体能类比赛规则
一、比赛规则
（1）个人体能赛，每院最多报6名女生，6名男生。

（2）参赛选手须按照规定路线及顺序完成下列五项竞赛内容（翻轮胎、波斯球、跳绳、沙袋抛掷过横杆、折返跑），以时长进行排名，获得相应积分。

（3）比赛录取前8名，计分为18、14、12、10、8、6、4、2，参加人数不足或等于录取名次时，递减一个名次。

二、比赛项目

按照规定路线及顺序完成下列五项竞赛内容：
（1）翻轮胎
设置：3*6场地内放置约100kg轮胎1个(女子轮胎重量80kg）。

要求：轮胎在规定场地内翻转10次，每次必须完全着地。

犯规：轮胎翻转过程中压线或离开指定场地不计数。
（2）波斯球
设置：起点标志线和标志台，并设立3个波斯球，分别相距1米 ，其中第一个波斯球相距起点标志线为1米。将起点标志盘里的3个标志物分别投入至波斯球前规定的方框内，然后再将标志物全部取出放回标志台。
要求：整个比赛过程中，身体任何部位不可以触及地面。
犯规：在比赛过程中，身体任何部位触及地面回到起点从新开始，标志物没有按照要求投入框内必须从新投放,直至成功。
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（3）跳绳
设置：在规定5*5米区域内单摇跳比赛（绳自备或者提供）。
要求：连续完成单摇100次。
犯规：必须在规定区域内，不得影响他人。不可以双摇，失误不计数。
（4）沙袋抛掷过横杆
设置：起始端设置标志线（距离横杆的直线距离为3米）。男子横杆高度为160cm，女子为140cm。男子沙袋重35kg，女子为20kg。
要求：参赛选手由起始端将沙袋举起并抛掷过横杆，再将沙袋运回起始端，选手需要完成3次循环搬运。
犯规：参赛选手抛掷沙袋过程中，若将横杆碰落地面，须自行将横杆与沙袋复位，直至成功掷过该横杆方可继续。
（5）折返跑
设置：起始端与完成端相隔10米，分别设置标志线，起始端设置标志台，完成端放4个标志盘。
要求：参赛选手以起始端起跑，到完成端拿1个标志盘折返起始端放置标志台，依次完成4个标志盘放置标志台为完成本次比赛。
犯规：起跑必须在起跑端标志线后，标志盘在放置过程中落地或者没有在标志台上，应从新放置标志台后再继续。
