自设项目比赛规则

1、团体操：
    自编一套，形式不限，民族传统活动类、舞蹈类、操化类均可。参赛人数为12人以上，时间为5分钟左右。具体请查操比赛比赛规程。
[image: ]2、篮球九宫格（个人赛）
    设置投掷区，地面画好投掷区和九宫格（见右图），记录运动员投篮后第一落点处的得分，如果球落在单线上成绩有效，落在双线上成绩无效。第一步，运动员第一投必须5分以上。第二步，投3次。根据表中的分值，记录运动员4次获得的总分。如成绩并列，得9分的次数多者成绩排前，以此类推。
3、踢毽球（个人赛）
    每人赛时两分钟，用任意踢法（盘踢、拐踢、磕踢、绷踢等方法）踢毽球，以个数计算成绩。
4、平衡踏板车
（1） 个人赛，赛程为30米。运动员在起点双脚踏上平衡踏板车上准备，听哨声后出发，独自完成30米赛程，中间如果掉下，自动离赛。以时间计算成绩。
（2） 接力赛，
每队由4人组成，两男两女，赛程为30米。每队队员分别站在起跑线后，听哨声后同时出发，以最后一名过线者纪录该队成绩。任意一名队员掉下，整队自动离赛。
5、足球行进颠球（个人赛）
    总赛程为10米，参赛选手从起点开始连续颠球向前，在球不掉的同时，到达一定距离获得相应分数。成绩相同以时间少者为胜。 
6、跳绳（个人赛）
计算运动员两分钟跳绳的次数，次数多者获胜，单脚、双脚、双摇跳均可。
7、羽毛球地对空（个人赛）
    运动员站在左侧或右侧，发高远球至底线对角上，每人4个球，计算相应的得分。
8、篮球三分球（个人赛）
    第一步，及格赛。运动员选择5点中的任意一点，投二进一。进入第二步，决赛。运动员一分钟之内在三分线上快速完成篮球场5个点投10个球。以投进个数多者为胜。
9、篮球两分球（个人赛）
第一步，及格赛。运动员选择5点中的任意一点，投二进一。进入第二步，决赛。运动员一分钟之内在两分线上快速完成篮球场罚球区外的线上5个点投10个球。以投进个数多者为胜。
10、乒乓球发球（个人赛）
    每人发10球。计算球的第一落点后通过球网与横板之间的空间（20-30厘米）个数记1分。不得擦网和横板。记累计个数成绩。
11、排球传垫（个人赛）
    10球，运动员站在距离网4米线外任意点，自传或自垫，将球传、或垫进球网边的筐内（筐距离地面1.2米左右）。以进球多者为胜，成绩相同，加赛3球。
12、Burpee（波比跳）（个人赛）
运动员直立，完成Squatting Down(下蹲)、Leg Thrust(后踢脚)、Push-Up(俯卧撑)、Forward Jump(前跳)、Vertical Jump(垂直跳)这一串动作算1次，过程中不能有明显的停顿动作。以运动员在一分钟内完成的个数纪录成绩。
13、持球仰卧起
   运动员双手持一球屈腿仰卧在垫子上。比赛开始后仰卧起，持球触碰脚尖后仰卧，每次仰卧后球要求接触地面后方可起。以次数计算成绩。
14、健走（个人赛）
   比赛时间10分钟，以计算10分钟内健走的距离，不进行名次赛。
15、俯卧撑（个人赛）
    计算两分钟做标准俯卧撑的个数。
16、搬砖过河（个人赛）
（1） 个人赛。赛程15米，每人3块泡沫砖。听哨声出发，将砖放在前面地面上，脚可踩在砖上，身体任何部位不得与地面接触，利用三块砖快速到达终点者为胜者，途中从砖上掉下“河”中的，脚接触地面的，成绩无效。人和砖全部通过终点线且均落地视为到达终点，停止计时。
（2） 协作过河（团体赛）。
每队4人，男女不限，8块砖，赛程15米，中间有障碍。从起点出发，除脚之外，身体任意部位不得接触地面。允许同伴间有身体接触。以最后一个队员通过终点计算成绩。途中从砖上掉下“河”中，手、脚接触地面的，成绩无效。
17、抱球跑（个人赛）
   赛程30米，起点处运动员两手抱好2个篮球，起跑后必须始终抱着篮球向前跑。如果掉了，需捡球后，在掉球的地方接着跑，直至冲过终点。依比赛时间排列名次。
18、托球走（个人赛）
    赛程30米，起点处运动员持一支羽毛球拍托住一个网球。比赛开始，在自己的跑道上完成比赛，如果掉球须捡起后在掉球处再接着跑，直至冲过终点。依比赛时间排列名次。
19、自行车慢行（个人赛）
    赛道10米长，2米宽。运动员自备自行车。起点处，人骑在自行车上，单腿支撑地面，进入赛道后，比赛过程中运动员必须保持双脚不接触地面，前、后任意车轮压上赛道即判定为犯规出局。以前轮压终点线计算成绩。用时最长者名次列前。
20、抛绣球（2人，1男1女）
