附件2：
陇县2025年小学生三跳运动会
竞赛规则
一、跳短绳
（一）比赛通则
1.比赛开始口令：“裁判员准备—运动员准备—预备—鸣枪（或哨音或锣声）”，比赛结束：鸣枪（或哨音或锣声）。
2.比赛场地为5米×5米。
3.比赛形式：计数赛、计时赛、极限赛。
4.从始至终只能采用一种跳法和摇法。
5.人和绳由静止状态开始。
6.运动员出现提前摇绳或抢跳，计为犯规，该组追回重发。处罚办法为：在成功次数中，计数赛减去5次为其最终成绩。
7.绳礼：运动员入场后，在动作开始前和结束后，积极向裁判组和观众鞠躬行“绳礼”①运动员可右脚站立，左脚脚跟着地，脚心踩住绳子中间位置，两手各握一绳柄，拉绳于身体两侧鞠躬行绳礼。②也可将绳“V”字形打开，右手体前、左手背后行“绳礼”。
（二）项目规则
[bookmark: _GoBack]1.一摇跳竞速赛：运动员双手摇绳（正、反摇均可），跳起一次（必须是双脚交换跳），绳越过头顶通过脚下绕身体一周(360°)，计数1次，以一分钟时间成功跳过的次数累积计算。①从始至终只能采用一种跳法和摇法，若中途出现非比赛状态时不计数。②如中途出现失误，则该失误次不计，在时限内可恢复比赛。
2.二摇跳极限赛：运动员双手摇绳(正、反摇绳均可)，每跳起一次（双脚），绳越过头顶通过脚下绕过身体两周(720°)，记次数1次。①预摆次数不限。②时间不限。③跳跃连续完成。④途中如出现一摇跳比赛结束。⑤对第一次成绩不满意，允许申请第二次机会，但比赛以第二次成绩作为最终成绩。
3.挽花跳竞速赛：（又称间隔交叉单摇跳）。运动员双手摇绳（正、反摇均可），单摇跳起一次（单、双脚均可），然后双手体前交叉摇绳（双臂交叉时跳过绳），绳跃过头顶通过脚下绕身体一周(360°)再跳起一次，依次连续一摇一变化的交叉跳，记次数1次，以一分钟时间成功跳过的次数累积计算成绩。
4.双人钻绕转体180度交换跳竞速赛：比赛开始前甲进行短绳一摇跳，乙在绳外，听开始信号后乙从甲前方进绳，在甲摇绳过程中，乙从甲体前钻绕至甲身后接绳，二人交换角色。每次接绳后甲乙共同成功跳过绳，记次数1次，一分钟时间内累积计算。①进绳人必须从摇绳人体前进绳钻绕至体后完成180度转体。②严禁钻绕中两人边跳边旋转。③中途若失误，非执绳者须退出绳外重新进绳。
5.双人1带1单摇跳竞速赛：两人面对面站立，一人双手持绳（双脚或交换脚跳），摇绳队员起绳一次，两人同时跳跃，使绳越过头顶通过脚下绕身体一周(360°)，计数1次，以一分钟时间成功跳过的次数累积计算成绩。①从始至终只能采用一种跳法和摇法，若中途出现非比赛状态时不计数。②如中途出现失误，则该失误次不计数，在时限内可恢复比赛。
6.基本车轮跳竞速赛：两名运动员同方向并排站立，两人各持两根绳的一端，相近绳柄交叉相握，绳置于身后，从静止状态开始，相邻绳子依次交替旋转打地，一绳旋转打地时运动员跳起过绳，另一绳开始摇起……，两名运动员各完成一个单摇跳，计数1次，以一分钟时间成功跳过的次数累积计算成绩。①运动员依次连续完成。②一绳旋转至最高点时，另一绳旋转打地。③同时、同步跳不计数。④两名运动员各完成一个单摇跳，计数1次。
二、踢毽子
（一）比赛通则
1.发令：“运动员站位”→“预备”→“鸣枪”。
2.比赛场地：场地为半径为2.0米的圆圈，线宽5cm。全能项目不受场地、时间限制。
3.比赛形式：极限赛和计时赛。
4.运动员第一次准确的触、踢毽部位为比赛部位，身体其他部位故意触、踢毽子、触及场地线外的地面、对踢、对顶的一侧脚（腿）连续踢（顶）两次不计数，毽子落地时，则比赛终止。
5.比赛使用的毽子必须用柔软的鸡毛（即羽轴柔软）制作，且有明显的毽座和不少于1.5厘米高的立管。每名队员比赛中只可使用一只毽子，如在比赛中毽子意外损坏、毽毛与毽座脱落，可安排重赛，但如运动员对出现意外前已取得的成绩满意，并表示不参加重赛，则以该运动员毽子损坏前成绩为决定成绩。
6.运动员在口令未下达前出现抢踢，计为犯规，该组追回重发。处罚办法为：在成功次数中减去5次为其最终成绩。
