
上海师范大学第三十五届运动会

竞 赛 规 程

为了推动我校群众性体育活动的开展，营造良好的学校体育文化氛围，丰富学生课余文

化生活，增强学生的集体荣誉感，加强同学间、教师间、师生间与院系间的相互交流，特举

办上海师范大学第三十五届运动会。

一、竞赛时间

10月 25日（星期三）全天（如遇下雨向后顺延一周）

7:45 入场队伍集合（奉贤校区南部田径场东侧）

8:00 入场

8:45 竞赛开始（“环师大校园”教工健步走）

二、竞赛地点

奉贤校区南区大操场、奉贤体育馆

三、参加单位

1 人文学院 2 教育学院 3 学前教育学院

4 哲学与法政学院 5 马克思主义学院 6 外国语学院

7 商学院 8 对外汉语学院 9 旅游学院

10 音乐学院 11 美术学院 12 影视传媒学院

13 数理学院 14 生命科学学院 15 化学与材料科学学院

16 环境与地理科学学院 17 信息与机电工程学院 18 建筑工程学院

19 上海退役军人学院 20 体育学院 21 继续教育学院

22 机关 23 后勤服务中心 24 图书馆

25 资产经营公司 26 接待服务中心 27 教育报刊总社

28 附属中学 29 附属第四中学 30 上海市实验学校



四、比赛项目

（一）田径项目

1．大学生男子组：100m、200m、400m、1500m、4*100m接力、4*400m接力、跳高、

跳远、铅球（5kg）、素质三项全能（100米、立定跳远、1000米）

2．大学生女子组：100m、200m、400m、800m、 4*100m接力、4*400m接力、跳高、

跳远、铅球（4kg）、素质三项全能（100米、立定跳远、800米）

3.教工青年组（45周岁以下，1978年 1月 1日以后出生）

教工男子青年组：100米、跳远、铅球（5kg）

教工女子青年组：100米、跳远、铅球（4kg）

4.教工中年组（45周岁以上，1978年 1月 1日以前出生）

教工男子中年组：100米、立定跳远、双手下手前抛实心球（2kg）

教工女子中年组：100米、立定跳远、双手下手前抛实心球（2kg）

（二）趣味项目

学生组（团体赛）

1．飞镖软式团体高分赛（2男 2女）

2．拔河比赛（8男 8女）

3．50M迎面接力（10男 10女）

4．50M 4人 5足障碍赛（4男 4女）

5．3分钟跳长绳计次比赛（6男 6女）

6．篮球 1分钟定点投篮（3男 3女）

7. 足球 30米绕竿运球（4男 4女）

8．跳短绳（2男 2女）

9．踢毽子（2男 2女）

教工组（团体赛）

1．篮球 1分钟定点投篮（3男 3女）

2. 足球 30米绕竿运球（3男 3女）

教工组（个人赛，各单位限报 5人）

1. 飞镖（5镖）

2. 呼啦圈（30秒计时）



3. 踢毽子（30秒计数）

4. 跳短绳（30秒计数）

（三）平板支撑

竞赛办法：

1．学生组直至决出冠军，设一等奖 1 名，二等奖 2 名，三等奖 4名，分别得分 14，

10，8分。

2．教工组设一等奖（≥9分钟），二等奖（≥6分钟），三等奖（≥3分钟）。

3．各学院限报 3名学生运动员，男女不限；各学院及单位限报 2名在职教师或员工，

男女不限。

4. 参赛队员请自备护肘，做好肘部护理。

竞赛地点：老体育馆排球场

（四）“环师大校园”教工健步走（规程见附件 1）

（五）花球啦啦操比赛（规程及报名表见附件 2-1,2-2）

（六）灭火比赛（规程及报名表见附件 3）

