团体项目

一、海底传月
1. 每队八人（每队不少于1名处级干部、3名女队员）
2. 比赛规则：
(1)每队8名队员依次排开排成一列，间距一臂；
(2)听到预备信号时，第一名队员双手举起篮球，其余队员弯下腰，双脚分开，当听到裁判发令后，第一名队员将球从胯下传给第二名队员，以此类推，当第八名队员接到球后，持球跑到第一名队员前面依次传球，当第七名队员接到球后，持球跑到第八名队员前面依次传球，依次轮换传球；
(3)当第一名队员站在最后一位并双手持球后视为比赛结束（比赛过程中，第一名队员是不跑动的），用时最少者名次最好；
(4)在传球过程中，球落地后，须由传球队员捡球后重新传球。

二、心心相印（背夹球）
1.每队四人（至少2名女队员），分二组，每组两人，赛道长约20米×2。
2．比赛规则：
听到预备信号时，同组两人背对背用躯干夹抵住一排球。听到开始信号后，两人横着向对面接力区跑去，并在接力区将球交给同队的另一组选手；另一组选手以相同的方法返回终点，二组跑完，用时最少者名次最好。
3． 注意事项：
（1）听到开始信号夹好球后方可离开起跑线；
（2）中途球落地，必须从落地处夹起才能继续进行； 

（3）抱球跑者取消比赛资格。
个人项目

一、沙包打地靶
规则：参赛者将沙包投向地靶，每人投沙包5次，以总环数多少排定次序，总环数相等将加赛。
二、跳绳
规则：参赛者每人跳绳30秒钟，以规定的时间内次数多少记成绩。

注意事项：每人有二次机会，以次数多的一次计算成绩。
三、定点投篮
规则：参赛者站在罚球线上（女子比赛的罚球线另定），每人投球1分钟，每次投完后自己捡回篮球，以规定时间内投中的次数多少记成绩。
四、托球跑 

规则：将网球放在羽毛球拍的中间，不能用手固定。赛道长约20米，从起点到终点，球不掉在地上为有效，如果球在托送途中掉到地上，选手必须回到起点重来。在规定的赛程内用时最少者名次最好。
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