（二）项目规则
1.毽子单踢极限赛：腿弯曲，用脚的内侧触击毽底，使毽子明显弹起，记次数1 次。①比赛时间为3分钟。②单腿连续进行，中途不能换腿。③如运动员对第一次比赛成绩不满意时，在时限内允许申请第二次机会，但比赛以第二次成绩作为决定成绩。
2.毽子单拐踢极限赛：腿弯曲，用脚的外侧触击毽底，使毽子明显腾空弹起，记次数1 次。①比赛时间为3分钟。②单腿连续进行，中途不换腿。③如运动员对第一次比赛成绩不满意时，在时限内允许申请第二次机会，但比赛以第二次成绩作为决定成绩。
3.毽子左右脚对踢极限赛：腿弯曲，用脚的内侧触击毽底，使毽子明显腾空弹起，左右脚各踢一次，记次数1次。①比赛时间为3分钟。②运动员用左右脚的内侧交替踢毽，连续进行。③如运动员对第一次比赛成绩不满意时，在时限内允许运动员申请第二次机会，但比赛以第二次成绩作为决定成绩。
4.毽子全能项目：运动员依次完成毽子单踢20次、毽子单拐踢20次、毽子左右脚对踢10次、毽子左右膝对顶极10次、毽子“踢跳”2次，比赛结束，以完成时间确定最后成绩。①各项目比赛执行单项规则。②单项规定数量累积计算。③按顺序进行，前一项未完成比赛不能开始下一项，更不能交叉进行。④如中途出现失误，必须以毽子落地为前提（如毽子未落地用手接住了，也必须将毽子主动抛落地面，捡拾毽子重抛），重抛开始方可有效。⑤比赛关门时间为4分钟。
三、沙包
（一）比赛场地
1.跳方场地：男方总长22.5米，边长为1.5米的15连方，女方总长21米，边长为1.4米的15连方。
2.踢沙包跳九方场地：3m×3m的正方形，每个小方为1m×1m共九方，为环形设置。
3.比赛形式：计时赛。
4. 运动员在口令未下达前出现抢踢或抢跳，计为犯规，该组追回重发。处罚办法为：在成功次数中增加5秒为其最终成绩。
（二）项目规则
1.单脚跳方计时赛：单腿膝窝夹沙包，站在1方外起跳线后，逐方向前跳进，跳跃腿跳出15方后比赛终止，以完成时间确定最后成绩。①每方格可多跳，但不得越方跳，若越方必须返回至出错点后继续比赛。②踩线判为犯规。③途中如沙包掉落，必须返回至出错点夹好沙包继续前行。
2.双脚夹沙包跳方计时赛：双腿膝部夹沙包，站在1方外起跳线后，逐方向前跳进，双脚跳出15方后比赛终止，以完成时间确定最后成绩。①每方可多跳，但不得越方跳，若越方必须返回至出错点后继续比赛。②踩线判为犯规。③途中如沙包掉落，必须返回至出错点夹好沙包继续前行。
3.踢沙包跳九方：队员手持沙包站在“1”方外站位区，将沙包抛入1方后，以任一只脚作为起跳脚跳入，沙包单脚从“1”[image: ]方跳踢进“2”方，再由“2”方跳踢进“3”方、“4”方……、至“9”方，在“9”方内跳换另外一只脚，将沙包单脚从“9”方依次按反方向顺序8、7、6……、1方倒退，跳踢出1方，比赛结束。①向方内掷沙包必须站在站位区、沙包落地队员才可跳进场地。②必须单脚跳进、跳出和单脚踢沙包。③除在第9方内跳换脚外，途中不能换腿、双脚同时着地、脚故意踩线、沙包踢出界外等，比赛结束且无成绩。④沙包抛入小方后，如压线、错方或界外等，比赛队员必须亲自捡回另抛。⑤途中沙包压线、踢错方和越方时，须用跳踢脚将沙包拉回或踢回出错点后，方可继续前行进行比赛。⑥每人一次机会，以完成时间确定最后成绩。
4.踢沙包跳1-9方：队员手持沙包站在“1”方外站位区，将沙包抛入1方后，以任一只脚作为起跳脚跳入，沙包单脚从“1”方踢出；沙包抛入2方后，以任一只脚作为起跳脚跳入1方再跳入2方，沙包单脚从“2”方经“1”方踢出；沙包抛入3方后，以任一只脚作为起跳脚跳入1方→2方→3方，沙包单脚从“3”方经“2”方→“1”方踢出……；沙包抛入9方后，以任一只脚作为起跳脚逐次跳入至9方，沙包单脚从“9”方经“8、7、6、5、4、3、2、1”方踢出，比赛结束。①向方内掷沙包必须站在站位区、沙包落地队员才可跳进场地。②必须单脚跳进、跳出和单脚踢沙包。③途中不能换腿、双脚同时着地、脚故意踩线、沙包踢出界外等比赛结束且无成绩。④沙包抛入小方后，如压线或界外，比赛队员必须亲自捡回另抛。⑤途中沙包压线、踢错方和越方时，须用跳踢脚将沙包拉回或踢回出错点后，可继续前行进行比赛。⑥每人一次机会，以完成时间确定最后成绩。
