
全国柔力球比赛参赛指南 

 

第一章 概述 

《柔力球项目参赛指南》是指柔力球爱好者参加柔力球赛事

必须要了解的事项，包括赛前的准备，比赛途中和赛后的注意事

项。目的是希望参赛者尽可能减少不必要的失误和遗漏，确保参

赛人员发挥水平、安全顺利完成比赛。 

第二章 赛前 

一、报名工作 

（一）阅读竞赛规程 

竞赛规程是组委会举办比赛的纲领性文件，主要包括竞赛名

称、主办、承办、协办单位，举办时间、地点、竞赛项目，竞赛

办法、参赛办法、奖励办法等，以及赛事组织方的特殊要求。竞

赛规程一般会在国家体育总局社会体育指导中心官网上提前公布，

使参赛者根据规程合理安排训练、提前安排行程、积极做好参赛

准备。 

在竞赛规程中要注意： 



1.食宿费是否由大会组委会统一安排、提前离会是否退费。 

2.是否需要缴纳赛事综合服务费。 

3.是否要求随队裁判员及裁判员级别，如没有随队裁判员其代

聘费标准。 

4.赛事对于人身意外伤害保险、体检证明、自愿参赛责任书，

以及对超龄运动员是否允许参赛及相应要求。 

5.赛事的主办、承办单位。不同级别、不同规格的赛事主办、

承办单位会对赛事有不同影响，关系赛事服务质量、参赛安全等

事项，应提前了解并进行评估。 

（二）评估健康状况 

参赛者在参赛之前应该到正规的医疗机构进行体检，并结合

体检报告评估自己的身体状况，确保是否可以参加比赛。尤其是

年纪较大的参赛者，更要清晰自己的身体状况，量力而行，随身

配备一些平时使用的药物。在参赛之前详细阅读自愿参赛责任书，

有以下疾病患者不适宜参加比赛：先天性心脏病、风湿性心脏病、

高血压、脑血管疾病、心肌炎、其他心脏病、冠状动脉病、严重



心律不齐、血糖过高或过低的糖尿病、以及其它不适合相关运动

的疾病。 

尤其是对于超龄运动员，需要有家属陪同，并且有直系亲属

签字的免责书，方可参赛。 

（三）评估能力状况 

柔力球赛事主要分为花式及网式项目。花式项目又分为规定

套路及自编套路，网式项目主要是技术竞技。花式项目与网式项

目对体能都有很高的要求，若连续参加比赛，强度较高时参赛者

应量力而行，不要过度疲劳。 

（四）提交报名信息 

进行多方评估之后，确定要参加比赛的，要按照竞赛规程中

的报名通道进行报名。填写完善的资料，提交报名表应与负责报

名的工作人员进行确认，确保已经报名成功。团体赛中需要填写

的人员信息较多，要仔细核对，避免出现错误。如报名后因故不

能参加比赛，应该报名截止 15 天之前书面通知组委会。 

报名表中一般会要求填写 1-2 人的联系方式，请确保表格中填



写的联系人电话畅通，避免出现提交表格后沟通不畅等情况的出

现。 

（五）其他行程安排 

如在参赛前或赛事结束后，有安排旅游观光计划，应提前了

解旅游的景点情况、路线安排、花费时间等内容，也可以联系当

地旅行社提前安排。 

二、赛前准备 

（六）安排行程 

一旦确定参加比赛，尤其是较远地区、需要跨省跨市的，参

赛者应提前安排购买车（机）票、预定酒店。购票后，应主动将

乘车（机）信息、参赛人数告知组委会，以便有安排接站（机）

的赛事承办方提前安排接送站等工作。 

出发前还需查询当地的天气情况、饮食口味等，以便携带适

合的衣物以及药物等物品。 

（七）报到、适应场地 

到达比赛地后，应第一时间报到，并领取赛事资料。在领取



赛事资料时，一定要注意耐心、细心，保持与赛事承办方的礼貌、

有序沟通。在赛事报到时，承办方接待队伍数量多、情况复杂，

要尽可能予以理解。要注意确认以下事项： 

