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前 言

本文件按照GB/T 1.1—2020《标准化工作导则 第1部分：标准化文件的结构和起草规则》的规定

起草。

本文件由中国青少年宫协会提出并归口。

本文件起草单位：中国青少年宫协会、北京体育大学、华体青苗体育文化（北京）有限公司、中青

星美教育科技（北京）有限公司。

本文件主要起草人：略。
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儿童青少年体能等级测评规范

1 范围

本文件规定了儿童青少年体能等级测评的对象、测试类目及项目、测试要求、评分标准及定级标准、

测试场地器材及记录表。

本文件适用于开展儿童青少年体能训练的机构、院校及相关组织的儿童青少年体能等级评定。

2 规范性引用文件

本文件没有规范性引用文件。

3 术语和定义

本文件没有需要界定的术语和定义。

4 测评对象

4.1 整体要求

年龄位于6周岁至15周岁之间的儿童青少年，没有重大疾病。

4.2 年龄分组

划分为6~7周岁、8~9周岁、10~12周岁、13~15周岁四个组别。

5 测试类目及项目

5.1 测试类目

测试类目应包含灵敏素质、柔韧素质、速度素质、力量素质、平衡素质、协调素质、耐力素质七类。

5.2 测试项目

测试类目 6~7周岁 8~9周岁 10~12周岁 13~15周岁

灵敏 T型跑 T型跑 T型跑 T型跑

柔韧 坐位体前屈 坐位体前屈 坐位体前屈 坐位体前屈

速度 30米冲刺跑 30米冲刺跑 30米冲刺跑 30米冲刺跑

力量

上肢力量 网球掷远 直臂悬垂 直臂悬垂 引体向上/曲臂悬垂

核心力量 1分钟仰卧起坐 1分钟仰卧起坐 1分钟仰卧起坐 1分钟仰卧起坐

下肢力量 立定跳远 立定跳远 立定跳远 立定跳远

平衡 闭眼单脚站立 闭眼单脚站立 闭眼单脚站立 闭眼单脚站立

协调 一分钟跳绳 一分钟跳绳 一分钟跳绳 一分钟跳绳

耐力 20米节奏往返跑 20米节奏往返跑
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6 测试要求

6.1 测试项目要求

6.1.1 T 型跑

a) 所需器材：锥桶 4个、10 米×10 米空旷场地、红外往返计时器；

b) 测试要求：4 个锥桶摆放成一个“T”字型，起点锥桶到 1 号锥桶距离 10 米，2 号锥桶在 1 号

锥桶右侧距离 3 米（针对 13 岁及以上年龄测试对象，该距离为 5 米），3 号椎体在 1 号椎体

左侧距离 3 米（针对 13 岁及以上年龄测试对象，该距离为 5 米），1-3 号锥桶需标注相应编

号；测试对象准备好后从起点开始通过红外计时器，计时器开始计时，测试对象冲刺到 1 号

锥桶，抵达后向右侧滑步移动到 2 号锥桶，然后向左侧滑步移动，至 3 号锥桶后再滑步移动

到 1 号锥桶，最后倒退移动到起点通过红外计时器。到达 1-3 号锥桶时需用左或右手接触锥

