐或動作，配分如下：

身體技巧 1.2分（6次）

韻律步伐 0.6分（3次）

自選身體技巧、韻律步伐或動作 0.6分（3次）

韻律步伐（滿分 1.8）
●  需包含 3組動作。

●  每組動作當中，需展現 4到 6種符合音樂及整體編舞調性的舞步。

●  每組動作占 0.6分。

●  若韻律步伐演出過程中，手具操作停頓則不給分。

●  無加分項目。

質感（滿分 0.2）
●  裁判得自行判定給分，此項目最高分為 0.2分。

●  無加分項目，選手需符合以下標準才給分：

◎ 全程展現乾淨俐落的技巧與優異的動作幅度表現

◎ 舞序組合編排能充分與音樂融合

◎ 手具操作技術熟練精湛

◎ 舞步具複雜度且符合音樂調性

熟練度（滿分 2.0））
●  此評分項目無指定動作。

●  評判標準可參考 FIG評分規範（詳見附錄圖表）。

●  裁判可針對熟練度最多給分 5次。

●  每次給分占 0.4。

●  無加分項目。

E Panel（演出）滿分為 10分，可視情況加分，配分比例為：
整體演出、動作幅度及手具操作技巧 7.0分

連貫性 1.0分

音樂性 1.0分

動線及空間使用 0.5分

動作優美度及表現 0.5分

整體演出、動作幅度及手具操作技巧（7分）

配分比例如下，最低分數為 1分，動作表現及幅度分開評分，以利

選手在其優勢項目上得分，減少因先天條件限制而被嚴重扣分的狀

況。

3.0　動作形態（足尖、直腿、姿勢及上半身延伸等）

2.0　幅度：上下半身的延展及動作幅度（跳躍高度、上半身與

腿部的延伸、踮腳尖高度等）及手具操作幅度（拋擲高度、擺動
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幅度等）

2.0　手具操作失誤（手具掉落、操作錯誤或停頓等）

失誤扣分標準如下：

輕微失誤扣 0.1分

一般失誤扣 0.3分

嚴重失誤扣 0.5分

手具掉落扣分標準如下：

立即拾回扣 0.3分

一至兩步後拾回扣 0.5分

三步以上後拾回扣 0.7分

連貫性（1分）
●  動作編排需展現技術、美感與連貫性，需考量動作轉換之間是否

流暢、速度及動力的轉換張力、動作幅度、動作難度及與音樂的

融合度（詳見 FIG規則）。

音樂性（1分）
●  音樂調性需與動作設計的主題概念相符，且選手需全程展現符合

其主題的動作表現（詳見 FIG規則）。

動線及空間使用（0.5分）
●  動作編排需使用到場地的所有區域。

●  動線需包含高度變化（站姿、地板及空中動作等）。

●  動作及手具的方向轉換與軌跡需具備多樣性（向前、向後等）。

●  行進移動的樣態需具備多樣性（詳見 FIG規則）。

動作優美度及表現（0.5分）
●  包括柔軟度、流暢的手臂動作及優雅的身體呈現。選手需運用肢

體及臉部表情向觀眾傳達出動作的主題概念，同時需表現出充分

的自信、個人風格與情感詮釋。

11 手具操作

11.1　繩

．跳躍過繩，體操繩往前／往後／往側面轉

．連續小跳過繩（至少 3次），體操繩往前／往後／往側面轉

．甩繩

．螺旋：連續翻轉體操繩（2次以上）

．畫 8字或上身傾斜呈航行姿勢（雙手握繩）
．畫大圈（雙手握繩）

．雙手分別從兩端接住體操繩

．體操繩對折翻轉（至少 3圈）
．繞身體單圈翻轉
．握住體操繩中段或單邊，單圈翻轉

．拋接

．環繞或擺動
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11.2　球

．球沿著身體滾動

．球沿著地板長距離滾動（至少 1公尺）
．球沿著地板小幅度滾動（至少 3圈）

．反彈
 小幅度反彈（高度不過膝，至少 3下）
 高處反彈（膝蓋以上高度）
 從身體接觸面反彈

．帶球平衡（例如轉動手臂擺動體操球或畫 8字）

．單手接球

．翻轉
．手繞球轉
．用手輔助滾球（至少 3圈）
．地板滾球
．用身體推球

．拋接

11.3　棒

．推磨：至少轉 4圈，運用手腕或手掌做延遲交錯切換

．用雙邊體操棒畫小圈（至少 3圈）

． 用雙邊體操棒呈現不對稱的動作（以形狀、幅度及面向的變換來呈
現）

．將體操棒拋往空中翻轉後接住（雙手、同時或輪流拋接）

．單邊或雙邊體操棒在身體或地面上翻轉
．單邊或雙邊體操棒在身體或地面上滾動
．用身體反彈單邊或雙邊體操棒
．擺動
．滑動
．敲擊（至少 1下）
．用推動體操棒

．單邊畫小圈（至少 3圈）

．單邊拋接

．雙邊同時拋接

．雙邊不對稱拋接

．連續拋擲（2或 3次）
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11.4　彩帶

．螺旋（4到 5節），密度與高度一致

．觸地螺旋

．蛇形（4到 5節），密度與高度一致

．觸地蛇形

．穿越彩帶所形成的圖形

．甩彩帶

．甩出收回（空中或地面）

．翻轉彩帶棒
．彩帶棒沿著身體滾動
．用身體反彈彩帶棒
．環繞
．擺動、畫 8字或大圓
． 在各種翻轉難度動作與身體技巧動作中（不包括慢速轉）使用手、
頸部、膝、肘做出各種變化

．拋接

11.5　熟練度

1           或 結合以下元素的拋            接            動作

跳躍

翻轉

腿部以下

穿越繩或環

視線外拋接

拋接（不用手輔助）

連續接回

拋擲 /反彈

翻轉接回（環）

單手接球

地面接回（不用手輔助）

2 圖示翻轉 +手具操作

範例：
                     （繩 /環）或                        （球）或

                     （棒）或                     （彩帶）

3 組合 結合 2種不同元素

範例：
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12　跳躍圖示 13　平衡圖示

特奧
0.2

特奧
0.4

特奧
0.6

特奧
0.6

特奧
0.6

特奧
0.6

特奧
0.6

特奧
0.2

特奧
0.4

特奧
0.6

特奧
0.6

特奧
0.6

特奧
0.6

特奧
0.6
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14　轉圈圖示

特奧
0.2

特奧
0.4

特奧
0.6

特奧
0.6

特奧
0.6

15 團體賽評審規則
●  團體裁判分為 D Panel（難度：Difficulty）與 E Panel（演出：

Execution）兩組，總成績為兩組裁判的給分加總。若每組裁判人

數超過 1人，則總成績計算方式為兩組裁判的平均給分加總，得

出總成績後後再計算中性扣分。

●  中性扣分－團體賽中性扣分規則比照個人賽。另規定團體賽同隊

選手需穿著顏色、剪裁相同的緊身衣，使用的手具重量、造型與

尺寸需相同（顏色可不同），不符規定者裁判得給予中性扣分，

扣分方式如下：

  隊伍中 1位選手穿著不符規定緊身衣扣 0.1分（4到 6人的隊伍

最多扣到 0.3分，8到 12人的地板操隊伍最多扣 0.7分）

 隊伍中 1位選手手具不符規定扣 0.1分（最多扣到 0.3分）

●  滿分為 20分。

地板操團體賽

地板操團體賽組別分別為 4到 6人的小型團體賽，以及 8到 12人

的大型團體賽。每位選手需與另一位配對夥伴合作，雙人組合的配

置隊形由教練自行決定，可參考特奧會所提供光碟《2016至 2023

年韻律體操指定動作組合》。

D Panel（難度及動作精確度）滿分為 10分，配分比例為：
身體技巧 6.0分

正確度 2.0分

團體動作整齊度 1.0分

音樂性 1.0分

身體技巧（6.0分：選手需展現 6項技巧，每項占 1分）

針對每一項身體技巧表現，裁判得視情況加分，詳見附錄評審表格
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團體賽（環）

