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2026 年郑州市上街实验高级中学体育

后备生招生专业测试工作方案
一、学校简介

郑州市上街实验高级中学，位于郑州市上街区登封路 112

号，南临中原西路，是一所全封闭的公办寄宿制高中，是郑州

市示范性高中。

学校占地 71.7 亩，现有 36 个教学班，在校学生 2100 多人，

教职工 140 人。多年来学校坚持文化、美术、棒垒球、拳击、

跆拳道等多元发展的办学思路，高考成绩突出，育人成效显著，

已为高校输送大批优秀人才，学校连续多年被评为郑州市普通

高中教育教学先进单位，中国棒垒球传统学校等。

2019 年上街实验高级中学成为河南省棒垒球后备人才训练

基地，学校棒、垒球队在 2020、2021、2022、2023 年河南省棒、

垒球锦标赛中蝉联四届冠军。2 名同学入选国家队，正在备战

2028 年洛杉矶奥运会。目前有 5 名同学获得国家健将运动员证，

36 名同学获得一级运动员证，71 名同学获得二级运动员证，具

备报考高水平体育院校和单招院校资格。

2022 年学校与北京体育大学合作，成为北京体育大学“体

教融合”基地，设置跆拳道、拳击等专业。2024 年 9 月 1 名同

学获得“全国青年 U18 拳击锦标赛决赛”第五名，目前有 7 名

同学获得拳击二级运动员证，2 名同学获得跆拳道二级运动员证，
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具备报考高水平体育院校和单招院校资格。

二、招生工作领导小组

组 长：李江帆

副组长：王金山 刘巧云 时 宇

许爱民 张信义

纪检监察组长：高志军

组 员：王利敏 郭鹏源 秦高峰 李 峰 赵瑞

三、招生计划（35 人）

棒球 8 人（男生）；垒球 12 人（女生）；拳击 9 人；跆拳道

6 人。（拳击、跆拳道不限男女）

四、专业测试的要求

（一）测试时间

棒球、垒球、跆拳道、拳击：5 月 25 号上午 7:30—8:00

在郑州市上街实验高级中学大门南侧开始检录（学生持有效证

件和《后备生登记表》进行检录，按要求进入校园，学生家长

不允许进入校园），8:10 正式开始测试。开考后，迟到考生不得

入场，不得参加本次考试。

（二）测试地点

棒球、垒球--田径场;跆拳道、拳击--餐厅三楼训练馆；

（三）测试内容

垒球

1.素质：全垒跑、掷远
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2.技术：T 座打远、内场防守、实战 T-Ball

棒球

1.素质：全垒跑、掷远

2.技术：T 座打远、内场防守、实战 T-Ball

跆拳道

1.素质：25 米 x4 折返跑

2.技术：横叉、多飞、360 旋风踢、实战

拳击

专项技术：空击组合拳、强度手靶组合拳、实战

（四）测试流程

考生按考试流程要求进行检录、单项测试等具体测试项目

流程进行测试。待到考试全部结束后，考生从考点出口退场。

（五）测试要求

1.考生自备服装，着装不得出现个人信息及明显标识。

2.考生测试完后，考生签字确认，经主考人员通知考生离

开后方可离开。

3.所有考生必须服从主考人员的安排，遵守考场纪律。

三、评分标准

棒 球

一、考核指标与所占分值

类别 专项素质 专项技术 实战能力

考核指标 全垒跑 掷远 T 座打远 内场防守 实战 T-Ball
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分值 15分 15分 15 分 15 分 40 分

二、考试方法与评分标准

（一）专项素质

1.全垒跑

（1）考试方法：在棒球场地上进行，考生一脚踏本垒板，

自行起动，开表计时，依次踏一、二、三、本垒为完成，踏本

垒停表，漏踏任一垒包成绩无效。每人测试 1 次，如有失误，

可补测 1 次。

（2）评分标准：见表 1-1。

2.掷远

（1）考试方法：在长方形场地上进行，场地宽 10 米为有

效区，助跑限制线为 3 米。每人试投 3 次，取其中 1 次最佳成

绩。3 次试投均失误者，可补投 1 次。

（2）评分标准：见表 1-1。

表 1-1 棒球评分表

分值 全垒跑成绩（秒） 掷远成绩（米） T 座打远（米）

15 15’2以内 80 以上 80 以上

14 15’3~15’7 75~79.99 75~79.99

13 15’8~16’2 70~74.99 70~74.99

12 16’3~16’7 65~69.99 65~69.99

11 16’8~17‘2 60~64.99 60~64.99

10 17’3~17’7 55~59.99 55~59.99

9 17’8~18’2 50~54.99 50~54.99

8 18’3~18’7 45~49.99 45~49.99

7 18’8~19’2 40~44.99 40~44.99
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6 19’3~19’7 35~39.99 35~39.99

