附件
2023年广东财经大学“三·八”妇女节
教职工趣味运动会规程
一、主办、协办单位
1.主办：校工会
2.协办：体育教学部
二、参赛形式

以分工会为单位自愿组队参赛。

三、比赛时间及地点

1.比赛时间：3月14日（星期二）下午15:00-16:30
2.比赛地点：广州校区第一教学楼北面篮球场
四、竞赛项目
1.毽球颠球比赛（5人，男队员不超过2人）；

2.手拉手传呼啦圈比赛（10人，男队员不超4人）；

3.定点投篮接力（5人，男队员不超2人）。

每位运动员可兼两项。
五、运动员参赛条件

在岗教职工，运动员身体状况由各分工会负责核准。
六、报名办法

参赛分工会须于2023年3月7日（星期二）前将参赛运动员报名表（附件1.1）电子版交校工会邮箱xgh@gdufe.edu.cn，文件命名：XX分工会“三·八”妇女节趣味运动会报名表。
七、竞赛办法

(一)毽球颠球比赛
1．毽球颠球比赛总数300个，计时最短胜出。

2. 由五名队员集体共同完成，运动员可以用除手、臂以外的身体任何部位触碰毽球。第一名队员开始时计时开始，毽球落地则更换队员颠球，或连续颠球达60个需更换队员。逐个颠球，到第五名队员颠球结束由第一名队员继续接力颠球。颠球总数达到300个计时停止。

3．颠球比赛项目参赛队员为每队5人，男队员不超过2人。

(二) 手拉手传呼啦圈比赛
1. 呼啦圈接力传送，计时最短胜出。

2．10个队员手拉手站成一个一横排，在第一人手臂套上一个呼啦圈，比赛开始计时，呼啦圈在全程队员手拉手的情况下依次穿过10个队员的身体，第10位队员顺利穿过后举手，计时结束。手拉手松开或呼啦圈落地，则从头开始，计时不中断。
3. 手拉手传呼啦圈比赛项目参赛队员为每队10人，男队员不超过4人。
 (三)定点投篮接力比赛
1．定点接力投篮，计时最短胜出。
2. 队员站在罚球线上，定点投篮，投中1个换下一个队员接力（投不中要补中为止），每个队员共投5个，团体共投25个，完成后计时结束。
3．投篮接力比赛项目参赛队员为每队5人，男队员不超过2人。
八、计分办法
每项比赛按获得名次加分，三项比赛结束统计总分数。

计分规则，单项第一名加100分，之后每个名次递减5分。第二十名（包括二十名）之后，都计5分。
	第一名
	100分
	第二名
	95分

	第三名
	90分
	第四名
	85分

	第五名
	80分
	第六名
	75分

	第七名
	70分
	第八名
	65分

	第九名
	60分
	第十名
	55分

	第十一名
	50分
	第十二名
	45分

	第十三名
	40分
	第十四名
	35分

	第十五名
	30分
	第十六名
	25分

	第十七名
	20分
	第十八名
	15分

	第十九名
	10分
	第二十名后
	5分


九、注意事项

1. 参加的队员需穿着舒适的运动服装和运动鞋。

2. 活动前需做好热身运动。

3. 活动过程中如身体不适，应立即停止运动。
十、奖励

1. 按总分，运动会设一等奖三名；二等奖五名；三等奖七名；其余为优胜奖。
2. 比赛结束后现场颁发奖杯和纪念品。
十一、裁判组

本次比赛裁判长由校工会体育委员乔泽波老师担任，裁判组组长为刘利鸥老师、赵彬老师、李沛洪老师，学生志愿者担任各项比赛计时工作。
十二、遵守疫情防控工作指南和其他要求。

十三、本规程未尽事宜，另行通知。

附件1.1
教职工趣味运动会报名表
分工会：              联络人：         电话：            
	序号
	毽球颠球比赛
	手拉手传呼啦圈比赛
	定点投篮接力比赛

	
	性别
	姓名
	是否乘坐两校区交通车
	性别
	姓名
	是否乘坐两校区交通车
	性别
	姓名
	是否乘坐两校区交通车
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备注1：队员最多可兼两项，1号选手为该队队长。
备注2：比赛当天中午需乘坐两校区交通车的请做好备注，方便提前统计，预约车辆。
附件1.2
毽球运动知识简介
一、毽球发展史

