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运动表现测试
运动表现测试方案的管理与实施
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简介
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运动表现测试的作用

3

➢ 了解运动员体能的优势与不足
➢ 为每位运动员制定训练目标
➢ 制定训练计划
➢ 监控运动员的训练进展
➢ 评估训练的有效性
➢ 生成每位运动员运动表现的参考值 -用于损伤康复
➢ 激励运动员

青少年足球
➢ 预测运动潜能 –选材
➢ 基于生长发育规律识别运动员的“体能发展窗口期”

➢ 以测得的体能表现对比足球项目已有的特定年龄段的参考值
➢ 追踪运动员的体能发展情况
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运动表现测试的注意事项
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➢ 测试结果必须提供精确的测量，并对每个运动员的体能状况进行准确的评
估

➢ 只有测试项目与足球表现有高度相关性，并提供高度相关的信息时，才选
择该测试

➢ 为了减少误差，确保测试结果的信度和效度，应当尽可能地将测试项目标
准化，并严格按照测试方案进行测试



中国足球协会 Chinese Football Association 阿德里安·兰姆 Adrian Lamb中国足球协会 Chinese Football Association 阿德里安·兰姆 Adrian Lamb

测试的要点
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1) 测试管理
2) 测试的安全性
3) 测试程序
4) 测试方案
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测试管理与安全性



中国足球协会 Chinese Football Association 阿德里安·兰姆 Adrian Lamb中国足球协会 Chinese Football Association 阿德里安·兰姆 Adrian Lamb

测试管理
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➢ 必须使用标准化的测试程序
➢ 安排测试时，必须保证不同项目之间互不干扰
➢ 必须按照现行的“金标准”进行测试
➢ 必须在安全的环境中进行测试
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测试的安全性
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➢ 运动员必须通过正规全面的体检，才能参加所有测试
➢ 测试全程必须有医疗人员在场
➢ 为了避免受伤，所有运动员必须在测试前具备足够的基础体能
➢ 请勿在极端条件下（温度，湿度等）进行测试
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测试程序
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测试的有效性和可靠性

10

运动表现能力测试必须按照标准进行：
➢ 测试设备:测量设备如光电门和纵跳测量系统应具有足够高的精度。所有

的测试、复测应使用相同的设备。
➢ 测试人员的技能水平:执行测试人员的相关知识水平应该尽可能高。为了

减少测试的变异性，应始终由同一个人负责任何重复测试
➢ 测试环境:测试和复测应在相同的环境条件下进行，尤其要考虑地面材质

、温度、湿度等因素
➢ 测试实施:测试和复测必须在一天之中相同的时间进行，测试前运动员应

进行完全相同的热身，补充相同的膳食与营养品，并穿着相同的衣服和鞋
子

➢ 测试组织:运动表现测试应组织有序，尽可能避免一项测试影响另一项测
试的结果。赛后两天不应进行测试。
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测试项目安排
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1)非疲劳性测试：身高、体重、身体成分、柔韧性
2)爆发力：10-5反应性跳跃测试；下蹲跳；单腿下蹲跳
3)力量：静态纵跳；引体向上
4)速度：0-5m，10m，20m和30m冲刺跑
5)灵敏与变向能力：5-0-5；箭头跑测试
6)耐力：最大有氧速度（MAS）测试
U15及以下：Yo-Yo间歇恢复测试（水平1）
U16及以上：Yo-Yo间歇恢复测试（水平2）
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运动表现测试计划
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运动表现能力分类 测试

肢体测量和身体成分 1. 身高
2. 坐高
3. 体重
4. 四肢围度
5. 8部位皮褶厚度

上肢力量 1. 引体向上
下肢力量和爆发 1. 10/5 反应性跳跃测试 (RSI)

2. 下蹲跳
3. 摆臂下蹲跳
4. 单腿下蹲跳
5. 静态纵跳

速度 1. 0-5m 冲刺
2. 10m 冲刺
3. 20m 冲刺
4. 30m 冲刺

变向能力 1. 505 测试
2. 箭头跑测试

耐受能力 1. U15及以下: Yo-Yo间歇恢复测试水平1
2. U16及以上: Yo-Yo间歇恢复测试水平2
3. 最大有氧速度(MAS)测试
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运动表现测试方案
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运动表现测试准备清单
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➢ 准备记录表格和设备
➢ 确认测量设备的校准并能正常工作
➢ 确认测试距离准确并做好标记
➢ 确认测试场地安全并适合进行测试
➢ 确认所有运动员已完成体检并签署知情同意书
➢ 确认备好急救和紧急医疗措施
➢ 确认运动员在测试前完成标准化热身
➢ 在测试之前，向运动员解释并确认其熟知所有的测试流程
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1-人体测量和身体成分测试
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身高 – 测试程序

