江苏省常州高级中学

2019年冬季

体育小型比赛规程

 2019年 11月 4日—2019年12 月 31日

总则
    为促进我校群众性体育活动的开展、进一步提高我校师生的积极参锻意识、提升全校的体育锻炼氛围、有效地增强学生体质、促使学生全面主动发展。经学校研究决定，将于近期开展全校性的冬季体育锻炼及各项小型比赛，各项工作计划和要求如下：

组织要求

1、在学校体育卫生领导小组的领导下，以体育组为整个工作的主要组织部门，各班、年级组和相关部门要协调配合。

2、加强开展冬季体育锻炼的意义宣传和体育锻炼知识的教育。

3、各班要以此为契机，对学生进行集体主义精神、顽强拼搏精神、与人为乐精神和大局观等方面的教育。

4、学校医务室要加强对整个冬季锻炼的医务监督，切实做到科学、安全、卫生。

5、本活动为学校重大活动之一，列入学校对各班级的综合考核。

二、时间和内容

1、时间：2019年11月4日~2019年12月31日

2、内容： 

高三：引体向上、仰卧起坐、拔河、集体跳长绳、跳绳（双摇）、踢毽（盘踢）、排球、垒球打准
高二：引体向上、仰卧起坐、拔河、集体跳长绳、跳绳（双摇）、踢毽（盘踢）、篮球、垒球打准
高一：引体向上、仰卧起坐、拔河、集体跳长绳、跳绳（双摇）、踢毽（盘踢）、篮球、垒球打准
三、录取名次与奖励

 各项得分均计入团体总分，各年级取团体前六名颁奖。（各项比赛必须参加，弃权一项将不计团体总分）

四、活动注意事项

1、各项比赛均在课外活动时间进行，各班应做好班级的管理和安全监督，参赛学生赛前必须做好充分的准备，以免发生伤害事故。

2、班主任要做好组织、宣传、动员工作，及时掌握学生的身体和比赛情况。 

3、比赛规程详见各单项规程。

引体向上

一、比赛组别：高一年级男子组、高二年级男子组、高三年级男子组三个组别

二、比赛日期：课外活动时间，具体时间见比赛项目安排 。

三、比赛地点：单双杠区域
四、参赛办法：各班须报男运动员各6人。所有参赛运动员必须是在校在籍学生并且身体健康。（参赛运动员身体情况由各班班主任把关）

五、竞赛办法：运动员面向单杠，自然站立；然后向后摆动双臂，跳起，双手分开与肩同宽，正握杠，身体呈直臂悬垂姿势。待身体停止晃动后，两臂同时用力，向上引体（身体不能有任何附加动作）；当下颌超过横杠上缘时，还原，呈直臂悬垂姿势，为完成1次。裁判员记录运动员完成的次数。以次为单位。

注意事项：

1. 若运动员身高较矮，不能自己跳起握杆时，裁判员可以提供帮助；

2. 比赛时，运动员要保持身体挺直，不得屈膝、挺腹等；若借助身体摆动或其他附加动作完成引体时，该次不计数；    

3. 下降过程身体不能猛然放松，身体要稍微紧张，双脚在此时迅速向前伸（幅度不要过大，以免造成违规）。 

六、录取名次和记分办法：按6名运动员总计次数的多少判别名次，如有成绩相等，名次并列。各年级取前六名按7、5、4、3、2、1的得分记分。

仰卧起坐

一、比赛组别：高一年级女子组、高二年级女子组、高三年级女子组三个组别

二、比赛日期：课外活动时间，具体时间见比赛项目安排 。

三、比赛地点：单双杠区域
四、参赛办法：各班须报女运动员各6人。所有参赛运动员必须是在校在籍学生并且身体健康。（参赛运动员身体情况由各班班主任把关）

五、竞赛办法：运动员仰卧于垫上，两腿稍分开，屈膝呈90度角左右，两手指交叉贴于脑后。另一同伴压住其踝关节，以固定下肢。运动员坐起时两肘触及或超过双膝为完成一次。仰卧时两肩胛必须触垫。裁判员发出"开始"口令的同时开表计时，记录1分钟内完成次数。1分钟到时，运动员虽已坐起但肘关节未达到双膝者不计该次数，精确到个位。
注意事项
(1)如发现运动员借用肘部撑垫或臀部起落的力量起坐时，该次不计数。
(2)测试过程中，裁判员应向运动员报数。
(3)运动员双脚必须放于垫上。 
六、录取名次和记分办法：按6名运动员总计次数的多少判别名次，如有成绩相等，名次并列。各年级取前六名按7、5、4、3、2、1的得分记分。

