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晋 城 市 体 育 局
晋市体函〔2024〕2 号

关于印发《晋城市第六届全民健身展示大会
趣味运动竞赛规程》的通知

各县（市、区）卫生健康和体育局、市直各有关单位：

现将《晋城市第六届全民健身展示大会趣味运动竞赛规程》

印发给你们，请认真组织，积极准备，届时参赛。

附件：1.晋城市第六届全民健身展示大会趣味运动竞赛规程

2.报名表

3.自愿参赛责任书

晋 城市 体 育局 中共晋城市直工委

晋 城市 总 工会 晋城市融媒体中心

2024 年 9 月 29 日
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附件 1

晋城市第六届全民健身展示大会
趣味运动竞赛规程

一、主办单位

晋城市体育局

中共晋城市直工委

晋城市总工会

晋城市融媒体中心

二、承办单位

晋城市体育服务中心

晋城市健身健美协会

三、时间、地点

时间：2024 年 10 月（具体时间另行通知）

地点：晋城市体育场

四、参加办法

（一）可各县（市、区）、各单位、各健身房或健身俱乐部

组队参加比赛。

（二）可个人名义组队报名参加比赛。

（三）体能项目可报 1 队，每队 6 人（含领队 1 人，教练 1

人）。趣味比赛根据趣味规则执行，每队限报一项。
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（四）运动员资格按《总规程》要求执行。

五、比赛项目

（一）体能项目 8 个（依次完成）：团体赛、个人赛（男子

组、女子组）。

1.负重后撤箭步蹲*30 次（男:15Kg、女:10Kg）（健身房或

健身俱乐部组：男 20KG、女 15KG）；

动作要求：

①起始动作：双脚并拢，手握实心球垂直向下。

②进行动作：单侧腿向后一步成弓箭步，大小腿夹角呈 90

度，后腿膝盖触地。

③结束动作：回到起始动作，躯干、臀、膝盖完全伸直。

2.跳箱交替上步*20 次；

动作要求：

前后分腿站立，一脚向前，屈髋屈膝，后膝弯曲使膝关节几

乎接触地面，并确保前膝在脚的中线上方，身体稍微前倾。起跳

时快速摆动双臂，同时快速蹬地伸展双腿，使身体尽可能高地跳

起。双腿在空中交换位置，缓冲落地，紧接着开始下一次起跳。

（每交替一次算一个）

3.轮胎翻转（男:30 次、女:20 次）；

动作要求：

站距略大于臀宽，至少宽度要保证预备姿势时，双臂在双膝

之间，双脚在轮胎后面，以便发力时力量能第一时间传递到轮胎，
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踮脚呈趴伏状顶住平置的轮胎下巴搭在轮胎上双手在双脚之间

并抓住轮胎底部屈臂收紧肩膀狠狠地顶住轮胎（一个面算一次）

4.药球仰卧起坐*25 次；

动作要求：

①起始动作：曲膝脚踩地面，平躺在瑜珈垫上，双手手持合

适重量的药球置于胸前。

②进行动作：吐气，双手抱球上背部离地（肩胛位置）。

③结束动作：吸气，躺回垫上，回到初始位置，按照计划的

次数重复进行。

5.深蹲火箭推（男 15Kg、女 10Kg）（健身房或健身俱乐部

组：男 20KG、女 15KG）；

动作要求：

①起始动作：双手各持一个哑铃/壶铃，直立，站距与肩同

宽，脚尖指向身体外侧；将哑铃举起，双手手掌相对（钟式握法），

双肘向前，哑铃的一端依在肩上，另一端指向前；如果是采用壶

铃，请参考负重后撤箭步蹲的初始位置，将壶铃甩起，停留在大

臂与小臂之间，小臂垂直地面。

②进行、结束动作：吸气，保持哑铃/壶铃稳定，推臀向后

向下，曲膝曲髋，身体下蹲，大腿到与地面平行线之下；呼气，

双腿蹬地发力，站起，同时将哑铃/壶铃向头顶举起，直到身体

直立，双臂伸展；曲肘放下哑铃/壶铃，回到初始位置；按照规

定的次数重复。
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6.沙球过肩*20 次；

动作要求：

①起始动作：运动员下蹲从地面上双手将沙球抱起(男生

20kg，女生 10kg）；

②进行、结束动作：运动员必须在身体完全站直，髋、膝完

全伸展后，将沙球从肩膀上方翻过；运动员若没有完全站直，或

者沙球未从肩上翻过时，视作动作违规；违规动作不计数，正确

动作完成规定数目后，结束该环节。

7.负重百米跑；（男:20Kg、女:15Kg）（健身房或健身俱乐

部组：男 25KG、女 20KG）；

动作要求：

负重百米，运动员两只手各提一只壶铃(男生 20kg/25kg，

女生 10kg/15kg)；从起点跑到终点。计时算成绩。

8.波比跳*20 次（健身俱乐部组负重男:12Kg、女:8Kg）。

动作要求：

①站立：双脚与肩同宽，手臂自然下垂。膝下蹲：膝盖弯曲，

臀部向后移动，双手放在地面。

②俯卧撑：手臂撑起身体，保持腹部收紧，脊椎保持中立位。

③跳起：用力将身体推起，双手放在身体两侧。

④落地：轻盈落地，回到起始位置。

（二）趣味项目

1.齐心协力
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团体计时赛。每队 10 人（至少 3 女）（包括替补 2 名）。

