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2021年12月18日至2022年1月26日，国家柔道队冬训第一阶段集

训于体育总局训练局圆满结束。本次集训工作中，国家柔道队始终坚

持贯彻落实总局党组的指示精神，坚持穿新鞋走新路，坚持以赢的节奏，

赢的目标和信心，全神贯注，全力以赴，全面提升体能训练水平，全力做到

见效果，出成果，结硕果，以崭新的队伍面貌，抖擞的精神状态，开启新

周期的新征程，现将本次集训工作总结如下：

一、祖国至上，为国争光，抓实抓深思想政治教育

一是认真开展主题党日活动。2022年1月1日，国家柔道队党支部组

织开展支部扩大学习会主题党日活动，全体党团员、运动员、教练员、科医

人员共95人集体学习习近平主席2022年新年贺词。主题党日分为主会场和

运动员分会场，全体运动员团员青年同步在线集体学习了新年贺词，并认真

撰写了学习体会。会上，集体重温了习近平主席2022年新年贺词，并全文

逐字逐句开展了认真研读。通过深入学习领会2022年新年贺词中蕴含的深

厚历史自信和坚定理想追求，进一步认识到必须要坚定发扬历史主动精神和

历史创造精神，知重负重、攻坚克难，奋发笃行、开拓进取，用奋斗之势为

新周期备战开篇，以奋斗之力为奥运梦想着色；通过深入学习和交流讨论，

深刻学习领会中国共产党百年成就和百年经验振奋精神，启迪思想。进一步

认识到“人既发扬踔厉矣，则邦国亦以兴起”，我们处在这样一个伟大的时

代，每一天都在创造历史，我们唯有踔厉奋发、笃行不怠，在奋发中保持奋

进，让奥运蓝图铺展，让奥运梦想成真，方能不负历史、不负时代、不负人

民。
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二是认真组织开展入队教育。本次集训将在前两周的每天晚上组织开展

全体人员的入队教育，入队教育主要包括理想信念教育、祖国在我心中教育、

反兴奋剂教育、队纪队规教育和科学训练（营养、体重监控、技战术分析、

数据收集）等方面的教育内容，并在两周入队教育期间组织分组讨论，开展

思想交流，进一步解放思想，破除陈旧观念，统一认识，凝聚共识，脱胎换

骨，破釜沉舟，创新求变，坚持体能为王，数据支撑，牢固树立柔道项目新

周期打好翻身仗，为国争光的理想信念。

三是认真抓好系列主题教育活动。2022年1月5-6日，国家柔道队组

织开展专题学习会，重温习近平主席2022年新年贺词，集体学习总书

记考察冬奥会、冬残奥会筹备工作重要讲话精神，全体党团员、运动

员、教练员、科医人员共95人参加了学习活动。1月5日，国家柔道队
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全体人员按时收看了《新闻联播》，第一时间学习掌握总书记考察期

间重要讲话精神，了解北京冬奥会、冬残奥会的筹备进展。教练组第

一时间开展了学习讨论，运动员们认真撰写了学习体会。1月6日，国

家柔道队全体人员组织习近平总书记2022年新年贺词和考察冬奥会、

冬残奥会筹备工作讲话精神学习交流会。会上，领队带领大家集体重

温了习近平主席2022年新年贺词，再一次认真学习领会总书记对冬奥

会、冬残奥会备战工作重要指示精神。会上，运动员代表徐仕妍、唐婧、

刘红岩、谢亚东、李思奇和姜俊杰进行了热情洋溢、发自肺腑的交流发言。

1月21日周五晚7点，国家柔道队全体运动员集中学习《尖刀与刀

尖》歼-20飞行员的故事，并结合四年训练目标认真撰写了《中国柔道

振兴与我》的学习体会。

通过组织一系列专题学习会，国家柔道队全体人员进一步深刻认

识到要切实贯彻落实习近平总书记的新年贺词和考察冬奥会、冬残奥会筹备

工作的重要讲话精神，要切实认识到国家队所肩负的使命感、荣誉感和责任



6

感，要做好政治动员，强化责任意识、不忘初心，牢记使命；做好工

作动员，对标奥运冠军，寻找差距，珍惜机遇，恶补体能短板，夯实

体能基础，苦练内功，脱胎换骨；要准确研判柔道项目的当前形势，勇

于自我革命，切实以工匠精神，精益求精，创新求变，精准突破。坚持以“

人生能有几回搏”的豪迈气势，增强为国争光的志气和勇气；要深刻领会

任何的成功绝不是轻轻松松、敲锣打鼓就能实现的，也绝不是一马平

川、朝夕之间就能到达的。作为柔道人必须要常怀远虑、居安思危，

“致广大而尽精微”，要切实找准赢的节奏，树立赢的目标，掌握赢

的方法，坚持体能为王，数据保障，科学训练，提升水平；要坚持拼字

当头，敢于拼搏、善于拼搏，在杭州亚运会和巴黎奥运赛场再铸就中国柔道

辉煌，展现新时代中国运动员的精神风貌和竞技水平，在竞技上、道德上、

风格上都拿最好的奖牌。

二、体能为王，数据支撑，不断提升科学训练水平

一是体能训练效果显著。训练中，我们严格按照六周中周期强度制定

周期训练计划，并紧紧围绕发展最大力量和有氧耐力的训练主要目标，训练

中重点关注柔道项目中最常见的损伤，执行损伤预防计划以帮助运动员提升

伤病预防能力。通过六周训练，运动员的核心能力进入高阶阶段，关节活动

度、熟练掌握了奥林匹克举重技术，前臂肌群和手指关节的抓握力量和肌肉

耐力得到明显提升，对比第一周和第六周的测试数据，卧推、深蹲、3000米

跑/2000米划船器、握力、柔道衣引体向上和静力抓握等能力普遍进步，40

天的体能训练达到了预期效果，运动员身体对抗强度明显提升，为第二阶段

实战对抗夯实了基础。



7

二是数据化监控训练强度。强化运动员科学训练理念，建立一人一计划

训练，并要求在训练中及时记录训练数据。建立了RPE训练反馈数据的收集，

用于每日训练负荷监控。通过每堂课后30分钟完成训练感受自觉量表，通

过计算训练负荷掌控运动员的训练情况，检验训练计划的适应性和有效性。

从五周数据收集情况来看，达到了周期性训练安排的目的，在训练疲劳指数

的控制上也控制的比较合理，运动员的训练适应性普遍较好。
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三是积极培养科学训练理念。每周二和周四分别组织教练员和运动员开

展开展科学训练相关内容的专题培训，内容包括中国柔道现状分析、周期训

练计划制定、无形训练、阻力训练、生理生化监测、RPE数据收集、快速减

重问题等理论专题，由主教练费利佩主讲，并安排头脑风暴讨论亚运会选拔

方案、十五运设想研究等。通过5周的理论学习和日常的训练实践，切实帮

助年轻教练员和优秀运动员尽快树立科学训练理念，改变陈旧落后的思想观

念，破除经验主义思想，学习、理解和掌握训练数据科学分析方法。

四是建立战略思维理念。通过国际先进数据分析系统，展示国际顶尖运

动员的先进训练手段和培养教练员、运动员探索国际柔道发展趋势，对标国
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际顶尖运动员的体能标准和能力，主动查找自身不足，不断弥补体能和战略

思维等方面的不足。

三、凝心聚力，正风肃纪，狠抓队伍作风建设

一是组织开展各类团建活动。12月31日国家柔道队组织开展了“崭新

启程 赢战2022”元旦迎新活动，寄语新年，增强队伍凝聚力。在食堂的支

持下，国家队组织了三次集体生日会，为过生日的教练员运动员送上生日蛋

糕和祝福。组织运动员拍摄新春祝福视频和冬奥会祝福视频，进一步强化国

家利益至上的意识。

二是强化队伍作风建设。围绕国家队运动员管理规定开展深入学习和分

组讨论，抓好运动员宿舍卫生、夜间管理和科学训练理念的学习和理解，为

新周期备战工作夯实思想基础和纪律保证。国家柔道队坚持每天四次集中整

队，早上7：00准时排队吃早餐，上下午训练准时整队统一出发，晚上9：

45点名按时熄灯休息。运动员坚持认真撰写训练日记，教练员每周认真批改

点评，有13名运动员的训练日记被评为优秀。
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三是坚持队伍规范管理。建立了领队、教练组和运动员三级管理体系，

建立训练请假、外出看病、用药登记等各项审批制度，确保了队伍管理流程

规范有序，有据可查。

四是强化反兴奋剂、疫情防控和伤病防控工作。运用企业微信数据库管

理反兴奋剂行踪申报。规范外出请假、训练请假制度，外出看病等必须队医

陪同，行踪申报运动员落实独立审核制度，切实做到兴奋剂“零发生”。队

伍按照疫情防控工作要求，运动员每天定时报体温，并做记录；要求坐车要

戴口罩；尽量不串房间；勤洗手，运动员每天房间酒精消毒。每周定期组织

一次全队核酸检测，确保了伤病和疫情防控工作无遗漏。
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第一期集训工作已经2022年1月26日结束，国家柔道队2月7日-4

月28日集训将在上海崇明训练基地展开。新一期集训选调运动员91人，

工作人员28人，人数较第一期有所增长。第二阶段训练中，将继续坚

定不移狠抓体能训练，找差距，补短板，始终将强化体能贯穿于备战

整个过程。

国家柔道队

2022年2月1日
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TESTS REPORT 

项目/级别/姓名 3000M 引体（次数） 引体（静力） 握力 SCORES 3000 M PULLUPSISOM PULLU HANDGRIP
RESULTS 3000 M PULLUPS ISOM PULLUP HANDGRIP pre Li Ling 4.00 3.00 4.00 7.00 

pre Li Ling 833.00 420.80 1893.60 1.29 Li Jinlan 4.00 4.00 5.00 10.00 
Li Jinlan 834.00 595.10 2164.00 1.55 Guo Zongying 10.00 5.00 8.00 10.00 

Guo Zongying 705.00 726.70 3521.70 1.56 Han Shuaixia 2.00 0.00 3.00 8.00 
Han Shuaixia 860.00 112.80 1128.00 1.31 Liu Xuemei 8.00 3.00 7.00 7.00 
Liu Xuemei 735.00 419.20 3144.00 1.24 Zhou Yiling 6.00 6.00 7.00 9.00 
Zhou Yiling 774.00 781.20 3348.00 1.42 pre av 5.67 3.50 5.67 8.50 

pre av 790.17 509.30 2533.22 1.39 post Li Ling 6.00 5.00 7.00 10.00 
post Li Ling 774.00 768.00 3225.60 1.60 Li Jinlan 5.00 6.00 5.00 10.00 

Li Jinlan 800.00 857.60 2197.60 1.56 Guo Zongying 10.00 7.00 8.00 8.00 
Guo Zongying 699.00 936.70 3691.70 1.39 Han Shuaixia 5.00 0.00 4.00 7.00 
Han Shuaixia 793.00 164.70 1976.40 1.22 Liu Xuemei 9.00 6.00 7.00 7.00 
Liu Xuemei 726.00 880.60 3418.80 1.23 Zhou Yiling 5.00 7.00 8.00 7.00 
Zhou Yiling 791.00 972.00 3510.00 1.20 post av 6.67 5.17 6.50 8.17 

post av 763.83 763.27 3003.35 1.37 

综合测试RESULTS
Li Ling 3000 M PULLUPS ISOM PULLUP HANDGRIP

pre 833.00 420.80 1893.60 1.29 
pre av 790.17 509.30 2533.22 1.39 
post 774.00 768.00 3225.60 1.60 

post av 763.83 763.27 3003.35 1.37 

SCORES
Li Ling 3000 M PULLUPS ISOM PULLUP HANDGRIP

pre 4.00 3.00 4.00 7.00 

post 6.00 5.00 7.00 10.00 
 

RESULTS
Li Jinlan 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 834.00 595.10 2164.00 1.55 
pre av 790.17 509.30 2533.22 1.39 
post 800.00 857.60 2197.60 1.56 

post av 763.83 763.27 3003.35 1.37 

SCORES
Li Jinlan 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 4.00 4.00 5.00 10.00 

post 5.00 6.00 5.00 10.00 

RESULTS
Guo Zongying 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 705.00 726.70 3521.70 1.56 
pre av 790.17 509.30 2533.22 1.39 
post 699.00 936.70 3691.70 1.39 

post av 763.83 763.27 3003.35 1.37 

SCORES
Guo Zongying 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 10.00 5.00 8.00 10.00 

post 10.00 7.00 8.00 8.00 

RESULTS
Han Shuaixia 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 860.00 112.80 1128.00 1.31 
pre av 790.17 509.30 2533.22 1.39 
post 793.00 164.70 1976.40 1.22 

post av 763.83 763.27 3003.35 1.37 

SCORES
Han Shuaixia 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 2.00 0.00 3.00 8.00 

post 5.00 0.00 4.00 7.00 

RESULTS
Liu Xuemei 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 735.00 419.20 3144.00 1.24 
pre av 790.17 509.30 2533.22 1.39 
post 726.00 880.60 3418.80 1.23 

post av 763.83 763.27 3003.35 1.37 

SCORES
Liu Xuemei 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 8.00 3.00 7.00 7.00 

post 9.00 6.00 7.00 7.00 

RESULTS
Zhou Yiling 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 774.00 781.20 3348.00 1.42 
pre av 790.17 509.30 2533.22 1.39 
post 791.00 972.00 3510.00 1.20 

post av 763.83 763.27 3003.35 1.37 

SCORES
Zhou Yiling 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 6.00 6.00 7.00 9.00 

post 5.00 7.00 8.00 7.00 



卧推 深蹲

 
pre Li Ling Bench Press
post 30.00 35.00 40.00 45.00 50.00 55.00 

pre 0.86 0.71 0.57 0.44 0.36 
Gou Junlong post 1.03 0.86 0.79 0.64 0.63 0.39 

Li Ling Squat
50.00 60.00 70.00 80.00 90.00 100.00 105.00 110.00 115.00 120.00 

pre 0.60 0.66 0.67 0.55 0.51 0.44 
post 0.75 0.73 0.68 0.58 0.59 0.55 0.49 0.46 0.41 0.35 

Li Jinlan Bench Press
30.00 35.00 40.00 45.00 50.00 55.00 60.00 65.00 70.00 

pre 0.63 0.63 0.51 0.43 0.20 0.15 
post 0.78 0.77 0.55 0.46 0.39 0.35 0.22 

Li Jinlan Squat
50.00 60.00 70.00 80.00 90.00 100.00 105.00 110.00 115.00 120.00 

pre 0.67 0.67 0.65 0.54 0.53 0.48 0.40 0.44 
post 0.73 0.71 0.70 0.59 0.61 0.52 0.55 0.52 0.47 0.45 

Guo Zongying Bench Press
30.00 35.00 40.00 45.00 50.00 55.00 60.00 65.00 70.00 

pre 0.83 0.69 0.60 0.54 0.50 0.36 0.33 0.23 
post 0.84 0.79 0.72 0.62 0.55 0.47 0.40 0.30 0.16 

Guo Zongying Squat
50.00 60.00 70.00 80.00 90.00 100.00 105.00 110.00 115.00 120.00 

pre 0.78 0.73 0.69 0.65 0.58 0.60 0.63 0.49 
post 0.80 0.78 0.71 0.68 0.65 0.63 0.59 0.52 0.51 0.41 

Han Shuaixia Bench Press
30.00 35.00 40.00 45.00 50.00 

pre 0.77 0.57 0.45 0.20 0.11 
post 0.72 0.50 0.41 0.19 

Han Shuaixia Squat
50.00 60.00 70.00 80.00 90.00 100.00 105.00 110.00 115.00 120.00 

pre 0.76 0.75 0.66 0.58 0.63 0.53 0.47 0.42 
post 0.75 0.81 0.76 0.69 0.64 0.46 0.50 0.34 0.45 0.36 

Liu Xuemei Bench Press
30.00 35.00 40.00 45.00 50.00 55.00 

pre 0.67 0.56 0.37 0.29 0.20 
post 0.77 0.53 0.47 0.31 0.26 0.16 

Liu Xuemei Squat
50.00 60.00 70.00 80.00 90.00 100.00 105.00 110.00 115.00 120.00 

pre 0.68 0.59 0.60 0.56 0.48 0.30 0.29 0.25 
post 0.65 0.68 0.61 0.52 0.49 0.45 0.37 0.38 0.31 0.22 

Zhou Yiling Bench Press
30.00 35.00 40.00 45.00 50.00 55.00 60.00 65.00 70.00 

pre 0.71 0.77 0.71 0.65 0.53 0.42 0.40 0.20 
post 1.04 0.84 0.74 0.62 0.54 0.52 0.35 0.33 0.23 

Zhou Yiling Squat
50.00 60.00 70.00 80.00 90.00 100.00 105.00 110.00 115.00 120.00 

pre 0.72 0.68 0.65 0.64 0.60 0.49 0.46 0.44 
post 0.81 0.81 0.75 0.71 0.58 0.55 0.54 0.50 0.52 0.40 



TESTS REPORT 

项目/级别/姓名 3000M 引体（次数） 引体（静力） 握力
F -52kg 3000 M PULLUPS ISOM PULLUP HANDGRIP

pre Li Caini 794.00 566.00 3056.40 1.37 
Wang Jueyao 822.00 641.30 1982.20 1.17 
Zhang Kexin 2576m 12minboat 240.00 3300.00 1.12 

Liu Ben 754.00 545.00 2725.00 1.61 
pre av 790.00 498.08 2765.90 1.32 
post Li Caini 783.00 737.10 3855.60 1.30 

Wang Jueyao 770s  3000mboat 916.80 2578.50 1.31 
Zhang Kexin / / / /

Liu Ben 749.00 849.60 3610.80 1.63 
post av 783.00 826.95 3217.05 1.30 

综合测试

RESULTS
Li Caini 3000 M PULLUPS ISOM PULLUP HANDGRIP

pre 794.00 566.00 3056.40 1.37 
pre av 790.00 498.08 2765.90 1.32 
post 783.00 737.10 3855.60 1.30 

post av 783.00 826.95 3217.05 1.30 

SCORES
Li Caini 3000 M PULLUPS ISOM PULLUP HANDGRIP

pre 5.00 4.00 7.00 8.00 

post 6.00 5.00 8.00 7.00 

 

RESULTS
Wang Jueyao 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 822.00 641.30 1982.20 1.17 
pre av 790.00 498.08 2765.90 1.32 
post 770s  3000mboat 916.80 2578.50 1.31 

post av 783.00 826.95 3217.05 1.30 

SCORES
Wang Jueyao 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 4.00 4.00 4.00 6.00 

post #N/A 7.00 6.00 8.00 

RESULTS
Zhang Kexin 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 2576m 12minboat 240.00 3300.00 1.12 
pre av 790.00 498.08 2765.90 1.32 
post / / / /

post av 783.00 826.95 3217.05 1.30 

SCORES
Zhang Kexin 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre #N/A 1.00 7.00 6.00 

post #N/A #N/A #N/A #N/A

RESULTS
Liu Ben 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 754.00 545.00 2725.00 1.61 
pre av 790.00 498.08 2765.90 1.32 
post 749.00 849.60 3610.80 1.63 

post av 783.00 826.95 3217.05 1.30 

SCORES
Liu Ben 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 7.00 4.00 6.00 10.00 

post 8.00 6.00 8.00 10.00 



卧推 深蹲

 
pre Li Caini Bench Press
post 30.00 35.00 40.00 45.00 50.00 55.00 60.00 65.00 70.00 

pre 1.00 0.89 0.82 0.69 0.57 0.52 0.29 0.26 
Gou Junlong post 1.11 1.02 0.84 0.76 0.76 0.66 0.52 0.49 0.22 

Li Caini Squat
50.00 60.00 70.00 80.00 90.00 100.00 105.00 110.00 115.00 120.00 

pre 0.81 0.79 0.74 0.72 0.62 0.61 0.61 0.53 
post 0.82 0.81 0.77 0.74 0.68 0.62 0.59 0.61 0.59 0.54 

Wang Jueyao Bench Press
30.00 35.00 40.00 45.00 50.00 55.00 60.00 

pre 0.82 0.72 0.53 0.40 0.37 0.26 0.18 
post 0.80 0.57 0.60 0.44 0.39 0.27 0.26 

Wang Jueyao Squat
50.00 60.00 70.00 80.00 90.00 100.00 105.00 110.00 115.00 120.00 

pre 0.88 0.79 0.76 0.69 0.57 0.60 0.55 0.45 
post 0.88 0.78 0.70 0.61 0.61 0.52 0.53 0.50 0.40 0.45 

Zhang Kexin Bench Press
30.00 35.00 40.00 45.00 50.00 55.00 60.00 65.00 70.00 

pre 0.80 0.85 0.72 0.65 0.55 0.48 0.36 0.23 
post /

Zhang Kexin Squat
50.00 60.00 70.00 80.00 90.00 100.00 105.00 110.00 115.00 120.00 

pre 0.70 0.61 0.60 0.54 0.41 0.37 
post /

Liu Ben Bench Press
30.00 35.00 40.00 45.00 50.00 55.00 60.00 

pre 0.71 0.60 0.53 0.49 0.38 0.32 
post 0.89 0.69 0.62 0.52 0.44 0.30 0.22 

Liu Ben Squat
50.00 60.00 70.00 80.00 90.00 100.00 105.00 110.00 115.00 120.00 

pre 0.72 0.65 0.66 0.62 0.58 0.46 0.50 0.40 
post 0.85 0.75 0.70 0.63 0.60 0.56 0.54 0.49 0.41 0.41 



TESTS REPORT 

项目/级别/姓名 3000M 引体（次数） 引体（静力） 握力
F -57kg 3000 M PULLUPS ISOM PULLUP HANDGRIP

pre Lin Qianxi 778.00 777.40 2691.00 1.22 
Li Xiangjin 750.00 562.50 2562.50 0.95 

Cai Qi 864.00 832.00 3520.00 1.35 

pre av 797.33 723.97 2924.50 1.17 
post Lin Qianxi 768.00 831.60 3326.40 1.22 

Li Xiangjin 714.00 865.20 3151.80 0.95 
Cai Qi 659s 3000mboat 940.50 3887.40 1.35 
0.00 
0.00 
0.00 
0.00 

综合测试post av 741.00 879.10 3455.20 1.17 

RESULTS
Lin Qianxi 3000 M PULLUPS ISOM PULLUP HANDGRIP

pre 778.00 777.40 2691.00 1.22 
pre av 797.33 723.97 2924.50 1.17 
post 768.00 831.60 3326.40 1.22 

post av 741.00 879.10 3455.20 1.17 

SCORES
Lin Qianxi 3000 M PULLUPS ISOM PULLUP HANDGRIP  

pre 6.00 6.00 6.00 7.00 

post 7.00 6.00 7.00 7.00 

RESULTS
Li Xiangjin 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 750.00 562.50 2562.50 0.95 
pre av 797.33 723.97 2924.50 1.17 
post 714.00 865.20 3151.80 0.95 

post av 741.00 879.10 3455.20 1.17 

SCORES
Li Xiangjin 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 7.00 4.00 6.00 4.00 

post 9.00 6.00 7.00 4.00 

RESULTS
Cai Qi 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 864.00 832.00 3520.00 1.35 
pre av 797.33 723.97 2924.50 1.17 
post 659s 3000mboat 940.50 3887.40 1.35 

post av 741.00 879.10 3455.20 1.17 

SCORES
Cai Qi 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 2.00 6.00 8.00 8.00 

post #N/A 7.00 8.00 8.00 



卧推 深蹲

 
pre Lin Qianxi Bench Press
post 35.00 40.00 45.00 50.00 55.00 60.00 

pre 0.65 0.55 0.53 0.40 0.26 0.16 
Gou Junlong post 0.81 0.66 0.58 0.42 0.41 0.34 

Lin Qianxi Squat
60.00 70.00 80.00 90.00 100.00 110.00 115.00 120.00 

pre 0.82 0.76 0.66 0.60 0.53 0.31 
post 0.84 0.77 0.71 0.65 0.55 0.48 0.45 0.54 

Li Xiangjin Bench Press
35.00 40.00 45.00 50.00 55.00 60.00 65.00 70.00 

pre 0.89 0.79 0.69 0.60 0.52 0.43 0.33 0.22 
post 1.03 0.88 0.80 0.68 0.51 0.44 0.30 0.18 

Li Xiangjin Squat
60.00 70.00 80.00 90.00 100.00 110.00 115.00 120.00 

pre 0.84 0.73 0.68 0.62 0.59 0.52 0.53 0.48 
post 0.81 0.83 0.72 0.66 0.59 0.55 0.53 0.50 

Cai Qi Bench Press
35.00 40.00 45.00 50.00 55.00 60.00 65.00 70.00 75.00 

pre 0.98 0.83 0.72 0.57 0.50 0.41 0.37 0.26 0.16 
post 0.93 0.93 0.73 0.58 0.48 0.40 0.32 0.20 0.16 

Cai Qi Squat
60.00 70.00 80.00 90.00 95.00 110.00 115.00 

pre 0.71 0.68 0.61 0.59 0.60 0.55 0.35 
post 0.77 0.73 0.62 0.52 0.50 0.45 /



TESTS REPORT 

项目/级别/姓名 3000M 引体（次数）引体（静力） 握力
F -63kg 3000 M PULLUPS ISOM PULLUP HANDGRIP

pre Li Yuan 879.00 696.00 3132.00 1.41 
Liu Han 832.00 411.00 3425.00 1.28 

Tang Jing 714.00 822.00 3767.50 1.26 
Zhang Wen 774.00 882.70 2376.50 1.04 

Pu Jiani 861.00 639.90 2772.90 1.25 
pre av 812.00 690.32 3094.78 1.25 
post Li Yuan 734s 3000mboat 1231.20 3762.00 1.39 

Liu Han 827.00 1236.60 3984.60 1.36 
Tang Jing 722.00 1596.20 4511.00 1.31 

Zhang Wen 787.00 1342.00 3757.60 1.03 
Pu Jiani 878.00 941.20 3475.20 1.28 

post av 803.50 1269.44 3898.08 1.27 

综合测试

RESULTS
Li Yuan 3000 M PULLUPS ISOM PULLUP HANDGRIP

pre 879.00 696.00 3132.00 1.41 
pre av 812.00 690.32 3094.78 1.25 
post 734s 3000mboat 1231.20 3762.00 1.39 

post av 803.50 1269.44 3898.08 1.27 

SCORES
Li Yuan 3000 M PULLUPS ISOM PULLUP HANDGRIP

pre 2.00 5.00 7.00 9.00 

post #N/A 9.00 8.00 8.00 
 

RESULTS
Liu Han 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 832.00 411.00 3425.00 1.28 
pre av 812.00 690.32 3094.78 1.25 
post 827.00 1236.60 3984.60 1.36 

post av 803.50 1269.44 3898.08 1.27 

SCORES
Liu Han 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 4.00 3.00 7.00 7.00 

post 4.00 9.00 8.00 8.00 

RESULTS
Tang Jing 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 714.00 822.00 3767.50 1.26 
pre av 812.00 690.32 3094.78 1.25 
post 722.00 1596.20 4511.00 1.31 

post av 803.50 1269.44 3898.08 1.27 

SCORES
Tang Jing 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 9.00 6.00 8.00 7.00 

post 9.00 10.00 10.00 8.00 

RESULTS
Zhang Wen 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 774.00 882.70 2376.50 1.04 
pre av 812.00 690.32 3094.78 1.25 
post 787.00 1342.00 3757.60 1.03 

post av 803.50 1269.44 3898.08 1.27 

SCORES
Zhang Wen 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 6.00 6.00 5.00 5.00 

post 6.00 10.00 8.00 5.00 

RESULTS
Pu Jiani 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 861.00 639.90 2772.90 1.25 
pre av 812.00 690.32 3094.78 1.25 
post 878.00 941.20 3475.20 1.28 

post av 803.50 1269.44 3898.08 1.27 

SCORES
Pu Jiani 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 2.00 4.00 6.00 7.00 

post 2.00 7.00 7.00 7.00 



深蹲

 
pre Li Yuan Bench Press
post 35.00 40.00 45.00 50.00 55.00 60.00 65.00 70.00 75.00 

pre 0.87 0.81 0.79 0.65 0.63 0.53 0.37 0.38 
Gou Junlong post 0.94 0.92 0.87 0.68 0.65 0.53 0.45 0.42 0.39 

Li Yuan Squat
60.00 70.00 80.00 90.00 95.00 100.00 110.00 120.00 

pre 0.77 0.65 0.55 0.50 0.46 0.38 
post 0.88 0.76 0.65 0.60 0.61 0.58 0.52 0.44 

Liu Han Bench Press
35.00 40.00 45.00 50.00 55.00 60.00 65.00 70.00 

pre 0.85 0.74 0.59 0.56 0.40 0.38 0.30 
post 0.93 0.89 0.75 0.63 0.53 0.43 0.41 0.29 

Liu Han Squat
60.00 70.00 80.00 90.00 95.00 100.00 

pre 0.64 0.62 0.56 0.44 0.40 0.44 
post 0.66 0.72 0.62 0.50 0.45 0.38 

Tang Jing Bench Press
35.00 40.00 45.00 50.00 55.00 60.00 65.00 70.00 75.00 

pre 1.06 0.98 0.92 0.81 0.75 0.68 0.57 0.49 0.44 
post 1.15 1.10 1.00 0.86 0.75 0.67 0.63 0.50 0.48 