團體賽（環）組別為 4人團體賽，關於動作組合，可參考特奧會所

提供光碟《2016至 2023年韻律體操指定動作組合》。

D Panel（難度及動作精確度）滿分為 10分，配分比例為：
難度 6.0分

正確度 2.0分

團體動作整齊度 1.0分

音樂性 1.0分

難度（6.0分：選手需展現 2項指定技巧、2個互換及 2個隊形動作，

每項占 1分），詳見附錄評審表格中的評分項目列表。
●  針對技巧表現，裁判得視情況加分，給分標準如下：

1.0　所有選手技巧表現均完美無瑕疵

0.8　有 3名以上選手表現出優良的技巧

0.6　有 2名選手出現微小失誤

0.4　技巧表現出現明顯失誤

0.2　技巧表現難以辨識

0.0　未展現指定技巧，或無法辨識

●  針對互換動作表現，給分標準如下：

1.0　所有選手均完成互換動作

0.8　1名選手手具掉落

0.6　2名選手手具掉落

0.4　3名選手手具掉落

0.2　4名選手手具掉落

0.0　未完成互換動作

●  針對隊形動作表現，給分標準如下：

1.0　所有選手均正確完成隊形

0.8　1名選手出現失誤

中的身體技巧項目列表。單項技巧給分標準如下：

1.0 　　所有選手表現均完美無瑕疵

0.1-0.9　裁判得視團隊整體的動作完成度給分

0.0 　　未展現指定技巧，或無法辨識

正確度（2.0分）

此項目的裁判重點並非身體技巧，而是選手是否正確無誤地演出動

作，裁判需熟知比賽指定動作，此項目給分標準如下：

2.0 　　團隊動作演出無誤且流暢，並充分融合身體技巧

1.0-1.9　動作大致正確，但在動作銜接上出現微小失誤

0.6-0.9　動作正確，但在動作銜接上出現明顯失誤

0.5 　　團隊未演出正確動作

團隊動作整齊度（1.0分：針對所有選手的動作精確度來評分）

給分標準如下：

1.0 　　動作節奏均整齊劃一

0.6-0.9　團隊動作不整齊，出現失誤

0.5 　　團隊中選手各做各的動作

音樂性（1.0分）

裁判依照選手動作對音樂的詮釋及融合度來評分，給分標準如下：

1.0 　　動作表現充分融合音樂

0.6-0.9　動作與音樂的融合度差強人意

0.5 　　動作與音樂不相關

E Panel（演出）滿分為 10分，配分比例為：
整體演出及動作幅度 8.0分

動作優美度及整體印象 2.0分  

其餘比照個人賽評審規則
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0.6　2名選手出現失誤

0.4　3名選手出現失誤

0.2　隊形難以辨識

0.0　隊形無法辨識

正確度（2.0分）

此項目的裁判重點並非身體技巧，而是選手是否正確無誤地演出動

作，裁判需熟知比賽指定動作，此項目給分標準如下：

2.0 　　團隊動作演出無誤且流暢，並充分融合身體技巧及手具

操作

1.0-1.9　動作大致正確，但在動作銜接上出現微小失誤

0.3-0.9　動作正確，但在動作銜接上出現明顯失誤

0.1-0.2　團隊未演出正確動作

團隊動作整齊度（1.0分：針對所有選手的動作精確度來評分）

給分標準如下：

1.0 　　動作節奏均整齊劃一

0.6-0.9　團隊動作不整齊，出現失誤

0.5 　　團隊中選手各做各的動作

音樂性（1.0分）

裁判依照選手動作對音樂的詮釋及融合度來評分，給分標準如下：

1.0 　　動作表現充分融合音樂

0.6-0.9　動作與音樂的融合度差強人意

0.5 　　動作與音樂不相關

E Panel（演出）滿分為 10分，配分比例為：
整體演出及動作幅度 8.0分

動作優美度及整體印象 2.0分

其餘比照個人賽評審規則

16 附錄 A：韻律體操指定動作

A級—繩
指定動作詳見正式版示範影片，文字說明僅供輔助，部分動作如複

雜的舞步組合、手臂動作等在此附錄中無文字版說明，可參考影片。

音樂：We Speak No Americano

起始姿勢：坐姿，握住體操繩兩端，呈水平一直線放在腿上。

數拍分解動作

1-4 靜止

5-8手臂彎曲，將繩舉高過頭頂

1-8 扭轉體操繩：右手舉高，左手在下，讓繩呈現垂直狀，再轉

至水平。然後左手舉高，右手在下讓繩呈現垂直狀，再轉至水平

1-8 重複上個扭轉動作

1-8 彎曲再伸直手臂，將繩往右畫 2圈

1-8 讓繩呈現 U字形，右－左－右－左擺動

1-2 雙手併攏再分開，讓繩呈現水平一直線

3-4 停頓

1-4 繩往前轉，雙手打開讓繩呈現水平

5-8 右手碰右肩，往前伸直手臂讓繩呈現水平

1-4 再一次往前轉

5-8 左手碰左肩，往前伸直手臂讓繩呈現水平

1-4 重複前 16拍動作

結束：將繩高舉過頭來到結尾姿勢

A級—環
指定動作詳見正式版示範影片，文字說明僅供輔助，部分動作如複

雜的舞步組合、手臂動作等在此附錄中無文字版說明，可參考影片。
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音樂：Hawaii Five-O

起始姿勢：坐姿，雙手握住環左右兩側，手放置於環外側，讓環呈

現水平面，維持與肩膀相同高度。

數拍分解動作

1-8 搖晃體操環

1-4 將環以水平角度高舉過頭，再回到起始姿勢高度

5-8 將環以水平角度高舉過頭，放低面朝前側

1-8 體操環面朝前側，將環翻轉 4次（左－右－左－右）

1-4 體操環面朝前側，右手碰右肩，左臂向前打直，將環轉為垂

直面，伸直雙臂回到上一個角度

5-8 左手碰左肩，重複上一個動作

1-4 將環的下側放在腿上，左右手分別滑下，雙手交會抓住體操

環

5-8 體操環向右敲擊地面 2次，向左 2次

1-結尾 彎曲然後伸直雙臂，體操環呈水平面向右畫 2圈，將環

高舉過頭進入結尾姿勢

A級—球
指定動作詳見正式版示範影片，文字說明僅供輔助，部分動作如複

雜的舞步組合、手臂動作等在此附錄中無文字版說明，可參考影片。

音樂：Safety Dance

起始姿勢：坐姿，雙手持球放在腿上。

數拍分解動作

1-4 靜止

5-8 球在腿上來回滾動

1-4 伸直雙臂將球舉高，彎曲雙臂將球固定於胸口處

5-8 伸直雙臂將球往前推，彎曲雙臂將球固定於胸口處

1-8 將球往手臂外側滾，再往內，彎曲手肘將球固定住（上臂平

行）

1-4 將球往手臂外側滾

5-8 雙手拋接

1-8 彎曲雙臂將球固定於胸口處，搖晃體操球，雙臂伸直向前

1-8 以球觸碰右肩，雙臂伸直向前，以球觸碰左肩，雙臂伸直向

前，雙臂彎曲再伸直，持球向左畫 2圈，一邊畫圈同時將球放置

於雙腿上，伸直左臂來到結尾姿勢

A級—彩帶
指指定動作詳見正式版示範影片，文字說明僅供輔助，部分動作如

複雜的舞步組合、手臂動作等在此附錄中無文字版說明，可參考影

片。

音樂：Finding Neverland

起始姿勢：坐姿，右臂往側邊伸直。

數拍分解動作

1-8 水平蛇形

1-8 將彩帶舉過頭擺動（共 4次，左－右－左－右）

1-4 螺旋狀擺動

5-8 將彩帶舉過頭往左畫 2個圓

1-6 將彩帶往上甩，在身體前方呈蛇形往下

1-6 重複同樣動作

1-6 重複同樣動作

1-結尾 在身體前方平移搖擺彩帶 3次（左－右－左），握住彩

帶棒與彩帶連接處，雙臂往上來到結尾姿勢
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B級—繩
指定動作詳見正式版示範影片，文字說明僅供輔助，部分動作如複

