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 前 言 

本文件按照GB/T 1.1—2020《标准化工作导则  第1部分：标准化文件的结构和起草规则》的规定

起草。 

请注意本文件的某些内容可能涉及专利。本文件的发布机构不承担识别专利的责任。 

本文件由中国登山协会提出。 

本文件由中国体育科学学会、中国登山协会归口。 

本文件起草单位：  

本文件主要起草人：  
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 引 言 

随着相关政策的引导、家长意识的转变、市场主体的增加等多方面因素影响，参与户外运

动的青少年人口不断增长，为指导青少年更好地参与并掌握户外运动技能，培养科学、安全、

文明、环保的登山户外运动理念，助力青少年身心健康，全面发展，根据《“健康中国2030”规划

纲要》《“十四五”体育发展规划》《关于构建更高水平的全民健身公共服务体系的意见》等

文件的相关要求，特制定本文件。 
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青少年户外运动技能等级划分及评定 

1 范围 

本文件规定了6岁～18岁青少年户外运动技能的等级划分与评定。  

本文件适用于6岁～18岁青少年户外运动技能的等级划分与评定。 

2 规范性引用文件 

本文件没有规范性引用文件。 

3 术语和定义 

下列术语和定义适用于本文件。 

 

户外运动技能  outdoor youth sports skill  

青少年在常规山地（3500米海拔以内）中，掌握并能熟练运用在户外活动中的运动技能。 
注： 青少年户外运动技能包括但不限于徒步、登山、露营、攀岩、绳索上升及下降、野外方向识别、野外

生存等。它们有助于提高青少年的身体素质、增强他们的适应能力和探索精神，并使他们能够在户外

环境中更加安全、舒适地生存和探索。 

 

户外环保法则 leave no trace；LNT 

在户外活动中，为了保护自然环境、减少对生态系统的影响所需遵守的一系列行为准则。 
注： 户外环保法则包括但不限于： 

a) 提前计划与准备； 

b) 在可耐受地面行进和露营； 

c) 妥善处理垃圾； 

d) 保持自然原貌； 

e) 野外用火安全； 

f) 尊重野生动物的习性； 

g) 考虑其他野外活动； 

h) 尊重民风民俗。 

4 等级划分 

青少年户外运动技能的等级分为三等九级，从低到高依次为初等（一级到三级）、中等（四

级到六级）、高等（七级到九级）。级数越高，表示青少年户外运动技能越强。 

5 等级评定 

评定原则 

全面、客观、独立、公平、公正。 

评定流程 

5.2.1 评定流程遵循材料申报、资料审核、等级评定、颁发证书四个步骤。 
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5.2.2 青少年可根据自身情况，自愿向评定机构提出申请，并接受资料审核、进行相关测试及