16

video
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身高 – 测试方案
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所需设备:身高坐高计

➢ 测试和复测应在同一周同一天的同一时间进行
➢ 运动员应除去鞋袜
➢ 运动员面向前方，站在身高计上，身体保持直立，双臂放松垂在身体两侧
➢ 脚后跟应与身高计踏板背面接触，膝盖伸直，臀部、两肩中央和后脑勺应与身高坐高计

的测量杆保持接触
➢ 运动员的头部保持中立位
➢ 示意运动员深吸气并屏住呼吸
➢ 测试人员将身高计的顶板降低到运动员头顶，并读取测量结果
➢ 测试重复3次，在每次测试完成后，示意运动员走出身高计，然后再进行下次测量
➢ 身高结果取3个稳定的测量值的平均值，且三次测量值的误差在2mm以内
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坐高 – 测试程序
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video
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坐高 – 测试方案
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所需设备:身高坐高计

➢ 测试和复测应在同一周同一天的同一时间进行
➢ 运动员坐在坐高计上，膝盖呈90度弯曲，坐直，双手放在大腿上
➢ 臀部、两肩中央和后脑勺应与坐高计保持接触
➢ 运动员的头部保持中立位
➢ 示意运动员深吸气并屏住呼吸
➢ 测试人员将坐高计顶板降低到运动员头顶，并读取测量结果
➢ 测试重复3次，在每次测试完成后，示意运动员走出坐高计，然后再进行下次测量
➢ 坐高结果取3个稳定的测量值的平均值，且三次测量值的误差在2mm以内
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四肢围度 – 测试程序

20

video
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四肢围度 – 测试方案
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所需设备:金属卷尺、记号笔

➢ 前臂:运动员伸出手臂，手掌朝上。沿着前臂最大周长点测量围度、
➢ 上臂(放松):手臂放松，垂在身体一侧。在肩峰(肩部骨性标志)和尺骨鹰嘴(

肘部骨性标志)的中点处测量。
➢ 上臂(弯曲):运动员抬起手臂至水平位置，肘部呈45度角弯曲。运动员最大

限度地收缩二头肌，测量最大周长处的围度
➢ 大腿中部:运动员站立时身体重量均匀分布，双脚与髋同宽。在大腿外侧

，股骨大转子（股骨上缘）和胫骨上缘的中间位置进行测量。
➢ 小腿:运动员站立时，身体重量均匀分布，双脚与髋同宽。在小腿最大周

长处进行测量
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八个部位皮褶厚度–测试方案
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所需设备：皮褶钳、卷尺、记号笔

➢ 皮褶测量部位均在身体右侧，测试前，运动员应保持皮肤干燥。测试和复测应由同一人
，在同一周同一天的同一时间进行。

➢ 每个测量部位应先用记号笔准确地标记出来，比如眼线笔
➢ 测试人员张开左手的食指、大拇指，然后两指逐渐向中间靠拢并捏起皮褶；使用皮褶钳

测量时，应保证皮褶钳的夹头与测量部位垂直。
➢ 测量人员捏住皮褶，松开皮褶钳，待皮褶钳的压力作用于皮褶1-2秒后读数
➢ 皮褶厚度值应取3次稳定的测量值的平均值，并且每个测量值相差在10%以内
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八部位皮褶厚度–测试程序：ISAK方案
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video
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八部位皮褶厚度——解剖学标志
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1) 肱二头肌:在肩峰和桡骨中点的垂直走向的皮褶
2) 肱三头肌:在肩峰和鹰嘴中点的垂直走向的皮褶
3) 肩胛下角:肩胛下角沿45°外下方2厘米处，沿外下方45°走向的皮褶
4) 髂嵴:髂嵴上方2-3cm处，在腋窝正下方，向前下方走向的皮褶
5) 髂前上棘: 髂前上棘与腋窝前缘连线与肚脐水平线交点处，沿45°向下走向的皮褶
6) 腹部：运动员肚脐右侧2-3cm处的垂直走向的皮褶
7) 股四头肌:髋部和膝部重点出的垂直走向的皮褶
8) 小腿内侧:在小腿最大周长处的垂直走向的皮褶
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2 –上肢力量测试
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引体向上-测试程序
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video
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引体向上-测试方案

