第七届教职工运动会项目竞赛方法
第一部分：50M排位赛（8：30-11：30）
第二部分：个人挑战项目（13：00-14：30）
一、背篓接球（不分组别）：
计数和计时同时进行，参赛者背着背篓，将网球投向地面，弹起后用背篓接住。从参赛者投第一个球开始计时，限时一分钟，每人15个球，并记录投完所有球的时间，根据接住球的个数多少给予相应分值，超过规定时间进球不计算个数，个数多者名次列前，如果出现个数相等情况，则以完成时间短的名次列前。
二、沙包掷准（不分组别）：
方法:比赛人员站在8米投掷线后准备，用沙包投向靶图，每人5次投掷机会，5次投向靶图所得分数相加为最后得分，总得分多者名次列前。
第三部分：集体比赛项目（14：30-15：50）
 一、障碍接力
1. 人数与要求：每队12人参加比赛，男队员6人，女队员6人,参赛人员须严格按照分工会提交的报名表名单参加，现场不能临时替换，如遇特殊情况，须报工会进行审核更换队员，否则视为弃权。
2. 比赛方法： 每队3男3女为一组,共二组,迎面接力,裁判发令后，每队第一名参赛队员按要求依次通过“绕过障碍、跳跃障碍、平衡木、钻电网通道”四组障碍到达对面,对面第一名队员才能出发按照相反的顺序依次通过障碍,所有队员依次进行接力。以最后一名队员身体躯干部位到达终点线所在的垂直平面为计时结束。
3．比赛距离为50米，比赛采用计时方式，各队所有队员完成比赛用时少者名次列前。
 4. 最后一队员须加戴标志物。
 5．比赛中出现故意推倒、踢倒、漏掉障碍器械情况视为违反规则，如果出现违反规则，每次在该队总成绩上加5秒，并累计。
二、蛟龙出海
1．人数与要求：每队12人参加比赛，男女不限。参赛人员须严格按照分工会提交的报名表名单参加，现场不能临时替换，如遇特殊情况，须报工会进行审核更换队员，否则视为弃权。
2．比赛方法：参赛队十二人成“1”字形纵向排列，队员排列顺序不限,每个队员上臂与相邻人员互相攀扶、挽住，每个队员的脚与相邻人员用皮筋绑好，听到发令声后开始共同侧向跑动，以最后一人躯干部位通过终点线为计时结束。
3．比赛距离为50米, 比赛采用计时方式，各队所有队员完成比赛用时少者名次列前。
4.要求：如有人摔倒，爬起后再继续向前跑动，在跑动过程中队员的脚不能脱开，否则视为犯规，该队总成绩上加5秒。
三、齐头并进
1. 人数与要求：每队12人，男女不限，6人一组接力。参赛人员须按照分院提交的报名表名单参加，现场不能临时替换。
2. 比赛方法：比赛开始前,6名队员坐在比赛器材上,排列顺序不限,双手把住固定把手于起跑线后。裁判发令后，6名队员通过协调配合使比赛器材在跑道上跳跃行进，以各参赛队最后一组队员及所用比赛器材全部通过终点线所在垂直平面为计时停止。 
3．比赛距离为50米，各队所有队员完成比赛用时少者名次列前。
4. 比赛中如有出现有人摔倒，必须在摔倒位置爬起后所有人一起继续向前跑动，在跑动过程中所有队员不能离开器材，否则视为犯规，取消该队比赛成绩。
第四部分：现场颁奖仪式（15:50）

