竞赛规则

一、分男、女、甲、乙4个级别的项目

1越野跑  运动员出发以鸣枪为准，运动员跑向终点，以先到者为胜

2插旗跑  参赛者手持4枚小旗站在起跑线，比赛开始起跑后依次将小旗插入途中的四个矿泉水瓶中，瓶子间距10米，全程50米。

3、拍球跑  比赛开始后，参赛者单手拍球跑至终点，全程50米。

二、分男、女2个级别的项目

1、跳绳  限时1分钟，跳绳次数多者为胜。

2、踢毽子  限时1分钟，踢毽子个数多者为胜。

3、定点投篮  参赛选手站在罚球线后，每位选手向篮筐内投10次，投中数量多者为胜。

4、沙包掷准  参赛选手站在5米线后，将手中的10个沙包依次掷向5米外的的圆圈，以投中次数多着为胜。

5、背部夹球跑   2人背靠背夹住篮球站在起跑线上，比赛开始后，两人夹住蓝球，向前跑绕过标志物，返回起跑线，蓝球如果掉地，必须在原地重新背靠背夹起再跑，往返距离20米。用时少者为胜。

6、绑腿跑  2人的一条腿绑在一起，脚腕位置，站在起跑线上。比赛开始，两人向前跑绕过标志物，往返距离20米。返回起跑线，先跑完的组为胜。

三、集体项目

1、齐心跨越  每队10人，男女各5人。发令后，两人摇大绳，8人进行跳跃（进入大绳的方式、线路不限），以两分钟内一起成功跳跃的次数计算成绩，次数多者名次列先。

2、火车赛跑  每队6人，男女各3人。设20米跑道，各队在起点列出一路纵队，第一名队员站立打旗，其他队员依次将双手搭在前面队员的肩上，右腿单腿跳，成一列火车状。比赛开始，全队按照统一节拍向前跳动，以车头到终点为完成比赛。如遇到“翻车”或“脱节”，必须在原地接好后方可继续进行，以先到者为胜。

3、赢在清源  每队6人，3男3女。设20米跑道，发令后，1人拿白板笔跑向对面的指定位置，书写一笔，然后再返回把笔交给下一人，每人只能写一笔，看哪个部门首先写完“赢”字，以写完后举起板子为胜。

4、党政工团4×60m接力
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