
2023年全民健身活动方案及总结 全民健
身日活动方案(实用8篇)

无论是在个人生活中还是在组织管理中，方案都是一种重要
的工具和方法，可以帮助我们更好地应对各种挑战和问题，
实现个人和组织的发展目标。怎样写方案才更能起到其作用
呢？方案应该怎么制定呢？以下就是小编给大家讲解介绍的
相关方案了，希望能够帮助到大家。

全民健身活动方案及总结篇一

二、主办单位

中共浙江省委宣传部、浙江省体育局、浙江省总工会

三、承办单位

中共龙游县委宣传部、龙游县体育局、龙游县总工会、龙游
县横山镇人民政府

四、参加单位

全省各县(市、区)创建20xx年体育强镇(乡)和先进街道(社
区)单位，省级各类体育俱乐部，省级先进体育总会(体育社
团)以及各社会团体组织，各市及县(市、区)工会。

五、竞赛分组

镇(街道)组：创建省级体育强镇(乡)和创建省级体育先进街
道的单位参加;

社区组：创建省级体育先进社区、省级社区健身体育俱乐部
的单位参加;



俱乐部组：创建省级各类体育俱乐部的单位参加;

社团组：创建省级先进体育总会、体育社团的单位以及各社
会团体组织参加。

工会组：创建省星级职工体育俱乐部单位以及各市、县(市、
区)工会组织参加。

六、参加办法

(一)每队限报10人，其中领队1人、教练1人，运动员8人(男4
人,女4人);每名队员限报2个项目(团体赛除外);另可报驾驶
员1名。

(二)运动员具有本县(市、区)户籍的居民或所属单位工作人
员;

(四)参赛运动员须办理人身意外伤害保险，由派出单位负责。

七、活动内容及规则

(一)组合竞赛：精选莲种、采荷季节、结对挑藕、和谐登山

1.精选莲种(2男2女)

(1)比赛场地：主会场

(2)比赛方法：参赛队员每人从桶里(桶里莲子和弹子混合)用
筷子夹一颗莲子到碗里，夹一颗后就轮到下一个队员，可以
循环轮动。在1分钟内夹最多者为胜。不可以连续夹2颗，连
续夹2颗，第二颗不计成绩，夹的过程中莲子落地必须用筷子
夹起来到碗里，不能用手直接捡起，用手直接捡起不计成绩。

2.采荷季节(2男2女)



(1)比赛场地：主会场

(2)规则：每队派出2男2女四名队员，分别沿着荷花塘埂上跑，
到四个采荷点盖荷花章后跑回终点，每个队盖齐4个章就可以，
四名队员合计用时少的队名次列前。

3、结对挑藕

(1)参赛人员：每队派2人上场(1男1女)

(2)比赛场地：主会场

(3)比赛方法：比赛赛道长20米。运动员站在起跑线上。起跑
线上放置扁担、畚箕、2个10公斤重的沙袋(沙袋当藕)，比赛
开始，运动员将沙袋放置畚箕内，挑起沙袋在各自的跑道跑，
越过端线后移交给下一个队员挑回来，将沙袋、扁担、箩筐
放置终点后指定区域。以用时多少计算成绩。用时少者为胜，
按时间记名次，按名次记分。参赛队队员在起点线外准备。
挑担移交给下一队员时挑担不能落地交接。比赛过程中只要
有挑担落地的情况、干扰其他赛道的队员比赛，均视为犯规。
并按落地次数对比赛用时给与增加，每次加1秒，干扰其他赛
道的队员比赛取消比赛成绩。

4、和谐登山

(1)参赛人员：每队派2人上场(1男1女)

(2)比赛场地：登山赛道

(3)比赛方法：沿登山赛道登山，起跑时男女必须手拉手，到
终点时必须手拉手。没有手拉手不计成绩。用时少者名次前
列。

(二)场地团队比拼：传桶采莲



(1)参赛人员：每队派8人上场(4男4女)

(2)比赛场地：主会场

(3)竞赛方法：赛道两头各一组，每组分四人自由组合，起点
组手持五块“小地毯”，由第一名队员向前搭放“小地毯”，
第四个队员不断地把身后的“小地毯”传给第一个队员，四
人踩着“小地毯”前进20米，要求脚不能触地，待四人全部
过界后另一组将接过“地毯”以同样的方式往回走，以最后1
名最先到达起点的为准，用时少者为胜。按时间记名次，按
名次记分。按时间记名次，按名次记分。比赛过程中只要有
脚触地的情况，均视为犯规。并按触地次数对比赛用时给与
增加，每次加0.5秒。