五、报名办法

1．凡取得我校正式学籍的全日制本、专科学生、研究生、外国留学生和在职教职工均

有资格代表本单位（学院）参加比赛，提倡与鼓励高年级学生报名参赛。

2．各学院可报男、女各 1队，设领队或教练 1名。

3．田径个人项目，每单位每项目限报 3人；每人限报 2项田径个人项目，可

同时兼报接力项目；接力项目每单位可报男、女各 1队。

4．集体趣味性各项目，每单位各报 1队（男、女混合），每人限报 2项（已报名参加

田径项目比赛的运动员不得参加集体趣味项目）。

5．各单位报名单必须男、女分开填报，号码不能重复，并按大会规定号码布编号

顺序（见第十条）填写报名单，并仔细检查报名单中号码布的编写，参赛教工采

用实名制（无需编号），运动会竞赛规程和报名单可以在上海师范大学体育学院主页下

载，各单位请在 9月 30 日晚之前把报名单发送至 458558918@qq.com 邮箱，联系

人：倪伟 18017888251。逾期视作放弃，不接受补报名。

6. 花球啦啦操预赛定于 10 月18 日（周三）中午 12：30，地点为南区老体

育馆。在体育学院网站上下载报名表，于 2023 年 9 月 30 日前将报名表填好后发



至邮箱：25055313@qq.com，联系人：吴丹 13817745145。

7. 除平板支撑外，教工个人趣味项目比赛，每单位每项目限报 5 人，在竞

赛规定时间内随到随比。

六、竞赛办法

1．运动员须在各项目赛前 30 分钟到达指定地点检录。

各检录地点：田径径赛项目（100 米、200 米、400 米、1500 米、4*100 米、4*400

米、三项全能）在南区田径场 100米起点附近大会设立的检录处（南区田径场 100米起点附

近）进行检录；田赛项目（铅球、跳远、跳高）、趣味性项目、平板支撑、灭火等在各比赛

场地检录。

2．田径项目比赛规则采用最新国家体育总局审定的田径竞赛规则。

3．集体趣味项目比赛规则，按大会拟定的规则为准，解释权在体育学院（规则附后）。

4．径赛项目除 100m进行预决赛外，200m及以上距离的项目只设决赛，按比赛成绩决

定最后名次，田赛项目名次按规则规定录取。

七、趣味项目规则

★ →学生团体赛

（一）飞镖软式团体高分赛（2男 2女）——新体育馆飞镖房

竞赛方法：采用积分赛赛制。每队 4名选手 2男 2女依次上场（八轮每轮三镖共 24镖），

根据分数高低决出名次。

竞赛细则：选手站在投掷线后投掷飞镖，三支飞镖投掷后以飞镖机计算得分为准，如遇

到飞镖上盘但机器未能计算分数，则由现场裁判帮助按出分数；如遇到飞镖跌落地面而机器

也未能计算分数，则该飞镖不再计算分数。三支飞镖投掷后，由选手自行上前拔镖，拔镖后

由选手自行按轮换键，镖盘大小红心分值均为 50分。其他比赛规则由裁判委员会解释说明。

竞赛地点：奉贤南区新体育馆飞镖练习房

（二）拔河比赛（8男 8女）——预赛南田径场、决赛南田径场北侧

1．各参赛队人数为 16人 8 男 8 女（特殊情况下，女生可替换男生）。

2．第一轮比赛采用抽签方式决定对阵双方，以后各轮次按对阵图进行比赛。

3．第一轮、第二轮比赛作为本次比赛的预赛，比赛在彩排当天举行（10 月 18 日（周

三）下午 1：00 整，特殊情况另行通知），第三轮、第四轮比赛作为本次比赛的决赛，比

赛在运动会当天举行。

（三）50M迎面接力（10男 10女）——南操足球场



1．各参赛队人数为 20人。

