附件2：

吉林省第二届老年人趣味运动会竞赛规程

一、集体项目

1、运球接力

 每队6人（4男2女），20米处设一立杆，6人排成一行。发令后，第一个人拍球跑至20米立杆处绕回交给第二人，一直传到最后一个人。

要求：（1）第一个人交球后才允许第二个人往前拍球跑；（2）提前跑出接球为犯规，不记成绩；（3）比赛用篮球，别人帮拣或用脚踢者算犯规。

2、稳中求快接力

 距起跑线20米处摆放桌子，桌子上有矿泉水瓶。每队6男4女站成一纵行，第一名拿手帕，发令后跑向桌前，把一个矿泉水瓶倒立摆稳在桌面上，跑回把手帕交给第二个人，之后排到队尾，以下依次到第十人，看瓶子倒立的数量及完成得快慢。

要求：（1）矿泉水瓶放稳后再跑；（2）未接到手帕不准跑，否则算违规；（3）摆瓶时碰倒已摆好的瓶子不算数。

3、颗粒归仓接力

 每队6人（4男2女），在起跑线处站成一纵行。第一个人提一塑料桶，手拿一双筷子，跑到20米处，用筷子把盆里的乒乓球（代替粮食）往桶里夹，夹3个球放在桶里往回跑，跑到起点把桶和筷子交给第二人，依次传到第六人，由第六人完成后把桶和筷子交给裁判员站在起点（终点）。裁判员查桶里的乒乓球，够18个球按时间记成绩。

要求：（1）乒乓球只准用筷子单手夹，双手或用手拣都算违例；（2）每人只准夹3个球，有一个人夹球少全队不记成绩。

4、双人抬球接力

 每队8人（4男4女），比赛用筐、气球。两边相距20米，每边4名队员，2人为一组。发令后，第一组队员用筐抬气球跑到对面交给第二组，二、三、四组依次类推，按时间快慢排名次。

要求：不得用手扶气球，球在什么地方掉下，再哪拣起来接着跑，否则不计成绩。

5、4×20米亲情接力

 每队8人（4男4女），比赛用球。两边相距20米，每边4名队员，男、女2人为一组。第一组队员手拉手或挽肘，两名队员的另一只手托球跑至对面将球交给对面第二组队员，二、三、四组队员依次类推。

要求：每组2人必须同时携手进行，球在什么地方掉下，在哪拣起来接着跑，否则不计成绩。

6、乒乓球（设男女团体、男女单打）

7、象棋（设团体、个人）

    二、个人项目
1、仿保龄球

 比赛器具用足球和矿泉水瓶代替。将10个矿泉水瓶放在80厘米等边三角形内，投距8米。参赛者站在起投线上，用单手将球地滚式向前击瓶，在半分钟内投三次后记总数，击倒总数多，名次列前。

要求：掷球时不能越线，必须是地滚球，否则为违例，不计成绩。

2、门球射门

 击球线距离球门5米。每人击球6次，以射进门球数和时间多少排列名次。

要求：（1）击球时脚越端线视违例，射进无效，并记一次击球；（2）不可使用辅助设备。

3、飞镖打靶

 参赛者站在距靶3米远的起投线以外，连续将5支飞镖投出，最后按飞镖击中区域分值计算胜负。

要求：（1）投镖时脚不得越过起投端线；（2）镖中靶后出现的反弹或被其他镖撞掉的，不记成绩，记一次投镖。

4、提蓝购物

 在20米跑道中间10米处，放一个篮子和各种生活用品。篮子里有一张购物单，写有购买用品的名称和数量。参赛者按照购物单的要求，拾好物品放在篮子里，然后提篮子跑到终点，交给裁判员核对，正确且时间少列前。

要求：购物的种类与数量必须与购物单相符，否则视为违例，不记分。

5、喂老虎食

 每人拿8个沙袋，站在起投线上，向5米远的老虎口内投沙袋，按投中数多、时间少排列在前。

要求：投沙袋时脚不得越过起投端线，否则投中不算数。

6、定点投篮

 比赛在篮球场地进行，用排球代替篮球，在罚球点投篮。每个参赛者投10个球，按投中数多时间少，排名列前。

要求：投沙袋时脚不得越过起投端线，否则投中无效。

7、赶子母猪

 参赛者手持赶猪棒，两球一大（排球），一小（网球），放在起跑线上，发令后，用棒将两球沿20米跑道上赶，以到达终点先后排列名次。

要求：在各自的跑道上赶，出道后重新赶回，继续赶，否则视为违例，不记成绩。

8、20米托球跑

 比赛用羽毛球拍、网球。手持羽毛球拍，将网球放在球拍上。发令后，托球跑到终点，以到达终点先后排列名次。

要求：在比赛途中球应始终在球拍上面，如球脱落球拍，再将球重新放在拍网上，回到失球处继续跑，否则为违规，不计成绩。

9、10米钓瓶跑

 比赛用钓瓶杆、瓶子。手持钓瓶用具站在起点，发令后，跑到5米放瓶处，将瓶钓起后跑到终点。按到达终点时间先后排列名次。

10、筷子夹球比赛

 比赛用筷子、乒乓球、盆。每人盆里放5个乒乓球，用筷子把5个乒乓球夹出来放在筐里。按时间快慢排列名次。

要求：用手拿球为违规，不计成绩。

11、10米拼图跑

 比赛用拼图板。5米处放一块拼图板，发令后，跑到拼图板处，拼好后手持拼图板跑至终点。交给裁判核对，按时间先后排列名次。

要求：拼错或途中拼图掉地者不计成绩。