5 19’8~20’2 30~34.99 30~34.99

4 20’3~20’7 25~29.99 25~29.99

3 20’8~21’2 20~24.99 20~24.99

2 21’3~21’7 15~19.99 15~19.99

1 21’8~22’2 10~14.99 10~14.99

（二）专项技术

1.内场防守

（1）考试方法：考生站游击位防守位置，接考评员打在本

防守区域内的各种有效球 5 个。

（2）评分标准：要求技术动作运用合理、规范，传球准确，

接传动作连贯。每接传成功一次计 3 分，接球失败一次扣 1.5

分，传球失败扣 1.5 分，接传失败扣 3 分（漏接）。未达标准视

为失误，不予计分。

2.T 座打远

(1)考试方法：在长方形场地上进行，场地宽 40 米为有效

区，击球区按正式棒垒球比赛标准划定，击球时身体任何部位

不得超出击球区。

每人试打 3 次，以最佳一次成绩为最终测试成绩。3 次试打

失误者，可补打 1 次。

评分标准：见表 2-1。

（三）实战能力

1.考试方法：将考生分成两队进行软式 T-ball 比赛。

2.评分标准：考评员参照实战能力评分细则（表 1-2），独

立对考生的进攻技术、战术水平等进行综合评定，采用 40 分制
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评分，分数至多可到小数点后 1 位。

表 1-2 棒球实战能力评分细则

等级（分值范围） 评分标准

优（40-34） 动作技术正确，实战协调、连贯、实效，技术运用，

战术运用合理，并整体配合意识强，实战较好。

良（33-26） 动作技术正确，技术运用较为合理，效果较好；战

术配合意识较强，效果较好。

好 (25-18) 动作技术基本正确，协调，战术运用基本合理，运

动效果一般，战术意识一般，效果一般。

差（18-10） 动作技术不正确，不协调，技术动作不合理，运用

效果差；战术配合意识差、效果较差。

垒 球：

一、考核指标与所占分值

类别 专项素质 专项技术 实战能力

考核指标 全垒跑 掷远 T座打远 内场防守 实战 T-Ball

分值 15 分 15 分 15 分 15 分 40 分

二、考试方法与评分标准

（一）专项素质

1.全垒跑

（1）考试方法：在垒球场地上进行，考生一脚踏本垒板，

自行起动，开表计时，依次踏一、二、三、本垒为完成，踏本

垒停表，漏踏任一垒包成绩无效。每人测试 1 次，失误者，可

补测 1 次。
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（2）评分标准：见表 2-1。

表 2-1 垒球评分表

分值 全垒跑成绩（秒） 掷远成绩（米） T 座打远（米）

15 13.00 以内 52 米以上 52 米以上

14 13.10~13.50 49~51.99 49~51.99

13 13.60~14.00 46~48.99 46~48.99

12 14.10~14.50 43~45.99 43~45.99

11 14.60~15.00 40~42.99 40~42.99

10 15.10~15.50 37~39.99 37~39.99

9 15.60~16.00 34~36.99 34~36.99

8 16.10~16.50 31~33.99 31~33.99

7 16.60~17.00 28~30.99 28~30.99

6 17.10~17.50 25~27.99 25~27.99

5 17.60~18.00 22~24.99 22~24.99

4 18.10~18.50 19~21.99 19~21.99

3 18.60~19.00 16~18.99 16~18.99

2 19.10~19.50 13~15.99 13~15.99

1 19.60~20.00 10~12.99 10~12.99

2.掷远

（1）考试方法：在长方形场地上进行，场地宽 10 米为有

效区，助跑限制线为 3 米。

每人试投 3 次，以最佳一次成绩为最终测试成绩。3 次试投

失误者，可补投 1 次。

（2）评分标准：见表 2-1。

（二）专项技术

1.内场防守
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（1）考试方法：考生站游击位防守位置，接考评员打在本

