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CBA 体能测试：回顾、困境及创新路径 
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[摘要]体育强国建设需要竞技体育的高质量发展，而中国男子篮球职业联赛（CBA）在竞技体育的发展中承担着重要的角色。

作为 CBA 监督与发展球员体能的手段，CBA 体能测试自诞生以来经历了三个发展阶段：初探阶段、迅速发展阶段、改革与创

新阶段。并指出 CBA 体能测试是在我国体育深刻变革的背景下，CBA 联赛发展需要与旧模式、旧体制之间的矛盾产物，具有

明显的过渡性、引导性、变化性、监督性与保护性。深入探究了 CBA 体能测试的困境现状，提出完善体能测试的多样化创新

路径，旨在使体能测试成为 CBA联赛的长效稳定机制，为我国联赛的高质量发展注入动力。 
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Abstract: The construction of a sports power needs the high-quality development of competitive sports, and China Basketball 

Association (CBA) plays an important role in the development of competitive sports. As a means for CBA to supervise and develop 

players' physical fitness, CBA physical fitness test has experienced three development stages since its birth: preliminary stage, rapid 

development stage, reform and innovation stage. It also points out that CBA physical fitness test is the product of the contradiction 

between the development needs of CBA and the old model and system under the background of profound changes in China's sports. It 

has obvious transition, guidance, change, supervision and protection. This paper probes into the dilemma and current situation of CBA 

physical fitness test, and puts forward diversified innovation paths to improve the physical fitness test, in order to make the physical 

fitness test become a long-term and stable mechanism of CBA and inject power into the high-quality development of China's . 
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引言 

《国务院办公厅关于印发体育强国建设纲要的通知》

于 2019 年 9 月发布，纲要指出：提升竞技体育综合能力，

增强为国增光能力，并对如何更好发展竞技体育做了详细

的阐述
[1]
。我国篮球运动的发展在竞技体育发展甚至是体

育强国建设中都起着举足轻重的作用
[2-3]

，作为竞技体育

在我国篮球中表现形式的一部分，中国男篮国家队的竞技

成绩和 CBA 联赛的竞赛质量自然就成为了竞技体育发展

的重要组成部分
[4]
。 

在此背景下，2019 年篮球世界杯落户中国。作为东

道主的中国男篮止步小组赛，未能进军东京奥运会，37

年来首次缺席奥运会。回顾中国男篮在国际赛场上的许多

比赛，便可以发现。中国队在末节出现体能问题的现象屡

见不鲜——在本次世界杯对阵波兰队的比赛中，开局便取

得了较大的领先优势，比分领先一度到达十分。但随着比

赛时间逐渐推移，队员的体能渐渐透支，心态也起了变化，

最终被反超直至输掉比赛。中国男篮在世界赛场上表现出

技术掌握不全面，没有对抗所需的力量、速度、耐力，与

世界强队的体能差距较大等等，并且无一例外地输给了善

于身体对抗的队伍。 

中国男篮成员由本土联赛（CBA）最优秀的成员所组

成，这些球员代表了我国联赛的最高竞技水平。男篮在世

界大赛中所表现出的体能缺陷，反映了我国联赛的整体体

能状况与世界上的优秀联赛仍有一定差距。木桶定律指木

桶装水的多少取决于它最短的一块木板，因此，要想提高

中国男篮的体能水平，使体能不成为构成竞技能力的“最

短的木板”，必须以体能测试为抓手，全面提高联赛球员

的体能水平。在每年赛季开始前，CBA 体能测试将对 CBA

球员的体能水平进行摸底测试，体能测试以统一的测试方

法以及各异的评价标准对联赛内的球员进行测试，目前已

有二十个年头。经过多年的探索，体能测试从最开始的简

单体能测试逐渐演变为带有多项指标的综合性测试。 

1 CBA 体能测试的回顾 

1.1 初探阶段（1995 年—2005 年） 

根据资料记载，体能测试最早开始于 1995 年。此时，

随着我国市场经济体制的逐步建立，体育改革的不断深化，

中国篮协决定以中国男子篮球甲级联赛为突破口，进一步

对竞赛制度进行改革——于 1995 年推出了 CBA 联赛。此
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时联赛的相关制度还未完善，体能测试更成为了一个陌生

