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为推进健康中国和体育强国建设，完善全民健身公共服务体

系，提高国民身体素质，推动竞技体育发展，实现体育运动水平

等级评定的有效衔接，强化对棒球运动水平等级评定工作的规范

管理，更好地服务于棒球运动，促进棒球运动在我国的健康发展。

依据国家体育总局颁发的《运动员技术等级管理办法》、《国家

体育锻炼标准施行办法》和《关于加强体育运动水平等级评定规

范管理的意见》，制定本标准及评定办法。 

一、适用人群 

参与棒球活动的业余人群。 

二、等级划分及年龄分组 

棒球运动水平锻炼标准（以下简称标准）分为九级，由高往

低依次为 9 星级、8 星级、7 星级、6 星级、5 星级、4 星级、3

星级、2 星级、1 星级。 

标准适用于 6 至 69 周岁的健康公民，标准的测验项目涵盖

人体的棒球专项力量、速度、耐力、灵敏、柔韧五类素质。 

评级标准分为达标和不达标两个等级。 

三、标准基本技能评定 

在校学生参加棒球运动水平等级标准评定，必须通过《国家

学生体质健康标准》等级评价的达标标准。 

社会人士参加各级标准评定，必须身体健康，无任何可能危
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及身体健康的疾病。 

根据棒球运动技术特点，将标准测试分为防守，进攻和投手

三个类别，每个类别单独达标测试，再根据各类别达标测试进行

综合评定，1 星级等级评定无投手测试项目，2 至 3 星级等级评

定，防守和投手测试项目，只可选择其中之一进行测试。 

 

⒈测试科目 

各等级进攻测试项目对照表 

进攻 

等级\项目 投球打击 定点击球 触击球 一垒跑 扑、滑垒 

9星级 * - * * * 

8星级 * - * * * 

7星级 * - * * * 

6星级 * - * * * 

5星级 - * * * * 

4星级 - * * * * 

3星级 - * - * - 

2星级 - * - * - 

1星级 - * - * - 

注：50周岁以上人群取消扑、滑垒测试项目。 

 

各等级防守测试项目对照表 

等级\项目 掷远 6×6m 接球传准 接高飞球 

9星级 * * * * 

8星级 * * * * 

7星级 * * * * 

6星级 * * * * 

5星级 * * * * 

4星级 * * * * 

3星级 * * - - 

2星级 * * - - 

1星级 * * - - 

注：50周岁以上人群取消 6×6M测试项目。 
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各等级投手测试项目对照表 

投手 

等级\项目 掷远 25m往返跑 接球传准 投球 牵制球 

9星级 * * * * * 

8星级 * * * * * 

7星级 * * * * * 

6星级 * * * * * 

5星级 * * * * * 

4星级 * * * * * 

3星级 * * - * - 

2星级 * * - * - 

注：50周岁以上人群取消 25M往返跑测试项目。 

 

⒉评定标准 

1 至 6 星级按照标准进行测试，达标即为通过。7 至 9 星级

按本地区（省级）综合测试成绩排名百分比评定测试结果，前

75%为达标，后 25%为不达标。 

每 3 年将根据以往数据情况做相应的标准评估和调整。 

四、评定方法 

（一）进攻项目测试方法 

A、一垒跑测试方法 

受测者任意一脚触踏本垒板自行起动开表，沿直线跑一垒，

最后身体任一部位触踏一垒垒包后停表，记录成绩，测试成绩以

秒为单位，保留小数点后两位。如过程无失误，仅测 1 次，如中

途出现失误，可选择补测 1 次。 

若受测者起动时未触踏本垒板或漏踏一垒垒包，则成绩无效，

且视为 1 次测试。 

B、投打击球 
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受测者站在任一击球箱内靠近本垒板击由投手（或发球机）

投过来的球。测量本垒板尖角至球第一落地点之间的距离。重复

测试 3 次，取距离最远一次为测试成绩，测试成绩以米为单位，

保留小数点后一位。 

注：投球者（发球机置球者）为受测者指定的人员或由其委

托主测试员指派的相关人员。 

若两次投球之间间隔超过 15 秒，或挥击不中，则视为 1 次

击球。若击出的球依据最新《棒球竞赛规则》判定为界外球，则

该次击球无效，并视为 1 次击球。 

C、定点击球 

受测者站在任一击球箱内击击球座上的球。测量本垒板尖角

至球第一落地点之间的距离。重复测试 3 次，取距离最远的一次

为测试成绩，测试成绩以米为单位，保留小数点后一位。 

击球座竖管置于本垒板尖角上方。受测者进入击球箱后，测

试员放球，两次放球之间间隔不超过 10 秒。 

若受测者 5 秒钟内未完成击球，或受测者手握的球棒碰触球，

或挥击不中，则视为 1 次击球。若挥击导致击球座倒地（既击中

球又击中击球座，直接击中击球座），则该次击球无效，且视为

1 次击球。 

D、触击球 

受测者站在任一击球箱内靠近本垒板用触击的方式击由投

手（或发球机）投过来的球。重复测试 3 次，记录成功次数为测

试成绩。 

注：投球者（发球机置球者）为受测者指定的人员或由其委
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托主测试员指派的相关人员。 