Tang Jing Squat
60.00 70.00 80.00 90.00 100.00 110.00 120.00 

pre 0.86 0.76 0.74 0.67 0.63 0.59 0.39 
post 0.85 0.74 0.72 0.67 0.59 0.55 0.44 

Zhang Wen Bench Press
35.00 40.00 45.00 50.00 55.00 60.00 

pre 0.88 0.76 0.60 0.47 0.35 
post 0.93 0.80 0.71 0.58 0.49 0.41 

Zhang Wen Squat
60.00 70.00 80.00 90.00 95.00 110.00 

pre 0.65 0.62 0.56 0.52 0.54 0.28 
post 0.71 0.70 0.62 0.59 0.51 0.45 

Pu Jiani Bench Press
35.00 40.00 45.00 50.00 55.00 60.00 65.00 

pre 0.82 0.71 0.64 0.50 0.45 0.30 0.27 
post 0.92 0.85 0.78 0.63 0.53 0.38 0.29 

Pu Jiani Squat
60.00 70.00 80.00 90.00 100.00 110.00 120.00 

pre 0.77 0.73 0.69 0.67 0.59 0.56 0.44 
post 0.91 0.85 0.71 0.72 0.62 0.58 0.55 



TESTS REPORT 

项目/级别/姓名 3000M 引体（次数）引体（静力） 握力
F -70kg 3000 M PULLUPS ISOM PULLUP HANDGRIP

pre Yu Dan 2163m 12minski 600.00 2700.00 1.33 
Sun Anqi 775.00 150.40 2857.60 1.15 

Feng Yingying 833.00 761.00 2054.70 1.48 
Chen Lu 777.00 225.30 2628.50 0.97 

Liu Hongyan / 232.80 2793.60 1.17 
Sun Siyu 942.00 80.30 1284.80 0.99 

pre av 831.75 341.63 2386.53 1.18 
post Yu Dan 2372m 12minski 1132.50 3926.00 1.26 

Sun Anqi 807.00 377.00 3543.80 1.04 
Feng Yingying 855.00 1378.80 3830.00 1.55 

Chen Lu 781.00 747.00 3585.60 0.92 
Liu Hongyan 767s 3000mboat 933.60 3578.80 1.23 

Sun Siyu 928.00 468.60 2733.50 1.14 
post av 842.75 839.58 3532.95 1.19 

综合测试

RESULTS
Yu Dan 3000 M PULLUPS ISOM PULLUP HANDGRIP

pre 2163m 12minski 600.00 2700.00 1.33 
pre av 831.75 341.63 2386.53 1.18 
post 2372m 12minski 1132.50 3926.00 1.26 

post av 842.75 839.58 3532.95 1.19 

SCORES
Yu Dan 3000 M PULLUPS ISOM PULLUP HANDGRIP

pre #N/A 4.00 6.00 8.00 
 

post #N/A 9.00 8.00 7.00 

RESULTS
Sun Anqi 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 775.00 150.40 2857.60 1.15 
pre av 831.75 341.63 2386.53 1.18 
post 807.00 377.00 3543.80 1.04 

post av 842.75 839.58 3532.95 1.19 

SCORES
Sun Anqi 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 6.00 0.00 6.00 6.00 

post 5.00 2.00 8.00 5.00 

RESULTS
Feng Yingying 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 833.00 761.00 2054.70 1.48 
pre av 831.75 341.63 2386.53 1.18 
post 855.00 1378.80 3830.00 1.55 

post av 842.75 839.58 3532.95 1.19 

SCORES
Feng Yingying 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 4.00 5.00 5.00 9.00 

post 3.00 10.00 8.00 10.00 

RESULTS
Chen Lu 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 777.00 225.30 2628.50 0.97 
pre av 831.75 341.63 2386.53 1.18 
post 781.00 747.00 3585.60 0.92 

post av 842.75 839.58 3532.95 1.19 

SCORES
Chen Lu 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 6.00 1.00 6.00 4.00 

post 6.00 5.00 8.00 4.00 

RESULTS
Liu Hongyan 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre / 232.80 2793.60 1.17 
pre av 831.75 341.63 2386.53 1.18 
post 767s 3000mboat 933.60 3578.80 1.23 

post av 842.75 839.58 3532.95 1.19 

SCORES
Liu Hongyan 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre #N/A 1.00 6.00 6.00 

post #N/A 7.00 8.00 7.00 

RESULTS
Sun Siyu 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 942.00 80.30 1284.80 0.99 
pre av 831.75 341.63 2386.53 1.18 
post 928.00 468.60 2733.50 1.14 

post av 842.75 839.58 3532.95 1.19 

SCORES
Sun Siyu 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 0.00 0.00 3.00 4.00 

post 0.00 3.00 6.00 6.00 



深蹲

卧推

 
pre Yu Dan Bench Press
post 45.00 50.00 55.00 60.00 65.00 70.00 75.00 80.00 

pre 0.85 0.75 0.61 0.46 0.30 0.15 
Gou Junlong post 0.87 0.83 0.79 0.59 0.53 0.48 0.28 0.15 

Yu Dan Squat
60.00 70.00 80.00 90.00 

pre hurt
post 0.53 0.54 0.59 0.43 

Sun Anqi Bench Press
45.00 50.00 55.00 60.00 65.00 

pre 0.59 0.41 0.26 0.27 
post 0.74 0.60 0.59 0.38 0.30 

Sun Anqi Squat
60.00 70.00 80.00 90.00 100.00 110.00 120.00 130.00 140.00 150.00 160.00 

pre 0.90 0.83 0.76 0.69 0.59 0.54 0.52 0.52 0.32 0.33 
post 0.87 0.83 0.79 0.70 0.70 0.62 0.56 0.58 0.52 0.43 0.31 

Feng Yingying Bench Press
45.00 50.00 55.00 60.00 65.00 70.00 75.00 80.00 85.00 90.00 

pre 0.59 0.61 0.51 0.46 0.49 0.41 0.30 0.23 
post 0.74 0.78 0.72 0.64 0.60 0.44 0.40 0.29 0.24 0.16 

Feng Yingying Squat
60.00 70.00 80.00 90.00 100.00 110.00 120.00 130.00 140.00 

pre 0.90 0.84 0.73 0.64 0.54 0.55 0.44 0.45 
post 0.84 0.77 0.70 0.65 0.58 0.54 0.43 0.39 0.28 

Chen Lu Bench Press
45.00 50.00 55.00 60.00 65.00 70.00 75.00 

pre 0.72 0.61 0.50 0.43 0.27 0.26 
post 0.80 0.74 0.55 0.49 0.42 0.34 0.33 

Chen Lu Squat
60.00 70.00 80.00 90.00 100.00 110.00 120.00 

pre 0.73 0.62 0.59 0.54 0.46 0.43 0.32 
post 0.76 0.80 0.60 0.54 0.56 0.50 

Liu Hongyan Bench Press
45.00 50.00 55.00 60.00 65.00 70.00 

pre 0.79 0.68 0.54 0.51 0.36 0.21 
post 0.81 0.76 0.66 0.60 0.43 0.38 

Liu Hongyan Squat
0.00 60.00 70.00 80.00 90.00 100.00 110.00 120.00 
pre 0.73 0.76 0.67 0.62 0.55 0.45 0.30 
post 0.73 0.74 0.72 0.65 0.54 0.49 0.43 

Sun Siyu Bench Press
45.00 50.00 55.00 60.00 65.00 

pre 0.69 0.53 0.41 0.26 0.18 
post 0.75 0.60 0.52 0.37 

Sun Siyu Squat
60.00 70.00 80.00 90.00 100.00 110.00 120.00 

pre 0.74 0.70 0.72 0.64 0.53 0.19 
post 0.81 0.82 0.74 0.66 0.61 0.55 0.33 



TESTS REPORT 

项目/级别/姓名 3000M 引体（次数）引体（静力） 握力
-78kg 3000 M PULLUPS ISOM PULLUP HANDGRIP

pre Liu Yi 2817m 170.6 1450.1 0.913247362
Ma Zhenzhao 2664m 177.6 2575.2 0.960585586

Xu Lin 829.00 334.4 2675.2 1.141148325
Wu Hongtao 871.00 169.8 1698 0.942285041
Peng Yuxiao 856.00 85.6 1284 0.802570093

pre av 852 187.6 1936.5 0.952 
post Liu Yi 10‘31’‘ 3000m bo 583.1 2082.5 1.00120048

Ma Zhenzhao 13‘19’‘ 3000m bo 354 2655 1.037288136
Xu Lin 13’31‘’ 3000m bo 590.1 3034.8 1.09252669

Wu Hongtao 859 1077.7 3316 1.158021713
Peng Yuxiao 835 842 3789 0.901425178

综合测试post av 847 689.38 2975.46 1.038 

RESULTS
Liu Yi 3000 M PULLUPS ISOM PULLUP HANDGRIP
pre 2817m 170.6 1450.1 0.91 

pre av 852 187.6 1936.5 0.95 
post 10‘31’‘ 3000m bo 583.1 2082.5 1.00 

post av 847 689.38 2975.46 1.04 

SCORES
Liu Yi 3000 M PULLUPS ISOM PULLUP HANDGRIP  
pre #N/A 1 3 4

post #N/A 4 5 5

RESULTS
Ma Zhenzhao 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 2664m 177.6 2575.2 0.96 
pre av 852 187.6 1936.5 0.95 
post 13‘19’‘ 3000m bo 354 2655 1.04 

post av 847 689.38 2975.46 1.04 

SCORES
Ma Zhenzhao 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre #N/A 1 6 4

post #N/A 2 6 5

RESULTS
Xu Lin 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 829 334.4 2675.2 1.14 
pre av 852 187.6 1936.5 0.95 
post 13’31‘’ 3000m bo 590.1 3034.8 1.09 

post av 847 689.38 2975.46 1.04 

SCORES
Xu Lin 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 4 2 6 6

post #N/A 4 7 5

RESULTS
Wu Hongtao 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 871 169.8 1698 0.94 
pre av 852 187.6 1936.5 0.95 
post 859 1077.7 3316 1.16 

post av 847 689.38 2975.46 1.04 

SCORES
Wu Hongtao 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 2 0 4 4

post 3 8 7 6

RESULTS
Peng Yuxiao 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 856 85.6 1284 0.80 
pre av 852 187.6 1936.5 0.95 
post 835 842 3789 0.90 

post av 847 689.38 2975.46 1.04 

SCORES
Peng Yuxiao 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 3 0 3 3

post 4 6 8 4



卧推 深蹲

 
Liu Yi Bench Press

45 50 55 60 65 70 75 80 85 
pre 0.84 0.75 0.60 0.45 0.41 0.28 0.23 0.31 0.28 
post 0.77 0.70 0.67 0.55 0.55 0.47 0.43 0.35 0.21 

Liu Yi Squat
60 70 80 90 100 110

pre 0.63 0.56 0.52 0.4 0.36
post 0.74 0.64 0.53 0.47 0.41 0.24

Ma Zhenzhao Bench Press
45 50 55 60 65 70 

pre 0.61 0.45 0.41 0.33 0.22 0.25 
post 0.59 0.63 0.56 0.51 0.36 0.30 

Ma Zhenzhao Squat
60 70 80 90 100 110

pre 0.67 0.59 0.47 0.32
post 0.84 0.73 0.62 0.53 0.41 0.39

Xu Lin Bench Press
45 50 55 60 65 

pre 0.46 0.38 0.28 0.17 0.11 
post 0.47 0.41 0.42 0.23 0.23 

Xu Lin Squat
60 70 80 90 100 110

pre 0.74 0.64 0.59 0.5 0.44 0.39
post 0.77 0.67 0.59 0.53 0.48 0.42

Wu Hongtao Bench Press
45 50 55 60 65 70 75 

pre 0.75 0.60 0.46 0.32 0.42 0.38 
post 0.78 0.68 0.64 0.67 0.57 0.40 0.34 

Wu Hongtao Squat
60 70 80 90 100 110 120 130

pre 0.7 0.67 0.61 0.49 0.47 0.4 0.37 0.39
post 0.75 0.72 0.6 0.56 0.47 0.41

Peng Yuxiao Bench Press
45 50 55 60 65 70 75 80 85 90 

pre 1.10 0.94 0.76 0.73 0.59 0.47 0.46 0.37 0.48 0.14 
post 0.96 0.91 0.84 0.76 0.59 0.49 0.43 0.42 0.33 0.23 

Peng Yuxiao Squat
60 70 80 90 100 110 120 130 140 150 160 170 180

pre 0.88 0.87 0.83 0.76 0.78 0.75 0.67 0.64 0.61 0.52 0.47 0.39
post 0.88 0.86 0.86 0.85 0.76 0.71 0.72 0.71 0.64 0.61 0.54 0.53 0.42



TESTS REPORT 

项目/级别/姓名 3000M 引体（次数） 引体（静力） 握力
F+78kg 3000 M PULLUPS ISOM PULLUP HANDGRIP

pre Zhao Xinmiao 1507.00 153.20 / 0.62 
Jia Bingqian 1504.00 1373.00 4668.20 0.74 
Xu Shiyan / 1025.50 2783.50 0.75 

Zhou Junzhi 1278.00 1634.10 5656.50 0.59 
Su Xin 2495m 1120.00 6720.00 0.73 

Yang Ying 1341.00 389.40 1557.60 0.83 
Liang Fanfan 1117.00 846.00 4653.00 0.68 
Chen Yajie 1400.00 259.60 2985.40 0.73 
Liu Meijun 1031.00 106.10 3183.00 0.67 

pre av 1311.14 767.43 4025.90 0.70 
post Zhao Xinmiao 13’08‘’  3000mboat 589.60 5453.80 0.69 

Jia Bingqian 2079m 2070.00 3450.00 0.81 
Xu Shiyan / / / /

Zhou Junzhi 1206.00 3675.00 6860.00 0.72 
Su Xin / 0.00 0.00 /

Yang Ying 1354.00 1425.60 5572.80 0.87 
Liang Fanfan 1135.00 2818.00 6763.20 0.64 
Chen Yajie 1275.00 2323.80 8004.20 0.87 
Liu Meijun / / / /

post av 1242.50 1843.14 5157.71 0.77 
综合测试

RESULTS
Zhao Xinmiao 3000 M PULLUPS ISOM PULLUP HANDGRIP

pre 1507.00 153.20 / 0.62 
pre av 1311.14 767.43 4025.90 0.70 
post 13’08‘’  3000mboat 589.60 5453.80 0.69 

post av 1242.50 1843.14 5157.71 0.77 

SCORES
Zhao Xinmiao 3000 M PULLUPS ISOM PULLUP HANDGRIP  

pre 0.00 0.00 #N/A 1.00 

post 0.00 4.00 10.00 1.00 

RESULTS
Jia Bingqian 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 1504.00 1373.00 4668.20 0.74 
pre av 1311.14 767.43 4025.90 0.70 
post 2079m 2070.00 3450.00 0.81 

post av 1242.50 1843.14 5157.71 0.77 

SCORES
Jia Bingqian 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 0.00 10.00 10.00 2.00 

post 0.00 10.00 7.00 3.00 

RESULTS
Xu Shiyan 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre / 1025.50 2783.50 0.75 
pre av 1311.14 767.43 4025.90 0.70 
post / / / /

post av 1242.50 1843.14 5157.71 0.77 

SCORES
Xu Shiyan 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 0.00 8.00 6.00 2.00 

post #N/A #N/A #N/A #N/A

RESULTS
Zhou Junzhi 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 1278.00 1634.10 5656.50 0.59 
pre av 1311.14 767.43 4025.90 0.70 
post #REF! 3675.00 6860.00 0.72 

post av 1242.50 1843.14 5157.71 0.77 

SCORES
Zhou Junzhi 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 0.00 10.00 10.00 0.00 

post 0.00 10.00 10.00 2.00 

RESULTS
Su Xin 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre #REF! 1120.00 6720.00 0.73 
pre av 1311.14 767.43 4025.90 0.70 
post #REF! 0.00 0.00 /

post av 1242.50 1843.14 5157.71 0.77 

SCORES
Su Xin 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 0.00 8.00 10.00 2.00 

post / / / /

RESULTS
Yang Ying 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 1242.50 1843.14 5157.71 0.77 
pre av 1311.14 767.43 4025.90 0.70 
post 1354.00 1425.60 5572.80 0.87 

post av 1242.50 2150.33 12471633.42 0.77 

SCORES
Yang Ying 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 0.00 10.00 10.00 2.00 

post 0.00 10.00 10.00 3.00 

RESULTS
Liang Fanfan 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 1117.00 846.00 4653.00 0.68 
pre av 1311.14 767.43 4025.90 0.70 
post 1135.00 2818.00 6763.20 0.64 

post av 1242.50 2150.33 12471633.42 0.77 

SCORES
Liang Fanfan 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 0.00 6.00 10.00 1.00 

post 0.00 10.00 10.00 1.00 

RESULTS
Chen Yajie 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 1400.00 259.60 2985.40 0.73 
pre av 1311.14 767.43 4025.90 0.70 
post 1275.00 2323.80 8004.20 0.87 

post av 1242.50 2150.33 12471633.42 0.77 

SCORES
Chen Yajie 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 0.00 1.00 6.00 2.00 

post 0.00 10.00 10.00 3.00 

RESULTS
Liu Meijun 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 1242.50 1843.14 5157.71 0.77 
pre av 1311.14 767.43 4025.90 0.70 
post / / / /

post av 1242.50 2150.33 12471633.42 0.77 

SCORES
Liu Meijun 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 0.00 10.00 10.00 2.00 

post #N/A #N/A #N/A #N/A



卧推 深蹲

 
Zhao Xinmiao Bench Press

55.00 60.00 70.00 75.00 
pre 0.54 0.45 0.33 /
post 0.70 0.64 0.46 0.23 

Zhao Xinmiao Squat
70.00 80.00 90.00 100.00 

pre 0.43 hurt
post 0.59 0.53 0.46 0.39 

Jia Bingqian Bench Press
55.00 70.00 75.00 80.00 85.00 90.00 95.00 100.00 110.00 

pre 0.93 0.75 0.70 0.40 0.48 0.44 0.23 
post 0.82 0.71 0.61 0.68 0.63 0.60 0.47 0.52 0.38 

Jia Bingqian Squat
70.00 80.00 95.00 100.00 120.00 140.00 160.00 180.00 200.00 

pre 0.83 0.84 0.79 0.79 0.68 0.53 0.58 0.63 0.48 
post 0.75 0.75 0.70 0.71 0.68 0.71 0.65 0.59 0.55 

Xu Shiyan Bench Press
55.00 70.00 75.00 80.00 85.00 90.00 95.00 100.00 

pre 0.86 0.65 0.52 0.50 0.39 0.34 0.32 
post 0.80 0.68 0.59 0.57 0.54 0.50 0.47 0.37 

Xu Shiyan Squat
70.00 80.00 95.00 100.00 120.00 140.00 160.00 180.00 

pre 0.85 0.78 0.67 0.77 0.67 0.59 0.50 0.47 
post 0.79 0.63 0.67 0.72 0.70 0.68 0.58 0.46 

Zhou Junzhi Bench Press
55.00 70.00 75.00 80.00 85.00 90.00 

pre 0.83 0.55 0.55 0.43 
post 0.78 0.67 0.61 0.52 0.45 0.33 

Zhou Junzhi Squat
70.00 80.00 90.00 100.00 110.00 120.00 130.00 140.00 

pre 0.81 0.65 0.64 0.60 0.49 0.53 0.45 0.45 
post 0.76 0.69 0.67 0.60 0.56 0.46 0.42 

Su Xin Bench Press
55.00 60.00 70.00 75.00 80.00 85.00 

pre 0.67 0.52 0.49 0.38 0.31 0.17 
post /

Su Xin Squat
70.00 80.00 90.00 100.00 110.00 120.00 130.00 140.00 

pre 0.63 0.66 0.63 0.53 0.50 0.46 0.40 0.42 
post /

Yang Ying Bench Press
55.00 70.00 75.00 80.00 85.00 90.00 95.00 100.00 110.00 

pre 0.84 0.63 0.46 0.47 0.35 0.25 
post 0.78 0.71 0.65 0.62 0.63 0.46 0.36 0.46 0.20 

Yang Ying Squat
70.00 80.00 90.00 100.00 110.00 120.00 130.00 140.00 

pre 0.62 0.68 0.61 0.62 0.52 0.43 0.43 
post 0.67 0.68 0.62 0.62 0.56 0.55 0.44 

Liang Fanfan Bench Press
55.00 70.00 75.00 80.00 85.00 90.00 95.00 100.00 110.00 

pre 0.86 0.71 0.57 0.53 0.39 0.44 0.36 
post 0.93 0.78 0.73 0.62 0.62 0.41 0.44 0.42 0.35 

Liang Fanfan Squat
70.00 80.00 

pre 0.61 hurt
post 0.48 /

Chen Yajie Bench Press
55.00 60.00 70.00 75.00 80.00 

pre 0.71 0.59 0.36 0.35 0.20 
post 0.70 0.70 0.46 0.50 0.28 

Chen Yajie Squat
70.00 80.00 95.00 100.00 110.00 120.00 130.00 140.00 

pre 0.80 0.73 0.66 0.60 0.56 0.50 0.38 0.35 
post 0.77 0.66 0.59 0.61 0.53 0.58 0.52 0.42 

Liu Meijun Bench Press
60.00 70.00 80.00 90.00 100.00 105.00 110.00 

pre /
post /

Liu Meijun Squat
70.00 80.00 90.00 100.00 110.00 120.00 130.00 140.00 

pre 0.65 0.63 0.55 0.57 0.53 0.53 0.48 0.48 
post /



TESTS REPORT 

项目/级别/姓名 3000M 引体（次数）引体（静力） 握力
-60kg 3000 M PULLUPS ISOM PULLUP HANDGRIP

pre Tang Xiaolong 697.00 950.6 4209.8 1.393225331
Wang Yuantao 709.00 1394 3833.5 1.510760402
Wang Guopeng 715.00 1567.5 3699.3 1.494417863

Fu Xin / 1354 3046.5 1.666174298
Zhang Dayang 2268m 72.1 3244.5 1.514563107

pre av 707 1067.64 3606.72 1.516 
post Tang Xiaolong 684.00 1314 4139.1 1.561643836

Wang Yuantao / 1566.3 4767 1.439060206
Wang Guopeng 741.00 1772.4 4431 1.502369668

Fu Xin 734.00 1707.5 4849.3 1.749633968
Zhang Dayang 2268m 1797.5 4457.8 1.528511822

post av 719.6666667 1631.54 4528.84 1.556 
综合测试

RESULTS
Tang Xiaolong 3000 M PULLUPS ISOM PULLUP HANDGRIP

pre 697 950.6 4209.8 1.39 
pre av 707 1067.64 3606.72 1.52 
post 684 1314 4139.1 1.56 

post av 719.6666667 1631.54 4528.84 1.56 

SCORES
Tang Xiaolong 3000 M PULLUPS ISOM PULLUP HANDGRIP  

pre 9 6 8 5

post 9 8 8 7

RESULTS
Wang Yuantao 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 709 1394 3833.5 1.51 
pre av 707 1067.64 3606.72 1.52 
post / 1566.3 4767 1.44 

post av 719.6666667 1631.54 4528.84 1.56 

SCORES
Wang Yuantao 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 8 9 7 7

post #N/A 10 9 6

RESULTS
Wang Guopeng 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 715 1567.5 3699.3 1.49 
pre av 707 1067.64 3606.72 1.52 
post 741 1772.4 4431 1.50 

post av 719.6666667 1631.54 4528.84 1.56 

SCORES
Wang Guopeng 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 8 10 7 6

post 6 10 8 7

RESULTS
Fu Xin 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre / 1354 3046.5 1.67 
pre av 707 1067.64 3606.72 1.52 
post 734 1707.5 4849.3 1.75 

post av 719.6666667 1631.54 4528.84 1.56 

SCORES
Fu Xin 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre #N/A 9 6 8

post 7 10 9 10

RESULTS
Zhang Dayang 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 2268m 72.1 3244.5 1.51 
pre av 707 1067.64 3606.72 1.52 
post 2268m 1797.5 4457.8 1.53 

post av 719.6666667 1631.54 4528.84 1.56 

SCORES
Zhang Dayang 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre #N/A 0 6 7

post #N/A 10 8 7



卧推
深蹲

 
Tang Xiaolong Bench Press

50 60 70 80 90 95 100 
pre 0.91 0.76 0.58 0.40 0.26 0.16 
post 0.87 0.77 0.54 0.45 0.23 0.24 0.15 

Tang Xiaolong Squat
90 100 110 120 130 140

pre 0.68 /
post 0.72 0.67 0.6 0.5 0.44 0.34

Wang Yuantao Bench Press
50 60 70 80 90 95 100 110 115 120 130 135 140 

pre 1.32 1.13 1.07 0.84 0.79 0.84 0.63 0.68 0.68 0.52 0.31 
post 1.26 1.29 1.20 1.09 0.79 0.82 0.75 0.65 0.61 0.55 0.38 0.31 0.24 

Wang Yuantao Squat
90 100 110 120 130 140 150 160 170

pre hurt
post 0.83 0.83 0.81 0.78 0.7 0.68 0.62 0.54 0.53

Wang Guopeng Bench Press
50 60 70 80 90 95 100 105 

pre 0.92 0.70 0.51 0.41 0.24 0.14 
post 1.15 1.02 0.85 0.68 0.49 0.37 0.25 0.15 

Wang Guopeng Squat
90 100 110 120 130 140 150 160 170

pre 0.91 0.9 0.85 0.78 0.77 0.73 0.64 0.56 0.57
post 0.89 0.87 0.8 0.71 0.72 0.72 0.65 0.51 0.58

Fu Xin Bench Press
50 60 70 80 90 95 100 

pre /
post 0.85 0.80 0.72 0.61 0.47 0.38 0.20 

Fu Xin Squat
90 100 110 120 130 140 150 160 170

pre /
post 0.84 0.81 0.76 0.63 0.65 0.56 0.44 0.49 0.28

Zhang Dayang Bench Press
50 60 70 80 90 95 100 110 115 120 130 

pre 0.92 0.70 0.71 0.60 0.52 0.43 0.44 0.33 0.26 0.13 
post 1.13 1.00 0.97 0.82 0.67 0.62 0.51 0.46 0.37 0.30 0.15 

Zhang Dayang Squat
90 100 110 120 130 140 150

pre hurt
post 0.87 0.9 0.81 0.74 0.67 0.59 0.56



TESTS REPORT 

项目/级别/姓名 3000M 引体（次数）引体（静力） 握力
-66kg 3000 M PULLUPS ISOM PULLUP HANDGRIP

pre Wang Chao 1246.4 3972.9 1.431322208
Xue Ziyang 671.00 1553.2 4094.8 1.634560907
Xiu Duriga 652.00 1661 5058.5 1.278145695

Sai yinerideni 712.00 1047.2 3590.4 1.374331551

pre av 678.33 1376.95 4179.15 1.430 
post Wang Chao 6.1 i es 1554 4662 1.476190476

Xue Ziyang 5.8 i es 2157 4673.5 1.757997218
Xiu Duriga 652.00 2607.5 6481.5 1.645637584

Sai yinerideni 666.00 2241.3 3904.2 1.42461964
0
0
0

post av 659.00 2139.95 4930.3 1.576 
综合测试

RESULTS
Wang Chao 3000 M PULLUPS ISOM PULLUP HANDGRIP

pre #REF! 1246.4 3972.9 1.43 
pre av 678.33 1376.95 4179.15 1.43 
post #REF! 1554 4662 1.48 

post av 659.00 2139.95 4930.3 1.58 

SCORES
Wang Chao 3000 M PULLUPS ISOM PULLUP HANDGRIP  

pre #REF! 8 7 6

post #REF! 10 9 6

RESULTS
Xue Ziyang 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 671.00 1553.2 4094.8 1.63 
pre av 678.33 1376.95 4179.15 1.43 
post #REF! 2157 4673.5 1.76 

post av 659.00 2139.95 4930.3 1.58 

SCORES
Xue Ziyang 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 10.00 10 8 8

post #REF! 10 9 10

RESULTS
Xiu Duriga 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 652.00 1661 5058.5 1.28 
pre av 678.33 1376.95 4179.15 1.43 
post 652.00 2607.5 6481.5 1.65 

post av 659.00 2139.95 4930.3 1.58 

SCORES
Xiu Duriga 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 10.00 10 10 4

post 10.00 10 10 8

RESULTS
Sai yinerideni 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 712.00 1047.2 3590.4 1.37 
pre av 678.33 1376.95 4179.15 1.43 
post 666.00 2241.3 3904.2 1.42 

post av 659.00 2139.95 4930.3 1.58 

SCORES
Sai yinerideni 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 8.00 6 7 5

post 10.00 10 7 6



卧推
深蹲

 
Wang Chao Bench Press

50 60 70 80 90 95 100 110 115 
pre 1.08 0.89 0.79 0.64 0.53 0.47 0.40 0.28 0.27 
post 1.03 1.04 0.90 0.71 0.60 0.58 0.48 0.35 0.28 

Wang Chao Squat
90 100 110

pre 0.81 /
post 0.77 0.68 0.61

Xue Ziyang Bench Press
50 60 70 80 90 95 100 110 115 120 130 135 140 

pre 1.14 0.99 0.86 0.70 0.61 0.51 0.52 0.48 0.46 0.36 0.26 
post 1.08 1.10 0.91 0.84 0.66 0.61 0.61 0.52 0.44 0.39 0.29 0.27 0.20 

Xue Ziyang Squat
90 100 110 120 130 140 150 160 170

pre 0.78 0.76 0.73 0.69 0.63 0.6 0.52 0.5 0.4
post 0.92 0.89 0.82 0.81 0.71 0.71 0.65 0.55 0.49

