国家壁球集训队选拔及试训体能测试办法及参考标准
一、测试目的与意义

体能是各个运动项目的基础，也是运动技能发挥的保障。壁球属于小球类项目，具有与其他项目不同的项目特征和体能要求，因此在运动员选材方面也有自身特点。本办法是基于当前高水平竞技运动的相关科学研究以及训练经验，所筛选制定的符合壁球项目特征的体能测试办法，旨在筛选出契合壁球项目特征、有潜力的运动员，为我国壁球运动项目建立坚实的竞技运动人才储备基础，从而更好地完成未来诸多赛事的备战任务。
二、测试项目

1. 形态类测试

（1）身高

（2）体重

（3）体脂百分比

2.体能类测试

（1）柔韧性、灵活性及不对称性：坐位体前屈、Y平衡测试

（2）速度：30米计时跑（5米、10米分别设置计时门）

（3）爆发力：

上肢爆发力：坐姿实心球投掷

下肢爆发力：下蹲跳（无摆臂）、10次伸踝跳反应力量指数

（4）最大力量测试：IMTP测试

（5）协调、灵敏：反应灵敏测试、Pro测试、壁球专项变向速度

（6）核心力量：背肌稳定测试、悬垂仰卧起坐

（7）空间定位：3x3编号球测试

（8）能量代谢系统：混氧气、耐乳酸、最大摄氧量：YOYO测试

三、测试项目和具体要求

1. 身体形态

（1）身高
所需器材：身高仪。
测试要求：被测者脱鞋站于身高仪上，两眼平视前方，保持脚后跟、臀部、上背部和头后部接触身高仪。
（2）体重
所需器材：体重仪。
测试要求：被测者着内衣站于体重体重计上，保持身体稳定，除双脚接触体重计外，其余任何身体部位不得接触体重计。
（3）体脂百分比
所需器材：Inbody生物电阻抗体成分仪。
测试要求：被测者着内衣站于（生物电阻抗）体成分仪上，按体成分仪测试要求进行体成分测试。

2. 体能测试

（1）柔韧性、灵活性和不对称性

· 坐位体前屈

· 所需要器材：坐位体前屈计。
· 测试要求：被测者坐在垫子上，两脚抵住测试计，膝关节伸展，向前慢慢屈体，用双手中指指尖向前推动器材的滑片，直到最大范围（见图1），过程中不能突然发力，双膝也不能弯曲，有明显技术质量问题的重新进行测试，计量单位为厘米，计数精确到整数。
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图1 坐位体前屈测试示意图

· Y平衡测试

· 所需要器材：Y平衡测试设备。
· 测试要求：运动员穿着舒适的运动鞋，进行适当热身。运动员站在中心点，单脚支撑，另一只脚准备向三个方向进行伸展。单脚支撑，另一只脚向前方伸展，触碰标记后返回。单脚支撑，另一只脚向后内侧伸展，触碰标记后返回。单脚支撑，另一只脚向后外侧伸展，触碰标记后返回。每个方向重复三次，记录每次的伸展距离，取平均值。换另一只脚，重复以上步骤。记录每次伸展的距离，精确到厘米，计算平均值，分析平衡能力和下肢对称性。
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图2 Y平衡测试示意图

（2）速度

· 30米跑

· 所需器材:SmartSpeed速度灵敏测试系统。
· 测试要求:在5米、10米处设置计时门，被测者充分热身后，站立式起跑，用最快速度完成30m距离;每个运动员测试2次，分别取5米、10米和30米取最好成绩，计量单位为秒，精确到小数点后2位。（解释：根据相关研究表明，5米冲刺速度是评估壁球运动员速度能力的重要指标，其次由于壁球场的最大直线距离为对角线约11.5米，因此10米冲刺也是符合项目特征的冲刺距离，建议测试评分优先级5米>10米>30米）

（3）爆发力

· 上肢爆发力：坐姿实心球投掷（男性4kg，女性3kg）
· 所需器材:实心球、卷尺。

· 测试要求:测试过程中，受试者坐在地板上，双腿伸直并分开约45度，双手握住实心球并放在胸前，然后用力向前方投掷实心球。投掷时，双脚和臀部必须保持接触地面。测试记录受试者脚后跟到实心球首次着地点的距离，通常进行三次投掷，取最好成绩作为最终结果。

· 下肢爆发力：下蹲跳（无摆臂）

· 所需器材：电子纵跳垫、测力台。

· 测试要求：以纵跳垫为例，被测者站于纵跳垫上，双手叉腰，下蹲后迅速垂直向上跳起，落于原处。被测者有3次跳跃机会，测试前允许有2-3次尝试，计量单位为cm，精确到小数点后1位，摸高器精确到整数。（见图3）
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图3下蹲跳测试示意图
· 10次重复跳跃测试（反应力量指数）
· 所需器材：测力台。