2．两边各有 10名学生，顺序自由安排，交接棒时必须隔杆交接。

（四）50m 4人 5足障碍赛（4男 4女）——南操足球场

1．各参赛队有 8名运动员组成（分 2组，每组为 2男 2女），每组将两人相靠的两腿

绑在一起，4 人手臂挽在一起听发令枪起跑，跑出 25M 后通过某一队员相互击掌，另一组

同伴队员方可出发，累计两组时间，以时间快慢录取名次。

2．绑腿必须在膝盖以下，途中 4人手臂必须始终挽住，不得松开，否则以违例论处，

取消比赛成绩。

3．2组队员分两端在赛前准备就绪。

（五）3分钟跳长绳计数（6男 6女）——南操篮球场

1．各学院选报 12名队员组成参赛队参加比赛，其中两人摇绳，各队记连续 3分钟跳长

绳成功次数，如遇累计次数相同，则按同样方法加赛 1分钟，直到分出高低为止。

2．各学院限报 6男 6女，共 12名运动员参加比赛。

（六）1分钟篮球定点投篮（3男 3女）——老体育馆篮球场

1．在罚球线（男生投篮距离以标准罚球线为准，女生投篮距离以标准罚球线前 1米的

划线为准）外投篮，不得踩线，否则以失败论处。每人以 1分钟投中次数计入团体总次数。

比赛中可有 1名同队队员帮助供球。如团体成绩相等，则相关两队队员每人加投 1次，以累

计次数多者列前，直至决出胜负。

2．各学院限报 3男 3女，共 6名运动员参加比赛。

3．以累计次数多少决定名次，团体取前 4名。

（七）足球 30米绕竿运球接力（4男 4女）——南操足球场

1. 每队参赛人数为 8人，4男 4女。

2. 比赛形式为每名参赛队员个人运球依次绕过 5个高筒立柱。每个立柱之间间隔 5米

（全程 30米），运球中不得漏绕立柱。如有漏绕立柱者必须运球返回漏绕处补绕。男女参

赛队员出场顺序不限。

3. 以 8人运球所花时间决出成绩，如第一名成绩相同，则进行一次加赛，第二名及以

下名次可并列。

（八）跳短绳（2男 2女）——老体育馆排球场（裁判员记录好个人成绩）

2分钟跳短绳，参赛者在规定的 2米区域内进行比赛，听到发令后开始摇绳，中途失误

可继续比赛，记录失误次数，每队以累计数为最后比赛成绩。

（九）踢毽子（2男 2女）——老体育馆排球场（裁判员记录好个人成绩）



2分钟踢毽，参赛者在规定的 2米区域内进行比赛，听到发令后开始踢，中途不可换脚，

不能荡踢，踢毽子脚每次均应着地一次，中途失误可继续比赛，每队以累计数为最后比赛成

绩。

★ →教工团体赛

（一）1分钟篮球定点投篮（3男 3女）——老体育馆篮球场

1．在罚球线（男生投篮距离以标准罚球线为准，女生投篮距离以标准罚球线前 1米的

划线为准）外投篮，不得踩线，否则以失败论处。每人以 1分钟投中次数计入团体总次数。

比赛中可有 1名同队队员帮助供球。如团体成绩相等，则相关两队队员每人加投 1次，以累

计次数多者列前，直至决出胜负。

2．各学院限报 3男 3女，共 6名运动员参加比赛。

3．以累计次数多少决定名次，团体取前 4名。

（二）足球 30米绕竿运球接力（3男 3女）——南操足球场

1. 每队参赛人数为 6人，3男 3女。

2. 比赛形式为每名参赛队员个人运球依次绕过 5个高筒立柱。每个立柱之间间隔 5米

（全程 30米），运球中不得漏绕立柱。如有漏绕立柱者必须运球返回漏绕处补绕。男女参

赛队员出场顺序不限。

3. 以 6人运球所花时间决出成绩，如第一名成绩相同，则进行一次加赛，第二名及以

下名次可并列。

★ →教工个人赛

