教 工 项 目 竞 赛 办 法

1、一分钟跳绳：单摇与双摇（记2次）均可，按一分钟内完成次数排名，多者列前，成绩相同，间断次数少的列前，如再相同，则抽签决定名次。

2、30米抱球跑：
男子由起点出发，携带2只软排，至十米处捡2只软排，至20米处捡1只软排，携带5只软排冲过终点，计时。

女子由起点出发，携带2只软排，至十米处捡1只软排，至20米处捡1只软排，携带4只软排冲过终点，计时。

途中掉球，必须捡回，并在掉球处开始继续比赛，否则不计成绩。若前八名中有成绩相同者，则抽签决定名次。

3、30米运球跑：沿跑道右侧（或左侧）运球至15米处，绕过标志杆到另一侧返回，计时。

男、女运动员均采用手运球，球为比赛用篮球，球失控弹出自己的跑道，运动员不得进入别人跑道，本人比赛终止，不计成绩；人球同时冲过终点，停表；人或球先后越过终点，以后越过者为准停表。

若前八名中有成绩相同者，则抽签决定名次。

4、30米托球跑：男、女运动员单手持羽毛球拍托软排球从起点出发，冲过终点，计时。途中，不可用另一只手扶球拍或球，否则不计成绩，但可用另一手握住持拍手的手腕以增加力量。途中掉球，必须捡起，从掉球处恢复比赛。

若前八名中有成绩相同者，则抽签决定名次。 

5、钓鱼跑：中年20米往返，老年10米往返。

由起点手持鱼竿钓起第一条鱼出发，至中线前标志点放下，钓起第二条鱼，跑至转折线前标志点放下，钓起第三条鱼后返回中线处放下，钓起第四条鱼后，手持鱼和鱼竿返回起点，用时短者名次列前。

若前八名中有成绩相同者，则抽签决定名次。

6、定点投球：每人用篮球投篮5次。投球方式不限，投中多者列前。

若前八名中有成绩相同者，则加赛三球以决出名次，若再相同，则抽签决定名次。

7、60米推铁环跑：起跑后手持推钩推动铁环在规定跑道内前进，到达终点以运动员躯干为准判定时间。铁环或运动员超出规定跑道，取消比赛资格。
8、60米跳绳跑：起跑后必须连续跳绳跑动，如有中断，需在失误处重新开始。比赛中出现拖绳或跳绳在身体一侧跑动者，取消比赛资格。

9、1分钟踢毽子：踢毽子时，接触毽子的一侧下肢不可以接触地面；可以用下肢的任意部位接触毽子；踢毽子的下肢着地或毽子落地，则该球不算。以单位时间内个数最多者为胜。运动员必须在半径1.5米的圆形场地上进行。若前八名中有成绩相同者，则抽签决定名次。

10、比赛地点：青年广场。
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