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2025年柳北区第十二届教职工“快乐健身”
运动会活动方案

为丰富柳北区教育系统教职工业余文化生活，倡导“每天锻炼一小时，健康生活一辈子”，提高教职工身体素质，推进快乐健身运动的深入开展，进一步构建“和谐校园”，根据《柳北区教职工“快乐健身”方案》的安排，我局将举办2025年柳北区第十二届教职工“快乐健身”运动会，现制定活动方案如下：
一、组织机构
成立2025年柳北区第十二届教职工“快乐健身”运动会组委会。
主  任：何晓华
副主任：赵  毅  黄  迪  朱国军  叶  丹  
委  员: 叶统笔  金  妙  王  珺  文永光  李巧慧
陈志军  韦保刚  刘惠敏  魏颖锋  覃静宇
曾  勋  韦作穆  黄延平  徐茂云  刘俊毅
巫国威
组委会执行主任：黄  迪  副主任：陈志军
二、活动时间
（一）气排球：拟定2025年11月15日（星期六）、16日（星期日）
（二）趣味运动会：拟定11月29日（星期六）
7:30— 7:45 裁判员、各代表队签到
8:00—8:40  各中小学、幼儿园参赛队伍举行开幕仪式
9:00—12:00 小学组比赛及颁奖仪式
14:30—17:00 中学组比赛及颁奖仪式
三、活动地点
（一）气排球：潭中路第二小学总部、
第十五中学本部滨江西校区
（二）趣味运动会：第三十九中学
四、竞赛办法
（一）气排球比赛按照男女混合竞赛规程规定的竞赛办法进行比赛；
（二）趣味运动会分中学组、小学组，按照各单项竞赛规程规定的竞赛办法进行比赛；
（二）按时检录比赛，迟到10分钟作弃权处理。
五、奖励办法
（一）气排球
奖励参赛队的二分之一
（二）趣味运动会
1.各单项按比赛成绩决出小学前八名，中学前六名。小学名次按13、11、9、7、5、3、2、1计入团体总分，中学按名次9、7、5、3、2、1计入团体总分。
2.比赛设单项奖、团体奖：奖励单项（团体）比赛小学前八名，中学前六名。
六、开幕式要求
本届教职工运动会开幕式前进行入场仪式，各校（园）代表队由学校主要领导带队，以四路纵队的形式，按照组委会编排顺序，依次列队进入指定区域参加开幕式。
七、参赛要求
（一）参加比赛的运动员必须为柳北区在职教职工（含合同制），要求身体健康，无其他影响运动或身体的疾病。
（二）各学校、幼儿园自愿以独立法人为单位组队参赛。
（三）参赛学校必须报1名裁判员（非运动员），教职工人数在80人以上的须报2名裁判员，报名后不能再调换。
（四）各校要高度重视本次活动，组织教职工开展锻炼活动，积极组队参赛。运动员的个人参赛项目不能超过3项，各校（园）要提高教职工的参赛面，参赛率不低于50%。
八、比赛项目
（一）气排球比赛
1.竞赛项目
男女混合气排球赛
2.气排球比赛规则
①竞赛执行《柳州市气排球竞赛规则》。
②场地和球：比赛场地为7.5×15米的气排球场，网高2.1米;球为“恒佳”牌气排球，重量约为125克。
③比赛采用三局两胜制，第一、第二局21分制，先到21分者为胜，决胜局先到15分为胜方。每局有两次暂停时间，每次暂停30秒，上场队员必须有清晰的号码或佩戴号码布。第一阶段：采用分小组循环制进行比赛，按胜一场得2分，负一场得1分，弃权得0分的计分方法确定小组比赛名次。积分多者名次列前。如遇两队积分相等胜者名列前茅，如遇三队以上积分相等则按下公示确定：
Ｘ（总得分之和）／Ｙ（总失分之和）＝Ｚ，Ｚ值大的名次列前。如Ｚ值相等，则按：Ａ（总胜局数）／Ｂ（总负局数）＝Ｃ，Ｃ值大的名次列前。第二阶段：采用交叉赛并决出名次。
④每队可报领队1人，教练员1人，队医1人，运动员10人。（队员可兼领队、教练，但必须占用队员的名额）。上场比赛均为6人，且至少有2名女队员。
⑤按时检录比赛，迟到10分钟作弃权处理。
⑥身体任何部分均可击球，击球必须清晰并不得持球；允许运用单手捞球和双手捞球技术，但球不能在手中停留，击球时必须运动连贯，比赛中可采用任意一种发球技术，时间为8秒。
