浦小第四届冬季阳光体育节活动方案
为了全面贯彻落实《中共中央国务院关于加强青少年体育增强青少年体质的意见》，积极启动学校课外文体工程，切实保障学生每天在校一小时锻炼，我校定于12月份开展校冬季阳光体育节系列竞赛。活动开展将遵循“健康第一、有效锻炼”的原则，让学生有更多的时间走进阳光，走向操场，参加体育活动。通过锻炼和竞赛，磨练青少年学生的意志品质，培养良好的锻炼习惯，有效提高学生体质特别是耐力素质水平，进一步掀起我校冬季阳光体育运动的新高潮。
一、比赛时间：

第十六周周四、五下午

二、比赛地点：

浦小操场

三、参赛对象：

全校各班

四、各比赛规程：

1、跳绳

一～四年级项目：1分钟单跳（每班报8人，4男4女）
双脚起跳身体腾空后，跳绳自双脚后沿身体额状轴360度为一周期，成绩计算为一个，如未完成，则计算为一次失败。

五～六年级项目：1分钟双跳（每班报8人，4男4女）
双脚起跳身体腾空后,跳绳自双脚后沿身体额状轴旋转720度为一周期，成绩计算为一个，如未完成，则计算为一次失败。
2、踢毽

三～四年级项目：1分钟单踢（每班报8人，4男4女）
可在左右任意一侧踢。比赛开始毽子必须连续踢起二个以上，毽子触及地面为一次失误，每次失误后仍可继续踢，成绩累计。一年级踢毽比赛计数为每触毽一次便计1个，但必须将毽向上轻抛起随后用脚的有效部位触毽。
五～六年级项目：1分钟盘踢（每班报8人，4男4女）
每人用足内侧互换各踢一次计数1，毽子落地或一脚连续触毽两次均为失误不计数。踢毽活动范围不得超过两米半径，如超过规定活动范围，第一次警告，第二次即判为一次试踢失误。
备注：跳绳踢毽比赛用绳（塑料绳、棉纱绳自选）、毽（鸡毛毽）均由运动员自带，请各班在比赛前准备好。

名次录取：班级团体名次以每班参赛的8名运动员的踢毽总个数排定名次。

3、长跑（每班报男子3人女子3人共6人）
一年级项目：2圈      二年级项目：3圈      三年级项目：4圈
四年级项目：5圈      五年级项目：6圈      六年级项目：8圈
运动员起跑后应沿直线跑出，跑过抢道标志后，方可抢入内道。比赛中如故意冲撞或阻拦他人，或由于自身原因踩到跑道内沿线，则判其犯规，取消比赛名次。
名次录取：个人1-12排位均可得到相应的积分，班级团体名次以班级男女参赛运动员的总积分决定名次，如积分相同，则看该班级个人赛的最好名次，个人排位靠前的班级团体名次列前。

1-12名分别得到16、14、13、11、10、9、7、6、5、3、2、1相应的班级团体积分。

4、拔河：

（1）各班限报男、女运动员各15名参加比赛。

（2）如因特殊原因男（女）报不足15人，则在比赛中对方也减去相应的人数。

（3）各年级以抽签形式进行比赛，第一轮由A-B，C-D进行比赛，第一轮胜队进入第二轮决出第一、二名，第一轮负队进入第二轮决出第三名。
（4）以年级为单位排定名次。
5、双人合作搬运接力（一～二年级）：

各班报男、女运动员各5名参加比赛。比赛采用往返接力跑形式，2人合作搬运轮胎做往返跑，回到本队将轮胎传给下一组，以最先完成的队伍为胜。
6、趣味传球接力（一～三年级）：
（1）各班报10人参加比赛，成一路纵队排列，比赛开始由第一人将球从胯下从地面滚至排尾，排尾接球后迅速跑至队伍前重复排头动作，最后以10人全部完成相应动作的队伍为胜队。
7、2分钟跳长绳（四～六年级）：

每班报15人+摇绳2人，男女不限。自计时开始，各班摇绳手开始摇绳，按要求（人必须从绳上跳过）通过长绳一人次成绩计算为一个，如未完成，则计算为一次失败。（如成绩相同，失败次数少者名次列前）

团体总分：以上各项均以年级为单位按名次给予相应团体积分（9、7、6、4），最后以总得分排出相应名次，并根据积分情况评出“浦小冬季阳光体育先进集体”，表现突出的运动员授予“浦小阳光体育优秀学生”称号。
浦小体育组

2010年11月

浦小冬季阳光体育节长跑报名表

班级：                领队：                 

	性别
	姓名

	男
	

	男
	

	男
	

	女
	

	女
	

	女
	


备注：除长跑比赛外其它项目均不用报名，直接参加比赛，报名单请于12月20日前交体育组许科峰。
