竞赛规程

1） 跳长绳  要求：每组10人参加，至少有一名男队员参与跳绳，绕“8”字跳，每跳过1人算1个，不跳过不计数，计时 180秒。个数最多的组获胜。
2） 投掷保龄球 要求：在固定位置投掷保龄球，每人三发连续投，待球瓶全部击倒后才能重新扶正，连续5人。击倒球瓶最多的组获胜。
3） 定点投篮 要求：在罚球线后投篮，踩线或过线不计成绩。每组6人参加，至少有一名女队员，每人5球，可以跳投。进球数最多的组获胜。

4） 传球接力  要求：每组10人参加（男女各5人），排成一路纵队，每人之间一臂距离，依次将球从头顶向后传至排尾，排尾抱球跑到排头，依次进行，每人跑完一次算完成一轮，十轮结束后用时最少的组获胜。
5） 袋鼠跳  要求：每组8人（男女各四人），相距30米间接力，比赛开始前，每组第一名队员将布袋套至腰部，听裁判员发令后向对方前进，中途布袋不得脱离双腿，到对方时脱去布袋，交由对方继续跳，如上述循环直至最后一名队员，最终用时最短的队伍获胜。

