
近日，通过 《青少年健美操运动技能等级标

准》 考级的全国首批健美操学员在宁波腾飞青少年

健美操俱乐部参加颁奖仪式，由宁波市体育局和体

育总会、市体操协会、腾飞青少年健美操俱乐部负

责人分别为42名学员颁奖。

宁波腾飞青少年健美操俱乐部作为全国首次健

美操等级考试的考点，在 《青少年健美操运动技能

等级标准》 的推广中做出了表率。今年 5 月 31 日，

全国首次 《青少年健美操运动技能等级标准》 考级

在宁波腾飞青少年健美操俱乐部举行，有 90多名 6

记者 林 海 实习生 张雨倩

岁至 14岁的考生参加，本次考级首次采用在网络平

台线上直播“透明考场”的形式，向社会公众全方

位、透明化展示考试的过程。

值得一提的是，《青少年健美操运动技能等级标

准》 一书由本合体育和宁波大学体育学院、市体操

协会和宁波腾飞青少年健美操俱乐部联合编写，今

年 1 月由科学出版社出版。健美操运动技能的等级

标准，为何是从宁波走向全国？记者近日采访了宁波

大学体育学院博士、市体操协会副主席李赟涛，了解

宁波健美操运动10多年来的发展历程和取得的进步。
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《青少年健美操运动技能等级
标准》，由本合体育和宁波大学体
育学院、宁波市体操协会、宁波腾
飞青少年健美操俱乐部等单位联合
研发编写，今年 1 月由科学出版社
正式出版。健美操“宁波标准”是
国家体育总局继乒乓球、足球、排
球、羽毛球、网球、高尔夫球、田
径、体操、游泳、武术等项目后制
定的第 12 个标准，也是迄今为止
唯一由宁波有关单位牵头负责制定
的标准。

该标准将健美操的技术动作分
为四等 12 级，其中 1-3 级针对零
基础和初学者，4-6 级相当于中等

水平的运动员，7-8 级相当于国家
二级运动员，9 级相当于国家一级
运动员。健美操考级由各地的相关
协会和健美操俱乐部负责 1-6 级的
培训和考试。根据国内健美操运动
的现状和水平，10 级至 12 级暂未
推行。标准今年推广实施以来已先
后在全国 40 多个考评点落地，至 8
月底有 18 场考试陆续举行。

和竞技健美操相比，这套体系
的最大特点是减少艺术分的权重，
着重考察学员对技术动作的完成质
量，即使有艺术方面的考察，也仅
仅是针对成套动作的艺术性，而且
艺术分的权重也比较低。（林海）

宁波牵头制定
《青少年健美操运动技能等级标准》

在课题调研中，李赟涛了解
到，将健美操的技术动作分为四等
12 级，需要有一个科学合理的划
分过程。与竞技健美操的比赛评分
规则相比，这套体系的最大特点是
减少了艺术分的权重，着重考察学
员对技术动作的完成质量。而在技
术动作的考察方面，健美操的考级
和舞蹈等项目考级也有很大区别：
比如柔韧训练，对于 6 岁至 8 岁的小
朋友来说，短时间要练成标准的“纵
叉”的难度太大了，一旦掌握不好，
很容易受伤。因此，在 3 级、4 级的
测试中才会有柔韧动作的考试。李
赟涛在俱乐部教学过程中发现，有
的小孩练习舞蹈后，脊柱侧弯有加
重迹象，这不能不引起家长的重视。

“很多舞蹈培训班没有力量训练，
这是个很大的误区——正是关节周
围的肌肉群力量不足，容易导致关
节出现问题。”李赟涛说，教练对
于技术动作的指导十分关键，这套
考评体系的建立正是帮助教练把握
健美操训练的科学性和阶段性。

刚刚从镇海区蛟川双语小学毕
业的高若然同学从小学一年级开始
就在学校的兴趣课上接触到啦啦
操。一个学期后，她开始代表学校
参加市级以上的啦啦操比赛。四年
级时，她在学校老师推荐下去了腾
飞健美操俱乐部，开始接受专业训
练。“去了以后，技术上有明显提
高，教练对动作的规范指导更加细
致，纵/横劈叉、塌腰等动作纠正
了两三年。”高若然的妈妈介绍。
从 2018 年开始，高若然参加全国
竞技健美操比赛；2019 年 8 月，她
在全国健美操联赛保定站的比赛中
获得女单和混双两项亚军。为了备
战在美国举行的世界健美操冠军
赛，去年暑假高若然和队友张珈源

