贵州黔西南拓展比赛竞赛规则（更新）
经过拓展比赛裁判委员会讨论，本次规则更新只是在比赛通知上的规则的基础上加以完善，以便使比赛更顺畅和更具公平公正性，具体如下：
男、女单人项目

一、空中单杠
项目说明：

运动员站在9米高的独立圆柱的顶端，向前跃起双手抓住设置在前方的单杠，跃出的水平距离决定运动员的成绩。

装备

须佩戴符合规定(具有CE或UIAA认证)的全身安全带和头盔

比赛规则
 1、比赛分三轮进行，每轮比赛开始前所有运动报上自己本轮的单杠间距，出

场前有一次调整机会，但只能往上调，不能往下调。

      2、运动员出场顺序按自己索要的单杠间距排序，间距小的先出场，间距一样

的按事先的抽签顺序排，取前二轮最好成绩确定前八名，第三轮为前八排位赛，

第三轮出场顺序按前二轮成绩的倒序出场，成绩好的后出场。
3、运动员以跳跃中最远一次成绩排名，单杠间距调整以1cm为单位。

4、飞跃距离范围为1.2M以上。

5、试跳成功标准为双手抓住单杠，在空中停留2秒以上。

6、运动员爬上起跳台后计时开始，每次试跳限时1分钟。(攀爬时间不算在内)。

处罚规则

   1、比赛结束后迅速离开比赛场地。

   2、以上处罚规则每违反一次，判罚5cm。

   3、超过时限起跳的，本次试跳成绩无效。
二、空中穿越

项目说明：
 运动员从地面出发计时开始，攀登到9米高空平台后身体悬空，利用四

肢及腰腹的力量，通过空中悬垂的圆形、三角形、悬木等障碍物，运动员

抓到最后一个障碍物3秒钟以上，视为项目完成。

装备
须佩戴符合规定(具有CE或UIAA认证)的半身安全带和头盔

比赛规则
1、裁判员发令后计时开始，运动员从地面出发，直至运动员通过高空设定的障碍，抓到最后一个障碍物2秒，听到裁判口令为结束，以所用时间进行排名。

2、中途脱落者，不计成绩。
3、完成标准为双手抓住最后的吊环2秒钟以上，听到裁判口令为结束。

4、关门时间男子6分钟女子8分钟。

处罚规则

1、不得使用除障碍物以外的物体进行比赛，如保护绳、钢缆等，否则取消成绩。
2、比赛中保护绳不能缠绕在障碍物上，如有缠绕必须理顺，否则取消成绩。
三、狭路相逢

项目说明：
    9米高空处有一面墙，双方运动员从两端开始，沿着20厘米宽度的通道相向移动，到达对抗区后，双方开始对抗，成功迫使对方从墙上脱落，后脱落或留在墙上者获胜。

装备

须佩戴符合规定(具有CE或UIAA认证)的半身安全带和头盔。
比赛规则

1、该项目为对抗形式，对抗方向采取抛硬币方式决定，对抗组通过抽签决定。
2、双方队员爬上立柱，站在平台上听到裁判发令后开始移动，采取对抗淘汰

的方式排名。

3、双方在对抗区相遇后，开始对抗，对抗中只允许用手臂进行对抗，并且不

允许触碰对方的头部、喉部、裆部。
4、以明显脱落的先后顺序判定成绩，先脱落者判输；如果双方同时脱落或脱

落顺序不明显，则重新对抗。

5、运动员在移动过程中和对抗过程中都不允许触碰、抓握保护绳。

 6、关门时间为5分钟。
处罚规则

1、消极对抗者（远离对抗区、没有对抗动作等），第一次给予黄牌警告，出现二次黄牌警告，判定该运动员失败。 

2、对抗中只允许用手臂进行推、拉等合理对抗行为，禁止打、挠、掐等粗暴

行为，否则将取消该队员该项目的比赛成绩，情节严重的将取消个人或全队比

赛资格。

3、对抗中如果使用攻击对方的头部、喉部、裆部的危险动作，情节较轻且没有使对方脱落，则黄牌警告一次，继续比赛，如果情节严重或因此导致一方脱落,则取消另一方该项比赛资格。
4、出现中途脱落或抓握保护绳行为，判定该运动员失败。
四、荡绳

