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此次研習課程內容包括來自加拿大的講師 Hardy FINK 論述關於 FIG 意識到近 20 年來

韻律體操項目在國際上發展產生了不利於選手身體的變化，因此做了這樣為保護青少

年選手的計劃課程和預防運動傷害內容生理課程以及保加利亞講師 Nadya 

ALEKSANDROVA 的實際操作訓練課程、教練選擇音樂和編舞藝術的課程。 



 

壹、RG 今昔 

講師 Hardy FINK 提到過去的韻律體操是完美的、是具有美感的健康項目。

 

但是現在世界各地上的 RG依然是健康美麗的運動嗎? 現今 RG 的改變!! 

(1)運動員年齡顯著下降 

(2)訓練時數異常的增長 

(3)訓練內容的負荷異常的增加 

(4)技術難度異常加深 

(5)小孩子們重複著同樣的練習不休 

現在外界是看如何看待的? 

醫學、科學、教育團體對於現在的體操評論是有些地區的教練使用過度和濫用不良訓

練完成，對於這樣的觀感，FIG 想要從世界各地的教練觀念開始改變!希望教練們不要

操之過急，要為了選手的未來著想。 



 

對於 6-7 歲的學童來說教練給予指導最正確的身體基本動作才是最重要的，身體的每

個細節都應注意並且做好保護措施，不讓傷害影響終生，教練更不應該瘋狂的施壓，

讓原本的美感失去。 

 

原本人體能伸展的極限及運用肌肉的力量能控制的，是美，是極致，但若是過度就會

變得怪異並且危害健康。 

  



如:近幾十年來 RG的變化衍生出身體的傷害 

 

 



 

正確的典範: 

 

注意: 

 
 

 



所以 FIG 想要重新導正 RG，向下紮根，不論是為了選手的競技運動將來發展或是身體

健康各方面著想，規劃出系列的訓練內容: 

(一)基礎訓練測試 

FIG 設定了九個 Flexibility 規定動作，6個 Strength 動作，2個 Coordination 組合

動作及應注意的細節，針對每個動作給予評分 1~10 分，透過測試使選手的基礎能力及

動作規格更加正確。(p.32~37) 

Flexibility: 

 



 

 

Strength 

 

 

 

 

  



(二)技術能力發展建議訓練測試 

此計畫建議了限制年齡及限制技術學習動作內容以保護選手身體健康，提醒教練勿操

之過急、勿做錯誤的過度訓練。(p.41~63) 

 

(三)Age group 發展: 

通過基礎能力及動作正確規格訓練測驗後的選手們，針對不同年齡訂定規定的分值動

作及音樂時間和團體人數,進而加入手具,發展出團體小組整套(p.11~30) 

 

 

 



貳、音樂選擇及動作編排 

韻律體操的編配須結合動力學、對比度、節奏、方向、速度，組合出的整套效果是一

個複雜的創意藝術品。教練必須要做有創意的編排，得宜的運用直覺、節奏感和想像

力，並和音樂搭配產生和諧良好的感覺。好的編排對選手的影響能開發音樂的節奏、

協調性、感覺的能力然後進行練習、讓她們正確、雍容華貴的表達技術完美及藝術性。

編排中的每個細節，每個連貫都要順暢合乎動作和音樂特性的邏輯。 

 

教練在音樂方面有許多選擇 

 

 

一定要讓選手了解音樂的節奏拍子性質 

 



 

教學中注意事項 

 

 

動作的編排可能的形式和更多發展 

 

 

 

 

 



參、學員心得 

非常感謝協會及 FIG 舉辦學習研習，此次倡導的觀念真的很好，對於韻律體操這個女

性柔美的項目注入了保育的一針，回顧 20年前的選手們注重每個細節與音樂完美結合

的整套表現，雖然當時選手的身體素質及體型和服裝不像現今，但是在其他方面值得

省思與追隨，我們要的是甚麼樣的韻律體操?身體的每個動作位置要像芭蕾一樣正確，

舉手頭足、腳尖膝蓋都要長時間的訓練，顛腳的高度、重心的位置、核心及內側肌的

運用，每個細節都不可馬虎，但如果要教練們按照這樣的理論緩慢的循序漸進的進行

訓練不知道實際執行狀況會是如何?但肯定這是必須經歷的，國內有幾名優秀的裁判老

師從以前就給大家這樣的觀念，我就是這樣帶選手走過來的，了解其中的艱辛，但對

選手來說真的是才可能有未來。 

競技運動的現實狀況和保育選手的理論是否能並存也是需要考慮的一環，其實教練們

大多是跟隨著規則的修改而改變訓練的方式，所以其實規則的修訂也是影響韻律體操

的發展其中因素之一，由於韻律體操每個個人選手都要練 4個項目，因訓練項目內容

多，隨著每次的訓練時間增長導致過度使用身體的頻率增高，FIG 有在討論是否未來每

個選手只專精於一項或兩項手具動作就好，這樣就可能可以減少身體上的運動傷害過

度耗損，但尚在研究中未確切定案。 

講師還有建議各國協會若國內有發掘值得栽培的選手，請協會向 NOC 提出申請獎學金

補助選手，NOC 會透過 FIG 跟協會聯繫，每年或許 2000 美金左右的補助，希望能幫助

各地的體操選手們更有發展。 

 

 


