长安大学2015年健美操高水平运动员
测试内容
	内容
	测试内容
	要求

	成套
	竞技健美操成套动作
	1、1分钟±5秒

2、主要以过渡链接、操化动作为主

	难度动作
	A组
	提臀起类
	1、根据难度的动作技术、完成情况、转体度数等进行评分；

2、如没有达到最低完成标准则按照0分计算。

	
	
	托马斯与直升飞机类、

反切（女）
	

	
	B组
	支撑转体或水平支撑类、
	

	
	C组
	直体跳转类
	

	
	
	团身跳转类
	

	
	
	可萨克跳转类
	

	
	
	剪式变身跳转类
	

	
	
	屈体俯撑类
	

	
	
	屈体分腿俯撑类
	

	
	
	连接难度类
	

	
	D组
	依柳辛类
	

	
	
	单足转体类
	

	技巧
	自选技巧动作
	可以要求保护

	素质
	连续俯卧撑击掌10次
（手脚腾起）
	身体姿态、完成情况

	
	连续屈体分腿跳10次
	


