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附件 4 ：

男子水球项目体能测试标准
基础体能                           场上队员专项体能                      守门员专项体能
	评分
	深蹲相对力量
	卧推相对力量
	引体向上
	有氧耐力
	评分
	水中起跳摸高
	6 ×5往返
	8 ×20米冲刺
（20秒包
干）
	掷远
	负重踩水(20kg)
	评分
	掷远
	20秒双手
拍门梁
	左右起
跳摸帽子
	负重踩水(20kg)
	水中起跳摸高

	
	
	
	
	3000米跑
	10 ×200米自
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	单位
	
	
	个
	分'秒"
	分'秒"
	单位
	厘米
	秒
	秒
	米
	秒
	单位
	米
	个
	个
	秒
	厘米

	10
	≥ 1.4
	≥ 1.2
	≥20
	≤ 11'40"
	≤2'17"
	10
	≥ 145
	≤ 18"00
	≤ 12"90
	≥23
	≥28"00
	10
	≥26
	≥24
	≥ 15
	≥30"00
	≥ 150

	9
	≥ 1.3
	≥ 1.1
	18
	≤ 12'00"
	≤2'20"
	9
	≥ 144
	≤ 18"50
	≤ 13"05
	≥22
	≥27"00
	9
	≥25
	23
	14
	≥29"00
	≥ 149

	8
	≥ 1.2
	≥ 1.0
	16
	≤ 12'20"
	≤2'23"
	8
	≥ 143
	≤ 19"00
	≤ 13"20
	≥21
	≥26"00
	8
	≥24
	22
	13
	≥28"00
	≥ 148

	7
	≥ 1.1
	≥0.9
	14
	≤ 12'40"
	≤2'28"
	7
	≥ 142
	≤ 19"50
	≤ 13"35
	≥20
	≥25"00
	7
	≥23
	19
	12
	≥27"00
	≥ 147

	6
	≥ 1.0
	≥0.8
	13
	≤ 13'00"
	≤2'31"
	6
	≥ 141
	≤20"00
	≤ 13"50
	≥ 19
	≥24"00
	6
	≥22
	16
	11
	≥26"00
	≥ 146

	5
	≥0.9
	≥0.7
	12
	≤ 13'20"
	≤2'36"
	5
	≥ 140
	≤20"50
	≤ 14"00
	≥ 18
	≥23"00
	5
	≥21
	13
	10
	≥25"00
	≥ 145

	4
	≥0.8
	≥0.6
	11
	≤ 13'40"
	≤2'41"
	4
	≥ 139
	≤21"00
	≤ 14"50
	≥ 17
	≥22"00
	4
	≥20
	11
	9
	≥24"00
	≥ 144

	3
	≥0.7
	≥0.5
	10
	≤ 14'00"
	≤2'46"
	3
	≥ 138
	≤21"50
	≤ 15"00
	≥ 16
	≥21"00
	3
	≥ 19
	10
	8
	≥23"00
	≥ 143

	2
	≥0.6
	≥0.4
	9
	≤ 14'10"
	≤2'51"
	2
	≥ 137
	≤22"00
	≤ 15"50
	≥ 15
	≥20"00
	2
	≥ 18
	9
	7
	≥22"00
	≥ 142

	1
	<0 6
	<0 4
	<9
	>14'10"
	>2'51"
	1
	<137
	>22"00
	>15"50
	≥ 14
	≥ 19"00
	1
	≥ 17
	8
	<7
	≥21"00
	<142


U18女子水球项目体能测试标准
基础体能                           场上队员专项体能                      守门员专项体能
	评分
	深蹲相对力量
	卧推相对力量
	引体向上
	有氧耐力
	评分
	水中起跳摸高
	6 ×5往返
	8 ×20米冲刺
（20秒包
干）
	掷远
	负重踩水(15kg)
	评分
	掷远
	20秒双手
拍门梁
	左右起
跳摸帽子
	负重踩水(15kg)
	水中起跳摸高

	
	
	
	
	1500米跑
	10 ×200米自
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	单位
	
	
	个
	分'秒"
	分'秒"
	单位
	厘米
	秒
	秒
	米
	秒
	单位
	米
	个
	个
	秒
	厘米

	10
	≥ 1.3
	≥ 1.2
	≥ 16
	≤5'09"
	≤2'23"
	10
	≥ 143
	≤ 19"00
	≤ 13"20
	≥21
	≥28"00
	10
	≥24
	≥22
	≥ 13
	≥30"00
	≥ 148

	9
	≥ 1.2
	≥ 1.1
	14
	≤5'16"
	≤2'28"
	9
	≥ 142
	≤ 19"50
	≤ 13"70
	≥20
	≥27"00
	9
	≥23
	19
	12
	≥29"00
	≥ 147

	8
	≥ 1.1
	≥ 1.0
	13
	≤5'23"
	≤2'31"
	8
	≥ 141
	≤20"00
	≤ 14"20
	≥ 19
	≥26"00
	8
	≥22
	16
	11
	≥28"00
	≥ 146

	7
	≥ 1.0
	≥0.9
	12
	≤5'30"
	≤2'36"
	7
	≥ 140
	≤20"50
	≤ 14"70
	≥ 18
	≥25"00
	7
	≥21
	13
	10
	≥27"00
	≥ 145

	6
	≥0.9
	≥0.8
	11
	≤5'37"
	≤2'41"
	6
	≥ 139
	≤21"00
	≤ 15"20
	≥ 17
	≥24"00
	6
	≥20
	11
	9
	≥26"00
	≥ 144

	5
	≥0.8
	≥0.7
	10
	≤5'44"
	≤2'46"
	5
	≥ 138
	≤21"50
	≤ 15"70
	≥ 16
	≥23"00
	5
	≥ 19
	10
	8
	≥25"00
	≥ 143

	4
	≥0.7
	≥0.6
	9
	≤5'51"
	≤2'51"
	4
	≥ 137
	≤22"00
	≤ 16"20
	≥ 15
	≥22"00
	4
	≥ 18
	9
	7
	≥24"00
	≥ 142

	3
	≥0.6
	≥0.5
	8
	≤5'58"
	≤2'56"
	3
	≥ 136
	≤22"50
	≤ 16"70
	≥ 14
	≥21"00
	3
	≥ 17
	8
	6
	≥23"00
	≥ 141

	2
	≥0.5
	≥0.4
	7
	≤6'05"
	≤3'01"
	2
	≥ 135
	≤23"00
	≤ 17"20
	≥ 13
	≥20"00
	2
	≥ 16
	7
	5
	≥22"00
	≥ 140

	1
	<0 5
	<0 4
	<7
	>6'05"
	>3'01"
	1
	<135
	>23"00
	>17"20
	≥ 12
	≥ 19"00
	1
	≥ 15
	6
	<5
	≥21"00
	<140
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