
2022 年河南师范大学“抗疫健身 ‘云’动起来”云上运动会

竞赛规程

一、主办单位：河南师范大学体育运动委员会

二、协办单位：学生处、校团委

三、承办单位：河南师范大学体育学院

四、比赛日期：各学院初赛时间为 2022 年 4 月 25—5月 7 日；提交参

加决赛视频时间为 5 月 10 日前。

五、参加单位及组别

普通组：各学院、新联学院、继续教育学院、体育学院运动人体科学

专业和体育舞蹈专业以院（专业）为单位组队参加。

专业组：体育学院体育教育专业和运动训练专业以及国际教育学院体

育教育专业以年级为单位分别组队参加。

六、比赛项目

1.普通组

男子：一分钟跳绳、一分钟深蹲、一分钟俯卧撑、引体向上

女子：一分钟跳绳、一分钟深蹲、一分钟仰卧起坐、平板撑

2.专业组

男子：一分钟双摇跳绳、一分钟深蹲、一分钟俯卧撑、引体向上

女子：一分钟双摇跳绳、一分钟深蹲、一分钟仰卧起坐、平板撑

七、项目要求

1.一分钟跳绳

单人单绳，双手持绳，单脚或双脚跳，绳绕过身体 360 度计算一次有

效成绩，失误后可继续（当次失误不计入总数），一分钟内有效次数判定

成绩。视频要求正面全身。

2.一分钟双摇跳绳

单人单绳，双手持绳，双脚跳，绳绕过身体 720 度计算一次有效成绩，

失误后可继续（当次失误不计入总数），一分钟内有效次数判定成绩。视

频要求正面全身。

3.一分钟俯卧撑

身体从肩部到脚踝成一条直线，双手和前脚掌着地，双腿并拢，双手

略宽于肩，下降时背部与大臂平齐，撑起时手臂撑直至无明显弯曲，记为

一次有效成绩，以一分钟内完成有效次数判定成绩。视频要求侧面全身。



4.一分钟仰卧起坐

身体平躺，双腿屈膝并拢，双脚落地，双手交叉抱头，向上时肘部碰

触膝盖，向下时肩部接触地面，记为一次有效成绩，以一分钟内完成次数

判定成绩。视频要求侧面全身。

5.一分钟深蹲

双脚分开，与肩同宽，双臂前平举，开始下蹲，下蹲至大腿与地面平

行，膝盖不超过脚尖，开始起立向上直立，记为一次有效成绩，以一分钟

内完成次数判定成绩。下蹲时保持收腹挺胸，后背打直，臀部绷紧，尾骨

垂直向下。视频要求侧面全身。

6.引体向上

双手正握单杠，身体呈直臂悬垂静止姿势后，两臂向上引体至下颌超

过横杠上缘为完成一个动作（身体不得有任何附加动作），记为一次有效

成绩，以一次连续完成次数多少记录成绩。视频要求正面全身。

7.平板撑

小臂相互平行，并且分开与肩同宽，大臂垂直地面，保持肩膀和肘关

节垂直于地面，让躯干伸直身体头部、肩部、背部、跨部和踝部保持在同

一条直线，以保持时间长短记录成绩。视频要求侧面全身。

八、比赛办法

（一）初赛阶段：各个学院以“抗疫健身”为主题自行组织初赛。

具体要求：

1.认真组织学生广泛参加，报送本院参加云上运动会的比赛方案和结

果（要体现参加人数、参与率）。

2.每个单项选拔 5 名同学参加学校决赛。需提交各参赛运动员的比赛

视频，视频画面显示运动员全身，并能准确表达出运动员动作达标程度为

准；决赛参赛视频必须真实有效，不允许剪辑修改。如有违规，按照作弊

处理。

文件命名为：院系+组别+项目+性别+姓名+成绩，按每项目打包后，再

以学院为单位，5 月 10 日前将比赛视频文件交校体委办公室。

（二）学校决赛：由裁判委员会依据各学院报送的决赛参赛视频，评

定成绩。

九、名次录取及奖励

（一）单项赛

1.初赛阶段由各学院自行奖励表彰。

2.学校决赛按一等奖 10人，二等奖 20人、三等奖 30人评选，颁发奖

品和荣誉证书。



（二）团体奖

学校决赛个人前 8名依次获得 9、7、6、5、4、3、2、1分。根据各个

单项赛计分累计，分别评选出前 8 名团体总分奖，前 3 名颁发奖杯，第 4

至 8名颁发奖牌。

（三）优秀组织奖

比赛设“优秀组织奖”10 个。依据各院的参赛率、组织工作等具体表

现评选，颁发奖牌。

十、报名资格要求

1.必须是我校全日制学生。

2.参赛运动员须身体健康（有心脏病、哮喘等疾病病史的师生谢绝参

加）。

3.严禁作弊，一经发现取消成绩，并全校通报批评。

十一、安全提示

1.赛前应做好充足的准备活动，比赛结束后应做放松运动；

2.科学、合理的安排运动时间，避免到人群集中的地方，认真检查周

边环境是否安全并适合运动。

3.应穿着运动服、运动鞋，掌握正确的技术动作要领，避免不必要的

运动损伤。

4.运动过程中出现不适立即停止运动，运动时旁边最好有人陪伴。

5.建议各院为参赛运动员购买保险。

十二、未尽事宜另行通知

本规程解释权归河南师范大学体育运动委员会。

组委会联系电话：0373-3325536。

2022 年 4 月 20 日