⑦各参赛队及运动员须对参赛风险进行自我评估并自主决定参赛行为。报名参赛即表示参赛者同意遵守赛事规程、规则、通知等相关赛事文件，自愿承担赛事期间的有关风险与责任，并放弃追究相关赛事主办、承办、协办单位责任的权利，各参赛队及运动员须在参赛前需签署《自愿参赛责任及风险告知书》，所有参赛运动员须购买比赛期间的“意外伤害保险”（参赛单位留存），未办保险者，不予参赛。
⑧规则解释权属竞赛委。
（二）趣味项目比赛
1. “8”字鱼贯跳长绳
竞赛办法：每队16人（要求每队男队员不能超过4人）。2人摇绳，14人跳绳，按照8字的比划顺序依次循环通过，次序不限。在3分钟内以通过绳的人次多者为胜，若完成比赛次数相同，则看每队的失误数，失误少的队列前。
竞赛规则：1.摇绳者相距4.5米。比赛前列队在绳一端，裁判员发令后开始摇绳，并开始计时；2.队员依次通过大绳，如果有队员在中途使比赛中断，则此次不计入成绩，从下名队员开始继续比赛。比赛用绳各参赛队自备。
2. 过河接力赛
竞赛办法：每队10人（要求每队男队员不能超过4人），5人一组，迎面接力,比赛距离为30米。取2块小体操垫（型号为130cm×75cm）作为船，参赛者与小体操垫均在起点线后。比赛开始，迅速将小体操垫摆放在前方一定距离的地上，站在船上的5人快速移步至前方的小体操垫上，排尾者取回原站立的小体操垫交给排头者，排头者再把小体操垫摆放到前方一定距离的地上，依次重复此动作，行进30米，两组队员接力。过终点时以最后1人过终点计时，用时少者为胜。
竞赛规则：1.比赛时，5人必须都站到小体操垫上，队员不能脚触地面，否则每人/次加时5秒，且需在此处重新上船方可往前行进；2.接力交接时，所有人上岸后下一组队员才能上船，违反规则加时5秒。3.交接和到终点时，小体操垫可不用“上岸”。比赛器材由组委会提供。
3.抛绣球
竞赛办法：每队12人（要求每队男队员不能超过4人），10人抛绣球，每队按一路纵队站位作好准备。比赛开始，第一名队员到放球筐内拿球，连续投2个绣球后第二名队员才能到放球筐内拿球进行投掷，每队限投20球。接绣球2人依各自实际情况自行轮换接球；接球者站立在直径为3.6米的圆圈内用篓子接球，抛球者与接球者站的圆心距离为8米;在规定的3分钟时间内完成20球的投掷，以进球多者胜出，如投入数相同，用时少的队排名靠前。
竞赛规则：1.抛绣球者抛球方式不限，接球者的篓子挂在身后腰间，只能用篓子接球，否则接住的球不计入成绩；2.压线接住的球（包括接球后惯性压线），该球亦不得计入成绩；3.以最后一名队员球出手时间为本队结束时间，最后以入球多且时间短为该队成绩。网球作绣球，篓子是直径28.5cm，高29cm的纸篓。每队只提供20个网球，比赛器材由组委会提供。
4.趣味三项接力赛
竞赛办法：每队10人（要求每队男队员不能超过4人）。 迎面接力,比赛距离为30米，在直线赛道上依次设有夹玻璃球区、踢毽子区和抱球跑区。发令后，第一名队员起跑后到夹玻璃球区用筷子把盘里的3颗玻璃球夹至盘边相距30厘米的空盘里并把筷子放在桌面后，跑到踢毽区内（直径1.5米）累计有效踢毽子20次；然后从球筐内手抱2球跑到对面接力区并把球交给第二名队员。第二名队员手抱2球跑到球筐处并把球放进筐内后，跑至踢毽区累计有效完成踢毽20次，然后跑到夹玻璃球区把3颗玻璃球夹至空盘内，之后跑至对面把筷子交接给下一位队员，下一名队员再出发，依次往返，当最后一位队员到达终点后，以用时少者为胜。
竞赛规则：1. 起跑线距离夹玻璃球第一个盘为5米，踢毽区圆心距离第一个盘为8米，球筐距离对面端线10米；2.夹玻璃球所用筷子为一次性圆竹筷子，如在夹玻璃球的过程中玻璃球掉落在盘外则需要用手捡回原盘再重新夹至另一盘内。3.抱球跑时，如球滚落地，须将球捡回至原地再继续比赛。4.抱球接力时，必须在接力区完成交接，未到接力区进行交接的则每人/每次加时5秒。比赛器材由组委会提供。

本竞赛规程总则及各单项竞赛规程解释权属组委会。
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