附件2
2022杭州亚运国家攀岩集训队全能组选拔赛
（贵州·清镇）体能测试方案

体能测试分为两部分：基本信息采集和体能测试。

1、 测试项目

（一）1.捏力

（2） 指力条耐力（MTH14）

（3） 背部等长下拉
（4） 悬垂L型举腿
（5） 大腿中部等长上拉测试
（六）有氧耐力（赛艇测功仪2000m）
二、测试项目及方法
（一）基本信息采集
1.身高与臂展
（1）测试目的：测试采集身高与臂展信息。

（2）测试器材：身高测试仪、皮尺。

（3）测试步骤：

A.身高测试需裸脚，并用酒精湿巾擦拭干净，测试中身体保持自然直立。单位为厘米，直接记录测试仪显示值。
B.臂展测试需正面贴紧墙壁，两臂与手掌自然伸展。单位为厘米，精确到小数点后一位。
2.体重
（1）测试目的：测试采集体重信息。

（2）测试器材：Inbody230体成分测试仪。

（3）测试步骤：

A.需裸脚，并用酒精湿巾擦拭干净。

B.测试前需除去佩戴的各类金属物件。

C.测试中身体放松，保持两臂自然展开。

D.测试中不可晃动与说话。

E.单位为千克，直接记录测试仪显示值。
（二）体能测试
1.捏力
（1）测试目的：评价运动员手部抓握最大力量。
（2）测试设备：秒表、8.5cm宽的木方块、杠铃片。
（3）测试步骤：
A.自然站立，单手下垂放于两脚一侧，捏住8.5cm宽的木方块，木方块下系重物。

B.首先选取自我认知可以捏15-20秒的重量，随后做一组热身，热身后休息3分钟。
C.加2.5-5kg，做第二组。如果能捏超过12秒，休息3分钟后进行第三组，否则测试结束。
D.重复以上流程，直到捏不到12秒，测试结束。
E.记录单手未完成的重量之前一组的实际重量。单位为千克，精确到个位数。

2.指力条耐力（MTH14）

（1）测试目的：测量运动员手指悬垂耐力水平。
（2）测试设备：14mm指力条、秒表。
（3）测试步骤：
在14mm指力条上，以勾挂（三指或四指均可）形式进行悬垂，计量悬垂时间，单位为秒，精确到个位数。
（4）注意事项：
A.测试前，需要进行充分热身，并在休息6-8分钟后进行测试。
B.测试中，必须由辅助者进行保护。
C.脚落地（或身体其他部位接触地面）则为测试结束。

3.背部等长下拉
（1）测试目的：评价运动员上肢及上背部等长下拉最大力量。
（2）测试设备：电子吊钩称。
（3）测试步骤：
A.坐在板凳上，用器物固定下肢。
B.两臂呈90°向上弯曲，双手抓握电子吊钩称配件。
C.听到指令后，最大程度等长下拉测试。
（4）注意事项：
A.测试前需充分热身。
B.可测试2次，取最大值记录。直接记录仪器显示值。
4.悬垂L型举腿
（1）测试目的：测量运动员腰腹肌及上下肢力量耐力水平。

（2）测试设备：单杠、秒表。
（3）测试步骤：
A.手正握杆，脚踩凳子。
B.在裁判提示下开始悬挂，腿伸直，上抬，呈L形（90度），开始计时。
C.尽可能久地保持这个姿势。
D.腿的高度下降，第一次小于90度时，进行一次提醒，如果仍然无法达到要求，终止测试。

E.单位为秒,精确到小数点后一位。
5.大腿中部等长上拉测试
（1）测试目的：测量运动员下肢力量
（2）测试设备：拉杆、电子吊钩称

（3）测试步骤：

A.运动员站在有一个连接吊秤的拉杆的平台上，膝关节屈曲145度，测试裁判把杆调整至运动员大腿中部处。

B.调整好拉杆的高度后，运动员站在吊秤上方，拉杆放在大腿中部，双脚分开与肩同宽，双手分开与肩同宽，肩胛骨后缩。

C.测试开始时，运动员施加少量的拉力拉杆。一旦测试裁判计时“开始”，运动员竭尽全力用脚蹬地5秒钟。测试裁判会观察并且拍摄下吊秤屏幕，屏幕上是运动员在5秒内所能产生的最大千克的力量。

D.裁判将记录最大力量的千克数到小数点后一位。然后运动员休息，稍后再进行第二次。只记录测试1或者测试2中的最大力量公斤值。

（4）注意事项：

A.测试前运动员需进行充分的热身活动。
B.最后结果将是一个相对于他们体重的分数。

6.有氧耐力（赛艇测功仪2000m）
（1）测试目的：评价运动员有氧耐力水平。
（2）测试设备：赛艇测功仪、秒表。
（3）测试步骤：
A.该测试可多名运动员同时测试。
B.运动员做好准备活动。
C.运动员将赛艇测功仪设定为2000米距离，然后发令开始，运动员以自己的节奏，尽可能快地划完2000米，记录测功仪显示的用时成绩。 
（4）注意事项：
A.测试前运动员需进行充分的热身活动。
B.为防止肌肉拉伤，运动员应避免在测试中大幅变速。
三、成绩判定

体能测试单项排名、体能测试总排名积分方式按照以下积分办法制定，具体如下：

	名次
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	积分
	100
	80
	65
	55
	51
	47
	43
	40
	37
	34

	名次
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20

	积分
	31
	28
	26
	24
	22
	20
	18
	16
	14
	12

	名次
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30

	积分
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1


体能测试积分计算示例：

	姓名
	体能测试单项一排名
	体能测试单项一积分
	体能测试单项二排名
	体能测试单项二积分
	体能测试单项N排名
	体能测试单项N积分
	体能测试

综合积分
	体能测试综合排名

	张某
	1
	100
	3
	65
	2
	80
	100+65+80=245
	1

	李某
	2
	80
	4
	55
	1
	100
	80+55+100=235
	2

	周某
	6
	47
	1
	100
	3
	65
	47+100+65=212
	3

	王某
	3
	65
	7
	43
	5
	51
	65+43+51=159
	5

	孙某
	8
	40
	2
	80
	4
	55
	40+80+55=175
	4

	赵某
	4
	55
	5
	51
	6
	47
	55+51+47=153
	6

	吴某
	5
	51
	8
	40
	8
	40
	51+40+40=131
	8

	钱某
	7
	43
	6
	47
	7
	43
	43+47+43=133
	7


14