的领域，此时的指标为简单的 3200 米、折返跑、200 米

跑等三项测试项目。但由于测试项目指标的科学性及合理

性受到专家学者们以及新闻媒体的质疑，2006 年，最终

在各方的压力下暂时取消了体能测试。 

1.2 迅速发展阶段（2011年—2019年） 

伴随赴外访学的学者们陆续回国，我国体育科研水平

不断达到新的高度，体能作为篮球项目的重要致胜因素逐

渐被人们所重视。并且随着我国体育与世界体育交流的不

断深入，中国男篮与世界各国的水平差距不断显现。此时，

为了发展联赛球员的体能水平，提高 CBA 联赛的比赛强度，

中国篮协于 2011 年重启了体能测试，并规定，未能达到

最低测试指标要求的球员，在补测通过前不能代表球队参

赛。此时体能测试的项目制定为深蹲、卧推、三角移动、

2 分钟强度投篮、15³17³4 折返跑、3/4 全场冲刺跑、

纵跳摸高。2013 年简化为深蹲、卧推、2 分钟强度投篮、

15³17³4 折返跑等四个项目
[5]
。见表 1。同时，各个项

目的评价标准随着时间推移不断更新，在 2012 年之前，

按身高、体重以及运动员场上位置（后卫、前锋、中锋）

进行打分。2016 年，深蹲和卧推改为以体重系数进行评

价。并且在 2013 年—2019 年长达 7 年的体测中，虽然测

试的项目没变，但评价标准与设置的条例趋向于细致化、

人性化。并为国家队队员与 36 周岁以上的老将增设了免

测条例。 

表 1  CBA 体能测试项目变化 

年份 测试项目 

1995 年—2005 年 3200m 跑、折返跑、200m 跑 

2006 年—2010 年 暂停体测 

2011 年—2012 年 
深蹲、卧推、三角移动、纵跳摸高、3/4 全

场冲刺跑、专项速度耐力、 

2013 年—2019 年 
深蹲、卧推、纵跳摸高、专项速度耐力、

强度投篮 

2020 年 

臂展、站立摸高、手长、手宽、肺活量、

体脂率、原地起跳摸高、助跑起跳摸高、

专项速度耐力、强度投篮 

2021 年 

臂展、站立摸高、原地起跳摸高、助跑起

跳摸高、3/4 全场冲刺跑、限制区移动、

专项速度耐力、强度投篮 

1.3 改革与创新阶段（2020年—至今） 

随着篮协实体化改革的初步成效以及 CBA 市场化、职

业化程度的不断推进，体测处在改革与创新的浪潮中。2020

年，体测做出重大改变：取消了深蹲、卧推两种单一力量指

标的测试，增加了三个摸高项目的测试，并增设了多种基础

测试指标。并且在 2021 年的体测中，增加了 3/4 全场冲刺

跑、限制区移动两种测试项目，限制区移动作为一项有效测

试运动员灵敏素质的测试，耗时短、易于操作，并且也是

NBA新秀体能测试的项目之一。从近年来看，体能测试的测

试方法在创新中不断进步，逐渐趋向科学化、专业化，这代

