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运动技能项目比赛方法及规则
（一）篮球
1、投篮比赛
（1）比赛规则：比赛开始时，女生在罚球线轮流进行投篮，男生在三分线外轮流进行投篮，投篮点不做要求，每位选手有十个球的机会尽可能多地投篮得分，每投中一球计一分。
（2）违规处理：如果在投篮过程中，选手违反了正常的罚球规则，例如超时5秒未出手、踩线等，则该次投篮无效。
（3）加赛规则：若有多位选手投篮得分相同，则需要通过加赛，加赛选手轮流进行单次投篮，直至分出胜负为止。
2、半场往返运球投篮
（1）比赛规则：根据考生完成整个过程所用的时间来进行排名，时间越短，成绩越好。考生从起点启动，先经右侧运球开始行进间单手肩上投篮，若未中则补篮直至投中，之后立刻抢篮板球；迅速运球至左侧，再次上篮投篮，同样需补篮直至投中，抢篮板球；重复以上步骤进行第二次往返；完成两个来回共四个上篮后，计时停止。具体路径参照图1。
（2）违规处理：运球过程中如有走步、翻腕、两次运球等违例行为，将增加计时时间，每一次违例计时增加3秒。
（3）加赛规则：若出现两位或多位考生完成四次上篮且用时相同的情况，则增设加赛环节，再进行一轮相同的比赛。
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图 1半场运球往返投篮示意图
（二）足球
1、踢准
（1）比赛规则：准备10个标志桶，这些标志桶按照1、2、3、4的排列方式排列成等边三角形，三角形顶部指向踢球方向。参赛者在距离三角形尖端6米的地方踢足球，目标是尽可能多地击倒这些标志桶。每位参赛者可以选择最佳的踢球方式，每人5个球，每击倒一个矿泉水瓶记1分，按最终计分进行排名。
（2）违规处理：踩线、越线、压线、球未放稳等情况踢球视作无效。
（3）加赛规则：若出现成绩相同者则增设加赛环节，再次进行踢准比赛，规则同上，直至分出先后排名。
2、绕杆运球
（1）比赛规则：数量若干的标志桶间距1米，参赛队员在15秒内尽可能多的绕过标志桶，通过标志桶数量越多，排名越靠前。
（2）违规处理：1）踢倒、撞倒标志桶需复原标志桶位置并重新绕过该标志桶，否则视作成绩无效。2）运球过程中不得越过任意标志桶，错过标志桶需返回重新通过，否则视作成绩无效。
（3）加赛规则：若出现成绩相同者则增设加赛环节，再次进行足球绕杆比赛，规则同上，直至分出先后排名。
（三）排球
1、90秒自垫球
（1）比赛规则：在90秒时间内，在篮球场中圈内垫球，按个数多少进行排名，数量多的名次靠前。
（2）违规处理：以下情况个数不算：1）垫球者任何一只脚完全出圈。2）在规定时间内，球落地后参赛队员可捡起球在规定区域继续比赛。3）参赛队员垫球，球高不超过头顶当次视为无效。
（3）加赛规则：若出现成绩相同者则增设加赛环节，再次进行垫球比赛，规则同上，直至分出先后排名。
2、发球
（1）每人发球5个，以球落到某区的成功率计分（见示意图）。发球时，测试人员必须用手掌发球，不能用拳头、手背或其他部位。发球时，测试人员必须站在发球线后方，发球线与球场边线平行，脚不能触碰或越过发球线。发球时，测试人员的脚不能离开地面，必须站稳发球。须听从裁判的发球信号，只有在裁判示意后才能发球。球落在两区分界线上，按高分计分，球不过网或出界计零分。 每球得分相加换算后为最终得分。
（2）违规处理：1）界内发球视为无效球。2）出界视作无效球。3）双手抛、扔等非发球动作视作无效球。
（3）加赛规则：若出现成绩相同者则增设加赛环节，再次进行传球比赛，规则同上，直至分出先后排名。
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（四）1分钟仰卧起坐（女）、引体向上（男）
1、1分钟仰卧起坐
（1）比赛规则：参赛队员平躺在垫子上，在90秒内，参赛队员完成标准仰卧起坐数量多者获胜。
（2）违规处理：参赛队员应双腿自然弯曲，双手放在耳朵的两侧，起身时双肘触膝，然后倒下，臀部不可离开垫子。做仰卧起坐时，要注意双手不要抱头，身体仰卧在垫子上时，头部与躯干保持正直，否则视作无效。
（3）加赛规则：若出现成绩相同者则增设加赛环节，进行30秒仰卧起坐比赛，规则同上，直至分出先后排名。
2、引体向上
（1）比赛规则：参赛队员悬挂在单杠上，参赛队员完成标准引体向上数量多者获胜。
（2）违规处理：没有从静止状态开始做动作；引体向上时，身体大幅度的摆动或借助其他附加动作引体；两次动作之间，手臂没有充分伸直；动作完成时，下颏未超过杠面，均视作无效；连续两次引体向上的间隔时间超过10秒终止比赛。
（3）加赛规则：若出现成绩相同者则增设加赛环节，进行30秒引体向上比赛，规则同上，直至分出先后排名。
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