活动细则

1、团体跳绳规则：根据参加总人数，以每队10人分队，分好队伍后，开始比赛。每队2人摇绳对面站立，手持长绳同时向1个方向摇动，其余8位运动员排队依次连续从一位摇绳人跑向摇动的绳子并跳过，再从另一位摇绳人身后绕过重复上动作，使整个跑动跳跃过程形成1个8字形。跳跃成功次数由多至少取团体前三名为一、二、三等奖获得者。比赛时间为3分钟。如规定时间内跑跳过程中有人未能跳过，使摇绳中断，可继续比赛，但该次跳跃不计数。各队比赛时,运动员排定顺序不得更改。

2、30米呼啦圈团体接力跑：参赛者3人必须圈在呼啦圈内，用手扶住呼啦圈，哨声开始后从起点跑向终点，将呼啦圈传递给对面同队的3个人，对面3人都圈在呼啦圈内后以上述同样方法跑向对面进行接力。

每一批次共3个队进行比赛，每队报名12人，各个队分为4小组，每小组3人，跑道为30米。该比赛全程结束后，按每队所用的时间从少至多排序，取前三名为一、二、三等奖获得者。比赛进行中不得更换队员，若中途呼啦圈落下必须原地拾起继续进行。（建议建议以工会为小组随机分配队员，确定后不可更改参赛人员，研究生可编入到各队）比赛示意图如下：
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③拔河比赛规则：每队推荐10人参加比赛，并选择1名队长，共4队。比赛开始前，4名队长进行抽签分为A/B两组，每小组2队进行比赛。首先分别进行A组与B组小组赛，小组赛获胜队再进行第一、二等奖决赛，小组赛未获胜队为三等奖获得者。
拔河比赛规则如下：①一局定胜负，场地通过掷币选择场地。水泥地上画5条直线，间隔为1米，居中的线为中线，最外两边的线为“河届”，内两线为“胜负线”。除参赛队选手以及裁判等工作人员外，其他人员一律不得进入拔河道。②听到“集合”口令后，双方队员按队长安排之顺序依次站好，双方队长相互确认完毕，分别向裁判做明确示意；听到“举绳拉紧”口令后，选手双手握住绳子，听到“调整中心线”口令后，比赛队员听从裁判指挥，迅速使绳上红线记号与中心线对准；听到“预备”口令后，此时选手静止不动，保持拉着绳索状态；裁判吹哨“开始”，比赛开始。
③每局胜负判定：当中心红绳被拉到“胜负线”时，本局比赛结束；比赛中，主裁判未判“比赛结束”前，如两队同时倒下，重新比赛。

④以下情况视为犯规：

1、 坐着犯规。故意坐着不动或滑倒之后没有立刻站起，

2、 贴身犯规。比赛进行中，脚步以外身体任何部分触及地面等。

3、 锁绳犯规。（1）利用膝、腿压住绳子不动；（2）绳子固定在某队员的身体。；（3）绳子上不能轮或结。

4、 夹持犯规。用腋窝夹绳。

5、 越线犯规。比赛中脚踏出“河届”线。

6、 外援犯规。旁观人员不得以任何方式接触拔河队员。

注：队员个人犯规经裁判提醒执意不改者将被罚下，且该队不得增加新队员。
比赛流程如下所示：
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场地示意图：
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