四、集体项目
（一）比赛通则
1.发令：“运动员站位”→“运动员准备”→“预备”→ “鸣枪”。
3.摇绳队员2人或4人，男女不限，摇绳队员之间距离不小于3.6米，长绳集体跳，绳的长度与摇绳队员之间距离不限。
4.跳绳运动员共8人，其中男女各4人（交互绳除外）。
5.比赛形式：计数赛和计时赛。
6.人和绳由静止状态开始。
7.运动员出现提前摇绳或抢跳，计为犯规。处罚办法为：在成功次数中，计数赛减去5次、计时赛增加5秒为其最终成绩。
（二）项目规则
1.长绳“8”字连跳竞速赛：摇绳队员2人，摇绳队员之间距离为3.6米，将绳同方向360°摇起，运动员无论采用何种方式须依次完成“8”字路线跑入绳中跳跃过绳，并顺利出绳，计数1次，二分钟时间内累积计算。①每名运动员只完成一次跳跃过绳。②如中途运动员失误，该失误队员可返回、亦可继续前行。③一人进绳多跳、多人进绳同跳均计数为1次。④比赛中最后一名运动员未出绳，对面运动员不得进绳，但可进与出同步进行。
2.长绳集体跳竞速赛：摇绳队员2人，运动员在绳中站位形式不限，绳沿360°摇起，运动员无论采用何种方式须原地跳起，绳经所有队员头上过双脚一次，则计次数1次。①二分钟时间内累积计算。②绳与运动员从静止状态开始。③中途失误后可重新开始，允许变换摇绳方向。④绳的长度与摇绳队员之间距离不限。
3.长绳“1-5-1-0”竞速赛：摇绳队员2人，摇绳队员之间距离为3.6米，将绳同方向360°摇起，运动员无论采用何种方式，须依次完成“8”字路线跑入绳中跳跃。完成顺序为“1、2、3、4、5、4、3、2、1、0”，以完成时间确定最后成绩。①每名运动员必须完成“8”字路线（即往返）。②每次只有1人从绳外进绳。③中途失误后，不论绳上有几人可以原地重起，也可以返回另进，但必须按顺序完成各自剩余的次数。④每名运动员必须途经场地中心区域（半径0.50米圆圈），否则，不计数或强制追回，跳“0”时不能改变摇绳状态（不允许垂直摇绳、悬空摇绳、改变行程路线）。⑤关门比赛时间为6分钟。
4.十字双绳带短绳10个满竞速赛：摇绳队员4人，摇绳队员之间距离为3.6米，将绳360°摇起，运动员可以从任意方向进入“十”字双绳中，完成10次短绳跳跃后从任意方向顺利出绳，以此类推，最后一名运动员出绳后比赛终止，以完成时间确定最后成绩。①绳中始终只有一名运动员。②前一名运动员未完成比赛，下一名运动员不可进绳。③若绳中同时有多名运动员，则只计其中1名运动员的次数。④若中途失误，运动员未完成的次数必须立即补足，不得改变原有的比赛顺序。⑤比赛中如双绳互相缠绕，只能由摇绳队员解开，其他人不得帮助。⑥关门比赛时间为6分钟。
5.混合交互绳单摇跳竞速赛
三名运动员（必须至少有一名女队员），摇绳队员之间距离为3.6米，人和绳从静止开始，两名运动员双手各执绳一端内轮摇绳，跳绳者（男女均可）在交互绳中完成尽可能多的双脚交换跳，其他跳法不计数，以一分钟时间成功跳过的次数累积计算成绩。①两名摇绳队员，一名跳绳队员。②摇绳队员之间距离不少于3.6米。



6.双绳内抡10个满竞速赛：摇绳队员2人（男女不限），摇绳队员之间距离为3.6米，每人左右手各执长绳一端，将双绳360°向内交替摇起，运动员8人（男女各4人），由任何方向进绳，双脚或单脚交替跳过两绳共10次后顺利出绳，以此类推，最后一名运动员出绳后比赛终止。以完成时间确定最后成绩。①绳中始终只有一名运动员。②前一名运动员完成10个满后出绳，下一名运动员方可进绳。③若绳中同时有多名运动员，则只计其中1名运动员所跳的次数。④若中途失误，失误运动员未完成的次数必须立即补足，不得改变原有的跳绳顺序。⑤比赛中如双绳互相缠绕，只能由摇绳队员解开，其他人不得帮助。
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