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一、幼儿赛道（U5、U6） 

1、猫式平衡爬 

方法： 

四肢支撑住身体，屈膝但膝盖不能完全落在平衡木上，需稍微抬

高，后背平直，身体平行于地面，手脚交替向前移动，爬完 3 根平衡

木后跳下。 

规则： 

（1）需有效依次通过 3 条平衡木，漏过，判错误动作。 

（2）通过方法除猫爬外，判错误动作。 

（3）通过平衡木期间掉落至地面，判犯规。 

2、纵跳上高：完成 3个高度跳箱 

方法： 

双脚并拢，双腿微屈，身体向前微倾，两手随跳动摆动，双脚同

时逐个跳上跳箱，依次跳上 3 个不同高度的跳箱，起跳的过程中双手

臂向上摆动，落地时身体保持平衡。 

规则： 

（1）需在跳箱上连续跳跃，期间跳落地面，判犯规。 
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（2）跳箱需要双脚起跳同时踩上跳箱，若使用单脚、或双脚以

外部位接触跳箱，判错误动作。 

3、踢踏跑：侧蹬 6个三角蹬左右跑斜坡 

方法： 

一只脚先踩踏一个三角蹬的中心位置，另一只脚随着移动并迅速

踩向另外一侧的三角蹬，注意要尽量踩在中心位置，并保持屈膝，快

速左右跑 6 个三角蹬。 

规则： 

（1）左右两侧的踢踏板区域至少要落脚一次，单侧通过该区域，

判错误动作。 

（2）掉落在踢踏板中间区域或掉落至地面，判犯规。 

4、投掷沙包（约重 40g） 

方法： 

以右手掷沙包为例，正对投掷方向，两脚前后自然前后开立，右

手持沙包向侧后方向引伸，右腿微屈，然后右腿蹬地，向左转体，右

臂经肩上、头侧自然挥臂，将沙包向远处投掷。 

规则： 

（1）投出指定区域外，判犯规。 

（2）双脚不得触及投掷线，触及投掷线判犯规。 

（3）使用站立方式以外方式将沙包投掷过线，判错误动作。 
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（4）抛投，判错误动作。 