八、名次与奖励

(一)各项目均取前八名，按9、7、6、5、4、3、2、1计入团
体总分。

(二)团体录取前八名，按各队所有队员参加各项目比赛得分
总和多少排列名次。如团体总分相同，则按第一名多者名次
列前，以此类推。

(三)大会给获得团体总分前八名的代表队颁发奖匾，各单项
比赛前八名颁发获奖证书。

九、报名与报到

(一)请各参赛队于20xx年6月30日前将报名表报送至衢州市体
育局群体处，并同时上报电子文本。联系人：程秀锋，电话：

(二)具体报到时间和地点另行通知。

十、经费



各代表队交通费用自理，食宿费每人100元，超编人员按照实
际支出，其它费用由大会承担。

十一、未尽事宜，另行通知。

全民健身活动方案及总结篇二

20xx年8月8日是“十三五”开局之年的首个“全民健身日”，
正值《全民健身计划(20xx-20xx年)》颁布实施和里约奥运会
举办。组织开展好“全民健身日”活动，对于推动全民健身
运动发展、倡导全民健身新时尚、行成“全民健身与奥运同
行”的氛围具有十分重要的意义。为切实做好20xx年“全民
健身日”活动的组织实施工作，现将有关事宜方案如下：

认真贯彻落实党的十八大和十八届三中、四中、五中全会
和xx关于体育工作的系列讲话，结合20xx年体育工作的实际，
通过创新形式，整合资源，动员和引导各级体育部门和社会
力量广泛组织开展贴近生活、丰富多彩、特色鲜明、注重实
效、方便参与、利民惠民的体育健身活动，不断增强广大人
民群众主动参与体育健身的意识，为提高全民健康素质，建
设体育强国、健康中国、实现中国梦作出贡献。

就近就便因地制宜节俭务实公益惠民

“十二五”期间全民健身日主题是“全民健身促健康，同心
共筑中国梦”，取得了良好的宣传和动员效果。“十三五”
期间，为了突出全民健身国家战略和健康中国国家战略，积
极发挥全民健身在健康中国建设中的重要作用，延续品牌效
应，继续采用“全民健身促健康，同心共筑中国梦”的主题;
此外，今年全民健身日正值里约奥运会期间，为了突出“全
民健身与奥运同行”理念，激发全民参与运动的积极性，
除“全民健身促健康，同心共筑中国梦”外，增加“我就是
冠军”主题，体现奥运健儿在里约争金夺银，国内大众人人
积极参与全民健身活动，使身体更强健，精神更光彩，自己



做全民健身的冠军。

“每天锻炼一小时、天天都是健身日”、“我健身，我快
乐”、“天天健身，天天快乐”、“好体魄，好生
活”、“全民健身，你我同行”、“更高兴，更快乐，更强
健”、“冰雪运动，魅力无限”等。各地区、各行业、各单
位可结合实际，提出有地区特色、行业特点、阳光积极、具
有广泛感召力的其他宣传口号。

8月8日为集中组织开展“全民健身日”活动的时间，各地区、
各行业、各单位可以结合多年来组织开展的“全民健身月”、
“全民健身节”等有效形式，不断拓展“全民健身日”活动
的时空范围。

活动采取开设主会场，全国各地分会场联动的形式。主会场
活动在北京某社区举行。鼓励各地区、各行业、各单位重点
围绕今年“全民健身日”活动的主题，结合实际，组织开展
系列活动，与体育总局举办的主题活动形成联动和呼应。

今年活动重点：

二是要充分发挥各社会力量的作用，鼓励社会力量组织举办
各种健身活动，在持续组织开展好“城市乐跑赛”、“全民
健身挑战日”、“世界行走日”、“吃动平衡走向健康”等
传统品牌活动的基础上，鼓励支持各级工会、共青团、妇联、
残联等群众团体和学校、企事业单位以及各类社会组织、健
身俱乐部、健身团队、体育科研院所、各种各类新闻媒体和
热心全民健身事业的各种社会力量，组织开展适合不同人群、
不同年龄、具有地方和行业特色的全民健身科普宣传、咨询
辅导、项目推广、交流展示以及比赛等活动。

(一)各省(区、市)体育部门、各行业体协、各运动项目管理
中心、体育总局有关直属单位要高度重视“全民健身日”活
动，统筹安排，结合实际制定系列活动计划，并认真组织实