评定。 

5.2.3 评定机构应如实填写等级评定表（见附录 A），并根据评定结果向青少年颁发对应的等

级证书。 

评定人员 

5.3.1 评定人员应熟悉有关法律、法规和政策，熟悉青少年户外运动技能等级评定工作，并经

等级评定培训合格。 

5.3.2 评定人员应具有维护评定工作客观、公平、公正的职业道德与操守，具有强烈的事业心

和责任感；严于律己，遵纪守法。 

5.3.3 评定人员参与等级评定工作之前应向有关方面明利益相关性。 

5.3.4 评定人员应无不良诚信记录和不良执裁记录，持国家级行业协会颁发的青少年户外运动

技能等级考评员资格证上岗。  

5.3.5 每次评定至少选派考评组长 1人、考评员 1人。  

评定场地 

应拥有满足项目开展考评的场地，并能够满足考评人数的要求。 

评定设备及器材 

应拥有至少3个评定项目的设备、器材，并能够满足考评人数的要求。 

评定环境 

5.6.1 在室外进行的评定应综合考虑当地天气情况，选择在适宜的天气条件下开展相关考评活

动。 

5.6.2 若遇当地气象部门预警的高温、雾霾等不利气象条件时，应停止评定或选择在条件适宜

的室内进行。 

5.6.3 如户外自然条件不允许，可模拟各评定项目的考评环境进行。 

评定方法 

5.7.1 评定项目 

申报人参与评定的项目见表1。 

表1 评定项目 

编号 1 2 3 4 5 6 7 8 

项目 

徒步 

（轻装非

露营） 

登山 露营 方向识别 绳结 攀岩 户外自救 绳索技能 

注： 以上评定项目顺序不分先后。 

5.7.2  评定对照表 

5.7.2.1 各评定项目等级对照表见表 2，获得相应等级要求应同时满足完成项目数量与达标积

分的两项要求。 
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表2 等级评定对照表 

等级 

初等 中等 高等 

一级 二级 三级 四级 五级 六级 七级 八级 九级 

完成

项目

数量 

3项 3项 3项 4项 5项 6项 7项 8项 8项 

达标

积分 
30 60 90 200 300 400 500 600 700 

5.7.2.2 在国家体育总局或相关行业协会批准的相应专业赛事中，达到相应要求或获得名次的，

也可获得相应等级。赛事评定项目设置应严格遵循本评定项目和标准，以最终竞赛规程说明为

准。 

5.7.3 评定内容和分值 

各项目评定内容和分值按附录B执行。 
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附 录 A  

（资料性） 

青少年户外运动技能等级评定表 

青少年户外运动技能等级评定表见表A.1。 

表A.1 青少年户外运动技能等级评定表 

姓名  性别  年龄  

身份证号 

（或其他证件号） 
 民族  

家庭住址  

学校  

联系电话  电子邮箱  

评定单位  
原等级及 

评定时间 
 

编号 项目 完成时间 完成度 得分 

1     

2     

3     

4     

5     

6     

7     

8     

评定项目数  评定总分  

考评组长：            考评员：                  时间：           地点： 
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A  
B  

