2025年青少年网球运动员体能测试方案
测试项目
	[bookmark: _Hlk144039995]素质类别
	素质内容
	测试项目

	速度类
	速度灵敏
	蜘蛛跑

	力量类
	动力链爆发力
	过顶前抛实心球

	
	上肢最大力量
	握力

	
	上肢肌耐力
	1分钟俯卧撑

	
	上肢肌耐力
	直臂悬垂

	
	核心肌耐力
	平板支撑

	
	下肢肌耐力
	1分钟连续蹲起

	耐力类
	有氧间歇耐力
	20米逐级折返跑

	
	有氧持续耐力
	3000米跑

	协调类
	耐力协调
	3分钟双摇跳绳

	柔韧类
	下肢额状面关节灵活性
	横叉


测试规则
测试项目选定：
测试总共分为二个模块，共计9项，分别是：必测项7项、不定项四选二2项；其中，必测项模块包含速度类1项、力量类4项、耐力类1项、协调类1项，必测项具有不可选择性，每名运动员必须按照规定进行该7项考核测试；不定项四选二模块，包含力量素质2项、柔韧素质类1项、耐力素质1项，此模块由体能组或组委会进行选定项目测试。体测项目安排如下表：
	必测项 7项

	蜘蛛跑
	3分钟跳绳双摇
	1分钟俯卧撑
	1分钟连续蹲起
	平板支撑 
	过顶前抛实心球
	20米逐级折返跑

	不定项选测 四选二 2项

	3000米跑
	直臂悬垂
	握力
	横叉


体能测试项对应素质示意表
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测试年龄标准：
体测针对U12、U14、U16三个年龄段的适龄运动员开展；测试成绩按照运动员实际年龄段成绩标准计分。
赛事准入分数标准：
1、 运动员参与测试的9项内容满分共计100分；
2、 分站赛准入分数：总分达50分及以上；
3、 总决赛准入分数：总分达65分及以上；
4、 分站赛中一站体测达标，将获得全年分站赛的准入资格；
5、 分站赛中体测成绩达到总决赛准入分数者，届时总决赛不再重复体测；
6、 体测中如有两项以上项目分数达不到3分者，将视为测试准入不达标；
7、 分站赛中，每名运动员全年仅有一次体测未达标但仍可参赛的机会，总决赛体测必须达到准入标准。
选拨与奖励准入分数标准：
1、 参加各级国家青少年队选拔的运动员，测试项目由教练组确认且不少于9项，其中3000米跑与直臂悬垂两项为必测项；
2、 各级国家青少年队员选拔准入分数：现场测试，总分达到75分及以上；
3、 奖励准入分数：总分超90分，可获得外卡奖励入围资格，外卡由中心统筹发放；
4、 体测中如有一项分数达不到3分者，将视为测试选拨准入和奖励准入不达标。


测试内容、流程、记录方法
1. 必测7项
1. [image: ]蜘蛛跑-测试方法及标准
1) 测试工具：秒表、标志物、30米盘尺、成绩记录表（计量单位：秒″，保留秒后一位数，秒后两位四舍五入，例记：17.1秒）；
2) 运动员听到口令后，教练员开始计时，从起点开始以最快速度跑至标志点，用手依次推倒每一个方向的标志物（不可采用倒退跑）；每一次都需要返回到起点并推倒该处设立的标志物；
3) 推倒全部5个不同方向的标志物以及推倒4次起点处标志物后，冲刺回起点并停止计时（无需推倒标志物）；
4) 每名运动员有两次机会，每次可间隔60s以上，两次取最佳成绩；
5) 运动员触碰标志物但没推倒，则每次罚时1s，以此累加罚时。
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描述已自动生成] [image: 图示

描述已自动生成]
备注：5个点的跑步流程不得随意调换；方向“2”和方向“5”的左右先后顺序可以选择，运动员单次跑出最佳成绩可不测第二次；，最后冲刺回起点不需要触碰起点的标志物，标志物为圆柱体550ml±50ml满水矿泉水瓶，直径为6.5cm±0.5、高度为23cm±2cm。

2. 3分钟双摇跳绳-测试方法及标准
1) 测试工具：跳绳（自备）、秒表、成绩记录表（计量单位：个，例记：320个）；
2) 运动员听到口令后使用跳绳进行测试，同时教练员开始3分钟计时，计时结束后，记录运动员双摇跳绳完成总次数；
3) 技术动作要求两臂自然下垂至体侧，上臂贴体，手腕带动小臂外旋转动跳绳，在一次起跳过程中，绳子连续从脚下穿过两次后落地则计数一次；
4) 运动员若中途伴绳则当次跳跃不计入成绩，队员需快速恢复起跳继续完成测试，当运动员恢复双摇成功时，教练员方可继续计数，直至3分钟计时结束。
[image: 女人穿着裙子

