附件2：
拔河比赛注意事项
拔河比赛是一项考验团队协作、力量与技巧的集体活动，安全与策略至关重要。以下是从赛前准备、比赛技巧、安全事项和团队协作等方面整理的注意事项:

一、赛前准备

1.人员选拔与分工

①选择身高体重相近、力量均衡的队员，合理排列顺序（力量大的在前后，稳健的在中段）。

②安排一名队长或指挥员，负责喊口号、调整节奏。比赛期间安排一名检查员协助裁判检查对方参赛运动员。

③确定替补队员，以防突发状况。

2.装备检查

①鞋子：穿防滑运动鞋（如胶底鞋），禁止穿皮鞋、凉鞋或拖鞋。

②手套：建议佩戴防滑手套，避免手部磨伤。

③服装：避免太宽松衣物，不佩戴饰品（如项链、手表），建议统一运动服。

3.热身活动

①赛前充分热身，重点活动手腕、脚踝、腰部和膝关节，避免拉伤。

②进行拉伸练习，如弓步压腿、手臂伸展等。

4.战术部署

①提前练习发力节奏，掌握“一起用力、同时后退”的协作技巧。

②研究对手特点，制定应对策略（如持久战、速战速决）。

二、比赛技巧与动作要领

1.基本姿势

①握绳：双手掌心向上，绳子穿过腋下。

②站姿：双脚平行或前后错开，膝盖微屈，身体后倾（约45度角）。

③发力点：用腿部、腰部和后背的力量，而非单纯靠手臂拉扯。

2.节奏与口号

①听从指挥员口号（如“一、二、拉！”），全员同步发力。

②保持稳定节奏，避免频繁变速导致队伍脱节。

3.防守与反击

①对方发力时，可采取“稳住重心、缓慢放绳”消耗其体力。

②抓住对方换气或松懈的瞬间，突然发力反击。

三、安全注意事项

1.禁止危险动作

①不得突然松手，防止队友和对手摔倒。

②禁止将绳子缠绕在身体任何部位（如腰部、颈部）。

③比赛时严禁嬉闹、推搡或故意侧拉。

2.场地与环境

①检查场地是否平整，清除碎石、积水等障碍物。

②确保边界清晰，观众与比赛区域保持安全距离。

3.健康与体能

①队员若有关节旧伤、心脏病等健康问题，不宜参赛。

②比赛间隙及时补水，避免体力透支或中暑。

四、团队协作与心理调节

1.信任与沟通

①全员保持信心，相信团队力量，避免埋怨或指责。

②比赛中可通过简短口号互相鼓励（如“稳住！”“坚持！”）。

2.应对突发情况

①若有人摔倒，指挥员应立即示意暂停，避免踩踏。

②若局势不利，可调整战术（如集中发力、改变站位）。

3.尊重规则与对手

①服从裁判判决，禁止争议或冲突。

②赛后与对手友好致意，展现体育精神。

五、赛后恢复

1.进行放松拉伸，缓解肌肉酸痛。

2.检查是否有队员受伤，及时处理擦伤或扭伤。

3.总结比赛经验，为后续活动积累技巧。

