拔河比赛规则

一、参赛人员

    5男5女，各代表队至少组一只队伍参赛（若女选手不足，可以由一名男选手抵两名女选手）；

二、参赛方法

1、比赛方法采用三局两胜制分胜负；

2、根据报名队伍数量，由各代表队领队提前抽签进行第一轮淘汰赛，第一局事先投硬币决定场地，第二局场地交换场地，以此类推；

3、根据报名队伍数量，最终进入半决赛的队伍现场抽签分组，实行循环比赛制；

三．比赛须知

1、比赛前三名队伍分别按照10分、8分和6分计入团体总分；其余参赛队伍均按照2分计入团体总分。

2、参赛人员要穿合适比赛活动的赛服，提前十分钟到达现场，没有特殊原因，不得临时更换人员。

跳大绳比赛

参赛要求：

每队限报8人，男女不限，其中两名为摇绳队员，上场跳绳为6名，并任命其中一名为领队。

比赛方法：

1、比赛当日抽签得出次序，两队一组同时进行比赛；

2、比赛时间为5分钟，记分员记录每次时间内全队员一起跳的绳数。

比赛规则：

1、各比赛队伍在摇绳的过程中依次上场，6人上齐开始计数。计时5分钟，以5分钟内跳绳数多少取得前三名；

2、如依次上场的过程中有队员跳绳失败，重新开始。
注意事项：

1、赛前5分钟点名检录，点名不到的代表队视为自动弃权；

2、每队领队作为另一队计数监督人员，如遇跳绳数相同的，则加跳一场；

3、必须听从裁判员和工作人员的指挥，遵守比赛纪律，对违反比赛规则的，又不听从劝阻的，判输。

和谐趣味赛（背夹球——运球跑——双人跳绳）
第一环节：背夹球
背对背两人（两人必须是背对背一起，中间夹一篮球）开始从起点出发，到指定的地点，中间球掉了下来，必须在原地夹好重新运球。
第二环节：运球跑
运动员运篮球向前跑至20米的终点，参赛人员必须单手运球向前跑，不得抱球跑或用脚踢，球若掉落必须在原地重新开始，以先运到终点为完成第二环节。

第三环节：双人跳绳
两人用一根绳子同时跳绳，方法不限，最先完成20个者取胜，取前三名。

协力速度赛（手足情深——踢毽子——绑腿跑步）

第一环节：手足情深
1、参赛队员：每队4人（其中至少1人为女队员）

2、比赛规则：

1）4人在起点站成纵队，排头持接力棒，队员一手握一足，另一手与前面队员搭肩。然后在队伍不断开的情况下，用单足跳的方式完成20米赛段。

2）队伍断开，必须在原地搭好后才可以继续行进。

3）在队伍完整的情况下，以最后一个人过终点为准。

4）第一环节比赛完成后，进行第二环节。

第二环节：踢毽子

1名选手在，在指定位置上，完成单脚踢20个毽子，踢到脚即为1个，踢到其他部位不算，完成后进入第三环节。

第三环节：绑腿跑步

两人三足绑腿队员接力20米跑步至比赛终点。用时少者名次列前，比赛取前3名。
车轮滚滚迎面接力赛
1、 每队选6名选手，女的不少于2名。

2、 每名选手推轮胎通过设置的障碍跑至30米终点（不通过障碍直接跑向终点的须到起点重新开始）。

3、 到终点后与另一名队员击掌后，下一名选手才能出发。

4、 依次进行，用时少的代表队获胜，取前三名。
跳远比赛规则

1、比赛时可以赤足，但不得穿钉鞋、皮鞋、塑料凉鞋测试；

2、运动员必须用单脚起跳。
3、比赛开始后，运动员不得使用比赛助跑道进行练习。
4、如有下列情况之一者，则判为试跳失败。
 ①从起跳板左右两端以外起跳者；
 ②触及起跳线和落地区之间的地面；
 ③采用任何空翻姿势者。
5、每名运动员应以其最好的一次试跳成绩，包括第一名成绩相等时决名次赛的试跳成绩，作为其最后的决定成绩。
6、比赛名次应根据运动员的最好成绩排定。当成绩相等时，应以运动员的第二个好成绩判定名次；如仍不能决出名次，应以运动员的第三个好成绩判定名次，依此类推，取前六名。
垫排球比赛规则
1、 用双手垫排球，不得用身体的其他部位垫球，不得超出比赛范围。

2、 若受其他参赛队员的影响导致球落，经裁判确认后可重新再来一次。

3、 依次进行，球不落地，个数多的运动员获胜，取前六名。
4×100M接力赛


1、比赛由三男一女组成，顺序由参赛选手自行定夺。

2、4x100米接力跑是分道进行，接棒者可以在接棒区前10米内起跑。 接力棒必须拿在手上，直到比赛结束为止。

3、任何人掉了棒，必须由其本人拾回，而且要在不影响别人的情况下，方可越出自己的跑道以拾回接力棒。所有接力赛事，必须在接棒区内完成交接棒。‘接棒区内’的判定是根据接力棒的位置，而不是根据参赛者的身体或四肢的位置。                


4、接棒区:在4×100米接力中,交接棒的允许区域,长度为20米,接棒运动员可从接力区后端开始起跑,等到接棒区中再完成交接棒.超过接棒区的交接棒过程视为犯规。


5、任何参赛者在传接棒完毕后故意越出跑道以妨碍其他参赛队伍，其队伍可以被取消资格。

6、按速度快慢取前三名。