描述已自动生成]

3. 1分钟俯卧撑-测试方法及标准
1) 测试工具：瑜伽垫、秒表、成绩记录表（计量单位：个，例记：38个）；
2) 运动员起始姿势采用标准俯卧撑俯卧直臂姿势；
3) 测试开始后，运动员屈臂俯身向下至胸部着地，双手同时离开地面后再次触地撑起，撑起后手臂完全伸直计为1次；
4) 测试过程中需始终保持身体耳肩髋膝踝呈一条直线，撑起和下落过程中膝关节、髋关节以及胸部需同时离开地面；双脚全程不得抬离地面，不得塌腰撑起，否则不计次；
5) 记录运动员1分钟内最快撑起次数。
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4. 1分钟连续蹲起-测试方法及标准
1) 测试工具：单打支柱及杠铃片若干、秒表、轻阻力细皮筋若干（长度1.5米左右）、成绩记录表（计量单位：个，例记：60个）；
2) 运动员采用标准站立姿势，两脚间距离不超过肩宽，完成预蹲至大腿与地面平行位置，调整皮筋高度保持与臀部下沿微微触碰；
3) 开始测试后，教练员同时开始1分钟计时，下蹲过程确保运动员每次下蹲至大腿与地面平行且触碰皮筋；
4) 双手屈臂交叉或直臂前伸以保持身体平衡并快速蹲起至标准站立姿势；
5) 记录运动员1分钟内最快下蹲次数；
6) 运动员每次下蹲未触碰皮筋或者蹲起未还原至标准站姿，不记次。
[image: ] [image: ]
5. 平板支撑-测试方法及标准
1) 测试工具：瑜伽垫、秒表、成绩记录表（计量单位：秒″，保留秒位数，秒后两位采用四舍五入进制，例记：251秒，）；
2) 运动员采用俯卧位屈臂肘支撑为起始姿势，前臂紧贴地面，肘关节屈曲90°，上臂垂直于地面，保持耳肩髋膝踝为一线；
3) 运动员到达标准姿势，教练员同时开始计时，记录运动员平板支撑力竭时间；
4) 出现翘臀或塌腰动作代偿现象警告一次，第二次出现直接告知运动员并停止计时，测试结果。
[image: ]  [image: ]
备注：如运动员以标准动作完成5分钟以上，则可以提醒运动员完成测试。
6. 过顶前抛实心球-测试方法及标准：
1) 测试工具：1kg、2kg实心球各2个或以上、30米盘尺、镁粉、成绩记录表（计量单位：米，例记：12.8米）；
2) 采用双脚平行站立姿势或者双脚前后位站立，不可助跑；
3) 双手持球并向前抛出；抛球时禁止踩线或越线、球抛出后双脚均不得踩线或越线，否则该次成绩无效；
4) 每位运动员有三次抛投机会，裁判员取最好成绩记录；
5) 每位运动员依次抛投完成后，待裁判员发出指令后开始下一轮抛投。
[image: 地图上有字

