
橄榄球专项测试方法及评分标准

一 、测试内容

25米Z跑、30米跑、传准、 比赛。

二 、测试评分标准

（一） 25米Z跑（ 10分）

1. 考试方法：

如25米Z跑示意图所示，从起跑线一端点 (8米线的端点)向

场地异侧方向标点快跑，在跑动中用手击倒各处的标识物后跑

向端线，须将标识物击倒，否则不记成绩，完成所有折点跑到

端线时， 以躯干过线停表（起跑姿势不限，裁判员统一发枪起

跑， 口令为：各就位—发令）。每人测试1次。

25米Z跑示意图



2. 评分标准：

橄榄球25米Z跑评分表（手计时）

分值
成绩 (秒)

分值
成绩 (秒)

男 女 男 女

10 <10.51 <11.51 4.5 11.51-11.60 12.51-12.60

9.5 10.51-10.60 11.51-11.60 4 11.61-11.70 12.61-12.70

9 10.61-10.70 11.61-11.70 3.5 11.71-11.80 12.71-12.80

8.5 10.71-10.80 11.71-11.80 3 11.81-11.90 12.81-12.90

8 10.81-10.90 11.81-11.90 2.5 11.91-12.00 12.91-13.00

7.5 10.91-11.00 11.91-12.00 2 12.01-12.10 13.01-13.10

7 11.01-11.10 12.01-12.10 1.5 12.11-12.20 13.11-13.20

6.5 11.11-11.20 12.11-12.20 1 12.21-12.30 13.21-13.30

6 11.21-11.30 12.21-12.30 0.5 12.31-12.40 13.31-13.40

5.5 11.31-11.40 12.31-12.40 0 >12.40 >13.40

5 11.41-11.50 12.41-12.50 一

（二）30米跑（ 10分）

1. 考试方法：单人测试，采用一次性决赛，同一名考生两

次起跑犯规将被取消该项测试资格（起跑姿势为站立式起跑，

裁判员统一发枪起跑， 口令为：各就位—发令）。不可穿田径

钢钉鞋。



2. 评分标准：

橄榄球30米跑评分表(手计时)

分值 男子 女子 分值 男子 女子

10 < 4"55 < 5"25 4.5 5"05 5"75

9.5 4"55 5"25 4 5"10 5"80

9 4"60 5"30 3.5 5"15 5"85

8.5 4"65 5"35 3 5"20 5"90

8 4"70 5"40 2.5 5"25 5"95

7.5 4"75 5"45 2 5"30 6"00

7 4"80 5"50 1.5 5"35 6"05

6.5 4"85 5"55 1 5"40 6"10

6 4"90 5"60 0.5 5"45 6"15

5.5 4"95 5"65 0 > 5"45 > 6"15

5 5"00 5"70 一

（三）传准（ 20分）

1. 测试方法

两端线长5米，宽10厘米，相距10米，分别放置两球于端线

后。考生站立端线后，从原地拾球启动，手触球开始计时,当持

球跑动到A'B' (女子为AB) 的2米区间段时，用双手传球，把球

传入6米远(女子为5米)指定目标区域（上高高度为1.8米，宽度

为1.5米；下高高度为0.7米，宽度为1.5米，所围成的方形目标

区域），凡传球传入该区域为传球有效（球传击到梁柱边框且

球进框内也视为有效）。凡出现区域目标以外的传球 (未传入

框内，击到梁柱边框未进球）均属犯规，不计成绩。完成一次



传球后，迅速跑动到对向的端线拾球，折返重复上述动作，直

到全部完成四个传球，回到起点（躯干过线）停表。每人测试2

次，取最好成绩。示意图如下。

<

2. 评分标准

橄榄球传准评分表（手计时）

分值

成绩 (秒)

分值

成绩 (秒)