施。组织开展系列活动时要崇尚简朴、厉行节约、务实求效，
力戒形式主义、奢华浪费。

(二)大力倡导各级各类公共体育场馆设施免费或低收费向广
大群众开放，并将开放措施提前在全社会进行公示，为群众
健身提供条件;鼓励和支持其它各类体育设施和学校免费或优
惠开放体育场馆，吸引更多人群就近、就便参加健身活动;充
分利用国民体质监测车和监测站点开展体质测试以及其他科
学健身指导活动。并将拟采取的公益惠民健身服务举措向社
会公告。

(三)积极开展全民健身志愿服务活动。广泛动员和引导优秀
运动员、教练员、各级社会体育指导员和职业社会体育指导
员、学校体育教师和体育院校学生开展义务健身辅导，利用
丰富的体育专业技术知识，向广大群众讲解健身知识，推广
健身方法，普及科学健身理念，为全民健身活动提供技术指
导服务;有条件的单位可开展针对贫困家庭、残疾人、老年人、
进城务工人员等群体的资助、免费或优惠的健身体验活动。

(四)加强宣传，形成氛围。利用各级各类媒体，创新宣传方
式，进行广泛深入地宣传。在开展活动过程中要使用并大力
宣传全民健身日标志、全民健身日歌曲(可在大众大体育网下
载);围绕“全民健身促健康，同心共筑中国梦”主题，将参
与健身活动促进身体健康对于人的全面发展和国家民族繁荣
昌盛的重要意义表现出来，将健康作为人的自身责任、家庭
责任和社会责任的理念宣传出来，将全民健身与奥运同行的
观点表达出来。通过广泛宣传，提高全民健身是国家战略和
健康战略、8月8日是“全民健身日”的知晓度，使参与健身、
健康快乐的观念深入人心，形成全民健身新时尚。宣传报道
不仅仅写主题活动本身，要寻找群众身边积极参与健身活动
获得健康的人物，宣传报道他们的生动事例，激发全民参与
健身热情。同时发挥各类媒体的舆论监督作用，对违反《全
民健身条例》及有关规定的单位和个人及时曝光，加强舆论
监督。



(五)按照属地管理原则，切实加强对举办活动的安全防范工
作。根据活动规模、参与人群特点等，制定切实可行的安全
防范预案，落实安全责任人，并对活动场地、设施等进行事
故隐患排查，确保活动安全顺利举行。

(六)请于7月20日前将本省(区、市)、本行业、本单位“全民
健身日”活动方案电子版和纸质版报送体育总局，总局将
于20xx年8月初召开新闻发布会，向社会公布今年总局及全国
各地组织开展活动的情况，营造浓厚的全社会关心、支持、
参与全民健身活动的良好氛围。

全民健身活动方案及总结篇三

8月8日晚上6：30-8：00

餐厅一楼多功能室

1、原地跑：原地跑是一种适合室内锻炼的运动，由荆园长为
大家演示，感兴趣的老师可以自由跟随练习，坚持时间长者
为胜。

2、跳绳

(1)参赛人数：20人

(2)规则说明：1分钟计时，以个数多者为胜，取前五名设奖。

3、毽子

(1)参赛人数：13人

(2)规则说明：1分钟计时，以个数多者为胜，取前三名设奖。

4、绑腿走



(1)参赛人数：全体教师

(2) 规则说明：6个人把腿绑在一起走，先到达目的者为胜。

5、拔河

(1)参赛人数：全体教师

(2) 规则说明：以年级组为单位参赛，最后胜者得奖。

1、比赛总负责人：荆桂叶 孟昭燕 杨桂玲

2、比赛单项裁判：

跳绳：宋媛媛、逯薇

毽子：李秋华、董梅星、

呼啦圈：吴燕、陈丽霞、

绑腿走：杨桂玲、孟昭燕

全民健身活动方案及总结篇四

（一）各机关、企事业单位、城市社区、农村乡镇村、各体
育社团在全民健身月活动期间，在基层广泛组织开展贴近群
众、丰富多彩、特色鲜明、注重实效、方便参与、利民惠民、
群众喜爱的体育比赛和健身展示等系列活动。