中度可信度描述已自动生成]
备注：U12男子、女子均采用1kg实心球；U14、U16男子采用2kg实心球，女子采用1kg实心球；运动员单次抛出最佳成绩可选择放弃剩余两次机会。运动员准备投掷时，应将实心球表面涂抹镁粉，用于防滑及球体落地后出现印记，方便裁判员读取数据。
7. 20米逐级折返跑-测试方法及标准
1) 测试工具：粉笔、30米盘尺、折返测试音频、音頻外放音箱（功率不低于60瓦）、平坦且摩擦力良好的场地（可将网球场球网拆除作为测试场地）、成绩记录表（计量单位：米、级-次，例记：2100米、11-11级次）。 
2) 用皮尺测量一个20米长的场地并在两端用粉笔画出两条平行线（线宽4cm），作为起始线和回转线； 
3) 测试开始前，运动员站在起始线后面； 
4) 开始声音发出时，运动员从起始线跑向回转线，当听到第二讯号音时，应抵达回转线（踩线或过线）并折返跑向起始线且在下一个讯号音发出时准时抵达起始线，以此类推；
5) 当每一个讯号音响起时，运动员必须将一脚踏在起始线（起始线）上或踏过起始线（回转线）外，只要运动员可以按上述要求维持讯号音指示的速度增加而维持跑动节奏，则可持续进行测试。
6) 运动员无法维持测试的音频速度是测试中止的依据，第一次无法准时抵达起始或回转线要给予提醒，连续两次不能在规定时间内到达起始或回转线时则停止测试；
7) 在测试结束时，在记录表格上记录运动员记录队员第二次不能到达起始线或者回转线时的级次和距离。
[image: ]
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备注：如上述表格中的红色部分表示：级次：11-11，距离：2100米；建议运动员穿着网球鞋参与测试。
1. 不定项选测四项
1. 3000米-测试方法及标准
1) 测试工具：秒表、成绩记录表（计量单位：小时:分′秒″，保留秒位数，秒后两位采用四舍五入进制，例记：00:11:54）；
2) 选标准田径场，运动员在跑道完成7圈半测试最快成绩。
[image: ] [image: ]
2. 握力-测试方法及标准
1) 测试工具：握力计、成绩记录表（记录单位：公斤kg，保留整数，小数点后一位采用四舍五入进制，例记：31公斤）；
2) 使用优势手，即主持拍手进行测试；
3) 运动员自然站立，五指用力抓握握力计，每位运动员有三次测试机会，取最佳成绩。
[image: ]
3. 直臂悬垂-测试方法及标准
1) 测试工具：单杠（或其他横杠）、秒表、成绩记录表（计量单位：秒″，保留秒位数，秒后两位采用四舍五入进制，例记：64秒）；
2) 运动员双手正握单杠，两手间距略宽于肩；
3) 身体保持一条线，双脚悬空；
4) 记录运动员单次握杠保持身体悬空直至力竭脱手的总时间；
5) 每位运动员有两次测试机会，若对成绩不满意可休息5分钟后再次测试，并取最好成绩。若单次测出最好成绩可放弃二次测试机会。
[image: 图片包含 男人, 站, 播放器, 空气
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4. 横叉-测试方法及标准
1) 测试工具：粉笔、10米卷尺、成绩记录表（计量单位：度°，以5°为递进标准，不足5°以上一角度值记录，例记：155°）。
2) 以水平线为基准，以90°夹角为起始角度，每间隔10°画长线表示至180°，10°范围内每隔5°画短线标记至175°范围；
3) 运动员保持坐姿位，耻骨联合位于90°夹角处，左侧腿伸直且与水平线保持重叠，由辅助裁判控制固定不动，另侧腿保持伸直，且在同伴辅助下逐渐打开至最大幅度；
4) 测量过程中运动员臀部不得发生位移，左右腿膝关节伸直不得弯曲；
5) 每名队员最多可重复测量2次；
6) 测量人员需要在运动员身后侧身站立辅助固定臀位；同伴辅助要缓慢移动测试腿，避免受伤。
[image: ] [image: 雪地上有钟表

描述已自动生成]
备注：画图方法，以1.2米为半径画1/4圆，以21cm为节点，将半圆分为9等份，每等份为10°，再将每个节点分为两等份，每等份为5°，距离为10.5cm。若现场无直角板以及量角器，可手机自行下载量角器app，同时利用长线进行各角度精准定位。
素质权重与评分标准
U12年龄组素质指标权重：3分钟双摇跳绳与平板支撑两个项目权重为150%，其他项目权重均为100%；
U14年龄组素质权重：蜘蛛跑与20米逐级折返跑两个项目权重为150%，其他项目权重均为100%；
[bookmark: _GoBack]U16年龄组素质权重：蜘蛛跑与前抛实心球，两个项目权重为150%，其他项目权重均为100%；
三个年龄段网球青少年运动员单项评分标准如下表，运动员可根据测试成绩计算总分。
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>215 | >219 | <120 | <120 | <10 | <10 | <39 | <39 | <120 | <120 | <48 | <54 |<1420|<8-10|<1420|<8-10| <130 | <135 | <18 | <16 | >00:17:30( >00:19:10| <45 | <40
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20255 F D ERMERE RN MK V14558