表了 CBA公司对做好体能测试这件事下定了决心。 

CBA 联盟于 2020 年首次发布了《中国男子职业联赛

国内球员基础信息白皮书》，“白皮书”的内容包括球员的

年龄、身高、基础身体指标以及体能测试成绩等等，这是

CBA 于 1995 年创立以来首次官方公开国内球员的基础信

息，体测数据的公开透明化能够使体测成绩成为评价球员

成长与变化的重要标准，并且能够将全联盟球员的体能变

化趋势生动、准确地呈现出来。“白皮书”是社会各界了

解 CBA、关注 CBA 的一个重要窗口，也是 CBA 联赛进入 2.0

时代又一职业化、社会化的创新举措。 

2 CBA体能测试的特征 

长期以来，我国联赛发展动力来源于政府，这种政府

驱动的模式、体制具有一定的历史合理性，依靠这种体制，

CBA 联赛得以在早年体育资源匮乏的环境中取得举世瞩

目的成果。这种体制符合当时中国阶段性发展的特征，符

合我国体育发展的需要。但随着我国社会以及体育的深刻

变革，在现有的市场经济背景下，这些旧体制与我国体育

的发展出现了不适应、不协调的现象，处在探索、转型的

过程之中。我国新时代的体育需要 CBA 联赛的高质量发

展，而体能测试正是我国联赛的发展需要与旧模式、旧体

制之间的矛盾产物，其演化过程正是 CBA 联赛根据内外环

境的变化，不断改革、调整、完善的过程，就体能测试的

性质来说，具有明显的过渡性、引导性、变化性；就其功

能说，具有较强的监督性、保护性。 

2.1 过渡性 

我国在计划经济体制下建立了“三级训练网”的后备

人才培养体制，这种由政府自上而下建立的培养体制确保

了我国竞技体育的超常规发展。然而，在经济体制的转轨

之下，为满足新时代我国体育发展的多元化需求，“三级

训练网”后备人才培养模式正向着“体育系统、教育系统、

社会力量”的多元化模式发展。在培养体制转型的背景之

下，原先培养体制的弊端逐渐显现，导致了竞技体育后备

人才数量的匮乏，高水平球员输送的匮乏使 CBA 联赛缺乏

相当数量的新鲜血液，因此存在着某些球员在球队的某一位

置存在时间长达数年的现象，球员的流动性不高导致联赛缺

乏良性竞争的氛围，使得 CBA联赛的竞赛质量逐渐下降。 

体能测试设立之初，原中国篮球中心训练部主任宫鲁

鸣先生在接受采访时就表示：“CBA 体测的目的就是提高

联赛的质量。”赛季开始前进行的体能测试能给予运动员

适当的压力，保证球员所需的基本体能与基本竞技水平，克

服了培养体制转型背景下 CBA联赛竞赛质量下降的情况，帮

助 CBA联赛渡过这个后备人才相对匮乏的“过渡期”。 

2.2 引导性 

联赛早期，少有俱乐部重视体能训练，普遍缺少专职
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的体能训练师，运动员对体能训练的认识不足以及积极性

