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壹.前言 

 

• 有氧體操主要結合競技體操與有氧舞蹈特性所
發展的一項技術性競技運動。有氧體操是透過
音樂伴奏加上難度動作的結合，表現出選手複
雜且高難度的動作。在1980年，些許國家開始
舉辦有氧體操的競賽，慢慢的逐漸擴大為國際
性的比賽。全國有氧競技體操錦標賽是中華民
國在1998年首次在體操項目中推出的正式比賽。
有氧競技體操的競技含意，意旨透過體操比賽
來欣賞個人的運動表現，以了解其技術、體能、
心理層面。(認識有氧體操的基本) 
 



• 目前有氧體操尚未納入亞奧運比賽項目，此運
動項目較少人知道，許多國小在努力推廣當中，
但因一年只有一場國內比賽，發展非常有限，
再加上訓練系統與規則尚無較深入的探討，常
常選手在難度上的發展遠遠不及國外選手甚至
出國比賽難度的分數落差非常大，因此針對規
則的探討以及訓練上的各個研究都是未來值得
研究的方向，建議未來可以從這兩個方面下手
研究。(國內有氧體操發展的現況) 

 



• 筆者認為，大眾對有氧競技體操這項目較陌生，
甚至會誤以為是競技或韻律體操，因此，筆者
希望透過此篇論文讓讀者清楚知道有氧競技體
操的A組難度，也能讓許多有氧競技體操的選
手以此論文為範例做更多關於有氧競技體操的
文章，讓有氧競技體操這個項目讓更多人知道。
(目標) 

 



貳.有氧競技體操的規則概述 
 

• 目前有氧體操的規則為四年修改一次，由
FIG所制訂，筆者主要以成人組(18歲以上)
的比賽項目、場地規定、服裝規定和整套
動作組成與時間等四大項做說明。 

 



 (一)比賽項目 

     

• 比賽的組別分為國家預備組、年齡一組、
年齡二組和成人組。國家預備組為9-11歲，
年齡一組為12-14歲，年齡二組為15-17歲，
成人組為18歲以上。比賽項目主要分為男
子單人、女子單人、混合雙人、三人、五
人。混合雙人的部分依照規定必須為一男
一女作搭配。而三人和五人就沒有男女的
限制。 

 



(二)場地規定 
 

• 比賽的賽台是80-140cm高，後方則有背板作遮擋，
賽台的大小不得小於14mX14m。競賽地板為
12mX12m，但比賽的場地真正為7mX7m和10mX10m，
7mX7m主要為國家預備組、年齡一組與年齡二組。 

                                         





(三)服裝規定 
 

• 規則對比賽的服裝要求非常高，選手的頭
髮必須固定住不得有過多的晃動，腳上穿
著的鞋子必須為全白有氧鞋，襪子部分需
著白色運動襪。男子服裝需著連身有氧服
裝，不許有任何亮片，短袖或背心皆可。
女子服裝需著連身有氧服及肉色或透明褲
襪，衣服前面領口不得低於鎖骨，但可加
亮片，短袖、背心或長袖皆可。所有比賽
服裝不得有戰爭、暴力、宗教信仰和動物
等主題的圖案。 

 



(四)整套動作組合與時間 
 

• 整套動作由基本步伐、難度、技巧動作、
連接動作、抬舉等完成。整套時間規定分
為1分15秒加減五秒(國家預備組和年齡一組)
和一分30秒加減5秒(年齡二組和成人組)。
其動作以下說明 

• 1.基本步伐 
• 2.難度 
• 3.技巧動作 
• 4.連接動作 
• 5.抬舉 

 



參.A組難度 

•   

• 難度因新制從12個改為10個，主要在於提升難
度的強度，以及提升世界有氧體操的水準。A
類難度主要以伏地挺身為基礎做變化。由新制
規則來看，A類動作級別上升幅度最大，也是
四個組別之最。新制規則的改變，A類難度在
整套動作中的編排將會大幅的增加。難度動作
的提升是有氧體操進入更大型比賽的重要條件，
也是運動選手在比賽中獲取分數的重要途徑。
(A組難度的重要性) 

 



• 難度動作分為:A-伏地挺身類，B-支撐類，C-
跳躍類，D-柔韌類等四大項難度動作(圖一)。
每個類別都會區分成各個組別，為根命組。
類根命組又細分為伏地挺身、伏地挺身騰
起、支撐騰起、旋腿、直升機五組。而各
個根命組又以其所屬之難度為根命名。(A組
難度細分) 

 



類別 根命組 根命名 

A 動力性力量 伏地挺身組 
伏地挺身騰起組 
支撐騰起組 
旋腿組 

伏地挺身，文森伏地挺身 
伏地挺身騰起，提臀起，
分切 
銳角支撐，反切 
旋腿，湯瑪斯 

B 靜力性力量 支撐組 
高直角支撐組 

分腿支撐，直角支撐 
高直角支撐，銳角支撐 

C 跳與躍 直體跳組 
水準跳組 
團身跳組 
屈體跳組 
分腿跳組 
縱劈腿跳組 
踢腿跳組 
水平鏇組 

空轉，自由落體 
給納，燕式水平 
團身跳，科薩克 
屈體跳 
分退跳，橫劈腿跳 
跨跳，交換腿跳，剪氏變
身跳 
水平鏇 

D 平衡與柔韌 劈腿組 
轉體組 
平衡轉體組 
依柳辛組 

縱劈腿，橫劈腿，垂直劈
腿轉體 
轉體，水準控腿立轉 
搬腿轉體 
依柳辛 



伏地挺身類 



伏地挺身騰起類 



支撐騰起類 



旋腿類 



直升機類 



肆.結語 

• 此次透過A組難度的介紹，目的在於讓大眾
知道有氧體操中難度的部分，也希望許多
有氧競技體操的選手或教練，能夠以此論
文為範本做更多有氧競技體操的探討，讓
此項目的內容更廣為人知，也讓更多只知
道競技體操或韻律體操的大眾，知道還有
一項新的體操項目。 
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THE END 
 