毽球是从中国古老的民间踢毽子游戏演变而来，是一项简便易行的健身运动，在中国流传很广，有着悠久历史。是一项民间传统体育活动。据历史文献和出土文物证明，踢毽子起源于我国汉代，盛行于六朝、隋、唐。
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毽球是在花毽的趣味性、观赏性、健身性基础上，增加了对抗性，集羽毛球的场地、排球的规则、足球的技术为一体，是一种隔网相争的体育项目，深受人民群众的喜爱。
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二、踢毽球的好处
踢建球具有较强的健身健心功能,通过抬腿、跳跃、屈 体、转身等动作,使脚、腿、眼、身、手、等身体的各部分都能得到很好的锻炼,有效地提高关节的柔韧性和身体的协调性。踢建球时，由于肌肉不停地收缩运动,促使心跳加快、呼吸加深,扩大肺活量,增强心肌力量,使心脏跳动有力，增强血液循环和新陈代谢,提高血液中的高密度脂蛋白,保 护心肺功能,增强食欲,能有效地训练肌体的协调性、柔韧性和灵活性。
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踢建球寓游戏于运动之中,合理掌握运动量,不但能够达到健身之目的,还能享受到其中的乐趣。在忙碌的学习生活中调节心态,愉悦身心,减轻心理压力和精神焦虑，还能促进人与人之间交往,增强团队意识,协调人际关系,拓宽人们生活圈。

附件1.3

呼啦圈运动

一、呼啦圈发展史

呼啦圈是有史以来真正风靡世界的玩具，1958年3月，在纽约的一次玩具博览会上，有一种大木圈正在澳大利亚到处流行，孩子把它套在屁股上转着玩。制作的过程中，发现塑料材质更合适，到1985年5月，制造商用花花绿绿的聚乙烯管做成3英尺大的圈，这种新玩具定名为呼拉圈。自从八十年代呼啦圈传入中国之后，就被大众所喜爱，呼啦圈在全国各地都相当普及。

二、呼啦圈运动的好处
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呼啦圈运动对素质要求不高，练习的身体各关节的运动幅度不超出正常的生理活动范围，属自然性动作，适合不同年龄的人。呼拉圈运动趣味性强，形式生动活泼，既能培养练习者灵敏。协调等身体素质，又能陶冶情操、磨练意志。经常做呼啦圈运动能够保持良好的身段，使得身体的腰腹、臀腿肌肉不僵硬、不退化。强健的肌肉力量，健美的身体形态以及良好的身体活动幅度与运动能力是生命活动和价值的重要体现。呼拉圈还特别受女孩子的青睐，因为转呼啦圈，可以减少腹部脂肪，瘦身塑形。对于减肥者来说，可以到达显著瘦腰瘦小腹的目的。
三、呼啦圈运动注意事项

1.运动时长。运动频率：每周4-6次，每次2-3组，每组20-30分钟，组间休息20-30分钟，一般不超过45分钟。

2.不宜人群。运动强度和适应人群：腰部旋转练习，属中等运动强度。青少年、腰腹肌力较差者、体型发胖的中年人、腰部脂肪堆积较多的青年男女、体质测定

 HYPERLINK "https://baike.baidu.com/item/%E8%85%B0%E5%9B%B4/1455804?fromModule=lemma_inlink" \t "https://baike.baidu.com/item/%E5%91%BC%E5%95%A6%E5%9C%88/_blank" 腰围比例较大者。儿童与老年人谨慎，患有腰椎骨质增生、腰椎间盘脱出症患者禁忌，高血压、心脏病患者不宜。

3.注意事项。饭前饭后1小时之内不运动；不将呼啦圈放在脖子上运动；女性孕期、月经期避免运动。

附件1.4

篮球运动
一、篮球的历史介绍

篮球，由美国马萨诸塞州斯普林菲尔德基督教青年会训练学校体育教师詹姆士·奈史密斯于1891年12月21日发明。

自1949年中华人民共和国成立后，中国篮球运动的发展进入了一个崭新的历史阶段，因其简便易行、富有趣味性、健身性、教育性等功能，在全国各学校、部队、工矿企业事业流行起来。

1895年12月8日，天津青年会进行了中国历史上的第一场篮球表演。此时，距离篮球在美国发明仅仅过去了4年！所以说中国是世界上开展篮球运动最早的国家和地区之一。

在国际赛场上，1936年中国第一次参加了第十一届奥运，1949年在匈牙利举行的第十届世界大学生夏季运动会上中国取得了总决赛第六的成绩。1974年在伊朗举行的第七届亚洲运动会上，中国男女篮同时获得第三名，随后中国男篮开始在亚洲称雄，从1975年到1983年在亚洲锦标赛上开始了“五连冠”，而1983年中国的女篮更是取得了世锦赛第三的好成绩。

而中国男篮始建于1917年，在1936年加入国际篮联。1978年，中国队首次跻身世界男子篮球锦标赛，1994年勇夺第八名，1996年、2004年、2008年奥运会男子篮球赛第八名。从1975年起参加亚洲男子篮球锦标赛开始，在所参加的21届亚锦赛中16次夺冠，其中包括两次五连冠和一次四连冠。中国男篮一共12次参加亚洲运动会男子篮球赛，其中8次夺冠。