· 测试要求：在平坦的测试场地上，受试者穿着舒适的运动鞋，站在测力台上，双脚分开与肩同宽，手叉腰，而后进行连续10次垂直跳跃，每次尽量跳得最高并减少地面接触时间。每次跳跃都必须保持双脚同时起跳和落地，记录每次跳跃的离地高度和地面接触时间，并计算每次跳跃的反应力量指数（RSI），公式为：RSI = 跳跃高度 / 地面接触时间。最后，计算10次跳跃的平均RSI，以评估下肢爆发力和反应力量，RSI越高，表明运动员的反应力量和爆发力越好。
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图4 10次重复跳跃测试示意图

（4）最大力量

· IMTP测试
· 所需器材：测力台

· 测试要求：在平坦的测试场地上，受试者穿着舒适的运动鞋，站在测力台上，双脚分开与肩同宽，身体直立，膝盖和髋关节保持在120-130度的角度，双手握住固定在大腿中部的杠杆。测试过程中，受试者以最大力量进行向上的拉力，保持静止位置。测试持续3-5秒钟。测力台记录最大力值和力-时间曲线。
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图5 IMTP测试示意图

（5）协调、灵敏

· 反应灵敏测试
· 所需器材：SmartSpeed速度灵敏测试系统。

· 测试要求：在平坦的测试场地上，受试者穿着舒适的运动鞋，站在起始点，准备进行10米冲刺和变向跑。在测试过程中，受试者根据视觉刺激（如灯光或视频）做出反应，快速改变方向并冲刺到目标点。测试至少进行3次，记录每次变向跑的总时间和反应时间。计算受试者的平均反应时间和完成时间。分析反应时间和完成时间的变化，通过与标准值或不同时间点的测试结果对比，评估受试者的反应灵敏度和灵敏性。
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图5 反应灵敏测试示意图

· Pro测试
· 所需器材：SmartSpeed速度灵敏测试系统，标记物或锥形筒。

· 测试要求：在平坦的测试场地上，受试者穿着舒适的运动鞋，在平坦的测试场地上布置三个标记物，成一直线排列，间距5码（约4.57米）。受试者站在中央标记物（起始点），双脚分开与肩同宽，准备起跑。受试者从中央标记物出发，快速向左移动至左侧标记物，触碰地面。迅速转身向右跑过中央标记物，继续跑至右侧标记物，触碰地面。再次转身返回中央标记物，结束测试。每个受试者进行至少2次测试，以确保数据的可靠性和稳定性。每次测试之间有足够的休息时间，通常为1-2分钟，以避免疲劳影响结果。记录每次变向跑的总时间。计算受试者的平均完成时间。
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图6 反应灵敏测试示意图
· 壁球专项变向速度
· 所需器材：SmartSpeed速度灵敏测试系统，标记物或锥形筒

· 测试要求：在平坦的测试场地上，受试者穿着舒适的运动鞋，站在起始点（中央标记物），准备进行左右变向冲刺。测试过程中，受试者需快速左右变向，并在指定标记处触碰地面，记录总时间。测试进行2次.
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Figure 3.1 Redrawn from Wilkinson et al 2009. The route of a squash specific test of CODS.




图7 壁球专项变向速度测试示意图
（6）核心力量

· 俯卧背伸
· 所需器材：长凳或跳箱。
· 测试要求：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140s时，可以停止测试，计为满分，计量单位为秒，精确到整数。
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图8 背肌伸展测试示意图

· 悬垂静态仰卧起坐
· 所需器材：长凳或跳箱。
· 测试要求：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140s时，可以停止测试，计为满分，计量单位为秒，精确到整数。
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图9 悬垂仰卧起坐示意图

（7）空间定位

· 3x3编号球测试
· 所需器材：标记编号的球，电子计时器或高速度摄像设备

· 测试要求：在平坦的测试场地上，布置一个3x3的网格，每个网格中放置一个编号球（编号1至9）。受试者站在网格中央位置，根据随机指令快速移动到指定编号的球，并返回起始点。测试过程中记录受试者的反应时间和完成时间，以评估空间定位能力和反应速度。

