附件1

国家皮划艇静水队2025至2026年冬训体能测试方案

    根据总局水上中心的工作部署，为保障国家皮划艇静水队（以下简称国家队）冬训工作的质量与效益，进一步夯实运动员的体能基础，促进专项能力的全面提升，经国家队教练组研究并报队委会批准，特制定国家皮划艇静水集训队2025至2026年冬训体能测试方案。
一、测试目的
（一）以测促练。通过系统安排体能测试，促进和带动国家队基础体能和专项体能的训练，夯实运动员各项基础体能和专项能力基础。
（二）检验冬训成果。通过系统测试，促进国家队进一步完善和创新训练方法与手段，不断提升训练质量与效益。冬训结束后，使国家队运动员基础体能均达到冠军模型的90%以上指标。
二、陆上基础体能测试内容与标准
（一）测试内容与时间安排
	测试时间
	地点
	测试内容

	2月12日至14日
	广东广州
	基础体能9项和专项体能2项测试：1RM相对硬拉、卧推和卧拉相对重量、1分钟引体次数、仰卧、俯卧、左右侧卧、3000米跑步、测功仪500米或200米、10秒最大功率。

	3月12日至14日
	广东广州
	

	3月27日至28日
	广东广州
	


（二）评分标准
1.男子运动员体能测试评分表 
	序号
	类别
	指标
	小项
	10
	9
	8
	7
	6
	备注

	1
	基础体能
	1RM 相对重量硬拉
	
	1.8
	1.75
	1.7
	1.65
	1.6
	自重倍数

	2
	
	卧推相对重量
	
	1.7
	1.65
	1.6
	1.55
	1.5
	自重倍数

	3
	
	卧拉相对重量
	
	1.6
	1.55
	1.5
	1.45
	1.4
	自重倍数

	4
	
	引体向上
	
	40
	38
	36
	35
	34
	次

	5
	
	俯卧
	
	180
	175
	170
	165
	160
	秒

	6
	
	仰卧
	
	110
	105
	100
	95
	90
	秒

	7
	
	侧卧（左）
	
	150
	145
	140
	135
	130
	秒

	8
	
	侧卧（右）
	
	150
	145
	140
	135
	130
	秒

	9
	
	3000米跑步
	
	570秒
	627秒
	684秒
	741秒
	798秒
	秒

	10

	专项体能
	测功仪500米
	划艇
	≤2:00
	2:02
	2:04
	2:06
	2:08
	分钟

	
	
	测功仪500米
	皮艇
	≤1:45
	1:47
	1:49
	1:51
	1:53
	分钟

	11
	
	测功仪10秒最大功率
	划艇
	360
	350
	340
	330
	320
	瓦特

	
	
	测功仪10秒最大功率
	皮艇
	560
	540
	520
	500
	480
	瓦特


2.女子运动员体能测试评分表
	序号
	类别
	指标
	小项
	10
	9
	8
	7
	6
	备注

	1
	基
础
体
能
	1RM相对重量硬拉
	
	1.6
	1.55
	1.5
	1.45
	1.4
	自重倍数

	2
	
	卧推相对重量
	
	1.5 
	1.45 
	1.4
	1.35
	1.3
	自重倍数

	3
	
	卧拉相对重量
	
	1.4
	1.35
	1.3 
	1.25
	1.2
	自重倍数

	4
	
	引体向上
	
	30
	28
	26
	25
	24
	次

	5
	
	俯卧
	
	180
	175
	170
	165
	160
	秒

	6
	
	仰卧
	
	110
	105
	100
	95
	90
	秒

	7
	
	侧卧（左）
	
	150
	145
	140
	135
	130
	秒

	8
	
	侧卧（右）
	
	150
	145
	140
	135
	130
	秒

	9
	
	3000米跑步
	
	630
	693
	756
	819
	882
	秒

	10

	专
项
体
能
	测功仪500米
	划艇
	≤2:15
	2:16
	2:17
	2:19
	2:21
	分钟

	
	