27

所需设备:单杠(足够高，使运动员的脚不接触地面)

➢ 测试开始前，运动员将双手正握握杠，与肩同宽
➢ 手臂和腿应该完全伸展
➢ 运动员将身体向上拉起，直到下巴高于杆顶，然后将身体降低到手臂完全伸展的位置
➢ 每一次重复动作都要流畅，不能摆动、扭动身体或蹬腿
➢ 摆动、扭动身体或蹬腿的动作将不计数
➢ 测试人员应记录完成完整动作的次数
➢ 修改版测试
➢ 如果运动员不能完成一次完整的动作，测试应该修改为：使身体的起伏到手臂呈90度的位置
➢ 测试人员应记录完成完整动作的次数，并指出该测试是修改后的版本
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3 – 下肢力量及爆发力测试
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10/5反应性跳跃测试(RSI)–测试程序
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video



中国足球协会 Chinese Football Association 阿德里安·兰姆 Adrian Lamb中国足球协会 Chinese Football Association 阿德里安·兰姆 Adrian Lamb

10/5反应性跳跃测试(RSI)–测试方案
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所需设备:纵跳毯

➢ 测试开始前，运动员将手放在髋部（双手叉腰）
➢ 运动员先进行一次下蹲跳，落地后立即重复进行10次连续的全力跳
➢ 运动员应该紧绷脚踝进行跳跃，尽量减少在地面上的接触时间并尽可能提升跳跃高度
➢ 如果手离开髋部，将取消这次测试成绩
➢ 测试人员应记录5次最高跳跃高度的平均值
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下蹲跳 – 测试程序
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video
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下蹲跳 – 测试方案
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所需设备：纵跳毯

➢ 测试开始前，运动员将手放在髋部
➢ 运动员下蹲后立刻向上跳起，尽可能跳得更高，整个过程中手都放在髋部上
➢ 如果手离开髋部，将取消这次测试成绩
➢ 测试人员需记录三次最好的成绩
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摆臂下蹲跳 – 测试程序
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video
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摆臂下蹲跳 – 测试方案
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所需设备:纵跳毯

➢ 运动员下蹲后立刻向上跳起，尽可能跳得更高
➢ 运动员可以用手臂的摆动来辅助跳跃
➢ 测试员需记录三次最好的成绩
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单腿下蹲跳-测试程序
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video
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单腿下蹲跳-测试方案
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所需设备：纵跳垫

➢ 测试开始时，运动员单脚站立
➢ 运动员以单腿下蹲后立刻向上跳起，可以摆动手臂辅助跳跃，尽可能跳得更高
➢ 测试人员应分别记录左右腿两次测试中的最好成绩
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静态纵跳-测试程序

37

video
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静态纵跳-测试方案
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➢ 测试开始时，运动员将双手放在髋部
➢ 运动员完全下蹲，并保持该姿势至少2秒
➢ 停顿结束后，运动员在没有任何多余动作（如预蹲）的情况下垂直起跳，任何多余动作

（如预蹲）都会取消该次测试的成绩
➢ 测试人员应记录3次测试中最佳成绩
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跳跃测试方案-测试不合要求的原因
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video
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跳跃测试方案-测试不合要求的原因

40

➢ 运动员起跳和着地发生了水平面内的位移
➢ 静态起跳时的无意识预蹲
➢ 运动员手离髋部
➢ 起跳后双脚前伸
➢ 起跳后双脚后屈
➢ 起跳后团身（膝盖向胸部靠近）
➢ 如果运动员在测试过程中出现以上任意一种情况，则该次成绩取消并进行重测
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4–速度测试
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冲刺-测试程序
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video
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冲刺-测试方案
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所需设备：光电计时门、标记物、卷尺

➢ 光电门之间相隔特定距离—— 5米、10米、20米、30米
➢ 起跑线应设置在与第一个光电门相距30cm的位置，从而确保运动员的手不会过早越过光

电门
➢ 运动员以最快速度进行冲刺测试
➢ 运动员以最快速度进行冲刺测试
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5-变向能力测试
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5-0-5-测试程序
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5-0-5-测试方案
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所需设备：光电计时门、标志盘、卷尺

