[bookmark: _GoBack]附件1
国家体操队男子体能测试指标和评分标准
[bookmark: _Hlk117976044]按照《体育总局竞体司关于进一步加强国家队体能工作有关事宜的通知》的相关要求，国家体操队在全面总结东京奥运周期备战体能工作基础上，结合体操训练实践和专项技术特点，参考借鉴国内外高水平体能训练测试方法，建立了国家体操队男子体能测试指标和评分标准。
一、体能测试指标
[bookmark: _Hlk117945999]国家体操队男子运动员体能测试指标共10个大项，12个小项，部分项目允许运动员选择其中1项进行测试，详见表1。
表1 国家体操队男子体能测试指标
	序号
	测试指标
	测试目的
	备注

	1
	★30米冲刺
	速度、爆发力
	

	2
	★垂直纵跳
	下肢爆发力
	CMJ 摆臂跳

	3
	★深蹲
	下肢力量
	计算相对力量

	4
	★卧推
	上肢力量
	计算相对力量

	5
	★腹肌耐力
	腹肌力量，耐力
	

	6
	★背肌耐力
	背肌力量，耐力
	

	7
	★2000米测功仪
	心肺耐力，折返跑兼具灵敏素质
	2选1

	
	12米折返跑15趟
	
	

	8
	5.5米爬绳
	力量、耐力、核心控制
	

	9
	双杠推倒立
	上肢的力量及耐力，平衡
	

	10
	分腿水平支撑
	肩关节内收肌力量，耐力
	2选1

	
	吊环十字支撑
	肩关节多肌群及腹背肌力量
	


注：第1-6项和第7项中2000米测功仪为基础体能指标，第8-10项和第7项中12米折返跑15趟为专项体能指标。★表示总局建议基础体能指标。
[bookmark: _Hlk117976245]国家体操队男子体能测试内容兼顾体操基础体能和不同专项体能，涵盖运动员上肢、下肢和核心等身体各个部位，能够对体操运动员所需要的力量、速度、爆发力、耐力、灵敏和平衡等综合身体素质进行评估，测试方法简便，且对测试场地要求不高，具有很好的可操作性。需要说明的是，国家体操队男子运动员需将自由操场地12米折返跑15趟作为首选测试项目，因伤病等特殊情况无法参加该测试的运动员，需向国家队提出书面申请，可选择2000米测功仪项目。3000米长跑将作为国家体操队男子运动员必练项目每周开展，运动员根据自身情况亦可选择攀爬机、功率自行车等进行心肺耐力训练。
国家队运动员在常规体能测试中需参加全部测试项目。将考虑运动员专项分类进行重点项目测试考察，方案如下。非全能运动员如在下面2、3、4类别中有兼项，则需要参加兼项所属类别全部测试项目。
1、全能运动员：十项全测；
2、下肢（跳马和自由操）：30米、垂直纵跳、深蹲、腹肌耐力、背肌耐力、12米折返跑15趟（或2000米测功仪）；
3、支撑（鞍马和双杠）：深蹲相对力量、卧推相对力量、腹肌耐力、背肌耐力、双杠推倒立、分腿水平支撑或吊环十字支撑；
4、悬垂（单杠和吊环）：深蹲相对力量、卧推相对力量、腹肌耐力、背肌耐力、5.5米爬绳、分腿水平支撑或吊环十字支撑。
二、体能测试标准
为科学合理制定体能测试指标的评分标准，使评分标准具有良好的操作性和区分度，同时能够通过测试评估对运动员训练起到积极的促进和引导作用，国家体操队男队参考了《体育总局竞体司关于进一步加强国家队体能工作有关事宜的通知》中的体能测试指标和评分区间，并结合东京奥运周期国家体操队男队的基础体能和专项体能实测数据来建立国家体操队男子体能测试评分标准。
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[bookmark: _Hlk117977140]表2 国家体操队男子体能测试指标和评分标准