拔河比赛规程

一、比赛组别：高一年级组、高二年级组、高三年级组三个组别

二、比赛日期：课外活动时间，具体时间见比赛项目安排 。

三、比赛地点：本校西外环道路

四、参赛办法：各班须报男女运动员各8人（男女生人数不足的班级可以合班比赛，得分各半。必须在比赛前向体育组老师申请，允许后方可比赛）。所有参赛运动员必须是在校在籍学生并且身体健康。（参赛运动员身体情况由各班班主任把关）
五、竞赛办法：

1. 每场比赛采取三局两胜制，第一轮、第二轮各年级抽签进行比赛，采用淘汰制。第三轮进行循环比赛决出名次。

2.每场比赛第一局由“抽签”决定场地，第二局交换场地，第三局比赛交换场地。（局间休息2分钟。）

3. 在比赛规定时间内，任一队将拔河绳的中点拉过本方河界线则为胜，同时该局比赛结束。（中心线为圆点，河界线为白色直线，中心线到各队伍河界线为1.5M）若在比赛中僵持超过1分钟，则停止比赛，按照拔河绳中的标记离中圆点距离最远的队伍为获胜队伍。

六、赛场秩序：

1、各班级提前10分钟到达比赛场地，点名10分钟不到场作弃权论处。

2、啦啦队员及其他任何非比赛人员，除可呐喊助威外，不得给予比赛队员任何技术支持（如垫脚，增加摩擦物等），在比赛过程中不得进入比赛区，不得使用不文明的语言，不得影响裁判员和工作人员工作。否则，在警告无效的情况下可判罚该对该局负、情况恶劣取消比赛资格。

3、比赛前各领队应向队员进行安全教育，预防运动员在比赛中受伤。

4、必须服从裁判员的裁判及工作人员的指挥。

5、比赛过程中，不得集体突然松手，如一方出现此种不良行为，则判对方获胜，造成事故的，通报批评并追究责任。

七、录取名次和记分办法：各年级分别取前六名按7、5、4、3、2、1的得分记分。

踢毽（盘踢）比赛规程

一、比赛组别：高一年级组、高二年级组、高三年级组三个组别

二、比赛日期：课外活动时间，具体时间见比赛项目安排 。

三、比赛地点：学校田径场

四、参赛办法：各班须报男女运动员各3人。所有参赛运动员必须是在校在籍学生并且身体健康。（参赛运动员身体情况由各班班主任把关）
五、竞赛办法：由学校统一准备毽子，比赛时间为2分钟，男女生同时里开始左右脚内侧交替踢毽子，单脚连续踢毽算调整不计次数，以四人踢毽个数计算总数。 （运动员在3米*3米的区域内比赛，毽子飞出区域了必须捡回规定区域继续比赛)
六、录取名次和记分办法：按总计个数的多少判别名次，如有成绩相等，名次并列。各年级取前六名按7、5、4、3、2、1的得分记分。
跳绳（双摇）比赛规程

一、比赛组别：高一年级组、高二年级组、高三年级组三个组别

二、比赛日期：课外活动时间，具体时间见比赛项目安排 。

三、比赛地点：学校田径场

四、参赛办法：各班须报男女运动员各3人。所有参赛运动员必须是在校在籍学生并且身体健康。（参赛运动员身体情况由各班班主任把关）
五、竞赛办法：由学校统一准备跳绳，比赛时间为1分钟，男女生同时开始，单摇跳绳算调整不计次数，以六人跳绳（双摇）个数计算总数。 

六、录取名次和记分办法：按总计个数的多少判别名次，如有成绩相等，名次并列。各年级取前六名按7、5、4、3、2、1的得分记分。
集体跳长绳比赛规程

一、比赛分组：高一年级组、高二年级组、高三年级组三个组别

二、比赛时间：课外活动时间，具体时间见比赛项目时间安排 。

三、比赛地点：学校田径场

四、参赛办法：高一、高二、高三每班男女各8人（男女生人数不足的班级可合班参赛，得分各半。必须在比赛前向体育组老师申请，允许后方可比赛）。所有参赛运动员必须是在校在籍学生并且身体健康。（参赛运动员身体情况由各班班主任把关）
五、竞赛办法：由学校统一准备跳绳，比赛时间为2分钟，摇绳者的间距不低于3.6米。两人负责摇绳，其他队员站成一路纵队依次过绳，全队以“8”字路线跑动，听信号开始计数（失误的个数不计入总数）。如2队或2队以上成绩相等，则看失误次数，失误次数少者名次列前，如失误次数相等，看没有按站队顺序漏跳的人次，次数少者名次列前。