防守区域内的各种有效球 5 个。

（2）评分标准：要求技术动作运用合理、规范，传球准确，

接传动作连贯。每接传成功一次计 3 分，接球失败一次扣 1.5

分，传球失败扣 1.5 分，接传失败扣 3 分（漏接）。未达标准视

为失误，不予计分。

2.T 座打远

(1)考试方法：在长方形场地上进行，场地宽 40 米为有效

区，击球区按正式棒垒球比赛标准划定，击球时身体任何部位

不得超出击球区。

每人试打 3 次，以最佳一次成绩为最终测试成绩。3 次试打

失误者，可补打 1 次。

（2）评分标准：见表 2-1。

（三）实战能力

1.考试方法：将考生分成两队进行硬式 T-ball 比赛。

2.评分标准：考评员参照垒球实战能力评分细则（表 2-2），

独立对考生进行综合评定。采用 40 分制评分，分数至多可到小

数点后 1 位。

表 2-2 垒球实战能力评分细则

等级（分值范围） 评分标准

优（40-34） 动作技术正确，实战协调、连贯、实效，技术运用，

战术运用合理，并整体配合意识强，实战较好。

良（33-26） 动作技术正确，技术运用较为合理，效果较好；战

术配合意识较强，效果较好。
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好(25-18) 动作技术基本正确，协调，战术运用基本合理，运

动效果一般，战术意识一般，效果一般。

差（18-10） 动作技术不正确，不协调，技术动作不合理，运用

效果差；战术配合意识差、效果较差。

跆拳道

一、考核指标与所占分值

测试内容 横叉 多飞 360 旋风踢 25 米 x4 折返跑 实战技术

分值 20 20 20 20 20

二、考试方法与评分标准

（一）专项素质

1.横叉

（1）测试方法

两手在体前扶地或侧举或叉腰，两腿伸直左右分开，两大

腿内侧充分接触地面形成直线，脚内侧着地。

（2）评分标准（详见表 3-1）说明：每增加 1 公分扣-1 分，

超过 20、 24 公分记为 0 分。

2.25 米 x4 折返跑评分标准

（1）测试方法：

1、采用人工计时，每组 2 人，起跑必须采用蹲踞式。

2、学生统一从起点出发，跑到指定位置，单手触碰地面目

标线，转身返回起点，共往返两次，测试结束。

3、如考生出现失误可申请重测一次，出现第二次失误，扣

除 5 分，第三次失误记 0 分。
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（2）评分标准（详见表 3-4）

（二）基本技术

1、多飞

2、360 旋风踢

（1）测试方法：

1、指定专门考务人员持靶，每个组合测试一次。

2、指定组合：预备姿势统一采用左架站立。

误记 0 分，因持靶考务人员造成的失误不计算在内。

（2）评分标准：如考生出现失误可申请重测一次，出现第二

次失误，扣除 5 分，第三次失误记 0 分，因持靶考务人员造成

的失误不计算在内。（详见表 3-2、3-3）

（三）实战技术

（1）测试方法：

1、体重分级按照中国跆拳道协会审定的竞赛规则执行，按

考生相邻体重随机配对进行实战，配对的考生体重一般相差不

超过 1 公斤（如本级别不够 2 人，则自动向上升一个级别）。 配

对考生在指定场地上进行实战，男子、女子实战时间为 2 分钟，

1 个回合。若双方实力悬殊，为保护考生安全，主考评员可提前

终止实战。

跆拳道实战体重分级表

男子 45kg 48kg 51kg 55kg 59kg 63kg 68kg 72kg 78kg +78kg

女子 42kg 44kg 46kg 49kg 52kg 55kg 59kg 63kg 68kg +68kg

（2）评分标准：
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考评员参照跆拳道实战能力评分细则表，独立对考生的技