Xiu Duriga Bench Press
50 60 70 80 90 95 100 105 

pre 0.94 0.80 0.64 0.42 0.33 0.20 0.18 
post 0.99 0.89 0.66 0.46 0.33 0.23 0.25 0.15 

Xiu Duriga Squat
90 100 110 120 130 140 150

pre 0.72 0.71 0.65 0.57 0.45 0.43 0.32
post 0.76 0.78 0.69 0.52 0.47 0.41

Sai yinerideni Bench Press
50 60 70 80 90 95 100 105 110 

pre 1.08 0.83 0.67 0.50 0.37 0.29 0.24 0.18 
post 1.09 0.95 0.77 0.62 0.42 0.31 0.30 0.27 

Sai yinerideni Squat
90 100 110 120 130 140 150 160

pre 0.78 0.69 0.65 0.6 0.53 0.54 0.37 0.43
post 0.8 0.74 0.69 0.66 0.53 0.49 0.39 0.3



TESTS REPORT 

项目/级别/姓名 3000M 引体（次数） 引体（静力） 握力
-73.00 300 M PULLUPS ISOM PULLUP HANDGRIP

re Gou Junlong 653.00 1264.00 3871.00 1.37 
Jiang Junjie 668.00 1468.00 2936.00 1.50 
Qing Daga / 1440.00 3680.00 1.69 

Bayandelihei 733.00 790.20 4302.20 1.19 
Naqin / / / /

re av 684.67 1240.55 3697.30 1.44 
st Gou Junlong 652.00 2170.00 4960.00 1.48 

Jiang Junjie 665.00 1747.20 4004.00 1.78 
Qing Daga 6.1  12 i cyc e 2293.90 4746.00 1.72 

Bayandelihei 740.00 1218.00 4350.00 1.29 
Naqin / 1984.80 4548.50 1.51 

st av 685.67 1882.78 4521.70 1.55 

综合测试RESULTS
Gou Junlong 3000 M PULLUPS ISOM PULLUP HANDGRIP

re 653.00 1264.00 3871.00 1.37 
re av 684.67 1240.55 3697.30 1.44 

st 652.00 2170.00 4960.00 1.48 
st av 685.67 1882.78 4521.70 1.55 

SCORES
Gou Junlong 3000 M PULLUPS ISOM PULLUP HANDGRIP

re 10.00 8.00 7.00 5.00 

st 10.00 10.00 9.00 6.00 
 

RESULTS
Jiang Junjie 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

re 668.00 1468.00 2936.00 1.50 
re av 684.67 1240.55 3697.30 1.44 

st 665.00 1747.20 4004.00 1.78 
st av 685.67 1882.78 4521.70 1.55 

SCORES
Jiang Junjie 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

re 10.00 9.00 5.00 6.00 

st 10.00 10.00 8.00 10.00 

RESULTS
Qing Daga 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

re / 1440.00 3680.00 1.69 
re av 684.67 1240.55 3697.30 1.44 

st 6.1  12 i cyc e 2293.90 4746.00 1.72 
st av 685.67 1882.78 4521.70 1.55 

SCORES
Qing Daga 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

re #N/A 9.00 7.00 8.00 

st #N/A 10.00 9.00 10.00 

RESULTS
Bayandelihei 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

re 733.00 790.20 4302.20 1.19 
re av 684.67 1240.55 3697.30 1.44 

st 740.00 1218.00 4350.00 1.29 
st av 685.67 1882.78 4521.70 1.55 

SCORES
Bayandelihei 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

re 7.00 5.00 8.00 3.00 

st 6.00 8.00 8.00 4.00 

RESULTS
Naqin 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

re / / / /
re av 684.67 1240.55 3697.30 1.44 

st / 1984.80 4548.50 1.51 
st av 685.67 1882.78 4521.70 1.55 

SCORES
Naqin 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

re #N/A #N/A #N/A #N/A

st #N/A 10.00 9.00 7.00 



卧推
深蹲

 
Gou Junlong Bench Press

55.00 70.00 85.00 95.00 105.00 110.00 
pre 0.99 0.80 0.62 0.46 0.21 
post 1.07 0.92 0.70 0.57 0.38 0.22 

Gou Junlong Squat
100.00 120.00 130.00 140.00 150.00 160.00 165.00 

pre 0.77 0.67 0.64 0.62 0.48 
post 0.83 0.76 0.68 0.62 0.54 0.47 0.40 

Jiang Junjie Bench Press
55.00 70.00 80.00 85.00 90.00 100.00 105.00 

pre 0.81 0.60 0.40 0.32 /
post 0.90 0.73 0.70 0.51 0.44 0.40 0.35 

Jiang Junjie Squat
100.00 120.00 130.00 140.00 150.00 160.00 165.00 170.00 

pre 0.87 0.74 0.70 0.58 0.60 0.36 
post 0.97 0.83 0.80 0.73 0.68 0.53 0.45 

Qing Daga Bench Press
55.00 70.00 85.00 95.00 105.00 110.00 

pre 0.97 0.71 0.48 0.38 /
post 1.24 1.03 0.77 0.57 0.32 /

Qing Daga Squat
100.00 120.00 

pre 0.46 hurt
post 0.59 

Bayandelihei Bench Press
55.00 70.00 85.00 95.00 105.00 110.00 115.00 

pre 1.01 0.83 0.61 0.48 0.33 0.28 
post 1.00 0.85 0.61 0.52 0.38 0.35 0.21 

Bayandelihei Squat
100.00 120.00 130.00 140.00 150.00 160.00 165.00 170.00 

pre 0.91 0.81 0.77 0.71 0.66 0.51 
post 0.88 0.86 0.77 0.69 0.66 0.57 0.53 

Naqin Bench Press
55.00 70.00 85.00 95.00 105.00 110.00 115.00 120.00 

pre /
post 1.14 0.89 0.78 0.79 0.66 0.67 0.56 0.52 

Naqin Squat
100.00 120.00 130.00 140.00 150.00 160.00 170.00 

pre /
post 0.84 0.77 0.72 0.62 0.52 0.52 0.41 



TESTS REPORT 

项目/级别/姓名 3000M 引体（次数） 引体（静力） 握力
81 300 M PULLUPS ISOM PULLUP HANDGRIP

pre Wang Xin 709 1320 4290 1.278 
Zha Lasai 734 1018.6 4444.8 1.584 
NaiRigaqi / 784 1666 1.160 

Meng Gencang 709 1134 6520.5 1.324 
Zhang Pengfei 688 1038 3460 1.431 

QiNaRiTu 796 823.5 3568.5 1.437 
Liang Huihui 735 723.2 3616 1.101 

pre av 728.5 977.3285714 3937.971429 1.331 
post Wang Xin 728.00 2129.4 4668.3 1.465 

Zha Lasai 773.00 1798 5214.2 1.447 
NaiRigaqi / 950 2090 1.059 

Meng Gencang 692.00 2446.6 5646 1.172 
Zhang Pengfei 693.00 1760 3608 1.301 

QiNaRiTu 770.00 1768 3978 1.445 
Liang Huihui 752.00 1848 4250.4 1.124 

post av 734.6666667 1814.285714 4207.842857 1.288 
综合测试

RESULTS
Wang Xin 3000 M PULLUPS ISOM PULLUP HANDGRIP

pre 709 1320 4290 1.28 
pre av 728.5 977.3285714 3937.971429 1.33 
post 728 2129.4 4668.3 1.47 

post av 734.6666667 1814.285714 4207.842857 1.29 

SCORES
Wang Xin 3000 M PULLUPS ISOM PULLUP HANDGRIP  

pre 8 8 8 4

post 7 10 9 6

RESULTS
Zha Lasai 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 734 1018.6 4444.8 1.58 
pre av 728.5 977.3285714 3937.971429 1.33 
post 773 1798 5214.2 1.45 

post av 734.6666667 1814.285714 4207.842857 1.29 

SCORES
Zha Lasai 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 7 6 8 7

post 5 10 10 6

RESULTS
NaiRigaqi 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre / 784 1666 1.16 
pre av 728.5 977.3285714 3937.971429 1.33 
post / 950 2090 1.06 

post av 734.6666667 1814.285714 4207.842857 1.29 

SCORES
NaiRigaqi 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre #N/A 5 3 3

post #N/A 6 4 2

RESULTS
Meng Gencang 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 709 1134 6520.5 1.32 
pre av 728.5 977.3285714 3937.971429 1.33 
post 692 2446.6 5646 1.17 

post av 734.6666667 1814.285714 4207.842857 1.29 

SCORES
Meng Gencang 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 8 7 10 5

post 9 10 10 3

RESULTS
Zhang Pengfei 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 688 1038 3460 1.43 
pre av 728.5 977.3285714 3937.971429 1.33 
post 693 1760 3608 1.30 

post av 734.6666667 1814.285714 4207.842857 1.29 

SCORES
Zhang Pengfei 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 9 6 6 6

post 9 10 7 5

RESULTS
QiNaRiTu 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 796 823.5 3568.5 1.44 
pre av 728.5 977.3285714 3937.971429 1.33 
post 770 1768 3978 1.44 

post av 734.6666667 1814.285714 4207.842857 1.29 

SCORES
QiNaRiTu 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 4 5 7 6

post 5 10 7 6

RESULTS
Liang Huihui 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 735 723.2 3616 1.10 
pre av 728.5 977.3285714 3937.971429 1.33 
post 752 1848 4250.4 1.12 

post av 734.6666667 1814.285714 4207.842857 1.29 

SCORES
Liang Huihui 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 7 4 7 3

post 6 10 8 3



卧推
深蹲

 
Wang Xin Bench Press

55 70 85 95 105 110 115 
pre 1.17 0.86 0.64 0.57 0.26
post 1.25 1.01 0.77 0.62 0.37 0.39 0.25

Wang Xin Squat
100 120 130 140 150 160 165 170

pre 0.8 0.7 0.63 0.57 0.51
post 0.76 0.73 0.69 0.66 0.56 0.51 0.49 0.5

Zha Lasai Bench Press
55 70 85 95 105 110 115 

pre 0.99 0.8 0.58 0.44 0.24
post 1 0.64 0.51 0.44 0.39 0.31 0.18

Zha Lasai Squat
100 120 130 140 150 160 165 170

pre 0.87 0.75 0.66 0.51 0.4
post 0.93 0.66 0.64 0.59 0.54 0.39

NaiRigaqi Bench Press
55 70 85 95 105 110 115 120 

pre 1.08 0.89 0.69 0.45 0.37 0.27 
post 1.06 0.91 0.82 0.60 0.42 0.39 0.35 0.32 

NaiRigaqi Squat
100 120 130 140 150 160 165 170

pre 0.74 0.5
post 0.8 0.67

Meng Gencang Bench Press
55 70 85 95 105 110 115 120 

pre 1.25 0.94 0.81 0.71 0.45 0.33 0.36 0.38
post 1.15 1.06 0.91 0.82 0.67 0.63 0.5 0.49

Meng Gencang Squat
100 120 130 140 150

pre 0.82 0.65 0.57 0.54 0.33
post 0.75 0.73 0.63 0.62 0.58

Zhang Pengfei Bench Press
55 70 85 95 105 110 115 

pre 0.96 0.73 0.53 0.57 0.26 0.34 0.18
post 1.02 0.77 0.6 0.5 0.37 0.26 0.22

Zhang Pengfei Squat
100 120 130 140 150 160 165

pre 0.74 0.6 0.49 0.46 0.34
post 0.76 0.65 0.56 0.52 0.51 0.47 0.37

QiNaRiTu Bench Press
55 70 85 90 100 

pre 0.77 0.58 0.4 0.3
post 0.85 0.61 0.43 0.38 0.29

QiNaRiTu Squat
100 120 130 140 150 160 170

pre 0.82 0.67 0.69 0.69 0.63
post 0.83 0.75 0.67 0.56 0.54 0.62 0.45

Liang Huihui Bench Press
55 70 85 95 105 110 115 120 

pre 1.07 0.86 0.64 0.48 0.37 0.33 0.23
post 1.05 0.92 0.76 0.62 0.44 0.39 0.33 0.33

Liang Huihui Squat
100 120 130 140 150 160 170

pre 0.88 0.77 0.7 0.59 0.61
post 0.92 0.79 0.75 0.68 0.62 0.62 0.43



TESTS REPORT 

项目/级别/姓名 3000M 引体（次数） 引体（静力） 握力
90 3000 M PULLUPS ISOM PULLUP HANDGRIP

pre Wang Yi 751 1563.2 4787.3 1.400 
Xie Yadong 1675.8 5306.7 1.350 

Han Qi 667 1372.5 4849.5 1.301 
SuRiGumula 830 501.5 3009 1.075 

Zhang He 746 1410 5264 1.479 
Li Siqi 739 975 4972.5 1.004 

7
pre av 746.6 1249.666667 4698.166667 1.268 
post Wang Yi 716 2862 5724 1.464 

Xie Yadong 0 2754 5508 1.394 
Han Qi 675 2252.5 4955.5 1.421 

SuRiGumula 770 1870 3459.5 1.189 
Zhang He 736 2345 6097 1.661 

Li Siqi 728 2485.6 5736 1.127 
7

综合测试post av 604.1666667 2428.183333 5246.666667 1.376 

RESULTS
Wang Yi 3000 M PULLUPS ISOM PULLUP HANDGRIP

pre 751 1563.2 4787.3 1.400 
pre av 746.6 1249.666667 4698.166667 1.268 
post 716 2862 5724 1.464 

post av 604.1666667 2428.183333 5246.666667 1.376 

SCORES
Wang Yi 3000 M PULLUPS ISOM PULLUP HANDGRIP  

pre 6 10 9 6

post 8 10 10 6

RESULTS
Xie Yadong 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 0 1675.8 5306.7 1.350 
pre av 746.6 1249.666667 4698.166667 1.268 
post 0 2754 5508 1.394 

post av 604.1666667 2428.183333 5246.666667 1.376 

SCORES
Xie Yadong 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 10 10 10 5

post 10 10 10 5

RESULTS
Han Qi 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 667 1372.5 4849.5 1.301 
pre av 746.6 1249.666667 4698.166667 1.268 
post 675 2252.5 4955.5 1.421 

post av 604.1666667 2428.183333 5246.666667 1.376 

SCORES
Han Qi 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 10 9 9 5

post 10 10 9 6

RESULTS
SuRiGumula 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 830 501.5 3009 1.075 
pre av 746.6 1249.666667 4698.166667 1.268 
post 770 1870 3459.5 1.189 

post av 604.1666667 2428.183333 5246.666667 1.376 

SCORES
SuRiGumula 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 2 3 6 2

post 5 10 6 3

RESULTS
Zhang He 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 746 1410 5264 1.479 
pre av 746.6 1249.666667 4698.166667 1.268 
post 736 2345 6097 1.661 

post av 604.1666667 2428.183333 5246.666667 1.376 

SCORES
Zhang He 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 6 9 10 6

post 7 10 10 8

RESULTS
Li Siqi 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 739 975 4972.5 1.004 
pre av 746.6 1249.666667 4698.166667 1.268 
post 728 2485.6 5736 1.127 

post av 604.1666667 2428.183333 5246.666667 1.376 

SCORES
Li Siqi 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 7 6 9 2

post 7 10 10 3



深蹲
卧推

 
Wang Yi Bench Press

70 80 90 100 110 120 125 130 135 
pre 0.95 0.95 0.77 0.61 0.58 0.45 0.33 0.25 0.19
post 0.9 0.91 0.8 0.79 0.6 0.39 0.45 0.37 0.39

Wang Yi Squat
120 130 140 150 160 170 180 190

pre 0.52 0.6 0.59 0.48 0.51 0.5 0.27 /
post 0.68 0.61 0.66 0.64 0.54 0.48 0.49 0.38

Xie Yadong Bench Press
70 80 90 100 110 120 125 130 135 

pre 1.08 0.95 0.83 0.74 0.58 0.43 0.35 0.2 /
post 0.98 0.87 0.78 0.7 0.5 0.38 0.34 0.27 0.22

Xie Yadong Squat

pre
post

Han Qi Bench Press
70 80 90 100 110 120 125 130 135 

pre 0.88 0.85 0.76 0.65 0.47 0.48 0.38 0.27 /
post 0.87 0.83 0.75 0.6 0.48 0.48 0.43 0.39 0.33

Han Qi Squat
120 130 140 150 160 170 180 190 200

pre 0.76 0.8 0.74 0.69 0.67 0.61 0.54 0.52 /
post 0.79 0.75 0.75 0.63 0.68 0.63 0.56 0.5 0.42

SuRiGumula Bench Press
70 80 90 

pre 0.67 0.57 0.2
post 0.67 0.54 0.28

SuRiGumula Squat
120 130 140 150 160

pre 0.62 0.62 0.52 0.48 0.4
post 0.56 0.65 0.32

Zhang He Bench Press
70 80 90 100 110 120 125 130 135 

pre 1.04 0.91 0.78 0.77 0.63 0.53 0.52 0.47 0.34
post 1.01 0.89 0.82 0.72 0.65 0.49 0.43 0.46 0.4

Zhang He Squat
120 130 140 150 160 170 180 190 200

pre 0.65 0.65 0.56 0.54 0.47 0.46 0.43 0.33
post 0.72 0.7 0.69 0.68 0.63 0.54 0.55 0.42

Li Siqi Bench Press
70 80 90 100 110 120 125 130 135 

pre 1.06 0.99 0.89 0.68 0.56 0.4 0.37 0.42
post 0.99 0.9 0.77 0.69 0.52 0.43 0.39 0.28 0.24

Li Siqi Squat
120 130 140 150 160 170 180 190 200

pre 0.69 0.64 0.55 0.41 /
post 0.71 0.71 0.7 0.54 0.4 0.35



TESTS REPORT 

项目/级别/姓名 3000M 引体（次数） 引体（静力） 握力
-100 3000 M PULLUPS ISOM PULLUP HANDGRIP

pre Li Zejun 804 762.3 4573.8 1.020 
Zhang Bo 544.0 5440.0 1.206 
Shen Yijie 714 879.2 5714.8 0.806 
Xia Hao 892 1122.0 4375.8 1.147 

Feng Mengping 866 1228.5 3685.5 1.499 
6
7

pre av 819 1674.0 5245.2 1.136 
post Li Zejun 780 1065.0 5218.5 1.024 

Zhang Bo 1621.5 5405.0 1.316 
Shen Yijie 2409.0 5475.0 1.133 
Xia Hao 825 2330.0 5126.0 1.188 

Feng Mengping 15 / 1.444 
6
7

综合测试post av 802.5 1488.1 5306.125 1.221233865

RESULTS
Li Zejun 3000 M PULLUPS ISOM PULLUP HANDGRIP

pre 804 762.3 4573.8 1.02020202
pre av 819 1674 5245.2 1.135760308
post 780 1065 5218.5 1.024193548

post av 802.5 1488.1 5306.125 1.221233865

SCORES
Li Zejun 3000 M PULLUPS ISOM PULLUP HANDGRIP  

pre 3 5 7 2

post 4 7 10 2

RESULTS
Zhang Bo 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 0 544 5440 1.205882353
pre av 819 1674 5245.2 1.135760308
post 0 1621.5 5405 1.316431925

post av 802.5 1488.1 5306.125 1.221233865

SCORES
Zhang Bo 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 10 3 10 4

post 10 10 10 5

RESULTS
Shen Yijie 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 714 879.2 5714.8 0.806187443
pre av 819 1674 5245.2 1.135760308
post 0 2409 5475 1.133209991

post av 802.5 1488.1 5306.125 1.221233865

SCORES
Shen Yijie 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 8 5 10 0

post 10 10 10 3

RESULTS
Xia Hao 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 892 1122 4375.8 1.147058824
pre av 819 1674 5245.2 1.135760308
post 825 2330 5126 1.188127854

post av 802.5 1488.1 5306.125 1.221233865

SCORES
Xia Hao 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 0 7 8 3

post 2 10 10 3

RESULTS
Feng Mengping 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 866 1228.5 3685.5 1.499470899
pre av 819 1674 5245.2 1.135760308
post 0 15 / 1.444206009

post av 802.5 1488.1 5306.125 1.221233865

SCORES
Feng Mengping 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 0 8 7 6

post 10 0 #N/A 6



深蹲
卧推

 
Li Zejun Bench Press

80 90 100 110 120 130 140 
pre 0.79 0.72 0.67 0.56 0.47 0.33 0.16
post 0.76 0.68 0.64 0.53 0.44 0.36 0.23

Li Zejun Squat
120 130 140 150 160 170 180 190 200

pre 0.76 0.79 0.75 0.74 0.69 0.63 0.61 0.59 0.52
post 0.78 0.77 0.77 0.71 0.7 0.65 0.64 0.62 0.59

Zhang Bo Bench Press
80 90 100 110 120 130 140 150 

pre 1 0.92 0.81 0.7 0.43 0.43 0.34 0.25
post 0.97 0.81 0.74 0.6 0.48 0.35 0.35 0.2

Zhang Bo Squat
120 130 150 160 170 180 190 200

pre 0.76 0.72 0.6 0.58 0.49 0.52 0.42 /
post 0.79 0.7 0.63 0.55 0.5 0.47 0.38 0.38

Shen Yijie Bench Press
70 80 90 100 110 120 

pre 0.76 0.65 0.52 0.37 0.13 /
post 0.78 0.64 0.58 0.46 0.25 0.15

Shen Yijie Squat
120 130 150 160 170 180 190

pre 0.66 0.67 0.51 0.46 0.34 0.49 0.35
post 0.81 0.65 0.69 0.54 0.4 0.35 0.51

Xia Hao Bench Press
70 80 90 100 110 120 125 130 135 

pre 0.98 0.81 0.73 0.54 0.42 0.16 /
post 0.93 0.85 0.75 0.63 0.42 0.31 0.38 0.26 0.2

Xia Hao Squat
120 130 150 160 170 180 190 200 210

pre 0.76 0.7 0.67 0.61 0.62 0.53 0.47 0.44
post 0.69 0.71 0.64 0.54 0.56 0.52 0.52 0.47 0.42

Feng Mengping Bench Press
70 80 90 100 110 120 125 130 

pre 0.94 0.74 0.6 0.42 0.33 0.31 /
post 0.81 0.75 0.64 0.49 0.45 0.2 0.24 0.35

Feng Mengping Squat
120 130 140 150 160 170 180 190 200 210

pre 0.71 0.68 0.6 0.59 0.43 /
post 0.75 0.79 0.75 0.71 0.69 0.63 0.52 0.41 0.49



TESTS REPORT 

项目/级别/姓名 3000M 引体（次数） 引体（静力） 握力
100PLUS 300 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre Yin Yongjie 900 419.7 3357.6 0.906 
Li Ruihao 956 685.5 3153.3 0.867 
Li Ruixuan 982 696.0 3758.4 0.901 
Liu Zhen 1118 925.2 6168.0 0.747 

5
6
7

pre av 989 681.6 4109.325 0.855 
post Yin Yongjie 843 1350.0 2700.0 1.033 

Li Ruihao 1508.1 5346.9 0.974 
Li Ruixuan 952 1796.6 4422.4 0.869 
Liu Zhen 910 3026.0 1966.9 0.921 

5
6
7

综合测试post av 901.6666667 1920.175 3609.05 0.949380572

RESULTS
Yin Yongjie 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 900 419.7 3357.6 0.905646891
pre av 989 681.6 4109.325 0.855210214
post 843 1350 2700 1.033333333

post av 901.6666667 1920.175 3609.05 0.949380572

SCORES
Yin Yongjie 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP  

pre 0 2 6 1

post 1 9 5 2

RESULTS
Li Ruihao 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 956 685.5 3153.3 0.867250182
pre av 989 681.6 4109.325 0.855210214
post 0 1508.1 5346.9 0.974471189

post av 901.6666667 1920.175 3609.05 0.949380572

SCORES
Li Ruihao 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 0 4 6 0

post 10 10 10 1

RESULTS
Li Ruixuan 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 982 696 3758.4 0.900862069
pre av 989 681.6 4109.325 0.855210214
post 952 1796.6 4422.4 0.869030391

post av 901.6666667 1920.175 3609.05 0.949380572

SCORES
Li Ruixuan 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 0 4 7 1

post 0 10 8 0

RESULTS
Liu Zhen 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 1118 925.2 6168 0.747081712
pre av 989 681.6 4109.325 0.855210214
post 910 3026 1966.9 0.920687376

post av 901.6666667 1920.175 3609.05 0.949380572

SCORES
Liu Zhen 3000 M PULLUPS ISOM PULLU HANDGRIP

pre 0 6 10 0

post 0 10 3 1



卧推

深蹲 
pre Yin Yongjie Bench Press
post 80 90 100 110 120 130 140 150 160 

pre 0.97 0.88 0.79 0.69 0.57 0.37 0.38 0.24 /
Gou Junlong post 0.98 0.95 0.86 0.71 0.68 0.53 0.43 0.33 0.14

Yin Yongjie Squat
120 130 140 150 160 170 180

pre 0.57 0.67 0.66 0.52 0.35
post 0.57 0.54 0.48 0.54 0.35

Li Ruihao Bench Press
80 90 100 110 120 130 140 150 160 170 

pre 0.81 0.82 0.75 0.69 0.6 0.5 0.35 0.34 0.33
post 0.79 0.85 0.78 0.75 0.7 0.61 0.52 0.43 0.38 0.29

Li Ruihao Squat
120 130 140 150 160 170 180 200 220

pre 0.68 0.68 0.67 0.58 0.53 0.5 /
post 0.66 0.59 0.53 0.53 0.54

Li Ruixuan Bench Press
80 90 100 110 120 130 140 150 160 170 

pre 0.93 0.82 0.77 0.59 0.52 0.48 0.28 0.28
post 0.84 0.78 0.76 0.7 0.61 0.53 0.44 0.41 0.35 0.26

Li Ruixuan Squat
120 130 170 180 190 200 220 230

pre 0.68 0.68 0.6 0.55 0.47 0.42
post 0.66 0.64 0.55 0.54 0.48 0.46 0.44

 

Liu Zhen Bench Press
80 90 100 110 120 

pre 0.71 0.71 0.55 0.43 0.27
post 0.78 0.72 0.6 0.46 0.33

Liu Zhen Squat
120 130 170 180 200 220 230

pre 0.87 0.84 0.61 0.66 0.63 0.53 0.43
post 0.83 0.78 0.65 0.6 0.53 0.38
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导言 
 

1. 柔道运动发展简述 

 

柔道是一种两人徒手较量的竞技运动，其前身是柔术，柔术脱胎于中国武术。日本

明治维新时期，柔术被视为阻碍潮流之古代武术而遭到禁止，柔术因而没落。明治 15 年

（公元 1882 年）， 嘉纳治五郎综合了各流派柔术的精华，把柔术改良为一种新兴的运动

“柔道”，成为柔道运动的创始人，在东京建立了第一座讲道馆，随后柔道运动在日本普及

并迅速发展起来。 柔道创始初期，嘉纳治五郎先后创办了《国士》、《运动界》、《柔

道》等刊物，解说柔道的技术，宣传柔道的目标，他对天神真杨流派、起倒流派，以及其

它各流派进行深入的研究，不视门户之见，博采众家之长，经过整理改革，使柔术技艺理

论和技术趋向完善，并制订了一套较为系统的训练方法，取消了具有危险性的动作，确立

了以投技、固技、当身技三部分为主的新的柔术体系，从而使传统柔术的面貌一新，改革

创造成为现代柔道运动。1895 年，日本成立了“大日本武德会”，制订了柔道比赛的统一规

则。1948 年，日本成功举办日本柔道锦标赛。1949 年成立了全日本柔道联盟。柔道的最

高组织机构国际柔道联合会于 1951 年 7 月成立，总部设在日本。1956 年在东京举行了第

一届世界锦标赛，并在 1964 年的东京第十八届奥运会上，男子柔道首次被列为正式比赛

项目，随后的 1968 年墨西哥城奥运会因故取消，1972 年慕尼黑奥运会开始，它就一直被

列为奥运会项目。而女子柔道在 1988 年汉城奥运会作为表演项目出现，于 1992 年巴塞罗

那第二十五届奥运会上也被列为正式的比赛项目。 

图 1 历届奥运会男子柔道不同级别设项 
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图 2 历届奥运会女子柔道不同级别设项 

 

 

图 3 历届奥运会柔道项目数量 

 

 

东京奥运会柔道项目比赛日为 2020 年 7 月 25 至 7 月 31 日。东京奥运会柔道比赛共

设 15 枚金牌，包括男女各 7 个级别金牌以及 1 枚新增加的混合团体金牌。其中，新增的

混合团体项目为男女各有 3 个级别选手参加，男子是 73 公斤级、90 公斤级和 90 公斤以

上级，女子则是 57 公斤级、70 公斤级和 70 公斤以上级。 

 
 

2. 日本柔道运动发展简述 

 

柔道在日本非常普及，被称为“国术”，并且柔道技术也是世界的最高水平。他们非常

重视柔道技术训练的理论研究，许多著名教练都结合训练实践著有理论专著，同时他们也

非常重视对其他国家柔道技术的研究，并对其他国家优秀运动员的技战术特点及训练方法

手段也重点进行了研究，通过三维立体技术来应对实战对手的技战术打法，建立了丰富的

资料库。日本在 2004 年雅典奥运会上夺得了柔道比赛 14 级别中的 8 个级别冠军，但在

2012 年伦敦奥运会上日本男子柔道选手竟然颗粒无收。承担“重振”日本柔道项目重任的是

曾经留学英国的悉尼奥运会金牌得主井上康生，他引进了一直被日本柔道届否定的肌肉训

练。虽然“柔道”早已走向世界，但井上将俄罗斯的桑博、蒙古的摔跤等要素融入柔道，从

桑博中学习运用关节的技巧，从冲绳角力中学习近身战术。其改革的成效显著，在 2016
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年里约奥运会上日本男子柔道取得了 2 金、1 银、4 铜的战绩，全部 7 个比赛项目均有奖

