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2020 年线上夏季运动会竞赛办法与规则 

 

一、参赛方法 

1.参赛运动员须录制本人参加项目的视频提交到浙大体艺

APP 中【我的比赛】-【浙江大学 2020 年线上夏季运动会】模块

内，单人及双人项目需填报次数或时间数据，且视频中需出现手

机/时钟同步计时画面。每人限上传一个视频，且必须在比赛日

期（即 2020 年 5 月 18 日 8:00-5 月 26 日 24:00）内提交方为有

效。 

2.本次比赛倡导诚信比赛，组委会将根据情况进行抽查，若

有不合要求的违纪行为，则取消参赛资格及成绩。 

3.提交参赛视频成功后系统会提示上传成功，但不提供视频

复看，不允许重复提交。 

4.提交的参赛视频不能剪接，要能完整清楚地看到参赛者的

面貌及完整技术动作（剪辑视频不予评分）。 

二、竞赛项目及规则：（‘ctrl+鼠标左键’可观看示范视频） 

【项目一】 平板支撑 

动作要领：俯卧位，双肘弯曲成 90°支撑在地面上，双腿伸

直，前脚掌触地，腰背挺直，头部、肩部、背部和臀部保持在同

一平面。比赛进行中如身体不能维持稳定在一个平面上则结束比

赛，支撑时间长者为胜。 

【项目二】 俯卧撑 

动作要领：俯卧位，双手放于胸部两侧，略宽于肩，手臂伸

直，五指张开，双腿伸直，前脚掌触地，腰背挺直，头部、肩部、

背部和臀部保持在同一平面。向下至胸部距离地面 5 厘米左右，

向上撑起，回到起始位置。 

http://www.tyys.zju.edu.cn/ggtypt/videotool/play?filename=20200326215042bdfcae4ef0b1044568b7ebdb30.mp4
http://www.tyys.zju.edu.cn/ggtypt/videotool/play?filename=202003269a7429f4b73c45e9af69b0834474cf38.mp4
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【项目三】 仰卧起坐 

动作要领：仰卧于垫上，两腿稍分开，屈膝呈 90 度角左右，

两手指交叉贴于脑后。另一同伴压住其踝关节，以固定下肢。参

赛者仰卧时两肩胛必须触垫，坐起时臀部不能离开地面，两肘触

及或超过双膝为完成一次。 

【项目四】 开合跳 

动作要领： 

预备：直立。 

1. 双脚原地跳起成开立，略大于肩宽，同时两臂经侧至上

举，头上击掌。 

2. 双脚跳起还原成直立。注意：落地时膝关节自然微屈缓

冲，保持平衡。 

【项目五】 深蹲 

动作要领： 

预备：两脚分开站立比肩宽，目视前方。 

1. 下蹲至大腿与地面平行。下蹲时，膝盖保持与脚尖一个

方向且不要超过脚尖。始终保持脚跟贴地，同时两臂前平举。 

2. 向上时臀部以及双腿发力还原成预备姿势。 

注意：下蹲时速度慢、吸气，起立时动作快、呼气。 

【项目六】 波比跳 

动作要领：双脚站立与肩同宽，俯身下蹲，双手撑地略宽于

肩，双腿向后蹬跳伸直成俯撑，双脚蹬地快速向腹部收回，起身

跳跃双手在头上击掌之后迅速俯身下蹲做下一个动作。 

【项目七】 一分钟颠足球 

规则：可采用单脚连续颠球或双脚交替颠球方式进行颠球，

用脚背正面、脚外侧、脚内侧等部位颠球才有效，其他部位颠球

只作过渡，不计次数。颠球过程中若球着地，必须用手捡球，并

http://www.tyys.zju.edu.cn/ggtypt/videotool/play?filename=202003260855eb4af10f4d089c51166d21e893bd.mp4
http://www.tyys.zju.edu.cn/ggtypt/videotool/play?filename=2020032635661c168ea8425084921f86e269a2d5.mp4
http://www.tyys.zju.edu.cn/ggtypt/videotool/play?filename=2020032689e3402d4a6b467583fac4cf7b0eb3b4.mp4
http://www.tyys.zju.edu.cn/ggtypt/videotool/play?filename=20200326185ecf3c9c414eb8af31297c8dad0dfe.mp4
https://v.qq.com/x/page/h09646hlq7g.html
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以手抛球方式开始，继续颠球。失误后再次颠球的次数可累计。