不高，尤其缺乏结合篮球专项的体能训练
[6]
。中国篮协以

体能测试为引导措施，加强各个俱乐部内的体能训练，传

递先进、正确的体能训练思路。自体能测试推行之后，其

高标准的评价方法与严格的惩罚机制也使俱乐部更加重

视体能训练。 

2.3 变化性 

自 CBA 体测诞生以来，其测试项目与评价方法始终处

在动态变化的过程中，暂未形成完整的指标体系，存在着

较强的变化性，这是由我国体育科研水平的不断提高、联

赛体能训练理念不断更新、CBA 联赛的不断进步共同决定

的。而现阶段我国体育事业发展的不平衡与欠发达与 CBA

联赛中多元主体的不同诉求及其利益博弈也决定了体能

测试这一新事物难以从一开始就完美适合我国联赛，事物

变化发展的趋势是前进性与曲折性的统一，体能测试正是

在不断变化中找到契合我国联赛的方式，为我国联赛的发

展注以动力。 

2.4 监督性与保护性 

在高度商业化的 NBA 联赛，球员的价值取决于市场，

迫于生计，球员在休赛期必须要保持以及强化自身的体能、

技能，以提高个人竞技能力寻求俱乐部的签约，否则将会

被这个竞争激烈的市场淘汰
[7]
。对比之下，由于培养主体

与培养方式的多元化以及尚未完善的转会制度，CBA 联赛

出现了球员转会难度大、转会程序复杂、约束与限制过多

等问题
[8]
，球员出现转会惰性，较多球员选择在一个俱乐

部效力整个职业生涯。在其中，有部分球员由于有多年合

同在身，吃穿不愁，在漫长的休赛期中未能将重心放在保

持以及提高自身的竞技状态上。并且，由于我国俱乐部管

理体制与国外的不同，尚未实现职业化的自主管理
[9]
，对

球员的管理不善也导致球员在休赛期内对于训练的自觉

性不高。这时，需要体能测试对运动员起到监督的作用。

同时，通过高强度的体能测试，使运动员在准备以及测试

的过程中提前适应比赛的高强度，减小运动员在新赛季受

到伤病的可能，具有保护的作用。 

3 我国体能测试的困境探析 

CBA 联赛属于典型的“后发者”，其体测的方法和指

标主要借鉴于欧美联赛。但由于与欧美国家经济情况的各

异和文化的差异，尤其是联赛总体发展的滞后，CBA 体测

在运行过程中呈现出与 CBA 联赛发展的不协调和不适应，

现对 CBA 体测面临的困境进行探析。 

3.1 体能测试核心价值的偏倚 

作为竞技体育中不可缺少的一部分，体能测试帮助教

练员更加了解运动员，帮助运动员更加了解自己，从而有

效帮助教练员和运动员改善训练方式，提高竞技能力及运

动成绩。体能测试服务于体能训练，并且以受试者的利益

为出发点。合适的体能测试能够帮助运动员提高竞技能力，

不合适的体能测试则会影响竞技能力的发展。 

NBA 是世界上水平最高的篮球赛事，也是众多职业联

赛所学习的对象。NBA 体测即每年新秀进入 NBA 之前进行

的联合试训。项目为卧推、无助跑垂直起跳摸高、助跑垂

直起跳摸高、四分之三全场冲刺跑、限制区灵敏性测试，

综合考察了运动员的四大基本素质。NBA 俱乐部球探根据

体测数据判断球员的某项素质是否达到他们的预期，从而

帮助俱乐部更加了解球员，进一步根据需要挑选新秀。不仅

如此，体测数据以量化的形式将运动员的竞技能力反映出来，

NBA教练员通过对比其他优秀运动员的模型，在训练中有的

放矢，最终达到有针对性提高球员竞技能力的目的。 

与 NBA 相比，CBA 联赛的体能测试更类似于赛季前的

检查关卡，相当于球员上岗的“执照”。CBA 体能测试通

过具体的测试方法对球员进行测试，并按照细致的评价标

准对球员的测试数据进行打分，判断某一球员是否达到测

试的最低要求，达到要求的球员即获得下赛季的比赛资格。

但在这个环节中，CBA 体能测试对于测试后的数据，缺乏

系统的、行之有效的评价，未能结合运动员的个人竞赛水

平与风格，制定个性化的体能训练计划，如此以来难以对

体能训练进行积极的反馈。体能测试的核心价值是服务于

体能训练，从而致力提高运动表现，而 CBA 体能测试缺乏

了具体评价的环节，偏离了体能测试的核心价值。 

3.2 测试的方法与标准仍需改善 

3.2.1 指标中必要元素的缺失 

“体能”是在先天遗传和后天获得的基础上，身体对

外界的适应能力，包括身体形态、身体机能和运动素质三

个部分。身体形态和机能是体能的物质基础，运动素质是

体能的外在表现，它是体能的核心，表现为力量、速度、

耐力、柔韧和灵敏等素质。审视目前的体测指标，速度素

质、耐力素质、灵敏素质分别由 3/4 全场冲刺跑、专项速

度耐力及限制区移动等测试反映出来，现有的测试指标缺

少了运动员绝对力量的测试。有学者指出，在以往的 CBA

体能测试中，球员负重深蹲的测试结果与其赛季效率状态

有着较高的相关度，影响着球员的综合表现
[10]

