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2026-2027年度集訓隊選拔 

體能測試項目內容 

一、垂直蹤跳 

測試設施：跳高測試桿、量高尺 

測試部驟： 

1. 運動員站立並高舉一手，量度直立時身高與臂展總

長度。 

2. 原地跳起達最高時伸手觸摸測試桿的測量片 

3. 休息二分鐘後重覆以上測試 2次 

4. 記錄以上成績並選取最好的 1次計算最終分數 

計算方式：以跳起觸摸測試桿高度值減去直立舉手臂展

長度的數值。 

    

二、引體上升 

測試設施：單槓或引體架 

測試部驟： 

1. 運動員正手握槓身體放鬆下垂，雙手闊於膊頭 

2. 聽到<開始>後將身體向上拉，整個頭部要超過單槓 

3. 下降時肩部及手肘要完全伸展 

4. 測試過程中身體不可晃動 

5. 雙腳自然下垂，小腿可相互交叠 

6. 若借助身體擺動或其他附助動作時不計數 

7. 雙手離開握槓，測試立即終止 

8. 測試時間為 2分鐘 

計算方式：於 2分鐘內完成標準動作以此為計 

 

 

三、背肌耐力 

測試設施：長凳、計時器 

測試部驟：  

1. 運動員俯伏在長凳上，上半身(髖骨以上)在長凳以

外 

2. 開始時提升身體並維持水平狀態 

3. 低於水平狀態則終止測試 

計算方式：維持標準動作以計時器記錄秒數 
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四、垂吊抬腿 

測試設施：單槓或引體架、計時器 

測試部驟： 

1. 運動員正手握槓身體放鬆下垂，雙手闊於膊頭 

2. 聽到<開始>後將雙腿抬起微曲呈 90° 並維持。 

3. 當雙腿不能維持開始超出 90° 則終止測試 

計算方式：維持標準動作以計時器記錄秒數 

 

五、指力垂吊耐力 

測試設施：指力板、計時器 

測試部驟： 

1. 運動員於指力板(20mm)垂吊身體放鬆，雙手闊於

膊頭 

2. 聽到<開始>後雙腳離地開始計時 

3. 雙腳自然下垂，小腿可相互交叠 

4. 可使用鎂粉 

5. 當腳著地則終止測試 

計算方式：維持標準動作以計時器記錄秒數。 

 

六、握力相對力量 

測試設施：10 cm木方塊、槓鈴片、計時器 

測試部驟： 

1. 運動員站立，單手下垂於兩腳之間，捏住 10cm 木

方塊，木方塊連繫槓鈴片 

2. 運動員選取能捏住 15-20 秒之重量槓鈴片做一組

熱身 

3. 休息 3分鐘後加 2.5 至 5kg 重量做第二組 

4. 如能捏住超過 12 秒後休息 3分鐘 

5. 提升重量重覆以上步驟 

6. 直至捏住不能維持 12 秒則終止測試 

計算方式：記錄終止測試前能捏住超過 12秒之最大重

量除以體重。取小數後 2位 
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七、3000米跑 

測試設施：田徑跑道、計時器 

測試部驟： 

1. 運動員熱身後於起跑線前站立式起跑等候 

2. 聽到<開始>後以最快速度完成 3000 米距離 

計算方式：完成 3000米距離，以分、秒為計算單位 

 

體能測試注意事項： 

 

1. 運動員於測試前必需自行做足充分熱身。 

2. 如有傷患、疾病等應先自行評估或尋求專業人仕意見。 

3. 測試途中如身體出現不適應立即停止測試及求助。 

4. 如需服用藥物、影響精神狀況等必需申報。 

5. 適當補充水份。 

6. 穿著合適運動服裝。 
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