2016年花都区中小学生跳绳比赛竞赛规程
一、主办单位
花都区教育局
二、竞赛日期
6月23日、24日（星期四、星期五）

三、竞赛地点
梯面小学体育馆

四、竞赛组别
（一）小学组

（二）初中组

五、参赛资格
（一）以学校为单位组队参赛（每校只能报一支队），运动员必须是有本学校学籍的在校学生。凡有弄虚作假的学校，一经查实取消全部比赛成绩，通报批评，并停止该校二年的参赛资格。

（二）各参赛单位必须为运动员购买比赛期间的“人身意外伤害”保险（报到须提供保险单据原件），否则不得参赛。

（三）报名参加比赛的队员必须是经区以上医院检查身体健康者（参加3分钟耐力跳项目的运动员检录时需出具正规医院的心电图检查结果）。

（四）各学校主管体育校长对参赛运动员的学籍、年龄必须严格审核后再签名上报名单。

六、报名办法


（一）参加比赛可报领队1名、教练员4名、校医1名、男女运动员各12名。
（二）个人赛每单位每项限报2人，每人限报3项（团体赛除外）；团体赛8字绳，10人同步跳、二级动作每单位每项限报一队；3×30秒三人合作跳（接力），4×45秒交互绳单摇跳接力可报两队。

七、参赛队伍分配

    分初赛和决赛两个阶段进行，初赛由各镇（街）自行组织，决赛阶段由教育局分派名额（区直属学校直接参加决赛），原则上要求区内所有初中学校参加区决赛。小学组具体名额如下：

	城区
	狮岭
	北片
	花东
	炭步
	赤坭
	骏威
	育才
	风神
	合计

	15
	8
	8
	8
	4
	4
	1
	1
	1
	50


八、项目设置

（一）小学组： 

1、个人赛
①30秒速度单摇跳
②30秒速度双摇跳
③30秒开合（交叉）单摇跳

④30秒两人辅助轮换单摇跳

⑤30秒一带一单摇跳

⑥30秒三人一绳并排和谐跳

2、团体赛

①3×30秒三人合作跳（接力）（至少一名异性）

②4×45秒交互绳单摇跳接力（2男2女）

③3分钟10人长绳“8”字跳（5男5女）

④2分钟10人长绳同步跳（5男5女）

⑤全国跳绳等级(二级)规定动作比赛

（包含动作：1、弹踢腿跳2、后屈腿跳3、吸腿跳4、钟摆跳5、踏跳步6、左右侧摆直摇跳7、手臂缠绕8、前后转换跳.）

（二）初中组
1、个人赛
①30秒速度单摇跳
②30秒速度双摇跳

③30 秒开合（交叉）单摇跳
④30秒两人辅助轮换单摇跳

⑤30秒一带一单摇跳

⑥3分钟耐力单摇跳

2、团体赛

①3×30秒三人合作跳（接力）（至少一名异性）

②4×45秒交互绳单摇跳接力（2男2女）

③3分钟10人长绳“8”字跳（5男5女）
④2分钟10人长绳同步跳（5男5女）

⑤全国跳绳等级(二级)规定动作比赛

（包含动作：1、弹踢腿跳2、后屈腿跳3、吸腿跳4、钟摆跳5、踏跳步6、左右侧摆直摇跳7、手臂缠绕8、前后转换跳.）

九、竞赛办法

    （一）竞赛分男女子组，先进行团体赛，后进行个人赛（比赛顺序编排决定）。
（二）竞赛按照《中国跳绳规则》执行。
十、录取名次与奖励 
（一）每项比赛录取前24名，1—8名（计分及奖励），9—24名为（计分）。个人赛计分为（25、23、22、21、20、19、18、17、16、15、14、13、12、11、10、9、8、7、6、5、4、3、2、1、），不足24人或24队时，减1录取，以此类推；团体赛计分为（50、46、44、42、40、38、36、34、32、30、28、26、24、22、20、18、16、14、12、10、8、6、4、2）。全国跳绳等级(二级)规定动作比赛只计单项奖（1-8名），不计入团体总分。

（二）不足六人或六队时，减2录取，以此类推，少于四人或四队的作表演赛。

（三）按各学校参加各项竞赛男、女子得分合计，小学组和初中组分别录取团体总分前八名，颁发奖杯。

（四）其他奖项 
1、体育道德风尚奖：每组评选8个体育道德风尚奖，颁发奖杯。
2、获团体1-8名的学校的指导教师，颁发优秀指导教师证书。
十一、报名及其他须知
    （一）各参赛学校必须在6月15日前在网上（运动汇）完成报名（网址：www.ydh.cc），报名时上报的数码照片必须为大一寸彩色近照（33*48毫米），分辨率为96dpi，图片大小为125*181。过期不接受报名，报名后不得更改或替补。

（二）各校必须上网下载参赛报名表并打印，经校长签名加盖学校公章后，于6月20日当天携参赛运动员的第二代身份证（复印件）、每名参赛学生的网上学籍表（加盖学校公章）在教练员、领队会议（具体时间、地点另行通知）上办理资格审核和验身份证手续（资料不全，不接受报名，不出席教练员、领队会议的参赛学校视为弃权）。

（三）比赛服装
1、各代表队参赛人员须统一比赛服装，男女运动员服装款式可以不同，但颜色应该统一。
2、运动员服装修饰要适度，不能影响运动，可穿短袖或无袖运动衫、短裤或裙裤；必须穿运动鞋上场比赛，以保护双足。
3、服装上不得带有不文雅及与本项运动不符的设计或字样。
4、不得佩戴妨碍比赛安全的任何饰物、挂件。

