
 

中國香港體操總會  主辦      康樂及

 

全 港 學 界 健 美 體 操 比

章  程 

 
一、  比賽目的︰鼓勵全港人士發揮健美體操技術，並藉此

 

二、  比賽日期︰ 2005 年 5 月 14 日  (星期六 )  

 

三、  比賽時間︰下午一時至下午六時正  

 

四、  比賽地點︰九龍公園體育館  

 

五、  參賽資格  

小學組：凡現時在全日制或半日制小學就讀之學生均

中學組：凡現時在中學日校就讀之學生均可參加。  

公開組：年齡 16 歲或以上人士均可參加。  

 

六、  項目  及  報名費  
項   目  報  名  費  

z 女子單人  $40 元  (每人 )  
z 男子單人  $40 元  (每人 )  
z 三人組 (只限公開組 )  $70 元  (每組 )  
z 六人組  $150 元  (每組 )  

 
七、  報名規則  

1 .  單人項目每校每項最多可報五名運動員。  

2 .  六人組比賽每校最多可報兩隊。  

3 .  每名運動員可以報名參加一項單人賽及一項三人

 

八、  報名方法  

填妥報名表格及參賽者名單，連同報名費，以劃線

總會 )  交回或郵寄至香港銅鑼灣掃桿埔大球場徑 1 號

總會收  (信封面左下角請註明  ⎡全港學界健美體操比
 

九、  截止報名日期︰由即日起至 2005 年 4 月 7 日止  

1 
文化事務署 資助   

 賽 (2005) 

互相觀摩，以廣泛推廣健美體操。 

可參加。  

或六人組比賽。  

支票  (支票抬頭為 -中國香港體操  

體育大樓 1002 室中國香港體操

賽 (2005)⎦  )。  
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十、  領隊會議及賽程抽籤  

領隊會議及賽程抽籤將於 2005 年 4 月 9 日  (星期六 )  下午 2 時，假北河街體育館會議

室舉行，屆時將介紹是次賽事之詳情，各參賽者必須派代表出席。  

 

十一、  計分及獎勵方法  

1 .  每項目設冠、亞、季軍。  

2 .  凡得分達 8 分或以上之運動員均可獲發優異證書以茲鼓勵。  

3 .  小學組及中學組分別設有團體錦標冠、亞、季軍及優異獎；公開組不設團體獎項。  

團體錦標計分方法如下：  

 
 單人項目  六人組  
名次  1  2  3  4  5  6  7  8  1  2  3  4  5  6  7  8  
得分  9  7  6  5  4  3  2  1  11 9  8  7  6  5  4  3  

*每校於每項之最高三個名次的得分總和為該校之團體分  

 

十二、  場地規格  
項目  場地規格  

女子單人  7 米 x  7 米  
男子單人  7 米 x  7 米  
三人組 (只限公開組 )  7 米 x  7 米  
六人組  10 米 x  10 米  

 

十三、  比賽服裝  

1 .  運動員應穿著短袖上衣及短褲，或符合國際規則之體操衣比賽。  

2 .  運動員必須穿著白色運動鞋及白色短襪。  

3 .  三人及六人組比賽之運動員必須統一比賽服飾。  

4 .  服裝如不符上列規定者，將被扣分。 (根據國際健美體操比賽規則  ( 2005 至 2008 年 )，

運動員不可配帶飾物比賽，亦不可穿著有過多珠片 (超過服裝總面績的 10%)的服裝比

賽，未能附合以上要求者將被扣 0 .2 分；運動員所穿著之服裝如完全不符合規定，將被

扣 2 分 )  

 

十四、  運動員須知  

1 .  是次比賽設等候區，該區只允許將出場的兩名或兩隊運動員及其負責老師使用，其他

人員不得入內。  

2 .  各運動員請於開賽前一小時報到。  

3 .  各參賽運動員及隊伍之出場次序將於領隊會議中進行抽籤，如缺席者則由本會代為抽

籤決定。  

 

2 
29/3修訂 



 

十五、  比賽規則  

1 .  動作編排及演出  

( i )  內  容  

整套動作必須平均地結合有氧運動之特質、基本步伐及難度動作。  

 

( i i )  音  樂  

可以使用一首或多首樂曲混合的音樂，亦可配合特殊音響效果，音樂必須錄在錄音帶

的 A 面開頭或雷射唱片裡，教練 /教師必須於比賽前一小時將標明運動員的姓名、學校

及參賽組別之音樂錄音帶  (兩盒 )或雷射唱片  (兩張 )交給工作人員。  

 