若两次投球之间间隔超过 15 秒，或触击不中，则视为 1 次

击球。若击出的球依据最新《棒球竞赛规则》判定为界外球，则

该次击球无效，并视为 1 次击球。 

E、扑、滑垒 

受测者在一垒离垒，在投手做一垒牵制球动作时以扑垒的方

式返回一垒，扑垒后起身脚接触到一垒垒包开始计时，跑向二垒

并以滑垒的方式碰触二垒后停表，记录成绩，测试成绩以秒为单

位，保留小数点后两位。如过程无失误，仅测 1 次，如中途出现

失误，可选择补测 1 次。 

若受测者未采用扑垒和滑垒技术或未接触到一、二垒两个垒

包中的任何一个垒包，则成绩无效，且视为 1 次测试。 

注：投手为受测者指定的人员或由其委托主测试员指派的相

关人员。 

（二）防守项目测试方法 

A、掷远测试方法 

受测者持球站在助跑区域内，原地或助跑将球以上手传球方

式掷出，测量掷远线至球第一落地点之间的距离。重复测试 3 次，

取距离最远的一次为测试成绩，测试成绩以米为单位，保留小数

点后一位。 

若受测者持球准备时，其任意一脚触踏或完全踏出助跑区域

后侧线，或在传球出手前、出手后，其任意一脚触踏或完全踏出

掷远线，或掷出的球未落在掷远有效区内（掷远有效区两条界线

属于有效区），则该次掷远无效，且视为 1 次测试。 
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B、6×6 米测试方法 

6 米的距离摆放两个不高于 20 厘米的标志物，受测者从一

侧推倒标志物自行起动开表，跑向另一侧并推倒标志物后继续返

回，来回 6 次，最后一次推倒标志物后停表，记录成绩，测试成

绩以秒为单位，保留小数点后两位。如过程无失误，仅测 1 次，

如中途出现失误，可选择补测 1 次。 

若受测者有任一次未推倒标志物，则成绩无效，且视为 1 次

测试。 

C、接球传准测试方法 

受测者戴防守手套，任意一脚触踏或碰触直径为 20 厘米，

圆心位于二三垒连线中点外侧 7 米处的圆形标志点。原地或移动

接本垒板左侧或右侧附近击出的正面地滚球（正面地滚球是指受

测者两侧 5 米范围内的球），然后将球传至置于一垒，且正面对

着传球方向的 2 米×2 米挡网，挡网下沿中心点位于一垒垒包外

角处，即本一垒边线与一二垒垒线相交处。传球出手后立即返回，

在任意一脚触踏或碰触标志点后准备下一次接地滚球，重复进行。

教练棒第一次击中球开始计时，三十秒到时停表。 

传出的球在落地之前击中挡网（挡网的框架属于挡网内）为

有效传准，记录三十秒内有效传准的球数。 

注：击打教练棒者为受测者指定的人员，也可由其委托主测

试员指派的相关人员。 

接地滚球前未触踏或碰触标志点，则该次接地滚球无效。若

当受测者接地滚球不稳或地滚球穿越受测者后，受测者可尝试继

续用任意一只手拿球、传球，也可以放弃该次接地滚球，直接返
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回触踏或碰触标志点，准备接下一个接地滚球。若三十秒停表时，

受测者传球已出手，则该次传球有效。 

D、接高飞球测试方法 

受测者站在直径为 30 米的圆形区域内接教练员击出的高飞

球，圆形区域的圆心为一标志点，其余四个标志点按照“前后左

右”的顺序均匀排列在圆周上，用任意一脚触踏或触碰直径为

20 厘米的标志点，教练员击出高飞球，受测者接住球后立即前

往下一标志点，在任意一脚触踏或碰触下一标志点后开始下一次

接球，按照“中前后左右”的顺序测试 1 次为一组，记录接球成

功次数为测试成绩。 

注：高飞球的落点均位于圆心标志点附近，击打教练棒者为

受测者指定的人员，也可由其委托主测试员指派的相关人员，也

可选择由发球机发出的高飞球。 

（三）投手测试方法 

A、掷远测试方法 

同防守测试方法中的掷远测试方法。 

B、25 米往返跑测试方法 

沿 25 米直线每 5 米设一高度不超过 20 厘米的标志物，受测

者从起点推倒第一个标志物自行起动开表，跑向第二个标志物并

推倒后，继续返回再次推倒第一个标志物，然后跑向第三个标志

物推倒......，依次类推，最后一次推倒标志物后停表，记录成

绩，测试成绩以秒为单位，保留小数点后两位。如过程无失误，

仅测 1 次，如中途出现失误，可选择补测 1 次。 

若受测者有任一次未推倒标志物，则成绩无效，且视为 1 次
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测试。 

