
2023年南苑中学阳光体育大联赛跳踢竞赛规程

一、比赛地点：学校体育馆

二、比赛时间：

9月22日六、七年级下午第三节

八、九年级待定
三、竞赛项目：

第一阶段：

1、1分钟快速踢

2、1分钟单人跳短绳       

3、1分钟单人跳双飞   

第二阶段：    

4、3分钟“8”字跳长绳 

5、2分钟齐心同步跳长绳    

四、报名办法：

快速踢：各班报2男2女
2. 单人跳双飞：各班报2男2女
3. 单人跳短绳：各班报2男2女
4. 集体跳长绳：按竞赛办法中的要求
五、竞赛方法：
1. 长绳（A式）：3分钟10人长绳“8”字跳

每队10名队员参赛（必须有一名异性），预备时绳子处于静止状态， 两名运动员（男女不限）持绳站好，间距不小于3.6米。听到口令后将绳同方向360°摇起，运动员无论采用何种方式须依次以“8”字路线跑入绳中跳跃1次，长绳过双脚、再跑出长绳，则计次数1次，在规定时间内累积进行。记录失误次数，以累计成功数为比赛成绩。

2. 长绳（B式）：2分钟齐心同步跳长绳

每队12名队员参赛（6男6女其中1男1女摇绳），10名队员集体跳长绳，绳子在队员脚下受阻为失误，中途失误可继续比赛，摇绳者必须在听到发令后才能摇绳，比赛中途摇绳者不能更换，但可以换手，两摇绳者站位距离为7米。摇绳者脚踏线为犯规，扣除犯规所获成绩。记录失误次数，以累计成功数为比赛成绩。

3.单摇跳

参赛者在规定的2x2米区域内进行比赛，运动员跳起一次，双手摇绳，绳跃过头顶通过脚下绕身体一周(360°)，称作单摇跳，记次数1次，在规定时间内累积进行，以男女队累计数为最后比赛成绩。

双摇跳

参赛者在规定的2x2米区域内进行比赛，运动员跳起一次，双手摇绳，绳跃过头顶通过脚下绕过身体两周(720°)称作双摇跳，记次数1次，在30秒规定时间内累积进行，以男女队累计数为最后比赛成绩。

5.快速踢：

在规定的2米见方的区域内进行比赛，不可换脚，不能荡踢，踢毽子脚每次均应着地一次，中途失误可继续比赛，每队以累计数计为最后比赛成绩。如遇总成绩相等则看4名运动员的最高成绩，高者列前；如再相等则看次高成绩，以此类推。

六、名次录取：

每个年级各个项目按团体总分，分别录取前三名。
七、比赛器材：比赛时器材自带，必须使用8号橡胶绳，毽子统一用XJ—206型鸡毛毽。
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