牌入账。在 2020 东京奥运会全部 15 个项目中，拿下 9 金 2 银 2 铜，共计 13 块奖牌。 

 

3. 中国柔道运动发展简述 

 

我国开展柔道运动相对较晚，最早可追溯的是由日本教练川溪秀先生于 1979 年从日

本传入我国，当时国家体委组织了中国第一次柔道讲习班，全国各省体委派出 1-2 名摔跤

教练以及当时北京体育学院的摔跤队学生参加了学习。学习班结束后，各省以及北京体育

学院、上海体育学院相继成立了柔道队。1980 年在秦皇岛举办了第一届全国柔道锦标赛，

1983 年国家体委正式组建了国家女子柔道队。1986 年高凤莲在荷兰世界柔道锦标赛上获

得冠军，并在随后世锦赛上夺得三连冠，为中国柔道事业注入新的活力，国内柔道运动的

重点转向了女子柔道。庄晓岩在 1992 年巴塞罗那奥运会上 72 公斤以上级比赛为中国获得

了奥运会历史上第一枚柔道金牌，冼东妹分别在 2004 年雅典奥运会以及 2008 年北京奥

运会上获得 52 公斤级金牌，而佟文也在北京奥运会获得女子柔道 78 公斤以上级别冠军。 

目前，国内柔道项目竞争十分激烈，除了全运会和全国锦标赛男、女柔道都设有 8 个

级别，每年还有各类青少年锦标赛、少年锦标赛、冠军赛以及各种形式的邀请赛。我国柔

道运动开展比较好的省份是内蒙古、辽宁、河北、江苏等。 

 

4. 柔道技术的简介 

 

早期的柔道是从柔术中变化过来的，由于柔术的主导思想在于技击格斗，类似于中

国传统的武术动作和精神，有较多击、打、踢、拿的进攻技术方法，有很多可以伤人的动

作，虽然嘉那先生对于大部分可以伤人的技术动作进行了改进和限制，但在早期的柔道技

术中仍然有一部分危险性较大的技术动作。嘉纳先生所创立的最初柔道分为三个部分，即

投技、固技和当身技，其中“当身技”主要是踢、打、撞击对方要害部位的技术动作。 
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表 1 柔道投技技术分类表 

立技 舍身技 

手技 腰技 足技 巴投 浮技 

体落 腰车 足车 裹投 横落 

背负投 浮腰 扫钓入足 隅返 谷落 

扫腰 钓入腰 送足扫 表返 横挂 

肩车 跳腰 出足扫 引入返 横车 

浮落 大腰 小内刈  横分 

偶落 后腰 小外刈  抱分 

掏投 移腰 小外挂  跳卷入 

带落 钓腰 内股  外卷入 

双手刈     

朽木倒     

 

表 2  柔道固技技术分类表 

抱压技 绞技 关节技 

袈裟固 十字绞 腕缄 

崩袈裟固 送襟绞 腕挫十字固 

后袈裟固 片羽绞 腕挫腕固 

纵四方固 三角绞 腕挫膝固 

肩固 双手绞 腕挫掖固 

上四方固 突入绞  

崩上四方固 片十字绞  

横四方固 逆十字绞  

崩横四方固 并十字绞  

 

表 3  柔道当身技技术分类表 

突技 打技 蹴技 

拳当 拳当 膝当 

指先当 手刀当 踵当 

肘当  蹴头当 
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5. 柔道项目竞赛规则简介 

 

柔道比赛实行单败淘汰复活赛制。各重量级的世界排名前八的运动员将作为种子选

手，其它运动员将进行抽签。参赛运动员将分为两组，通过淘汰制产生两名进入决赛者争

夺金牌。输掉四分之一决赛的参赛运动员将参加两场复活赛。每场复活赛的胜方将与另一

组半决赛的负方参加铜牌比赛。铜牌比赛的胜方将获得铜牌，负方将并列第五名。复活赛

的负方将并列第七名。 

比赛时间为 4 分钟。如果在规定时间内双方均未得分，或者得分相等，那么比赛将

通过“金分制”决出胜负（无时间限制，无休息时间）。金分加时赛中，第一个得分或罚分

将决定比赛胜负，比赛也随之结束。 

柔道比赛按其质量和效果有 2 种分数：（1）一本：四种情况获得“一本”：比赛的一

方控制对方并使用投技以相当的力量和速度把对方摔成大部分背部着地状态；在“压技”比

赛中一方把对方控制住，使其在宣布“压技开始”后 25 秒钟内不能摆脱控制时；比赛的一

方用手或脚拍击垫子或对方身体两次或两次以上，或喊“输了”时；当比赛的一方使用绞技

或关节技，充分显示出技术效果时。另外，当比赛一方受到第四个“指导”的处罚时，另一

方则获得“一本”得分。（2）技有：有两种情况获得“技有”：比赛一方控制对手并使用投

技摔倒对方，但技术效果在评判“一本”的三个条件中有一项不足时；在“压技”中，比赛一

方把对方控制住，达到 20 秒钟以上。另外，当比赛一方受到第三个“指导”的处罚时，另

一方则获得一个“技有”得分。 

一场比赛中，运动员获得“一本”后，该场比赛即可结束，获得“一本”的运动员获得本

场比赛胜利。一场比赛中没有出现“一本”胜利时，在规定的比赛内，则按“技有”的多少评

定胜负。如果双方得分相等，则进行加时赛，加时赛中先得分者获得该场比赛胜利。加时

赛结束后，如果双方得分还没有改变，则由场上三名裁判经过商议后举旗决定胜负。 

国际柔道联合会使用了多种代码（140 种）来表示比赛过程中的技术使用状况。这些

代码与比赛分数一起列在竞赛结果报告和竞赛清单上。 

柔道项目中的取消比赛资格（犯规）有以下几种可能性：（1）若因“渐进式”处罚导

致犯规，则受到四次指导处罚的参赛选手可继续参加复活赛，包括铜牌比赛（若适用）；
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（2）若因“保护”运动员（头部首次碰到垫子）导致直接犯规，则比赛对手可继续参加复

活赛，包括铜牌比赛（若适用）。 
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柔道国家队体能测试评述 
 

竞技柔道需要高强度间歇性动作，在这项运动中，为了实现技战术发展以及最终的

胜利，必须具备非常好的身体素质。事实上，强大的体能储备配合娴熟协调的技术动作有

助于实现最优的运动表现。为了有效监控运动员的身体素质，国家柔道队于 2021 年 12 月

20 日至 2022 年 1 月 25 日进行了为期六周的体能强化训练，并在第一周和第六周进行了

体能相关测试以了解运动员的身体情况和检验本周期训练的成果。体能相关测试包含了解

身体质量和体脂率的体成分测试，评价有氧耐力的 3000 米跑测试、评价抓握力量的握力

测试、评价上肢抓握力量及肌肉耐力的抓道服引体向上测试与抓道服屈臂悬垂测试、评价

上肢力量的杠铃卧推测试、评价下肢力量的杠铃深蹲测试、评价上肢爆发力的胸前推药球

测试以及评价下肢爆发力与双侧差异性的单腿立定跳远测试。 

 

1. 体成分 

 

柔道是一项具有严格竞争重量等级的格斗运动。1964 年，柔道成为奥运会正式比赛

项目，比赛重量等级制度被采用。柔道选手应该根据自己的身高和体型选择合适的体重级

别。然而，他们中的许多人经常通过严格的卡路里限制来减肥，以选择一个较低的体重级

别，从而在特定的体重级别中获得优势。为了达到能够参加某一特定比赛的体重，许多参

赛者都要经历严格的饮食限制，特别是在比赛前一周。在比赛结束后的期间，运动员因摄

入过量食物而持续消耗的能量会得到补偿。这种体重减轻和恢复之间的快速转换被称为

“体重循环”。 

身体质量和体脂率是重要的测量指标，可能会因性别、年龄、体重类别和训练而发

生很大变化。关于性别，已经确定的是，优秀的女性柔道运动员的体脂率比男性柔道运动

员高 10%左右。研究表明，男性柔道运动员比女性更重、更高、体脂更低、肌肉质量百分

比和绝对值更高、围长和骨径更大、内胚层体型更低、中胚层体型更高等。 

关于不同年龄的体脂率，有诸多研究给出了相关的测量数据。年轻运动员（小于 18

岁）的体脂百分比为 10%～16%之间，而年纪稍大的运动员（19 到 24 岁），参加国际赛
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事的运动员通常为 8%～10%区间，而无法参加国际赛事但具备国家水平的运动员通常

8%～15%[1]。15～16 岁的女子柔道运动员的体脂率为 16%～23%，19～20 岁的女大学生

柔道运动员的体脂率为 19.3%[2]。这些数据与 Franchini 等人[3]对西班牙柔道队从青少年到

成年运动员的评估结果非常接近。16 岁女子青少年运动员体脂率为 19.5%，女子 20 岁运

动员的体脂率为 24.0%，女子 22 岁运动员体脂率为 19.9% ；而男性运动员，16 岁体脂率

为 12.1%，20 岁体脂率为 10.6%，22 岁体脂率为 8%左右；在肌肉质量方面，女性 16 岁、

20 岁和 22 岁分别占到身体重的 44%、41.5%和 44.7%；男性则为 48.5%、50.3%和 53.2%。 

事实上，世界和奥运会级别的男子柔道运动员的体脂通常低于 10%。然而，使用该

值作为参考时需要谨慎，因为大多数研究都是通过测量皮褶厚度来预测体脂率。因此，每

个方程估计的具体平均误差应该被有所考虑。综合上述研究发现，体脂率随竞技能力水平

的提高而降低。 

关于竞技能力水平和体脂率之间的关系，我们可以通过检验其相关性来验证，有很

多研究已经表明，在不同竞技能力水平之间，体脂率对运动成绩有重要的影响。

Franchini 等人比较了巴西 A 队男子柔道运动员与 B 队和 C 队(预备队)男子柔道运动员的

形态特征发现高体脂率与运动表现呈负相关[4]。 

另一项研究发现，体重最重的柔道运动员比体重最轻的柔道运动员更强壮(相对于瘦

体重值而言)。其他一些研究比较了体重类别的体脂率，他们发现，从 60 公斤以下到 81-

90 公斤类别体脂率呈线性增长，100 公斤级以下及 100 公斤级以上类别体脂率大幅增长[5]。 

由于柔道是一项按体重分类的运动项目，所以柔道运动员在准备比赛的周期内，身

体质量也会发生相应的变化。已经有多项研究描述，在比赛前的最后几周体脂率下降

（3%-6%）[6-12]，甚至有可能下降 10%[13]。所以我们建议在一年的不同时期内对身体成分

进行系统评估，有很多研究建议建议一年至少 3 到 4 次[8-10,14-15]。为此，Artioli 等人[16]提

出了柔道比赛中控制体重和防止体重突然下降的负面影响的六条基本规则：（1）比赛在

称重后 1 小时内开始；（2）每位运动员只能准时称量体重；（3）比赛期间禁止采用快速

减肥方法和人工补水方法；（4）运动员必须通过水合测试，并通过称重验证；（5）在

每个赛季开始时确定个体的最低参赛体重；（6）任何运动员都不允许参加要求每周减重

1.5%以上的体重级别的比赛。 
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表 4 不同国家、性别或水平柔道运动员体重、身高以及身体质量指数[17-37]  
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表 5  不同国家、性别或水平柔道运动员体脂率[17-19,24,26-28,32-34,36]  

 

注：BIA，英文全称为 Bioelectrical Impedance Analysis，翻译为生物电阻抗分析，是一种简单、快速的计

算 人 体 脂 肪 的 方 法 ， 本 次 柔 道 国 家 队 测 试 采 用 此 技 术 ； DEXA ， 英 文 全 称 为 Dual-energy X-ray 

absorptiometry，翻译为双能 X 线吸收测量法，采用 X 线球管作为射线源，产生两种不同能量射线，又可

以消除软组织的影响，因而具有扫描时间短、分辨率高、检查精确度高、射线投照量小等特点。 

  



 
 
 

12 
 

表 6 柔道运动员体重与体脂百分比 

 

注：本表引自于 Emerson Franchini, Fabrıcio B. Del Vecchio, Karin A. Matsushigue and Guilherme G. Artioli 

发表的《Physiological Profiles of Elite Judo Athletes》表Ⅱ。 
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国家柔道队身体成分测试 

设备 

• X-SCAN PLUSII 型人体成分分析仪 

 

准备 

• 10 人一组，按组进入检测室等候。 

• 上午训练开始之前，且测试前 12 小时内无剧烈运动、过度饮水或其他身体不适情

况；测试对象均不穿鞋袜、且摘除金属配饰、着运动短裤和短袖训练服进行测试。 

 

流程 

1. 开始测试前录入受试者姓名及年龄，受试者脱鞋袜，准备站在仪器上； 

2. 受试者站上仪器，根据语音提示，开始测量身高体重；  

3. 受试者双手拿起手柄，大拇指按住按钮，双臂在身体两侧打开，与身体保持 45 度

左右； 

4. 根据语音提示开始测量身体成分，持续时间 10 秒左右，然后测量结束。 
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结果 

表 7 国家女子柔道队体成分测试数据 

姓名 
年龄 

（岁） 

身高 

（厘米） 

体重 

（千克） 

体重/级别 

（%） 

体脂肪率

（%） 

体脂肪 

（千克） 

去脂体重 

（千克） 

肌肉量 

（千克） 

去脂体重/级别 

（%） 

女子-48公斤级 
 李玲 23 149.2 50.6 5.4% 23.1% 11.7 38.9 36.0 81.0% 

 李金兰 22 152.2 52.0 8.3% 23.7% 12.3 39.7 36.7 82.7% 

 郭宗英 22 158.3 52.6 9.6% 19.4% 10.2 42.4 39.3 88.3% 

 韩帅霞 19 155.8 53.2 10.8% 21.1% 11.2 42.0 38.9 87.5% 

 刘雪梅 21 153.6 50.6 5.4% 21.1% 10.7 39.9 36.9 83.1% 

 周怡玲 18 155.2 52.6 9.6% 18.3% 9.6 43.0 40.0 89.6% 

平均值（n=6） 20.8 154.1 51.9 8.2% 21.1% 10.8 41.0 38.0 85.4% 

女子-52公斤级 
 李彩妮 22 154.2 54.7 5.2% 22.7% 12.4 42.3 39.2 81.3% 

 王珏瑶 28 159.4 55.7 7.1% 23.5% 13.1 42.6 39.4 81.9% 

 张可新 24 167.7 56.3 8.3% 18.8% 10.6 45.7 42.4 87.9% 

 刘犇 23 163.1 52.9 1.7% 17.6% 9.3 43.6 40.5 83.8% 

平均值（n=4） 24.3 161.1 54.9 5.6% 20.7% 11.4 43.6 40.4 83.8% 

女子-57公斤级 
 林千禧 22 168.6 58.8 3.2% 18.7% 11.0 47.8 44.4 83.9% 

 李香金 19 161.1 60.0 5.3% 24.3% 14.6 45.4 42.0 79.6% 

 蔡琪 26 169.5 61.5 7.9% 20.3% 12.5 49.0 45.5 86.0% 

平均值（n=3) 22.3 166.4 60.1 5.4% 21.1% 12.7 47.4 44.0 83.2% 

女子-63公斤级 
 李圆 26 165.5 67.2 6.7% 25.0% 16.8 50.4 46.5 80.0% 

 刘晗 22 167.9 67.2 6.7% 21.9% 14.7 52.5 48.6 83.3% 

 唐婧 26 175.5 67.2 6.7% 19.6% 13.2 54.0 50.1 85.7% 

 张雯 22 170.3 66.6 5.7% 23.3% 15.5 51.1 47.3 81.1% 

 浦佳妮 20 166.1 69.5 10.3% 24.5% 17.0 52.5 48.5 83.3% 

平均值（n=5) 23.2 169.1 67.5 7.2% 22.9% 15.4 52.1 48.2 82.7% 

女子-70公斤级 
 于丹 22 169.4 73.2 4.6% 24.9% 18.2 55.0 50.8 78.6% 

 孙安琪 25 165.7 73.6 5.1% 29.3% 21.6 52.0 47.8 74.3% 

 冯莹莹 22 173.9 75.7 8.1% 22.3% 16.9 58.8 54.4 84.0% 

 陈露 23 171.9 73.9 5.6% 24.0% 17.7 56.2 52.0 80.3% 

 刘红岩 28 177.2 74.2 6.0% 23.9% 17.7 56.5 52.2 80.7% 

 孙思宇 22 170.7 77.3 10.4% 29.9% 23.1 54.2 49.8 77.4% 

平均值（n=6) 23.7 171.5 74.7 6.6% 25.7% 19.2 55.5 51.2 79.2% 

女子-78公斤级 
 赵雪彤 21 183.2 81.8 4.9% 19.3% 15.8 66.0 61.2 84.6% 

 刘毅 25 175.4 84.0 7.7% 29.0% 24.4 59.6 54.8 76.4% 

 马振昭 23 185.9 85.8 10.0% 22.8% 19.6 66.2 61.3 84.9% 

 许琳 22 178.9 82.1 5.3% 24.7% 20.3 61.8 57.1 79.2% 

 吴红桃 22 180.8 83.8 7.4% 24.6% 20.6 63.2 58.4 81.0% 

 彭玉晓 19 171.9 83.5 7.1% 27.5% 23.0 60.5 55.8 77.6% 

平均值（n=6) 22.0 179.4 83.5 7.1% 24.7% 20.6 62.9 58.1 80.6% 

女子+78公斤级 
 赵鑫淼 22 183.7 151.0 93.6% 40.3% 60.8 90.2 81.7 115.6% 

 贾冰倩 21 174.9 136.7 75.3% 37.4% 51.1 85.6 77.9 109.7% 

 徐仕妍 24 183.6 142.3 82.4% 35.2% 50.1 92.2 84.2 118.2% 

 周俊芝 20 184.1 125.5 60.9% 33.6% 42.2 83.3 76.2 106.8% 

 宿欣 31 174.6 113.1 45.0% 31.0% 35.1 78.0 71.6 100.0% 

 杨颖 20 173.8 130.2 66.9% 35.1% 45.7 84.5 77.1 108.3% 

 梁翻翻 28 189.7 141.9 81.9% 36.9% 52.3 89.6 81.6 114.9% 

 谌雅杰 21 178.7 127.3 63.2% 39.4% 50.2 77.1 70.0 98.8% 

 刘美君 25 169.0 105.7 35.5% 35.0% 37.0 68.7 62.8 88.1% 

平均值（n=9) 23.6 179.1 130.4 67.2% 36.0% 47.2 83.2 75.9 106.7% 
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注：体重/级别表示该运动员真实体重与其所在级别重量的差值相对于该级别重量的百分比，计算公式为：

体重/级别=(体重-级别)/级别；去脂体重/级别表示该运动员所在级别重量与其去脂体重的差值相对于该级

别重量的百分比，计算公式为：体重/级别=(级别-去脂体重)/级别。 

 

• 国家女子柔道队 39 人于 2021 年 12 月 30 日上午在体能中心一层进行了体成分测

试。 

• 本届国家女子柔道队普遍较为年轻，平均年龄 22.9±2.8 岁，最大年龄 31 岁（宿

欣），最小年龄 18 岁（周怡玲）。 

• 平均身高 170.0±10.1 厘米，最高身高 189.7 厘米（粱翻翻），最低身高 149.2 厘米

（李玲）。 

• 平均体重 81.3±29.5 千克，最大体重 151 千克（赵鑫淼），最小体重 50.6 千克（李

玲与李雪梅）。除女子+78 公斤级，有 26 名女子柔道运动员体重高出自身所在级

别 5%以上，占到女子-78 公斤以下级别总人数的 86.7%。根据教练与队员反馈，

比赛控制体重降 5%为极限值，因此建议其今后将体重控制在合理范围之内。 

• 本届国家女子柔道队七个级别 39 人平均体脂率为 26.0±6.3%，体脂肪量为

23.1±14.4 千克，去脂体重为 58.5±15.6 千克，肌肉量为 53.9±14.0 千克。 

• 30 名-78 公斤级以下不同级别运动员体重比相应公斤级平均高出 2.9～5.5 千克，

平均体脂率在 20.2～25.7%，与西班牙（24.6±7.5%）[17]、法国（23.1%）[19]以及

波兰（23.3±3.7）[28]女子柔道运动员的数据对比，均在正常范围，差异性不大。 

• 9 名+78 公斤级运动员体脂率普遍偏高，平均体脂率为 36%，最高为 40.3%（赵鑫

淼），最低为 31%（宿欣）。 

• 1 月 24 日，女队员又再次进行了体成分测试，但部分组别的运动员在测试完深蹲

以后再进行体成分测试，导致身高变矮，数据存在一定的误差，两次测试并未在相

同的条件下进行测试，所以不作为参考。 
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表 8 国家男子柔道队体成分测试数据 

姓名 
年龄 

（岁） 

身高 

（厘米） 

体重 

（千克） 

体重/级别 

（%） 

体脂肪率

（%） 

体脂肪 

（千克） 

去脂体重 

（千克） 

肌肉量 

（千克） 

去脂体重/级别 

（%） 

男子-60公斤级 
 唐小龙 28 169.0 65.4 9.0% 10.6% 6.9 58.5 54.6 97.5% 

 王元涛 19 166.1 67.7 12.8% 19.1% 12.9 54.8 50.9 91.3% 

 王郭朋 20 163.7 62.6 4.3% 12.8% 8.0 54.6 50.9 91.0% 

苏日勒格 26 171.2 68.1 13.5% 16.6% 11.3 56.8 52.8 94.7% 

伏鑫 22 167.3 67.7 12.8% 13.6% 9.2 58.5 54.5 97.5% 

 张大洋 26 166.9 71.4 19.0% 17.1% 12.2 59.2 55.0 98.7% 

平均值（n=6) 23.5 167.4 67.2 11.9% 15.0% 10.1 57.1 53.1 95.1% 

男子-66公斤级 
 王超 27 177.3 76.6 16.1% 9.0% 6.9 69.7 65.2 105.6% 

 薛紫阳 23 168.1 70.8 7.3% 16.7% 11.8 59.0 54.9 89.4% 

秀都日嘎 23 177.4 74.7 13.2% 17.1% 12.8 61.9 57.6 93.8% 

赛音额日德尼 25 174.0 73.4 11.2% 20.4% 15.0 58.4 54.1 88.5% 

平均值（n=4) 24.5 174.2 73.9 11.9% 15.8% 11.6 62.3 58.0 94.3% 

男子-73公斤级 
 苟俊龙 20 179.7 77.6 6.3% 17.8% 13.8 63.8 59.2 87.4% 

 姜俊杰 19 174.7 71.9 -1.5% 15.9% 11.4 60.5 56.3 82.9% 

 青达嘎 25 176.7 79.3 8.6% 18.0% 14.3 65.0 60.4 89.0% 

巴彦德力黑 25 175.1 88.3 21.0% 18.3% 16.2 72.1 67.0 98.8% 

 那钦 25 173.6 80.2 9.9% 18.1% 14.5 65.7 61.0 90.0% 

平均值（n=5) 22.8 176.0 79.5 8.8% 17.6% 14.0 65.4 60.8 89.6% 

男子-81公斤级 
 王鑫 19 179.1 80.6 -0.5% 18.0% 14.5 66.1 61.4 81.6% 

 扎拉赛 26 182.2 92.0 13.6% 19.7% 18.1 73.9 68.6 91.2% 

耐日嘎其 29 178.6 98.0 21.0% 24.4% 23.9 74.1 68.5 91.5% 

 孟根苍 25 184.7 93.4 15.3% 20.1% 18.8 74.6 69.2 92.1% 

 张鹏飞 25 183.0 86.9 7.3% 16.7% 14.5 72.4 67.3 89.4% 

齐那日图 24 170.0 90.3 11.5% 26.1% 23.6 66.7 61.5 82.3% 

 梁辉辉 24 176.1 91.1 12.5% 22.9% 20.9 70.2 64.9 86.7% 

平均值（n=7) 24.6 179.1 90.3 11.5% 21.1% 19.2 71.1 65.9 87.8% 

男子-90公斤级 
 王毅 24 181.5 95.5 6.1% 20.7% 19.8 75.7 70.2 84.1% 

 谢亚东 23 184.7 90.0 0.0% 15.8% 14.2 75.8 70.6 84.2% 

 韩淇 22 179.2 91.1 1.2% 22.0% 20.0 71.1 65.8 79.0% 

苏日古木拉 21 180.4 98.6 9.6% 24.5% 24.2 74.4 68.8 82.7% 

 张赫 24 177.1 93.2 3.6% 23.6% 22.0 71.2 65.9 79.1% 

 李思奇 21 189.3 96.3 7.0% 14.8% 14.3 82.0 76.3 91.1% 

平均值（n=6) 22.5 182.0 94.1 4.6% 20.2% 19.1 75.0 69.6 83.4% 

男子-100公斤级 
 李泽军 24 174.0 109.3 9.3% 24.2% 26.5 82.8 76.5 82.8% 

 张波 25 187.8 108.0 8.0% 18.1% 19.6 88.4 82.1 88.4% 

 申一杰 19 194.7 110.0 10.0% 17.1% 18.8 91.2 84.8 91.2% 

 夏豪 24 184.1 110.9 10.9% 26.1% 28.9 82.0 75.6 82.0% 

 冯猛平 22 190.8 91.3 -8.7% 20.3% 18.5 72.8 67.5 72.8% 

平均值（n=5) 22.8 186.3 105.9 5.9% 21.2% 22.5 83.4 77.3 83.4% 

男子+100公斤级 
尹永杰 25 197.8 139.3 39.3% 23.4% 32.6 106.7 98.6 106.7% 

 李瑞毫 23 187.8 136.4 36.4% 27.6% 37.7 98.7 90.9 98.7% 

 李瑞轩 23 190.8 136.4 36.4% 27.1% 37.0 99.4 91.6 99.4% 

 刘振 20 198.0 155.0 55.0% 32.3% 50.0 105.0 96.2 105.0% 

平均值（n=4) 22.8 193.6 141.8 41.8% 27.6% 39.3 102.5 94.3 102.5% 
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注：体重/级别表示该运动员真实体重与其所在级别重量的差值相对于该级别重量的百分比，计算公式为：

体重/级别=(体重-级别)/级别；去脂体重/级别表示该运动员所在级别重量与其去脂体重的差值相对于该级

别重量的百分比，计算公式为：体重/级别=(级别-去脂体重)/级别。 

 

• 国家男子柔道队 37 人于 2021 年 12 月 27 日上午在体能中心一层进行了体成分测

试。 

• 本届国家男子柔道队平均年龄 23.4±2.5 岁，最大年龄 29 岁（耐日嘎其），最小年

龄 19 岁（王元涛，姜俊杰，王鑫与申一杰）。 

• 平均身高 179.3±8.7 厘米，最高身高 198.0 厘米（刘振），最低身高 163.7 厘米（王

郭朋）。 

• 平均体重 91.6±21.9 千克，最大体重 155 千克（刘振），最小体重 62.6 千克（王郭

朋）。除男子+100 公斤级，有 26 名男子柔道运动员体重高出自身所在级别 5%以

上，占到-100 公斤以下级别所有运动员（33 人）的 78.8%，建议其今后将体重控

制在合理范围之内，但有 4 名运动员低于或等于其公斤级别，建议其通过力量训练

以及营养膳食进行增重或更换级别。 

• 本届国家男子柔道队七个级别 37 人平均体脂率为 19.6±4.9%，体脂肪量为 18.8±9.1

千克，去脂体重为 72.8±13.7 千克，肌肉量为 67.5±12.5 千克。 

• 33 名-100 公斤级以下运动员体重比相应公斤级高出 4.1～9.3 千克，平均体脂率在

15.0～21.2%，我们通过对比相同平均年龄巴西国家队（13.9±3.1%） [26]、西班牙

国 家 队 （ 15.3% ） [27] 、 葡 萄 牙 国 家 队 （ 12.1±3.1% ） [32-33] 以 及 韩 国 国 家 队

(12.5±3.1%)[18]，有一定的差距，需要进一步通过耐力训练或营养膳食降低脂肪率。 

• 4 名+100 公斤级运动员体脂率平均为 27.6%，最高为 32.3%（刘振），最低为 23.4%

（尹永杰）。 
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2. 有氧耐力 

 

虽然柔道中的决定性动作主要取决于无氧代谢，但有氧能力对于高强度间歇项目也

很重要[47]，因为它可以帮助运动员在两次高强度技术动作之间地短暂休息时间内更好地

恢复。柔道运动员的有氧能力通常通过反映有氧功率的最大摄氧量（VO2max）或峰值摄

氧量（VO2peak）以及反映有氧能力的无氧阈值来评估。有氧功率以及有氧能力都被认

为与柔道运动表现有关，因为假设这些变量值越高，柔道运动员在比赛期间应能保持更高

的强度，延迟与比赛中疲劳相关的代谢产物积累，加快连续两次比赛之间的恢复过程[47-

48]。高强度间歇运动后的更快恢复也与有氧能力密切相关，与有氧能力相对水平较低的运

动员相比，有氧能力较高的运动员可能以相对较低的强度进行更长时间的运动，考虑到柔

道通常比赛持续数分钟，这在一定程度上解释了有氧功率对柔道运动表现的重要性 [50-53]。 

有研究报道，男性柔道运动员的最大摄氧量普遍在 43～65ml/kg/min 之间[38]。在性

别方面，男子柔道运动员（43～65ml/kg/min）比女子柔道运动员具备更高的最大摄氧量

（43～53ml/kg/min）。按照体重级别分类，轻量级柔道运动员最大摄氧量一般为 39～

57ml/kg/min，中量级和重量级一般为 42~59.5 ml/kg/min[5,39-41]。表 9 同样也列出了关

于柔道运动员有氧功率的相关数据，研究使用了不同的方案和运动模式，但似乎大多数男

子柔道运动员的最大摄氧量值在 50~60 ml/kg/min 之间，而大多数女子柔道运动员的最

大摄氧量值在 40~50 ml/kg/min。性别之间的差异与非运动组中报告的差异非常相似。 
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表 9 柔道运动员有氧功率相关研究数据[53-73] 
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尽管上述研究已经很好地记录了柔道运动员的有氧特征，但有氧能力对柔道训练的