Baiken 3R IR 15RENE 15 ELEH FiRX HTRATHSELIR 20KF R HTIRE BX &7 3000458 HEWRE

150% 100% 100% 100% 100% 100% 150% 100% 100% 100% 100%

4 x x x 4 * * | R | Xk | X : 3 i INE/5 B 4
5 % 5 % 5 % 5 % 5 % | B2kg | Xlkg | B 5 % % 5 % 5 % 3 % 3 %
<167 | <175 | 2320 | 2310 | 234 | 234 | 270 | 270 | 2300 | 2300 | 2108 | 2114 | 22260 | 212-7 | 22080 211-10| 2170 | 2180 | 248 | 242 | <00:12:30 | <00:14:30 | 281 | 276
171 | 179 | 300 | 290 32 32 67 67 280 | 280 | 102 | 108 | 2200 | 12-4 | 2020 | 11-7 | 165 | 175 46 40 | 00:12:50 | 00:14:50 | 78 73
175 | 183 | 280 | 270 30 30 64 64 260 | 260 | 96 | 102 | 2140 | 12-1 | 1960 | 11-4 | 160 | 170 44 38 | 00:13:10 | 0015:10 | 75 70
179 | 187 | 260 | 250 28 28 61 61 240 | 240 | 90 96 | 2080 | 11-10 | 1900 | 11-1 | 155 | 165 42 36 | 00:13:30 | 00:15:30 | 72 67
183 | 191 | 240 | 230 26 26 58 58 220 | 220 | 84 90 | 2020 | 11-7 | 1840 | 10-9 | 150 | 160 40 34 | 00:1350 | 00:15:50 | 69 64
187 | 195 | 220 | 210 24 24 55 55 200 | 200 | 78 84 | 1960 | 11-4 | 1780 | 10-6 | 145 | 155 38 32 | 00:14:10 | 00:16:10 | 66 61
191 | 199 | 200 | 190 22 22 52 52 180 | 180 | 72 78 | 1900 | 11-1 | 1720 | 10-3 | 140 | 150 36 30 | 00:14:30 | 00:16:30 | 63 58
195 | 203 | 180 | 170 20 20 49 49 160 | 160 | 66 72 | 1840 | 10-9 | 1660 | 9-11 | 135 | 145 34 28 | 00:14:50 | 00:16:50 | 60 55
199 | 207 | 160 | 150 18 18 46 46 140 | 140 | 60 66 | 1780 | 10-6 | 1600 | 9-8 | 130 | 140 32 26 | 00:15:10 | 0017:10 | 57 52
203 | 211 | 140 | 130 16 16 43 43 120 | 120 | 54 60 | 1720 | 10-3 | 1540 | 9-5 | 125 | 135 30 24 | 00:15:30 | 0017:30 | 54 49
>203 | >211 | <140 | <130 | <16 | <16 | <43 | <43 | <120 | <120 | <54 | <6.0 |<1720 | <10-3 | <1540 | <9-5 | <125 | <135 | <30 | <24 | >00:15:30 >00:17:30| <54 | <49
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20255 F D ERMERE LN MK V16558

Baiken 3R IR 15RENE 15 ELEH FiRX HTRATHSELIR 20KF R HTIRE BX &7 3000458 HEWRE

100% 100% 150% 100% 100% 150% 100% 100% 100% 100% 100%

4 x x x 4 * * | R | Xk | X : 3 i INE/5 B 4
5 % 5 % 5 % 5 % 5 % | B2kg | Xlkg | B 5 % % 5 % 5 % 3 % 3 %
<155 | <163 | 2360 | 2340 | 246 | 240 75 75 | 2300 | 2300 | 2138 | 2132 | 22380 | 213-1 | 22200 | 212-4 | 2165 | 2180 | 268 | 248 | <00:10:30 | <00:12:30 | 290 | 285
159 | 167 | 340 | 320 44 38 72 72 280 | 280 | 132 | 126 | 2320 |12-10 | 2140 | 12-1 | 160 | 175 66 46 | 00:1050 | 00:1250 | 87 82
163 | 171 | 320 | 300 42 36 69 69 260 | 260 | 126 | 120 | 2260 | 12-7 | 2080 | 11-10 | 155 | 170 64 44 | 00:11:10 | 00:13:10 | 84 79
167 | 175 | 300 | 280 40 34 66 66 240 | 240 | 120 | 114 | 2200 | 12-4 | 2020 | 11-7 | 150 | 165 62 42 | 00:11:30 | 00:1330 | 81 76
171 | 179 | 280 | 260 38 32 63 63 220 | 220 | 114 | 108 | 2140 | 12-1 | 1960 | 11-4 | 145 | 160 60 40 | 00:1150 | 00:1350 | 78 73
175 | 183 | 260 | 240 36 30 60 60 200 | 200 | 108 | 102 | 2080 |11-10 | 1900 | 11-1 | 140 | 155 58 38 | 00:12:10 | 00:14:10 | 75 70
179 | 187 | 240 | 220 34 28 57 57 180 | 180 | 102 | 96 | 2020 | 11-7 | 1840 | 10-9 | 135 | 150 56 36 | 00:12:30 | 00:14:30 | 72 67
183 | 191 | 220 | 200 32 26 54 54 160 | 160 | 96 90 | 1960 | 11-4 | 1780 | 10-6 | 130 | 145 54 34 | 00:12:550 | 00:4:50 | 69 64
187 | 195 | 200 | 180 30 24 51 51 140 | 140 | 90 84 | 1900 | 11-1 | 1720 | 10-3 | 125 | 140 52 32 | 00:13:10 | 00:15:10 | 66 61
191 | 199 | 180 | 160 28 22 48 48 120 | 120 | 84 78 | 1840 | 10-9 | 1660 | 9-11 | 120 | 135 50 30 | 00:13:30 | 00:15:30 | 63 58
>19.1 | >19.9 | <180 | <160 | <28 | <22 | <48 | <48 | <120 | <120 | <84 | <7.8 |<1840 | <10-9 | <1660 | <9-11 [ <120 | <135 | <50 | <30 | >00:13:30( >00:15:30| <63 | <58
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