附件2

2022杭州亚运国家攀岩集训队速度组选拔赛
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）50米冲刺跑
（2） 纵跳
（3） 45°坐姿推球（3kg）
（4） 腰腹肌力量耐力
（五）悬垂摸高（宽距）
（六）下肢无氧功（Wingate 30s）
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
1.50米冲刺跑
（1）测试目的：评估运动员的加速能力和速度。
（2）测试设备：Swift光感分段计时系统，标有起始线与终点线的50m塑胶跑道，且终点线后方至少18m的距离供减速。从起点至终点分别于10米、30米、50米处放置光感门，记录该3个分段时间。
（3）测试步骤：
A.测试前运动员充分热身，穿训练鞋测试。
B.运动员站立式起跑：距起跑线1米距离站立，一脚在前，另一脚自然放在前脚跟之后，宽度约为一脚至一脚半的距离，单手撑地，紧贴于起跑线，身体重心尽量前移，听到指令后，迅速起跑，以最大努力向前跑过终点。
C.记录10米、30米分段成绩和50米的总成绩，单位为秒，精确到小数点后两位。
D.运动员有一次测试机会，正式测试前，可在相邻跑道试跑一次。
（4）注意事项：
在起动前保持静止姿势，身体不允许摇晃。
2.纵跳
（1）测试目的：通过测试运动员SJ和CMJ的高度，评估运动员下肢爆发力能力。通过测试运动员RSI数据，评估运动员的反应性跳跃能力和对超等长训练压力的反应。
（2）测试设备：Smartjump电子纵跳垫、30cm高的跳箱。
（3）测试步骤：
（2-1）SJ测试
A.起始姿势：运动员穿训练鞋，双脚自然开立站在纵跳垫上，两手插腰，根据个人的习惯下蹲至最好发力的位置，躯干平直。
B.测试人员发令：蹲——跳。运动员听到“蹲”的口令后，从站立姿势蹲至起始姿势，听到“跳”的口令后，尽力垂直向上跳起，然后双脚同时落在垫子上。
C.测试两次，记录最大跳跃高度，单位为厘米，直接记录平板电脑显示值。
D.测试前可尝试2-3次，两次测试之间充分休息。
（4）注意事项：
A.测试前做好热身；
B.蹲——跳之间有一定的时间间隔，让运动员有足够的时间在起始姿势保持一定时间的稳定状况；
C.测试过程中保持两手插腰姿势，开始跳起时不能有下蹲动作。如果有下蹲动作，该次测试成绩无效。
（2-2）CMJ测试
A.起始姿势：运动员穿训练鞋，双脚自然开立站在纵跳垫上，两手插腰。
B.运动员做好准备姿势后，测试人员发令：跳。运动员听到口令后，下蹲至自己习惯的发力位置后，迅速蹬伸尽力垂直向上跳起，然后双脚同时落在垫子上。
C.测试两次，记录最大跳跃高度，单位为厘米，直接记录平板电脑显示值。
D.测试前可尝试2-3次，两次测试之间充分休息。
（5）注意事项：
A.测试过程中保持两手插腰姿势。
B.测试前运动员掌握技术要领。
（2-3）RSI测试
A.测试前运动员做好准备活动。
B.运动员穿训练鞋站在跳箱上，面向纵跳垫，两手插腰。
C.一脚离开跳箱悬空，然后从跳箱下落，双脚同时落到纵跳垫后迅速垂直向上跳起，最后双脚同时落到垫子上，记录跳跃高度（米）、触地时间（s）。可重复测试两次，取跳跃高度最大值次记录。
D.计算RSI=跳跃高度/触地时间。
（6）注意事项：
A.双手保持插腰姿势不变；
B.测试过程中可提示运动员“触地时间要短、跳得要高”。
3.45°坐姿推球（3kg）
（1）测试目的：评价运动员上肢推的爆发力。
（2）测试设备：可调节训练凳、3Kg药球、卷尺。
（3）测试步骤：
A.将可调节训练凳的角度调至上斜45°，从凳底延长线开始将卷尺向前拉出足够的长度。
B.令运动员坐于训练凳上，双脚着地，背部与头部靠于训练凳靠背上，双手持球置于胸前。
C.测试开始时，指示运动员全力将球向45°方向爆发式推出，在球离手前身体与头部均不得离开凳面。
D.测量人员以球中心为标记点，记录下药球落地处的长度。单位：米，精确小数点后1位。
（4）注意事项：
A.督促运动员做好充分的热身。
B.提醒并检查运动员测试过程中背部与头部是否提前离开靠背。
C.测试场地周围须开阔无杂物，若是在室内测试，天花板高度要足够。
D.注意药球飞行过程中的安全，确保自身与周围人与球保持足够的安全距离。
4.腰腹肌力量耐力
（1）测试目的：评价运动员腰腹部肌群力量耐力水平。
（2）测试设备：长直凳、秒表。
（3）测试步骤：
A.腹肌与背肌测试中，受试者仰卧/俯卧在长凳或跳箱上，躯干悬空，髂前上棘置于长凳或跳箱边缘，双手交叉放在胸前，用皮带固定住小腿，或者由同伴帮助固定小腿，保持身体不低于水平面，可适当高于水平面，但不得超过30度。记录受试者保持身体位置的时间，如果身体低于水平面时，进行一次提醒，如果仍然无法达到要求，终止测试。
B.受试者躯干第一次腹侧无法与地面平行时，进行一次提醒，如果仍然无法达到要求，终止测试。
C.记录单位为秒，精确到个位数。
（4）注意事项：
A.测试前，受试者需要进行充分热身，并在休息1-2分钟后进行测试。
B.测试中，必须由辅助者进行保护。尤其腹肌测试中。
5.悬垂摸高（宽距）
（1）测试目的：评价运动员专项上肢爆发力。
（2）测试设备：速度手点、皮尺。
（3）测试步骤：
A.运动员首先握住岩点，并保持悬垂状态。
B.双手向上快速上拉，随后松开一只手，以一个连贯性的动作尽可能高的拍打到上方的标度。
C.运动员单手完成连续2次测试，取最大值。
D.记录单位为厘米，精确到个位数。
（4）注意事项：
A.测试前，运动员需要进行充分热身，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.运动员的次间歇时间为1-2分钟。
6.下肢无氧功（Wingate30s）
（1）测试目的：评价运动员下肢无氧能力。
（2）测试器材：Wattbike功率自行车。
（3）测试步骤：
A.准备活动：调节坐垫高度，运动员在功率自行车上蹬车2-4min，使其心率上升到150-160次/min，其中做2-3次/min（每次持续4-8s）全力蹬车（准备活动用普通功率自行车）。
B.准备活动后受试者休息3-5min。
C.Wingate正式测试：正式测定采用Wattbike功率自行车，预先输入受试体重，身高，年龄。负荷阻力设置由功率自行车系统计算给出，按照操作步骤操作。运动员以最快速度全力蹬车30秒，运动后记录电脑显示的峰值功率、平均功率、功率衰减率等。记录表中仅记录峰值功率（W）、相对峰值功率（W/kg）（电脑显示值）。
D.整理活动：测试结束后，进行放松活动2-3 min，同时运动负荷尽快减轻。
（4）注意事项：
A.测试前运动员应该充分做好准备活动，以免出现运动损伤.
B.测试前一定要进食，避免低血糖发生.
C.最快速度全力蹬踏.
D.运动中若有不适感要停止测试。
E.运动结束后及时进行整理活动，以防发生头晕等重力休克现象。
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