（一）飞镖（5镖）——新体育馆飞镖房

1．教工个人赛，在规定竞赛时间内随到随赛。

2．每人 5镖，分值达到 60分以上者均可领取奖券。

3．荣获前三名者，另作奖励。

（二）呼啦圈（30秒计时）——老体育馆排球场

1．教工个人赛，在规定竞赛时间内随到随赛。

2．30秒内，一直保持呼啦圈不掉者均可领取奖券。

（三）踢毽子（30秒计数）——老体育馆排球场

1．教工个人赛，在规定竞赛时间内随到随赛。

2．30秒内，踢毽子个数达到 20次以上者均可领取奖券。

3．荣获前三名者，另作奖励。

（四）跳短绳（30秒计数）——老体育馆排球场



1．教工个人赛，在规定竞赛时间内随到随赛。

2．30秒内，跳短绳个数达到 70次以上者均可领取奖券。

3．荣获前三名者，另作奖励。

八、名次录取、计分办法和奖励办法

1．田径个人项目和平板支撑均取前六名，按 7、5、4、3、2、1计分。

2．田径中的接力项目、集体趣味项目的得分加倍，按 14、10、8、6、4、2计分。

3．凡名次并列则按相关名次得分计分。

4．刷新校田径最高纪录者（按公体部公布的校纪录成绩）加 10分，破高校纪录者加

20分。

5．根据各学院高年级（二年级以上）参赛人数占总参赛人数的比例高低评出“优秀组

织奖”前六名，按 14、10、8、6、4、2计分。鼓励各学院派出一支校运会啦啦队，对于组

织有序、表演热烈、特色鲜明的啦啦队给予表彰，评出一、二、三等奖，分别在团体总分中

加以 6、4、2分。

6．各项比赛不足 6人（1队），按实际比赛人（队）数减一的办法计取名次。

7．体育学院参赛说明：

1）体育学院学生不参加 100 米决赛。

2）体育学院学生参加竞赛并获得单项冠军成绩，以并列第一计入名次；其

他成绩，不计名次。

8．广播操、花球啦啦操会操、板报分别设三名金奖，三名银奖（金奖 14分，银奖 10

分），并给予广播操、花球啦啦操会操、板报综合得分前三名者价值 500、400、300元的奖

励。

9．团体总分名次录取前 4名。如总分相同，则以高年级（二年级以上）参赛人数多者

名次列前，再相等则以第一名多者名次列前，依此类推。

10．各单项前 6名给予奖品，男女团体总分（包括广播操、花球啦啦操会操、板报、田

径、趣味项目、平板支撑）前 4名给予精神鼓励和物质奖励（第一名价值 1000元，第二名

价值 800元，第三名价值 600元，第四名价值 400元）；破学校和上海市高校纪录者另发“破

纪录奖”。

九、注意事项

1．各项比赛开始后而未报到的运动员，作自动弃权。对于无故弃赛的队伍或个人，采

取弃赛一项在本学院总分中扣 1分的处罚，如有特殊原因弃赛，必须向大会竞赛组请假。



2．参加比赛的运动员不得冒名顶替，如经发现，取消该项目的成绩，并取消该项目的

团体名次。

3．比赛中如对裁判判决有异议，可向仲裁委员会提出申诉，并听从仲裁委员会的裁决。

4．参加比赛的学生运动员必须佩戴“号码布”，不佩戴“号码布”的运动员如成绩有

误，责任自负（集体项目除外），参赛教工采用实名制报名与参赛。

5．学院啦啦队的位置在主席台的两侧，自备代表各自学院的醒目标识。

6. 运动会彩排定于 10 月 18 日（周三）14：30 进行。

十、各单位学生运动员号码编号（号码自备、正楷打印）

1 人文学院 0001 - 0099

2 教育学院 0100 - 0199

3 学前教育学院 0200 - 0299

4 哲学与法政学院 0300 - 0399