	测功仪200米
	划艇
	≤50
	50.5
	51
	51.5
	52
	秒

	
	
	测功仪500米
	皮艇
	≤2:00
	2:02
	2:04
	2:06
	2:08
	分钟

	11
	
	测功仪10秒最大功率
	划艇
	220
	215
	210
	205
	200
	瓦特

	
	
	测功仪10秒最大功率
	皮艇
	350
	340
	330
	320
	310
	瓦特


（三）达标分数计算
以上卧推、卧拉、硬拉、1分钟引体向上、俯卧核心力量、仰卧核心力量、侧卧（左）核心力量、侧卧（右）核心力量、3000米跑和测功仪（500/200米、10秒最大功率）共11项测试，每项按6-10分，低于6分成绩按0分计算。陆上基础体能测试满分110分。
三、水上基础体能测试内容与标准
（一）测试时间、地点及内容
	测试时间
	地点
	测试内容

	2月12日至14日
	广东广州
	1.男、女皮艇运动员测试项目：250米、500米、2000米；
2.男、女划艇运动员测试项目：250米、2000米；

	3月12日至14日
	广东广州
	

	4月3日至5日
	浙江衢州
	男子单人划艇500米、1000米；女子单人划艇200米、500米；男子单人皮艇500米、1000米；女子单人皮艇500米。


（二）水上基础体能评价表
5000米基础有氧划船能力评价表
	项目
	10分（100%世界最好成绩）
	9.5分（95%世界最好成绩）
	9分（90%世界最好成绩）
	8.5分（85%世界最好成绩
	8分（80%是世界最好成绩）

	女子划艇
	25:00
	26:15
	27:30
	28:45
	30:00

	男子划艇
	20:27
	21:35
	22:02.7
	23:05
	24:05.4

	女子皮艇
	20:10
	21:15
	22:01
	23:01.5
	24:04

	男子皮艇
	18:00
	18:54
	19:48
	20:42
	21:36



2000米专项有氧划船能力评价表
	项目
	10分（冠军模型100%）
	9.5分（冠军模型95%）
	9分（冠军模型90%）
	8.5分（冠军模型85%）
	8分（冠军模型80%）

	女子划艇
	565秒
	593.25秒
	621.5秒
	649.75秒
	678秒

	男子划艇
	480秒
	504秒
	528秒
	552秒
	576秒

	女子皮艇
	488秒
	512.4秒
	536.8秒
	661.2秒
	585.6秒

	男子皮艇
	430秒
	451.5秒
	473秒
	494.5秒
	515秒


 
100米速度能力评价表
	项目
	10分（冠军模型100%）
	9.5分（冠军模型95%）
	9分（冠军模型90%）
	8.5分（冠军模型85%）
	8分（冠军模型80%）

	女子划艇
	21.50秒
	22.575秒
	23.65秒
	24.725秒
	25.8秒

	男子划艇
	19.00秒
	19.95秒
	20.9秒
	21.85秒
	22.8秒

	女子皮艇
	19.20秒
	20.16秒
	21.12秒
	22.08秒
	23.04秒

	男子皮艇
	16.70秒
	17.535秒
	18.37秒
	19.205秒
	20.04秒


  
200米专项成绩评价表
	项目
	10分（世界最好成绩100%）
	9.5分（世界最好成绩95%）
	9分（世界最好成绩90%）
	8.5分（世界最好成绩85%）
	8分（世界最好成绩80%）

	女子划艇
	43.9秒
	46.095秒
	48.29秒
	50.485秒
	52.68秒

	男子划艇
	38.8秒
	40.74秒
	42.68秒
	44.62秒
	46.56秒

	女子皮艇
	39.2秒
	41.16秒
	43.12秒
	45.08秒
	47.04秒

	男子皮艇
	34.2秒
	35.91秒
	37.62秒
	39.33秒
	41.04秒




250米专项成绩评价表
	项目
	10分（冠军模型100%）
	9.5分（冠军模型95%）
	9分（冠军模型90%）
	8.5分（冠军模型85%）
	8分（冠军模型80%）