	评分
标准
	基础体能
	专项体能

	
	30米
（s）
	垂直
纵跳
(cm)
	深蹲相对力量
	卧推相对力量
	腹肌
耐力
（s）
	背肌
耐力
（s）
	二选一
	5.5米爬绳
（s）
	双杠推倒立
(次)
	二选一

	
	
	
	
	
	
	
	2000米测功仪
(mm:ss)
	12米折返跑15趟
（mm:ss）
	
	
	分腿水平支撑
(s)
	吊环十字支撑
(s)

	10
	≤4.1
	≥65.0
	≥2.40
	≥2.10
	≥145
	≥150
	≤08:30
	≤1:32
	≤6.5
	≥20
	≥18.0
	≥8.0

	9
	4.2
	63.0
	2.30
	2.05
	140
	145
	08:50
	1:34
	6.8
	19
	17.0
	7.5

	8
	4.3
	61.0
	2.20
	2.00
	135
	140
	09:10
	1:36
	7.1
	18
	16.0
	7.0

	7
	4.4
	59.0
	2.10
	1.95
	130
	135
	09:30
	1:38
	7.4
	17
	14.0
	6.5

	6
	4.5
	57.0
	2.00
	1.90
	120
	130
	09:50
	1:40
	7.7
	16
	12.0
	6.0

	5
	4.6
	55.0
	1.90
	1.85
	110
	120
	10:10
	1:43
	8.0
	15
	10.0
	5.5

	4
	4.7
	53.0
	1.80
	1.80
	100
	110
	10:30
	1:46
	8.4
	14
	8.0
	5.0

	3
	4.8
	51.0
	1.70
	1.75
	90
	100
	10:50
	1:49
	8.8
	13
	6.0
	4.0

	2
	4.9
	49.0
	1.60
	1.70
	80
	90
	11:10
	1:52
	9.2
	12
	4.0
	3.0

	1
	5.0
	47.0
	1.50
	1.60
	70
	80
	11:30
	1:55
	9.6
	11
	2.0
	2.0

	0
	>5.0
	<47.0
	<1.50
	<1.60
	<70
	<80
	>11:30
	>1:55
	>9.6
	<11
	<2.0
	<2.0



三、测试方法
[bookmark: _Hlk120025714]1.  30米冲刺跑
测试器材：红外分段测试仪或秒表
测试方法：
· 运动员充分热身后，站立式起跑，用最快速度完成30m距离；
· 记录时间，单位为秒，精确到小数点后2位；
· 允许2次测试机会，记录最好成绩。

2.  垂直纵跳
【纵跳垫】
测试器材：电子纵跳垫
测试方法：
· 运动员站于纵跳垫上，摆臂尽力垂直向上跳起，落于原处；
· 测试前允许有2-3次尝试；
· 记录跳跃高度，单位为厘米，精确到小数点后1位；
· 允许3次测试机会，记录最好成绩。
[image: ]

【摸高器】
测试器材：摸高器
测试方法：
· 运动员原地站立单手尽力上举，测量站立位指尖高度；
· 运动员原地摆臂用力向上跳起，用指尖触摸高度尺，记录测试高度；
· 记录跳跃高度，单位为厘米，保留整数；
· 测试高度减去站立位指尖高度即为个人纵跳成绩；
· 允许3次测试机会，记录最好成绩。
[image: ]