慢性适应性研究较少。有一项研究支持柔道训练可能会导致最大摄氧量的增加，其中 De 

Cree 等人[39]报道了 17～29 岁的女性在进行 6 周的柔道训练后最大摄氧量显著增加。相比

之下，Callister [5]在训练精英柔道运动员 10 周后没有发现最大摄氧量的变化。对后一项研

究中缺乏变化的解释可能是柔道运动员的竞技能力水平；由于他们是精英运动员，所以他
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们拥有较高的最大摄氧量水平，这将很难进一步提高。另一方面，这种变化的缺乏可能是

由于柔道训练的能量代谢特征，它更多的是无氧而不是有氧。因此，有必要对最大摄氧量

对柔道训练的影响进行更多的研究。我们对于最大摄氧量的测试通过跑步或者自行车就可

以进行测量，但一项研究报告称，柔道运动员在参加主要比赛之前，下半身有氧功率会有

所下降，但在同一时期，上半身有氧功率却有所增加[78]。因此，如果将柔道比赛中对上

半身的有氧功率纳入分析，则认为可能上肢有氧功率比下肢有氧功率更值得关注和研究。 

测量有氧能力的方法有很多种，可以通过直接测量最大摄氧量、通过实验室的次极

量运动测试或者基于现场的设置来估算有氧能力。当然最佳的方法是通过递增负荷运动测

试过程中直接测量耗氧量，虽然这种方法被视为黄金标准，但它需要专门的设备和训练有

素的人员，这些专业人员可以在受控条件下执行测试。另一种方法是次极量测试，与极量

测试相比，这种测试通常需要较少的医疗监督、人员和器材，并且所需的时间更少，由于

测试使用固定的工作负荷，非常适用于以预定时间增量评估心率和血压，但最大摄氧量只

能是预测而不是直接测量，与次极量测试结合使用的许多公式存在 10～20%的预测误差。

我们最常用的有氧能力测试是库珀 2.4 千米跑步/步行测试、库珀 12 分钟跑步/步行测试以

及罗克波特健身步行测试，前两者被认为是极量测试，而后者是次极量测试。 

由于场地与器材等诸多方面原因，国家柔道队对于有氧能力的评估采用 3000 米跑，

累计绕 400 米田径场跑 7.5 圈，这也与国家体育总局所要求的国家队体能测试项目相符。

但由于天气寒冷且运动员伤病因素影响，在后期的有氧耐力训练中并未通过长距离跑步来

直接发展运动员的 3000 米能力，只能通过馆内间歇循环的方式来发展运动员的耐力水平。

目前没有查到相关研究或公式能够通过 3000 米测试来预测运动员的最大摄氧量。 
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国家柔道队 3000米跑测试 

准备 

• 室外田径场，400 米/圈 

• 计时设备 

 

流程 

1. 全部队员按训练分组进行测试，每轮测试 1 组队员； 

2. 当前测试的小组站在起跑线处等待信号，待教练发出开始信号并开始计时器，运动

员起跑出发； 

3. 每名运动员需围绕跑道跑 7.5 圈，教练站在终点处，每到达一名队员记录其成绩； 

4. 直至该组所有队员完成测试，则进行下一组测试。 
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结果 

表 10 国家女子柔道队 3000 米跑步测试成绩数据 

姓名 第 1次 3000米跑（分-秒） 第 2次 3000米跑（分-秒） 提高（秒） 提高百分比 

女子-48公斤级 

李玲 13'53'' 12'54'' 59 7.08% 

李金兰 13'54'' 13'20'' 34 4.08% 

郭宗英 11'45'' 11'39'' 6 0.85% 

韩帅霞 14'20'' 13'13'' 67 7.79% 

刘雪梅 12'15'' 12'06'' 9 1.22% 

周怡玲 12'54'' 13'11'' -17 -2.20% 

平均值 13'10'' 12'44'' 26.3 3.14% 

女子-52公斤级 
李彩妮 13'14'' 13'03'' 11 1.39% 

王珏瑶 13'42''       

张可新         

刘犇 12'34'' 12'29'' 5 0.66% 

平均值 13'10'' 12'46'' 8.0 1.73% 

女子-57公斤级 
林千禧 12'58'' 12'48'' 10 1.29% 

李香金 12'30'' 11'54'' 36 4.80% 

蔡琪 14'24''       

平均值 13'17'' 12'21'' 23.0 3.04% 

女子-63公斤级 
李圆 14'39''       

刘晗 13'52'' 13'47'' 5 0.60% 

唐婧 11'54'' 12'02'' -8 -1.12% 

张雯 12'54'' 13'07'' -13 -1.68% 

浦佳妮 14'21'' 14'38'' -17 -1.97% 

平均值 13'32'' 13'24'' -8.3 -1.04% 

女子-70公斤级 
于丹         

孙安琪 12'55'' 13'27'' -32 -4.13% 

冯莹莹 13'53'' 14'15'' -22 -2.64% 

陈露 12'57'' 13'01'' -4 -0.51% 

刘红岩         

孙思宇 15'42'' 15'28'' 14 1.49% 

平均值 13'52'' 14'03'' -11.0 -1.45% 

女子-78公斤级 
赵雪彤 13'57'' 13'45'' 12 1.43% 

刘毅         

马振昭         

许琳 13'49''       

吴红桃 14'31'' 14'19'' 12 1.38% 

彭玉晓 14'16'' 13'55'' 21 2.45% 

平均值 14'08'' 14'00'' 15.0 1.75% 

女子+78公斤级 
赵鑫淼 25'7''       

贾冰倩 25'4''       

徐仕妍         

周俊芝 21'18'' 20'6'' 72 5.63% 

宿欣         

杨颖 22'21'' 22'34'' -13 -0.97% 

梁翻翻 18'37'' 18'55'' -18 -1.61% 

谌雅杰 23'20'' 21'15'' 125 8.93% 

刘美君 17'11''       

平均值 21'51'' 20'43'' 41.5 3.00% 
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• 国家柔道女队第一次 3000 米跑步测试共计 32 人参加，占所有女队队员（39 人）

的 84.6%；第二次 3000 米测试共计 25 人参加，占所有女队人员的 64.1%。 

• 部分运动员未参加 3000 米测试的主要原因还是伤病因素，取而代之的是 12 分钟或

3000 米风阻划船机、12 分钟或 3000 米阻力滑雪机以及 12 分钟阻力自行车，所选

取的阻力挡位均为最高阻力的一半，分别是 5/10（划船机）、5/10（滑雪机）、

12/24（自行车），由于数据无法与 3000 米跑步测试进行对比，因此不进行具体统

计与分析。 

• 从两次测试结果来看，共有 3 名运动员跑进了 12 分钟以内，分别是女子-48 公斤

级郭宗英（第 1 次 11'45''以及第 2 次 11'39''）、女子-57 公斤级李香金（第 2 次

11'54''）以及女子-63 公斤级唐婧（第 1 次 11'54''），这一成绩即使与男队对比，也

属于上佳的水平，显示出比较好的有氧耐力水平；另外有 8 名运动员有一次或两次

跑进了 13 分钟以内，表现出不错的成绩水平。 

• 有 6 名运动员成绩增长较快（提高大于 30 秒或 4%以上涨幅），分别是女子-48 公

斤级李玲（59秒，7.08%）、韩帅霞（67秒，7.79%）和李金兰（34秒，4.08%），

女子-57 公斤级李香金（36 秒，4.8%），女子+78 公斤级谌雅杰（125 秒，8.93%）

和周俊芝（72 秒，5.63%）。 

• 但也有 9 人成绩出现了下降，下降最为明显的是女子-70 公斤级孙安琪（-32 秒，-

4.13%），其余 8 名运动员也有 0.51～2.64%的降幅。 

• 从组别整体成绩来看，有五个组别成绩有所提升，女子-48 公斤级、女子-57 公斤

级以及女子+78 公斤级 3000 米跑成绩有 3%以上的提高，女子-63 公斤级和女子-

70 公斤级运动员 3000 米跑表现不甚理想，成绩有 1%左右的降幅。 

  



 
 
 

25 
 

表 11 国家男子柔道队 3000 米跑步测试成绩数据 

姓名 3000米跑 第 1次（分-秒） 3000米跑 第 2次（分-秒） 提高（秒） 提高百分比 

男子-60公斤级 
唐小龙 11'37'' 11'24'' 13 1.87% 

王元涛 11'49''       

王郭朋 11'55'' 12'21'' -26 -3.64% 

苏日勒格         

伏鑫   12'14''     

张大洋         

 平均值  11'47'' 12'00'' -6.5 -0.89% 

男子-66公斤级 
王超         

薛紫阳 11'11''       

秀都日嘎 10'52'' 10'52'' 0 0 

赛音额日德尼 11'52'' 11'06'' 46 6.46% 

平均值  11'18'' 10'59'' 23.0 3.23% 

男子-73公斤级 
苟俊龙 10'53'' 10'52'' 1 0.15% 

姜俊杰 11'08'' 11'05'' 3 0.45% 

青达嘎         

巴彦德力黑 12'13'' 12'20'' -7 -0.95% 

 平均值 11'25'' 11'26'' -1.00 -0.12% 

男子-81公斤级 
王鑫 11'49'' 12'08'' -19 -2.68% 

扎拉赛 12'14'' 12'53'' -39 -5.31% 

耐日嘎其         

孟根苍 11'49'' 11'32'' 17 2.40% 

张鹏飞 11'28'' 11'33'' -5 -0.73% 

齐那日图 13'16'' 12'50'' 26 3.27% 

梁辉辉 12'15'' 12'32'' -17 -2.31% 

 平均值 12'09'' 12'15'' -6.2 -0.89%  

男子-90公斤级 
王毅 12'31'' 11'56'' 35 4.66% 

谢亚东         

韩淇 11'07'' 11'15'' -8 -1.20% 

苏日古木拉 13'50'' 12'50'' 60 7.23% 

张赫 12'26'' 12'16'' 10 1.34% 

李思奇 12'19'' 12'08'' 11 1.49% 

平均值  12'27'' 12'05'' 21.6 2.70% 

男子-100公斤级 
李泽军 13'24'' 13'00'' 24 2.99% 

张波         

申一杰 11'54''       

夏豪 14'52'' 13'45'' 67 7.51% 

冯猛平 14'26''       

平均值 13'39'' 13'23'' 45.5 5.25% 

男子+100公斤级 
尹永杰 15'00'' 14'03'' 57 6.33% 

李瑞毫 15'56''       

李瑞轩 16'22'' 15'52'' 30 3.05% 

刘振 18'38'' 15'10'' 208 18.60% 

平均值 16'29'' 15'02'' 98.3 9.33% 

 



 
 
 

26 
 

• 国家柔道男队第一次 3000 米跑步测试共计 28 人参加，占所有男队队员（36 人）

的 77.8%；第二次 3000 米测试共计 24 人参加，占所有男队人员的 66.7%。 

• 与女队情况相同，部分男队运动员未参加 3000 米测试的主要原因还是伤病因素，

取而代之的是 12 分钟或 3000 米风阻划船机、12 分钟或 3000 米阻力滑雪机以及 12

分钟阻力自行车，所选取的阻力挡位均为最高阻力的一半，分别是 5/10（划船

机）、5/10（滑雪机）、12/24（自行车），由于数据无法与 3000 米跑步测试进行

对比，因此不进行具体统计与分析。 

• 从两次测试结果来看，共有 2 名运动员跑进了 11 分钟以内，分别是男子-66 公斤级

秀都日嘎（第 1 次 10'52''以及第 2 次 10'52''）、以及男子-73 公斤级苟俊龙（第 1

次 10'53''以及第 2 次 10'52''），这一成绩即使与其他国家队 3000 米测试结果相比

也非常优秀，在一定程度上反映出比较好的有氧耐力水平；另外有 12 名运动员有

一次或两次跑进了 12 分钟以内，表现出不错的成绩水平，其中男子-90 公斤级韩淇

在两次 3000 米跑测试中均跑进了 11 分 15 秒以内（第 1 次 11'07''，第 2 次 11'15''），

男子-100 公斤级申一杰在第 1 次 3000 米跑测试中跑出 11'54''，考虑其体重级别因

素，属于非常好的成绩，并且间接说明了其具备较好的有氧耐力水平。 

• 有 6 名运动员成绩增长较快（提高大于 30 秒或 4%以上涨幅），分别是男子-66 公

斤级赛音额日德尼（46 秒，6.46%），男子-90 公斤级王毅（35 秒，4.66%）和苏

日古木拉（60 秒，7.23%），男子-100 公斤级夏豪（67 秒，7.51%）以及男子

+100 公斤级尹永杰（57 秒，6.33%）和刘振（208 秒，18.6%），其中刘振提升最

为明显。 

• 但也有 7 人成绩出现了下降，下降最为明显的是男子-81 公斤级扎拉赛（-39 秒，-

5.31%）以及男子-60 公斤级王郭朋（-26 秒，3.64%），其余 5 名运动员也有

0.95～2.68%的降幅。 

• 从组别整体成绩来看，有四个组别成绩有相对较大的提升，虽然组别人数较少，但

男子+100 公斤级有 9.33%的成绩涨幅，男子-100 公斤级也有 5.25%的涨幅。但小

级别表现不甚理想，成绩没有提高或者有 1%左右的降幅。 
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3. 抓握能力 

 

柔道项目的技术动作复杂多变，无论是立技还是寝技，双方队员都需用自己的手去

抓握住对方的道服作为对抗的着力点。柔道中抓握对方的道服被称为“抢把”，对方衣服的

不同位置则称为把位，领子部位称为“直门”，两袖下角称为“小袖”。一旦一方运动员有机

会抓握了自己最擅长的技术使用位置时，获胜的几率往往大大提升；或者是对手难以施技

的位置，让对手挣脱不开控制，无法施展自己的技术，所以抓抢的把位直接影响到一场比

赛的胜负。 

抢把是柔道技术动作的开始，是进攻技术的核心起点。柔道运动员在比赛和训练中，

除了运用肢体来控制对手以外，大部分比例都是通过手部抓握住对手的衣襟或者小袖来控

制对方。随着柔道项目竞赛规则的改进，运动员不能快速进行抢把抓握或逃避对手抢把抓

握，这将被判罚警告（shido）,这更加促使了运动员加快比赛节奏，使比赛更具观赏性。

此技术动作要求运动员出手快且手上有力度，到了比赛结束前维持抓握动作的肌肉抗疲劳

能力至关重要。 

Miarka 和 Calme 在对不同运动等级运动员比赛中各阶段占用时间分布中指出：初级

水平的运动员把大部分时间花在了进攻，去进行抓握有效的把位并且试图把对手摔倒在地

上，而高水平运动员的大部分时间是在控制着对手。这就提示我们在柔道比赛中，水平相

对较差的运动员抓握把位的成功率不高，导致其不能使用其得意技，更谈不上一招制敌，

并且纵使抓握住了把位其进行多次技术才能获得分数；而高水平运动员则是在抓握抢把的

能力上优于初级运动员，并且能够维持长时间的抓握控制[42]。 

所以抓握能力是影响运动员成绩的重要因素，提高运动员的抓握能力可以间接地提

高运动员竞技能力，是运动员展现其技战术的前提条件，为在比赛中顺利使用得意技赢取

比赛奠定坚实基础。 

手的抓握运动是指一个物体在手的包容范围内被部分或者全部握紧或握持[43]。手部

有较多关节，包括桡腕关节、腕骨间关节、腕掌关节、掌骨间关节、掌指关节和指间关节

等。根据手部关节的运动，可以把手的抓握分为力量型的抓握和精确型的抓握[44]，那么

柔道项目中的抓握运动则属于力量型抓握。它主要是除大拇指外其余四指对道服的握持，
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犹如钩子钩住道服，然后通过掌指关节和指关节的屈伸来进行抓握控制。手和手指的发力

运动主要来自于前臂的长肌，而手的精细技巧性动作则是主要是由手肌来完成 [45]。参与

柔道运动中的抓握大部分由第二、三、四、五掌指关节和指关节的关节屈伸活动构成，前

臂屈肌肌群（肱桡肌、旋前圆肌、桡侧腕屈肌、掌长肌、尺侧腕屈肌、指浅屈肌、拇长屈

肌、指深屈肌以及旋前方肌）和前臂伸肌肌群（桡侧腕长伸肌、桡侧腕短伸肌、指伸肌、

小指伸肌、尺侧腕伸肌、旋后肌以及示指伸肌）是主要的发力肌群。 

握力是手抓握力量主要监测的指标，即利用握力计等手段测得最大等长手抓握的作

用力，该值直接反应前臂屈肌肌群的最大抗阻收缩能力，并间接地反映上肢和全身肌力水

平。握力越大越能够抓握住对方把位，并且可以抑制对手的施技，使自己有机会进攻。一

些研究表明，体重和握力之间存在正相关关系（r=0.76）[79],与女子柔道运动员相比，男

子柔道运动员表现出更高的左右手握力绝对差值[80]。值得注意的是，在过去 40 年中，高

水平柔道运动员的握力并未表现出明显的增长，日本柔道运动员在 20 世纪 60 年代测得的

握力值与近期研究报告中的值非常相似[79]。 

Franchini[46]采用改良的手部抓握耐力测试方法，即让运动员抓握与柔道服一样材料

的布块，进行静力性悬垂和动力性引体向上，结果发现在静力性测试中其优秀组和非优秀

组不存在显著性差异，但在引体向上测试中有显著性差异，表明竞技水平高的运动员在前

臂动态抓握和上肢快速屈伸中有明显优势。 

本次国家柔道队测试选取了站立握力计测试、引体向上抓握道服以及悬垂抓握道服

保持测试三种，与 Franchini[46]采用了相似的测试方法来评估柔道运动员握力与上肢耐力

水平。 
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表 12 柔道运动员左右手握力数据 

 

注 ： 本 表 引 自 于 Gema Torres-Luque, Raquel Hernández-García, Raquel Escobar-Molina, Nuria 

Garatachea and Pantelis T. Nikolaidis 发表的《Physical and Physiological Characteristics of Judo Athletes: 

An Update》表 4。 
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表 13 柔道运动员左右手握力数据 

 

注：本表引自于 Emerson Franchini, Fabrıcio B. Del Vecchio, Karin A. Matsushigue and Guilherme G. Artioli 

发表的《Physiological Profiles of Elite Judo Athletes》表Ⅲ。 
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国家柔道队握力测试 

设备 

• 握力计 

 

流程 

1. 受试者直立姿站立，一侧手持握力计悬垂于体侧； 

2. 当听到开始口令时，受试者尽可能用最大的力抓握握力计把手 3 秒； 

3. 由测试人员读取数值并记录。握力计数值归零后，再由受试者完成另一侧手臂的握

力测试。 

 

  

女子-63公斤级 
握力测试 

2022-01-20 
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结果 

表 14 国家女子柔道队两次握力测试数据 

 姓名 
第 1次右手握力 

（千克） 

第 2次右手握力 

（千克） 

第 1次左手握力 

（千克） 

第 2次左手握力 

（千克） 

第 1次握力两侧差异 

（千克） 

第 2次握力两侧差异 

（千克） 

女子-48公斤级 
李玲 34.3  41.9  33.4  40.0  0.9  1.9  

李金兰 42.9  43.0  40.7  40.5  2.2  2.5  

郭宗英 45.4  40.9  41.8  35.6  3.6  5.3  

韩帅霞 39.8  31.2  34.1  35.7  5.7  4.5  

刘雪梅 32.2  30.3  32.7  33.2  0.5  2.9  

周怡玲 42.2  30.0  37.3  35.0  4.9  5.0  

 平均值（n=6）  39.47  36.22  36.67  36.67  2.97  3.68  

女子-52公斤级 
李彩妮 40.9  40.2  36.5  33.4  4.4  6.8  

王珏瑶 36.1  36.5  32.4  38.4  3.7  1.9  

张可新 36.0    31.4    4.6  0 

刘犇 46.3  43.3  41.6  43.4  4.7  0.1  

 平均值（n=4） 39.83  40.00  35.48  38.40  4.35  2.20  

女子-57公斤级 
林千禧 37.8  38.8  35.1  34.9  2.7  3.9  

李香金 31.0  32.8  28.2  34.9  2.8  2.1  

蔡琪 46.1  43.9  40.5  42.5  5.6  1.4  

 平均值（n=3)  38.30  38.50  34.60  37.43  3.70  2.47  

女子-63公斤级 
李圆 49.8  50.1  48.1  45.0  1.7  5.1  

刘晗 50.3  51.4  37.6  42.0  12.7  9.4  

唐婧 47.4  47.2  39.0  43.6  8.4  3.6  

张雯 32.3  33.8  38.3  35.2  6.0  1.4  

浦佳妮 44.6  48.7  44.1  43.8  0.5  4.9  

 平均值（n=5)  44.88  46.24  41.42  41.92  5.86  4.88  

女子-70公斤级 
于丹 52.4  48.8  47.0  46.0  5.4  2.8  

孙安琪 45.0  42.2  41.8  35.9  3.2  6.3  

冯莹莹 57.9  63.6  54.9  55.2  3.0  8.4  

陈露 32.5  34.4  40.0  34.0  7.5  0.4  

刘红岩 44.6  49.7  46.4  46.2  1.8  3.5  

孙思宇 39.8  46.0  40.0  43.4  0.2  2.6  

 平均值（n=6)  45.37  47.45  45.02  43.45  3.52  4.00  

女子-78公斤级 
赵雪彤 40.3  43.2  41.1  41.7  0.8  1.5  

刘毅 37.7  43.4  40.2  40.0  2.5  3.4  

马振昭 43.5  47.3  41.8  44.5  1.7  2.8  

许琳 48.4  46.1  47.0  46.0  1.4  0.1  

吴红桃 42.5  47.9  37.5  48.1  5.0  0.2  

彭玉晓 33.1  40.4  35.6  35.5  2.5  4.9  

 平均值（n=6)  40.92  44.72  40.53  42.63  2.32  2.15  

女子+78公斤级 
赵鑫淼 42.7  51.3  51.9  50.8  9.2  0.5  

贾冰倩 51.4  57.0  50.7  55.0  0.7  2.0  

徐仕妍 57.4  55.8  52.2  48.9  5.2  6.9  

周俊芝 32.5  42.6  42.1  45.2  9.6  2.6  

宿欣 37.7    44.2    6.5  0 

杨颖 48.0  59.7  59.5  53.1  11.5  6.6  

梁翻翻 45.4  40.2  49.8  49.7  4.4  9.5  

谌雅杰 49.7  56.4  44.6  55.3  5.1  1.1  

刘美君 39.0    32.0    7.0  0  

平均值（n=9)  44.87 51.86 47.44 51.14 6.58 3.24 
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• 国家柔道女队第一次握力测试所有女队队员（39 人）均参加了测试；第二次除女

子-52 公斤级张可新以及+78 公斤级宿欣和刘美君未参加测试以外，其余 36 名运

动员均完成了测试，占所有女队人员的 92.3%。 

• 从七个组别测试数据来看，握力并未随体重的增长而线性提高，小级别（包括-57

公斤级以下三个级别）普遍的左右手握力介于 36.22～39.83 千克之间，三个组别

握力差异并不明显；较大级别（除+78 公斤级以外，-63 公斤级以上三个级别）的

左右手握力介于 40.53～47.45 千克，三个组别握力差异也并不明显；+78 公斤级

39.47 39.83 38.30

44.88 45.37
40.92

44.87

36.67 35.48 34.60

41.42
45.02

40.53

47.44

2.97 4.53 3.70
5.86

3.52 2.32
6.58

-48 -52 -57 -63 -70 -78 +78

握
力

-千
克

图4 国家女子柔道队第一次握力测试

右手 左手 两侧差异

36.22
40.00 38.50

46.24 47.45 44.72

51.86

36.67 38.40 37.43
41.92 43.45 42.63

51.14

3.68 2.20 2.47 4.88 4.00 2.15 3.24

-48 -52 -57 -63 -70 -78 +78

握
力

-千
克

图5 国家女子柔道队第二次握力测试

右手 左手 两侧差异



 
 
 

34 
 

两次左右手握力测试成绩较大幅度的提高，在第二次测试中左右手握力普遍达到

51 千克以上。 

• 从个人数据来看，右手握力最大的是女子-70 公斤级冯莹莹（第 2 次 63.6 千克），

左手握力最大的是女子+78 公斤级杨颖（第 1 次 59.5 千克）；右手握力最小的是

女子-48 公斤级周怡玲（第 2 次 30.0 千克），左手握力最小的是女子-57 公斤级李

香金（第 1 次 31.4 千克）。 

• 对比两次测试结果，共有 14 名运动员双手握力水平提高，14 名运动员左手或右手

握力水平提高，8 名运动员双手握力水平下降。握力水平增长较为明显是女子-48

公斤级李玲（右手 34.3 千克→41.9 千克；左手 33.4 千克→40.0 千克），女子-70

公斤级冯莹莹（右手 57.9 千克→63.6 千克）和孙思宇（右手 39.8 千克→46.0 千

克），女子-78 公斤级刘毅（右手 37.7 千克→43.4 千克）、吴红桃（右手 42.5 千

克→47.9 千克；左手 37.5 千克→48.1 千克）和彭玉晓（右手 33.1 千克→40.4 千

克），+78 公斤级赵鑫淼（右手 42.7 千克→51.3 千克）、贾冰倩（右手 51.4 千克

→57.0 千克；左手 50.7 千克→55.0 千克）、周俊芝 （右手 32.5 千克→42.6 千克）

以及杨颖（右手 48 千克→59.7 千克）和谌雅杰（右手 49.7 千克→56.4 千克；左手

44.6 千克→55.3 千克），可以看出她们均从握力循环训练中受益。 

• 但通过对比匈牙利柔道女队运动员握力数据（小于 71 公斤级别以下运动员普遍右

手握力为 54.3±5.4 千克，左手握力为 50.9±5.4 千克；大于 71 公斤级别以上运动

员普遍右手握力为 54.3±5.4 千克，左手握力为 50.9±5.4 千克） [113]，国家女子柔

道队绝大多数运动员与其还有不小的差距。 

• 当然也有不少运动员握力成绩出现了明显的下降，女子-48 公斤级郭宗英（右手

45.4 千克→40.9 千克；左手 41.8 千克→35.6 千克）、韩帅霞（右手 39.8 千克→

31.2 千克）和周怡玲（右手 42.2 千克→30.0 千克），女子-70 公斤级孙安琪（右

手 45 千克→42.2 千克；左手 41.8 千克→35.9 千克）和陈露（左手 40.0 千克→34.0

千克），女子+78 公斤级杨颖（左手 59.5 千克→53.1 千克）和梁翻翻（右手 45.4

千克→40.2 千克）。 
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•  从组别握力两侧差异而言，除女子-48 公斤级以及女子-70 公斤级，其余五个组别

