阳光心理运动会比赛规则

一、搭桥过河（30米往返）

竞赛规则及说明：

每个参赛队由3人组成，队员手持四块小坐垫由第一名队员向前搭放小坐垫，第三个队员不断的把身后的小坐垫通过第二个队员传给第一个队员，三人踩着小坐垫前进 30米，要求脚不能触地。待运动员和小坐垫全部过界后，再以同样的方式往回走，运动员和小坐垫全部通过终点后，记录比赛完成时间，各参赛队按成绩排列名次，取前三名奖励。

注意事项：

（一）参赛队员在起点线外准备，比赛过程中只要有脚触地的情况，均视为犯规，每触地一次比赛用时加5秒；

（二）运动员和小地毯全部通过终点时，比赛才算结束。

二、心连心，背靠背（30米往返）

竞赛说明及规则：

每个参赛队由2人组成，参赛队员把气球吹到标准水平后，每两人背靠背夹住一个气球横向前进，途中绕过折返点处的标志，返回到出发点。行进中气球不可以落地，途中手、臂不能碰球，队员不可互相拉手；如在中途出现气球破裂现象则该对须停止前进在原地把备用气球吹好（气球须吹到标准水平）；若出现气球落地情况，队员自己拣起重新夹好，从落地地方继续比赛。该项比赛中，裁判跟着队伍，但不提供任何帮助。记录每对比赛完成时间，按成绩排列名次，取前三名奖励。

注意事项：

（一）如出现手臂碰球现象，该队时间加5秒；

（二）如出现气球落地现象，该队时间加5秒。

三、火车快开（50米单程）

竞赛说明及规则：

每个参赛队由4人组成，后边的人左手抬起前边的人的左腿,右手搭在前边的人的右肩形成小火车，最后一名队员也要单脚跳步前进，不能双脚着地。前进50米，记录每对比赛完成时间，按成绩排列名次，取前三名奖励。

注意事项：

（一）游戏过程中队员必须跳步前进，不允许松手（一直保持抬起前边的人的左腿），以防止出现火车断裂现象，火车断裂必须重新组织好，从原地重新开始游戏。如果不重新组织，继续前进，成绩则视为无效；

（二）比赛过程中，参赛队必须在规定的赛道进行比赛，不许乱道，犯规一次该队时间加5秒，依次累加；

（三）比赛过程中，队员双脚同时着地一次则该队时间加5秒，依次累加；

（四）运动员全部通过终点时，比赛才算结束。

四、沙漠行动（10米间距）

竞赛规则及说明：

每个参赛队由2人组成，甲蒙上眼睛，（需要眼罩）由乙指挥。比赛开始前，在相隔10米的赛道两端各放一水桶（一边盛有水，一边是空桶）。比赛开始后，甲原地向左右各转3圈之后，在乙的指挥下甲在规定时间内（1分钟），用手里的杯子把水运到空桶内，直至比赛结束，空桶内的水最多为获胜。按名次计分，最后一名记一分，其他队按名次依次累加，取前三名奖励。

注意事项：

（一）甲乙二人身体不能有接触，每有一次接触，成绩扣除 0.5分；

（二）甲不能走到跑道之外，每跑出一次，成绩扣除0.5分（赛道宽度为两个跑道宽度）；

（三）原地向左右各转3圈的时间，已经计入了比赛时间。

五、两人三足（50米往返）

竞赛说明及规则： 

每个参赛队由2人组成，两位运动员各一条腿用绳子捆绑在一起（绳子必须捆牢，绑绳的位置不得高于膝盖、低于脚踝），并排站立于起跑线后，当听到裁判发令后，两人同时起跑，行于50米处，共同合作将准备好的针和线穿好（一人拿针，一人引线），再返回起点，比赛结束。记录每队比赛完成时间，按比赛时间从低到高排列名次，取前三名奖励。

注意事项：

（一）起跑时任意一名队员在裁判发令前越过起跑线都视为违规起跑，必须回起跑线后重新起跑；
（二）比赛途中，若绳子分离或队员摔倒，必须在结队后在分离或摔倒地点开始起跑，其间不停表，重新结队的时间也算在总成绩中；

（三）穿针引线需两人合作完成，方可返回。