（二）市全民健身工作委员会的成员单位在“全民健身月”
时段内要率先组织开展体育健身活动。

（三）县（区）体育行政部门在“全民健身月”期间应组织
本辖区各单位、体育社团、基层健身站点、示范晨晚练点、
体育俱乐部等，广泛组织开展形式多样的各类全民健身主题



系列活动和体育赛事。

六、活动内容与形式

（一）举办xx市全民健身月活动启动仪式。8月8日举办“xx银
行xx杯”2018年xx省“最强舞王”广场舞大赛暨“我要上省
运”广场舞选拔赛xx海选赛。

（二）深入基层广泛开展体育健身活动。在“全民健身月”
活动期间，利用全民健身的各类体育场地，在城市社区、乡
镇行政村等广泛开展羽毛球、篮球、乒乓球、棋牌等体育赛
事和健身活动。

（三）开展免费国民体质测试活动。在“全民健身月”活动
期间，市国民体质监测中心和县区国民体质监测站要免费为
群众开展体质测试活动，把科学健身理念和知识送到群众身
边。

（四）开展公共体育场馆免费或低收费向公众开放。将开放
措施提前向社会公示，为群众健身提供保障；鼓励支持学校、
体育俱乐部和其它社会场馆免费或优惠开放各类体育设施，
吸引更多人群就近开展健身活动。

（五）开展全民健身志愿服务活动。在“全民健身月”活动
期间，广泛动员各级社会体育指导员、体育教练员、运动员、
体育教师、体育健身专家等深入基层义务开展健身展示、技
能指导和科学健身讲座等全民健身志愿服务活动，积极推广
科学健身方法，指导广大基层群众科学健身。

全民健身活动方案及总结篇五

组织开展20xx年“全民健身日”活动，要以深入贯彻《全民
健身计划》、《全民健身条例》为依据和契机，充分发挥全
民健身在推动社会文化大发展、大繁荣中的独特功能和作用。



通过创新形式、融合资源、动员和引导各乡镇、街道和区级
各部门和社会力量广泛组织开展贴近生活、丰富多彩、特色
鲜明、注重实效、方便参与、利民便民的体育健身活动，不
断提高广大人民群众主动参与健身的意识，激发人民群众的
健身热情，在全区形成崇尚健身、参与健身、支持和推动全
民健身事业发展的良好氛围。

二、活动原则

坚持和把握“突出主题、公益惠民、广泛动员、因地制宜、
节俭高效”的原则，做到主题鲜明、精心策划、积极动员、
创新特色、节俭高效。

三、活动主题

20xx年“全民健身日”主题为“每天锻炼一小时，健康生活
一辈子”。宣传口号为“我健康，我快乐”、“天天健身、
天天快乐”、“好体魄、好生活”、“全民健身、你我同
行”、“参与全民健身、乐享低碳生活”等。

四、活动时间

8月8日为全区集中组织开展“全民健身日”活动的时间。各
乡镇、街道、区级各部门，各体育协会，俱乐部和有关单位，
可以根据各自特点，延伸和拉长全民健身的活动时间，拓宽
全民健身的内涵，适当拓展“全民健身日”活动的时空范围。

五、活动内容

(一)8月8日，在黄岩体育馆举办黄岩区“庆20xx年‘全民健
身日’(武术篇)暨台州市首届体育大会木兰拳(剑、扇)展示
启动仪式”，将开展专场武术展示。

(二)举办机关干部职工体育健身技能培训班。8月1日——31



日，推出11个健身项目(健身气功、桥牌、网球、围棋、乒乓
球、国际标准舞、羽毛球、瑜伽、游泳、陈式太极拳、南太
极拳)，组织机关干部职工进行体育健身技能培训，普及健身
知识和技能。

(三)举办20xx年省青少年武术散打锦标赛。将于8月3日——6
日在黄岩体育馆举行，届时有来自全省各地16支代表队230余
人参加，为广大市民提供体育盛宴，激发体育消费热情，营
造崇尚体育氛围。

(四)承办台州市首届体育大会木兰拳(剑、扇)展示项目。于8
月7——8日在黄岩体育馆举行，全市9个县、市、区分别组队
参加，百余名运动员将展示木兰拳(剑、扇)神韵。

(五)武术表演展示。为迎接国家体育总局武术管理中心、中
国武术协会对我区进行“全国武术之乡”的复评考核，我区
在8月中旬举行由全区各武术团体、俱乐部和新前选送的武术
表演展示，一展黄岩武术风采。

