竞赛办法
大白毽五人赛

1、场地面积直径为5（3.6）米圆形场地、五人制比赛在圈外进行，毽子和音乐自备，也可由组委会提供。

2、比赛时间3分钟，以哨令开始和结束。

3、进入赛场礼仪：面对主席台、面对观众鞠躬。

4、比赛开始前由发毽运动员右手托毽向裁判员致敬示意。

5、发毽：发毽运动员用手抛毽用脚踢出，中途掉毽同样适用此规则。

6、单人连续触毽不得超过两次，身体任何部位触毽均算一次。

7、两个队员之间允许连续触毽两次，第三次触毽必须转换到第三人。

评判标准：

在比赛时长（3分钟）内，五名队员得分总数减去失分总数，最终得分居前者获胜，如有并列，得分多者胜，再有并列，失分少者胜。

一、得分项（每个队员动作完成，连续触毽两次只记第一脚得分（连珠炮及组合动作除外）：

①盘、拐、绷、磕  1分

②侧打、踢七、跳踢、杂踢、蹁踢、跪踢、跳盘、跳拐、跳绷、跳磕、跳双脚绷、绕花（毽子高度小于2米）、踏雪寻梅（毽子高度小于2米）、剪绷（击打毽子和起跳是一条腿）、玉燕翻云 2分

③后打、后侧打、侧后打、抽丝侧打、朝天踹、脖子夹毽、旋转打、跳剪（毽子高度大于2米）、绕花（毽子高度大于2米）、单飞燕（双脚离地高度超出膝盖）、暗渡陈仓、急停（脚面）、腾空二踢脚、撑子（起跳同时一腿伸直，自里向外从下降的毽子上面一摆而过，另一只脚用脚内侧将毽子踢出）、探海、燕过中门 3分

④ 腾空后打、凌空360后摆打击、剪刀脚（地剪）、天鹅下蛋、燕过天门（门进门出）、蝎子摆尾、抽丝后打、一字马救毽  4分

⑤纺车、拉燕、360脚背外侧打（逆转360）、反拉燕、踏雪寻梅（毽子高度大于2米）、抹踏寻梅（毽子高度大于2米）、抽丝剪刀脚、360剪刀脚、钓鱼（绕花别子）  5分

⑥组合动作：朝天蹬（鞋底停毽2秒以内蹬出有效）、绕花剪刀脚、后背停毽后打击出（落雁飞莺）、峰回路转（颈部停毽用腘窝处将毽子击出）、平踢侧打加绕花（单腿着地）、急停绕花 （6分）
⑦ 连珠炮（三个后打以上）、朝天踹6分

⑧翻江倒海、创新动作  8分
二、失分项：

1、比赛开始未按照要求由发毽运动员手托毽向裁判员致敬示意。（-5分）

2、手臂离开躯干触毽子。（-3分）。

3、发毽直接用手抛给对方。（-3分）

4、单人连续触毽超过两次（连珠炮及组合动作除外）。（-2分）

5、两个队员之间连续触毽超过两次。（-2分）

6、毽子落地。（-3分）

7、接毽队员支撑腿在圈内不得分。

8、队员完成动作后，本队队员触到或接起毽子才可得相应动作分。