项目说明：

　　  运动员站在一米高的平台上，抓绳荡出（可在平台范围内助跑），在空中适当位置放手向前跃出，以运动员跃出的水平距离决定成绩。
装备

须佩戴符合规定的头盔。

比赛规则
1、 比赛分二轮进行，每一轮每位运动员试跳一次，裁判员发令后30秒内起跳。

2、 以飞跃的距离判定成绩，以二次试跳中最远一次为该运动员最终成绩进行排

名，成绩判定以1cm为单位。

3、 以身体接触地面最短触地距离判定成绩。

4、 运动员只能在起跳台上的标志线内起跳。

5、 运动员只要双脚同时离开起跳台，就视为一次起跳。
6、运动员每次试跳限时30秒。
  处罚规则

1、30秒内没有起跳，取消本次起跳资格。
2、动动员只能在起跳台标志线内起跳，否则成绩无效。
3、落地时超出沙地范围，成绩无效。

双人混合项目

　五、天梯

　  项目说明：
两人配合攀爬间距不等高12米的悬梯，攀登中可以利用彼此的肢体相互配合，以其中1人敲响终点标志视为项目完成。

装备

须佩戴符合规定的半身安全带、头盔。

比赛规则

1、 出场前在指定区域按规定穿戴好装备。

2、 运动员在听到裁判指示时进入比赛场地。

3、 裁判员口令发出计时开始，直至攀登结束。

4、 以时间判定成绩，用时短者排名在前。

5、 裁判员发令后计时开始，以其中一名队员敲响终点标志为计时结束。

6、 中途有任何运动员脱落，计两人四只脚踩到脱落前横梯的高度，高度相同用时少获胜。

7、 项目关门时间为10分钟。

处罚规则

1、比赛过程中，运动员之间除可以借助安全带、身体、圆木外，不得借助任何外力，如保护绳、钢丝等，否则判犯规，计犯规前成绩。

2、比赛中如头盔松动，必须停止比赛，在不违反规则的情况下戴好头盔再继续比赛；如头盔脱落到地上则比赛结束，计头盔脱落前的高度为最终成绩。

六、高空天平
　  项目说明： 

参赛运动员攀登至9米高空的T型台，两名运动员相互配合掌握天平的平衡向外侧移动，直至2名运动员都触碰到结束标志为完成。

装备

个人须佩戴符合规定的安全带、头盔。

    比赛规则

     1、出场前在指定区域穿戴好装备，按裁判员指示进入场地。

     2、裁判员发令后计时开始，运动员从地面开始，直至2名运动员都触摸到结

束标志为计时结束。

     3、以时间判定成绩，用时短为获胜。

     4、比赛过程中，运动员不允许跑动，不得以任何方式借助外力，如保护绳等。

     5、项目关门时间为 5分钟。     

    处罚规则

　　 1、在未完成项目前有运动员脱落，则该项目不计成绩。

     2、运动员不得跳起触碰结束标志，否则取消成绩。

     3、在2名运动员都触摸到结束标志前，2名运动员都不能脱落，否则不计成绩。

     4、没有触摸到结束标志，则该项目不计成绩。

七、携手并进

　 项目说明：

地面(或水面)上架设高度相同的由两根钢索组成的悬桥，两名运动员各踩踏一根钢索，相互协同，沿钢索前行，以两人共同行进的距离判定成绩或以两人完成项目的时间判定成绩。

装备

须佩戴符合规定的头盔。   

比赛规则

  1、以距离长短排名，距离长为取胜，成绩判定以1cm为单位。

     2、裁判员发令后计时开始，距离相同以时间少为获胜。

     3、中途脱落，以距离起点最近的落地点判定距离。

     4、比赛中除身体外，不得借助外力。

     5、关门时间为6分钟，规定时间没有完成，计关门时运动员所行走的距离。

   处罚规则

　　 1、比赛中如借助外物和外力，则取消成绩。

     2、比赛结束后迅速离开场地，不得干扰其他队员比赛，否则取消成绩。

八、飞夺泸定桥

　 项目说明：

两名运动员借助两块木板，在由多根钢丝组成的悬桥上，协同配合搭板前行，完成从起点到终点的过程。                                          

装备

木板大会提供。   

比赛规则

  1、裁判员发令后计时开始。

     2、人和木板全部通过终点线，计时结束，用时少获胜。

     3、关门时间为6分钟，规定时间没有完成不计成绩。

     4、比赛过程中，运动员手不允许抓钢丝，脚不允许踩钢丝。

  处罚规则

　　 1、比赛中木板和运动员身体任何部位接触水面，取消该项成绩。

     2、比赛中必须是运动员协同配合交替向前搭木板前进，如用其它前进方式取消该项成绩。

     3、比赛过程中，运动员手不允许抓钢丝，脚不允许踩钢丝，否则取消该项成绩。

团队项目

九、合力过桥

　 项目说明：

全体运动员协作完成通过悬挂在9米高空的由木板与绳索组成的多个不同形状的木桥，一人过桥时，其他人员在下方将木桥拉向不同方向，协助过桥运动员通过，以全队6人全部通过空中桥的时间判定成绩。