( i i i )  時  間  

整套動作的時間為 1 分 45 秒，有加減 5 秒的寬容度，如整套動作之時間太短或太長  (1

分 35 秒至 1 分 40 秒或 1 分 50 秒至 1 分 55 秒 )  ，將被扣 0 .5 分；如整套動作之時間少

於 1 分 35 秒或多於 1 分 55 秒，將被扣 1 分。  

 

2 .  難度動作  

( i )  最多可做 6 個難度動作，整套動作必須包括下列四組難度動作，每組最少一個，

不可缺組：  

z A:動態力量  (Dynamic  s t r eng th )  

z B:靜態力量  (St a t i c  s t r eng th )  

z C:跳與躍  ( Jumps  and  l eaps )  

z D:平衡及柔軟度  (Ba lance  and  f l ex ib i l i t y )  

( i i )  難度裁判會對最先出現的 6 個難度動作給予評分。  

(iii) 最多可做 6 個難度動作，包括下述的 3 個規定動作，每超過一個扣 1 分。  

(iv) 如動作缺組（ A,  B ,  C ,  D 共四組），每缺一組扣 1 分。  

(v) 如動作有超過 4 個在地面進行，每超過一個扣 1 分。  

(vi) 所選的 6 個難度動作不可重複，每重複一個扣 1 分。  

(vii) 所選的難度動作分值必須為 0 .1  -  0 .4 以內，做出分值超過 0 .4 之難度動作每個扣 1

分。  

 

3 .  規定動作  

整套動作必須包括下列三個難度動作，每缺少一個扣 1 分：  

z 俯臥撐  ( r egu la r  push -up )  

z 團身跳  ( tuck  jump)  

z 劈腿  (sp l i t s  on  f loo r )  

 

4 .  抬舉  (L i f t s )  

三人及六人組合於整套動作中（包括開始及結束動作），必須有最少一次、最多三次

抬舉，缺少或每多一次扣 0 .5 分。  
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5 .  違例動作  

( i )  每一次出現違例動作扣 1 分  

( i i )  違例動作包括：  

z 空翻、滾翻和側手翻  

z 所有用手支撐身體成一直線並使身體高於水平面的動作  

z 所有完全反自然方向之動作，例如：身體後屈、背躬、膝轉、跪頂起和仰臥後

舉腿  

z 運用彈道式的加速或減速發力  

z 任何有馬戲和雜技成份的動作  

z 利用拋、扔或彈出之方式使其中一名運動員騰空，令其沒有接觸地面或其他組

員  

6 .  除以上規則外，餘項依國際健美體操比賽規則  ( 2005 至 2008 年 )  處理。  

7 .  國 際 健 美 體 操 比 賽 規 則  (2005 至 2008 年 )  (英 文 版 本 )可 在 國 際 體 操 聯 盟 網 站

(h t tp : / /www. f ig -gymnas t i c s . com)下載。  

8 .  賽事將不設上訴。  

9 .  本章程如有未盡善之處，賽會有權隨時作出修訂而不作另行通知。  

 

十六、  附加比賽  

本賽事另設附加比賽（啦啦隊及攝影），詳情請見第 9 頁。  

 

十七、  備   註  

1 .  報名表可自行影印。  

2 .  如需要本會寄回收據，請在報名表格上註明及附上回郵信封。  

 

十八、  查   詢  

中國香港體操總會  

電話： 2504  8233   傳真： 2882  8590   電郵： mai l@gahk .o rg .hk   
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 中國香港體操總會  主辦     康樂

 

全 港 學 界 健 美 體 操 
 

學 校 報 名 表 格

 
 
學校名稱：_________________________________________

 

地址：_____________________________________________

 

負責老師：______________ 電話：(辦公) ___________

 

傳真號碼：_____________________   電郵地址：_______

 

比賽當日負責老師：___________________  電話： 

 

**本校將 參加 / 不參加 啦啦隊比賽 

 

校長簽署：_______________________  學校蓋印：_____

 

日期：___________________________ 

 

 
 
 
 
 
 

及文化事務署 資助   

比 賽 (2005) 

 

______________________________ 

______________________________ 

____      (手提)______________ 

_______________________________ 

        

_______________ 
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 全 港 學 界 健 美 體 操 比 賽 (2005) 
學 校 參 賽 名 單 

學校名稱： (中文)                  

(英文)                  

負責老師：__________________________  電  話︰        

參加者姓名 
項目 

中文 英文 (正楷) 
年齡 性別 

1.    女 

2.    女 

3.    女 

4.    女 

女子單人 

5.    女 

6.    男 

7.    男 

8.    男 

9.    男 

男子單人 

10.    男 

11.     

12.     

13.     

14.     

15.     