。因此可以

考虑在体能测试中重新增加负重深蹲项目的测试，以全面

完善体能测试指标。 

3.2.2 投篮测试的方法欠缺考究 

强度投篮作为 CBA 体测的核心内容之一，常年饱受争

议。其测试内容为运动员 2 分钟自投自抢，内线球员以 2

分投篮线为限制，（2 分投篮线的划法为：以篮圈中心在

地面上的投影点为圆心，以此点至罚球半圆与罚球线交点

的距离为半径 4.65m 所划的弧线），外线球员以 3 分投篮

线为限制。要求在 2 分钟的投篮过程中外线达到 30 或 29

次，内线达到 24 或 23 次出手，并且不能出现走步违例和

踩线的情况。因为规则限制，并且时间只有短短两分钟，

球员在测试过程中需要拿到球急停快速出手，出手后立刻
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抢篮板球，再回到线外投篮
[11]

。 

但这种自投自抢的投篮模式在比赛中运用的几率不

高，尤其对于进攻选择在三秒区内占比较多的内线球员。

内线球员在三秒区外的投篮占比较少，见“表 2”，而强

度投篮测试要求测试的球员在三秒区外进行投篮测试。即

使投篮作为每名运动员必须掌握的基础能力，但在测试中

应该考虑到少数运动员如中锋球员的比赛风格。并从篮球

运动的项目特征来看，篮球属于集群性项目，运动员在比

赛中的投篮一般由队友的助攻并完成，强度投篮为独自投

篮抢篮板测试，在测试时未能考虑到集群性的特点。 

表 2  我国联赛个别优秀内线进攻选择占比 

姓名 三秒区内出手 三秒区外出手 总出手 三秒区内出手次 

 （ 次） （ 次） （ 次） 数占比（ 百分比） 

王哲林 569 210 779 73% 

韩德君 

沈梓捷 

392 

344 

74 

50 

466 

394 

84% 

87% 

注：数据截取 2019—2020 赛季常规赛，来源于 www.hupu.com 

4 CBA体能测试的创新路径 

体能测试自诞生以来与我国联赛共同经历了长足的

发展，在我国联赛市场化、公司实体化的浪潮下不断寻求

突破。近年来，我国职业联赛的竞赛水平不断提升，但目

前仍然存在着观众日益增长的观赛体验需求与和联赛竞

技水平不高的矛盾。体能测试是提高我国联赛质量的重要

手段，现提出多样化的创新路径完善体能测试环节，为我

国联赛注入新的活力与动力。 

4.1 未来以“监督者”向“服务者”的角色转换 

在未来的一段时间内，随着后备人才培养体系的逐渐

多元化，我国篮球人才将迎来丰收的季节，越来越多的新

鲜血液将会涌入联赛之中，CBA 球员的流动性必将逐渐增

强，市场在其中将发挥主导的作用，淘汰一批竞技水平不

足的球员。另一方面随着我国联赛发展取得阶段性成果，

俱乐部的管理水平、训练水平将不断提高，我国联赛球员

的自律性、专业性与日俱增，竞技水平与体能水平将达到

新的层次。因此，以监督球员体能水平为主要目的体能测

试，将逐渐与联赛的阶段性发展不相适应。此时的体能测

试应走出“监督者”的思维，将角色转变为联赛的“服务

者”，以提高运动员的体能水平为本位，服务于运动员体

能训练水平的提高，使运动员真正受益于体能测试，成为

联赛发展的催化剂。 

4.2 以科学性为导向，努力完善测试指标 

要想体测制度更好地作用于联赛，首当其冲是提高体

测指标和评价标准的效度。测试时应考虑到篮球项目的集

群性、对抗性等特点，要以球员的体能结构为基础，在充

分认识运动员体能需求的前提下，紧密围绕专项的体能、

技能，符合当今篮球运动的特征。尽量避免对单一指标的

考察，不断丰富体测结构。并通过横向对比多年的体测数

据，从数据层面上动态掌握球员及俱乐部球队的总体体能

走向，为更好制定体测标准打下基础
[12]