术运用、 战术运用、临场应变、得分意识、防守反击、动作速

度等方面进行综合评定。采用 20 分制评分，所评分数至多可到

小数点后 1 位。（见表 3-5）

表 3-1 跆拳道专项横叉评分标准

女生评分标准 男生评分标准
公分 分数 公分 分数 公分 分数 公分 分数

1 20 11 10 5 20 15 10

2 19 12 9 6 19 16 9

3 18 13 8 7 18 17 8

4 17 14 7 8 17 18 7

5 16 15 6 9 16 19 6

6 15 16 5 10 15 20 5

7 14 17 4 11 14 21 4

8 13 18 3 12 13 22 3

9 12 19 2 13 12 23 2

10 11 20 1 14 11 24 1

表 3-2 跆拳道专项多飞腿法评分标准

女生评分标准 男生评分标准

个数 分数 个数 分数 个数 分数 个数 分数

大于 110 20 56-60 9 大于 130 20 81-85 10

106-110 19 51-55 8 126-130 19 76-80 9

101-105 18 46-50 7 121-125 18 71-75 8

96-100 17 41-45 6 116-120 17 66-70 7

91-95 16 36-40 5 111-115 16 61-65 6

86-90 15 31-35 4 106-110 15 56-60 5

81-85 14 26-30 3 101-105 14 51-55 4

76-80 13 21-25 2 96-100 13 46-50 3

71-75 12 15-20 1 91-95 12 41-45 2

66-70 11 15 以下 0 86-90 11 40 以下 1
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61-65 10

表 3-3 跆拳道专项女子 360 旋风踢评分标准

女生评分标准 男生评分标准

表 3-4 25 米 x4 折返跑评分标准

女生评分标准 男生评分标准

个数 分数 个数 分数 个数 分数 个数 分数

30 20 19 9 35 20 24 9

29 19 18 8 34 19 23 8

28 18 17 7 33 18 22 7

27 17 16 6 32 17 21 6

26 16 15 5 31 16 20 5

25 15 14 4 30 15 19 4

24 14 13 3 29 14 18 3

23 13 12 2 28 13 17 2

22 12 11 1 27 12 16 1

21 11 10 以下 0 26 11 15 以下 0

20 10 25 10

折返跑成绩 分数 折返跑成绩 分数 折返跑成绩 分数 折返跑成绩 分数

30 以内 20 35.1-35.5 9 22 以内 20 27.1-27.5 9

30.1-30.5 19 35.6-36 8 22.1-22.5 19 27.6-28 8

30.6-31 18 36.1-36.5 7 22.6-23 18 28.1-28.5 7

31.1-31.5 17 36.6-37 6 23.1-23.5 17 28.6-29 6

31.6-32 16 37.1-37.5 5 23.6-24 16 29.1-29.5 5

32.1-32.5 15 37.6-38 4 24.1-24.5 15 29.6-30 4

32.6-33 14 38.1-38.5 3 24.6-25 14 30.1-30.5 3

33.1-33.5 13 38.6-39 2 25.1-25.5 13 30.6-31 2

33.6-34 12 39.1-39.5 1 25.6-26 12 31.1-31.5 1

34.1-34.5 11 39.5 以上 0 26.1-26.5 11 31.5 以上 0

34.6-35 10 26.6-27 10
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3-5 跆拳道实战能力评分细则表
等级（分值范围） 评价标准

优

（15.1-20 分）

进攻积极主动，防守动作到位，反击快速、及时，速度

快，击打目标明确，击打点清晰、准确、有力度，技术正

确、熟练、协调、规范，攻、防、反击意识明确，战术运

用恰当、应变能力强、假动作运用多，勇猛顽强。

良

（10.1-15 分）

进攻积极主动，防守动作到位，反击快速、及时，速

度快，击打目标较明确，击打点较清晰、准确、有力度，

技术较正确、熟练、协调、规范，攻、防、反击意识较明

确，战术运用较恰当、应变能力较强、假动作运用较多，

较勇猛顽强。

中

（5.1-10 分）

有主动进攻，防守动作基本到位，有反击，速度稍慢，

击打目标基本明确，击打点基本清晰、准确、力度小，技

术基本正确、熟练、协调、规范，攻、防、反击意识基本

明确，战术运用基本恰当、有一定的应变能力、假动作运

用少。

差

（5 分以下分）

进攻不积极主动，防守动作不到位，反击不及时，速

度慢，击打目标不明确，击打点不清晰、准确、无力度，

技术不正确、熟练、协调、规范，攻、防、反击意识不明

确，战术运用不恰当、无应变能力、无假动作运用。

拳击

一、考核指标与所占分值

类别
专项侧滑步

触杆
专项技术 专项技术 模拟教学实战

测试

内容

3m侧滑步

触杆
空击组合拳

强度度手靶

组合拳
模拟实战

分值 10分 10 分 35 分 45 分

二、考试方法与评分标准

（一）专项侧滑步触杆

考生以触杆中间为中心点，以考官口令为准开始，时间为 1
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分钟，以拳击左右平滑步（侧滑步）为准进行左右步伐移动，

