竞赛规则及操作说明
1
垫砖过河
规则：每队10人，男女各5人。全体队员站成一排，比赛开始全部两脚踏在砖上做好准备。发令后，最后一个人将多出来的一块砖向前传递给前一个人，直至第一个人。大家按照顺序向前移动，直至对面终点。比赛距离为20米。时间最短者获胜。
犯规：比赛参与者必须双脚分别踏在两块砖上，否则算犯规，如有犯规情况则罚停4秒。
器材：木砖  秒表
2
鸭子赶路
规则：每队36人（男女各半），均分为人数相等的甲，乙两组，各站在接力线两边做好准备。甲，乙两组各以6人为标准分小组，各小组由后一人依次抱住前一人的腰部蹲下的姿势在起点线后做好准备，当各队都准备好后，发令开始。甲组第一小组蹲着前进，要团队合作好，左右脚齐步向前移动，不得站起或弯腰移动，到乙组第一小组处与其交换，依次进行，以先完成的队为胜。比赛距离为30米。
犯规：（1）中途站起或弯腰移动的小组，除要改正动作外还要处3秒罚停方可继续前进；
（2）中途散架，除要重新连接好外还要处3秒罚停方可继续前进。
3
海底捞月
规则：每队10名队员(5男5女生)依次前后排成一列，间距一臂，整支队伍前后8米;第一名队员站立双手举起篮球，其余队员双脚跨立弯腰，当听到裁判发令后，第一名队员从前往后将球从胯下传给第二名队员，依次类推，当第十名队员接到球后，持球跑到第一名队员前面依次传球，当第九名队员接到球后，持球跑到第十名队员前面依传球，依次轮换;当第一名队员站在队尾，双手持球直立转身将球交于裁判，比赛结束（比赛过程中，第一名队员是不跑动的）。
犯规：传球过程中，球落地须由传球队员捡球后重新传球，否则将一次加罚2秒；传球时球没有从跨下穿过，加罚3秒；最后接球手没有将球交于裁判，比赛继续计时。
器材：篮球、秒表。
4
猛龙过江
规则：十人为一组，两人摇绳，另外八人按顺序组成一路纵队，顺序由各院自行安排。比赛开始时，选手按照顺序依次跳绳，每人跳一个后离开，后一个接上，依次循环。计时三分钟，跳得多的队获胜。
犯规：选手未按顺序进行。
器材：长绳，计时器
5
齐心协力
规则：每队12名运动员，八男四女，两男一女三人一组，分为四组，三人间隔并排站立，女生站中间，将三人内侧腿部用绳扎紧，裁判发令后，三人同时起跑，与后面几组进行接力，按规则跑到终点且用时最少的队获胜。赛程长度为20米。
犯规：蹿道，抢道，越线，绑绳松掉。
器材：细绳或布带，发令枪，计时器
6
双龙戏珠
规则：每队8名运动员，四男四女。在赛道前方有一标志物，两名选手为一组用背部夹着球跑，然后绕过标志物返回到起点，再由换球员（各院自行安排一人）将球取下，并给下面两位同学夹好，再继续进行比赛。中途掉球后需由选手自行将球捡起并夹好。其中不可阻挡其他院选手进行比赛。完成全部赛程用时最短的队获胜。赛程长为二十米（往返为四十米）。注：其中第一队为女生跑，第二队为男生跑，第三队为女生跑，第四队为男生跑。
犯规：用手捧球，蹿道，越线，抢球，换球员未站在规定区域内换球，阻挡其他院选手进行比赛。
器材：排球，发令枪，计时器
7
力拔千军
规则：每院派出一组队伍，共二十人，十男十女，在一条长约为四十米的粗绳中央垂一条红绳子，两队各持长绳一端，比赛开始前中央红绳位于场地中间位置，当裁判员吹响哨子时比赛开始，两队选手分别朝反方向用力，直至红绳被拖过其中一方的界限，则该方获胜。比赛采用三局两胜。比赛前猜硬币决定双方场地。决赛中决胜局再次猜硬币决定。
犯规：（1）迟到十五分钟的队伍将按照弃权处理
（2）比赛开始前的准备过程中，某方已有同学踏过规定界限的
（3）裁判员未吹哨下某方已经发力
（4）某方人员人数多于二十或不是十男十女
（5）若某方对某场比赛有异议，必须在比赛过程中或比赛结束十五分钟之内向承办方提出，否则，过期不予处理。
器材：长绳子，红绳子，哨子
8
开火车
规则：十名男同学为一队，在起点处排成一路纵队。第一位同学正常站立，第二位同学站在前者身后，将左手搭在前者左肩上，右腿抬起，前者用右手将其右腿拎住，后面的同学效仿第二位同学。比赛开始时，每位同学单脚向前跳，最先驶入终点的队伍获胜。赛程为三十米。一共分为A、B、C、D四组，按顺序进行比赛。
犯规：蹿道，抢跑，越线。如果比赛时队伍松掉，即立刻重新架好，继续比赛，不可松散着往前冲。
器材：发令枪，计时器
9
花样接力
规则：六名同学一队，三男三女。在起点处排成一路纵队。第一个同学起跑，将跑道中间圆圈的足球拾起，绕过终点杆后，再把球放回原处后跑回原点。右下一位同学继续。单向赛程为三十米。最后一位同学先驶入终点的队伍获胜。一共分为A、B、C、D四组，按顺序进行比赛。
犯规：队员没有绕过终点杆，球没有放入指定的圆圈内。
器材：终点杆，足球。
10 三分钟定点投篮
规则：八人为一组（四男四女），所有选手在罚球线外排成一路纵队，一队两个球，前两位选手各持一球准备。比赛开始时，第一位选手投完后立即捡球交给第三位选手，然后第二位选手投，依次循环。限时三分钟，进球多的队伍获胜。
犯规：抢投，未按排好的顺序投篮。
器材：哨子，计时器
11
时速跳绳
规则：2男2女，男女分开计分。选手在规定区域（球场中圈）跳绳一分钟，跳绳次数多者为胜。
犯规：跳出规定区域之外。
器材：短绳，计时器
12
花式毽法
规则：2男2女。选手在规定区域内（三米半径的圆圈）踢毽子两次，以连续踢数个而不使毽子落地为一次。在两次机会当中，选手必须变换踢毽子的花样。花样越多，难度越大，得分越高。具体评分标准由专业老师评判。
犯规：毽子落地的次数超过两次。
器材：毽子，秒表
13
极品飞车
规则：2男2女。比赛开始后，选手骑上各自的自行车，骑向终点，不能掉头，用时最长者获胜。若比赛途中脚步碰地或者一只轮越线，则比赛终止。如果所有的参赛队员都有中途脚落地的情况，则测量选手的实际前进路程，路程最短的获胜。赛程为20米。
犯规：蹿道，车头转向，妨碍他人进行比赛。
器材：自行车（选手自备，规格不得小于26型号自行车）发令枪，计时器，皮尺
