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竞赛细则

个人项目

（一）跳短绳

比赛用绳统一采用赛会专用棉麻绳，比赛以规定时间内完成跳绳次数多少进

行排名，跳绳过程中可停顿，比赛时间为男生一分半，女生一分钟。

（二）飞镖

采用 16 寸软木圆环靶，靶心为 12 环，最外环为 1环。飞镖靶和飞镖由大会

提供。

挂置镖盘的中心点距地面 1.7 米，投镖线与镖盘的直线距离为 2.4 米。

预赛每人一分钟内连续投出五支镖，五支镖后清镖，每支镖须在镖盘停留至

少 5秒钟，以总环数由高到低排序录取前六名进入决赛，预赛成绩不带入决赛。

如出现第六名并列则加投直至选出前六名；

决赛六人同时进行，以预赛成绩由低到高决定出场顺序，每轮每人 30 秒内

投一支，一共七轮，自第三轮开始每一轮投掷总环数最低者出局，出现末位并列，

并列者加投一次分出高低，加投环数不计入总环数。

（三）射箭（百步穿杨）

比赛采用吸盘箭，起射点距离箭靶六米，箭靶采用圆环靶，器材大会提供；

预赛每人 1分钟内连续射出三支，三箭后拔箭，箭须在箭靶停留至少 5秒钟

方为有效，以总环数由高到低排序录取前六名进入决赛，预赛成绩不带入决赛。

如出现第六名并列则加射直至选出前六，加射环数不计入总成绩；

决赛分三轮，以预赛成绩由低到高决定出场顺序，每轮每人 1分钟内连续射

出三支，以三轮总成绩由高到低排出名次，如出现并列，并列者加射一次直至分

出高低，加射环数不计入总成绩。

（四）飞盘点球

球门内径宽3米，高2米。参赛队员需在距离球门15米处掷出飞盘，飞盘必须

全部进入球门线才算得分，每人投掷七次，依成功次数排序录取，如有并列，并

列者加赛一次直至分出名次。



（五）定点投篮

大会提供统一用球，参赛者从裁判员发令开始投篮，每人计时 1分钟投篮。

裁判员发出结束令之前出手的投篮有效。

先从罚球线开始，此后男运动员可以在限制区外不断投篮，女运动员可任意

选择投篮位置不断投篮。

首次在罚球线投进得 2分，以后每次投进得 1分，累积计分。

踩线或越线者、超时或违反规定的入球无效。

（六）足球射准

球门内径宽 3米，高 2米。在距离球门（男子 20 米，女子 15 米）处设置 3

个射球区，每个射球区宽 1米。中射球区的中点对准球门的中轴线，各射球区边

界间相距 1米。比赛用球由大会提供。

比赛开始之前，在中射球区内平行放置 3个足球，在左右射球区内各平行放

置 2个足球。从裁判员发令开始比赛，运动员可以按任何顺序射门，每次入门得

1分，计 7次射门得分的总成绩，如出现并列则加射直至分出高低。

每人射门的时间为 1分钟，裁判员发出结束令之前射出的足球有效。在射门

过程中，若足球离开射球区，运动员必须将足球放回原射球区后继续射门，离开

射球区的射门入球无效。足球必须直接从空中进门，球触横梁或立柱后弹入球门

有效。地滚球或反弹球进门无效。踩线或越线者、超时或违反规定的入球无效。

（七）抛绣球（一男一女）

接抛球者两人均需提前自行搭配，分别报名方可参赛；

接球员站于距抛球者 6米之外的圆圈(直径 0.5 米)内用篓子接球，接、抛球

者压或超过边界抛出或接住的球，不得计入成绩;接球者只能用篓接球，否则接

住的球亦不得记入成绩;

抛球者共抛出 20 个球，接球后不取出，最终以篓内球数多者为胜，如有成

绩相同者，加抛一次直至决出胜负;

（八）摸石过河

赛道为男子 30 米（15 米往返），女子 20 米（10 米往返），比赛开始前，参

赛队员立于起跑线后的第 1、2块河石上，手持第 3块河石。裁判发令后，队员

依次将河石踩在脚下交替向前行进，绕过前方标志桶折返，以参赛队员的任一脚

越过终点线计时停止，以用时少者为胜。从河石上跌落一次即为犯规，总成绩加
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计 5秒。

（九）自行车慢骑

（1）比赛线路为长 20M，宽 2M 的直道。

（2）发令后，参赛者骑车从起点出发，想方设法减慢行驶速度，以抵达终

点用时最长者为胜。

（3）比赛过程中，脚触地即为失误，每失误一次原成绩减掉 5秒，触地三

次取消比赛成绩。

团体项目

（一）两人三足

每支队伍 8人（4男 4女）同时参赛，人数不足者取消参赛资格，赛道长 50

米，八人男女交叉并排站在一起,把中间人的右脚和他右边人的左脚绑在一起,

中间人的左脚和他左边人的右脚绑在一起。

在听到起跑发令后，各小组同时起跑，先到终点线者为胜。

（二）袋鼠跳迎面接力

袋鼠跳迎面接力 4男 2女，以男-男-女-女-男-男的顺序进行比赛，人数不

足者取消参赛资格，比赛过程中不得随意进行人员的调换和增减。

赛道长 30 米，每队伍 6只袋子，第一人可先套入袋子在起跑线后准备好，

发令后双手提起袋子边，双脚并拢向前跳。跳过对面的交接线后在交接区与下一

名队员击掌进行交接，依次进行，直至人数全部进行完。

如在跳的过程中袋子掉落，摔倒，须在原地还原再继续进行比赛，比赛中必

须由参赛者独立进行。

（三）集体跳长绳

每队 5男 5女，其中 1男 1女摇绳；比赛采用 8号腊旗绳，长度为 4.8 米，

摇绳线相距为 3.5 米。比赛用绳由大会提供。

从裁判员发预备令开始摇绳，裁判员正式发令开始比赛，跳绳的 8名运动员

按 1号到 8号编号，按序跳绳，行进路线以 8字形循环。

比赛时间 2分钟，计 2分钟累计总成绩。每一轮次每人限跳一次，连跳者只

计一次，漏跳或逃跳作犯规论。运动员在比赛中失误时不计数，失误的运动员不

重跳，由下一运动员开始继续计数。



摇绳运动员必须徒手摇绳(不准戴手套)，必须站在摇绳线后，不得踩线或越

线，否则作犯规论。

（四）拔河

参赛每队 7男 3女，场地为宽 1.8M 的长形室外硬地，中心线向左右各 2M

处画双方标志线。拔河用绳由大会提供，中心点系标志物。

裁判员发令比赛开始，发令前两队稳定持绳，拔河绳中点标志物垂直于场地

中心线上。任一方将拔河绳中点标志物拔过本方标志线，裁判鸣哨判定该方胜出。

比赛对阵由组委会抽签决定，比赛半决赛前采用一局定胜负，半决赛决赛采

用三局两胜制，开始前两队挑边确定站位方向。半决赛决赛段，局与局之间可间

歇 2分钟。

（五）教工广播操

每支队伍 10 人不限男女，须有一位副处级以上领导；

内容为第九套广播体操；

要求服装统一整齐；姿势正确、优美，动作规范、有力，部位准确，动作连

贯，舒展大方；全队整体动作整齐一致；精神状态：精神饱满、振奋；队形整齐

（包括进、退场）。