雜的舞步組合、手臂動作等在此附錄中無文字版說明，可參考影片。

音樂：Chicago Shake 

起始姿勢：坐姿，雙臂彎曲，體操繩水平對折，右手單手握住兩邊

繩結。

數拍分解動作

預備拍 靜止

1-8 向右伸直雙臂，體操繩向左畫 2個圓，頭部分別往右－往左

輕點

1-8 重複上個動作

1-8 將繩旋轉往前，拉開扭轉，左臂舉高、右臂放低讓繩呈現垂

直，接著右臂舉高、左臂放低讓繩呈現垂直

1-8 重複上個動作

1-8 放開對折端，畫 8字（左－右－左），讓體操繩在身體右側

擺動

1-8 體操繩於頭頂高度翻轉往左，右臂放低，用左手上手握住體

操繩並靠近右手，左手移到靠對折端，舉高雙臂進入結尾姿勢

B級—球
指定動作詳見正式版示範影片，文字說明僅供輔助，部分動作如複

雜的舞步組合、手臂動作等在此附錄中無文字版說明，可參考影片。

音樂：Another One Bites The Dust

起始姿勢：坐姿，雙手將球固定於右臀。

數拍分解動作

1-4 靜止

5-8 用球碰觸右臀，與左臀

1-8 雙手持球，讓球逆時鐘方向往前繞轉

1-8 雙臂前伸，持球扭轉 4次（左手在上開始－右－左－右）

1-4 讓球在手臂上滾動，用手肘將球固定在胸口（上臂平行）

5-8 讓球沿著手臂滾出去再雙手接回

1-4 用球碰觸右肩，雙臂前伸

5-8 用球碰觸左肩，雙臂前伸

1-4 雙手拋球，手肘上抬且雙臂平行，接著彎曲手肘，用雙臂將

球固定於胸口

5-8 伸直雙臂，讓球沿著手臂滾出去再雙手接回

1-16 重複前 16拍動作，將體操球高舉過頭進入結尾姿勢

B級—棒
指定動作詳見正式版示範影片，文字說明僅供輔助，部分動作如複

雜的舞步組合、手臂動作等在此附錄中無文字版說明，可參考影片。

音樂：Boogie Shoes

起始姿勢：坐姿，雙臂前伸，雙手分別握住體操棒頸部位置，體操

棒呈垂直平行。

數拍分解動作

1-8 搖晃體操棒

1-8 手肘彎曲，雙臂往右延伸，用體操棒往左畫 2圈

1-4 將體操棒頭部放置於雙腿上，雙手往下滑握住頭部

1-12 體操棒往前滾動

1-4 雙臂前伸

5-8 雙臂往兩側打開，擺動往前

1-4 敲擊體操棒，高舉雙臂過頭

5-8 右臂往身體側面放下

1-4 右臂舉高過頭，同時左臂往身體側面放下
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5-8 左臂舉高過頭，雙臂往身體前側放下，將體操棒瓶身放在腿

上，延伸雙臂將體操棒頭部往前推，進入結尾姿勢

B級—彩帶
指定動作詳見正式版示範影片，文字說明僅供輔助，部分動作如複

雜的舞步組合、手臂動作等在此附錄中無文字版說明，可參考影片。

音樂：Say Hey

起始姿勢：坐姿，右臂往側邊延伸。

數拍分解動作

1-8 側邊螺旋

1-4 將彩帶往上甩動，在身體前側做出水平蛇形

1-4重複同樣動作

1-8 雙手握住彩帶棒，在過肩高度甩動彩帶（右－左－右－左）

1-8 將彩帶舉過頭往左畫 4個圓

1-結尾 在頭部以上高度甩動彩帶 4次（左－右－左－右），逆

時鐘方向畫圓來到結尾姿勢

C級—繩
指定動作詳見正式版示範影片，文字說明僅供輔助，部分動作如複

雜的舞步組合、手臂動作等在此附錄中無文字版說明，可參考影片。

音樂：Chicago Shake

起始姿勢：面向第 1方向，雙腳併攏站在體操繩中心位置，雙手分

別握住兩邊繩結，手肘向外延伸，舉至肩膀高度。

數拍分解動作

預備拍 靜止

1-8 雙臂延伸往右，體操繩向左畫圓後回到起始姿勢，扭轉臀部

1-4 雙臂延伸往右，體操繩向左畫圓後回到起始姿勢

5-8 膝蓋抬起，向後踏步（左－右）離開體操繩，雙臂延伸讓繩

呈 U字形

1-8 繩呈 U字形擺動（右－左－右－左）

1-6 右手握住雙邊繩結，左手上手握住繩的另一端靠近右手，移

至對折端附近，體操繩呈水平

7-8 垂直跳躍，雙臂高舉過頭

1-6 維持雙臂高度過頭，足尖踏步向右轉

7-8 雙臂往前放下，右手握住繩結及對折端

1-8 讓繩呈逆時鐘方向在身體前方繞轉，右腿往側邊延伸進入結

尾姿勢

C級—環
指定動作詳見正式版示範影片，文字說明僅供輔助，部分動作如複

雜的舞步組合、手臂動作等在此附錄中無文字版說明，可參考影片。

音樂：Boogie Shoes

起始姿勢：雙腳併攏面對第 1方向，讓體操環面朝前側上手握住，

維持體操環底部在地面上。

數拍分解動作

1-8 雙手讓體操環呈垂直往右旋轉，用雙手下手握住體操環

1-8 踮腳尖往前走 4步（右－左－右－左），高舉體操環過頭

1-4 足尖踏步向右轉

1-4 環維持頭部以上高度，屈膝將軀幹往右傾斜

5-8 環維持頭部以上高度，屈膝將軀幹往左傾斜

1-4 環維持頭部以上高度，屈膝將軀幹往右傾斜

5-8 將體操環往身體前側放低

1-2 高舉體操環過頭，垂直跳躍

3-4 將體操環往身體前側放下
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1-4 往右踏步，左腿往側邊延伸，環擺動向右

5-8 屈膝將重心左移，右腿往側邊延伸，環擺動向左

1-4 屈膝將重心右移，左腿往側邊延伸，環擺動向右

5-8 右手將體操環放至地面，左臂往左斜上方延伸，來到結尾姿

勢

C級—球
指定動作詳見正式版示範影片，文字說明僅供輔助，部分動作如複

雜的舞步組合、手臂動作等在此附錄中無文字版說明，可參考影片。

音樂：Another One Bites The Dust

起始姿勢：面對第 1方向坐姿，右腳為站立腳，屈左膝，僅用腳趾

觸地停留在右腳旁，雙手將球固定於右臀。

數拍分解動作

1-8 搖晃臀部

5-8 右腳跟放低用雙腳站立，雙手持球，讓球以逆時鐘方向往前

繞轉

1-8 將球高舉過頭，足尖踏步向右轉，雙臂往下讓球停留在身體

前側 

1-4 讓球在手臂上滾動，用手肘將球固定在胸口（上臂平行）

5-8 讓球沿著手臂滾出去再雙手接回

1-4 雙膝彎曲，同時彎曲手肘用球碰觸右肩，接著雙膝打直，同

時雙臂往前延伸

5-8 換邊重複同樣動作，用球碰觸左肩

1-4 用雙手讓球彈起後接回 

5-8 垂直跳躍，過程中舉球過頭，落地時放下雙臂

1-8 球固定於身體前側，同時做 4個跨步（左腳踏步時右腳提膝）

1-4 雙腳併攏屈膝，用雙手拋接球

5-8 彎曲雙臂，手肘向兩旁撐開，將球固定於胸口，右腿往側邊

延伸（腳趾離地）進入結尾姿勢

C級—彩帶
指定動作詳見正式版示範影片，文字說明僅供輔助，部分動作如複

雜的舞步組合、手臂動作等在此附錄中無文字版說明，可參考影片。

音樂：Say Hey

起始姿勢：站在場地正中央，面向第 1方向，雙腳併攏，左手放臀

部上，右臂往前延伸。

數拍分解動作

1-4 螺旋

5-8 屈膝 2次同時做螺旋動作

1-4 將彩帶往上甩動，在身體前側做出水平蛇形

5-8 垂直跳躍，將彩帶往上甩動，在身體前做出水平蛇形往下

1-8 雙手握住彩帶棒，屈膝 4次，在過肩高度甩動彩帶（右－左－

右－左）

1-4 將彩帶舉過頭往左畫圓，屈膝，在身體前側甩動彩帶向左

5-8 足尖踏步向右轉，雙臂往兩側延伸

1-結尾 踮腳尖踏步往前 5步（左－右－左－右－左），在頭部

以上高度甩動彩帶，右腳屈膝弓箭步，同時彩帶以逆時鐘方向在

身體前側畫圈，最後往右甩動彩帶來到結尾姿勢

一級—繩

指定動作詳見正式版示範影片，文字說明僅供輔助，部分動作如複

雜的舞步組合、手臂動作等在此附錄中無文字版說明，可參考影片。

音樂：Hoedown Throwdown

起始姿勢：選手定位在第 6角落面向第 1方向，雙腳併攏，體操繩
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對折呈水平，雙手握住停在身體前側（右手握住兩邊繩結）。