5、定向穿越 

方法： 

在防护地垫上进行正向爬行，双手撑住地面，注意移动时身体的

平衡，爬完两张防护地垫的长度（约 400cm）。 

规则： 

（1）在指定区域外爬行，判犯规。 

（2）未使用爬行方式通过防护地垫，判错误动作。 

6、障碍跨越：通过 5个栏架 

方法： 

双脚或单脚同时起跳，从第一个栏架开始按照顺序依次跳过 5 个

栏架。 

规则： 

（1）漏跳，判错误动作。 

（2）撞到栏架需将栏架放回原位置，并继续跳完剩余的栏架，

若未放回原位置，判犯规。 

7、定点绕杆：通过 5个绕杆 

方法： 

以跑的方式从第一根杆子开始，依次绕过（从左或右开始绕不作

规定）5根杆子即为完成该区域。 
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规则： 

（1）绕杆时按照顺序依次绕杆，若一次绕过 2个及以上杆，判

错误动作。 

（2）撞倒杆需将杆放置回原位，并继续完成剩余的绕杆，若未

放回原位置，判犯规。 

8、交替跳跃：单双脚交替定点跳过体能圈区 

方法： 

双脚起跳单脚落地，接着再单脚起跳双脚落地，如此往复，通过

单双脚交替跳的动作通过体能圈区域。 

规则： 

（1）漏跳，判错误动作。 

（2）若在单脚落地区域双脚触地，或在双脚落地区域单脚触地，

均判错误动作。 

（3）跳到体能圈外，判犯规。 

9、撑木左右跳：左右并脚跳，前移通过 4 根平衡木 

方法： 

身体半蹲在平衡木的一侧（先左或右都可），双手撑木，双腿并

拢起跳到平衡木的另一侧，站稳后双手可向前移动，如此往复，在平

衡木的左右两侧合计至少跳跃 4 次。 

规则： 



 第 5 页 共 25 

页 

（1）平衡跳跃合计少于 4 次，判错误动作。 

（2）未以规定动作跳跃的，判错误动作。 

10、猫挂翻越：猫挂翻越体能训练架 

方法： 

助跑猫挂上墙，双臂伸直用力，以左脚为支撑点蹬障碍物，身体

向上，抬右脚跨过障碍物，完成翻越动作（每个人双脚习惯用力不同，

反之亦可）。 

规则： 

（1）未完成猫挂、翻越等指定动作，判错误动作。 

11、平衡跳跃过河：保持平衡并跳跃通过 6 个半圆柱 

方法： 

先站（跳）上半圆柱，身体保持平衡，眼睛看着前方，平稳跳（跨）

到下一个半圆柱，依次通过 6 个半圆柱即为完成该区域。 

规则： 

（1）漏跳（跨），判错误动作。 

（2）以爬行等其他方式通过，判错误动作。 

（3）跳（跨）越期间落地，判犯规。 

12、穿杆：（U5：130cm；U6：150cm）高度的单杠 

方法： 

助跑一段距离，跳上防护垫，双手抓杠，双脚带动身体穿过单杠
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与跳马箱之间后，平稳落在另一端防护垫上。（高度 U5：130cm；U6：

150cm）。 

规则： 

（1）未用双手抓杠穿杆，判错误动作。 

（2）助跑或跳跃到指定区域外，判犯规。 

13、上墙速过：斜坡蹬壁上墙，速过高台 

方法： 

助跑一段距离，左脚向前一步起跳，右脚前掌踩在斜坡上，并向

上蹬腿，双手快速支撑平台，提膝收腿，左膝跪于平台上支撑起身体，

随后双脚在平台上，然后跳落下前方垫子，跳落时手可扶于平台（每

个人双脚习惯用力不同，反之亦可）。 

规则： 

（1）未从斜坡上墙，判错误动作。 

（2）未跳落至前方垫子（跳落至左右两侧或其他区域），判错

误动作。 

14、疾速跑 

方法： 

在冲刺区域，径直冲刺回终点线，冲刺距离为 10米。 

规则： 

（1）在冲刺时，脚或身体落入左右两侧禁区，判犯规。 
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赛道参考图 

40 米折返，全长 80米 
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二、体能赛道（U7、U8） 

1、跳绳单摇：60 个 

 

方法： 

裁判发出开始指令后，冲向跳绳指定区域开始跳绳，双手摇绳，

双脚以轮换跳或双脚跳的方法跳绳，每跳起一次，绳跃过头顶并通过

脚下绕身体一周(360°)，单摇跳绳有效次数达到 60 个时即为完成。 

规则： 

（1）器材自备，裁判发出开始指令前，需裁判检查。自备跳绳需符

合国家标准（禁止使用竹节绳、棉纱绳等非标准材质；禁止加装配重

块、发光装置[反光率≤15%]等附加结构；绳体无断裂、变形等隐患）；

允许赛前 15分钟进行微调，锁定后不得变更。建议备存 2 套同规格

器材应对突发损坏。 

（2）单人单摇跳绳：以脚起跳，身体腾空后，跳绳双脚下沿身体额

状轴旋转 360 度为一周计算为一个，如未完成，则算为一次失败。 

（3）跳绳过程中可以停顿，但计时不会暂停。 
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（4）双摇跳了只算一个。 

（5）踩线或出界，计数暂停，裁判提醒其回到规定场地继续比赛，

再累积计数，时间不间断。 

（6）运动员在听到或看到裁判发出有效单摇达到 60 个的指令后即

为完成该区域。 

（7）完成有效单摇 60 个后应将跳绳放在跳绳区域。 

2、金刚台 

 

方法： 

双手撑住台边，起跳时双脚蹬地，双手撑台，起跳后双腿并拢，

往胸口处收，跳上金刚台后，可任意动作通过金刚台在前方下落。 

规则： 

（1）在金刚台左右两侧禁区处上台或下落，判犯规。 

（2）通过其他方式（如攀爬等）来到金刚台面，判错误动作。 
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3、跪投实心球（重量 0.8KG） 

 

方法： 

跪在起掷线后，双手持球，手掌自然张开，大拇指相对，其余四

个手指张开呈三角形，握球时手托住实心球的下半部分，掌心略微空

出。以膝关节为支点，带动髋关节和肩关节协调发力，将实心球从头

后上方掷出；投掷时，身体向后仰，利用脚蹬地的力量，通过身体躯

干传导到手臂，随后全力将球投掷到轮胎内。（投掷后可能向前倾倒，

倾倒处将有较为柔软的垫子保护，防止受伤。） 

规则： 

（1）实心球投出指定区域外（即未投进轮胎内），判犯规。 

（2）双膝触及投掷线，投掷过程中双膝离地或触及投掷线，判

犯规。 

（3）未使用跪投方式将实心球投掷过线（如抛投等），判错误

动作。 
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4、转向板 

 