体；

c) 记录要求：测试人员根据计时器上的成绩记录。选取小数点后 1 位进行成绩统计。测试 2 次，

记录最好成绩。

6.1.2 坐位体前屈

a) 所需器材：坐体前屈测试仪器、软垫；

b) 测试要求：测试对象面向仪器，坐在软垫上，两腿向前伸直；两足跟并拢，蹬在测试仪的挡

板上，脚尖自然分开约 10—15 厘米。测试时，测试对象双手并拢，掌心向下平伸，膝关节伸

直，身体前屈，用双手中指指尖匀速推动游标平滑前行，直到不能推动为止；

c) 记录要求：记录时，游标超过“0”点，记录为正值；游标未超过“0”点，记录为负值。测

试对象共测试 2 次，测试人员记录最大值，以厘米为单位，精确到小数点后 1 位。使用电子

测试仪时，测试对象按照要求推动游标，根据显示屏显示测试数值记录。

6.1.3 30 米冲刺跑

a) 所需器材：红外单程计时器，40 米长直线跑道；

b) 测试要求：测试对象在起点以站立式姿态在起跑线后做好准备姿态，测试人员以“预备”、

“跑”，两个指令来下达出发指令，测试对象听到出发指令时全力向前冲刺，依次通过起点

红外计时器和终点红外计时器；

c) 记录要求：以红外计时器上的数据进行记录，选取小数点后 1 位进行成绩统计。

6.1.4 网球掷远

a) 所需器材：标准重量网球，米尺；

b) 测试要求：宜设置 20 米长 6 米宽投掷区，以 6米侧端线为投掷起点线，每隔 0.5 米画一条横

线。测试对象站在投掷线后，两脚前后分开，单手持球。测试人员以“预备”、“投”两个

指令来下达投掷指令，测试对象将球从肩上方投出，球出手时后脚可以向前迈出一步，但不

能踩线或过线；

c) 记录要求：一位测试人员站在投掷线侧前方位置发令，另一位测试人员观察球的落点，并记

录落地点到投掷线的垂直距离，测试 2 次，记录最好成绩。以米为单位，精确到小数点后 1

位。

6.1.5 直臂悬垂/曲臂悬垂

a) 所需器材：单杠，秒表，保护垫；

b) 测试要求：测试对象双脚开立于单杠下，测试人员以“开始”为指令，测试对象听到指令后

跳起两手正握杠，身体自然悬垂于空中，保持到无法握杠后松开落到保护垫上；屈臂悬垂时，

臂部应完全弯曲，肩膀贴近双耳，下颌位于单杠上方，身体挺直，双脚在空中不着地；

c) 记录要求：测试人员根据秒表上的成绩记录。选取小数点后 1 位进行成绩统计。

6.1.6 引体向上

a) 所需器材：单杠，保护垫；

b) 测试要求：单杠，秒表，保护垫；

c) 测试要求：测试对象双脚开立于单杠下，测试人员以“开始”为指令，测试对象听到指令后

跳起双手正握杠，两手与肩同宽成直臂悬垂。静止后，两臂同时用力引体(身体不能有附加动

作)，上拉到下颌超过横杠上沿为完成一次，测试人员记录；
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d) 记录要求：测试人员应按要求记录，待测试对象无法完成，记录测试对象总完成数。