附 录 B  

（规范性） 

青少年户外运动技能等级评分内容和分值 

青少年户外运动等级评分内容与分值见表B.1～表B.8。 

表B.1 徒步（轻装非露营）项目评分内容与分值 

评分 

标准 

单 日 活

动中，无

外 援 徒

步 距 离

达到5公

里以上 

两 日 活

动内，无

外 援 徒

步 距 离

达 到 10

公 里 以

上 

两 日 活

动内，无

外 援 徒

步 距 离

达 到 20

公 里 以

上 

三日活动

内，徒步总

公里数达

到 20公里

以上，可做

出个人徒

步装备清

单（包含徒

步所需服

装、装备、

用具三类） 

三日活动

内，徒步总

公里数达

到 30公里

以上，能进

行可降解、

非可降解、

有毒垃圾

三项分类 

三日活动

内，徒步总

公里数达

到 40公里

以上，能进

行垃圾分

类及处理 

连 续 四 日

内，徒步总

公 里 数 达

到 40 公 里

以上，并知

晓 户 外 环

保法则 

连 续 四 日

内，徒步总

公 里 数 达

到 50 公 里

以上，活动

中 无 违 反

户 外 环 保

法则 

连 续 四 日

内，徒步总

公 里 数 达

到 60 公 里

以上，并主

动 应 用 户

外 环 保 法

则 

场地 

要求 
自然或人工场地 自然场地 山地、沙漠、草原等野外自然场地 

装备要

求 
个人户外装备 个人户外装备 个人户外装备 

得分/分 10 20 30 40 50 60 70 80 100 

表B.2 登山项目评分内容与分值 

表B.3 露营项目评分内容与分值 

评分 

标准 

露 营 环

境分析、

两 人 协

助 可 自

行 搭 建

起 常 见

户 外 用

帐篷 

可 单 人

独 立 完

成 常 见

户 外 帐

篷 的 搭

建 

完 成 帐

篷搭建，

正 确 使

用 睡 袋

和 防 潮

垫，完成

一 晚 露

营 

学会使用

两种以上

的帐篷搭

建方法，

完成一晚

野 外 露

营，掌握

野外取火

技能 

可利用地

布、棍棒、

绳子完成

野外庇护

所 的 搭

建，掌握

野外滤水

的技能 

可利用自

然物完成

野外庇护

所 的 搭

建，能识

别至少三

种以上野

外有毒植

物 

能完成连

续两晚的

露 营 活

动，掌握

猫洞的挖

掘使用方

法并实施 

能完成连续

三晚的露营

活动 

能完成连续

三晚以上的

露营 

场地 

要求 
常规室外场地 野外场地 常规山地 

沙漠、草原、

原始森林 

1500米海拔

以上山地 

评分 

标准 

单日内累

计垂直爬

升 达 到

100米 

单日内累

计垂直爬

升 达 到

200米 

单日内累

计垂直爬

升 达 到

300米 

同次活动

累计垂直

爬 升 400

米 

同次活动

累计垂直

爬 升 500

米 

同次活动

累计垂直

爬 升 600

米 

同次活动

累计爬升

700米 

同次活动

累计爬升

800米 

同次活动

累计爬升

900米 

场地 

要求 
低海拔山地 1000米以上海拔山地 1500米海拔以上山地 

装备 

要求 

个人登山装备 

得分/分 10 20 30 40 50 60 70 80 100 
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装备要求 非自动式帐篷、有露营的情况下，应配备温标足够的睡袋，防潮垫等露营物资 

