
比赛方法及规则：

（一）单摇竞速：

1、参赛队：以系（院）组队参赛。
2、参赛人数：12人一队且女队员须不少于4名。
3、比赛地点：所在校区院内篮球场。

4、比赛方法：记入12名队员一分钟单摇跳绳的次数，累加12名队员单摇跳绳的总数，次数多者列前，排出名次。

5、比赛规则：

（1）全队12名队员一列横队站立，听到口令后，进行一分钟单摇跳绳。记录每名队员跳绳的次数。

（2）单脚和双脚跳绳均可。

（3）遇总成绩相等，则比对全队单摇高者次数，高者列前，再相等，依次类推。

（二）穿越丛林

1、参赛队：以系（院）组队参赛

2、参赛人数：12人一队且女队员须不少于4名。
3、比赛地点：所在校区院内篮球场。

4、比赛方法：每队5次机会，累加每队3次最好成绩，次数多者列前，排出名次。

5、比赛规则：

（1）参赛队员站成一路纵队，其中一人（队长）手持呼啦圈，一定距离面向其他11人站立，当队长滚动呼啦圈时，其他队员依次跨越呼啦圈，且队长迅速排在队尾第11位队员后按次序跨越，当队长跨越过圈后，其他队员可不按次序，寻机跨越直到呼啦圈倒地为止，记下跨越的人次数。

（2）跨越时须双脚离地，且呼啦圈的上沿在膝盖之间，否则无效不计入总数。

（3）在排头（队长）跨越之前须依次跨越，漏跨则计数停止。

（4）当呼啦圈倾斜角度低于45度（低于膝盖）时即为圈倒地停止计数。

（5）跨越时不允许身体任何部位给圈助力，否则计数停止。

（6）遇总成绩相等，则按单次数高者列前，再相等，则按次高者列前，依次类推。

（三）、团体跳绳：

1、参赛队：以系（院）组队参赛。

2、参赛人数：12人一队且女队员须不少于4名。（其中2名为摇绳队员）。

3、比赛地点：所在校区院内篮球场。

　　4、比赛方法：两人摇绳，其余10名队员跳绳，记取全队5分钟摇绳并跳过的次数。

　　5、比赛规则：

（1）比赛时必须使用大会提供的比赛用绳，否则成绩无效。

（2）比赛途中不能换人。比赛时，在未上满8人前，只要有一名队员跳绳失败，该轮次结束。成绩为零。

（3）各队记入5分钟跳绳的总数，多者名次列前，若成绩相等则再加赛1分钟，成绩高者列前。

（四）、火车赛跑：

　   1、参赛队：各系(院）组队。

　   2、参赛人数：12人一队且女队员须不少于4名。
　   3、比赛地点：所在校区院内篮球场.
　   4、比赛方法：排头用一只手握住后一人踝关节或膝关节部位，后者单脚跳，依次类推（排头队员须同一侧脚跳）。

   5、比赛距离：30米
　6、比赛规则：

　   （1）“火车”中途脱节，为该队本轮次比赛失败，成绩为零。

　   （2）以排尾队员单足跳的脚尖到达终点线的后沿，为该队到达终点。

　   （3）用时较少的队名次列前。

　   7、赛次及排名

各参赛队按三轮次进行比赛，取最好成绩。

（五）、 “8”字接龙：

1、参赛队：以系（院）组队参赛

2、参赛人数：12人一队且女队员须不少于4名。
3、比赛地点：所在校区院内篮球场。

4、比赛方法：2人摇绳间距4米，10人在开始摇绳后，先1名队员从绳的一侧进入后，完成一次跳绳后，从绳的另一侧跑出后，下1名队员再按上述方法完成，10名队员依次完成。绕“8”后，再按上述方法循环完成，最后记录5分钟通过并跳绳的人数。

5、比赛规则：

（1）比赛时必须使用大会提供的比赛用绳，否则成绩无效。

（2）比赛时，必须从绳的一侧进入后，完成一次跳绳后，从另一侧跑出。

（3）必须按“8”接龙跳绳。

（4）、各队记录5分钟通过跳绳的人数，多者名次列前，遇成绩相等，则再加赛1分钟，按加赛成绩次数多者列前。

（六）多一足跑

1、参赛队：以系（院）组队参赛

2、参赛人数：12人一队且女队员须不少于4名。
3、比赛地点：所在校区院内篮球场。

4、比赛方法：每队12名队员站成一列横队相邻两个腿绑在一起，站在线后，听到发令后集体迅速跑到30米终点标志物旁，以一端同学为轴，迅速绕过标志物后，所有队友到达起点后，记下时间结束。

5、比赛规则：

（1）每队3次机会取最好成绩，用时少的列前，排出名次。

（2）比赛时队伍断开后，须原地绑好后方可前行。
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