數拍分解動作

1-4 16個韻律步伐：屈右膝，右腳跟抬起，雙臂往內靠攏讓體操

繩呈 U字形。伸直膝蓋，腳跟放下，張開雙臂拉開體操繩

5-8 重複上一套動作，屈左

9-16 膝蓋重複打直彎曲，扭轉雙腳移動向右（腳跟－腳趾－腳

跟－腳趾），繩往前轉

1-4 拉開繩子，屈膝，身體往前彎讓繩固定於腰部，打直身體腳

尖踮起，將繩高舉過頭

5-8 踮腳尖向右平轉，往右踏步後雙腳併攏

1-4 往右踏 1步，左腿往側邊延伸，左手放開體操繩，繩往右擺，

雙手各握住一邊繩結

5-8 屈膝將重心移向左側，繩呈 U字形擺動向左，往右踏步，繩

呈 U字形擺動向右。身體轉向第 3方向，雙腳併攏腳尖踮起，

繩繼續呈 U字形在頭頂高度擺動

1-4 腳跟放下，繩往身體後側擺動

5-8 屈膝，雙臂在身體前側交叉（手肘微彎），腿打直，張開雙

臂

1-4 吸腿平衡（右膝抬起，呈現平行腿吸腿姿勢），放下雙腳併

攏

5-8 往後踏 2步（右－左），擺動體操繩往前過頭呈現 U字形，

右腿延伸往前，用腳趾踩住繩

1-4 轉向第 2角落，右腳往左腳併攏，右手抓住體操繩中段，在

身體右側形成環狀，往後翻轉

5-8 向前朝第 2角落方向，右腳起步做 2個追併步

1-8 往右踏步，雙腳併攏，繩往前擺動，手放開繩中段，用雙手

各抓住一邊繩結，右腳往左腳方向交叉（左手放臀部上），腳尖

踮起轉向第 8角落，繩翻轉過頭，腳跟放下

1-8 踮腳尖踏 2步（右－左）往第 8角落移動，繩翻轉過頭，雙

腳併攏。屈膝，右臂放下，讓體操繩環繞雙腿，膝蓋打直，雙臂

往前伸用雙手各抓住一邊繩結

1-4 雙手交叉，讓體操繩環繞雙臂

5-8 屈膝，垂直跳躍，擺動雙臂過頭，左腳側踏步，右腳腳趾離

地進入結尾姿勢

重點身體技巧

韻律步伐

踮腳尖平轉

擺動

吸腿平衡

翻轉過頭

垂直跳躍

一級—環

指定動作詳見正式版示範影片，文字說明僅供輔助，部分動作如複

雜的舞步組合、手臂動作等在此附錄中無文字版說明，可參考影片。

音樂：Lewis Boogie

起始姿勢：選手定位靠近第 6角落，面向第 1方向，左腳為站立腳，

右腿往側邊延伸，下手握住體操環，停在身體左前側。

數拍分解動作

1-4 屈膝，身體重心往右，體操環面朝前側往右擺動，再往左擺

動

5-8 追併步往右，體操環面朝前側順時鐘畫圓，在頭頂處換手拿

體操環，以右腳為站立腳，左腳延伸往側邊，體操環停留在右斜

上方
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1-4 右腳屈膝弓箭步，體操環敲擊右側地面，小跳轉為左側弓箭