C、接球传准测试方法 

受测者在投手板上做模拟投球动作后，原地或移动接本垒板

左侧或右侧附近击出的正面地滚球（正面地滚球是指受测者两侧

5 米范围内的球），然后按顺序分别将球传至置于一垒和二垒，

且正面对着传球方向的 2 米×2 米挡网，挡网下沿中心点位于各

垒垒包外角处。传球出手后立即返回，在投手板上继续做模拟投

球动作，后准备下一次接地滚球，重复进行。教练棒第一次击中

球开始计时，三十秒到时停表。 

传出的球在落地之前击中挡网（挡网的框架属于挡网内）为

有效传准，记录三十秒内有效传准的球数。 

注：击打教练棒者为受测者指定的人员，也可由其委托主测

试员指派的相关人员。 

接地滚球前未触踏投手板做模拟投球动作，则该次接地滚球

无效。若当受测者接地滚球不稳或地滚球穿越受测者后，受测者

可尝试继续用任意一只手拿球、传球，也可以放弃该次接地滚球，

直接返回触踏投手板，准备接下一个接地滚球。若三十秒停表时，

受测者传球已出手，则该次传球有效。 

D、投球测试方法 

受测者持球站在投手板上，向置于本垒板尖角上方挡网中的

好球区投球。投出的球在落地之前击中好球区（好球区的框带属

于好球区），且击中好球区挡网时的速度达标，则为有效投球。

连续投出 8 个球，记录有效投球数为测试成绩。 

注：好球区的中心点位于本垒板尖角正上方。 



9 

 

若受测者的投球技术不符合中国棒球协会最新颁布的《棒球

竞赛规则》中对投球的要求与规定，则该次投球无效，且视为 1

次投球。测试时是否在本垒旁的某一侧站立击球员由测试投手自

行决定。 

E、牵制球测试方法 

受测者站在投手板上，向一垒、二垒各传 3 个牵制球，且正

面对着传球方向的 2 米×2 米挡网，挡网下沿中心点位于各垒垒

包外角处。传出的球在落地之前击中挡网（挡网的框架属于挡网

内），且击中好球区挡网时的速度达标，则为有效牵制球，记录

有效牵制的球数为测试成绩。 

受测者传牵制球的动作须连贯且符合中国棒球协会最新颁

布的《棒球竞赛规则》中的要求与规定，否则该次传球无效，且

视为 1 次传球。 

五、器材 

（一）测试用球 

测试用球与比赛用球相同。 

比赛用球由赛事承办方提供，具体型号与标准如下： 

成人组、U18 组、U15 组比赛用球为硬式棒球。 

U12 组、U10 组比赛用球为软式棒球。 

U6 至 U9 组别 minibaseball9 吋 PU球。 

(二)测试球棒 

测试球棒与比赛球棒相同。 

比赛球棒由运动队及运动员自备，但必须符合下列要求与规

定：球棒上必须有经中国棒球协会认可的制造厂的商标和出厂合
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格证。 

（三）测试防守手套 

测试防守手套与比赛防守手套相同。 

比赛防守手套由运动队及运动员自备，但必须符合中国棒球

协会最新颁布的《棒球竞赛规则》中对手套的要求与规定，或符

合中国棒球协会棒球竞赛规则的要求与规定。 

六、标准评定管理 

（一）场地设备要求 

（1）场地 

比赛场地可以是棒球场，也可以是天然草皮、人工草皮田径

场等，但必须平坦无阻，且场地尺寸符合最新颁布的《棒球竞赛

规则》中有关场地的要求，或符合中国棒球协会有关场地要求。 

（2）设备 

比赛场地必须配置中国棒球协会最新颁布的《棒球竞赛规则》

中有关设备的最低要求。 

（二）测试人员要求 

测试人员应具有中国棒球协会认定的资质，持有有效的裁判

员证书或教练员证书或等级运动员证书等棒球从业人员。 

七、参与人员相关身体状况和参与资格限定的责任声明 

棒球是一项较为激烈的体育运动，对参与者身体状况有较高

的要求，参与者应身体健康，有长期参加体育锻炼或训练的基础。

以上测试项目禁止有不宜参加体育活动的个人报名参加，在参加

测试期间，因个人身体及其他个人原因导致的人身损害和财产损

失，由参与者个人承担责任。测试组织方建议每一位测试者在测
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试活动前去相应医疗机构进行体检，以确认自己的身体状况，自

行决定是否参与本项测试。 

有以下疾病患者不宜参加棒球训练及测试活动： 

⒈先天性心脏病和风湿性心脏病患者； 

⒉高血压和心脑血管疾病患者； 

⒊心肌炎和其他心脏病患者； 

⒋冠状动脉病患者和严重心律不齐者； 

⒌血糖过高或过低的糖尿病患者； 

⒍其它不适合运动的疾病患者。 

八、其他 

（一）本办法由中国棒球协会负责解释。 

（二）本办法自 2022 年 8 月 1 日起施行。 