    每队2人,一人站在高台上，背对着向后抛绣球，一人身背箩筐站在5-8米线外接绣球，计时2分钟投进背篓的绣球多少计算名次。如果名次相同，用时少的队列前。   
21、体能三项 女组（膝支撑俯卧撑10个、立定三级跳、短跑）：赛程60米
22、体能三项 男组（俯卧撑20个、立定三级跳、短跑）：赛程60米
[bookmark: _GoBack]23、持杆绕柱跑（2男2女）
    赛程50米。赛道中共立有4根柱子，运动员需完成2次顺时针绕柱、2次逆时针绕柱行进。四名运动员在起点处双手握一根长棍于身前，从左到右依次排列为1、2、3、4号，起跑后四名队员以1号为圆心绕过第一根柱（逆时针），然后以4号为圆心绕过第二根柱子（顺时针），如此类推共绕过4根柱子，按比赛时间记录各队成绩。
24、足球射门（4人，至少1女）
   （1）个人赛。射球点距离球门框10米，每位运动员连续踢3球，记录全队射入球框内个数多者名次列前。如果有成绩并列者，再加赛踢3球，直至决出比赛名次。
   （2）团体赛。同个人赛，4名运动员得分相加为团队成绩，得分多的团队列前。
25、趣味保龄球（4人，至少1女）
     赛道10米。每赛道软式排球、篮球、排球、足球、橄榄球各1个，球瓶10个，投掷线距离第一个瓶5米，每人五个不同的球，向球瓶投掷或滚动，记下每次倒下的球瓶数，最后以数量多队为胜。
26、划龙舟(5人，男女不限)
    赛程40米直线。发令枪响，所有运动员手抓龙舟跑或跳到终点。以运动员及器材全部过终点计算成绩。
27、滚铁环接力(4人，男女不限)
    赛道30米往返，比赛时，成一路纵队站于起点后。发令后，位于起点线的一名队员迅速滚铁环出发，绕过多个标志筒后交给下一个同伴，依次进行，以用时少者确定名次。 
28、神笔马良(12人，男女不限)
    20平米空地一块，每队一支栓好12根绳子的一米长大毛笔。在大白纸上写出规定的字，“健、康、校、园”之一，要求能够看清晰完整的字。完成时间最短者为胜。
29、跳大绳（10人，男女不限，包括摇绳2人）
依次跳，两分钟。每队10人，其中跳绳8人，摇绳2人。摇绳队员相向站立，间隔距离不小于4.5米，以白色线为标志，摇绳队员不得踩或超越标志线。跳绳队员依次跳过且必须一人一次跳过绳，方计次数一次（2人或以上人数同时跳过只计次数一次，不得一人连跳）。每队两次机会，将两次成绩相加，次数多为胜者。比赛使用绳一律由大会提供。
30、春季踏青（10人，男女不限）：分三步，有轨电车、鼓动人心、袋鼠跳。
    第一步，有轨电车，行进20米。把双腿固定在器材上，听到哨声一起出发，中途不能有断开，全部人员完成距离后在转换区外解开器材。第二步，鼓动人心，迅速拿起鼓，每个人拽一根绳子，向不同方向散开，颠球时运动员必须握住绳头30cm以外的地方，在转换区域内连续颠5个球，球颠起的高度不应低于鼓面20cm。第三步，袋鼠跳，每组队员选3人袋鼠跳返回起点，其他人跑回起点，以最后一个人回到起点计时。最先完成的队伍获胜。（注意：比赛过程中，摔倒需要自行爬起，且布袋必须始终套在腿上，如有滑落必须重新套上后方可继续比赛。）
31、拔河（15人，至少5女）
    地上划三条平行线，间距都为70cm，拔河绳中间系一条红布条，布条上垂直挂小重物。A、比赛采用晋级赛规则，所有比赛均为3局2胜制，所有比赛都由抽签决定（一轮一次）。B、比赛开始前每队15人分成两边呈一路纵队排开，并做好准备姿势，等裁判宣布开始再用力，将对手拉过裁判规定的线即为胜利。第一轮赢得比赛队伍进入8强争夺，同时根据对阵图决出前八排名。领队会抽签决定对垒队伍。
32、龙旋风(20人，10男10女)
    赛程100米，50米往返跑。在起点处运动员站成一排，队员只能用手以任何方式扣紧、拖紧或搭紧同伴，跑步过程中保持这一状态，若中途队伍断开，取消成绩。整个队伍跑过50米折返线后以180度旋转（旋转过一名队员过线为完成，比赛以时间记录各队成绩排列名次。
33、多人多足（10人，男女不限）
    赛程30米，10人为一组，队伍纵向排列，有一只脚与对方的一只脚绑在一起。从起点处横向移动到终点，每组队员完成30米，以最后一名队员过终点线，用时少的参赛队名次列前，中途如断开，需绑好后继续比赛，否则取消成绩。
34、院旗接力（20人，10男10女）
每位运动员手持院旗跑200米。女运动员跑弯道，分别在单数棒，男运动员跑直道，分别在双数棒。时间少者列前。
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