步，體操環敲擊左側地面

5-8 腳尖踏步向右轉，體操環呈垂直面留在身體前側（右手高，

左手低）

1-4 讓環面朝前側，左手舉高，屈膝做雙腳扭轉（腳跟腳趾轉換

方向）往右移動，體操環面朝前側扭轉

5-8 擺出自選舞姿，雙臂彎曲，身體前彎穿越體操環

1-12 右手持體操環往身體右側地面放，右手輔助將環往右轉，

踮腳踏步繞體操環，面向第1方向。雙手協助讓環從右滾至左方，

屈膝將重心移往左方。用左手持體操環，面朝前方，右臂延伸高

舉過頭，做吸腿平衡（膝蓋腳尖往兩側打開，提右膝）

1-8 雙腳併攏，雙手下手握住體操環，讓環留在身體前側，做兩

個小跳（右－左）同時旋轉體操環，第 2個小跳做完需停留在環

內，雙手握住環外側，屈膝後伸直膝蓋，扭轉

1-4 踮腳尖向右平轉，環高舉過頭，右腳去碰左腳

5-8 踮腳尖向左平轉，環放低，左腳去碰右腳

1-結尾 一邊搖動體操環，右腳在前，左腳在後往前做兩個追併

步，移動往第一方向。右膝觸地（膝蓋臀部分開），放開體操環，

坐在環上，將環往後翻過頭（以手臂輔助），臀部抬起，右臂往

前延伸，高舉左臂進入結尾姿勢

重點身體技巧

側邊追併步

腳尖踏步轉

旋轉體操環

輔助滾動到吸腿平衡

踮腳尖平轉

追併步向前

一級—球

指定動作詳見正式版示範影片，文字說明僅供輔助，部分動作如複

雜的舞步組合、手臂動作等在此附錄中無文字版說明，可參考影片。

音樂：One World

起始姿勢：選手定位在第 6角落，面向第 7方向，雙腳併攏屈膝，

身體前彎，用掌心將球固定在腿上。

數拍分解動作

1-8 連續三次屈膝，身體漸漸放低，讓球沿著腿微微下滑，回到

起始姿勢，讓球沿著腿往上滑，膝蓋打直，雙臂延伸，雙手持球

放在身體前側

1-8 右手持球，在身體右側前後擺動，屈膝後打直膝蓋。雙手持

球，將球放在右臀上方，轉向第 1方向，往右踏步，左腳尖點地，

搖晃臀部 2次

1-4 左腳往右腳屈膝併攏，雙臂彎曲將球移至胸口，踮腳尖同時

延伸雙臂將球高舉過頭

5-8 腳尖踏步向右轉，雙臂彎曲將球移至胸口

1-4 搖晃臀部，手臂彎曲後延展，畫圓將球移至左方

1-4 屈膝向前踏步，球固定在胸口，左腳打直，右腳腳尖觸地，

雙臂往前延伸

5-8 重複上一套動作，右腳踏步後雙腳併攏，將球放低至身體前

側

1-8 將球沿身體往上滾動，高舉過頭作吸腿平衡（腳尖膝蓋往外

打開，抬右腳），雙腳併攏面向第 2角落，將球放低至身體前側

1-4 屈膝並將球擺盪放低，伸直雙腿，做雙手拋接

5-8 膝蓋彎曲，用球碰觸右膝或右肩（影片角度採正面或背面均

可），伸直雙腿，延伸雙臂將球固定於前側，重複相同動作，用

球碰觸左膝或左肩
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1-4 讓球反彈後雙手接回

1-10 踮腳尖往前朝著第 2角落方向走 7步（左腳起步），球沿

身體往上及手臂外側滾動，高舉球過頭，右腳往前大踢腿，往右

前方踏步後雙腳併攏，將球放低至身體前側

1-4 轉而面向第 1方向，屈膝，雙臂彎曲將球移至胸口，雙腿打

直，右腳往側面延伸刷地，手臂往左斜上方延伸

1-8 做 2個追併步往右，雙手逆時鐘方向往前畫 2圈，面向第 2

角落，以右腳為站立腳，左腿延伸

1-結尾 雙臂彎曲將球移至胸口，右臂延伸來到結尾姿勢

重點身體技巧

腳尖踏步轉

吸腿平衡

雙手拋接

反彈後雙手拋接

大踢腿

側邊追併步

一級—彩帶

指定動作詳見正式版示範影片，文字說明僅供輔助，部分動作如複

雜的舞步組合、手臂動作等在此附錄中無文字版說明，可參考影片。

音樂：Crystalize

起始姿勢：選手定位在第 6角落，面向第 1方向，雙腳併攏，雙臂

往兩側延伸，右手握住彩帶棒，左手握住另一端彩帶。

數拍分解動作

1-4 踮腳尖往前走 4步（左－右－左－右），彩帶畫 8字

1-8 雙腳併攏，左手放開絲帶末端。左右臂在身體前側交叉，往

左擺動彩帶做出螺旋，腳尖踏步向右轉同時做出螺旋動作

1-4 朝著第 7方向往左踏步，在頭頂往左揮動彩帶，往右做 2個

追併步，同時往前側逆時鐘方向畫大圓

5-8 往右踏步雙腳併攏，面向第 2角落，往上甩動彩帶，在身體

前側做水平蛇形一路往下，屈膝

1-8 垂直跳躍，往上甩動彩帶，踮腳尖同時在背後做水平蛇形，

同時做 4個小跳步（左－右－左－右）。雙腳併攏，在身體前側

甩動彩帶一路往下，轉向第一方向，開始做螺旋動作

1-8 以韻律步伐節奏往第 5方向移動：左臂畫圓，往左踏步，雙

腳併攏屈膝，左臂畫圓，往左踏步，右腳交叉越過左腳，270度

踮腳往左轉，面向第 1方向，做吸腿平衡（左腳為站立腳，右腳

吸上來）同時做水平蛇形

1-4 讓彩帶在頭頂上擺動，往左踏步，右腳腳尖點地，屈膝換重

心，在身體前側由左至右做垂直蛇形

1-結尾 踮腳尖往前踏步，彩帶在頭頂上往左畫大圓，雙腳併攏，

屈膝將彩帶往左甩動，踮腳尖往右平轉同時做垂直蛇形，最後在

頭頂上畫圓進入結尾姿勢

重點身體技巧

畫 8字

腳尖踏步轉

垂直跳躍

小跳步

韻律步伐配合螺旋

吸腿平衡

二級—繩

指定動作詳見正式版示範影片，文字說明僅供輔助，部分動作如複

雜的舞步組合、手臂動作等在此附錄中無文字版說明，可參考影片。
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音樂：What Makes You Beautiful