秩序册是否已经领取、如需要开具发票则需确认发票抬头信

息与发票明细内容和金额、领队教练员联席会议的时间地点、开

幕式时间、往返场地的车辆信息及联系人、用餐时间等。 

对于赛事承办方提供赛事服务指南的，一定要细心阅读，并

通知到队伍内各成员。 

提前了解是否安排了赛前练习，时间、场次如何安排，提前

去场地查看，适应场地，了解路线，为第二天的比赛做好准备。 

（八）按时参加联席会议 

领队、教练员、裁判长联席会议是由组委会组织，各队领队、

教练员、裁判长、主办单位、承办单位、仲裁共同参加，针对赛

事的组织情况、竞赛情况、裁判情况进行说明。尤其是一些特殊

的情况以及要求都会在联席会议中通知和说明。各领队和教练员

务必参加，并在会议结束后组织自己的队伍开会将会议情况进行



通报。 

（九）调节心态 

赛前一天应充足睡眠，防止赛前的过度兴奋，消耗精力，影

响第二天的比赛成绩。赛前一天不要饮酒，避免带来身体的不适。

准备叫醒服务（叫醒电话、闹钟、手机等），不宜留任何影响睡眠

的担心。实践经验表明，赛事级别越高，心理压力越大，关键时

刻能否保持良好心态亦是成败的关键。 

（十）参赛物品 

赛事之前要准备好参赛使用的物品，最好列出清单，按清单准

备物品，避免遗漏。 

服装：在团体赛中，服装要求统一。应提前准备整个队伍的

服装，避免因服装问题影响赛事成绩。 

球拍及球：每个队员一套，一般为符合赛事标准且自己习惯

使用的球拍及球。赛前再次检查自己球拍及球的情况。 

饮用水：根据个人习惯，准备好水杯或矿泉水等饮料。 

第三章 赛中 

三、比赛期间注意事项 



（十一）餐饮安全 

赛前 1 个小时用餐，吃清淡易消化的食物，不要吃的过饱，

避免食用平时没有吃过的食品或者饮品，以及生冷食物，防止比

赛中肠胃不适。赛事期间避免饮酒。 

（十二）赛前检录 

提前阅读秩序册中的比赛安排，了解自己的赛事时间和场地，

至少提前 20 分钟到达场地，提前上好厕所。在场地候场等待裁判

员呼叫检录。 

（十三）赛中的心态调整 

赛事中调整好自己的心态，切勿激动，无论输赢要努力保持平

和的心态。 

（十四）出现赛事纠纷时 

在赛事中如出现纠纷，应由队长或者教练员向裁判员提出，

并说明情况，避免大吵大叫扰乱赛场。时刻保持心平气和，切勿

激动。 

（十五）核对成绩 



每场比赛结束后，广播员都会报每位裁判员的打分情况及最

终得分，请仔细核对。 

（十六）及时总结 

每天赛事结束后队长和教练员要带着队伍进行总结，为下一

场比赛提供指导，并积极调整。 

（十七）按时参加开、闭幕式 

开幕式和闭幕式是一场赛事的两个最重要的仪式。开幕式、

闭幕式时应该按照工作人员要求列队，展示本队伍的形象。 

（十八）异常情况处理 

在赛事期间如出现身体不适，应及时向组委会寻求帮助，以

确保身体安全。发现身体不适，应即可休息并采取措施，切勿逞

强勉强参赛，身体安全是第一位。 

场地上有医疗组，有不舒适的地方及时向医生询问。尤其有

血压、血糖不稳定的参赛队员，要时刻关注自己的身体状况。 

第四章 赛后 

四、赛后注意事项 

（十九）及时总结 



比赛结束后无论是输赢，都应保持平和心态，并进行赛后总

结，以便提升队伍的水平。同时，应分别针对赛前筹备、参赛安

排、竞赛水平、技战术发挥等方面进行总结，为下次参赛积累经

验。 

（二十）返程安排 

提前安排好返程的车（机）票或者路线。如需要送站的，要

及时关注组委会的送站信息。 

 

 


