浙江财经大学东方学院第四届教职工健身运动会项目竞赛方法
集体比赛项目：

一、齐头并进

１、比赛方法：参赛队每队10人（男女不限），成“一”字形排开，每个队员上臂与相邻人员互相攀扶、挽住，听到发令声后开始共同前行50米，以最后一人通过终点线比赛结束，记录各队完成时间，以时间决定名次，成绩优者，名次列前。

2、要求：如有人倒下，爬起后可继续向前跑动，在跑动过程中所用队员的手臂不能脱开，否则视为犯规，取消该队比赛名次。

二、板鞋竞速

1.比赛方法：板鞋竞速是由多名运动员一起将足套在同一双板鞋上，在田径场上进行的比赛，以在同等的距离内所用的时间多少决定名次。比赛器材，板鞋以长度为98cm，宽度为10cm，厚度为3cm的木料制成。
2.要求：

1）每队3人参加比赛，男女不限，比赛时在板鞋上站立的位置可以自主确定，但比赛开始后三人的位置顺序不能更改。
2）各队必须在规定的跑道内进行比赛，不得串道。运动员不能影响、干扰其它队的比赛。
3）以第一名运动员身体躯干任何部位抵达终点线后沿垂直面瞬间为止，运动员的身体和板鞋须全部超过终点线后才能分离。
4）运动员在比赛过程中，如果出现某一队员脚脱离板鞋脚触地或摔倒，须在触地（落地）处重新套好板鞋继续比赛。
5）比赛采用计时方式，各队所用队员完成比赛用时少者名次列前。

三、10人X 50米跳绳迎面接力

1．方法：每队10人分成两组各5人（男5、女5），相距50米，第一位队员手持跳绳，听到发令后出发，采用跑动中跳绳方法行进到对面将绳交给下位队员，依次进行直到最后一人完成比赛到达终点算全部完成，以时间决定名次，成绩优者，名次列前。

2．要求：比赛中必须连续跳绳跑动，不能拿着绳跑动，如里出现失误应调整好从失误地方继续完成比赛。一个队员完成比赛后立即将跳绳交给下一队员。下一位队员接到跳绳以后才能起跑，交接跳绳时出现掉落时应由掉绳的队员捡起，其他人员不能帮助捡跳绳。

四、10人×50米往扛院旗迎面接力赛
1．方法：每队10人分成两组各5人（男5、女5），相距50米，听到发令后出发，扛着院旗向前奔跑,跑到对面将院旗交给下位队员，依次进行直到最后一人完成比赛到达终点算全部完成，以时间决定名次，成绩优者，名次列前。

2．要求：两人相互交接院旗，不得抛接。如出现掉旗情况时，须由正在交接旗的两个队员负责捡起，其他队员不得参与。不得有第3人帮忙，男、女交替接旗，第一位为女生，最后一位为男生，最后一棒队员加戴标志物。比赛采用计时方式，各队所用队员完成比赛用时少者名次列前。

3.注意事项：

1）比赛起跑采用站立式。

2）最后一棒运动员必须加戴标志物。

3）请各分代表队准备好分院及部门的旗子，旗子的规格大小为：

144×96CM，旗杆高度不小于1.5M。


个人挑战项目：
一、定点投篮（中、青年组）

男选手在罚球线，女选手在罚球线内任何区域，每人十次投球机会，记录在以一分钟内篮球投进篮框个数，给予相应分值。超过规定时间投进不算个数。   

二、背篓接球（中、青年组）

参赛者背着背篓，将网球投向地面，弹起后用背篓接住。在一分钟内，每人10个球，根据接住球的个数的多少给予相应分值。超过规定时间进球不算个数。

三、掷飞镖（中、青年组）

每位参赛者有3次掷飞镖的机会，将飞镖掷向镖盘，取3次中射向镖盘所得分数最高次为最后得分，最高分为10分。

四、打保龄球（中、青年组）

距投球线外7米，按倒三角形状放置10只矿泉水瓶作为击打目标，运动员在投球线处手持实心球滚射目标（滚射方式不限，可单手或双手，但不允许用脚），每人滚射2次。取最好的一次成绩，按队员击倒矿泉水瓶总数计算分数。