起始姿勢：選手定位在第 6角落面向第 1方向，以左腳為站立腳屈

膝，右腳向側邊延伸（腳跟觸地、腳趾離地）身體微微右彎，體操

繩對折，右手握住繩結放低，左手握住對折端抬高。

數拍分解動作

1-4 屈膝將重心移向右腳，左腳向側邊延伸（腳跟觸地、腳趾離

地），右手抬高，左手放低，接著將重心移向左腳，反向做同樣

的動作

5-8 轉向第 3方向，左腳往右腳方向併攏，放開一邊繩結讓體操

繩往第 3方向，身體前彎

1-4 跑 3步（右－左－右）之後腳併攏

5-8 右手拿起體操繩一端，站起做向後翻轉動作

1-8 翻轉體操繩同時做 3個追併步往前（右－左－右），腳併攏

面朝第 1方向，彎曲手臂將對折體操繩的中段放在頸部後方

1-4 向右踏步屈膝，左腿往側邊延伸，手放臀部上方，微微向右

扭動肩膀

5-8 反向做同樣動作，邊屈膝邊移動轉換重心往左

1-8 足尖踏步向左轉，雙臂高舉過頭，拉直體操繩，轉至面對第

8角落。踮起腳尖，在身體左側擺動體操繩，放開對折端將體操

繩往前擺動，雙手各抓住一邊繩結

1-4 往前跑 3步（右－左－右），往前翻轉體操繩，用繩環繞右

臂，雙腳併攏

5-8 轉向第 3方向，往左踏步，雙腳併攏

1-8 往後踏 2步（左－右），支撐腳屈膝，另一腳延伸刷地往前，

往後翻轉解開體操繩，雙腳併攏，擺盪體操繩呈 U字形後踩住

1-4 屈膝，左臂張開，上半身往左轉，左臂收回面向第 2角落

5-16 踮起腳尖，擺盪體操繩呈 U字形，向左踏步，往第 2角落

方向移動，跳過體操繩 2次（右腳起跳，左腳踏步），擺盪體操

繩過頭呈 U字形後用右腳踩住

1-4 右腳往左腳方向併攏，右手握住雙邊繩結，左手上手握住體

操繩並靠近右手，將左手移至體操繩對折端，右腳延伸刷地往

前，繩高舉過頭

5-8 往前舉起右腿做阿拉伯式平衡，收回併攏

1-8 轉向第一方向，體操繩過頭頂翻轉向左，轉向第 7方向，右

手握住雙邊繩結，左手抓住對折端，左腳向後屈膝，膝蓋觸地

1-8 雙膝併攏，體操繩往前旋轉，腰背往後帶回到垂直姿勢

1-8 臀部放低坐在腿上，身體前彎將體操繩固定，回到垂直姿勢。

左膝往側邊移動，轉向第一方向，將對折體操繩擺盪過頭呈 U

字形，在頸部後方停住，雙手放在臀部上

1-8 扭動肩膀 4次（左－右－左－右），右腳起步站起，左腳延

伸刷地向後，高舉過頭

1-8 左腳做弓箭步，雙臂往前放低，往左擺動，180度吸腿向右

旋轉

1-結尾 左腳往右腳方向交叉，踮腳旋轉來到第 1方向，右臂放

低，左臂舉高維持體操繩在垂直面，膝蓋交互抬起（左－右－

左），畫 8字（右－左－右－左），往身體左側畫圈讓體操繩環

繞左臂，右臂舉高過頭來到結尾姿勢

重點身體技巧

追併步往前同時翻轉體操繩

腳尖踏步轉

跳躍過體操繩

阿拉伯式平衡（前腿）

頭頂翻轉體操繩 /換手

180度吸腿旋轉

畫 8字讓體操繩環繞手臂
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二級—環

指定動作詳見正式版示範影片，文字說明僅供輔助，部分動作如複

雜的舞步組合、手臂動作等在此附錄中無文字版說明，可參考影片。

音樂：Fire on Ice 

起始姿勢：選手定位在第 6角落，面向第 1方向，左腳為站立腳，

右腿往側邊延伸，腳趾觸地，左手放在臀部，右手握住體操環放在

右腿後方，環面向前側。

數拍分解動作

1-6 腳尖踮起繞著體操環踏步，右手輔助讓體操環呈垂直角度跟

著旋轉，雙腳併攏面向第 2方向

7-8 體操環向右旋轉

1-4 踮起腳尖，舉起雙臂，右手抓住體操環

5-8 將環呈對角線往前舉起，左手抓住體操環（一手朝上一手朝

下）

1-6 右腳往前踏步，將體操環往下擺盪至身體左側，一邊往前吸

腿跳，一邊將體操環呈上對角線往前擺動。重複動作：右腳往前

踏步，將體操環往下擺盪至身體左側，一邊往前吸腿跳，一邊將

體操環呈上對角線往前擺動

7-8 踏步（右－左），將體操環往下擺盪至身體左側

1-4 往前踏步，右腳為站立腳，做阿拉伯式平衡，右手將環呈上

對角線往前擺動

5-8 雙腳併攏，左手抓住體操環（一手朝上一手朝下），屈膝腳

尖踮起踏步往左轉，將環由下往上擺動過頭，回到第 1方向

1-8 用體操環敲擊身體前側地面

1-8 踮腳吸腿平衡（右腳舉起，腳尖膝蓋向外打開），左手握住

體操環，面朝前，逆時鐘方向轉體操環，雙手位置在頭頂高度互

換，雙腳併攏，左手握住體操環

1-8 韻律步伐搭配翻轉動作：右手持體操環逆時鐘方向轉，右腳

屈膝，往側邊延伸刷地，雙腳併攏。重複同樣動作：左腳屈膝，

往側邊延伸刷地，雙腳併攏。左手下手抓住體操環，將環放低於

身體前側，面朝前，改用右手下手抓住體操環

1-4 左腳屈膝往側邊踏步，將環由右手滾動到左手，來回重複 5-8

次

1-4 做 2個追併步往左，右手持體操環，面朝前，逆時鐘方向轉

體操環，雙手位置在頭頂高度互換，雙腳併攏，右手從外側抓住

體操環

5-8 交叉步往左，翻轉體操環面朝前

1-8 雙腳併攏，將環放低觸地，右腳穿過體操環做舞姿。右臂向

前做波浪形擺動，右腳往左腳併攏，右手下手握住體操環，將環

高舉過頭，向左轉面向第 5方向

1-4 往左踏步，跳躍穿過體操環（右－左），雙腳併攏，環高舉

過頭

5-8 重複動作：往左踏步，跳躍穿過體操環（右－左），雙腳併攏，

環高舉過頭

1-4 重複動作：往左踏步，跳躍穿過體操環（右－左），雙腳併攏，

環高舉過頭

5-8 轉向第 3方向，往前側放低體操環，往上翻轉拋擲 180度

1-16 接回體操環，往左踏步，貓跳（右－左），下手握住體操環，

環呈水平面留在身體前側。走 5步（右－左－右－左－右），體

操環經過身體往右移，雙腳併攏面向第 1方向，右手上手握住體

操環，往側邊跳到環中央（右－左），左手上手接住體操環，右

手放開，往側邊跳出體操環（右－左）

1-結尾 將體操環往右轉換手，微微轉向右呈對角線，右手持體

操環往前空拋，右腳往前做踮腳弓箭步，雙手接回體操環（右上
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左下），往身體左側朝下擺動體操環，環往前側上方擺動，進入

結尾姿勢

重點身體技巧

吸腿跳

阿拉伯式平衡

吸腿踮腳平衡

韻律步伐搭配翻轉動作

跳躍穿過體操環

180度翻轉空拋到貓跳

雙手拋接

二級—棒

指定動作詳見正式版示範影片，文字說明僅供輔助，部分動作如複

雜的舞步組合、手臂動作等在此附錄中無文字版說明，可參考影片。

音樂：Somebody That I Used To Know

起始姿勢：選手定位在第 6角落，面向第 2角落，雙腳併攏屈膝，

雙手握住體操棒頸部（一邊一支），體操棒瓶身貼住軀幹。

數拍分解動作

1-8 雙腳扭轉（轉換腳跟與腳趾方向）向右，往第 3方向移動，

往前滾動體操棒，朝右斜上方向

1-4 往右踏步，左腳腳尖點地，右斜上方敲擊體操棒

5-8 屈膝轉移重心，往左重複上一個動作

1-6 踮腳往右平轉，雙臂往兩側延展，轉向第 3方向，往左踏步

併攏雙腳，兩側雙臂放低

7-8 屈膝，左手持體操棒，垂直畫小圈

1-8 踮起腳尖走 7步（右腳起步），雙臂分別往後畫大圈（右－

左）

5-8 往後走 4步（左－右－左－右），踮腳屈膝，體操棒往地面

交互敲擊

1-2 雙腳併攏屈膝，雙臂彎曲，雙手分別抓住體操棒頭部及瓶身，

腳伸直，雙臂往前延伸

3-8 雙臂前伸，抓住體操棒瓶身，往右前方做追併步，向右踏步，

分腿踢（左－右），高舉雙臂過頭，向右踏步

1-8 雙腳併攏屈膝，右臂向後畫大圓，空拋體操棒（180度翻

轉），屈膝，左臂向後畫大圓，空拋體操棒（180度翻轉）

1-8 屈膝，身體微微前彎，雙臂交叉於身體前側，左腳往後踏，

屈膝，右腳腳跟觸地，腳尖離地，雙臂向兩側打開形成舞姿。轉

向第 1方向，雙腳併攏屈膝，兩側雙臂放低，雙臂往身體前側交

叉畫大圓，伸直雙腿，雙臂回到側邊

1-8 對角線往第 3方向移動，向右做 2個追併步，體操棒在前側

逆時鐘方向畫大圓。往右踏步，雙腳併攏屈膝，雙臂往右彎曲形

成舞姿

1-8 伸直雙腿，延伸雙臂，左腳向後延伸刷地，抬起左腿做阿拉

伯式平衡（右臂往前延伸，左臂往旁延伸）

1-8 雙腳併攏，踮起腳尖朝第 7方向走 7步（路徑為曲線），體

操棒往前滾動

1-6 朝著第 1方向，右腳往前做弓箭步（右臂往前延伸，左臂往

旁延伸），吸腿往右旋轉 180度（雙臂彎曲，左邊體操棒在身體

前側，右邊體操棒在後側），雙腳併攏

7-16 往右踏步，左腳腳尖點地，往兩側張開雙臂，屈膝將重心

移向左，雙臂在背後交叉。屈膝將重心移向右，往兩側張開雙臂，

雙腳併攏，右臂往側邊放低，左腳向前延伸刷地，右臂舉起往前

延伸

1-16 追併步（左－右）往第 6角落移動，移動時另一邊手臂往
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前延伸。右腳踏出，左腳抬起做吸腿跳，雙臂擺動過頭。雙腳併

攏，左腳往右腳方向交叉，向右轉面向第 2角落，屈膝，體操棒

在身體前側地面敲擊

1-8 左腳向後屈膝，往兩側張開雙臂，往外畫小圈，雙臂移到前

側，往內畫小圈，敲擊體操棒

1-8 雙膝併攏，右手握住兩支體操棒，右臂舉高過頭，往右畫大

圓，坐姿往右旋轉來到結尾姿勢

重點身體技巧

踮腳平轉

分腿踢

180度翻轉空拋

阿拉伯式平衡

180度吸腿旋轉

交互追併步

水平方向畫小圈

二級—彩帶

指定動作詳見正式版示範影片，文字說明僅供輔助，部分動作如複

雜的舞步組合、手臂動作等在此附錄中無文字版說明，可參考影片。

音樂：Taniec Elen

起始姿勢：選手定位在第 6角落，面向第 1方向，雙腳併攏，握住

彩帶放在身體左側，左手放在臀部上。

數拍分解動作

1-8 屈膝，彩帶畫 2個大 8字

1-8 繼續畫 8字，往右跨過踩帶，雙腳屈膝併攏，重複同一個動

作

1-8 踮起腳尖在身體前側做出蛇形，交叉步往右，雙腳併攏

1-8 踮腳吸腿平衡（左腳為站立腳，右腳吸上來）

1-12 配合身體律動畫 8字，踮腳往後走 5步（右－左－右－左－

右），做水平蛇形，轉向面對第 8角落，雙腳踮起併攏，在身體

右側做螺旋動作

1-8 持續螺旋動作，往左踏步，追併步往右（右－左），做吸腿

跳（右腳吸上來），前後逆時鐘方向畫大圓

1-8 腳跟著地，往前走 3步（右－左－右），持續做前後逆時鐘

方向畫大圓，踮腳往左轉，面對第 4角落，絲帶落至前側結束此

動作

1-8踮腳往後走3步（右－左－右），同時做螺旋動作，雙腳併攏，

轉向第 3方向

1-8 左腳向後延伸刷地，舉起左腿做阿拉伯式平衡，雙腳併攏

1-8 足尖踏步向右轉，同時水平畫 8字，轉向第 1方向結束此動

作

1-8 屈膝，將彩帶往後、往下擺動

1-16 垂直跳躍，將彩帶往前、往上擺動，屈膝同時身體縮起，

手臂往前翻，將彩帶往下甩動，雙腿伸直在身體右側做螺旋動作

1-8 舞步：將右腳從腳趾到膝蓋往前交叉，踮腳往右平轉，彩帶

在頭頂畫大圓

1-8 重複動作：將左腳從腳趾到膝蓋往前交叉，踮腳往左平轉，

彩帶在頭頂畫大圓

1-8 朝第 6角落移動（路徑為曲線），跑 4步，走 4步，彩帶在

身體右側做螺旋動作

1-6 右腳往前做弓箭步，往右 180度吸腿旋轉，彩帶往頭頂右側

畫大圓

7-結尾 足尖踏步往右旋轉 360度，左手握住彩帶其中一端，走

3步（右－左－右），彩帶往頭頂右側畫大圓後環繞身體，雙腳
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併攏形成舞姿，雙臂向側邊延展