	女子划艇
	57秒
	59.85秒
	62.7秒
	65.55秒
	68.4秒

	男子划艇
	50秒
	52.5秒
	55秒
	57.5秒
	61.4秒

	女子皮艇
	50.5秒
	53.25秒
	55.55秒
	58.075秒
	60.6秒

	男子皮艇
	45秒
	47.25秒
	49.5秒
	51.75秒
	54秒



500米专项成绩评价表
	项目
	10分（世界最好成绩100%）
	9.5分（世界最好成绩95%）
	9分（世界最好成绩90%）
	8.5分（世界最好成绩85%）
	8分（世界最好成绩80%）

	女子划艇
	2:00.73
	2:06.766
	2:12.803
	2:18.839
	2:24.876

	男子划艇
	1:43.66
	1:48.843
	1:54.026
	1；59.209
	2:04.386

	女子皮艇
	1:46.19
	1:51.499
	1:56.809
	2:02.118
	2:07.428

	男子皮艇
	1:35.02
	1:39.771
	1:44.522
	1:49.279
	1:54.024



1000米专项成绩评价表
	项目
	10分（世界最好成绩100%）
	9.5分（世界最好成绩95%）
	9分（世界最好成绩90%）
	8.5分（世界最好成绩85%）
	8分（世界最好成绩80%）

	女子划艇
	4:25.30
	4:38.565
	4:51.83
	5:05.095
	5:18.46

	男子划艇
	3:42.38
	3:53.499
	4:04.618
	4:15.737
	4:26.856

	女子皮艇
	3:49.42
	4:00.891
	4:12.362
	4:23.833
	4:35.304

	男子皮艇
	3:20.64
	3:30.672
	3:52.064
	4:10.736
	4:00.768



8.达标分数计算
以上7项水上基础体能分别按世界最好成绩的100%、95%、90%、85%、80%计算10分、9.5分、9分、8.5分、8分，低于世界最好成绩的79%及以下成绩的为0分。
四、测试办法
（一）运动员称重
陆上体能测试当天由测试工作组组织运动员称重。
（二）陆上测功仪测试
1.500米或200米比赛，运动员在测功仪的表头显示器上设置要完成的距离，测功仪在启动前必须静止不动。运动员使用全划桨技术进行测试，一旦运动员完成规定的划行距离，测试结束。依据划行时间，记录测试成绩。
2.10秒测功仪比赛，依据10秒划行平均功率，记录最大功率（瓦特）。
（三）陆上基础体能测试
1.按照仰卧－俯卧－左侧卧－右侧卧－卧拉－卧推－硬拉的测试排序，首先进行7项陆上基础体能测试。
2.卧拉、卧推、硬拉三个项目，采用举重项目比赛规则，每个项目只允许连续试拉（或试推）三次，每两次的间歇时间不超过1分钟，取最好成绩；
3.7项陆上基础体能测试后，统一进行引体向上测试。
4.3000米跑测试。
（1）运动员按批次分组，每组人数不超过20人，在起跑线处列队就位。
（2）发令员鸣哨后，参赛人员开始起跑，沿跑道逆时针方向奔跑，完成7圈半（3000米）赛程。
（3）计时员从发令哨响开始计时，参赛人员冲过终点线时停止计时，依据完成时间进行达标评价。
5.其他相关陆上体能测试细则详见附件。
（四）水上基础体能测试
1.100米、200米、500米、1000米、2000米水上测试，均采用8条航道直线划行测试。采用扶船起航或起航器起航方式。依据划行时间进行排名和达标评价。
[bookmark: _GoBack]2.5000米比赛，采用间隔30秒单人出发形式。从赛道1000米处出发，直线划行1000米，在2000米赛道终点线处折返后直线划行2000米，在赛道起点线处折返，划行2000米至终点线，完成5000米划行。依据划行时间进行达标评价。