装备

须穿戴符合规定的安全带、头盔。   

比赛规则

 1、根据裁判指示进入比赛场地，裁判发令后计时开始，在规定时间内最后一名

运动员完成并返回地面计时结束。

    2、以时间判定成绩，用时短为获胜。

    3、裁判员发令后计时开始，运动员从规定位置攀上、攀下以接力的形式进行。

    4、其他运动员在下方协助参赛者完成过桥，协助人员不可双脚同时离开地面。

 5、运动员必须按梯子间隔逐级攀登和下降，不得跨越蹬踏。

 6、运动员攀登结束后将自己的保护绳解开给下一位队友挂好，得到裁判

确认后开始攀登，6人全部完成后攀登结束。

 7、项目关门时间为18分钟。

处罚规则

 1、攀登和下降梯子时，跨越一格一次加罚1分钟，以此类推。

      2、中途如有人脱落，则不计成绩。

      3、给下一位队员挂保护时，没得到裁判员的确认不得开始攀登，否则加罚1分钟。

十、胜利墙

　  项目说明：

6名运动员利用肢体连接等方式，通过高4米的一面障碍墙，途中不能借助任何可以延长肢体的物品，如衣服、腰带等，以最后一名运动员到达障碍墙顶端举手示意的时间判定成绩。

装备

大会提供保护垫（厚20CM）。   

比赛规则

1、 运动员根据裁判指示进入比赛场地，发令后比赛开始，全体成员到达上方

平台计时结束。

  2、以时间判定成绩，用时短为获胜。

      3、裁判员发令后计时开始，在规定时间内以最后一人到达顶端，站立在平台

上举手示意计时结束。

4、不得折叠和叠加保护垫。

5、项目关门时间为10分钟。

    处罚规则

1、 到达顶部的运动员按指定梯子返回地面，如有直接从上方平台跳跃到地面者，加罚2分钟。

2、比赛过程中只允许身体接触，但不得踩踏队友的头部，背部等关节部位，否则裁判有权终止该队比赛。

3、比赛中运动员身体任何部位不得接触墙体侧面，不得抓墙体的缝隙，否则

取消比赛成绩。

十一、过沼泽
　  项目说明：

6名运动员站在规定的圆筒和木板上，通过移动圆筒和木板，运载6名运动员向前移动，完成规定的路线。

装备

使用赛会统一提供的公用器材装备。   

比赛规则

      1、根据裁判指示进入比赛场地，裁判发令后计时开始，运动员和所有器材通过终点线计时结束。

      2、只能在规定的赛道内比赛，以时间判定成绩，用时短为获胜。

      3、比赛开始后已经上到油桶的运动员不得再返回起点。

      4、比赛开始后运动员身体的任何部位和木板不得接触起点到终点间的地面。

5、比赛中木板不得接触地面，运动员和所有器材通过终点后，运动员才可落地。

6、比赛中如果要扶起倒地的油桶，必须在不违反以上规则的前提下进行，如无法

扶起，则只能用剩余的器材前进。

7、项目关门时间为20分钟。

     处罚规则

　　  1、中途如出现木板或人身体任何部位接触地面，取消该项成绩。

      2、在器材未全部通过之前运动员落地，则取消该项成绩。

   十二、有轨电车

　  项目说明：

全队运动员站在一块木板和绳索组成的工具上，共同完成规定的比赛路线。

装备

使用赛会统一提供的公用器材装备。   

比赛规则

      1、根据裁判指示进入比赛场地，裁判发令后计时开始，在规定时间内以

车头到达终点为计时结束。
      2、只能在规定的赛道内比赛，以时间判定成绩，用时短为获胜。

      3、比赛途中运动员身体任何部位不得接触地面。
4、比赛中只能采用手握绳索的方式进行比赛。

      6、项目关门时间为5分钟。

    处罚规则

　　 1、中途如有运动员身体任何部位接触地面，则取消该项成绩。

     2、不得妨碍其他队伍比赛，否则取消该项成绩。

     3、运动员必须在规定的赛道内比赛，否则取消成绩。