3.  深蹲相对最大力量
深蹲相对最大力量为计算值，计算公式：
深蹲相对最大力量=深蹲最大力量/体重
【深蹲最大力量-间接测试法】
测试器材：杠铃杆，杠铃片，深蹲架，Gymaware爆发力测试仪。
测试要求：被测者两脚稍宽于肩站立，脚尖可外旋15-30度，下蹲至大腿前侧达到135°再发力蹲起，有明显技术质量问题的深蹲不计数。
测试方法：
· 根据受试者力量水平选择适宜的重量，将仪器固定在杠铃杆上进行递增负荷测试，要求运动员每次用最快速度蹬起，仪器自动记录测试数据。
注意事项：杠铃杆两旁需要各安排1人进行保护。
[image: ]
【深蹲最大力量-直接测试法】
测试器材：杠铃杆，杠铃片，深蹲架。
测试要求：被测者两脚稍宽于肩站立，脚尖可外旋15-30度，下蹲至大腿前侧达到135°再发力蹲起，有明显技术质量问题的深蹲不计数。
测试流程：
· 以运动员预估1RM的60%重量进行5-10次热身；
· 休息1min；
· 增加重量5-10%，运动员完成3-5次重复；
· 休息2min；
· 增加重量5-10%，运动员完成2-3次重复；
· 休息2-4min；
· 增加重量5-10%，运动员完成1次；
· 如仍可以继续，则休息2-4min后增加5-10%，完成1次；
· 如不能完成，则休息2-4min后减少5-10%，完成1次。
注意事项：杠铃杆两旁需要各安排1人进行保护。
[image: http://club.sonhoo.com/upfiles/user/JIA1257431424/397431308434380781025961.jpg]
[bookmark: _Toc520028082]（国家队深蹲测试首选间接测试法，转训或者没有Gymaware设备时采用直接法进行测试。）

4. 卧推相对最大力量
卧推相对最大力量为计算值，计算公式：
卧推相对最大力量=卧推最大力量/体重
【卧推最大力量-间接测试法】
测试器材：杠铃杆，杠铃片，卧推架，Gymaware爆发力测试仪。
测试要求：被测者仰卧于卧推架，调整到合适的高度，双脚踩住地面，脊柱靠在卧推椅上，头部平放在卧推椅上，枕骨接触椅面，双手以适合的宽度抓握杠铃杆。拿起杠铃，向下曲臂，双肘要达到或小于90度，然后发力向上推起至双肘完全伸展，不得借助惯性完成动作，身体不得借力，有明显技术质量问题时不计数。
测试方法：
· 根据受试者力量水平选择适宜的重量，将仪器固定在杠铃杆上。进行递增负荷测试，要求运动员每次用最快速度推起，仪器自动记录测试数据。
[bookmark: _Hlk120034827]注意事项：卧推架后面需要安排1人进行保护。
[image: C:\Users\78438\AppData\Local\Temp\WeChat Files\863262718223470767.jpg]


【卧推最大力量-直接测试法】
测试器材：杠铃杆，杠铃片，卧推架
测试要求：被测者仰卧于卧推架，调整到合适的高度，双脚踩住地面，脊柱靠在卧推椅上，头部平放在卧推椅上，枕骨接触椅面，双手以适合的宽度抓握杠铃杆。拿起杠铃，向下曲臂，双肘要达到或小于90度，然后发力向上推起至双肘完全伸展，不得借助惯性完成动作，身体不得借力，有明显技术质量问题时不计数，计量单位为千克，精确到整数。
测试流程：
· 以运动员预估1RM的60%重量进行5-10次热身；
· 休息1min；
· 增加重量5-10%，运动员完成3-5次重复；
· 休息2min；
· 增加重量5-10%，运动员完成2-3次重复；
· 休息2-4min；
· 增加重量5-10%，运动员完成1次；
· 如仍可以继续，则休息2-4min后增加5-10%，完成1次；
· 如不能完成，则休息2-4min后减少5-10%，完成1次。
注意事项：卧推架后面需要安排1人进行保护。
[image: ]
（国家队卧推测试首选间接测试法，转训或者没有Gymaware设备时采用直接法进行测试。）

5. 腹肌耐力测试
测试器材：长凳或跳箱
测试方法：
· 被测者仰卧在长凳或跳箱上，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。
· 记录运动员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，即测试停止；
· 如果运动员维持时间达到145s时，可以停止测试，计为满分。
· 计量单位为秒，精确到整数。
[image: ]

6. 背肌耐力测试
所需器材：长凳或跳箱
测试方法：
· 被测者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，保持身体在一个平面上。
· 记录运动员保持身体位置的时间，如果身体不能保持在一个平面时，进行一次提醒，如果仍然无法达到要求，即测试停止；
· 如果运动员维持时间达到150s时，可以停止测试，计为满分；
· 计量单位为秒，精确到整数。
[image: ]


