
2026年“奔跑吧·少年”全国青少年阳光体育大会
现代五项障碍跑项目规则
一、体验项目
（一）个人赛：男子个人、女子个人。
（二）团体赛：由2男2女组成一队接力进行。
二、参加办法
（一）各单位最多可报8名青少年参赛。
（二）个人赛：各单位可报青少年8人（男4人、女4人）。
（三）团体赛：各单位可报1支队伍，每队4人（男2人、女2人），由个人赛参赛人员兼项参加。
三、活动办法
（一）个人赛赛道全长1.2公里，共设10道障碍；团体赛赛道全长2.4公里，共设15道障碍。
（二）参赛者从起点出发，以最快速度通过赛道设置的一系列障碍设施到达终点。
（三）障碍类型：视实际场地条件，从障碍类型表中选取合适障碍进行赛道设置，其中个人赛道选取10道障碍，团体赛道选取15道障碍。障碍类型详见下文表格。
四、项目细则
（一）活动规则
1.各小项比赛视实际报名人数分组出发，出发组次与名单通过抽签产生。团体赛分为4赛段，四名选手分别完成一个赛段的障碍通过，顺序自定，接力期间不停表。
2.每道障碍设施有2次通过机会，第一次通过失败不停表。如2次机会内未能完成障碍通过或自愿放弃，依障碍类型增加罚时。
3.每出现一次抢跑罚时10秒。
4.成绩排名以完赛时长加罚时后综合计算。
（二）比赛着装
[bookmark: _GoBack]1.参赛选手应穿着平底无钉的运动鞋。
2.各队参加团体赛的选手应着统一服装。
（三）障碍类型表
障碍数量根据实际场地进行调整，具体内容见表1。


表1 障碍类型表
	序号
	障碍名称
	形态参数
	通过要求
	判罚办法

	1
	极速出击
	障碍以多个竖杆间隔成多个赛道，形成独立的长方体空间。
	参赛选手在不借助外力的情况下，从道具下方匍匐通过，不可直接走出边界或绕开障碍物。
	如有绕开障碍物的选手，视为放弃此项目，并在最后成绩中加30秒。

	2
	三角冲刺
	障碍以多个竖杆间隔成多个赛道，形成独立的三角空间。
	参赛选手在不借助外力的情况下，从道具中间间隙通过，不可直接走出边界或绕开障碍物。
	如有绕开障碍物的选手，视为放弃此项目，并在最后成绩中加30秒。

	3
	马上出发
	障碍为30°的阶梯陡坡，顶端固定绳索，前后侧均为阶梯。
	参赛选手借助绳索爬到障碍顶端，再从阶梯处下行。
	如有绕开障碍物的选手，视为放弃此项目，并在最后成绩中加30秒。

	4
	三级穿越
	障碍由三块长为3米的模板组成，第一块木板宽为1.5米，第二块木板为7.5米，第三块模板为1米，每块板间隔2米（±50厘米）。
	参赛选手在不借助外力的情况下，分别从第一块板的上方，第二块板的下方，第三块板的上方通过。
	如有绕开障碍物的选手，视为放弃此项目，并在最后成绩中加30秒。

	5
	低速飞行
	障碍由2组3米长，宽为1.5米的拱形充气气模组成。
	参赛选手在不借助外力的情况下，从圆拱形道具中的通过，不可使用手杖，树枝等工具。不可直接走出边界或绕开障碍。
	如有绕开障碍物的选手，视为放弃此项目，并在最后成绩中加50秒。

	6
	三段跳
	障碍由三组横杆组成，横杆距离地面为45厘米，横杆的宽度为5米。每组横杆前后相距3米。
	参赛选手在不借助外力的情况下，跳跃通过障碍。
	如有绕开障碍物的选手，视为放弃此项目，并在最后成绩中加30秒。

	7
	平衡木
	障碍为高20厘米，长3米，宽20厘米的两段平衡木上，平衡木搭建夹角为120°。
	参赛选手在不借助外力的情况下，从平衡木的上通过。
	如有绕开障碍物的选手，视为放弃此项目，并在最后成绩中加30秒；掉下平衡木可以重新开始，如通过中途掉下后放弃增加10秒。