左右手握力差异均有所缩小，其中女子-52 公斤级（第 1 次左右差异为 4.35 千克，

第 2 次左右差异为 2.20 千克）与女子+78 公斤级（第 1 次左右差异为 6.58 千克，

第 2 次左右差异为 3.24 千克）变化最为明显。第 1 次握力两侧差异大于 5 千克以

上有 15 人，第 2 次握力两侧差异大于 5 千克以上的有 10 人，降幅达到 33.3%。需

要特别注意的是女子-63 公斤级刘晗（第 2 次差异 9.4 千克，右手强）、女子-70

公斤级冯莹莹（第 2 次差异 8.4 千克，右手强）和梁翻翻（第 2 次差异 9.5 千克，

左手强）。 
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表 15 国家男子柔道队两次握力测试数据 

 姓名 
第 1次右手握力 

（千克） 

第 2次右手握力 

（千克） 

第 1次左手握力 

（千克） 

第 2次左手握力 

（千克） 

第 1次握力两侧差异 

（千克） 

第 2次握力两侧差异 

（千克） 

男子-60公斤级 
唐小龙 47.4  50.7  47.2  51.9  0.2  1.2  

王元涛 53.6  52.9  51.7  45.1  1.9  7.8  

王郭朋 48.1  54.4  45.6  40.7  2.5  13.7  

苏日勒格 
 

53.9  
 

49.7  
 

4.2  

伏鑫 55.5  58.0  57.3  61.5  1.8  3.5  

张大洋 55.1  55.9  54.1  54.0  1.0  1.9  

 平均值（n=6）  51.94  54.30  51.18  50.48  1.48  5.38  

男子-66公斤级 
王超 57.4  61.6  54.1  53.1  3.3  8.5  

薛紫阳 50.5  59.7  64.9  66.7  14.4  7.0  

秀都日嘎 45.3  63.9  51.2  58.7  5.9  5.2  

赛音额日德尼 46.8  50.1  56.0  52.9  9.2  2.8  

 平均值（n=4） 50.00  58.83  56.55  57.85  8.20  5.88  

男子-73公斤级 
苟俊龙 56.3  60.3  51.9  54.2  4.4  6.1  

姜俊杰 58.1  67.4  51.9  62.5  6.2  4.9  

青达嘎 66.8  67.2  68.7  68.5  1.9  1.3  

巴彦德力黑 51.8  52.8  52.8  59.2  1.0  6.4  

那钦   65.5    59.3    6.2  

 平均值（n=5)  58.25  62.64  56.33  60.74  3.38  4.98  

男子-81公斤级 
王鑫 60.1  68.0  45.3  52.0  14.8  16.0  

扎拉赛 73.4  68.4  73.3  61.7  0.1  6.7  

耐日嘎其 55.0  50.0  58.7  50.6  3.7  0.6  

孟根苍 69.2  53.5  55.9  56.8  13.3  3.3  

张鹏飞 62.2  52.3  61.6  62.2  0.6  9.9  

齐那日图 67.7  61.7  63.8  66.0  3.9  4.3  

梁辉辉 50.5  53.9  49.0  50.0  1.5  3.9  

 平均值（n=7)  62.59  58.26  58.23  57.04  5.41  6.39  

男子-90公斤级 
王毅 72.1  71.0  64.7  68.7  7.4  2.3  

谢亚东 66.6  64.4  59.1  63.6  7.5  0.8  

韩淇 68.4  61.8  50.6  66.2  17.8  4.4  

苏日古木拉 55.2  58.6  52.6  52.6  2.6  6.0  

张赫 75.3  74.6  63.7  81.2  11.6  6.6  

李思奇 50.8  55.5  47.1  52.2  3.7  3.3  

 平均值（n=6)  64.73  64.32  56.30  64.08  8.43  3.90  

男子-100公斤级 
李泽军 58.8  62.5  52.3  51.8  6.5  10.7  

张波 68.2  70.0  63.0  70.2  5.2  0.2  

申一杰 46.7  59.8  41.9  62.7  4.8  2.9  

夏豪 65.7  62.7  63.0  67.4  2.7  4.7  

冯猛平 69.3  68.9  72.4  65.7  3.1  3.2  

 平均值（n=5)  61.74  64.78  58.52  63.56  4.46  4.34  

男子+100公斤级 
尹永杰 58.8  76.0  67.9  63.5  9.1  12.5  

李瑞毫 62.5  69.6  56.4  64.0  6.1  5.6  

李瑞轩 72.8  59.0  52.6  61.1  20.2  2.1  

刘振 61.1  74.3  54.1  65.0  7.0  9.3  

平均值（n=4)  63.80  69.73  57.75  63.40  10.60  7.38  
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• 国家柔道男队第一次握力测试除男子-60 公斤级苏日勒格和男子-73 公斤级那钦以

外，其余男队队员（34 人）均参加了测试，占所有男队人员的 94.4%；第二次所

有人都参加了测试。 

• 从七个组别测试数据来看，握力基本随体重的增长而提高。男子-60 公斤级左手握

力（第 1 次平均 54.30 千克→第 2 次平均 50.48 千克）和男子-81 公斤级右手握力

（第 1 次平均 62.59 千克→第 2 次平均 58.26 千克）有明显的下降，而男子-66 公

斤级右手握力（第 1 次平均 50.00 千克→第 2 次平均 58.83 千克）、男子-90 公斤

51.94 50.00

58.25
62.59 64.73 61.74 63.80

51.18
56.55 56.33 58.23 56.30 58.52 57.75

1.48
8.20

3.38 5.41
8.43

4.46
10.60
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图6 国家男子柔道队第一次握力测试

右手 左手 两侧差值
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-60 -66 -73 -81 -90 -100 +100

握
力

-千
克

图7 国家男子柔道队第二次握力测试

右手 左手 两侧差异
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左手握力（第 1 次平均 56.30 千克→第 2 次平均 64.08 千克）和男子+100 公斤级左

右手握力（右手：第 1 次平均 63.80 千克→第 2 次平均 69.73 千克；左手第 1 次平

均 57.75 千克→第 2 次平均 63.40 千克）均有大幅度提升，但男子-73 公斤级以及

男子-90 公斤级以上三个级别左右手握力差别不大。 

• 从个人数据来看，右手握力最大的是男子+100 公斤级尹永杰（第 2 次 76.0 千克），

左手握力最大的是男子-90 公斤级张赫（第 2 次 81.2 千克）；右手握力最小的是男

子-66 公斤级秀都日嘎（第 1 次 45.3 千克），左手握力最小的是男子-60 公斤级王

郭朋（第 1 次 40.7 千克）。 

• 对比两次测试结果，共有 15 名运动员双手握力水平提高，17 名运动员左手或右手

握力水平提高，4 名运动员双手握力水平下降。握力水平增长较为明显是男子-66

公斤级薛紫阳（右手 50.5 千克→59.7 千克）和秀都日嘎（右手 45.3 千克→63.9 千

克；左手 51.2 千克→58.7 千克），男子-73 公斤级姜俊杰（右手 58.1 千克→67.4

千克；左手 51.9 千克→62.5 千克），男子-81 公斤级王鑫（右手 60.1 千克→68 千

克；左手 45.3 千克→52.0 千克），男子-90 公斤级张赫（左手 63.7 千克→81.2 千

克），男子-100 公斤级申一杰（右手 46.7 千克→59.8 千克；左手 41.9 千克→62.7

千克），男子+100 公斤级尹永杰（右手 58.8 千克→76.0 千克）、李瑞毫（右手

62.5 千克→69.6 千克;左手 56.4 千克→64.0 千克）、李瑞轩（左手 52.6 千克→61.1

千克）刘振（右手 61.1 千克→74.3 千克;左手 54.1 千克→65.0 千克），可以看出他

们均从握力循环训练中受益。但通过对比表中其他国家运动员握力数据，国家男子

柔道队大多数运动员握力水平与他们相近。 

• 当然也有不少运动员握力成绩出现了明显的下降，男子-81 公斤级扎拉赛（右手

73.4 千克→68.4 千克；左手 73.3 千克→61.7 千克）、耐日嘎其（右手 55.0 千克→

50.0 千克；左手 58.7 千克→50.6 千克）、孟根苍（右手 69.2 千克→53.5 千克）、

张鹏飞（右手 62.2 千克→53.5 千克）和齐那日图（右手 67.7 千克→61.7 千克），

男子-90 公斤级韩淇（右手 68.4 千克→61.8 千克），男子-100 公斤级冯猛平（左

手 72.4 千克→65.7 千克），男子+100 公斤李瑞轩（右手 72.8 千克→59.0 千克）。 
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• 从组别握力两侧差异而言，除男子-60 公斤级、男子-73 公斤级及男子-81 公斤级，

其余四个组别左右手握力差异均有所缩小，其中男子-90 公斤级（第 1 次左右差异

为 8.43 千克，第 2 次左右差异为 3.90 千克）变化最为明显。第 1 次握力两侧差异

大于 5 千克以上有 16 人，第 2 次握力两侧差异大于 5 千克以上的有 17 人。需要特

别注意的是男子-60 公斤级王郭朋（第 2 次差异 13.7 千克，右手强）、男子-81 公

斤级王鑫（第 2 次差异 16 千克，右手强）、男子-100 公斤级李泽军（第 2 次差异

10.7千克，右手强）和男子+100公斤级尹永杰（第2次差异 12.5千克，右手强）。 
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国家柔道队抓道服引体向上测试 

准备 

• 将柔道服套在引体向上杠上，保证其不会脱落。 

 

流程 

1. 受试者双手牢固抓握柔道服左右横襟处，上肢完全悬垂下放，身体离地； 

2. 当听到开始口令时，受试者屈肘将身体向上拉起，并且下颌超过腕关节位置后下放

至完全身体悬垂状态； 

3. 受试者在完成测试过程中，测试人员应鼓励其以标准动作尽可能多的次数； 

4. 测试人员记录受试者失败前或已完成的次数。 

 

  

男子 60公斤级 
抓道服引体 
向上测试 

2022-01-20 
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结果 

表 16 国家女子柔道队两次抓道服引体向上和抓道服屈臂悬垂数据 

姓名 
第 1次引体向上 

（次数） 

第 2次引体向上 

（次数） 

提升 

（次数） 

第 1次悬垂保持时间 

（秒） 

第 2次悬垂保持时间 

（秒） 

提升 

（秒） 

女子-48公斤级  
李玲 8 15 7 36 63 27 

李金兰 11 16 5 40 41 1 

郭宗英 13 17 4 63 67 4 

韩帅霞 2 3 1 20 36 16 

刘雪梅 8 17 9 60 66 6 

周怡玲 14 18 4 60 65 5 

平均值（n=6） 9.3 14.3 5.0 46.5 56.3 9.8 

女子-52公斤级 
李彩妮 10 13 3 54 68 14 

王珏瑶 11 16 5 34 45 11 

张可新 4   55   

刘犇 10 16 6 50 68 18 

平均值（n=4） 8.8 15.0 4.7 48.3 60.3 14.3 

女子-57公斤级 
林千禧 13 14 1 45 56 11 

李香金 9 14 5 41 51 10 

蔡琪 13 15 2 55 62 7 

平均值（n=3) 11.7 14.3 2.7 47.0 56.3 9.3 

女子-63公斤级 
李圆 10 18 8 45 55 10 

刘晗 6 18 12 50 58 8 

唐婧 12 23 11 55 65 10 

张雯 13 20 7 35 56 21 

浦佳妮 9 13 4 39 48 9 

平均值（n=5) 10.0 18.4 8.4 44.8 56.4 11.6 

女子-70公斤级 
于丹 8 15 7 36 52 16 

孙安琪 2 5 3 38 47 9 

冯莹莹 10 18 8 27 50 23 

陈露 3 10 7 35 48 13 

刘红岩 3 12 9 36 46 10 

孙思宇 1 6 5 16 35 19 

平均值（n=6) 4.5 11.0 6.5 31.3 46.3 15.0 

女子-78公斤级 
赵雪彤 3 6 3 31 42 11 

刘毅 2 7 5 17 25 8 

马振昭 2 4 2 29 30 1 

许琳 4 7 3 32 36 4 

吴红桃 2 13 11 20 40 20 

彭玉晓 1 10 9 15 45 30 

平均值（n=6) 2.3 7.8 5.5 24.0 36.3 12.3 

女子+78公斤级 
赵鑫淼 1* 4* 3*  37*  

贾冰倩 10* 15* 5* 34* 25* -9* 

徐仕妍 7*   19*   

周俊芝 13* 30* 17* 45* 56* 11* 

宿欣 10*   60*   

杨颖 3* 11* 8* 12* 43* 31* 

梁翻翻 6* 20* 14* 33* 48* 15 

谌雅杰 2* 18* 16* 23* 62* 39* 

刘美君 1*   30*   

平均值（n=9) 5.9* 16.3* 10.5* 32.0* 45.2* 17.4* 
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注：*表示该队员无法完成标准测试动作，在降低难度情况下进行澳式引体向上测试的结果。 

 

 
 

• 国家柔道女队第一次抓道服引体向上测试所有运动员都参加了测试（39 人）；第

二次测试除女子-52 公斤级张可新、女子+78 公斤级徐仕妍、宿欣和刘美君以外，

其余 35 名运动员参加了测试，占所有女队人员的 89.7%。 

• 但由于女子+78 公斤级运动员体重相对偏大，无法完成标准的测试动作，因此采取

抓道服澳式引体向上的测试动作（即身体呈仰卧状，双手抓握缠绕在杠上的道服，

双腿支撑于地面，保持身体呈一条直线，屈曲双臂和双肩，将胸部拉向单杠）。 

• 从七个组别测试数据来看，抓道服引体向上成绩均有所提高，并且绝大部分组别提

升明显，女子-63 公斤级成绩最为优异（10.0 次→18.4 次，提升了 8.4 次，而女子

+78公斤级虽然完成的澳式引体向上，但也有将近2倍的涨幅（5.9次→16.3次），

相对较差的是女子-57 公斤级提升了 2.7 次，其余组别都有 4.7～6.5 次的提高。 

• 从个人数据来看，除女子+78 公斤级以外，有 2 名运动员在第 2 次抓道服引体向上

中拉起 20 次以上，分别是女子-63 公斤级唐婧（23 次）和张雯（20 次），除此以

外，有 20 名运动员超过 10 次，但相对次数提升最明显的是女子-63 公斤级刘晗

（+12 次）和唐婧（+11 次）以及女子-78 公斤级的吴红桃（+11 次）。 

• 而女子+78 公斤级运动员虽然完成的是澳式抓道服引体向上，但周俊芝（+17 次）、

谌雅杰（+16 次）和梁翻翻（+14 次）提升比较明显。 
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图8 国家女子柔道队抓道服引体向上测试

第一次 第二次 提升



 
 
 

43 
 

表 17 国家男子柔道队两次抓道服引体向上和抓道服屈臂悬垂数据 

姓名 
第 1次引体向上 

（次数） 

第 2次引体向上 

（次数） 

提升 

（次数） 

第 1次悬垂保持时间 

（秒） 

第 2次悬垂保持时间 

（秒） 

提升 

（秒） 

男子-60公斤级 
唐小龙 14 20 6 62 63 1 

王元涛 20 23 3 55 70 15 

王郭朋 25 28 3 59 70 11 

苏日勒格  21   80  

伏鑫 20 25 5 45 71 26 

张大洋 1 25 24 45 62 17 

平均值（n=6) 16.0 23.7 8.2 53.2 69.3 14.0 

男子-66公斤级 
王超 16 20 4 51 60 9 

薛紫阳 22 30 8 58 65 7 

秀都日嘎 22 35 13 67 87 20 

赛音额日德尼 14 31 17 48 54 6 

平均值（n=4) 18.5 29.0 10.5 56.0 66.5 10.5 

男子-73公斤级 
苟俊龙 16 28 12 49 64 15 

姜俊杰 20 24 4 40 55 15 

青达嘎 18 29 11 46 60 14 

巴彦德力黑 9 14 5 49 50 1 

那钦  24   55  

平均值（n=5) 15.8 23.8 8.0 46.0 56.8 11.3 

男子-81公斤级 
王鑫 16 26 10 52 57 5 

扎拉赛 11 20 9 48 58 10 

耐日嘎其 8 10 2 17 22 5 

孟根苍 12 26 14 69 60 -9 

张鹏飞 12 20 8 40 41 1 

齐那日图 9 20 11 39 45 6 

梁辉辉 8 20 12 40 46 6 

平均值（n=7) 10.9 20.3 9.4 43.6 47.0 3.4 

男子-90公斤级 
王毅 16 30 14 49 60 11 

谢亚东 18 30 12 57 60 3 

韩淇 15 25 10 53 55 2 

苏日古木拉 5 20 15 30 37 7 

张赫 15 25 10 56 65 9 

李思奇 10 26 16 51 60 9 

平均值（n=6) 13.2 26.0 12.8 49.3 56.2 6.8 

男子-100公斤级 
李泽军 7 15 8 42 47 5 

张波 5 10 5 50 49 -1 

申一杰 8 15 7 52 50 -2 

夏豪 10 22 12 39 50 11 

冯猛平 13 25 12 39 55 16 

平均值（n=5) 8.6 17.4 8.8 44.4 50.2 5.8 

男子+100公斤级 
尹永杰 3 10 7 24 20 -4 

李瑞毫 5 11 6 23 39 16 

李瑞轩 5 13 8 27 32 5 

刘振 6 20*  40 13 -27 

平均值（n=4) 4.8 11.3 7.0 28.5 26.0 -2.5 

 

注：*表示该队员无法完成标准测试动作，在降低难度情况下进行澳式引体向上测试的结果。 
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• 国家柔道男队第一次抓道服引体向上测试除男子-60 公斤级苏日勒格、男子-73 公

斤级那钦以外，其余 34 名运动员参加了测试，占所有男队人员的 94.4%；第二次

所有人都参加了测试。 

• 第二次测试由于男子+100 公斤级刘振无法完成标准的测试动作，因此采取抓道服

澳式引体向上的测试动作，因此数据无法与第一次测试结果进行对比。 

• 从七个组别测试数据来看，抓道服引体向上成绩均有所提高，并且绝大部分组别提

升明显，有五个组别平均引体向上次数超过 20 次以上，其中最为优秀的是男子-66

公斤级，平均可以完成 29 次，而男子-90 公斤级成绩提升的幅度最为优异（13.2

次→26.0 次），提升了 12.8 次，其余组别也有 8 次以上的提升。 

• 从个人数据来看，有 5 名运动员在第 2 次抓道服引体向上中拉起 30 次以上，分别

是男子-66 公斤级薛紫阳（30 次）、秀都日嘎（35 次）和赛音额日德尼（31 次），

男子-90 公斤级王毅（30 次）和谢亚东（30 次），除此以外，有 23 名运动员超过

了 20 次。两次抓道服引体向上相对次数提升 10 次以上的有 17 人。  
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图9 国家男子柔道队抓道服引体向上测试

第一次 第二次 提升
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国家柔道队抓道服屈臂悬垂测试 

设备 

• 引体向上杠 

• 柔道服 

• 秒表 

 

准备 

• 将柔道服套在引体向上杠上，保证其不会脱落。 

 

流程 

1. 受试者双手牢固抓握柔道服左右横襟处，屈肘将身体向上拉起，并且下颌超过腕关

节位置静力保持，测试人员按下秒表开始计时； 

2. 当受试者无法继续坚持时，测试人员停止秒表，并记录最终完成秒数。 

 

  

女子-63公斤级 
抓道服屈臂 
悬垂测试 

2022-01-20 
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结果 

 
 

• 国家柔道女队第一次抓道服屈臂悬垂测试除女子+78 公斤级赵鑫淼以外，其余 38

名运动员都参加了测试，占所有女队人员的 97.3%；第二次测试除女子-52 公斤级

张可新、女子+78 公斤级徐仕妍、宿欣和刘美君以外，其余 35 名运动员参加了测

试，占所有女队人员的 89.7%。 

• 由于女子+78 公斤级运动员体重相对偏大，无法完成标准的测试动作，因此采取抓

道服澳式屈臂悬垂的测试动作（即身体呈仰卧状，双手抓握缠绕在杠上的道服，双

腿支撑于地面，保持身体呈一条直线，屈曲双臂和双肩，将胸部拉向单杠尽可能保

持的时间）。 

• 从七个组别测试数据来看，抓道服悬垂保持成绩均有所提高，几乎所有组别都提升

了 10 秒以上的成绩，女子-63 公斤级以下级别相比女子-70 公斤级以上级别抓道服

屈臂悬垂保持的时间更长。 

• 从个人数据来看，除女子+78 公斤级以外，有 8 名运动员在第 2 次抓道服屈臂悬垂

保持时间超过了 60 秒，有 7 名运动员成绩介于 50～60 秒之间，有 9 名运动员成

绩介于 40～50 秒，有 5 名运动员成绩低于 40 秒。 

• 第 2 次抓道服屈臂悬垂测试保持时间最长的是女子-52 公斤级刘犇，达到了 68 秒；

最短是女子-78 公斤级刘毅，仅有 25 秒。两次测试相对秒数提升最明显的是女子-
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图10 国家女子柔道队抓道服屈臂悬垂测试

第一次 第二次 提升
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48 公斤级李玲（+27 秒）、女子-63 公斤级张雯（+21 秒）、女子-70 公斤级冯莹

莹（+23 秒）以及女子-78 公斤级的彭玉晓（+30 秒）和吴红桃（+20 秒）。而女

子+78 公斤级运动员虽然完成的是澳式抓道服屈臂悬垂，但杨颖（+31 秒）、谌雅

杰（+39 秒）提升比较明显。 

 

 
 

• 国家柔道男队第一次抓道服屈臂悬垂测试除男子-60 公斤级苏日勒格、男子-73 公

斤级那钦以外，其余 34 名运动员参加了测试，占所有男队人员的 94.4%；第二次

所有人都参加了测试。 

• 从七个组别测试数据来看，抓道服悬垂保持成绩均有所提高，男子-73 公斤级以下

三个级别都提升了 10 秒以上的成绩，而男子+100 公斤级降幅较为明显，主要是刘

振在第 2 次测试中仅保持了 13 秒，比第 1 次测试少了 27 秒。 

• 从个人数据来看，有 2 名运动员在第 2 次抓道服屈臂悬垂保持时间超过了 80 秒，

有 3 名运动员成绩介于 70～80 秒之间，其他绝大多数运动员保持时间在 40～70

秒之间，只有 3 名运动员低于 30 秒以下的成绩，分别是男子-81 公斤级耐日嘎其

（22 秒）以及男子+100 公斤级尹永杰（20 秒）和刘振（13 秒）。 

• 两次测试相对秒数提升最明显的是男子-60 公斤级伏鑫（+26 秒）和男子-66 公斤

级秀都日嘎（+20 秒），但也有 5 名运动员出现了成绩的下降，除男子+100 公斤

级刘振（-27 秒）以外，男子-81 公斤级孟根苍下降了 9 秒。 
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图11 国家男子柔道队抓道服屈臂悬垂测试

第一次 第二次 提升
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4. 上下肢爆发力 

 

坐姿胸前推药球测试主要评估运动员的上肢力量和爆发力，要求受试者背部靠墙坐

在地面上，让其以近似直角的角度屈曲髋关节，指导运动员双手握住不同重量的药球，用

力将其从胸部中心向前推出，通过对于距离的测量来预估爆发力。Johnson 与 Nelson[81]

通过距离得分与爆发力公式计算得分之间的相关性，获得了 0.77 的效度系数，而

Mayhew 等人[82]在 1995 年使用 8 磅的铅球时，得出组内相关信度系数为 0.98，使用 10 磅

的铅球时，得出组内相关信度系数为 0.95。Mayhew 等人[83]在 1991 年发现，坐姿推铅球

距离与卧推爆发力显著相关（r=0.51）,与相对卧推爆发力输出显著相关（r=0.66）。当

消除体重差异的影响后，其影响大幅降低，这可能受体型和肌肉的影响。通常坐姿胸前推

药球分为两种测试类型，一种即屈肘将药球放置在胸前，通过快速伸肘将药球向前推出，

而另一种是先伸肘将药球前平举至胸前，然后通过快速屈肘将药球拉至胸前后推出。在推

出距离方面，由于后者借助了拉长-缩短周期（SSC）机制，因此推出的距离会更远，而

国家柔道队采用的是前者的测试要求。通过文献检索，并未查找到有关于柔道运动员坐姿

胸前推药球的相关研究。 

单腿立定跳远测试最开始是由 Daniel 等人[83]在评估膝关节功能时予以介绍，后来这

个功能性膝关节测试也被纳入国际膝关节评分委员会膝关节评估表（The International 

Knee Documentation Committee Knee Evaluation Form）中 IKDC 评分表 [84],它可以衡量

下肢的力量与爆发力以及对左右侧进行比较。运动员应呈单腿站立的姿势，鞋子的前端位

于起始线之后，双手背握在一定程度上减少了摆臂的影响，并且确保在整个测试过程中双

手放置的方式始终保持不变，尽可能远地完成单腿跳远，在落地时通过屈曲膝关节以降低

膝关节受伤的风险。有效跳跃的前提时让运动员在落地时必须保持平衡，不摔倒，没有多

余动作。落地姿势至少保持 2 秒，在大多数情况下，使用单腿跳定量评估比较两侧腿是否

存在功能性障碍[85]。但也有研究表明单腿立定跳远成绩与肌肉力量指数之间呈低相关，

这表明了单腿立定跳跃测试受多种因素影响，例如踝关节、髋关节、躯干和上肢肌力、本

体感觉和旋转稳定性[86]。通过文献检索，并未查找到有关于柔道运动员单腿立定跳远的

相关研究。 
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国家柔道队坐姿胸前推药球 

设备 

• 药球（女子 6 磅，男子 10 磅） 

• 米尺、横杆 

 

准备 

• 垂直于墙壁将米尺拉长一定距离并固定在地面上。 

 

流程 

1. 受试者背部紧贴墙壁，双腿伸直平放于地面，双臂屈肘，双臂持药球置于胸前；受

试者在保持背部紧贴墙壁的同时，尽可能向远处推掷出药球； 

2. 当药球落地后，测试人员应迅速明确药球第一落点，并用横杆与米尺垂直放置，读

取受试者推掷的距离并记录，尽可能精确至 0.01 米； 

3. 每名受试者有 2 次机会，取最好值。 

 

  

女子-78公斤级 
抓道服屈臂 
悬垂测试 

2022-01-20 
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结果 

表 18  国家女子柔道队单腿跳跃、坐姿药球前推测试数据 

姓名 
单腿跳跃 坐姿药球前推 

（米） 右腿最大距离（米） 左腿最大距离（米） 两侧差异（米） 

女子-48公斤级 
 李玲 1.46 1.80 0.34 3.80 

 李金兰 1.02 1.38 0.36 3.45 

 郭宗英 1.41 1.41 0 4.20 

 韩帅霞 1.55 1.50 0.05 4.30 

 刘雪梅 1.42 1.31 0.11 3.60 

 周怡玲 1.40 1.40 0.06 3.60 

平均值（n=6） 1.37  1.47  0.15  3.82  

女子-52公斤级 
 李彩妮 1.49 1.44 0.05 3.90 

 王珏瑶 1.66 1.60 0.06 4.90 

 张可新 1.35 1.40 0.05 4.40 

 刘犇 1.57 1.43 0.14 4.20 

平均值（n=4） 1.52  1.47  0.08  4.35  

女子-57公斤级 
 林千禧 1.60 1.83 0.23 4.05 

 李香金 1.64 1.65 0.01 4.30 

 蔡琪 1.66 1.55 0.11 4.60 

平均值（n=3) 1.63  1.68  0.12  4.32  

女子-63公斤级 
 李圆 1.80 1.50 0.30 5.05 

 刘晗 1.74 1.65 0.09 5.05 

 唐婧 1.66 1.60 0.06 4.70 

 张雯 1.61 1.52 0.09 4.60 

 浦佳妮 1.60 1.60 0.05 4.30 

平均值（n=5) 1.67  1.57  0.12  4.74  

女子-70公斤级 
 于丹   1.44   4.66 

 孙安琪 1.32 1.34 0.02 4.03 

 冯莹莹 1.55 1.39 0.16 4.62 

 陈露 1.33 1.38 0.05 4.80 

 刘红岩 1.59 1.53 0.06 4.70 

 孙思宇 1.36 1.28 0.08 3.58 

平均值（n=6) 1.43  1.39  0.07  4.40  

女子-78公斤级 
 赵雪彤 1.32 1.32 0 4.42 

 刘毅 1.20 1.38 0.18 4.80 

 马振昭 1.35 1.43 0.08 4.34 

 许琳 1.42 1.51 0.09 3.68 

 吴红桃 1.34 1.39 0.05 4.15 

 彭玉晓 1.45 1.4 0.05 4.23 

平均值（n=6) 1.35  1.41  0.08  4.27  

女子+78公斤级 
 赵鑫淼 0.99 0.90 0.09 4.93 

 贾冰倩 1.12 1.18 0.06 5.04 

 徐仕妍 1.27 1.22 0.05 6.28 

 周俊芝 1.11 1.13 0.02 5.72 

 宿欣 0.98 1.23 0.25 5.70 

 杨颖 1.25 1.16 0.09 5.23 

 梁翻翻 0.90 0.92 0.02 5.22 

 谌雅杰 0.93 0.96 0.03 4.87 

 刘美君 1.15 1.20 0.05 3.57 

平均值（n=9) 1.08  1.10  0.07  5.17  
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• 国家女子柔道队 39 人于 2021 年 12 月 27 日上午在体能中心一层进行了坐姿药球前

推测试。 

• 从数据来看，所推的最大距离并未像预期的那样，随公斤级别的上升而增加。 

• 女子-63 公斤级运动员平均最远距离达到 4.74 米（最远 5.05 米，最近 4.30 米），

除女子-48 公斤级由于力量相对较差（平均为 3.82 米，最远 4.30 米，最近 3.45

米），女子+78 公斤由于体重以及力量优势（平均为 5.17 米，最远 6.28 米，最近

3.57 米），其他四个组别平均距离都介于 4.27 米～4.40 米之间。 

• 我们需要关注女子-70 公斤级孙思宇（3.58 米）、女子-78 公斤级徐琳（3.68 米）

以及刘美君（3.57 米），通过对比上肢卧推数据发现，前两者卧推成绩相对较差，

远低于其他同级别运动员，而刘美君可能由于上肢受伤，未进行卧推测试，我们建

议这几名运动员应有针对性地提高上肢力量与爆发力或是进行系统康复。 

  

3.82
4.35 4.32

4.74
4.40 4.27

5.17

-48 -52 -57 -63 -70 -78 +78

距
离

-米
图12 国家女子柔道队坐姿药球前推测试
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表 19  国家男子柔道队单腿跳跃、坐姿药球前推测试数据 

