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一、活动目的 

   长绳和拔河都是学生较为喜爱的传统体育活动，通过跳绳运动可

以促进学生身体素质的提高，培养学生良好的意志品质，通过拔河比

赛发扬团队精神，增强凝聚力，两者都能提高我校学生团体合作和坚

忍不拔的精神，丰富校园生活；为了让更多的学生投身体育锻炼活动，

促进同学之间的友好相处，使得校园气氛更加活跃。 



  

二、活动时间： 

            10月19-20日        联系各学院团总支，说明活动 

10月21日        联系班长体委开会。说明赛制 

10月23          出推送海报 

10月28至11月2日     各学院进行选拔，出名单上交到

体育部 

11月2日     整理名单并通知  

11月4日        拔河比赛复赛（每学院出1—2支队伍） 

11月5日        拔河比赛4进2，决出3/4名， 大一大

二长绳复赛 

11月11日         大一大二长绳决赛，拔河决赛 

活动地点：体艺楼二楼体育馆及操场 

 

三、活动前期准备与宣传 

（一）前期宣传 

1、与新媒体中心合作，推出宣传内容。 

2、在2号教学楼里，设立“一绳同心”比赛的宣传海报。 

3、班级宣传：向各班体育委员宣传并传达到各班。 

4、美食街宣传：在美食街门口，设立“一绳同心”大赛的招募以及

相关宣传内容。 

（二）赛前准备： 



1、海报制作 

2、微信公众号推送 

3、活动场地借好，活动道具准备齐全 

4、制作签到表和成绩表 

（三）报名 

1、由各班体委负责通知，班级范围内自由组队，由队长统计成员信

息后发送短信报名。 

 

四、比赛内容和规则 

项目一： 

1.19、20级参赛，以班级为单位男女不限，参赛人数为每队14 

人（其中2人为后补人员），2人摇长绳，10人依次从中穿插跳过。 

2.各摇绳队员相向站立，间隔距离不小于4米，以白色线为标志

摇绳队员不得踩或超越标志线。跳绳队员依次进入且必须一人一次跳

过绳，方计次数一次（2人或以上人数同时跳过只计次数一次，不得

一人连跳）。在规定3分钟时间内，跳过次数越多成绩越好。 

3.长绳可先摇好，裁判发令后开始计时，第一人跳过后开始计数。 

4.长绳被绊停后，不停止计时；被绊人不须回到原地重新跳过。 

5.在比赛过程中，替补队员不得进入比赛场地。 

6.参赛队员列队跳过长绳的跳跃方式不限，路线为8字轨迹。 

7.比赛中有三次暂停机会，每次主题时间为30秒，中途可以替换

队员，替换队员时，裁判暂停时间。 



项目二： 

1.每学院出2支拔河队伍，活动性别要求为4男4女。 

2.两队队员相向站立，在场地上画三条平行的短线，每条线间

隔1米，居中的为中线，两边的为取胜线。 

3.拔河绳中间系一根红带子作为标志带，下面悬挂一重物垂直

于中线，作为裁判的判决标准。 

4.裁判员发出“预备”口令，双方队员站好位置，拿起拔河绳，

拉直做好准备。此时标志带应垂直于中线。待裁判发令后，双

方各自一起用力拉绳，把标志带拉过本队河界的队为胜方。 

 注：比赛规则全部以体育部派出的裁判为准，不得违反；如

果有违规，成绩不计入总成绩。 

 

五、场地及器材要求 

1、比赛场地为体艺楼二楼体育馆，跳绳比赛时场地分成四区域

且四组同时进行，拔河比赛时场地分为二区域且2组同时进行，

场地大小以不相互干扰为准。 

2、活动中所涉及的道具必须使用体育部提供的道具。 

3、参加活动需凭本人学生证或校园一卡通。否则，取消参赛资

格。参赛前十分钟由负责人去签到处检录。 

 

六、评奖情况 

1、拔河以学院为单位成绩排在前三的队伍颁布奖状。 



2、跳长绳以班级为单位获得前三名的班级颁布奖状。 

注：若为组合队伍，同样以班为单位颁发奖状。 

 

上海震旦职业学院学生会体育部 

2020年10月19日 


