附件：

2016年全国现代五项夏令营活动基本方案

一、现代五项基本介绍
现代五项运动相对古代五项运动而言，古代五项为短跑、跳远、标枪、铁饼和角力，项目的产生源于古代人类生活和战争，在第18届古代奥运会上设有此项目，距今有2700多年。现代奥林匹克之父顾拜旦在20世纪初为开创一项类似于古代五项的综合性项目，通过当时的瑞典军事体育联盟开展了有击剑、游泳、马术、射击和跑步组成的现代五项。 
现代五项运动对运动员需要具备全面、综合的素质，使其冠为“万能者”的竞技项目，顾拜旦称其为“真正男子汉的运动”，马术的飒爽、击剑的高贵、射击的沉稳、游泳的靓丽和跑步的坚毅共同体现了现代五项的全面性、实用性和挑战性特点，使其充满魅力，风靡全球。目前，全世界有100多个国家和地区开展现代五项运动。
二、活动名称：2016年现代五项青少年夏令营*站
三、活动规模：原则上40人以上，协会有经费补贴的，根据资助的经费额度不低于10人/万元的人数规模。
四、活动对象：12-16岁（可根据年龄分班）。
五、活动时间：5天以上。
六、组织原则：
（一）理论与实践相结合，通过视频、讲座、观摩以及训练和比赛等多种方式，让学员加深对现代五项的认识和感受；
（二）趣味性与实用性相结合，采用形式多样、丰富多彩、孩子喜闻乐见的方式组织活动；
（三）体验与竞赛相结合，以培养学员的兴趣为主，重视活动体验和感受；
七、活动内容
（一）讲座
采用教室授课（PPT方式）的方式进行，主要内容包括奥运文化、奥运精神；现代五项介绍、项目特点和魅力。
（二）观摩
有条件的观摩1次现代五项运动员训练或比赛，或观看现代五项影视录像。
（三）训练体验
以“跑射联项+”为基础开展体验活动，跑射联项为必选项目，在此基础上可任选1-3个其他单项进行教学、训练、体验。
（四）比赛
1. 跑射联项家庭接力赛
以家庭为单位报名参赛，父亲、母亲、孩子3人组成1队，按接力赛的方式进行组织（详细方法见实施细则），最终决出前三名家庭。
2.个人赛
可根据当地体验活动内容和实际情况，在跑射联项的基础上，与其他一到两个项目完成时间或比赛成绩相叠加，按总成绩进行排名；或者按单项分别排名。比赛名次按照个人成绩分组别录取。
3.接力赛、团体赛
各申办单位可根据学员实际情况，以班级、年级、小组或学校为单位组队，参考国际五项联盟和国内比赛的组织形式，开展不同项目组合的接力赛或团体赛。
4.其他形式比赛
鼓励各申办单位根据当地实际情况创新其他形式的比赛和趣味性活动。
八、实施细则
（一）理论讲座
内容：1.播放现代五项宣传视频；
          2.领导致欢迎词；
          3.对现代五项的起源、魅力、比赛内容等做简要介绍；
          4.结束语。
（二）观摩
组织学生观摩运动员训练或比赛。期间，可安排国内知名现代五项教练员进行讲解。没有条件的，可观看现代五项影视资料。
（三）体验活动
[bookmark: _GoBack]“跑射联项”体验（必选）：所有参赛运动员按照自己序号在自己射击靶位原地靶位站好，听裁判长口令统一开枪，在60秒限制时间内完成5次命中（击中5环以内即为命中）完成第一轮射击或耗完60秒限制时间后，运动员跑200-400米进入射击靶位，连续完成3-5组后冲过终点。
“击剑”体验:由教练员示范击剑动作，指导参与者了解、体验标准动作，以理论课、实战姿势、步伐等练习为主，学习击剑实战动作要领。
“游泳”体验：由教练员或优秀运动员示范自由泳动作，并指导学生下水体验学习，以分组体验为主，学习自由泳的动作要领。
“激光枪射击”体验：利用现有的场地和器材，安排教练员（或裁判员等）进行简短讲解射击规则和技术动作要领，之后将营员分为若干组，逐一进行激光枪射击体验。
 “游戏环节”：将游戏环节贯穿于整个教学过程，增加体验过程的趣味性和团队协作力以强化学生们学习的效果，或者作为分组体验前的热身活动。
（四）比赛活动
1. 跑射联项家庭接力赛（必选）
以家庭为单位（父亲、母亲、孩子）3人组成1队，比赛顺序为孩子-母亲-父亲，（接力区设在各自的靶位外缘）参加比赛的人员按照自己号码序号在标有号码的射击靶位原地站好，身体任何部位不要接触枪支，注：（如有违反规定的人员在自己靶位罚停5秒）听裁判长口令（或信号）同时开枪，裁判员开始计时，在60秒限制时间内完成5次命中，如果在60秒内没有全部击中5枪的人员听裁判员读表后告知可以出发，跑步200米后进入接力区（自己本队员的号码的标示靶位），第二名运动员与第一名运动员在接力区内接触到身体任一部位在自己靶位开始射击，连续不间断比赛，最后一名队员冲终点，首先到达终点者为胜。（可根据情况连续进行两组，即孩子-母亲-父亲-孩子-母亲-父亲）
2．跑射联项个人赛：男子和女子（必选）
（1）比赛方法：可参照国际五项联盟跑射联项的比赛规则根据中国少年儿童的身体状况适当调整比赛规则。
（2）比赛规则（60秒5枪×200米×2组）：射击靶桌和靶子的有效距离为5米，有效环数为5环，每组在60秒内命中5枪；跑步距离为200米；一次比赛完成2组。
（3）参加比赛的人员按照自己的比赛号码在标有该号码的射击靶位原地站好，身体任何部位不要接触枪支，注：（如有违反规定的人员在自己靶位罚停5秒）听裁判长口令（或信号）同时取枪、射击，裁判员开始计时，在60秒限制时间内完成5次命中，如果在60秒内没有全部击中5枪的人员听裁判员读表后告知可以出发，跑步200米后进入自己靶位进行开始第二组，总耗时最短的为冠军。
3.其他适合的比赛方式
申办单位可根据当地情况，参考正式比赛的方法和规则，创造性的开展其他各种形式的比赛和趣味活动，以安全、体验和趣味性为主。
（五）颁奖仪式
申办单位可酌情录取不同名次和设置其他奖项，颁发获奖证书和纪念品。
九、安全保障：
（一） 为每位学员统一上安全保险，并填写安全责任承诺书；
（二） 每位带队老师负责本组学员的日常管理和安全督导。

         