姓名 
单腿跳跃 坐姿药球前推 

（米） 右腿最大距离（米） 左腿最大距离（米） 两侧差异（米） 

男子-60公斤级 

 唐小龙 1.80 1.88 0.08 4.45 

 王元涛 1.83 1.88 0.05 4.00 

 王郭朋 1.85 1.80 0.05 4.15 

苏日勒格         

伏鑫 2.44 1.99 0.45 4.10 

 张大洋   1.70   4.05 

平均值（n=5) 1.98  1.85  1.31  4.15  

男子-66公斤级 
 王超 1.63 1.83 0.20 5.05 

 薛紫阳 1.83 1.57 0.26 4.85 

秀都日嘎 1.75 1.77 0.02 4.20 

赛音额日德尼 1.60 1.70 0.10 4.25 

平均值（n=4) 1.70  1.72  0.15  4.59  

男子-73公斤级 
 苟俊龙 1.89 1.89 0 4.45 

 姜俊杰 1.85 1.75 0.10 4.00 

 青达嘎 1.73 1.72 0.01 4.60 

巴彦德力黑 1.55 1.64 0.09 4.55 

 那钦         

平均值（n=5) 1.76  1.75  1.17  4.40  

男子-81公斤级 
 王鑫 1.83 1.94 0.11 5.30 

 扎拉赛 1.87 1.53 0.34 4.90 

耐日嘎其 1.78 1.57 0.21 4.90 

 孟根苍 1.55 1.57 0.02 5.25 

 张鹏飞 1.70 1.59 0.11 4.60 

齐那日图 1.60 1.67 0.07 4.05 

 梁辉辉 1.74 1.79 0.05 4.40 

平均值（n=7) 1.72  1.67  0.13  4.77  

男子-90公斤级 
 王毅 1.68 1.60 0.08 5.10 

 谢亚东 1.78 1.75 0.03 5.75 

 韩淇 1.73 1.61 0.12 4.90 

苏日古木拉 1.50 1.48 0.02 5.07 

 张赫 1.55 1.43 0.12 5.46 

 李思奇 1.61 1.62 0.01 5.20 

平均值（n=6) 1.64  1.58  0.06  5.25  

男子-100公斤级 
 李泽军 1.50 1.39 0.11 5.12 

 张波 1.78 1.78 0 5.65 

 申一杰 1.73 1.70 0.03 5.22 

 夏豪 1.61 1.62 0.01 5.70 

 冯猛平 1.80 1.89 0.09 5.50 

平均值（n=5) 1.68  1.68  0.05  5.44  

男子+100公斤级 
尹永杰 1.46 1.46 0 6.60 

 李瑞毫 1.33 1.39 -0.06 5.30 

 李瑞轩 1.40 1.21 0.19 5.70 

 刘振 1.43 1.50 -0.07 6.43 

平均值（n=4) 1.41  1.39  0.02  6.01  
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• 国家男子柔道队 35 人于 2021 年 12 月 27 日下午在体能中心一层进行了坐姿药球前

推测试。 

• 从数据来看，所推的最大距离基本与预期的那样，随公斤级别的上升而增加。 

• 男子+100 公斤级运动员平均最远距离达到 6.01 米（最远 6.60 米，最近 5.30 米），

-90 公斤级以及-100 公斤级运动员平均最远距离也达到 5.20 米以上，其他组别运

动员基本都在 4.15～4.77 米范围内。 

• 通过对比上肢卧推数据发现，-73 公斤级姜俊杰（4.00 米）以及-81 公斤级齐那日

图（4.05 米），远低于其他同级别运动员，我们建议这两名运动员应有针对性地

提高上肢力量与爆发力。 

• 还有一个有趣的现象值得注意，-90 公斤级苏日古木拉虽然在上肢卧推测试中未表

现出很好的成绩，但其坐姿药球前推测试表现正常（5.07 米）。 

  

4.15
4.59 4.40

4.77
5.25

6.01
5.44

-60 -66 -73 -81 -90 -100 +100

距
离

-米
图13 国家男子柔道队坐姿药球前推测试
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国家柔道队单腿立定跳远 

设备 

• 标记线 

• 米尺、横杆 

 

准备 

• 在合适跳跃的场地上贴一条不少于 1 米长的标志线，并保证地面没有异物或周边没

有障碍物； 

• 垂直于标志线并从标志线的后端将米尺拉长一定距离并固定在地面上。 

 

流程 

1. 指导受试者一侧脚贴近标志线的后端站立，脚尖不能踩在标志线上； 

2. 双手背握，在跳跃过程中，不可以借助任何摆臂动作； 

3. 受试者尽可能向远处跳跃的同时并保证落地能够稳定性支撑； 

4. 测试人员将横杆放置于脚后跟处，并与米尺垂直，读取受试者跳跃的距离并记录，

尽可能精确至 0.01 米； 

5. 然后换另一侧腿完成相同的动作；每名受试者每侧有 3 次机会，取最好值。 

 

  

女子 78公斤级 
单腿立定跳远 

2022-01-20 
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• 国家女子柔道队 39 人于 2021 年 12 月 27 日上午在体能中心一层进行了单腿立定跳

远测试。 

• 女子-57 公斤级（右腿 1.63 米；左腿 1.68 米）以及-63 公斤级（右腿 1.67 米；左腿

1.57 米）左右单腿跳远距离相对其他公斤级组别远。而女子-48 公斤级与-52 公斤

级可能受身高、下肢长度或力量等方面的影响，单体立定跳远成绩平均介于 1.37～

1.52 米；而女子-70 公斤级以上组别虽然具备比较好的下肢力量以及更高的肢体长

度，但可能由于受到体重等方面影响，单腿立定跳远成绩平均介于 1.08～1.43 米，

尤其是女子+78 公斤以上级别成绩两腿立定跳跃距离普遍在 0.9-1.2 米之间。 

• 通过对比两侧腿跳跃的最大距离，我们发现女子-48 公斤级运动员李玲（差异为

0.34 米，右腿差）、李金兰（差异为 0.36 米，右腿差），女子-57 公斤级林千禧

（差异为 0.23 米，右腿差），女子+78 公斤级宿欣（差异为 0.25 米，右腿差）可

能存在非常大的伤病风险或已经出现了伤病，而于丹由于右腿膝关节伤病并未进行

右腿的单腿跳跃测试，建议后期训练通过科学合理的康复以及力量训练等方式增强

下肢单侧力量。 

1.37
1.52

1.63 1.67

1.43 1.35

1.081.47 1.47
1.68

1.57
1.39 1.41

1.10

0.10 0.05 0.05 0.10 0.04 0.06 0.02

-48 -52 -57 -63 -70 -78 +78

距
离

-米
图14 国家女子柔道队单腿跳远测试

右腿 左腿 两侧差异
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• 国家男子柔道队 35 人于 2021 年 12 月 27 日下午在体能中心一层进行了单腿立定跳

远测试。其中-60 公斤级苏日勒格、-73 公斤级那钦未参加测试。 

• 单腿立定跳远的距离随公斤级别增加而下降，可能与体重有比较大的关系，当然这

也可能与小级别男子运动员能够表现出更好的身体协调性与相对爆发力有关，除男

子-60 公斤级（右腿 1.98 米;左腿 1.85 米）以及男子+100 公斤级（右腿 1.41 米；左

腿 1.39 米），大多数组别运动员单腿立定跳远成绩介于 1.58～1.76 米。 

• 而-60 公斤级张大洋未参加右腿的立定跳远测试，我们建议运动员还是应该有针对

性进行系统康复。 

• 通过对比两侧腿跳跃的最大距离，我们发现男子-60 公斤级运动员伏鑫（差异为

0.45 米，左腿差）、-66 公斤级运动员薛紫阳（差异为 0.26 米，左腿差），-81 公

斤级运动员扎拉赛（差异 0.34 米，左腿差）、耐日嘎其（差异 0.21 米，左腿差）、

+100 公斤级运动员李瑞轩（差异为 0.19 米，左腿差）可能存在非常大的伤病风险

或已经出现了伤病，建议后期训练通过科学合理的康复以及力量训练等方式增强下

肢单侧力量。  

1.98
1.70 1.76 1.72 1.64

1.41
1.68

1.85
1.72 1.75 1.67 1.58

1.39

1.68

0.13
0.02 0.01 0.05 0.06 0.02 0

-60 -66 -73 -81 -90 -100 +100

距
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图15 国家男子柔道队单腿跳远测试

右腿 左腿 两侧差异
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5. 基于速度的抗阻测试 

 

近几十年，改善肌肉功能的传统方法（例如，肌肉力量和爆发力）一直在用%1RM

强度进行训练，在此基础上调整训练量和频率。然而，利用速度指标在实现具体训练目标

的概念在体能训练实践越来越受欢迎[87-90]。自从 Delorme[91-93]率先使用术语 1RM 并用它

来设计最早的强度训练方案以来，1RM 一直是设计训练负荷以实现特定功能目标的黄金

标准。但是，基于速度的抗阻训练（Velocity Based Training, VBT）能够使教练员指导运

动员不利用 1RM 来确定力量训练的最佳负荷。近年来，正是由于高科技的迅速发展，我

们可以通过使用线性位置传感器和可穿戴加速计，来精确计算举起杠铃的速度，从而得到

运动员的“负荷-速度”曲线。 

采用 VBT 进行测试有很多令人信服的原因。首先，与其他测试方法相比，VBT 具有

明显的优势，这类方法正在广泛推广；其次，当肌肉表现出因代谢压力而引发的波动时，

VBT 可以识别当下合适的负荷；第三，VBT 测试有助于确定训练时的最佳速度和负荷特征

以提高训练的特异性；第四，VBT 在训练中采用提供即时反馈，可以在激励和提高运动表

现方面发挥作用。 

VBT 是一种针对抗阻训练的自主调节形式，通过调整训练负荷可以计算个体运动表

现的日常波动性[94-95]。虽然 VBT 近年引发了广泛关注，但并不是唯一的自主调控训练方

案，其他方案包括根据自我疲劳评价量表（RPE）[96-98]和自主调节渐进阻力练习（APRE）

分配负荷，都被证明是有效的负荷调节方法。但是，RPE 和 APRE 方案都要求运动员等到

执行训练计划后才能进行任何调整。就如我们之间所说的那样，平均速度和 %1RM 之间

有近乎完美的线性关系。因此，VBT 提供了其他自主监控训练方案无法提供的优势。 

通常有三种设备可以用来进行测量，分别是线性位置传感器（Gymaware），基于

加速器的技术（Push、Bar Sensei）和红外影像系统。这 3 种设备可以测量动作的向心阶

段的速度，然后根据测量出的相关速度数据，让教练员再去评估运动员的力量、爆发力和

准备状态的水平，为不同训练方案效果提供了新见解[99-105]。 

已有研究表明，下半身运动，如深蹲，往往有 100%的 1RM 以大约 0.3 m/s 的速度移

动[106-109]。相反，上半身运动，运动范围较短，往往有 100%的 1RM 以大约 0.17 m/s 的速
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度移动[110-112]。这可能是由于幅度或速度的差异，因为大多数运动员的腿比胳膊长，完成

动作所经过的运动范围大，因此与上半身相比，下半身动作需要更高的速度来完成。 
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国家柔道队杠铃卧推 

设备 

• 卧推架、杠铃、长凳 

• Gymaware 

 

流程 

1. 保护员站在卧推架后面的适当位置进行保护，测试对象仰卧在长凳上，放在卧推架

上的杠铃应位于其眼睛正上方； 

2. 测试对象双手正握杠铃杆，保护员辅助将杠铃从架子上抬起。 

3. 测试对象有控制的降低杠铃至接触胸部，然后以最快速度向上推杠铃，使肘关节完

全伸直。此时记录 Gymaware 上的速度数值。 

4. 共推 3 次，取速度最快的一次成绩，此时一轮结束。然后按照负荷设置加重量，进

行下一轮测试。直到测试对象在某一轮测试中推起速率低于 0.3 m/s 或无法推起，

则结束测试。 

 

• 负荷设置：从起始重量开始，每轮增加 5 或 10kg，每轮推最多 3 次，大重量下可

适当降低推起次数。 
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结果 

表 20 国家女子柔道队-48 公斤级与-52 公斤级两次卧推测试数据 

姓名 
30kg 

(m/s) 

35 kg 

(m/s) 

40 kg 

(m/s) 

45 kg 

(m/s) 

50 kg 

(m/s) 

55 kg 

(m/s) 

60 kg 

(m/s) 

65 kg 

(m/s) 

70 kg 

(m/s) 

女子-48公斤级 

李玲 0.86  0.71  0.57  0.44  0.36          
 1.03  0.86  0.79  0.64  0.63  0.39        

李金兰 0.63  0.63  0.51  0.43  0.20  0.15        
 0.78  0.77  0.55  0.46  0.39  0.35  0.22      

郭宗英 0.83  0.69  0.60  0.54  0.50  0.36  0.33  0.23    
 0.84  0.79  0.72  0.62  0.55  0.47  0.40  0.30  0.16  

韩帅霞 0.77  0.57  0.45  0.20  0.11          
 0.72  0.50  0.41  0.19            

刘雪梅 0.67  0.56  0.37  0.29  0.20          
 0.77  0.53  0.47  0.31  0.26  0.16        

周怡玲 0.71  0.77  0.71  0.65  0.53  0.42  0.40  0.20    
 1.04  0.84  0.74  0.62  0.54  0.52  0.35  0.33  0.23  

平均增值 0.08 0.06 0.09 0.06 0.14 0.16 0.07 0.04  

女子-52公斤级 
李彩妮  0.71  0.77  0.71  0.65  0.53  0.42  0.40  0.20    

 1.04  0.84  0.74  0.62  0.54  0.52  0.35  0.33  0.23  

王珏瑶 1.00  0.89  0.82  0.69  0.57  0.52  0.29  0.26    
 1.11  1.02  0.84  0.76  0.76  0.66  0.52  0.49  0.22  

张可新 0.82  0.72  0.53  0.40  0.37  0.26  0.18      
 0.80  0.57  0.60  0.44  0.39  0.27  0.26      

刘犇 0.80  0.85  0.72  0.65  0.55  0.48  0.36  0.23    
                  

平均增值 0.15 0.04 0.05 0.03 0.07 0.06 0.09 0.18  

 

• 国家女子柔道队-48 公斤级与-52 公斤级卧推测试从 30kg 到 70kg 以 5kg 的重量进

行递增。 

• 除女子-52 公斤级刘犇未完成第二次卧推测试，其余 9 名运动员均完成了两次卧推

测试。 

• 从结果上来看，有 7 人卧推力量有所增长，增长幅度在 5kg 左右，李玲在第二次卧

推测试中推 55kg 时速度依旧保持在 0.39 m/s，我们可以大胆预测其成绩可能会更

好，但女子-48 公斤级韩帅霞卧推成绩可能出现了下降，并且在其他重量下速度均

变慢，女子-52 公斤级张可欣卧推成绩提高不明显。 

• 从组别看来，两个组别在所有重量上速度均有明显的增长。 
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表 21 国家女子柔道队-57 公斤级与-63 公斤级两次卧推测试数据 

姓名 
35 kg 

(m/s) 

40 kg 

(m/s) 

45 kg 

(m/s) 

50 kg 

(m/s) 

55 kg 

(m/s) 

60kg 

(m/s) 

65 kg 

(m/s) 

70 kg 

(m/s) 

75 kg 

(m/s) 

女子-57公斤级 

林千禧 0.65  0.55  0.53  0.40  0.26  0.16        

  0.81  0.66  0.58  0.42  0.41  0.34        

李香金 0.89  0.79  0.69  0.60  0.52  0.43  0.33  0.22    

  1.03  0.88  0.80  0.68  0.51  0.44  0.30  0.18    

蔡琪 0.98  0.83  0.72  0.57  0.50  0.41  0.37  0.26  0.16  

  0.93  0.93  0.73  0.58  0.48  0.40  0.32  0.20  0.16  

平均增值 0.08 0.10 0.06 0.04 0.04 0.06 -0.04 -0.05 0 

女子-63公斤级 

李圆 0.87  0.81  0.79  0.65  0.63  0.53  0.37  0.38    

  0.94  0.92  0.87  0.68  0.65  0.53  0.45  0.42  0.39  

刘晗 0.85  0.74  0.59  0.56  0.40  0.38  0.30      

  0.93  0.89  0.75  0.63  0.53  0.43  0.41  0.29    

唐婧 1.06  0.98  0.92  0.81  0.75  0.68  0.57  0.49  0.44  

  1.15  1.10  1.00  0.86  0.75  0.67  0.63  0.50  0.48  

张雯 0.88  0.76  0.60  0.47  0.35          

  0.93  0.80  0.71  0.58  0.49  0.41        

浦佳妮 0.82  0.71  0.64  0.50  0.45  0.30  0.27      

  0.92  0.85  0.78  0.63  0.53  0.38  0.29      

平均增值 0.08 0.11 0.11 0.08 0.07 0.03 0.07 0.03 0.04 

 

• 国家女子柔道队-57 公斤级与-63 公斤级卧推测试从 35kg 到 75kg 以 5kg 的重量进

行递增。所有 8 名运动员均完成了两次卧推测试。 

• 从结果上来看，有 3 人卧推力量有所增长，增长幅度在 5kg 左右，都是女子-63 公

斤级运动员（李圆、唐婧、张雯），但根据第二次测试数据来看，唐婧和张雯具备

推起更大重量的能力。 

• 而-57 公斤级李香金和蔡琪虽然在低重量（50kg 以下）上推起速度有所增加，但

55kg 以上的重量速度有所下降，卧推力量并未见明显的提高。 

• 从组别看来，两个组别在绝大多数的重量上速度有一定幅度的增长，但女子-63 公

斤级组别明显好于女子-57 公斤级组别。 
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表 22 国家女子柔道队-70 公斤级与-78 公斤级两次卧推测试数据 

姓名 
45 kg 

(m/s) 

50 kg 

(m/s) 

55 kg 

(m/s) 

60 kg 

(m/s) 

65 kg 

(m/s) 

70 kg 

(m/s) 

75 kg 

(m/s) 

80 kg 

(m/s) 

85 kg 

(m/s) 

90 kg 

(m/s) 

女子-70公斤级 

于丹 0.85  0.75  0.61  0.46  0.30  0.15          

  0.87  0.83  0.79  0.59  0.53  0.48  0.28  0.15      

孙安琪 0.59  0.41  0.26  0.27              

  0.74  0.60  0.59  0.38  0.30            

冯莹莹 0.59  0.61  0.51  0.46  0.49  0.41  0.30  0.23      

  0.74  0.78  0.72  0.64  0.60  0.44  0.40  0.29  0.24  0.16  

陈露 0.72  0.61  0.50  0.43  0.27  0.26          

  0.80  0.74  0.55  0.49  0.42  0.34  0.33        

刘红岩 0.79  0.68  0.54  0.51  0.36  0.21          

  0.81  0.76  0.66  0.60  0.43  0.38          

孙思宇 0.69  0.53  0.41  0.26  0.18            

  0.75  0.60  0.52  0.37              

平均增值 0.08 0.12 0.17 0.11 0.14 0.15 0.10 0.06   

女子-78公斤级 
赵雪彤 0.80  0.75  0.55  0.45  0.37  0.35  0.22        

  0.77  0.74  0.68  0.60  0.46  0.39  0.29  0.19      

刘毅 0.84  0.75  0.60  0.45  0.41  0.28  0.23  0.31  0.28    

  0.77  0.70  0.67  0.55  0.55  0.47  0.43  0.35  0.21    

马振昭 0.61  0.45  0.41  0.33  0.22  0.25          

  0.59  0.63  0.56  0.51  0.36  0.30          

许琳 0.46  0.38  0.28  0.17  0.11            

  0.47  0.41  0.42  0.23  0.23            

吴红桃 0.75  0.60  0.46  0.32  0.42  0.38          

  0.78  0.68  0.64  0.67  0.57  0.40  0.34        

彭玉晓 1.10  0.94  0.76  0.73  0.59  0.47  0.46  0.37  0.48  0.14  

  0.96  0.91  0.84  0.76  0.59  0.49  0.43  0.42  0.33  0.23  

平均增值 -0.04 0.03 0.13 0.15 0.11 0.06 0.08 0.05 -0.11 0.09 

 

• 国家女子柔道队-70 公斤级与-78 公斤级卧推测试从 45kg 到 90kg 以 5kg 的重量进

行递增。所有 12 名运动员均完成了两次卧推测试。 

• 从结果上来看，有 6 人卧推力量有所增长，增长幅度在 5～10kg 左右，其中女子-

70 公斤级于丹和冯莹莹增长最为明显，达到了 10kg，我们根据第二次测试最重重

量的数据推算，认为女子-70 公斤级刘红岩以及女子-78 公斤级吴红桃有可能推起

更重的重量。 

• 女子-70 公斤级孙思宇虽然在第二次卧推测试中 60kg 以下重量推起的速度比第一

次有较大幅度的提高，但最重的 65kg 未完成，不过根据其 60kg 所表现的速度推

算，她依旧可以达到 65kg。 

• 从组别看来，两个组别在绝大多数的重量上速度有一定幅度的增长，但女子-70 公

斤级组别好于女子-78 公斤级组别，每个重量的平均速度增值均在 0.06 m/s 以上。  
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表 23 国家女子柔道队+78 公斤级两次卧推测试数据 

姓名 
55 kg 

(m/s) 

60 kg 

(m/s) 

70 kg 

(m/s) 

75 kg 

(m/s) 

80 kg 

(m/s) 

85 kg 

(m/s) 

90 kg 

(m/s) 

95 kg 

(m/s) 

100 kg 

(m/s) 

110 kg 

(m/s) 

女子+78公斤级 

赵鑫淼 0.54  0.45  0.33               

  0.70  0.64  0.46  0.23              

贾冰倩 0.93    0.75  0.70  0.40  0.48  0.44  0.23      

  0.82    0.71  0.61  0.68  0.63  0.60  0.47  0.52  0.38  

徐仕妍 0.86    0.65  0.52  0.50  0.39  0.34  0.32      

  0.80    0.68  0.59  0.57  0.54  0.50  0.47  0.37   

周俊芝 0.83    0.55  0.55  0.43           

  0.78    0.67  0.61  0.52  0.45  0.33        

宿欣 0.67  0.52  0.49  0.38  0.31  0.17          

                     

杨颖 0.84    0.63  0.46  0.47  0.35  0.25        

  0.78    0.71  0.65  0.62  0.63  0.46  0.36  0.46  0.20  

梁翻翻 0.86    0.71  0.57  0.53  0.39  0.44  0.36      

  0.93    0.78  0.73  0.62  0.62  0.41  0.44  0.42  0.35  

谌雅杰 0.71  0.59  0.36  0.35  0.20            

  0.70  0.70  0.46  0.50  0.28            

刘美君           

            

平均增值 -0.01 0.15 0.07 0.09 0.13 0.20 0.13 0.16   

 

• 国家女子柔道队+78公斤级卧推测试从55kg到 110kg以5～10kg的重量进行递增。 

• 共有 7 名运动员均完成了两次卧推测试，刘美君两次卧推测试均未参加，而宿欣仅

参加了第一次卧推测试。 

• 从结果上来看，有 6 人卧推力量有所增长，增长幅度在 5～20kg 左右，其中杨颖

增长最为明显，达到了 20kg，并且她在所有相对较轻的重量上速度有特别明显的

提升，另外贾冰倩提升了 15kg，即使在 110kg上，依旧可以保持 0.38 m/s 的速度，

徐仕妍和粱翻翻也同样如此，我们可以推算还有进一步可以提高的空间。 
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表 24 国家男子柔道队-60 公斤级与-66 公斤级两次卧推测试数据 

姓名 
50 kg 

(m/s)  

60 kg 

(m/s) 

70 kg 

(m/s) 

80 kg 

(m/s) 

90 kg 

(m/s) 

95 kg 

(m/s)  

100 kg 

(m/s) 

110 kg 

(m/s) 

115 kg 

(m/s) 

120 kg 

(m/s)  

130 kg 

(m/s) 

135 kg 

(m/s) 

140 kg 

(m/s) 

男子-60公斤级 
唐小龙 0.91  0.76  0.58  0.40  0.26  0.16                

  0.87  0.77  0.54  0.45  0.23  0.24  0.15              

王元涛 1.32  1.13  1.07  0.84  0.79  0.84  0.63  0.68  0.68  0.52  0.31     

  1.26  1.29  1.20  1.09  0.79  0.82  0.75  0.65  0.61  0.55  0.38 0.31 0.24 

王郭朋 0.92  0.70  0.51  0.41  0.24  0.14                

  1.15  1.02  0.85  0.68  0.49  0.37  0.25  0.15           

伏鑫                          

  0.85  0.80  0.72  0.61  0.47  0.38  0.20              

张大洋 0.92  0.70  0.71  0.60  0.52  0.43  0.44  0.33  0.26  0.13        

  1.13  1.00  0.97  0.82  0.67  0.62  0.51  0.46  0.37  0.30  0.15     

平均增值 0.08 0.20 0.17 0.20 0.09 0.12 0.10 0.05 0.02 0.10 0.07   

男子-66公斤级 
王超 1.08  0.89  0.79  0.64  0.53  0.47  0.40  0.28  0.27          

  1.03  1.04  0.90  0.71  0.60  0.58  0.48  0.35  0.28          

薛紫阳 1.14  0.99  0.86  0.70  0.61  0.51  0.52  0.48  0.46  0.36  0.26     

  1.08  1.10  0.91  0.84  0.66  0.61  0.61  0.52  0.44  0.39  0.29 0.27 0.20 

秀都日嘎 0.94  0.80  0.64  0.42  0.33  0.20  0.18              

  0.99  0.89  0.66  0.46  0.33  0.23  0.25  0.15            

赛音额日德尼 1.08  0.83  0.67  0.50  0.37  0.29  0.24  0.18            

  1.09  0.95  0.77  0.62  0.42  0.31  0.30  0.27            

平均增值 -0.01 0.12 0.07 0.09 0.04 0.07 0.08 0.07 -0.01 0.03 0.03   

 

• 国家男子柔道队-60 公斤级与-66 公斤级卧推测试从 50kg 到 140kg 以 5～10kg 的

重量进行递增。 

• 除了-60 公斤级伏鑫由于隔离没有参加第一次测试以外，其他 8 名运动员均完成了

两次卧推测试。 

• 从结果上来看，有 6 人卧推力量有所增长，增长幅度在 5～15kg 左右，其中男子-

60 公斤级王郭朋增长最为明显，达到了 15kg，并且在其他重量上速度有非常明显

的增长，而-60 公斤级的王元涛和张大洋、-66 公斤级薛紫阳和秀都日嘎也有 10kg

的增长。 

• 从组别看来，两个组别在绝大多数的重量上速度均有不错的增长，其中-60 公斤级

组别增长更为明显，尤其是在轻负重下有将近 15～25%的涨幅。 
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表 25 国家男子柔道队-73 公斤级与-81 公斤级两次卧推测试数据 

姓名 
55 kg 

(m/s) 

70 kg 

(m/s) 

80 kg 

(m/s)   

85 kg 

(m/s) 

90 kg 

(m/s) 

95 kg 

(m/s) 

105 kg 

(m/s) 

110 kg 

(m/s) 

115 kg 

(m/s) 

120 kg 

(m/s) 

男子-73公斤级 
苟俊龙 0.99  0.80    0.62    0.46  0.21        

  1.07  0.92    0.70    0.57  0.38  0.22      

姜俊杰 0.81  0.60  0.40  0.32             

  0.90  0.73  0.70  0.51  0.44    0.4 0.35     

青达嘎 0.97  0.71    0.48    0.38         

  1.24  1.03    0.77    0.57  0.32       

巴彦德力黑 1.01  0.83    0.61    0.48  0.33  0.28      

  1.00  0.85    0.61    0.52  0.38  0.35  0.21    

那钦                    

  1.14  0.89    0.78    0.79  0.66  0.67 0.56  0.52  

 平均增值 0.11 0.15 0.30 0.14  0.11 0.11 0.07   

男子-81公斤级 
王鑫 1.17  0.86    0.64    0.57  0.26        

  1.25  1.01    0.77    0.62  0.37  0.39  0.25    

扎拉赛 0.99  0.80    0.58    0.44  0.24        

  1.00  0.64    0.51    0.44  0.39  0.31  0.18    

耐日嘎其 1.08  0.89    0.69    0.45  0.37  0.27      

  1.06  0.91    0.82    0.60  0.42  0.39  0.35  0.32  

孟根苍 1.25  0.94    0.81    0.71  0.45  0.33  0.36  0.38  

  1.15  1.06    0.91    0.82  0.67  0.63  0.50  0.49  

张鹏飞 0.96  0.73    0.53    0.57  0.26  0.34  0.18    

  1.02  0.77    0.60    0.50  0.37  0.26  0.22    

齐那日图 0.77  0.58  0.40  0.40  0.30            

  0.85  0.61    0.43  0.38    0.29       

梁辉辉 1.07  0.86    0.64    0.48  0.37  0.33  0.23    

  1.05  0.92    0.76    0.62  0.44  0.39  0.33  0.33  

 平均增值 0.01 0.04   0.07 0.08 0.06 0.12 0.10 0.09 0.11 

 

• 国家男子柔道队-73 公斤级与-81 公斤级卧推测试从 55kg 到 120kg 以 5～15kg 的重

量进行递增。 

• 除了-73 公斤级那钦由于隔离没有参加第一次测试以外，其他 11 名运动员均完成了

两次卧推测试。 

• 从结果上来看，可能有 10 人卧推力量有所增长，增长幅度在 5～25kg 左右，其中

男子-73 公斤级姜俊杰增长最为明显，达到了 25kg，是国家男子柔道队涨幅最大

的运动员；虽然男子-73 公斤级那钦未参加第一次测试，但其第二次测试中 120kg

推起的速度依旧保持在 0.52 m/s，我们预估其最大推起重量应在 140～150kg 左右；

还有孟根仓在绝大部分卧推重量下有比较不错的涨幅，即使 120kg 卧推依旧可以保

持 0.49 m/s，表明其还有能力推起更重的负荷；其他队员在最后一次卧推中推起至

少 0.3 m/s 至少还会有 5kg 左右的空间。 
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• 从组别看来，两个组别所有重量上速度均有不错的增长。 
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表 26 国家男子柔道队-90 公斤级与-100 公斤级两次卧推测试数据 

姓名 
70 kg 

(m/s) 