5 马克思主义学院 0400 - 0499

6 外国语学院 0500 - 0599

7 商学院 0600 - 0699

8 对外汉语学院 0700 - 0799

9 旅游学院 0800 - 0899

10 音乐学院 0900 - 0999

11 美术学院 1000 - 1099

12 影视传媒学院 1100 - 1199

13 数理学院 1200 - 1299

14 生命科学学院 1300 - 1399

15 化学与材料科学学院 1400 - 1499

16 环境与地理科学学院 1500 - 1599

17 信息与机电工程学院 1600 - 1699

18 建筑工程学院 1700 - 1799

19 上海退役军人学院 1800 - 1899

20 体育学院 1900 - 1999

十一、有关广播操、花球啦啦操会操、板报的评比规定

1．广播操：广播操比赛为第九套广播体操。各学院选取 20 名学生和 10 名教职工，



成 2 路纵队，无学生或教工不足的单位选派 15 名教职工或学生成 1 路纵队，统

一服装，另配备 1 名引导员和 1名院旗手，引导牌、院旗和旗杆由大会统一提供

（领取地点：国旗旗杆处），参赛队伍必须于比赛当天上午 7：45前在南区田径场规定

地点集合，规定地点由大会统一组织抽签决定。

2．花球啦啦操会操：每学院可选派一支队伍参赛，每支参赛队伍限 12人，少于 12人

将酌情扣分。比赛套路由体育学院编排，比赛音乐和套路视频可在体育学院主页

上下载，各学院根据视频并配合音乐自行进行练习。比赛时音乐由大会统一播放。各参赛

队应统一服装，比赛用服装、服饰、鞋、帽等要求符合舞蹈风格。参赛选手可化妆、彩绘、

花纹图案贴纸均可，并可以佩戴与比赛相关的饰物。

3. 板报：为了营造本届运动会良好的体育文化氛围，宣传学校群众性体育活动的精神、

理念、内容和方法，加强学院和同学之间的沟通交流，丰富学生的体育文化知识，拓宽体育

竞赛的平台，特举办本届运动会板报评比。

板报内容：围绕体育的竞技和健身属性，宣传体育的精神、理念、特点、目标、运动知

识、体育文化历史及本学院体育运动开展的情况。要求主题鲜明，健康向上，图文并茂。

板报采用电子稿（文件不得小于 2M）的形式于 10 月 18 日前发送到上述电子邮箱

中（458558918@qq.com），如文件太大不能发送，请直接送交体育学院办公室（新体育

馆 105室）或及时与倪伟老师 18017888251联系。设计规格要求：宽度为 2.7 米，高度

为 2米，设计版面时用实际尺寸。板报由大会统一制作（KT板或喷绘）。

十二、请各学院认真阅读上述《规程》，按要求填写报名表，如有疑问请咨询

体育学院倪伟 18017888251 或 吴丹 13817745145。

上海师范大学体育运动委员会

2023 年 9 月 1 日



附件 1

“环师大校园”教工健步走

为了更好地宣传低碳环保理念，倡导行走运动，推广体育健身理念，养成积

极健康、文明环保的生活方式。引导广大教职工走出户外积极参加体育健身活动，

不断增强健身意识和健康水平，养成日行万步的生活习惯。校工会决定举办 2023

年“环师大校园”教工健步走活动，具体方案如下：

一、 活动主题：师大梦 健康行

二、 活动时间：运动会当天

三、 参与人员：每单位限报 5—10 人（除平板支撑、田径参赛人员外，工

会会员均可报名）

五、 活动路线（总长度约 5km)