得分/分 10 20 30 40 50 60 70 80 100 

表B.4 方向识别项目评分内容与分值 

评分标准 

能使用

指北针

判断方

向 

掌握户

外两种

方向识

别的方

法 

掌握户

外三种

方向识

别的方

法 

掌握5种

以上方向

识别的方

法 

能看懂地

形图上的

方向、比

例尺、图

例，完成

至少3个

点位的定

向找点任

务 

能识读

地形图

的等高

线、等

高距、

地貌， 

完成至

少5个点

位的定

向找点

任务 

使用 全

球定位系

统

（GPS）

或带其功

能的手机

进行定位

及路线行

走（1公

里以上） 

使用GPS或

带其功能的

手机完成目

标定位及搜

索（3公里

以上） 

能 利 用

地形图进行

位置标定,

使 用 地 形

图、指北针

等完成5公

里以上，8个

点位的找点

任务 

场地要求 丘陵、山地等户外环境 

装备要求 根据需要提供指北针、定位手机、GPS、地图等 

得分/分 10 20 30 40 50 60 70 80 100 

表B.5 绳结项目评分内容与分值 

评分标准 

3分钟

内，能熟

练打出3

种户外绳

结，了解

用途 

5分钟

内，能熟

练打出5

种户外绳

结，了解

用途 

10分钟

内，能熟

练打出8

种户外绳

结（抽查

5种），

了解用途 

15分钟

内，能熟

练打出8

种以上户

外绳结

（抽查5

种），会

盘绳 

20分钟能

熟练打出

8种以上

户外绳结

（抽查5

种），并

可以使用

绳结制作

户外简易

担架 

20分钟

内，能打

出8种以

上户外绳

结（抽查

5种），

并会铺设

危险路段

路绳 

能打出10

种以上户

外绳结

（抽查5

种）。30

分钟内完

成营门工

程搭建 

能打出10

种以上户

外绳结

（抽查5

种）。40

分钟内完

成升旗台

工程搭建 

能打出10

种以上户

外绳结

（抽查5

种）。50

分钟完成

炮架工程

搭建 

场地要求 无要求 竹竿若干 

装备要求 
8毫米×1.5米 户外专用绳索 

（绳结包括但不限于：单结、八字结、平结、渔人结、双套结、抓结、意大利半扣、布林结、布莱克式结） 

得分/分 10 20 30 40 50 60 70 80 100 

表B.6 攀岩项目评分内容与分值 

评分标准 

能够

正确

穿戴

攀岩

头

盔、

安全

带 

能

完

成

5.6

及

以

下

的

难

度

攀

登 

能完

成难

度5.7

以上

的难

度攀

登 

按性别完

成以下任

何一项：

男子难度

5.8 攀石

V0,青少

年标准速

度道90秒

内；女子

难度5.6

攀石V0-,

青少年标

准速度道

120秒内 

按性别完成

以下任何一

项：男子难

度5.10b攀

石V1,青少

年标准速度

道60秒内；

女子难度

5.9攀石V0,

青少年标准

速度道90秒

内 

按性别完

成以下任

何一项：

男子难度

5.10d攀石

V2,青少年

标准速度

道30s内；

女子难度

5.10b攀石

V1,青少年

标准速度

道40秒内 

按性别完

成以下任

何一项：

男子难度

5.11b 攀

石V3,青

少年标准

速度道

20s内；

女子难度

5.10d攀

石V2,青

少年标准

速度道30

秒内 

按性别完

成以下任

何一项：

男子难度

5.11d 攀

石V4,青

少年标准

速度道

15s内；

女子难度

5.11b攀

石V3,青

少年标准

速度道20

秒内 

按性

别完

成以

下任

何一

项：

男子

难度

5.12b 

攀石

V5,青

少年

标准

速度

道10s

内；

按性别完

成以下任

何一项：

男子难度

5.12d 攀

石V6,青

少年标准

速度道8s

内；女子

难度

5.12b攀

石V5,青

少年标准

速度道12

秒内 
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女子

难度

5.11d

攀石

V4,青

少年

标准

速度

道15

秒内 

场地要求 
无要

求 

岩

壁

高

度5

米

以

上 

岩壁

高度8

米以

上 

难度和速

度岩壁要

高于12

米，安全

保护装备 

难度和速度

岩壁要高于

12米，安全

保护装备 

难度和速

度岩壁要

高于12

米，安全

保护装备 

难度和速

度岩壁要

高于12

米，安全

保护装备 

难度和速

度岩壁要

高于12

米，安全

保护装备

护装备 

难度

和速

度岩

壁要

高于

12

米，

安全

保护

装备 

难度和速

度岩壁要

高于12

米，安全

保护装备 

装备要求 头盔、安全带、操作装备等 

得分/分 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 

表B.7 户外自救项目评分内容与分值 

评分标准 

了解基

本的求

救信

号；可

以用哨

子发出

正确的

求救信

号 

学会使用

自然物进

行路标的

制作和摆

放 

学会急救

的原则，

掌握人体

三个部位

的包扎方

式 

学会急救

的原则，

掌握人体

四个部位

的包扎方

式 

基本急救

处理（伤

口、清除

异物、蛰

伤和咬

伤）；抽

查测试两

种 

基本急救处

理（水泡、

扭伤、烧伤

和烫伤）；

抽查测试两

种 

基本急救处

理（中暑、

失温、脱

水），抽查

测试两种 

基本急救处理

（休克、溺水、

心肺复苏），抽

查测试两种 

场地要求 不限 户外山地 不限 不限 不限 不限 不限 不限 

装备要求 哨子 
树枝、石

头等 

三角巾、

绷带 

三角巾、

绷带 

相应急救

物资 

相应急救物

资 

相应急救物

资 
相应急救物资 

得分/分 10 20 30 40 50 60 80 100 

表B.8 绳索技能项目评分内容与分值 

评分标准 

能够完

成溜索

或横渡

体验任

务 

能够在教

练指导

下，完成

绳索下降

操作 

能够自己

熟练操作

下降装

置，完成

绳索下降

操作 

能够完成

单绳上升

与下降系

统(SRT)

或攀树单

段上升及

下降操作 

能够完成

单绳SRT

上升、下

降、过

结；或攀

树转桠技

术 

能够完

成单绳

SRT和攀

树上升

及下降

操作 

能够完成

单绳SRT

上升、下

降、过

结；和攀

树转桠技

术 

能够完

成单绳

SRT、攀

树上升

及下降

操作，

架设横

渡过河

系统技

术三项 

能够完成单

绳SRT上

升、下降、

过结；攀树

上升、下

降、转桠技

术；横渡过

河系统搭建

三项 

场地要求 
≥5米跨

度 

≥5米落

差 

≥5米落

差 

≥8米落

差 

≥8米落

差 

≥8米落

差 

落差或跨

度≥10米 

落差或

跨度≥

10米 

落差或跨度

≥10米 
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装备要求 

头盔、

安全

带、操

作装备 

头盔、安

全带、下

降装备 

头盔、安

全带、下

降装备 

头盔、安

全带、操

作装备 

头盔、安

全带、操

作装备 

头盔、

安全

带、操

作装备 

头盔、安

全带、操

作装备 

头盔、

安全

带、操

作装备 

头盔、安全

带、操作装

备 

得分/分 10 20 30 40 50 60 70 80 100 

 