六、记分办法：按总计个数的多少判别名次，如有成绩相等，名次并列。各年级取前六名按7、5、4、3、2、1的得分记分。
垒球打准

一、比赛分组：高一年级组、高二年级组、高三年级组三个组别

二、比赛时间：课外活动时间，具体时间见比赛项目时间安排 。

三、比赛地点：学校田径场

四、参赛办法：高一、高二、高三每班限报3人，男女不限。一经报名部分更改，如有伤病则按弃权处理。所有参赛运动员必须是在校在籍学生并且身体健康。（参赛运动员身体情况由各班班主任把关）
五、竞赛办法：

器材：软式垒球（黄色）

靶纸：直径80厘米的目标靶（分内、中、外三环），靶心距地面垂直距离1.5米，掷球距离8米。

分值：内环3分、中环2分、外环1分，满分15分。

规则：

比赛一律采用单手掷球，无规定掷姿。

比赛中脚不得越线（球出手后亦不得越线），否则按犯规处理。（单次掷球犯规则记本次0分，5次掷球均犯规，本局比赛不得分）。

比赛开始之前，每人有两次练习机会（可以选择不练习，直接开始比赛）。比赛开始每人掷5次，记录5次得分并算总分，脱靶记0分，得分最高者获胜。分数相同，不涉及前三名的并列；一、二名或者一、二、三名分数相同者再进行决名次赛（决名次赛每人有5次机会，并算5次总分，仍相等进入到一掷定输赢环节，直至分出胜负）。

六、记分办法：按总计分值的多少判别名次，如有成绩相等，名次并列。各年级取前六名按7、5、4、3、2、1的得分记分。

篮球比赛

一、比赛组别：高一年级组、高二年级组
二、比赛日期：课外活动时间，具体时间见比赛项目时间安排 。

三、比赛地点：篮球场

四、参赛办法：

1、比赛双方可报13人（8男5女，教练1人,上场队员为5男，投篮队员为5女）。
2、参赛运动员必须为在校在籍学生，且身体健康并要办理相应的意外保险，由班主任严格把关。

3、各班比赛队服自行解决，但必须前后要有相应的号码数字。

五、竞赛办法：

1、比赛不再分小组，第一轮采用单淘汰抽签决定对阵班级排位,第二轮抽签决定对阵班级排位决出前三名(胜)和后三名(输),前三名和后三名分别采用单循环决出相应的名次；若最后比赛输赢场次相同,则按各队在本循环比赛中的积分、得失分率排列名次。

2、比赛时间：全场比赛30分钟，分上中下三场，上下场各12分钟不停表,每上下场双方都可以由教练(队长)喊暂停一次，暂停时间30秒（暂停停表）。中场6分钟，女生罚球线投篮，每位同学连续投篮三次（进球得2分，失误0分）进球分数计入整个篮球比赛。

3、双方争球时，采用交替拥有掷界外球。

4、比赛中，每个队员允许3次犯规，第4次犯规罚出场,每半场比赛中,全队犯规累计已达5次,再犯规,由另外方罚球2次。(罚球停表)

5、比赛结束，如出现平局，场上双方各派1名队员罚球1次，罚进者队获胜，罚不进继续。

6、比赛中应绝对服从裁判，以裁判员的判罚为最终决定。(若场上有队员或班级外有学生顶撞、辱骂裁判,直接判罚下场，并追究当事人的责任)

7、记分办法：取前六名按7、5、4、3、2、1的得分记分。

排球比赛规程

一、比赛组别：高三年级一个组别
二、比赛日期：课外活动时间，具体时间见比赛项目时间安排 。

三、比赛地点：室外排球场   

四、参赛方法：以班级为单位组织队伍参赛，各班可报3名男生3名女生。所有参赛运动员必须是在校在籍学生并且身体健康。（参赛运动员身体情况由各班班主任把关）
五、竞赛办法： 

    比赛分三轮，第一轮、第二轮采用淘汰赛，第三轮抽签决定分组（两组轮空队伍直接进级），第三轮根据前两轮成绩依次进行冠亚军赛，季军赛，和5、6名决定赛。比赛采用最新排球比赛规则， 另根据我校课外活动时间，比赛采用三局二胜，每局为15分。

六、记分办法：取前六名按7、5、4、3、2、1的得分记分。
注:所有比赛分三个阶段,第一阶段篮球、排球、引体向上和仰卧起坐;第二阶段拔河、垒球打准;第三阶段集体跳长绳、跳绳（双摇）、踢毽（盘踢）,具体比赛时间会提前一周告知，请同学们注意时间点,提前做好比赛准备。如遇雨雪天气，另行通知比赛时间。
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