六人組 (一隊) 

16.     

17.     

18.     

19.     

20.     

21.     

六人組 (二隊) 

22.     

截止報名日期：2005 年 4月 7日 
6 
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全港學界健美體操比賽 (2005) 
未滿 18歲的申請人須由家長或監護人填寫此聲明 

 

我聲明：________________(運動員姓名) 的健康及體能良好，適宜參與是次比賽，若運動員因他

/她的疏忽或體能欠佳而引致受傷，主辦機構均無須負責。 

 

家長簽署：_______________ 家長姓名：_____________________ 日期：____________ 

……………………..∃ ……………………..∃ ……………………..∃ ……………………..∃ 

全港學界健美體操比賽 (2005) 

未滿 18歲的申請人須由家長或監護人填寫此聲明 

 

我聲明：________________(運動員姓名) 的健康及體能良好，適宜參與是次比賽，若運動員因他

/她的疏忽或體能欠佳而引致受傷，主辦機構均無須負責。 

 

家長簽署：_______________ 家長姓名：_____________________ 日期：____________ 

……………………..∃ ……………………..∃ ……………………..∃ ……………………..∃ 

全港學界健美體操比賽 (2005) 

未滿 18歲的申請人須由家長或監護人填寫此聲明 

 

我聲明：________________(運動員姓名) 的健康及體能良好，適宜參與是次比賽，若運動員因他

/她的疏忽或體能欠佳而引致受傷，主辦機構均無須負責。 

 

家長簽署：_______________ 家長姓名：_____________________ 日期：____________ 
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中國香港體操總會  主辦      康樂

全 港 學 界 健 美 體 操 

公 開 組 報 名 表 

 

領隊 / 教練 姓名:        (英文)  

 

聯絡地址:            

 

電話:     ﹙日﹚       ﹙夜﹚  

參加組別及項目: 

參加者姓名 
項目 

中文 英文 (正楷) 
年齡

女子單人    

男子單人    

   

   三人組 

   

   

   

   

   

   

六人組 

   

截止報名日期：2005 年 4月
 

*************************************************************

*年滿十八歲細閱聲明及簽署 /  #未滿十八歲的參加者須

 
 
本人 /小兒 /小女的健康及體能良好，適宜參加上述活動
能欠佳，而引致於參加這個活動時有任何傷亡，主辦機
女在活動期間發生任何意外，本人授權主辦機構全權決
院接受治療。主辦機構或教練無須就本人 /小兒 /小女的
任何責任。  
及文化事務署 資助   

比 賽 (2005) 

格 

      (中文) 

          

傳真:       

性別 參加者*/ 家長#
簽署 

女  

男  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

7日 

********************************** 

由家長或監護人細閱聲明及簽署 

，如申請人因他 /她的疏忽或體
構無須負責。如本人 /小兒 /小
定是否送本人 /小兒 /小女到醫
人身傷害及其他一切損失負上

29/3修訂 
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中國香港體操總會  主辦      康樂及文化事務署 資助 

全 港 學 界 健 美 體 操 比 賽 (2005) 
附 加 比 賽 章 程  

 
項   目  參賽資格  內   容  備   註  
啦啦隊  參賽隊伍之代表  

(各參賽隊伍自行決定

是否參加 )  

目的是替參賽隊伍打氣  z 參與人數 10-20 人  
z 30 秒內完成 (不包括進場退

場 )  
z 可有音樂，口號及道具  
z 於 9-4 -05 截止報名  

攝影比賽  公   開  z 2005 年 5 月 14 日  
(星期六 )比賽之情況

z 作品以 "4R"為標準  

z 每名參賽者最多可遞交 5 張
作品  

z 於 21-5 -05 截止  
z 優勝作品將於 28-05 -05 普及

體操節中展覽及頒獎  
z 所有參賽作品本會可保留該

版權作宣傳之用  
 

參 加 辦 法 及 獎 項

項   目  參  加  辦  法  獎  項  
啦啦隊  z 於學校報名表格註明  z 設最合拍獎、最具創意獎、最佳表現

獎、最佳隊型獎、最佳口號獎各一名  
攝影比賽  z 將稿件於截止日期前寄交本會辦

事處  
z 請於稿件背面寫上參賽者姓名、聯

絡電話及地址  

z 設冠、亞、季軍及優異獎五名  
z 優勝作品將於 28-05 -05 普及體操節中

展覽及頒獎  

 

查   詢  
中國香港體操總會  
電話： 2504  8233   傳真： 2882  8590   電郵： mai l@gahk .o rg .hk  
地址：香港銅鑼灣掃桿埔大球場徑 1 號體育大樓 1002 室  