每失误一次或手触球一次总成绩减一次，记录一分钟颠球的有效

次数。 

【项目八】 双人跳绳 

动作要领：比赛时间为 60 秒，双人配合，一人双手摇绳，

二人以轮换跳或并腿跳的方法跳绳，每跳起一次，绳体跃过头顶

并通过脚下绕身体一周(360°)。绳和人都从静止开始，中间有失

误停顿后可继续开始计次，按照规则的要求，运动员在 60 秒内

完成跳绳有效次数累加为最终成绩。 

【项目九】 头顶乒乓球 

规则：比赛时间为 60 秒，二人一组，间隔 3 米划二条线，

二人站在线外，一人在一头抛乒乓球，另一人在另一头的线外用

头顶乒乓球，头顶到乒乓球算一次，身体其他部位触碰到球不算，

累计一分钟头顶球的总次数。只允许用一个乒乓球抛，在抛接过

程中二人中的任一个人的脚压或超过边界，此次不得计入成绩。 

【项目十】 陆上双人皮划艇 

项目规则：比赛时间为 60 秒，双人配合坐姿划桨的次数。

双人同步划一桨记为一次，规定时间内划桨次数多者获胜。可双

人或者一人喊口令辅助配合划。 

若出现以下情况裁判可不计个数： 

（1）非直臂划桨 

（2）转体小于 45 度 

（3）双人配合不佳，非同时入水和出水 

（4）除左右转体外，身体晃动过大或头部有左右的转动 

器材要求：大于肩宽的木棍、竹竿、扫把、拖把等（尽量选

择对称的木棍）  

动作标准： 

https://v.qq.com/x/page/f0964qjma28.html?pcsharecode=&sf=uri
https://v.qq.com/x/page/v0964ej040m.html
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握距与肩同宽，双人前后坐姿，大约一米间隔，双腿并拢，

后脚跟或全脚掌着地，腰背挺直微前倾，目视前方，采用直臂”

八”字划法，以先划右侧为例，划桨时向左转体大约 45 度并把右

手臂往右前方伸出,大约在脚趾附近将桨叶插入水中,向右转体带

动右手沿身体直臂往后拉回至臀部位置后拉出水面，在右桨拉出

水面的同时,身体应已向右转至 45 度，此时左手臂伸直往左前方

伸出,大约在脚趾附近将桨叶插入水中,向左转体同时左手直臂沿

身体往后拉回至臀部位置后拉出水面如此反复的双边划桨。 

拍摄要求：要能看清双人全身以及全程划桨动作。 

【项目十一】 双人对颠乒乓球 

规则：比赛时间为 30 秒，两人间隔两米，以脚为准。比赛

开始，用球拍把乒乓球颠给对方，乒乓球掉了可以继续再垫，在

规定的 30 秒时间内计双方颠的次数。任何一方脚碰到或进入规

定的两米区域算犯规，不计次数。 

【项目十二】 求是青年拳 

【项目十三】 舒心韵律操 

【项目十四】 八段锦 

 

三、注意事项 

1. 每人限报一项 

2. 参赛学生如在线上春季运动会上已获奖，允许参加线上

夏季运动会，但不重复给予竞赛得分。 
 

https://v.qq.com/x/page/a0964ldfce8.html
http://www.tyys.zju.edu.cn/ggtypt/videotool/play?filename=202003265e3c353b791b4a579bdfd4766a66fda2.mp4
http://www.tyys.zju.edu.cn/ggtypt/videotool/play?filename=202003262ef85ee7f4994637b8526685fa52b412.mp4
https://v.qq.com/x/page/y0964tegrro.html