。 

4.3 适当提高体能测试的难度以适应篮球运动的发

展变化 

现代篮球的进一步普及与创新使篮球运动进入新的

发展阶段，运动员技术、战术、心理能力的提高都使得体

能在其竞技能力中所占的比重逐渐增大。因此进一步提高

CBA 联赛的体能水平是适应世界篮球发展的必要举措与

必然要求。基于体能测试的视角，在安全第一的前提下，

适当提高体能测试的难度与评价标准，严格落实球员的惩

罚制度，以此手段进一步提高球员以及俱乐部对体能训练

的重视程度，从而达到整体提高联赛的体能水平的目的。 

4.4 建立体能测试小组，深层次挖掘体能测试价值 

体能测试是通过特定的手段评估运动员能力的过程，

在完整的体能训练过程中，对运动员进行准确的测试和评

价是科学训练必不可少的环节。显然，缺少了评价环节的

CBA 体能测试难以给予体能训练积极的反馈，亟需对其作

用和功能进行更深层次的挖掘。 

由此，CBA 公司应加强对体能测试的重视。广召全国

及国外的体能行业人才，推动建立体能测试小组，以小组

的形式、咨询的性质为 CBA 体能测试注入新的活力。体能

测试小组以发展联赛球员的竞技能力为着力点，将量化的

体测结果与球员的实际竞技能力相结合，并进行评价，继

而给出每名球员可参考的个性化训练方案和训练目标，将

CBA 体能测试与体能训练紧密连结，使 CBA 体能测试真正

服务于体能训练，服务于球员竞技能力的提高，从而实现

联赛球员体能水平的可持续发展。 

4.5 建立满足各方需求的体测数据库 

随着体能训练的快速发展，数据收集、整理、分析已

经成为了体育研究人员工作的重要环节之一。进而，以体

测数据为基础，建立公开的球员体测数据库。这一举措不

仅满足联赛的教练员和运动员为提高训练质量而查找数

据的需求，也方便俱乐部利用体测数据寻找需要补强的目

标球员，并且作为示范，体能测试数据库能够从数据层面

引导青少年篮球俱乐部以及后备人才培养基地更好地进

行后备人才培养的工作。 

4.6 以体测为驱动力，提高联赛的品牌影响力 

体测作为社会舆论关注的焦点问题，一直承受着巨大

的舆论压力。我们恰巧可以利用体测关注度高的特点提高

联赛的关注度。篮协 CBA 公司适当开放版权，让媒体报道

体测甚至提供体测直播，以此体现体测的公开、透明性，

增强 CBA 的公信力。并且有利于增加联赛观众的粘性，提

高联赛的大众影响力。 

5 结语 

“十三五”以来，随着我国政治、经济体制改革的不
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断深入，篮球运动的职业化、专业化程度也在有条不紊地

向前推进，尽管 CBA 体测在诞生的十余年内取得了一定的

成绩，但从其内部来看，仍然存在着效度不足、指标欠缺

专项性、体能测试核心价值的偏倚等问题。面对体能测试

所处的困境，亟需从多方面落实创新策略，理清联赛的发

展逻辑，使体测成为提高我国联赛球员水平和联赛质量的

长效稳定机制。在全面建设体育强国的背景下，竞技体育

成绩显得尤为重要，但当中国男篮与世界强队进行同场竞

技时，表现出体能上有较大的差距。而如今世界篮球格局

复杂，表面风平浪静，实则暗潮汹涌，面对早已与我们拉

开身位的欧美强国以及紧追不舍的亚州邻国，要想在新的

局势中占据新的位置，我们应该从联赛球员的体能着手，

勇敢地向前推进变革。 
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