男 女 男 女

20 < 11.81 < 12.81 9.5 14.01-14.05 15.01-15.05

19.3 11.81-12.00 12.81-13.00 8.8 14.06-14.10 15.06-15.10

18.6 12.01-12.20 13.01-13.20 8.1 14.11-14.15 15.11-15.15

17.9 12.21-12.40 13.21-13.40 7.4 14.16-14.20 15.16-15.20

17.2 12.41-12.60 13.41-13.60 6.7 14.21-14.25 15.21-15.25

16.5 12.61-12.80 13.61-13.80 6 14.26-14.30 15.26-15.30

15.8 12.81-13.00 13.81-14.00 5.3 14.31-14.35 15.31-15.35



（四）比赛（60分）

比赛分为两轮。总分值60分。

第一轮10分， 比赛方式为3v3无前传传接球。按照报考人员

随机分组，比赛时间为两分钟，在规定区域内（ 18mx18m）完成3

对3快速移动传接球，考生有掉球或者3秒钟（除变向摆脱防守人

等非故意拖延除外）传不出去球的情况转换球权，考官根据考生

个人的传球意识和处理球的选择时机以及传递的流畅性进行打

分。若因考试安排遇人数浮动，则进行场地调整，扩大场地进行

比赛，每增加2人（双方队伍各增加1人），场地边线延长2米，

如遇单数， 由裁判员临时指定一名考生帮助完成测试。

第二轮50分， 由考官根据3v3的表现进行分组，进行6v6 国

际touch比赛（参照现行国际touch规则）。比赛共两节，上下半

场各6分钟。若因考试安排遇人数浮动，则进行场地调整，扩大

或者缩小场地进行比赛，增加2人（双方队伍各增加1人)，场地

15.1 13.01-13.20 14.01-14.20 4.6 14.36-14.40 15.36-15.40

14.4 13.21-13.40 14.21-14.40 3.9 14.41-14.45 15.41-15.45

13.7 13.41-13.60 14.41-14.60 3.2 14.46-14.50 15.46-15.50

13 13.61-13.70 14.61-14.70 2.5 14.51-14.55 15.51-15.55

12.3 13.71-13.80 14.71-14.80 1.8 14.56-14.60 15.56-15.60

11.6 13.81-13.90 14.81-14.90 1.1 14.61-14.65 15.61-15.65

10.9 13.91-13.95 14.91-14.95 0.4 14.66-14.70 15.66-15.70

10.2 13.96-14.00 14.96-15.00 0 >14.70 >15.70
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扩大8米；减少2人（双方队伍各减少一人)，场地缩小8米；增加1

人或减少1人，如7v6/6v5，则不扩大或缩小场地。

第一轮评分细则

等级（分值范围） 评价标准（第一轮）

优（9-10分）

团队配合意识水平表现突出，位置攻守职责完成很好；

紧急情况下技术动作运用及完成合理、规范。

良（7-8分）

团队配合意识水平表现良好，位置攻守职责完成良好；

紧急情况下技术动作运用较合理、完成动作较规范。

中（5-6分）

团队配合意识水平表现一般，位置攻守职责完成一般；

紧急情况下技术动作运用基本合理、完成动作基本规

范。

差（4分及以下）

团队配合意识水平表现差，位置攻守职责不清楚，完

成很差； 紧急情况下技术动作运用不合理、完成动作

不规范。
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第二轮评分细则

等级（分值范围） 评价标准（第二轮）

优（40-50 分）

团队配合意识水平表现突出，位置攻守职责完成很

好；紧急情况下技术动作运用及完成合理、规范。

良（30-39分）

团队配合意识水平表现良好，位置攻守职责完成良

好；紧急情况下技术动作运用较合理、完成动作较规

范。

中（20-29分）

团队配合意识水平表现一般，位置攻守职责完成一

般；紧急情况下技术动作运用基本合理、完成动作基

本规范。

差（19分及以下）

团队配合意识水平表现差，位置攻守职责不清楚，完

成很差； 紧急情况下技术动作运用不合理、完成动

作不规范。