重點身體技巧

越過彩帶畫 8字

踮腳吸腿平衡

吸腿跳

阿拉伯式平衡

水平畫 8字

踮腳平轉

腳尖踏步轉

180度吸腿旋轉

三級—環

指定動作詳見正式版示範影片，文字說明僅供輔助，部分動作如複

雜的舞步組合、手臂動作等在此附錄中無文字版說明，可參考影片。

音樂：The Incredibles

起始姿勢：選手定位在第 4角落，面向第 1方向，雙膝跪地（臀部

坐在雙腳上），雙手抓住體操環（一手朝上一手朝下）放在身體右

前方，體操環面朝前，底部觸地。

數拍分解動作

1-2 抬起臀部起身，面朝前將體操環舉過頭移到左手，體操環底

部觸地

3-4 以底部為支點，垂直旋轉體操環，將環移到右手

5-6 坐在左邊臀部上劈腿，雙手握住體操環往側邊滾動，回到雙

膝跪姿

7-12 從右腳起身，維持站立姿勢將體操環轉向水平面，往前踏

步（左－右），將體操環沿著腰轉成垂直面，右手抓握環上方（一

手朝上一手朝下）

1-8 左腳彎腿後踢，體操環往上擺動，雙腳踮起併攏，轉向第 7

方向，放低體操環面朝前，左腳起步、右腳平行腳吸腿做 4個跨

步，體操環面朝前舉過頭 2次（順時鐘方向－逆時鐘方向）

1-12 雙腳併攏，面向第 8角落，左腳延伸刷地向後，右手握住

體操環放至地面，右腳踮起做阿拉伯式平衡，左手輔助體操環垂

直狀旋轉。轉向第 2角落，高舉體操環過頭，停在斜上方，左腳

踏步往前，右腳追併步後雙腳屈膝併攏，擺動體操環往下

1-14 踮起腳尖，將體操環拋擲往高處用右手接住，面朝第一方

向，沿著對角線往後走 8步，往第 4角落移動，逆時鐘方向揮動

體操環過頭（2次），雙腳併攏，將環放至右側結束此動作。踮

起腳尖，右腳做大踢腿，體操環從腿下方經過、過頭、右手握住

體操環結束此動作。踮腳轉向第 3方向，環移至身體前側垂直面

觸地，屈膝

1-4 體操環呈垂直往右滾動，踮腳向右直轉，右手接回體操環

1-8 面向第 1方向，踩進環中央（右－左），雙腳打開，手放開

體操環，用腳固定，右腳將環踢起，用右手接住，足尖踏步往左

轉，體操環沿著身體向左轉（用雙手輔助），轉向第 1方向結束

此動作。將體操環呈水平面，留在身體前側，左腳往前做弓箭步，

體操環擺動向右

1-8 平行腳吸腿旋轉 360度，將體操環呈水平面，留在身體前側，

雙腳併攏，往前踏 3步（左－右－左），將體操環高舉過頭移到

左側，雙腳併攏，將體操環呈水平面，留在身體前側，踩進環中

央（右－左）

1-8 往第 7方向移動，踮腳往右平轉 2圈，第 1圈時將體操環高

舉過頭，第 1圈時將體操環放低，踏步轉向第 1方向，將體操環

高舉過頭面朝前，結束此動作

1-8 右手以逆時鐘方向翻轉體操環，做踮腳吸腿平衡（抬右膝，
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膝蓋腳尖向外打開），雙腳併攏，體操環擺動向右，轉向第 2角

落，雙手抓住體操環

1-8 跳過環中央（右腳起跳、左腳起跳或同時），做 360度翻轉

空拋，在頭頂上方接住環，向左踏步，分腿跳（右－左），雙腳

併攏，來回滾動體操環，將環固定於雙膝之間，張開雙臂，上半

身微微左轉來到結尾姿勢

重點身體技巧

劈腿同時側邊滾動體操環

踮腳阿拉伯式平衡

單手拋接

踮腳直轉同時旋轉體操環

360度吸腿旋轉

踮腳吸腿平衡

跳躍穿過體操環到 360度翻轉空拋

來回滾動

三級—球

指定動作詳見正式版示範影片，文字說明僅供輔助，部分動作如複

雜的舞步組合、手臂動作等在此附錄中無文字版說明，可參考影片。

音樂：Rolex

起始姿勢：選手定位在第 4角落，面向第 1方向，右膝跪地，左腿

往側邊延伸，雙手持球，雙臂往右側延伸。

數拍分解動作

1-8 手臂彎曲伸直，持球往左畫圓，將球移到前側，雙膝跪地面，

臀部坐在腿上，臀部抬起

1-8 彎曲手臂將球移到胸口，伸直手臂讓球滾動到手臂外側，坐

在左邊臀部上，劈腿側滾翻，雙手持球，回到雙膝跪姿，球留在

前側地面上

1-8 將球從右手邊滾動到左手邊，重複動作將球滾回右手邊

1-8 左腳站起起身，往前走 6步（右－左－右－左－右－左），

雙腳併攏，右手持球，用右臂在身體右側以順時鐘方向畫大圓，

往第 7方向移動，踮腳向右平轉，將球沿著腰往右帶，雙手握住

球，面向第 7方向結束此動作

1-4 垂直跳躍，讓球反彈，以手臂接回球固定

5-8 舞步：右腳屈膝，右臂延伸，維持舞姿將球固定住，左腳屈

膝，左臂延伸，維持舞姿將球固定住

1-4 屈膝，伸直手臂讓球滾動到手臂外側，腳尖踮起

5-8 右手持球，右腳踏步往第 8角落，採取敬禮舞姿，讓球反彈

2次，雙腳併攏踮起，右手持球

1-6 往右追併步，往右踏步，左腿往前踢做垂直跳躍，同時將球

舉過頭換到左手，雙腳併攏

7-8 讓球沿著左臂滾動，在胸口處用右手接回

1-4 交互吸腿平衡（右－左－右），第 3次吸腿時彎曲左臂，以

雙手將球固定於胸口

5-8 讓球滾動到右臂外側，用右手接住

1-8 右腳往前向第 8角落方向踏步，舉後腿做阿拉伯式平衡，右

手持球往側邊延伸，做阿拉伯式平轉，轉向第2方向結束此動作，

雙腳併攏

1-8 右腳往前做弓箭步，雙臂彎曲將球固定於頸部後方，讓球沿

著背部往下滾，雙手接回，左手持球，左腳往前踏步，雙腳踮起

併攏，屈膝

1-6 將球輕拋向空中過頭（左到右－右到左），每次空拋踮起腳

尖，接回時屈膝

7-8 踮起腳尖，讓體操球面向第 1方向
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1-8 將球移至右手，跑 8到 12步，右臂往右畫大圓，回到第 1