· 测试步骤：

1) 在平坦的测试场地上布置一个3x3的网格，每个网格大小相同。

2) 每个网格中放置一个标记编号的球（编号1至9），确保每个球的编号清晰可见。

3) 受试者站在网格中央位置，准备开始测试。

4) 测试人员随机发出指令，指定受试者触碰某一个特定编号的球。

5) 受试者快速移动至指定编号的球，触碰后迅速返回起始点。

6) 重复上述步骤，随机指定不同的球，受试者需尽快反应并完成任务。

7) 每个受试者进行至少五次随机指令触碰，确保数据的可靠性和稳定性。

（8）能量代谢系统
· YOYO测试
· 所需器材：标记锥形筒，SmartSpeed速度灵敏测试系统，音频播放器

· 测试要求：在平坦的测试场地上，布置两个标记锥形筒，间距20米。受试者根据音频提示进行间歇性往返跑，每次加速到最大速度并返回，间歇期间慢跑或步行，直至无法保持节奏。测试过程中记录受试者的跑步距离和心率，以评估其有氧和无氧能力。
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图10 YOYO测试示意图

三、测试项目及评分标准

表一：

	    指标
分数
	壁球变向速度
	叉腰有反向纵跳
	Pro测试
	反应力量指数
	坐姿掷实心球

	
	男（秒）
	女（秒）
	男（米）
	女（米）
	男（秒）
	女（秒）
	男（米/秒）
	女（米/秒）
	男（米）
	女（米）

	0
	≥12.7
	≥14
	≤0.40
	≤0.28
	≥5
	≥5.3
	≤1.5
	≤1.2
	≤4
	≤2

	1
	12.0
	13.1
	0.42
	0.29
	4.83
	5.23
	1.65
	1.35
	4.40
	2.40

	2
	11.7
	12.8
	0.43
	0.30
	4.76
	5.16
	1.80
	1.50
	4.80
	2.80

	3
	11.5
	12.5
	0.44
	0.31
	4.69
	5.09
	1.95
	1.65
	5.20
	3.20

	4
	11.4
	12.4
	0.45
	0.31
	4.62
	5.02
	2.10
	1.80
	5.60
	3.60

	5
	11.2
	12.1
	0.46
	0.32
	4.55
	4.95
	2.25
	1.95
	6.00
	4.00

	6
	11.1
	12.0
	0.47
	0.33
	4.48
	4.88
	2.40
	2.10
	6.40
	4.40

	7
	10.9
	11.7
	0.49
	0.34
	4.41
	4.81
	2.55
	2.25
	6.80
	4.80

	8
	10.7
	11.5
	0.51
	0.35
	4.34
	4.74
	2.70
	2.40
	7.20
	5.20

	9
	10.4
	11.2
	0.55
	0.37
	4.27
	4.67
	2.85
	2.55
	7.60
	5.60

	10
	≤10
	≤11
	≥0.6
	≥0.4
	≤4.2
	≤4.5
	≥3.0
	≥2.7
	≥8
	≥6


表二：

	        指标
分数
	5米跑
	10米跑
	30米跑
	悬垂静态仰卧起坐
	俯卧背伸
	最大摄氧量（yoyo）

	
	男（秒）
	女（秒）
	男（秒）
	女（秒）
	男（秒）
	女（秒）
	不分性别（秒）
	不分性别（秒）
	男
	女

	0
	≥1.20
	≥1.3
	≥2.00
	≥2.10
	≥5
	≥5.4
	≤40
	≤40
	≤44
	≤31.4

	1
	1.18
	1.28
	1.97
	2.07
	4.90
	5.30
	50 
	50 
	45.0 
	32.7 

	2
	1.16
	1.26
	1.94
	2.04
	4.80
	5.20
	60 
	60 
	46.5 
	34.2 

	3
	1.14
	1.24
	1.91
	2.01
	4.70
	5.10
	70 
	70 
	48.0 
	35.7 

	4
	1.12
	1.22
	1.88
	1.98
	4.60
	5.00
	80 
	80 
	49.5 
	37.2 

	5
	1.10
	1.20
	1.85
	1.95
	4.50
	4.90
	90 
	90 
	51.0 
	38.7 

	6
	1.08
	1.18
	1.82
	1.92
	4.40
	4.80
	100 
	100 
	52.5 
	40.2 

	7
	1.06
	1.16
	1.79
	1.89
	4.30
	4.70
	110 
	110 
	54.0 
	41.7 

	8
	1.04
	1.14
	1.76
	1.86
	4.20
	4.60
	120 
	120 
	55.5 
	43.2 

	9
	1.02
	1.12
	1.73
	1.83
	4.10
	4.50
	130 
	130 
	57.0 
	44.7 

	10
	≤1.00
	≤1.10
	≤1.70
	≤1.80
	≤4.0
	≤4.4
	≥140
	≥140
	≥58.5
	≥46.2


表三：

（一）测试项目及评分标准
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以上测试项目或根据实际训练、测试情况进行增减，以现场通知为准。