6.1.7 1 分钟仰卧起坐

a) 所需器材：软垫、仰卧起坐测试仪器；

b) 测试要求：测试对象采用仰卧位，膝关节弯曲 90°，脚踝固定在测试仪器标准位置，两手交

叉于脑后，测试对象听到测试人员发出开始指令后，抬起上身，两肘触及双膝，躺下时双肩

胛触垫子为完成一次仰卧起坐。期间臀部不可抬起，以最快的速度完成动作，1 分钟后听到停

止指令后测试完毕；

c) 记录要求：按测试仪器上的数据进行记录。

6.1.8 立定跳远

a) 所需器材：立定跳远垫；

b) 测试要求：测试对象做预备姿势，两脚自然开立，站在起跳线后不可踩起跳线，两脚同时起

跳，落地后测量起跳线后缘至最近着地点后缘之间的垂直距离；

c) 记录要求：以厘米为单位进行记录，如 167cm；测试 2次，记录最好成绩。

6.1.9 闭眼单脚站立

a) 所需器材：平稳地面，秒表；

b) 测试要求：测试对象双脚站立于平稳地面上，测试人员发出开始指令后，测试对象单脚抬起，

双手叉腰，测试对象在测试期间不可睁眼，以支撑脚移动、双手远离身体或睁开眼睛判定测

试结束，记录测试时间；

c) 记录要求：测试 2次，测试人员记录最大值，以秒为单位，精确到小数点后 1位。

6.1.10 一分钟跳绳

a) 所需器材：秒表、跳绳；

b) 测试要求：测试对象双脚站立在测试点准备，待测试人员说开始后摇绳起跳，测试人员开始

计时，绳子摇过起跳脚一周算作一个，1分钟计时结束后停止摇绳；

c) 记录要求：测试人员根据跳绳计数器显示数值进行记录。

6.1.11 20 米节奏往返跑

a) 所需器材：节拍播放器材，25 米平整直线跑道；

b) 测试要求：测试对象站立姿态站于起跑线后，听到“测试即将开始，3、2、1，开始”的口令

后，则开始进行测试，往返指令由音乐节奏控制，每次“叮”指令响起前测试对象至少要已

单脚达线，听到“叮”的指令后测试对象才开始下一次的折返跑，循环往复，当测试对象第

一次不能在“叮”指令响起时达线，应在听到“叮”指令后，立即原地折返，该次单程成绩

仍计入累计完成次数，当其第二次不能在“叮”指令响起时达线，则结束对其测试，该次单

程成绩不计入累计完成次数；

c) 记录要求：测试人员按要求记录测试对象完成次数。

6.2 测试流程要求

6.2.1 测试准备

a) 确认测试场地、准备场地器材；

b) 确定测试项目次序、场地规划，完成场地及器材布置；

c) 明确测试人员及其分工，开展测试人员培训；

d) 准备成绩记录表等文件；

e) 全流程彩排。

6.2.2 测试执行

a) 测试对象检录；

b) 向测试对象/家长说明测试事项，包括测试目的、流程、要求等内容；

c) 开展测前准备活动，测试项目讲解、练习；

d) 依次开展测试，测试过程中测试人员给与测试对象必要提示，按实记录测试值。

6.2.3 测试后录入评级

a) 检查所记录的成绩；

b) 录入数据并导出报告。
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7 评分标准及定级标准

7.1 评分标准

评分标准见附录 1：儿童青少年体能测试成绩评分表。

7.2 定级标准

7.2.1 等级划分

采用三等九级的体能层级体系，其中1-3级为初等；4-6级为中等，7-9级为优等。

7.2.2 定级标准

定级标准见附录2：儿童青少年体能等级定级标准。

8 测试场地、器材及记录表

8.1 测试场地

8.1.1 测试场地宜为 40 米×10 米长方形开阔场地；

8.1.2 测试场地地面一般为铺设运动地胶的平整地面；

8.1.3 测评场地宜处于室内环境内；

8.1.4 测评场地除器材外其余设施表面应覆盖软包材质。

8.2 测试器材

8.2.1 测试器材种类配置

序号 测评项目 测试器材

1 T 型跑 锥桶 4 个、红外往返计时器

2 坐位体前屈 坐位体前屈测试仪

3 30 米冲刺跑 红外单程计时器、40 米长直线跑道

4 网球掷远 标准重量网球、米尺

5 直臂悬垂/曲臂悬垂 单杠、秒表、保护垫

6 引体向上 单杠、保护垫

7 1 分钟仰卧起坐 仰卧起坐测试仪

8 立定跳远 立定跳远垫

9 闭眼单脚站立 秒表

10 1 分钟跳绳 跳绳（非钢丝绳，带计数器）、秒表

11 20 米节奏往返跑 节拍播放器、25 米平整直线跑道

8.2.2 测试器材要求

测试器材应满足功能完好、精度适宜、安全等要求：
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8.3 记录表

8.3.1 记录表应包含以下内容。

——测试对象信息：姓名、性别、出生日期、身高、体重、年龄组别、联系方式；

——测试项目成绩信息：测试类目、测试项目、测试成绩参考范围、测试值、测试值对应得分；

——体能评估及建议：体能等级、体能发展建议；

——测试组织信息：测试人员、测试机构、测试日期。
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附录 1：

儿童青少年体能测试成绩评分表

一、儿童青少年体能测试成绩评分表——男生

注：测试成绩低于起始评分标准的记录为 0 分。
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二、儿童青少年体能测试成绩评分表——女生

注：测试成绩低于起始评分标准的记录为 0 分。
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附录 2：

儿童青少年体能等级定级标准

注：6-9 岁测试对象的项目合计总分未达 8 分者，10-15 岁测试对象的项目合计总分未达 9分者，

不予评级。
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