等人在无空调的场地里每天训练 7
小时。当地时间 7 月 31 日晚，世界
健美操冠军赛在美国凤凰城举行决
赛，来自宁波的 9 名小队员出战，
他们在年龄最小的 9 岁至 11 岁 （预
备组） 比赛中发挥出色，斩获 3 金
2 银的好成绩。其中，有氧舞蹈混
双比赛，张珈源、高若然获得冠
军；有氧舞蹈三人项目，何咏瑶、
陈语乔、叶袁逍获得冠军；有氧舞
蹈大集体项目：高若然、张珈源等
9 人联手获得冠军。此外，竞技男
单比赛，张珈源获得亚军；竞技五
人操比赛，何咏瑶等 5 人获亚军。

“这次去美国参赛是教练带队，家
长没去，对小朋友的正面激励有很
大作用。”高若然的妈妈表示，高
若然练健美操之前体质较弱，经常
生病，现在身体强健了很多，在 6
年级时高若然参加校运会还拿了女
子 800 米项目的亚军。“更重要的
是，教练同样关心小朋友的文化课
学习，小学阶段高若然还囊括了 1
至 6 年级的全优生和五星级学生称
号。”高若然妈妈说。

在宁波腾飞青少年健美操俱乐
部，像高若然、张珈源这样的小朋
友还有很多。据了解，李赟涛、秦学
峰、邹琴、骆寅、万峰等人研发的健
美操运动技能等级标准，今年以来
已先后在全国 40 多个考评点落地。

为了进一步提高健美操运动的
科学性，今年疫情防控期间，李赟
涛等人又与深圳的科技公司合作，
研发了一套体态识别系统，只要输
入运动员的图片和数据，马上就可
以进行识别分析，得出技术动作是
否科学的结论。“在科学的体系支
持下，由教练进行科学的指导，这
是我们未来面向社会发展健美操运
动的主要方式。”李赟涛说。

未来未来未来未来未来未来未来未来未来未来未来未来未来未来未来未来未来未来未来未来未来未来未来未来未来未来未来未来未来未来未来未来未来未来未来未来未来未来未来未来未来未来未来未来未来未来未来未来未来未来未来未来未来未来未来未来未来未来未来未来未来未来 让健美操更加普及

健美操“宁波标准”走向全国

2019年 7月，宁波 9名队员参加在美国凤凰城举
行的世界健美操冠军赛。后排左二是世界健美操冠军
联合会主席霍华德·施瓦兹。 （受访者供图）

2003 年，李赟涛从江西师范
大学毕业后来到宁波大学体育学院
任教，开始了健美操教学和培训历
程。8 年后的 2011 年世界大学生运
动会健美操比赛上，由李赟涛培养
的宁波大学运动员邹琴代表中国队
夺冠；此后的 2012 年第十二届世
界健美操锦标赛及 2013 年世界运
动会健美操比赛，邹琴又连续获得
世界顶级赛事的冠军，成为宁波大
学历史上的“高光时刻”——这是
宁波大学培养的第一个世界冠军，
也是宁波历史上的第一个健美操世
界冠军。

2006 年初，邹琴以专业课全
省第一名的成绩考入宁波大学，师
从李赟涛接受健美操的系统训练。
邹琴给教练留下的印象是，身体条
件好，良好的形体、姿态、柔韧
性，再加上舞蹈功底，使她有了一
定的竞争力。不过，专业技能比较

欠缺，力量、体能都比较弱。此
外，作为学生的她还必须和普通大
学生一样参加文化课的考核。为了
弥补自己的“短板”，邹琴不得不
咬牙坚持，除周一至周五每天训练
两 个 半 小 时 之 外 ， 暑 假 几 乎 全

“泡”在了训练馆，寒假也被压缩
得只剩下四五天。“没有人天生就
适合练健美操，关键是看自己怎么
做。”邹琴如此解释自己苦练健美
操的动力。

李赟涛作为教练，其实也是
“半路出家”，作为国内最早一批学
习竞技健美操的专业运动员，李赟
涛从大学一年级才开始接触健美
操。下定决心，全心投入，李赟涛
经过 3 年多时间的坚持和努力，他
所在的大学健美操队闯入全国前八
名。同样是这份专注和坚持，让邹
琴一路过关斩将，最终站上了世界
最高领奖台。
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2010 年，宁波市体操协会成
立，健美操成为协会管理的项目之
一，李赟涛担任协会副秘书长。同
年，他和秦学峰、欧鹏飞等人一
起，成立宁波健美操领域的首家民
办非企业单位——宁波腾飞青少年
健美操俱乐部，开始面向社会推广
和普及健美操运动。这是健美操项
目的宁波市非奥项目训练基地、宁
波市体操协会健美操训练基地及浙
江省健美操啦啦操推广合作单位，
2017 年俱乐部还被市民政局评定
为 4A 级社会组织。