80 kg 

(m/s)  

90 kg 

(m/s)  

100 kg 

(m/s)  

110 kg 

(m/s) 

120 kg 

(m/s) 

125 kg 

(m/s) 

130 kg 

(m/s) 

135 kg 

(m/s) 

140 kg 

(m/s)  

145 kg 

(m/s) 

150 kg 

(m/s) 

男子-90公斤级 
王毅 0.95  0.95  0.77  0.61  0.58  0.45  0.33  0.25  0.19      

  0.90  0.91  0.80  0.79  0.60  0.39  0.45  0.37  0.39      

谢亚东 1.08  0.95  0.83  0.74  0.58  0.43  0.35  0.20       

  0.98  0.87  0.78  0.70  0.50  0.38  0.34  0.27  0.22      

韩淇 0.88  0.85  0.76  0.65  0.47  0.48  0.38  0.27       

  0.87  0.83  0.75  0.60  0.48  0.48  0.43  0.39  0.33      

苏日古木拉 0.67  0.57  0.20                 

  0.67  0.54  0.28                  

张赫 1.04  0.91  0.78  0.77  0.63  0.53  0.52  0.47  0.34      

  1.01  0.89  0.82  0.72  0.65  0.49  0.43  0.46  0.40      

李思奇 1.06  0.99  0.89  0.68  0.56  0.40  0.37  0.42        

  0.99  0.90  0.77  0.69  0.52  0.43  0.39  0.28  0.24      

 平均增值 -0.04 -0.05 0 0.01 -0.01 -0.02 0.02 0.03 0.13    

 男子-100公斤级 
李泽军 0.98  0.79  0.72  0.67  0.56  0.47  0.40  0.33  0.25  0.16      

    0.76  0.68  0.64  0.53  0.44    0.36    0.23      

张波 0.98  1.00  0.92  0.81  0.70  0.43  0.49  0.43  0.43  0.34  0.31 0.25 

    0.97  0.81  0.74  0.60  0.48    0.35    0.35    0.20 

申一杰 0.76  0.65  0.52  0.37  0.13               

  0.78  0.64  0.58  0.46  0.25  0.15              

夏豪 0.98  0.81  0.73  0.54  0.42  0.16             

  0.93  0.85  0.75  0.63  0.42  0.31  0.38  0.26  0.20        

冯猛平 0.94  0.74  0.60  0.42  0.33  0.31             

  0.81  0.75  0.64  0.49  0.45  0.20  0.24  0.35          

 平均增值 -0.05 0 -0.01 0.03 0.02 0.02   -0.03   0.04   -0.05 

 

• 国家男子柔道队-90 公斤级与-100 公斤级卧推测试从 55kg 到 120kg 以 5～15kg 的

重量进行递增。所有 11 名运动员均完成了两次卧推测试。 

• 从结果上来看，有 6 人卧推力量有所增长，增长幅度在 5～15kg 左右，其中男子-

100 公斤级夏豪增长明显，达到了 15kg，而同级别的申一杰和冯猛平也有 10kg 的

增长。 

• 这两个级别中，绝大多数运动员都能举起 120kg 以上的重量，但男子-90 公斤级苏

日古木拉两次卧推测试仅能完成 90kg，上肢力量相对较差。 

• 男子-90 公斤级王毅和张赫在推最大重量 135kg 时速度依旧能够保持在 0.4 m/s，

我们推测他们可以推起更大的重量。 

• 从组别看来，两个组别有将近一半的重量上速度没有得到增长，甚至下降。 
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表 27 国家男子柔道队+100 公斤级两次卧推测试数据 

姓名 
80 kg 

(m/s)  

90 kg 

(m/s) 

100 kg 

(m/s) 

110 kg 

(m/s) 

120 kg 

(m/s) 

130 kg 

(m/s) 

140 kg 

(m/s)  

150 kg 

(m/s) 

160 kg 

(m/s)  

170 kg 

(m/s)  

男子+100公斤级 

尹永杰 0.97  0.88  0.79  0.69  0.57  0.37  0.38  0.24     

  0.98  0.95  0.86  0.71  0.68  0.53  0.43  0.33  0.14    

李瑞毫 0.81  0.82  0.75  0.69  0.60  0.50  0.35  0.34  0.33    

  0.79  0.85  0.78  0.75  0.70  0.61  0.52  0.43  0.38  0.29  

李瑞轩 0.93  0.82  0.77  0.59  0.52  0.48  0.28  0.28      

  0.84  0.78  0.76  0.70  0.61  0.53  0.44  0.41  0.35  0.26  

刘振 0.71  0.71  0.55  0.43  0.27           

  0.78  0.72  0.60  0.46  0.33           

平均增值 -0.01 0.02 0.04 0.06 0.09 0.11 0.13 0.10 0.05  

 

• 国家男子柔道队+100 公斤级卧推测试从 80kg 到 170kg 以 10kg 的重量进行递增。

所有 4 名运动员均完成了两次卧推测试。 

• 从结果上来看，有 3 人卧推力量有所增长，增长幅度在 10～20kg 左右，其中李瑞

轩增长最为明显，从第一次卧推 150kg，速度 0.28 m/s 增长至第二次卧推 170kg，

速度 0.26 m/s，达到了 20kg。 

• 而刘振虽然推起重量上没有增长，但对比相同重量的推起速度明显增快，但与同级

别三人的卧推成绩还有不小的差距，并弱于小级别的运动员。 

• 从组别看来，+100 公斤级在绝大多数重量上速度得到增长，并且在大重量上增幅

明显。 
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国家柔道队杠铃深蹲测试 

设备 

• 深蹲架、杠铃、长凳 

• Gymaware 

 

准备 

• 布置好深蹲区域，将长凳放在当测试对象进行深蹲时臀部可以触碰到的位置。 

 

流程 

1. 保护员站在测试对象后面的适当位置进行保护，指导测试对象站在深蹲架上的杠铃

下方。 

2. 测试对象双手在肩关节外侧正握杠铃杆，保护员辅助将杠铃从架子上抬起。 

3. 让测试对象有控制的下蹲至臀部接触到长凳（不要坐在上面），然后以最快速度向

上蹲起。此时记录员记录 Gymaware 上的速度数值。 

4. 共蹲起 3 次，取速度最快的一次成绩，此时一轮结束。然后按照负荷设置加重量，

进行下一轮测试。直到测试对象在某一轮测试中蹲起速率低于 0.3 m/s 或无法蹲起，

则结束测试。 

 

• 负荷设置：从起始重量开始，每轮增加 5、10、15 或 20kg，每轮推最多 3 次，大

重量下可适当降低蹲起次数。 
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结果 

表 28 国家女子柔道队-48 公斤级与-52 公斤级两次深蹲测试数据 

姓名 
50kg 

(m/s) 

60 kg 

(m/s) 

70 kg 

(m/s) 

80 kg 

(m/s) 

90 kg 

(m/s) 

100 kg 

(m/s) 

105 kg 

(m/s) 

110 kg 

(m/s) 

115 kg 

(m/s) 

120 kg 

(m/s) 

女子-48公斤级 

李玲 0.60 0.66 0.67 0.55 0.51 0.44         
 0.75 0.73 0.68 0.58 0.59 0.55 0.49 0.46 0.41 0.35 

李金兰 0.67 0.67 0.65 0.54 0.53 0.48 0.40 0.44     
 0.73 0.71 0.70 0.59 0.61 0.52 0.55 0.52 0.47 0.45 

郭宗英 0.78 0.73 0.69 0.65 0.58 0.60 0.63 0.49     
 0.80 0.78 0.71 0.68 0.65 0.63 0.59 0.52 0.51 0.41 

韩帅霞 0.76 0.75 0.66 0.58 0.63 0.53 0.47 0.42     
 0.75 0.81 0.76 0.69 0.64 0.46 0.50 0.34 0.45 0.36 

刘雪梅 0.68 0.59 0.60  0.56 0.48 0.30 0.29 0.25     
 0.65 0.68 0.61 0.52 0.49 0.45 0.37 0.38 0.31 0.22 

周怡玲 0.72 0.68 0.65 0.64 0.60  0.49 0.46 0.44     
 0.81 0.81 0.75 0.71 0.58 0.55 0.54 0.50 0.52 0.40 

平均增值 0.05 0.07 0.05 0.04 0.04 0.05 0.06 0.04   

女子-52公斤级 
李彩妮  0.81 0.79 0.74 0.72 0.62 0.61 0.61 0.53     

 0.82 0.81 0.77 0.74 0.68 0.62 0.59 0.61 0.59 0.54 

王珏瑶 0.88 0.79 0.76 0.69 0.57 0.60 0.55 0.45     
 0.88 0.78 0.70 0.61 0.61 0.52 0.53 0.50 0.40 0.45 

张可新 0.70  0.61 0.60 0.54 0.41 0.37         
                    

刘犇 0.72 0.65 0.66 0.62 0.58 0.46 0.50 0.40     
 0.85 0.75 0.70 0.63 0.60 0.56 0.54 0.49 0.41 0.41 

平均增值 0.05 0.04 0 -0.02 0.04 0.01 0 0.07   

 

• 国家女子柔道队-48 公斤级与-52 公斤级深蹲测试从 50kg 到 100kg 以 10kg 的重量

进行递增，从 100kg 开始到 120kg 以 5kg 的重量进行递增。 

• 除女子-52 公斤级运动员张可新未完成深蹲测试，其余 9 名均完成了两次深蹲测试。 

• 从结果上来看，测试的 9 人下肢力量均有不同程度的增长，增加幅度在 10～20kg

不等，其中女子-48 公斤级李玲深蹲增长幅度最为明显，在第二次测试中，即使在

120kg 的情况下，也能达到 0.35 m/s 的速度，增长了近 20kg。 

• 女子-52 公斤级李彩妮即使在 120kg 的负荷情况下，速度依然可以达到 0.54 m/s，

而女子-48 公斤级李金兰与-52 公斤级王珏瑶也可达到 0.45 m/s，说明其依然具有

蹲起更大重量的潜力。 
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• 从组别看来，女子-48 公斤级运动员在每个重量下速度均有明显的增长，几乎所有

队员提高幅度较大，而女子-52 公斤级运动员在部分重量（50kg、60kg、90kg、

110kg）下也有较为明显的增长。 
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表 29 国家女子柔道队-57 公斤级与-63 公斤级两次深蹲测试数据 

姓名 
60 kg 

(m/s) 

70 kg 

(m/s) 

80 kg 

(m/s) 

90 kg 

(m/s) 

95 kg 

(m/s) 

100 kg 

(m/s) 

110 kg 

(m/s) 

115 kg 

(m/s) 

120 kg 

(m/s) 

女子-57公斤级 

林千禧 0.82 0.76 0.66 0.60   0.53 0.31     

  0.84 0.77 0.71 0.65   0.55 0.48 0.45   

李香金 0.84 0.73 0.68 0.62   0.59 0.52 0.53 0.48 

  0.81 0.83 0.72 0.66   0.59 0.55 0.53 0.50 

蔡琪 0.71 0.68 0.61 0.59 0.60   0.55 0.35   

  0.77 0.73 0.62 0.52 0.50   0.45    

平均增值 0.02 0.05 0.03 0.01 -0.10 0.01 0.03 0 0.02 

女子-63公斤级 
李圆 0.77 0.65 0.55 0.50 0.46 0.38       

  0.88 0.76 0.65 0.60 0.61 0.58 0.52   0.44 

刘晗 0.64 0.62 0.56 0.44 0.40 0.44       

  0.66 0.72 0.62 0.50 0.45 0.38       

唐婧 0.86 0.76 0.74 0.67   0.63 0.59   0.39 

  0.85 0.74 0.72 0.67   0.59 0.55   0.44 

张雯 0.65 0.62 0.56 0.52 0.54   0.28     

  0.71 0.70  0.62 0.59 0.51   0.45     

浦佳妮 0.77 0.73 0.69 0.67   0.59 0.56   0.44 

  0.91 0.85 0.71 0.72   0.62 0.58   0.55 

平均增值 0.06 0.08 0.04 0.06 0.06 0.03 0.05   0.08 

 

• 国家女子柔道队-57 公斤级与-63 公斤级深蹲测试从 60kg 到 90kg 以 10kg 的重量

进行递增，从 90kg 开始到 120kg 以 5～10kg 的重量进行递增，两个级别 9 名运动

员均完成了两次深蹲测试。 

• 从结果上来看，有 3 人的下肢力量有不同程度的增长，增加幅度可能在 5～15kg 左

右。其中女子-63 公斤级李圆增长幅度最为明显，达到 15kg，即使在 120kg 的负荷

下依旧，可以达到 0.44 m/s，而林千禧增长 5kg 左右。浦佳妮虽然没有挑战更高

的重量，但从其整体数据来看，在不同重量下，速度均有明显的增长，即使在

120kg 下速度亦有 25%的提升。 

• 但女子-57 公斤级蔡琪以及女子-63 公斤级刘晗与唐婧并未见显著的提高甚至下降。 

• 从组别来看，女子-63 公斤级运动员比-57 公斤级运动员在所有重量上速度增长更

为明显。 
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表 30 国家女子柔道队-70 公斤级与-78 公斤级两次深蹲测试数据 

姓名 
60 kg 

(m/s) 

70 kg 

(m/s) 

80 kg 

(m/s) 

90 kg 

(m/s) 

100 kg 

(m/s) 

110 kg 

(m/s) 

120 kg 

(m/s) 

130 kg 

(m/s) 

140 kg 

(m/s) 

150 kg 

(m/s) 

160 kg 

(m/s) 

170 kg 

(m/s) 

180 kg 

(m/s) 

女子-70公斤级 

于丹                         

  0.53 0.54 0.59 0.43                  

孙安琪 0.9 0.83 0.76 0.69 0.59 0.54 0.52 0.52 0.32 0.33      

  0.87 0.83 0.79 0.70 0.70 0.62 0.56 0.58 0.52 0.43 0.31    

冯莹莹 0.9 0.84 0.73 0.64 0.54 0.55 0.44 0.45          

  0.84 0.77 0.70 0.65 0.58 0.54 0.43 0.39 0.28        

陈露 0.73 0.62 0.59 0.54 0.46 0.43 0.32            

  0.76 0.80 0.60 0.54 0.56 0.50              

刘红岩 0.73 0.76 0.67 0.62 0.55 0.45 0.30            

  0.73 0.74 0.72 0.65 0.54 0.49 0.43            

孙思宇 0.74 0.70 0.72 0.64 0.53 0.19              

  0.81 0.82 0.74 0.66 0.61 0.55 0.33            

平均增值 0.00  0.04  0.02  0.01  0.06  0.11  0.05  0.00  0.20  0.10     

女子-78公斤级 
赵雪彤 0.78 0.72 0.61 0.54 0.42 0.30              

  0.82 0.72 0.58 0.59 0.46 0.39              

刘毅 0.63 0.56 0.52 0.40 0.36                

  0.74 0.64 0.53 0.47 0.41 0.24              

马振昭 0.67 0.59 0.47 0.32                  

  0.84 0.73 0.62 0.53 0.41 0.39              

许琳 0.74 0.64 0.59 0.50 0.44 0.39              

  0.77 0.67 0.59 0.53 0.48 0.42              

吴红桃 0.70 0.67 0.61 0.49 0.47 0.40 0.37 0.39          

  0.75 0.72 0.60 0.56 0.47 0.41              

彭玉晓 0.88 0.87 0.83 0.76 0.78 0.75 0.67 0.64 0.61 0.52 0.47 0.39  

  0.88 0.86 0.86 0.85 0.76 0.71 0.72 0.71 0.64 0.61 0.54 0.53 0.42 

平均增值 0.07  0.05  0.03  0.09  0.02  0.02  0.05  0.07  0.03  0.09  0.07  0.14   

 

• 国家女子柔道队-70 公斤级与-78 公斤级深蹲测试从 60kg 到 180kg 都以 10kg 的重

量进行递增 。 

• 除了-70 公斤级于丹未进行第一次深蹲测试以外，其余两个级别 11 名运动员均完成

了两次深蹲测试。 

• 从结果上来看，有 4人的下肢力量有不同程度的增长，增加幅度在 10~20kg 左右，

其中女子-78 公斤级马振昭增长幅度最为明显，达到 20kg，并且在 110kg 以下所有

重量的速度均有 15-25%的增加，但-70 公斤级的陈露虽然在 110kg 以下重量速度

得到提升，但并未突破之前的最大重量，女子-78 公斤级吴红桃也同样如此。 

• 从组别来看，两个组别在所有重量上速度均有不同程度的增长。 
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表 31 国家女子柔道队+78 公斤级两次深蹲测试数据 

姓名 
70 kg 

(m/s) 

80 kg 

(m/s) 

90 kg 

(m/s) 

95 kg 

(m/s) 

100 kg 

(m/s) 

110 kg 

(m/s) 

120 kg 

(m/s) 

130 kg 

(m/s) 

140 kg 

(m/s) 

160 kg 

(m/s) 

180 kg 

(m/s) 

200 kg 

(m/s) 

女子+78公斤级 
赵鑫淼 0.43                     

  0.59 0.53 0.46   0.39               

贾冰倩 0.83 0.84   0.79 0.79   0.68   0.53 0.58 0.63 0.48 

  0.75 0.75   0.70 0.71   0.68   0.71 0.65 0.59 0.55 

徐仕妍 0.85 0.78   0.67 0.77   0.67   0.59 0.50 0.47   

  0.79 0.63   0.67 0.72   0.70   0.68 0.58 0.46   

周俊芝 0.81 0.65 0.64   0.60 0.49 0.53 0.45 0.45       

  0.76 0.69 0.67   0.60 0.56 0.46 0.42         

宿欣 0.63 0.66 0.63   0.53 0.5 0.46 0.4 0.42       

                         

杨颖 0.62 0.68 0.61   0.62 0.52 0.43 0.43         

  0.67 0.68 0.62   0.62 0.56   0.55 0.44       

梁翻翻 0.61                     

  0.48                       

谌雅杰 0.80 0.73   0.66 0.60 0.56 0.50 0.38 0.35       

  0.77 0.66   0.59 0.61 0.53 0.58 0.52 0.42       

刘美君 0.65 0.63 0.55   0.57 0.53 0.53 0.48 0.48       

                         

平均增值 -0.02  -0.05  0.02  -0.05  -0.02  0.03  0.01  0.08  0.11  0.08  -0.03  0.07  

 

• 国家女子柔道队+78 公斤级深蹲测试从 70kg 到 200kg 都以 10～20kg 的重量进行

递增。 

• 除了宿欣、刘美君未进行第二次深蹲测试以外，其余 7 名运动员均完成了两次深蹲

测试，但粱翻翻在两次测试中仅完成 70kg，而赵鑫淼除第一次仅完成 70kg，第二

次测试有重量有不错的增长。 

• 从结果来看，女子+78 公斤级运动员下肢力量增长并不明显，仅在大重量上速度有

比较明显的提高，甚至有队员呈下降的趋势。 

• 据了解，大级别运动员由于不同程度的膝关节伤和腰伤导致测试结果不佳，建议后

期针对其伤病进行干预。 
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表 32  国家男子柔道队-60 公斤级与-66 公斤级两次深蹲测试数据 

姓名 
90 kg 

(m/s) 

100 kg 

(m/s) 

110 kg 

(m/s) 

120 kg 

(m/s) 

130 kg 

(m/s) 

140 kg 

(m/s) 

150 kg 

(m/s) 

160 kg 

(m/s) 

170 kg 

(m/s) 

男子-60公斤级 
唐小龙 0.68                

  0.72 0.67 0.60 0.50 0.44 0.34       

王元涛                  

  0.83 0.83 0.81 0.78 0.70 0.68 0.62 0.54 0.53 

王郭朋 0.91 0.90 0.85 0.78 0.77 0.73 0.64 0.56 0.57 

  0.89 0.87 0.80 0.71 0.72 0.72 0.65 0.51 0.58 

伏鑫                  

  0.84 0.81 0.76 0.63 0.65 0.56 0.44 0.49 0.28 

张大洋                  

  0.87 0.90 0.81 0.74 0.67 0.59 0.56     

平均增值 0.01  -0.03  -0.05  -0.07  -0.05  -0.01  0.01  -0.05  0.01  

男子-66公斤级 
王超 0.81                

  0.77 0.68 0.61             

薛紫阳 0.78 0.76 0.73 0.69 0.63 0.60 0.52 0.50 0.40 

  0.92 0.89 0.82 0.81 0.71 0.71 0.65 0.55 0.49 

秀都日嘎 0.72 0.71 0.65 0.57 0.45 0.43 0.32    

  0.76 0.78 0.69 0.52 0.47 0.41       

赛音额日德尼 0.78 0.69 0.65 0.60 0.53 0.54 0.37 0.43  

  0.80 0.74 0.69 0.66 0.53 0.49 0.39 0.30   

平均增值 0.04  0.08  0.06  0.04  0.03  0.01  0.08  -0.04  0.09  

 

• 国家男子柔道队-60 公斤级与-66 公斤级深蹲测试从 90kg 到 170kg 以 10kg 的重量

进行递增。 

• 除男子-60 公斤级运动员王元涛、伏鑫和张大洋未完成第一次深蹲测试，其余 6 名

均完成了两次深蹲测试，但由于伤病等因素，男子-60 公斤级唐小龙以及-66 公斤

级王超在第一次深蹲测试中仅完成 90kg 就结束了测试，但第二次深蹲测试两人均

有不同程度的提高，尤其是唐小龙成功蹲起 140kg 的重量。 

• 从结果上来看，男子-60 公斤级王郭朋以及-66 公斤级秀都日嘎和赛音额日德尼没

有增长或者出现倒退的情况。 

• 从组别看来，由于部分队员全部完成测试，所以样本量相对较少，平均增值参考意

义不大。 
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表 33  国家男子柔道队-73 公斤级与-81 公斤级两次深蹲测试数据 

姓名 
100 kg 

(m/s) 

120 kg 

(m/s) 

130 kg 

(m/s) 

140 kg 

(m/s) 

150 kg 

(m/s) 

160 kg 

(m/s) 

165 kg 

(m/s) 

170 kg 

(m/s) 

男子-73公斤级 

苟俊龙 0.77 0.67 0.64 0.62 0.48       

  0.83 0.76 0.68 0.62 0.54 0.47 0.40    

姜俊杰 0.87 0.74 0.70 0.58 0.60   0.36    

  0.97 0.83 0.80 0.73 0.68 0.53   0.45 

青达嘎 0.46              

  0.59               

巴彦德力黑 0.91 0.81 0.77 0.71 0.66   0.51    

  0.88 0.86 0.77 0.69 0.66 0.57   0.53 

那钦                

  0.84 0.77 0.72 0.62 0.52 0.52   0.41 

 平均增值 0.07  0.08  0.05  0.04  0.05        

男子-81公斤级 

王鑫 0.80  0.70 0.63 0.57 0.51       

  0.76 0.73 0.69 0.66 0.56 0.51 0.49 0.5 

扎拉赛 0.87 0.75 0.66 0.51 0.40       

  0.93 0.66 0.64 0.59 0.54 0.39     

耐日嘎其 0.74 0.50            

  0.80 0.67             

孟根苍 0.82 0.65 0.57 0.54 0.33       

  0.75 0.73 0.63 0.62 0.58      

张鹏飞 0.74 0.60 0.49 0.46 0.34       

  0.76 0.65 0.56 0.52 0.51 0.47 0.37   

齐那日图 0.82 0.67 0.69 0.69 0.63   0.47    

  0.83 0.75 0.67 0.56 0.54 0.62   0.45 

梁辉辉 0.88 0.77 0.70 0.59 0.61   0.47    

  0.92 0.79 0.75 0.68 0.62 0.62   0.43 

 平均增值 0.01  0.05  0.03  0.05  0.09      0.43  

 

• 国家男子柔道队-73 公斤级与-81 公斤级深蹲测试从 100kg 到 170kg 以 5-20kg 的重

量进行递增。 

• 除男子-73 公斤级运动员那钦未完成第一次深蹲测试，其余 11 名均完成了两次深蹲

测试，但由于伤病等因素，男子-73 公斤级青达嘎以及-81 公斤级耐日嘎其在两次

深蹲测试中仅完成 100kg 和 120kg 就结束了测试。 

• 从结果上来看，有 7 名运动员深蹲力量有 5～20kg 的增长，其中男子-81 公斤级王

鑫增长最为明显，达到 20kg，而同级别张鹏飞也有不错的进步，增长了 15kg。 

• 从组别看来，两个组别在所有重量上速度均有不同程度的增长。 
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表 34  国家男子柔道队-90 公斤级与-100 公斤级两次深蹲测试数据 

姓名 
120 kg 

(m/s) 

130 kg 

(m/s) 

140 kg 

(m/s) 

150 kg 

(m/s) 

160 kg 

(m/s) 

170 kg 

(m/s) 

180 kg 

(m/s) 

190 kg 

(m/s) 

200 kg 

(m/s) 

210 kg 

(m/s) 

男子-90公斤级 
王毅 0.52 0.60 0.59 0.48 0.51 0.50 0.27      

  0.68 0.61 0.66 0.64 0.54 0.48 0.49 0.38     

谢亚东                    

                     

韩淇 0.76 0.80 0.74 0.69 0.67 0.61 0.54 0.52    

  0.79 0.75 0.75 0.63 0.68 0.63 0.56 0.50 0.42   

苏日古木拉 0.62 0.62 0.52 0.48 0.4          

  0.56 0.65 0.32               

张赫 0.65 0.65 0.56 0.54 0.47 0.46 0.43 0.33    

  0.72 0.70 0.69 0.68 0.63 0.54 0.55 0.42     

李思奇 0.69 0.64 0.55 0.41            

  0.71 0.71 0.70 0.54 0.40 0.35         

 平均增值 0.04  0.02  0.03  0.09  0.07  0.03  0.12  0.04    

 男子-100公斤级 
李泽军 0.76 0.79 0.75 0.74 0.69 0.63 0.61 0.59 0.52   

  0.78 0.77 0.77 0.71 0.70 0.65 0.64 0.62 0.59   

张波 0.76 0.72 0.66 0.60 0.58 0.49 0.52 0.42    

  0.79 0.70   0.63 0.55 0.50 0.47 0.38 0.38   

申一杰 0.66 0.67 0.55 0.51 0.46 0.34 0.49 0.35    

  0.81 0.65   0.69 0.54 0.40 0.35 0.51     

夏豪 0.76 0.70 0.68 0.67 0.61 0.62 0.53 0.47 0.44   

  0.69 0.71   0.64 0.54 0.56 0.52 0.52 0.47 0.42 

冯猛平 0.71 0.68  0.60 0.59 0.43          

  0.75 0.79 0.75 0.71 0.69 0.63 0.52 0.41 0.49   

 平均增值 0.03  0.01  0.09  0.05  0.05  0.01  -0.04  0.05  0.05   

 

• 国家男子柔道队-90 公斤级与-100 公斤级深蹲测试从 120kg 到 210kg 以 10kg 的重

量进行递增。 

• 除男子-90 公斤级运动员谢亚东由于膝伤未完成两次深蹲测试以外，其余 10 名运动

员均完成了两次深蹲测试。 

• 从结果上来看，有 6 名运动员深蹲力量得到了增长，其中男子-100 公斤级冯猛平增

长最为明显，第一次测试 160kg，速度为 0.4 m/s，但到了第二次深蹲测试，最高

蹲到 200kg，速度依旧可以达到 0.49 m/s，提高了至少 40kg 以上；而其他 5 名队

员（男子-90 公斤王毅、韩淇和李思奇以及男子-100 公斤级张波和夏豪）也有将近

10～20kg 的增长。但值得注意的是男子-90 公斤级苏日古木拉退步较为明显，第二

次深蹲成绩比第一次低 20kg。 

• 从组别看来，两个组别在绝大部分重量上速度均有不同程度的增长。 
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表 35  国家男子柔道队+100 公斤级两次深蹲测试数据 

姓名 
120 kg 

(m/s) 

130 kg 

(m/s) 

140 kg 

(m/s) 

150 kg 

(m/s) 

160 kg 

(m/s) 

170 kg 

(m/s) 

180 kg 

(m/s) 

190 kg 

(m/s) 

200 kg 

(m/s) 

220 kg 

(m/s) 

230 kg 

(m/s) 

男子+100公斤级 
尹永杰 0.57 0.67 0.66     0.52 0.35   /     

  0.57 0.54   0.48 0.54 0.35           

李瑞毫 0.68 0.68 0.67     0.58 0.53   0.50 /   

  0.66 0.59   0.53 0.53 0.54           

李瑞轩 0.68 0.68 0.65     0.60 0.55   0.47 0.42   

  0.66 0.64   0.59   0.55 0.54 0.48 0.46 0.44   

刘振 0.87 0.84 0.81     0.61 0.66   0.63 0.53 0.43 

  0.83 0.78   0.75   0.65 0.60   0.53 0.38   

平均增值 -0.02  -0.08        -0.06  -0.04    -0.06  -0.07   

 

• 国家男子柔道队+100 公斤级深蹲测试从 120kg 到 230kg 以 10kg 的重量进行递增， 

200kg 到 220kg 以 20kg 的重量递增。所有 4 名运动员均完成了两次深蹲测试。 

• 从结果上来看，4 名运动员的深蹲表现均出现了下降，降幅最为明显的是李瑞毫

（第一次 200kg，速度 0.5 m/s；第二次 170kg，速度 0.54m/s）。 

• 从组别看来，两个组别在全部重量上速度均有不同程度的降低，这可能与运动员体

重下降、伤病等因素有关。 
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附件 1 周训练日程安排 

附件 2 日训练计划 

附件 3 周会议纪要 
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