方向，雙腳併攏

1-4踮起腳尖用右手拋球接回，踮腳往第 2角落移動，交叉步向

右，手臂彎曲畫圓將球移向身體方向，再往側邊延伸

5-8 右腳延伸刷地，讓球沿著右臂滾動，左手接回固定於胸口，

右臂往後畫圓，右腳往前做弓箭步

1-4 平行腳吸腿平衡向右轉 360度，左手將球固定於胸口，右臂

延伸過頭

5-8 將球反彈雙手接回，左膝跪地，右膝併攏呈現雙膝跪地姿勢

1-結尾 球貼近胸口，雙腿往後延伸用身體滾球，來到結尾姿勢

重點身體技巧

劈腿側滾翻

踮腳平轉

垂直跳躍讓球反彈

腿前踢垂直跳躍

阿拉伯式平轉

球沿著背部滾動

單手拋接

360度吸腿旋轉

三級—棒

指定動作詳見正式版示範影片，文字說明僅供輔助，部分動作如複

雜的舞步組合、手臂動作等在此附錄中無文字版說明，可參考影片。

音樂：Le Jazz Hot

起始姿勢：選手定位在第 6角落，面向第 1方向，右腳往前交叉，

雙手握住體操棒（一邊一支），右手體操棒放在地面上，左手體操

棒高舉過頭。

開場：踮起腳尖小碎步往後，右臂往後畫圓，左臂往後畫圓，右腳

為站立腳，左腳往後延伸刷地，右臂往前延伸，左臂往旁延伸，站

立腳踮起做阿拉伯式平衡，體操棒往內側畫小圈。雙腳併攏，往右

踏步雙腳併攏，往側邊波浪形律動，右手體操棒敲擊地面，換邊做

同樣動作，踮起腳尖將體操棒往下擺動。

數拍分解動作

1-8 往前跑 5步，雙臂將體操棒成垂直狀畫圓，手臂往前帶停留

在頭頂，雙腳併攏踮起，將手移至體操棒瓶身

1-4 舞步：往側邊小跳 4次，微微扭轉，將體操棒揮動到手臂後

側接近肩膀處延伸

5-8 採用自選舞步向前走 6步，往第 2角落移動，敲擊體操棒，

雙臂往上，往後畫圓，雙手移到體操棒頭部

1-8 面向第 3方向，手臂彎曲，握住體操棒兩端，雙臂延伸微微

向後帶，左腳向後踏，右腳屈膝做弓箭步，吸腿往右轉 360度，

握住體操棒停留在頭頂

1-8 交叉步往右，往第 4角落移動，將體操棒固定在頭頂，手臂

固定住體操棒頸部位置，往右追併步，往右踏步，往左 180度吸

腿跳，體操棒擺動過頭，雙腳併攏

1-2 面向第 1方向，右腳往側踏，腳掌觸地

1-8 右手 180度旋轉輕拋體操棒，左手放在臀部上方，搖晃臀部，

敲擊體操棒 4次，踮腳尖往右踏步後雙腳併攏屈膝，右手 180

度旋轉輕拋體操棒，往左踏步後雙腳併攏，雙臂在身體前側交

叉，搖晃臀部

1-8 轉向到第 7方向，踮起腳尖，雙臂擺動過頭往後畫圓，追併

步往右，左腿前踢做垂直跳躍，右臂往後畫圓，左腳往前向右腳

方向交叉，踮腳往左直轉，雙臂做風車式，轉向第一方向結束此

動作，手肘彎曲向外張開，體操棒呈下垂方向
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1-8 往側邊第 7方向移動，雙腳扭轉 4次（腳跟－腳趾－腳跟－

腳趾），每次扭轉時將單邊體操棒往下延伸（左－右－左－右），

轉向第 8角落，右腳往前延伸刷地，右臂往側邊延伸，左臂往前

彎曲，做前腿阿拉伯式踮腳平衡，同時體操棒水平畫小圈超過右

臂，雙腳併攏

1-8 追併步往左，往第 7方向移動，雙臂在前側畫圈經過身體，

轉向第 8角落結束此動作，手放腰上，體操棒放在上臂位置，跑

6步往第 8角落移動，體操棒畫圈，雙腳併攏，雙臂往側邊延伸

1-4 左腳往前踏步，輕觸右腳，同時體操棒水平畫小圈經過手臂，

換到右邊重複同樣動作

5-8 小跳往左邊呈現側弓箭步，右邊體操棒敲擊地面，換到右邊

重複同樣動作

1-16 往左踏步，往第 3方向移動，往右踏步做弓箭步，做不對

稱動作：右邊體操棒垂直畫圓，同時左臂往後畫圈，雙臂同時往

第 3方向延伸，右臂往斜上，左臂直下，左腳往前雙腳併攏，結

束此動作。身體往後律動，同時雙臂往後畫圓，踮起腳尖往右前

方踏步，雙腳併攏屈膝，踮起腳尖，右手將體操棒旋轉 360度拋

往高處，往右踏步，右手握住雙邊體操棒，左膝跪地，右臂在頭

頂上畫圓，坐姿旋轉，將體操棒移往背後換到左手，進入結尾姿

勢

重點身體技巧

阿拉伯式踮腳平衡

跑步搭配垂直畫小圈

360度吸腿旋轉

180度吸腿跳

腿前踢垂直跳躍

阿拉伯式踮腳平衡（前腿）

弓箭步搭配不對稱動作

360度旋轉拋接

三級—彩帶

指定動作詳見正式版示範影片，文字說明僅供輔助，部分動作如複

雜的舞步組合、手臂動作等在此附錄中無文字版說明，可參考影片。

音樂：New York, New York

起始姿勢：選手定位在第 6角落，面向第 1方向，左腳為站立腳，

右腳往前交叉，右手握住彩帶一端往斜上方延伸，左臂往前伸直。

數拍分解動作

1-4 左手做飛吻動作，開始做螺旋動作

5-8 持續螺旋，往第3方向移動，舞步：右腳往前踏步，左腳觸地，

換左邊重複同樣動作

1-8 踮起腳尖轉向第 1方向，揮動彩動過頭往左，右腳起步往第

2角落走 8步，後 4步往右轉，在身體左側做垂直蛇形，雙腳併

攏，往右揮動彩帶

1-8 舞步：屈膝，往右揮動彩帶，左腿前踢，揮動彩動過頭往左，

重複同樣動作，左腳往前屈膝，右腿前踢，彩帶畫圈往右，右腳

弓箭步，彩帶留在身體左側

1-8 360度吸腿往右轉，彩帶在頭頂畫圈，面向第 2角落，左右

踏步，轉向第 1方向

1-8 往左做 2個側踏，彩帶揮過頭

1-8 右腳往前延伸刷地，做前腿阿拉伯式踮腳平衡，搭配螺旋動

作，雙腳併攏

1-8 交互吸腿往第 1方向踏 4步，彩帶在前側逆時鐘方向畫大圓

1-8 面向第 3方向，雙腳併攏，開始做螺旋動作，舞步：屈膝，

踮腳滑步往後，重複同樣動作
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1-8 追併步往右，彩帶在側邊螺旋，右左踏步，吸腿跳左轉 180

度，彩帶過頭畫大圓往左，左腳往右腳交叉，往左直轉，來到第

1方向結束此動作

1-4 踮腳往後走 4步（右－左－右－左）同時做水平蛇形

5-6 雙腳併攏，同時將彩帶往側邊空拋過頭，左手接回

1-8 左腳往側邊延伸刷地，屈膝轉換重心，畫小圈將彩帶換到右

手，換右邊重複同樣動作

1-8 面向第 3方向，踮腳往後走 5步（左－右－左－右－左），

雙腳併攏，彩帶前後呈順時鐘方向畫2個大圓，將彩帶換到右手，

做螺旋動作，左腳往後延伸刷地

1-4 踮腳做阿拉伯式平衡，搭配螺旋動作，雙腳併攏

5-16 轉向第 1方向，小跳（左－右－左）同時畫 8字，踮腳尖

在身體前側低處做螺旋動作，足尖踏步向右轉，持續做低處螺旋

1-8 交叉步移動往第 7方向，在身體右側做螺旋動作，雙腳併攏

踮起，將彩帶往左揮動

1-8 左手抓住彩帶一端，踮腳往右直轉，彩帶在頭頂畫圈往左，

往左踏步，右腳往側邊延伸刷地

1-8 雙腳併攏，做水平 8字，將彩帶往左揮動

1-8 向右轉，做水平蛇形搭配舞步

1-8 踮起腳尖，放開彩帶其中一端，將彩帶揮動過頭，追併步往

右，在身後做水平蛇形，右左踏步，右腿前踢做垂直跳躍

1-6 雙腳併攏，在身體前側做水平蛇形一路往下，轉向第 5方向，

踮起腳尖，彩帶往斜後揮動做螺旋

1-8 踏著舞步往前（兩慢三快）同時在身體右側做螺旋動作：左

腳往前踏步，右腳觸地，右 -左 -右 -左重複同樣動作，面向第

1方向，左腳往前踮起腳尖做弓箭步，結束此動作

1-8 前後逆時鐘方向畫大圓來到結尾姿勢

重點身體技巧

360度吸腿旋轉

阿拉伯式踮腳平衡（前腿）

舞步搭配前側畫圈

180度吸腿跳

側邊空拋

阿拉伯式踮腳平衡

水平畫 8字

腿前踢垂直跳躍

17 附錄 B：韻律體操評審表格

可至特奧會官方網站的參考資料頁面下載。
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