附件1
国家飞盘集训队体能测试方案
（一）内容分值表
	分值
	立定跳远（米）
	伊利诺斯灵敏跑（秒）
	T形跑
（秒）
	30米跑
（秒）
	YOYO测试
YYIRTL1（级）
	垂直跳跃
摸高(厘米）

	
	男子
	女子
	男子
	女子
	男子
	女子
	男子
	女子
	男子
	女子
	男子
	女子

	10
	2.80
	2.30
	13.8
	16.0
	9.1
	10.5
	3.8
	4.2
	23
	18
	325
	285

	9
	2.75
	2.25
	14.2
	16.4
	9.4
	10.8
	3.9
	4.3
	22
	17
	320
	280

	8
	2.70
	2.20
	14.6
	16.8
	9.7
	11.1
	4.0
	4.4
	21
	16
	315
	275

	7
	2.65
	2.15
	15.0
	17.2
	10.0
	11.4
	4.1
	4.5
	20
	15
	310
	270

	6
	2.60
	2.10
	15.4
	17.6
	10.3
	11.7
	4.2
	4.6
	19
	14
	305
	265

	5
	2.55
	2.05
	15.8
	18.0
	10.6
	12.0
	4.3
	4.7
	18
	13
	300
	260

	4
	2.50
	2.00
	16.2
	18.4
	10.9
	12.3
	4.4
	4.8
	17
	12
	295
	255

	3
	2.45
	1.95
	16.6
	18.8
	11.2
	12.6
	4.5
	4.9
	16
	11
	290
	250

	2
	2.40
	1.90
	17.0
	19.2
	11.5
	12.9
	4.6
	5.0
	15
	10
	285
	245

	1
	2.35
	1.85
	17.4
	19.6
	11.8
	13.2
	4.7
	5.1
	14
	9
	280
	240


注：参与选拔的运动员须满足每项1分以上、总分30分以上条件。



（二）评分标准
1.立定跳远根据《国家学生体质健康标准》；
[image: ]
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[image: IMG_256]2.伊利诺斯敏捷跑根据美国国家体能协会测试标准；

3. T形跑参照美国国家体能协会“大学休闲体育运动”达标标准；
[image: IMG_256]
4. 30米跑参考足球运动员标准。
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5. YOYO测试参考标准
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（三）测试说明
1. 立定跳远（下肢爆发力）
* 着装轻便并充分热身，确保测试环境安全，受试者可试跳。
* 标记起跳线，受试者脚尖于起跳线后，准备开始测试。
* 无助跑立定跳远，记录受试者跳跃后最近的一只脚脚跟位置与起跳线距离。
* 测试两次，取最高值。计量单位为厘米，计数精确到整数。

2. 伊利诺斯跑（敏捷能力）
场地要求：平坦的场地。
所需器材：标志桶8个、皮尺1条、电子测试门或秒表。
* 着装轻便并充分热身，确保测试环境安全。
* 运动员从 A 处起点俯卧，听到口令后开始跑向B，抵达B点后跑向标志桶1并完成U形转弯，反向从C跑至D，测试结束。
* 受试者需分别完成两次测试，取最高值并记录，单位为秒，精确到小数点后2位。
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3. T形跑（敏捷能力）
场地要求：平坦的场地。
所需器材：标志桶4 个、皮尺1条、秒表。
测试要求：
* 着装轻便并充分热身，确保测试环境安全。
* 运动员从A处起点开始向前跑，抵达B点后向左侧滑步移动至C点，抵达后向右侧滑步移动至D点，抵达后向左侧滑步移动回到B点，抵达后倒退跑至A点，测试结束。
* 受试者需分别完成两次测试，取最高值并记录，单位为秒，精确到小数点后2位。
* 身体应该始终面向前方，不要用交叉步，脚步交叉或者手没触碰到锥桶则不合格。
[image: ]
T 形跑测试示意图