[bookmark: _Hlk120026778]7. 2000米测功仪
测试器材：Concept 2赛艇测功仪（Model D，PM5），室内通风良好的体能场地。
测试方法：
· 测试者需要进行充分的热身，热身时间建议在20-40分钟，具体时间根据运动员自身情况确定；
· 被测者尽全力在测功仪上尽可能以最短时间完成2000m距离（测试器材可以设置成2000m距离，无阻力）；
· 记录完成时间，计量单位为“分:秒.00（mm:ss.00）”，精确到小数后两位。
基本动作：
1. 用手抓住手柄周围，保持手腕平直；
2. 保持肩膀放松，不要弯腰，坐高；
3. 从臀部向前靠，膝盖弯曲，小腿垂直地面，大腿紧贴胸部，脚后跟自然抬起，手臂前伸，保持平直；
4. 大腿发力，蹬出，上半身和手臂保持不动；等大腿蹬伸到膝关节接近伸直，躯干积极向后摆动，接着双手顺势向后屈肘拉向胸腹交界处；
5. 双手快速前伸复位，此过程身体和大腿保持不动，双手前伸过膝，身体向前，然后开始收大腿向前；
6. 保持双手前伸，引领身体向前，膝关节自然屈曲，髋关节自然屈曲，保持坐高；
7. 回到开始位置（入水位置）；
8. 重复循环上面的动作。
[image: https://www.concept2.com/files/images/indoor-rowers/model-d/slides/black-d-home-male.jpg]
[bookmark: _Hlk117990354]
8. 12米折返跑15趟
测试器材：自由体操场地、秒表
测试方法：
· [bookmark: _Hlk118036664]站于起跑线后，从站立式起跑开始，用最快的速度直线跑至对侧边线，用一侧手触边线立即转身跑回起点，如此循环进行，直至完成规定的趟数；
· 信号亮起或脚移动瞬间，开始计时，运动员跑到终点，人到表停；
· 手必须触线后才能折返，手不触线不计数；
· 跑过终点不需要再触摸边线；
· 以“分分:秒秒”格式记录时间。
[image: ] [image: ]

9.  5.5米爬绳
测试器材：爬绳、秒表
测试方法：
· 爬绳底部和顶部设置两个标志点，标志点之间的距离为5.5米；
· 运动员首先双腿并拢站立于垫子上。双手握绳，手部位于起始标志点下；
· 双手依次交替向上，双腿并拢，不允许夹绳；
· 当运动员碰到绳子顶部另一个标志点时，停止计时；
· 记录时间，单位为秒，精确到小数点后2位；
· 允许2次测试机会，记录最好成绩。
[image: ] [image: ] [image: ]

10.  双杠推倒立
测试器材：双杠
测试方法：
· 测试过程运动员须保持直体姿态且身体处于垂直位；
· 单个动作过程中，身体需降低至肘关节小于90°。如果不到90°，则该次动作不予计数，但可继续进行测试；
· 单个动作过程中，身体上升至肘关节完全伸展。如果肘关节不能完全伸展，则该次动作不予计数，但可继续进行测试；
· 记录按照标准完成的动作次数；
· 允许2次测试机会，记录最好成绩。
[image: ] [image: ]

11. 分腿水平支撑
测试器材：倒立架、秒表
测试方法：
· 在倒立架完成分腿水平支撑，肘部伸直；
· 当测试姿势与标准姿势偏差30度及以上，测试结束；
· 记录时间，单位为秒，精确到小数点后1位；
· 允许2次测试机会，记录最好成绩。
[image: ] [image: ]
[image: ]
12. 吊环十字支撑
测试器材：吊环、秒表
测试方法：
· 在吊环上完成十字支撑，肩关节外展90度，肘部伸直，肩膀不能高于环上沿。
· 当运动员无法支撑自身体重或者不能保持90度肩外展或肘部伸展的姿态，测试结束。
· 记录时间，单位为秒，精确到小数点后1位；
· 允许2次测试机会，记录最好成绩。
[image: ]
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