方法： 

踩在起跳垫上起跳至踢踏板区域，并在左右两侧的踢踏板区域至

少落脚一次通过该区域，然后撑手穿腿过（可选择左手撑箱同时右脚

踩箱左脚穿过右手悬空，或者右手撑箱同时左脚踩箱右脚穿过左手悬

空）跳箱处。 

规则： 

（1）单侧通过该区域，判错误动作。 

（2）掉落在踢踏板中间区域或地面，判犯规。 
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5、平衡木 

 

方法： 

保持身体平衡通过第一条平衡木，然后跳跃或跨越至第二条平衡

木并平稳通过。 

规则： 

（1）需有效通过 2条平衡木，漏一条，判错误动作。 

（2）通过方法包括但不限于走、跑、跳等，爬行通过判错误动

作。 

（3）掉落至地面，判犯规。 

6、杆相组合 
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方法： 

可通过助跑，冲跳至斜坡，通过斜坡助力蹬攀并翻越障碍墙，然

后双手握住框型杆，类似于“荡秋千”从框型杆中间穿过落地（不得

落地在禁区处）。 

规则： 

（1）无法翻越障碍物，可绕其后过两侧上杆箱组合并继续完成

动作，判错误动作。 

（2）未从框形杆中间通过，判错误动作。 

（3）从杆箱组合两侧下落，判犯规。 

7、A 字板猫挂 

 

 

方法： 

猫挂上 A字板，双手握住 A 字板上方单杠，左脚在上右脚在下，

双手用力拉身体，而后右脚迅速向上蹬墙翻越至 A 字板另一面，再次

形成一个猫挂状。 

规则： 
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（1）未按规定形成猫挂状，判错误动作。 

（2）漏做一个猫挂，判错误动作。 

8、攀爬架 

 

方法： 

从未放置垫子的一端斜坡向上冲刺或攀爬至顶部，到达顶部后及

时调整好身体姿势准备动作，以“侧身滑行动作”或“平行滑行动作”

滑下后接滚翻即完成攀爬组合。 

规则： 

（1）以其他位置至顶部，判错误动作。 

（2）未完成指定动作（如滚翻等），判错误动作。 
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9、Z 字跳马组合 

 

方法： 

首先撑手穿腿过动作（可选择左手撑箱同时右脚踩箱左脚穿过右

手悬空，或者右手撑箱同时左脚踩箱右脚穿过左手悬空）通过第一个

单独跳箱。然后可以使用各种方式按照 Z字路径通过 Z字跳马组合区。 

规则： 

（1）跳马区地面必须落地，从跳马上方跑过，判错误动作。 

（2）未按 Z 字路径，判错误动作。 

（3）绕过第一个跳箱，判错误动作。 

（4）绕过 Z 字跳马组合区，判绕过指定区域。 
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10、冲刺 

 

方法： 

在冲刺区域，径直冲刺回终点线，冲刺距离为 30米。 

规则： 

（1）冲刺时，脚或身体落入左右两侧禁区，判犯规。 

赛道参考图 

40 米折返，全长 80米 
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三、酷跑赛道（U9、U10） 

1、跳绳双摇：30 个 

 

方法： 

裁判发出开始指令后，冲向跳绳指定区域开始跳绳，双手摇绳，

两脚掌发力跳起，跳起的高度应略高于单摇，跳绳时应提膝、收腹、

稍含胸，大臂尽量贴近身体，双手以手腕发力，迅速向前摇绳绕体两

周(720°)，屈膝，前脚掌着地，双摇跳绳有效次数达到 30 个时即为

完成。 

规则： 

（1）器材自备，裁判发出开始指令前，需裁判检查。自备跳绳

需符合国家标准（禁止使用竹节绳、棉纱绳等非标准材质；禁止加装

配重块、发光装置[反光率≤15%]等附加结构；绳体无断裂、变形等

隐患）；允许赛前 15 分钟进行微调，锁定后不得变更。建议备存 2

套同规格器材应对突发损坏。 

（2）单人双摇跳绳：以双脚同时起跳一次，身体腾空后，跳绳
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自双脚下沿身体额状轴旋转 720 度为一周计算为一个，如未完成，则