比赛规则：在田径场直道上画两条间隔 20 米的线，一条线

为起点，一条线为终点，每队 8 名队员（至少 2 名女性）在起点

线后的两块平行的木板上站成一路纵队，裁判员发令后，8 名队

员统一行动，提起脚下的木板步调一致的在跑道线内前进，用时

少者获胜。

2.足球九宫格

个人赛和团体赛一次完成。个人赛每队限报 10 人，团体赛

每队 5 人。

比赛规则：个人赛：球门处按不同位置设置不同分值。运动

员在 10 米外固定点射门，每名运动员射门 10 次，按 10 球射入

区域分值相加计算，分值高者，名次列前。

团体赛：5 名运动员积分相加，积分高者名次列前。

如遇积分相同，按 9 分球累积判定，多者列前；再相同，按

8 分球累积判定，依次类推。

球门分值设置如图：

7 分 8 分 9 分

4 分 5 分 6 分

1 分 2 分 3 分

3.团体毽球

团体计数赛：每队 5 人
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比赛规则：5 名队员在指定地点，按顺时针或逆时针方向传

毽踢毽，计时 5 分钟，以轮次计分，五人均触毽为一轮，计 1

分。每轮中每名运动员可触毽多次调整，但顺序不得变换。如出

现未按顺序触毽或毽球跌落等情况，计失误 1 次。调整后返回首

发重新开始，5 分钟内得分高者名次列前。如积分相同，则以失

误次数判定成绩，失误少者名次列前。

五、竞赛办法

（一）体能项目

1.个人赛采用分组进行，用时最少者获胜。

2.团体赛以每队前二名成绩总和计算，用时少者列前。团体

赛不再重复比赛，以每队个人赛成绩为准。健身房或健身俱乐部

组只参加团体赛。

3.比赛采取一次性决赛制，比赛顺序由领队联席会抽签决定。

（二）趣味比赛见比赛规则

六、录取名次与奖励

（一）个人项目均录取前八名。不足录取名次时，按实际

参赛人（队）数录取，获得前三名者分别颁发金、银、铜牌和

证书，获得 4-8 名次者分别颁发证书。团体赛录取前八名，获

得比赛前三名者分别颁发奖杯、奖牌和证书，获得 4-8 名次者

分别颁发证书。

（二）设“全民健身活力单位”“全民健身之星”，“优秀健

身俱乐部”评选办法另行通知。
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七、报名和报到

（一）体能项目：各参赛队请于 10 月 15 日前将报名表报送

至晋城市健身健美协会，并进行资格审查。

联系人：王慧琪 电话 18835620600

报名表电子版发至邮箱：232289166@qq.com

趣味比赛：各参赛队请于 10 月 15 日前将报名表报送至晋城

市体育局 406 室，并进行资格审查。

报名表电子版发至邮箱：Jcjjtyk@163.com

（二）比赛前召开裁判、领队联席会议，会议时间另行通知。

八、其他

（一）参赛人员在比赛期间如出现意外，由参赛单位负责，

竞委会将积极采取救助措施，但不承担法律责任。

（二）各参赛队经费自理。

（三）未尽事宜，另行通知。

mailto:邮箱232289166@qq.com
mailto:邮箱232289166@qq.com
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附件 2

晋城市第六届全民健身展示大会
趣味运动报名表

项目：体能项目

单位： （盖章）

领队姓名及电话： 参赛人数：

序号 姓名 性别 年龄 身份证号 健康状况 备注
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晋城市第六届全民健身展示大会
趣味运动报名表

项目：趣味比赛 项目

单位： （盖章）

领队姓名及电话： 参赛人数：

序号 姓名 性别 年龄 身份证号 健康状况 备注
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附件 3

自愿参赛责任书

1.我完全了解自己的身体状况，确认自己的健康状况良好；

没有任何身体不适或疾病（包括先天性心脏病、风湿性心脏病、

高血压、脑血管疾病、心肌炎、其他心脏病、冠状动脉病、严重

心律不齐、血糖过高或过低的糖尿病、以及其它不适合相关运动

的疾病），因此我郑重声明，可以正常参加 2024 年晋城市第六届

全民健身展示大会 比赛。

2.我充分了解本次大赛期间的训练或比赛有潜在的危险，以

及可能由此而导致的受伤或事故，我会竭尽所能，以对自己的安

全负责任的态度参赛。

3.我本人愿意遵守本次比赛的所有规则规定；如果本人在参

赛过程中发现或注意到任何风险和潜在风险，本人将立刻终止参

赛并告之赛事举办方。

4.我本人以及我的继承人、代理人、个人代表或亲属将放弃

追究所有导致伤残、损失或死亡的权利。

5.我同意接受主办方在比赛期间提供的现场急救性质的医

务治疗，在医院救治等发生的相关费用由本人负担。

本人已全面认真阅读并理解以上内容，且对上述所有内容予

以确认并承担相应的法律责任，本人签署此责任书纯属自愿。

代表队名称： 领队：

队 员 签 名：（按手印）

年 月 日