（四）参赛运动员需持有效身份证供大会核对参赛信息。

十二、本规程未尽事宜，由组委会另作补充与说明。

花都区教育局
                                   2016年6月2日

附件： 

各个项目比赛方法

   1）个人赛
①、30秒速度单摇跳：
比赛方法：在30秒内，采用一种跳绳方式，绳子绕过身体一周计成功一次，在规定时间内，累计成功次数的总和。

跳的方式：A并脚跳   B双脚交换跳

②、30秒速度双摇跳
比赛方法：在30秒内，双脚起跳腾空绳子绕过身体二周计成功一次，在规定时间内，累计成功次数的总和。

③、30秒开合（交叉）单摇跳
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    比赛方法：在30秒内，运动员双手持绳，进行直摇绳和交叉摇绳，交替进行，形成一开一合动作，每次摇绳绳子绕过身体，在规定时间内，累计成功交叉次数的总和。
图 1 为单摇--直摇绳；                     图 2 为单摇---交叉摇绳

④、30秒两人辅助轮换单摇跳
比赛方法：在30秒内，两名运动员各持一个绳柄，左侧运动员不跳绳，辅助绳子首先通过右侧运动员身体一周，接着右侧运动员不跳绳，辅助绳子再次通过左侧运动员身体一周，绳子依次通过右左两名队员脚下各一次，最终累上两人完成成功的次数。
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      右侧跳                        左侧跳

   ⑤、30秒一带一单摇跳
比赛方法：朋友跳：由一名运动员双手持绳，另一名运动员于持绳者的前方或后方共同完成一摇一跳，绳子绕过两人身一周。
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⑥30秒三人一绳并排和谐跳
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比赛方法：三人并排站位，左右人分别用左、右手持绳的一端（一手柄），中间一人自然站立，三人同时双脚以同步跳或左右脚交换跳的方法跳绳，每跳起一次，绳跃过头顶并通过脚下绕两人身体一周(360°)，30秒内累计跳成功的次数。（如下图）

30秒三人一绳并排和谐跳示例

技术要求：三人站立于同一平面上，左右两人分握绳子的一端。比赛时，三人同时以并脚同步跳或左右脚交换跳的方法跳绳（三人的跳法须相同），每跳起一次，绳跃过头顶并通过脚下绕身体一周 (360°)。运动员在指定场地内比赛为有效，当裁判员发出“裁判员准备，运动员准备”的指令时，运动员不能有任何动作。在发出“开始或跳”的指令之前，不得跳绳，否则计为抢跳违例，抢跳违例将从最后成绩中扣除 5 次。失误不扣分，但失误次数将被记录。

⑦、3分钟耐力单摇跳
比赛方法：在3分钟内，采用一种跳绳方式，绳子绕过身体一周计成功一次，在规定时间内，累计成功次数的总和。

    团体赛：

①、3×30三人合作跳（接力）
比赛方法：由三名运动员组成，其中两名运动员各持绳一手柄，第三名运动员在绳中做单摇跳绳，即每人跳30秒，三人轮换，共同完成合作跳绳） 
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②、4×45 秒交互绳接力

在180秒不间断的时间内，4名运动员按照先后顺序轮流摇跳交互绳，依次以每人45秒接力的形式在交互绳中完成尽可能多的双脚轮换跳。

口令

“裁判员准备——运动员准备——预备——（哨音）——10——20——30——换——10——20——30——换——10——20——30——换——10——20——30—（哨音）”

技术要求

运动员必须采用双脚轮换跳跳法，其它跳法不计数。

运动员在指定的场地内比赛为有效动作。

必须在“换”的口令下达后，两名运动才能出现摇跳绳互换，否则被算为转换犯规，从比赛结果中扣除5次。

跳绳轮换顺序：四名运动员分别为ABCD，CD先摇绳，A和D站同一侧，C和B站另一侧，A和B都站在C和D的左手边，A先进绳跳面向B跳绳，45秒时间到时A换接C摇绳C走回A的原来位置，B进绳跳面向C跳绳，45秒时间到B换接D摇绳D走回B的原来位置， C进绳跳面向D跳绳，45秒时间到C换接A摇绳D进绳跳最后一捧，位置每位运动员必须面向正确的方向摇跳绳才被计数，直到时间结束。

跳绳轮换顺序不能出现重复，在跳绳时出现失误必须要出绳，从原来进绳的位置重新进去跳。如果出现轮换顺序错误的所跳成绩为“0”，轮换顺序必须按照上面规定跳绳轮换顺序进行，失误不扣分，失误次数将被记录。
③、10人长绳“8”字跳（3分钟）5男5女
比赛方法：2名运动员（男女不限）持绳站好，间距不小于3.6米。在口令或鸣哨后将绳同方向360°摇起，运动员无论采用何种方式须依次以“8”字路线跑入绳中跳跃、长绳过双脚一次、再跑出长绳，则计次数1次，在规定时间内累积计数。

④、2分钟10人长绳同步跳（5男5女）
比赛方法：比赛方法：2人摇绳，8人同时在绳中跳，长绳绕过8名运动员身体一周计成功一次，在规定的2分钟内计算完成成功次数。

⑤、全国跳绳大众等级锻炼标准规定(二级)动作比赛
（包含动作：1、弹踢腿跳2、后屈腿跳3、吸腿跳4、钟摆跳5、踏跳步6、左右侧摆直摇跳7、手臂缠绕8、前后转换跳.）

比赛方法：

1、必须由8个规定动作组成，每个动作展示2×8拍，中间可增加与本级难度相等的动作，配合音乐、队形变换，创编成一套具有艺术性，完成质量高的集体花样跳绳比赛动作。

2、时间：90秒---120秒之间

3、人数：5—12人

4、计分方式：总成绩= 创意分+完成质量-失误分
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