双手触碰两侧木杆即可。女生：3m 侧滑步触杆满分为 1 分钟≥

60 次，区间分值 2 次为 0.5 分。男生：3m 侧滑步触杆满分为 1

分钟≥70 次，区间分值 2 次为 0.5 分。

得分 女子 3m 侧滑步触杆(次/1min) 男子 3m 侧滑步触杆(次/1min)

10 ≥60 ≥70

9.5 58-59 68-69

9 56-57 66-67

8.5 54-55 64-65

8.0 52-53 62-63

7.5 50-51 60-61

7 48-49 58-59

6.5 46-47 56-57

6 44-45 54-55

5.5 42-43 52-53

5 40-41 50-51

4.5 38-39 48-49

4 36-37 46-47

3.5 34-35 44-45

3 32-33 42-43

2.5 30-31 40-41

2 28-29 38-39

1.5 26-27 36-37

1 24-25 34-35

0.5 22-23 32-33

0 ≤21 ≤31

（二）专项技术
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1.空击组合拳

（1）考试方法：考试方法：考生从下列备选的 5 组组合拳中抽

选 2 组，选择其中 1 组进行考试。考生对自己挑选的组合拳进

行空击，时间为 1 分钟，(共考 2 分钟，一组 1 分钟）。要求考

生做空击时技术动作规范、协调，节奏感强，出拳准确有力，

符合考试要求的拳法组合，方被视为有效。对考生在规定时间

内完成的有效组数进行计数，无效拳法组合不予计数。

空击组合拳列表

序号 1 2 3 4 5

组合拳
前直+后直+

前直+后勾

前直+后直+

前直+后摆

前直+后直+

前摆+后勾

后直+前直+后直

+前勾+后摆

后直+前直+

后摆+前勾

（2）评分标准：详见表 4-1、4-2

表 4-1 组合拳击评分表（男）

分值
49~53.9

公斤

54-59.9

公斤

60-69.9

公斤

70-79.9

公斤

80-89.9

公斤
≥90 公斤

20.0 80 78 76 74 72 70

19.2 78 76 74 72 70 68

18.4 76 74 72 70 68 66

17.6 74 72 70 68 66 64

16.8 72 70 68 66 64 62

16.0 70 68 66 64 62 60

15.2 68 66 64 62 60 58

14.4 66 64 62 60 58 56

13.6 64 62 60 58 56 54

12.8 62 60 58 56 54 52

12.0 60 58 56 54 52 50
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11.2 58 56 54 52 50 48

10.4 56 54 52 50 48 46

9.6 54 52 50 48 46 44

8.8 52 50 48 46 44 42

8.0 50 48 46 44 42 40

7.2 48 46 44 42 40 38

6.4 46 44 42 40 38 36

5.6 44 42 40 38 36 34

4.8 42 40 38 36 34 32

4.0 40 38 36 34 32 30

3.2 38 36 34 32 30 28

2.4 36 34 32 30 28 26

1.6 34 32 30 28 26 24

0.8 32 30 28 26 24 22

O 30 28 26 24 22 20

表 4-2 组合拳击评分表（女）

分值
48~53.9

公斤

54-59.9

公斤

60-68.9

公斤

69-74.9

公斤

75~80.9

公斤
81 公斤

20.0 70 68 66 64 62 60

19.2 68 66 64 62 60 58

18.4 66 64 62 60 58 56

17.6 64 62 60 58 56 54

16.8 62 60 58 56 54 52

16.0 60 58 56 54 52 50

15.2 58 56 54 52 50 48

14.4 56 54 52 50 48 46

13.6 54 52 50 48 46 44

12.8 52 50 48 46 44 42

12.0 50 48 46 44 42 40

11.2 48 46 44 42 40 38
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10.4 46 44 42 40 38 36