从竞技健美操到大众健美操，
李赟涛他们经历了一系列训练思路
的转变。竞技健美操是一项在音乐
的伴奏下，能够表现连续、复杂、
高强度成套动作的运动项目，这其
中涵盖柔韧与平衡、跳与跃、俯
撑、支撑四大类型共 8 个难度。宁
波大学健美操队练习的就是竞技健
美操项目，比大众健美操要难得
多，运动强度也很大，非常考验选
手的爆发力、柔韧性、耐力和力
量。一个健美操比赛要求运动员在
1 分 25 秒时间里完成 200 多个不重
复的动作，强度之大超出一般人的
想象。“一套动作做下来，心跳会
达到 1 分钟 180 次。”而大众健美操
动作简单、重复性高、音乐节奏较
慢，可以用来陶冶情操、锻炼身
体。竞技健美操与大众健美操最大
的区别，就在于动作的难度。

市体操协会成立后，举办了宁
波市青少年健美操比
赛 等 一 系 列 赛
事 ， 让 健 美
操 运 动 在
中 小 学
校园内

生根发芽。如今，宁波开展健美操
运动的学校已经从 2010 年的 10 多
所，发展到现在的 50 余所，其中
有健美操校队的学校 40 余所。

为了让广大青少年体验健美操
这项运动的魅力，李赟涛他们想了
很多办法，其中一项就是尝试建立
健 美 操 运 动 技 能 等 级 评 价 体 系 。

“我们认识到，需要建立一套完整
的评价体系，让从幼儿园到中学阶
段的小朋友能够明确自己通过一段
时间的练习已经达到的阶段和程
度。”李赟涛说。能拿冠军的运动
员毕竟是极少数，对那些刚刚开始
学习的小朋友来说，让他们在健美
操运动中有不断进阶的成就感和获
得感，从而让更多人参与健美操运
动。扩大运动人口，既是青少年和
家长的需求所在，也是推广健美操
运动的重要手段。从宏观层面来
说，这是落实全民健身国家战略的
重要举措。

经过反复研究和论证，李赟涛
他们在 2015 年制订出了 《青少年
健美操运动技能等级标准》 的初
稿，该体系涵盖了从幼儿园到高中
阶段的青少年健美操运动技能，技
能水平从零基础的初学者一直进阶
到国家一级运动员的水平。“这套
标准的出炉，填补了国内健美操运
动的空白，让练健美操的小朋友可
以 像 练 钢 琴 一 样 考 级 。” 李 赟 涛
说，标准与过去的国家运动员等级
标准相衔接，参加健美操运动半年
左右的小朋友，掌握并能够完成一

定的基本动作就可以参加健美
操 一 级 的 考 试 。 这 样 的 标

准，有利于社会力量和
机构参与健美操运动，

有利于健美操运动的
普及和推广。

2017 年 11 月，
国家体育总局、教
育 部 、中 央 文 明
办 、国 家 发 展 改
革委、民政部、财
政 部 、团 中 央 7
部 委 联 合 制 定
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出 台 《青 少 年 体 育 活 动 促 进 计
划》，明确提出“研究建立青少年
运动技能等级评定标准”，并要求

“各级教育部门应将运动技能等级
纳入学生综合素质评价体系”。

上海体育学院组建“标准”研
制组，经过广泛的专题调研和充分
的分析讨论后，建立四等十二级制
的“标准”体系构架，并以“标
准”指标能反映运动项目的实际运

用能力、能反映个体运动技能水平
的变化、能促进青少年运动参与的
积极性、能与竞技体育运动等级衔
接为基本思路，2017 年 4 月，研制
组首先发布 《青少年乒乓球运动技
能等级标准》。随后，足球、排球、羽
毛球等 10 个运动项目的“标准”
陆续出炉。2018 年，在李赟涛和
骆寅等人的努力下，健美操成为起
草该系列标准的第 12 个运动项目。

今年5月31日，全国首次《青少年健
美操运动技能等级标准》考级在宁波腾飞
青少年健美操俱乐部举行。

（受访者供图）