➢ 在起跑线/终点线放置一组标志盘，在距起跑线/终点线10米处放置一组光电门，在距离光电门5米
处的折返线放置一组标志盘

➢ 运动员从起跑线/终点线到折返标志的冲刺距离为15米
➢ 当运动员通过中间标志盘时触发光电门
➢ 到达折返线后，运动员迅速转身折回，以最快速度向起跑线/终点线冲刺
➢ 当运动员通过光电门返回时计时结束
➢ 运动员应分别使用左脚、右脚在折返线处完成变向动作，左、右脚各进行两次测试。测试人员应分

别记录左脚、右脚折返时最好的一次成绩
➢ 两次测试之间休息两分钟
➢ 测试人员应站在折返线处，监督运动员到达折返线
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箭头跑测试-测试程序
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箭头跑测试—测试程序
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箭头跑测试—测试方案
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所需设备:光电计时门，标志盘，卷尺

➢ 测试设置在距离起跑线/终点线10米处放置一个标志盘(A)，距离起跑线/终点线15米处放置第二个标志盘(B)，
另外两个标志盘(C和D)放置在标志盘A两侧各5米处

➢ 在起跑线/终点线上设置了一组光电门
➢ 测试开始时，运动员应站在起跑线后30厘米，以避免手过早地越过光电门
➢ 运动员从起跑线/终点线开始冲刺10米到标志盘A处
➢ 在标志盘A处，运动员右转90度，全速跑至标志盘D处
➢ 在标志盘D处，运动员左转45度，全速跑至标志盘B处
➢ 运动员从标志盘B处向左转45度，然后冲刺15米回到起跑线/终点线
➢ 在2分钟的恢复时间后，重复测试，运动员从标志盘A处向左90度，全速跑至标志盘C处
➢ 测量人员应记录两次向右变向测试中最好的成绩，以及两次向左变向测试中最好地成绩
➢ 在每次测试之间有2分钟的恢复时间
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6-耐受能力测试
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Yo-Yo间歇恢复测试水平1和水平2 –测试程序
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Yo-Yo间歇恢复测试水平1和水平2–测试方案
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所需设备:测试音频，扬声器，标志盘，卷尺

在起点/终点处设一条长20米的跑道和另外一个长5米的恢复区

➢ 测试开始后，运动员按照测试音频的提示，按照音频的节奏进行20米折返跑
➢ 运动员每完成一次折返会有10秒的恢复期，然后他们继续按音频提示进行折返跑
➢ 随着测试的进行，进行折返跑的速度会越来越快
➢ 测试持续进行，直到运动员连续两次未能按照音频提示到达折返点或终点
➢ 在折返点需要一名测试人员，以监督每个运动员都到达了折返点
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最大有氧速度（MAS）：Vameval测试–测试程序
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video
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最大有氧速度（MAS）：Vameval测试–测试方案
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所需设备：测试音频，扬声器，标志桶，测量轮

在200米、300米或400米的跑道上，沿跑道以20m的间隔放置标志桶

➢ 运动员在每隔20m处放置一个标志桶的跑道上测试
➢ 测试以8 km / h的速度开始，并且速度每分钟以0.5 km / h的速度增加
➢ 每个运动员必须按照测试音频的提示，保持正确的速度，以保证在每个音频提示点与标

志桶对齐
➢ 如果运动员比音频提示点对应的标志桶落后1米，则警告运动员。如果落后2m，测试结

束
➢ 测试结束时的跑步速度即为运动员的最大有氧速度
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总结
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总结
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➢ 在设计运动员个人训练计划的具体结构和内容时，运动表现测试可提供决
策信息

➢ 测试结果必须提供精确的测量，并对每个运动员的体能状况进行准确的评
估

➢ 只有测试项目与足球表现有高度相关性，并提供高度相关的信息时，才选
择该测试

➢ 为了减少误差，确保测试结果的信度和效度，应当尽可能地将测试项目标
准化，并严格按照测试方案进行测试

➢ 测试人员必须能够在执行运动表现测试期间应用正确的测试程序



中国足球协会 Chinese Football Association 阿德里安·兰姆 Adrian Lamb中国足球协会 Chinese Football Association 阿德里安·兰姆 Adrian Lamb

谢谢

同济大学国际足球学院 译制