	8
	跨越山脊
	障碍为木制结构“A”字板，一面为全木板，一面为木梯，木梯间隔为3厘米，两面夹角为60°的等腰三角形。三角形的高为2米，宽为3米。
	参赛选手在不借助外力的情况下，从下向上攀爬，可以借助绳子的力量，通过木板和木梯。
	如有绕开障碍物的选手，视为放弃此项目，并在最后成绩中加30秒。绳子不可在木梯项目中使用，如有使用，增加该选手10秒钟。

	9
	奔跑滚柱
	障碍底部为活动的柱子，左右两端固定，每根柱子之间紧密相连。
	参赛选手在不借助外力的情况下通过。
	如有绕开障碍物的选手，视为放弃此项目，并在最后成绩中加30秒。

	10
	云梯障碍
	障碍为间距65厘米的7个横杆组成，横杆直径为4厘米，横杆高度为240±10厘米,障碍长6米，宽度为3米。
	参赛选手在不借助外力的情况下，手握栏杆通过，脚不可以落地。

	如有绕开障碍物的选手，视为放弃此项目，并在最后成绩中加30秒。

	11
	逃离陷阱
	障碍中设置直径为30厘米的10个圆洞，交错设计布局。
	参赛选手需按照左右顺序通过每一个圆洞，不得只通过一边的圆洞。
	如有绕开障碍物的选手，视为放弃此项目，并在最后成绩中加30秒。

	12
	大步向前
	障碍为2组网洞充气气模，单个道具长为3米，宽为1.5米。
	参赛选手在不借助外力的情况下通过，不可使用手杖，树枝等工具，不可用手触碰障碍道具。
	如选手有绕开障碍物的，视为放弃此项目，并在最后成绩中加20秒。

	13
	摇摆森林
	障碍设置3条赛道，每条赛道为长7米、宽30厘米并高于地面的气模结构，赛道上方用若干个气模摆锤组成障碍。
	参赛选手在不借助外力的情况下，从三条赛道的任何一条通过，选手可以接触障碍，但不可以脱离赛道。
	如有绕开障碍物的选手，视为放弃此项目，并在最后成绩中加30秒

	14
	凌空越网
	230厘米*600厘米*250厘米的铝合金框架立体网格攀爬墙，墙面为橙色织带纵横交织网格，整体高度适配儿童身高，织带间隙15cm，供选手横向攀爬翻越。

	手需从障碍一侧起点，全程依靠手脚抓握织带，横向完整翻越整面网格墙，从另一侧落地才算完成；
攀爬过程中仅可踩踏、抓握橙色织带，禁止踩踏铝合金金属框架立柱；
必须全程在网格墙面通行，不可从障碍底部、两侧地面绕行。
	直接绕开整面攀爬墙、从侧边地面通过：视作放弃本项目，总成绩加 40 秒；
攀爬时踩踏金属支架立柱、拉扯框架借力：单次违规总成绩加 10 秒；
中途落地折返、未完整翻越提前跳下障碍：总成绩加 10 秒

	15
	环索飞渡
	300厘米*300厘米*300厘米的铝合金框架，上方铺设平行红色滑轨，滑轨悬挂2组可滑动体操吊环。
	选手从起始平台出发，双手依次抓握滑动吊环，依靠手臂力量向前横渡，全程脚不能触碰下方。
全程只能通过吊环完成移动，最终抵达终点平台才算项目完成。
	脚部触碰地面每一次加时10 秒；
跳环跨越、手扶桁架借力，单次违规加时10秒；
中途掉落退回起点重新闯关（不可阻碍后续选手闯关）；
绕开整个障碍直接走到终点，判定放弃本项目，总成绩加20秒。


五、赛风赛纪要求
各参赛代表团和有关单位应严格执行国家体育总局关于赛风赛纪的相关规定，加强对教练员、运动员和家长的教育引导，坚决避免大会比赛活动中发生违反体育道德、弄虚作假、扰乱竞赛秩序等赛风赛纪问题。裁判员及赛事组织人员应自觉接受监督，公正执裁、规范言行，为青少年做出良好示范，保证比赛活动的正确价值导向。对违反赛风赛纪行为实行“零容忍”，涉事代表团将被取消大会优秀组织奖和道德风尚奖的评选资格，相关问题交由体育总局作进一步处理。

