附件1：

“迎校庆 展风采”成都大学首届体能王大赛

一、主办单位

成都大学体育运动委员会

二、承办单位

成都大学体育学院

三、比赛时间及地点

1.时间：2023年10月

2.地点：东盟健身房

四、比赛内容

此次体能挑战赛分为力王挑战赛和综合体能赛，参察选手须依次完成规定的挑战内容，体育组与非体育组分开排名。

1、力王挑战赛（可选择任一或多项挑战）具体规则见以下第八点挑战赛规则

体育组（1RM）：深蹲 硬拉 卧推 

非体育组（5RM）：深蹲 硬拉 卧推 

2、综合体能赛（具体规则见以下第八点挑战赛规则）

男子：

（1）单侧哑铃推举14kg 10次 

（2）60kg硬拉10次 

（3）左右跳栏架20次

（4）引体10次 

（5）波比跳16次

女子：

（1）侧哑铃推举10kg 10次 

（2）30kg硬拉10次

（3）左右跳栏架20次

（4）悬垂卷腹10次

（5）波比跳16次

五、参加办法

凡是我校获得正式学籍的普通高等学校全日制本、专科学生及研究生，已经购买保险(学生平安人身意外伤害保险)均可报名参赛。

（一）比赛分组和报名资格

1、以体育及非体育学生分组

A组 体育生组: 学习体育专业学生

B组 非体育学生组:除体育学生外所有学生

2、如发现运动员冒名顶替行为，取消其比赛资格，并通报学院

（二）参赛者身体状况要求

体能挑战赛是高强度的运动，对学生的体能、心肺功能、耐力等要求软高。参赛者应身体健康，有长期参加跑步锻炼或训练的基础;参察者可根据自己的身体状况和能力，报名参察。

有以下疾病患者不宣参加比赛:

1.先天性心脏病和风湿性心脏病患者:

2.高血压和脑血管疾病患者:

3.心肌炎和其他心脏病患者:

4.冠状动脉病患者和严重心律不齐者; 

5.血糖过高或过低的尿病患者:

6.其他不道合运动的疾病患者。

六、报名时间

2023年9月30日~10月15日

七、运动员注意事项

1.运动员必须在保证自身安全的情况下参加比察。

2.比赛过程中要听从裁判员的指示和帮助，有秩序的进行比察，严格遵守比察规则和要求

3.在比赛过程中若有身体不适者，可以随时退出比赛，进行休息。

八、挑战赛规则

（一）力王挑战赛

测试1RM则该重量完成一次；测试5RM则该重量完成5次；最终成绩以最大挑战成功重量除以你的体重为记录（精确到小数点后两位）。例：深蹲举起重量为150kg，运动员体重85kg，则成绩为150kg/85kg=1.76（相对值）。

最终成绩以相对值排名

1、深蹲挑战

起始位置，如下图身体完全站直；深蹲到大腿与地面平行或以下位置；站立回到起始位置，则算完成一个。
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2、硬拉挑战

起始位置如下图，杠铃完全放在地面上；结束位置髋、膝完全伸直（如下图），则算完成一个。
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3、卧推挑战

起始位置，仰躺与卧推凳上，肘部完全伸直；下落杠触碰到胸部，推起回到起始位置则算完成一个。
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（二）综合体能赛

参赛运动员连续完成每项任务规定数额，以连续完成所有项目总时间进行排名。综合体能赛成绩由完成时间从最短到最长排列。

1、单侧哑铃推举

 起始位置，哑铃完全放到地上；结束位置，肘部完全伸直举过头顶，则算一次，累计达到规定数进行下一项。
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2、硬拉

起始位置，杠铃完全放在地面上；结束位置髋、膝完全伸直（如下图），则算一个，累计完成规定数进行下一项。
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3、双腿跳栏架

运动员双脚触地左右两边跳过小栏架，从左跳到右边，算一个，从右到左则算另一个，累计达到规定数额进行下一项项目。

4、引体向上（男）

起始位置，肘关节完全伸直；结束位置下巴过杆为一个，累计完成规定数进行下一项。
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5、悬垂举腿（女）

起始位置，双腿双肘垂直于地面，屈膝屈髋卷腹，膝盖到达胸口高度；则算一个，累计达到规定数额进行下一项项目。
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6、波比跳

起始位置，胸部完全贴到地面，完全站直过顶击掌并跳到另一边，则算一个，累计完成规定数，并到终点完成挑战。
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九、报名办法

各参赛同学于10月13日中午12点前加入群聊，填写相关表格，具体比赛时间待报名截至后另行通知：
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各参赛队须将本学院参赛报名表电子表格（附件2）于10月15日中午12点前发送到指定邮箱：1340568854@qq.com(滕）， 2240280412@qq.com（王）

联系人：滕金科（体院报名） 王志康（非体院报名）

电话：18716172094（滕） 18215691160（王）

十、奖项设置

1、力王挑战赛设立奖项（所有成绩均以相对值排名）
深蹲王：深蹲单项成绩第一，个人证书、奖牌、奖品，记团体得分6

硬拉王：硬拉单项成绩第一，个人证书、奖牌、奖品，记团体得分6

卧推王：卧推单项成绩第一，个人证书、奖牌、奖品，记团体得分6

力王：三大项记录成绩总第一（相对值成绩相加），个人证书、奖牌、奖品，记团体得分10分

三大项记录成绩总第二（相对值成绩相加），个人证书、奖牌、奖品，记团体得分8分

三大项记录成绩总第三（相对值成绩相加），个人证书、奖牌、奖品，记团体得分6分

第4到第8名：证书、奖品，记团体得分1

2、综合体能王赛

第一名：奖牌、证书、奖品，记团体得分10

第二名：奖牌、证书、奖品，记团体得分8

第三名：奖牌、证书、奖品，记团体得分6

第4到第8名：证书、奖品，记团体得分1

3、团体奖项

A组（体育组）：体育学院团体以年级为单位，人数较多时以各年级各系为单位，体院研究生为一个单位

第一名：团体证书，奖杯、奖品

第二名：团体证书，奖杯、奖品

第三名：团体证书，奖杯、奖品

B组（非体育组）：以学院为单位，排名以团体总得分从高到低依次排列

第一名：团体证书，奖杯、奖品

第二名：团体证书，奖杯、奖品

第三名：团体证书，奖杯、奖品

4、设立优秀裁判员，并发放证书。

十一、本规程最终解释权归组委会，未尽事宜另行通知

成都大学体育运动委员会
2023年10月