算为一次失败。 

（3）跳绳过程中可以停顿，但计时不会暂停。 

（4）单摇不算。 

（5）踩线或出界，计数暂停，裁判提醒其回到规定场地继续比

赛，再累积计数，时间不间断。 

（6）运动员在听到或看到裁判发出有效双摇达到 30 个的指令后

即为完成该区域。 

（7）完成有效双摇 30 个后应将跳绳放在跳绳区域。 

2、蹦床 

 

方法： 

使用单脚或双脚，依次通过蹦床区域，不得触及蹦床边缘。 

规则： 

（1）漏跳，判错误动作。 

（2）触碰边缘区域，判犯规。 
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3、药球抛运（U9—2KG；U10—3KG） 

 

方法： 

在投掷线内，使用抛投方式将 2 个药球依次（先选择投掷哪一药

球不作规定）投掷过线，然后冲刺过线后将药球捡起搬运回药球放置

处（可分次捡起或同时捡起搬运回药球放置区）。 

规则： 

（1）依次投掷过线，漏抛判错误动作。 

（2）用抛投方式将药球抛运过线，其余方式判错误动作。 

（3）投掷未过线，判错误动作。 

（4）抛出后未放回，判犯规。 

（5）抛出指定区域外，判犯规。 

（6）双脚触及投掷线，判犯规。 
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4、绕杆跑 

 

方法： 

以跑的方式从第一根杆子开始，依次绕过（从左或右开始绕不作

规定）5根杆子即为完成该区域。 

规则： 

（1）按照顺序依次绕杆，若一次绕过 2 个及以上杆，判错误动

作。 

（2）撞倒杆需将杆放置回原位，并继续完成剩余的绕杆，若未

放回原位置，判犯规。 
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5、Z 字跳栏架 

 

方法： 

双脚同时起跳，从第一个栏架开始按照顺序依次跳过 5 个栏架，

落地时双脚同时落地，即为完成该区域。 

规则： 

（1）漏跳，判错误动作。 

（2）撞到栏架需将栏架放回原位置，并继续跳完剩余的栏架，

若未放回原位置，判犯规。 
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6、连续跳箱接斜坡滚 

 

方法： 

从第一个跳箱开始双脚起跳并双脚同时踩上跳箱，然后跳落地；

如此往复，通过三个跳箱；最后一个跳箱时仍然双脚起跳并双脚同时

踩上跳箱，然后在斜坡垫上完成一个滚翻动作，即为完成该区域。 

规则： 

（1）直接在跳箱上连续跳跃，不落地，判错误动作。 

（2）若使用单脚、或双脚以外部位接触前三个跳箱，判错误动

作。 

（3）斜坡垫上未完成滚翻，判错误动作。 
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7、斜坡冲刺上金刚台 

 

方法： 

通过斜坡冲跳（冲跳后起跳无论是单脚跳或双脚跳都允许）至金

刚台上，然后通过金刚台。 

规则： 

（1）冲跳至金刚台中间禁区落地，未跳至金刚台，判犯规。 

（2）从金刚台两侧下落，判犯规。 

（3）绕过斜坡直接跳上金刚台，判错误动作。 

8、云梯 
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方法： 

跳起，正手或反手抓握横杆，手掌紧握以确保稳定，两手交替从

一端向另一端前行。 

规则： 

（1）云梯行进过程中掉落地面，判犯规。 

（2）未以抓握横杠方式通过云梯，判错误动作。 

9、杆箱组合 

 

方法： 

可通过助跑，冲跳至斜坡，通过斜坡助力蹬攀并翻越障碍墙，然

后双手握住框型杆，类似于“荡秋千”从框型杆中间穿过落地（不得

落地在禁区处）。 

规则： 

（1）无法翻越障碍物，可绕其后过两侧上杆箱组合并继续完成

动作，判错误动作。 

（2）未从框形杆中间通过，判错误动作。 
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（3）从杆箱组合两侧下落，判犯规。 

10、冲刺 

 

方法： 

在冲刺区域，径直冲刺回终点线，冲刺距离为 30米。 

规则： 

（1）冲刺时，脚或身体落入左右两侧禁区，判犯规。 

 