1986年7月20日，在中国篮球的历史上是值得庆贺的日子，中国男篮在西班牙巴赛罗那举行的世界第十届篮球锦标赛上，在有24个世界的强队比赛中，获第九名的好成绩。被报界称颂为“世界篮坛的东方曙光”。

2021年12月21日，中国篮协发布《中国篮球运动发展报告》，报告显示中国篮球人口约1.25亿，7610万核心篮球运动人口，篮球培训市场规模在千亿水平。
二、中国篮球名人

1. 姚明，毫无疑问的当选中国男篮历史第一，中国历史上最成功的球员。在2002年NBA选秀中，他以状元秀身份被NBA的休斯敦火箭队选中2003-09年连续6个赛季（生涯共8次）入选NBA全明星阵容，2次入选NBA最佳阵容二阵，3次入选NBA最佳阵容三阵。第一个入选NBA篮球名人堂的中国籍球员。
2. 王治郅，第一位征战NBA的中国球员。球性、技巧、步伐、手感、意识、跑跳结合，当年王治郅的出现，通通刷新了这个星球内黄种人大个子的巅峰。被评选为中国篮坛50大杰出人物和中国申办奥运特使。
3. 易建联，目前现役广东宏远队，CBA历史最年轻的MVP。2007年参加NBA首轮第六顺位被选中，CBA历史第二位得分破万球员、CBA首位最佳防守球员、CBA历史总得分王、CBA历史篮板王、常规赛得分王。

4. 胡卫东，被誉为“中国乔丹”两届CBA的MVP得主，1999年亚锦赛MVP得主，三届CBA得分王和三分王、两届CBA抢断王、助攻王的头衔拥有者。滑翔飞扣、拉杆上篮、变向快速过人，后战斧扣篮，NBA球员能做到的事情，胡卫东也一样可以写意地完成。

5. 刘玉栋，1990年，入选八一男篮。1992年入选国家队，帮助八一队夺得四次全运会冠军，八次进总决赛拿下七次冠军，CBA历史上唯一一位单赛季独揽“联赛最有价值球员”、“常规赛最有价值球员”和“得分王”三项殊荣的运动员，被评为CBA十年最佳球员。

6. 穆铁柱，身高2.28米，内线巨无霸，单场砍下80分，创造中国篮球史上单场得分记录最高者。1979-1983完成了亚锦赛的三连冠。

7. 巴特尔，首个获得NBA总冠军的球员，和姚明、王治郅合称中国“三大中锋”并称为篮球场上的“移动长城”，是中国男篮90年代的绝对功臣之一。

8. 朱芳雨，现任广东宏远队总经理，CBA史上首位万分球员，两度当选CBA常规赛MVP，四次FMVP，荣耀上堪称二十年来CBA第一人，帮助蓝蓝夺得三次亚锦赛冠军两次亚运会冠军。

9. 王非，第一位真正闪耀世界赛场的中国外线球员。拥有扎实基础技术的王非，速度快，爆发力强，在1989年在中国本土举行的亚锦赛上面对头号对手韩国，王非狂砍31分带队取胜，一战成名，也成就了中国男篮最经典的战役之一。
10. 张卫平，前国家队成员，当时国内最顶尖内线球员，现著名篮球解说员。凭借着扎实的脚步动作，出色的篮下进攻能力，人称“篮下魔术师”，并加冕“亚洲最佳前锋”。
三、篮球运动的好处

1.有效预防心血管病。篮球运动时，由于肌肉的紧张活动，心脏工作增加，心肌的血液供应和代谢加强，心肌纤维增粗，心壁增厚，心脏体积增大，外形圆满，搏动有力。经常进行篮球运动可以显著地降低心血管病形成和发生的危险性。

2、控制体重与改变体形

篮球运动能减少脂肪，增强肌肉力量，保持关节柔韧，故可控制体重，改善体形和外表。

3、增强心脏功能

经常进行篮球运动，可以增强心脏功能，使每搏输出量增加，能使动脉血管壁的中膜增厚，平滑肌细胞和弹力纤维增加；使骨骼肌肉的毛细血管分布数量增加，分枝吻合丰富；使冠状动脉口增粗和重量增加；心肌的毛细血管数量增加，这均有利于包括心脏本身在内的器官供血和机能的提高。同时，篮球运动还可以使血压有所下降，并能降低血清胆固醇含量，对于预防高血压，冠心病有良好的作用。

4、降低糖尿病发生的危险性

经常打篮球由于能控制血糖水平的提高，从而使个体产生糖尿病的可能性大大减小。