4. 30米跑（冲刺能力）
场地要求：平坦的场地。
所需器材：皮尺，电子测试门或秒表，标志盘或杆（标记起点、中间点及终点）。 
测试要求：
* 着装轻便并充分热身，确保测试环境安全。
* 站立式起跑，用最快速度完成 30m 距离。
* 每名运动员测试 2 次，取最好成绩，同时记录 5、10、20m 成绩作为参考。计量单位为秒，精确到小数点后2位。

5.YOYO跑（专项体能）
测试流程：
* 场地布置完毕，测试记录人员到位（标志桶B和C），运动员做好准备，测试就开始。运动员从B点开始。
* 音频开始，运动员从B跑到C（必须在后续音频开始之前达到），并且在下一声提示音之前返回B。一旦运动员返回B，将会有10秒的间歇时间，该时间内运动员需要在B和A之间慢跑，并且在下一次开始之前回到B点。
* 测试中，运动员要在距离为20米的两个标志物间，以不断增加的速度进行有间歇的往返跑。不断增加的跑速由预先录制在录音带上的声音信号（节拍或蜂鸣声）来控制。球员首次未能跟上既定速度时，将被警告一次，第二次未能跟上既定速度，测试将终止。返跑时，在起跑信号发出前抢跑的球员，必须返回起点线重新开始这次折返跑，否则取消测试资格。
测试时，球员从起点线出发，到达20m标志线后必须一脚踩线或过线才能返回，未踩线或过线者须补踩，否则取消测试资格。最后一次折返跑时，无论队员此前是否受到过警告，均必须按速度要求，在信号发出时或之前返回起点线，否则视为测试不达标。
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6. 垂直跳跃（下肢爆发力）
所需装备：卷尺或标记墙、粉笔（用于标记墙）。
测试流程：运动员侧身靠墙站立，用最靠近墙的手向上伸手，双脚平放在地面上，指尖以标识记录下来，然后运动员原地跳跃，使用双臂和双腿辅助尽可能高的垂直高度，尝试触摸墙壁最高点，指尖以标识记录下来。每人三次机会取最大值。
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TABLE 8.1 Norms for T test and 5-10-5 Shuttle by Sport, Population, and
Gender

- . T

Recreational 10494089
F_[1252:090 -
Bascball | National Associationof | M | 1041064 -
Intercollegate Athletics.
(NAIA)
Basketball | NCAA Division | M | 895:053 =
Guard 874+041 -
Forward 8941038 -
Center 928+ 081 -
American | High school (age 1418) | M - 502+024
football  'NCAA Division = 453022
Offensive and - 4352041
defensive linemen
Wide receivers, - 4352002
defensive backs
Running backs, tight - 46202
ends, linebackers.
NCAA Division il - 46202
Offensive linemen - 48202
Defensive linemen - 48202
Offensive skill positions - 45202
Defensive backs - 46202
NFLdrafted rookies - -
Rounds 1.and 2 - 4382020
Rounds 6 and 7 - 445029
Soccer Elite youth ™ - -
Under 14 116501 =
Under 15 110202 -
Under 16 117404 -
'NCAA Division Il M - 443047
- 4882018
Volleyball | NCAA Diision | F [1116+038 =
'NCAA Division Il - 4752049
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Table 1: Yo-Yo Intermittent Recovery Test (Level 1) norms for adult
MEN

MALES
rating meters level
elite > 2400 > 20.1
excellent 2000-2400 18.7-20.1
good 1520-1960 17.3-18.6
average 1040-1480 15.7-17.2
below average 520-1000 14.2-15.6

poor < 520 < 14.2
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Table 2: Yo-Yo Intermittent Recovery Test (Level 1) norms for adult
WOMEN

FEMALES
rating meters level
elite > 1600 >17.5
excellent 1320-1600 16.6-17.5
good 1000-1280 15.6-16.5
average 680-960 14.6-15.5
below average 320-640 13.1-14.5

poor < 320 <13.1
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TABLE 8.2 lllinois Test Norms in Seconds for Males and Females

e S R

Excellent <152 <17.0
Good 15.216.1 17.017.9
Average 16.2-18.1 18.021.7
Fair 18.218.3 21.823.0
Poor >18.3 >23.0

Reprnted from Roozen 2004,




