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附件 1

南宁师范大学 2023 年高水平运动队专业测试

篮球项目考试方法、考试要求

（男子、女子）

一、体能测试（满分 20 分）

（一）助跑摸高（满分 10 分）

考试方法：考生助跑起跳摸高，单手触摸有固定标尺的摸

高器，记录绝对高度。

考试要求：助跑距离和起跳方式不限。每人测试 2 次，取

最好成绩（精确到厘米）。

（二）四线折返跑（满分 10 分）

考试方法：如图所示，考生按 1、2、3、4 顺序跑完全程。

从一侧端线开始，听到信号后，拍打身边计时器出发，至近侧

罚球线急停，转身迅速折回至起跑的端线，急停转身，跑至中

线，折回端线，急停转身跑向另一侧罚球线，折回至原起跑的

端线急停转身，跑至另一侧端线，折回冲刺至原起跑的端线并

拍打计时器结束计时。
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四线折返跑示意图

考试要求：每一次折回都必须脚踏线后方能折回，否则，

第一次不踏线给予警告，第二次不踏线则被判为犯规而取消该

考生四线折返跑的测试成绩。考生按照抽签顺序进行分组，每

组考生必须连跑两次，两次之间休息 40 秒，两次测试的平均

成绩为该项目最后成绩， 一组结束两次测试后下一组方可进

行测试。

二、专项测试（满分 50 分）

（一）投篮（满分 25 分）

考试方法：如图所示，在以篮圈中心投影点为圆心，5.5

米为半径所划的弧线上设置五个投篮点（球场两侧 0 度角处、

两侧 45 度处和正面弧顶），每个点位放置 5 个球，共 25 个球。

考生须从第 1 投篮点或第 5 投篮点开始投篮，按逆时针或顺时

针方向依次投完每个点位的 5 个球。测试时间为 1 分钟。
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投篮场地示意图

考试要求：要求考生必须在弧线外投篮，球出手前双脚不

得踩线，若踩线投中则计为无效投篮，不得分。每人测试 2 次，

取最好成绩。

（二）多种变向运球上篮（满分 25 分）

考试方法：如图所示，考生在球场端线中点外出发区持球

站立，准备好后拍打身边计时器，开始计时。考生用右手运球

至①处，在①处做右手背后运球，换左手向②处运球，至②处

做左手后转身运球，换右手运球至③处，在③处做右手胯下运

球后右手上篮。球中篮后方可用左手运球返回③处，在③处做

左手背后运球，换右手向②处运球，在②处做右手后转身运球，

换左手向①处运球，在①处做左手胯下运球后左手上篮。球中

后做同样的动作再重复一次，最后一次上篮命中后，持球冲出

端线，并拍打计时器停止计时，记录完成的时间。每人测试 2

次，取最好成绩。
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多种变向运球上篮示意图

考试要求：考生在考试时必须任意一脚踩到圆圈线或圆圈

内地面，方可运球变向，否则视为无效，不予计分；运球上篮

时必须投中，如第一次上篮未投中，则需要补中（投篮方式无

限制）若球未投中仍继续带球前进，则视为无效，不予计分。

考生在运球行进的过程中必须使用规则要求的运球手，不

得违例，每次违例计时追加 1 秒；必须使用规定的手上篮，做

错动作，必须返回出限制区外重新做规定动作；胯下变向运球

时，必须从体前由内侧向外侧变向运球换手，且双脚不能离开

地面，做错动作，必须重新做规定动作。如任一规定动作没有

完成就进行下一动作则取消该考生此次测试成绩。

场地要求：篮球场地上的标志①、②、③为以 40 厘米为

半径的圆圈。①、③圆圈中心点到端线内沿的距离为 6 米，到
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边线内沿的距离为 2 米。②在中线上，到中圈中心点的距离为

2.8 米。

三、实战能力（满分 30 分）

考试方法：将考生分成两队进行比赛，由5名考评员组成

考评小组，按评分标准独立评分，所打分数可到小数点后1位。

有效分数的计算方法为：去掉一个最高分、去掉一个最低分，

取剩余分数的平均分（四舍五入、保留2位小数）。