九、注意事项

健步走运动项目的基本常识：

健步走是一项以促进身心健康为目的、讲究姿势、速度和时间的一项步行运

动，它行走的速度和运动量介于散步和竞走之间。



健步走的方法：

健步走是在自然行走的基础上，躯干伸直，收腹、挺胸、抬头，随走步速度

的加快而肘关节自然弯曲，以肩关节为轴自然前后摆臂，同时腿朝前迈，脚跟先

着地，过渡到前脚掌，然后推离地面。健步走时，上下肢应协调运动，并配合深

而均匀地呼吸。

主要的技术特点：

（1）步态：从步行的姿态讲，要求上体姿势基本是正直的，眼看前方，颈

部肌肉放松；两臂自然地向前后摆动。

（2）脚着地技术：脚跟着地，滚动到前脚掌，以脚趾发力蹬离地面，结束

一个步复。要求每走出一步都要用脚趾认真地发力蹬离地面。

（3）呼吸方法：呼吸方法，一般是采用口和鼻同时呼吸，以口呼吸为主。

呼吸要有节奏，一般的是两步一呼两步一吸。

本次活动为健步走健身活动，重在参与，安全第一；活动中要讲文明，不乱

丢烟头和垃圾，做好环保工作。

上海师范大学工会

2023年 9月 1日



附件 2-1

2023 年上海师范大学运动会啦啦操比赛

暨校园阳光体育联赛啦啦操大赛竞赛规程

一．主办单位：上海师范大学

二．承办单位：上海师范大学体育学院

三．竞赛日期和地点：

预赛：10 月 18 日（周三） 12:30 地点：奉贤校区南区体育馆内

决赛：10 月 25 日 运动会当天开幕式 地点：南区体育场

四．竞赛项目：

花球啦啦操：12 人规定套路（尽量不选派广播操的同学）

五．参赛办法：

1．凡本校各学院在册学生，均可以学院为单位组队报名参加。

2．各单位限报 1 队，性别不限。

六．竞赛办法：

1．花球啦啦操进行规定动作的比赛。

2．比赛评分以 100 分计算，其中预赛为 80 分，决赛为 20 分。

3．花球啦啦操成套动作队形以规定动作为准，每少一次队形变化减 5 分。

4．比赛服装要求统一，服装不符进行 1—5分的减分。

5．预赛中的比赛出场顺序以抽签确定。

6．比赛场地不作限制，队形编排合理利用空间。

七．录取名次与奖励办法：

先进行预赛，在运动会当天进行决赛，总成绩前三名为一等奖，第四至七名为二等奖，

其余为三等奖，获一等奖的学院颁发奖杯及奖金，所有参赛的学院均颁发奖状。

八．报名：

在体育学院网站上下载报名表，于 2023 年 9 月 30 日前将报名表填好后发至邮箱：

25055313@qq.com 联系人：吴丹老师 电话：13817745145

九．未尽事宜，另行通知。

上海师大体育学院

2023 年 9 月 1 日

mailto:25055313@qq.com


附件 2-2

2023 年上海师大体育运动会啦啦操比赛

暨校园阳光体育联赛啦啦操大赛报名表

学院：

负责人：联系电话：电子邮箱：

序号 姓名 性别 专业年级

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

学院盖章

年 月 日



附件 3

2023 年上海师范大学运动会灭火比赛竞赛规程

一、主办单位：上海师范大学

二、承办单位：上海师范大学保卫处

三、比赛日期：校运会当天（10 月 25 日）

四、比赛地点：奉贤校区南操场南侧

五、参赛办法

1. 学生以学院为单位报名，教工以广播操组别为单位报名。

2. 每个单位至多报学生及教工各 1 队，每队队员 3 男 2 女。

六、比赛办法

1. 参赛队员比赛前穿好消防服。

2. 参赛队员（男）拿好灭火器在听到发令后迅速起跑，直至油桶火被扑灭，并把灭火

器带回起点为结束。如果一个灭火器不能完成任务，可再到起点处拿灭火器，直至将火扑灭，

回到起点后计时结束。

3. 参赛队员（女）拿好灭火毯在听到发令后迅速起跑，直至把火扑灭回到起点结束。

如果一张灭火毯不能把火扑灭，可以从起点再次拿灭火毯去灭火，直至将火扑灭，回到起点

后计时结束。

4. 比赛成绩为所有队员用时的累计，以用时长短排名。所用时间最少的队为第一名，

依次类推。

七、奖项设置

学生组、教工组比赛各设一等奖一名、二等奖二名、三等奖三名、鼓励奖若干。

注意事项：比赛不分先后秩序，先报到检录先比赛，过时（11 时）不参加比赛

的视为自动放弃，参赛队员一定要穿适合灭火比赛的服装和鞋子，比赛时注意安

全，谨防受伤。