9.6 44 42 40 38 36 34

8.8 42 40 38 36 34 32

8.0 40 38 36 34 32 30

7.2 38 36 34 32 30 28

6.4 36 34 32 30 28 26

5.6 34 32 30 28 26 24

4.8 32 30 28 26 24 22

4.0 30 28 26 24 22 20

3.2 28 26 24 22 20 18

2.4 26 24 22 20 18 16

1.6 24 22 20 18 16 14

0.8 22 20 18 16 14 12

0 20 18 16 14 12 10

2.强度手靶组合拳

（1）考试方法：考生对考评员指定的手靶进行击打，时间为 2

分钟，四个手靶考评员。要求考生击打手靶时技术规范，二次

上步是否动作规范，协调，节奏感强，出拳时能准确击打手靶

中心点，二次上步中没有多余的步伐与拉拳，蹬地转胯动作以

及出拳幅度到位。对考生在规定时间内完成的有效击打动作规

范以及心率评分，无效拳击打不予给分。（2 次跳步启动击打，

每次击打完做环绕步顺时针依次击打下一位考官所对应的手靶）

（2）评分标准：详见表 4-3

表 4-3 强度手靶组合拳

测试内容 有效击打次数 分值

30 以上（包含 30）组 35 分
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（三）模拟实战技术

1.考试方法：体重分级按照中国拳击协会审定的竞赛规则执

行，按考生相邻体重随机配对进行实战，配对的考生体重一般

相差不超过 2 公斤（特殊情况除外）。 配对考生在指定场地上

进行实战，男子、女子实战时间为 1~3 分钟，1 个回合。若双方

实力悬殊，为保护考生安全，主考评员可提前终止实战。

拳击实战体重分级表

男子
49

公斤

52

公斤

56

公斤

60

公斤

64

公斤

69

公斤

75

公斤

81

公斤

91

公斤

+91

公斤

女子
48

公斤

51

公斤

54

公斤

57

公斤

60

公斤

64

公斤

69

公斤

75

公斤

81

公斤

+81

公斤

2.评分标准：考评员参照表 4-4 拳击实战能力评分细则表，

所评分数至多可到小数点后 1 位。

表 4-4 拳击实战能力评分细则表

等级（分值范围） 评价标准

优

（45-30.6 分）

进攻积极主动，防守动作到位，反击快速、及时，

速度快，击打目标明确，击打点清晰、准确、有力度，

技术正确、熟练、协调、规范，攻、防、反击意识明确，

战术运用恰当、应变能力强、假动作运用多，勇猛顽强。

前直+后直+前直+后勾

（二次跳步）

27-29 组 25 分

24-26 组 15 分

21-23 组 5 分

20 以下 0 分
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良

（30.5-17.6 分）

进攻积极主动，防守动作到位，反击快速、及时，

速度快，击打目标较明确，击打点较清晰、准确、有力

度，技术较正确、熟练、协调、规范，攻、防、反击意

识较明确，战术运用较恰当、应变能力较强、假动作运

用较多，较勇猛顽强。

中

（17.5-10 分）

有主动进攻，防守动作基本到位，有反击，速度稍

慢，击打目标基本明确，击打点基本清晰、准确、力度

小，技术基本正确、熟练、协调、规范，攻、防、反击

意识基本明确，战术运用基本恰当、有一定的应变能力、

假动作运用少。

差

（9.9 分以下）

进攻不积极主动，防守动作不到位，反击不及时，

速度慢，击打目标不明确，击打点不清晰、准确、无力

度，技术不正确、熟练、协调、规范，攻、防、反击意

识不明确，战术运用不恰当、无应变能力、无假动作运

用。

六、录取原则

1.市区第二批次务必报考郑州市上街实验高级中学才有可

能被录取。

2.上报特长生专业测试合格人数，按照 1:1.1 上报并公示。

3.录取方法、要求：根据招生计划，文化课成绩不得低于

郑州市普通高中招生最低录取控制分数线的 80%，然后按照上报

公示测试合格考生专业成绩从高到低进行录取（若专项成绩并

列，按文化课成绩择优录取）。

4.被我校录取后，必须按规定参加学校体育专业训练，在

校期间不得申请退出本专业训练。

七、安全预案

（一）本次考试将严格按照学校安全工作的要求，切实做好