十三、营救行动

　  项目说明：

全队运动员利用由三根圆木或竹竿，五根绳索搭建成规定的救援工具，其中一人站在横梁上，其他成员用绳索协助平衡，将营救工具与人移动至终点，用时少者胜。

装备

使用赛会统一提供的公用器材装备，佩带符合规定的头盔。

比赛规则

   1、根据裁判指示进入比赛场地，裁判发令后运动员开始搭建工具，营救队员。

   2、以时间判定成绩，用时短获胜，裁判未发令时不得接触营救工具。

   3、以营救人员和所有营救工具均通过终点为计时结束。

   4、营救过程中如果营救用工具（木架）松散，导致营救无法前进，运动员可向裁判申请后原地修整，修整完成后可以继续比赛，其间计时不停。

5、营救过程中，被营救人员和行走用的木架必须在规定的5米宽通道内进行，其他的营救人员必须在通道二侧活动，不得触碰和越过通道二侧的边界线（经裁判同意的原地修整除外）。

   6、中途被营救运动员身体不得接触地面(中途修整也不例外)。

   7、营救中，不得用抬、背、抱和拖拽等方式。

   8、如果中途绳索松动，可原地重新捆绑继续比赛，期间计时不停。

   9、比赛结束后，参赛队必须将所有大会提供的营救工具带回起点。

   10、项目关门时间为20分钟。

 处罚规则

　 1、中途被营救运动员身体不得接触地面，否则视为犯规，每犯规一次加时1分钟。

   2、比赛途中被营救人员和行走用的木架不得触碰和越出通道二侧的边界线，否则视为犯规，每犯规一次，加时1分钟。

   3、比赛途中其他5名营救人员（保护人员）同样不得触碰和越入规定的通道二侧的边界线，否则视为犯规，每犯规一次，加时1分钟。

   4、通过终点后裁判清点营救工具，每少一样加时1分钟。

十四、水上拔河

　  项目说明：

利用大会提供直径为2.4米的方形漂浮物，全体队员在漂浮物上，利用船桨进行划动拔河；队员着游泳衣裤，水深2米以上。
装备

使用赛会统一提供的公用器材装备，穿大会提供的救生衣。  

比赛规则

  1、在水面设置赛道和判定胜负的标志物和标志线。

      2、穿游泳衣、裤，赤脚参加比赛。

      3、比赛采取淘汰制。出场顺序和对抗组别抽签决定。
4、双方在漂浮物上准备好，裁判发令后，运动员开始反向用力划水。
      5、以标志物碰到中间的标志线判定成绩，先碰到标志线的队伍获胜。 

    处罚规则

　　 1、比赛中只能用划水的方式进行比赛，拔河绳只能用锁挂在海岛中间的铁圈上，不得拉拽绳子，否则该队判失败。

     2、比赛中如果有人落水，则判该队失败。

十五、海岛战

　  项目说明：

在水面设置两个直径为3米的圆形漂浮物，模拟为海岛。 在规定地点，双方队员全部登岛后比赛开始。运动员穿游泳衣、裤，赤脚参加比赛。

装备

须穿大会提供的救生衣。 

比赛规则

 1、比赛采取淘汰制，抽签决定出场顺序和攻守方。

    2、在对抗中落水队员不得再参与对抗和触摸任何人及物体，立即上岸。

3、双方对抗中使对方落水时必须完全摆脱对方，并且本人不落水，如没有

完全摆脱对方，则不能判对方落水。

4、 在对抗过程中被对方完全摆脱，四肢和躯干完全离开海岛视为落水。

    5、当一方有队员到达对方岛屿，在岛屿上不被攻击停留3秒钟则获胜。

    6、竞赛期间不得佩戴眼镜（泳镜除外）、戒指、手表、耳环等硬物。
    7、比赛中只可推、拉、抱、抬对方队员。

    8、比赛中不允许击打对方和攻击对方头、喉部、裆部等要害部位。

    处罚规则

　　 1、比赛中禁止出现打、踹、挠、掐和利用肘、膝等粗暴动作攻击对方，否则判该队淘汰，情节严重者，取消整个队伍的比赛资格。

     2、落水队员必须迅速回到岸上，不得参与比赛，否则判该队淘汰。