(六)举行老年人健步走和骑游活动。8月8日，区老年体协将
组织1000多人的健步走和500多人自行车骑游活动，广泛开展
全民健身科普宣传和健身项目推广。

(七)开展健身交流展示、比赛活动。各乡镇、街道、区级机
关各单位要根据不同人群、不同场地，选择不同比赛项目，
开展适合群众健身需求的交流展示及体育竞赛活动。鼓励倡
导各企事业单位职工以徒步、骑自行车等低碳方式出行上下
班，并认真组织开展工间操、广播体操等便于参加的健身活
动。各文体俱乐部及各类体育社团组织要因地制宜，发挥各
自的特长和特色，相应举办各种形式的体育赛事和健身活动，
营造全民健身的氛围，烘托节日气氛。

(八)开展公益惠民健身服务活动。在“全民健身日”期间，
各类公共体育场馆设施要按照《全民健身条例》要求免费或



优惠向广大群众开放，为群众“每天锻炼一小时，健康生活
一辈子”提供条件;鼓励和支持其它各类体育设施和学校免费
或优惠开放体育场馆，吸引更多人群参加健身活动。各开放
式公园为市民的健身提供方便，保证市民的健身安全;提倡各
商业性健身场所在8月8日为市民免费提供健身知识的辅导、
指导及其他优惠服务。

六、活动要求

(一)加强组织领导，确保活动取得实效。各单位要把组织开
展好“全民健身日”活动作为贯彻实施《全民健身计划》的
重要内容，结合本单位实际制定活动计划统筹安排，精心组
织，引导广大群众和全社会积极响应、广泛参与。全区各体
育社团，要密切配合、义务承担各地活动的业务指导。

(二)突出主题，形式多样。各乡镇、街道、各单位要紧紧围绕
“全民健身日”，结合实际，因地制宜，策划组织开展喜闻
乐见、便于参与、富有特色的群体活动，吸引更多的人群参
与到健身队伍之中，让广大市民真正享受社会发展的成果。

(三)加大宣传力度，扩大活动影响力。各单位要充分利用广
播电视、平面媒体、互联网、宣传板报等方式，宣传《全民
健身计划》和《全民健身条例》，宣传全民健身工作在建设
最佳“宜居城区”中的作用，营造良好的舆论宣传氛围。

全民健身活动方案及总结篇六

以人民群众日益增长的体育健身需求为出发点，坚持“便民
惠民”，通过组织开展丰富多彩的全民健身活动，使广大人
民群众有更多的获得感和幸福感。

（二）因地制宜

紧密结合实际，紧紧围绕群众身边，突出活动特色。



（三）注重实效

淡化仪式、崇尚简朴、厉行节约、务求实效，在活动内容上
下功夫。

（四）广泛参与

扩大“全民健身日”的知晓度，提高群众参与率，广泛动员
社会力量组织群众身边的各类全民健身活动，让全体人民动
起来，营造浓郁的健身氛围。

全民健身活动方案及总结篇七

为认真贯彻落实国务院《全民健身条例》和《全民健身计划，
推动全社区群众体育活动蓬勃开展，掀起全民健身活动新高
潮，石坝社区结合社区实际情况，特制定“全民健身日”活
动实施方案。

围绕“运动成都、太极香城”活动主题，组织开展丰富多彩、
贴近生活、方便群众参与的体育健身活动，在全社区形成崇
尚健身、参与健身、追求健康文明生活方法的优良环境和氛
围。

“全民健身日”活动坚持以人为本、注重实效、因地制宜、
群众受益的原则;突出全民健身活动的科学性、健身性、趣味
性，最大程度的'吸引群众的广泛参与。

场镇、各村(社区)活动广场，社区组织或群众自行参与。

2、由社区文体志愿者首先组织人员在场镇、各村(社区)活动
广场组织开展活动;吸引更多的群众参与其中。

(1)晚上场镇、各村(社区)分别组织有群众自愿参与的太极拳、
广场舞活动;



(2)各健身路径，有群众自愿参与的乒乓、蓝球、健身器进行
健身活动;

(3)群众自愿组织参与的晨练健身活动。

全民健身活动方案及总结篇八

一.活动目的：

全民健身日是社区邻里增加沟通与交流，促进邻里和谐的极
好时机，通过此次活动让“全民健身日”变成人们健身的推
动日，吸引更多群众参与体育健身，推动全民健身活动的深
入普及，在全社区形成崇尚健身、参与健身，追求健康文明
生活方式的良好环境和氛围，为构建和谐社区发挥积极作用。

二.活动主题：

每天锻炼一小时，健康生活一辈子

三.活动时间:

20xx年8月8日

四.活动地点:

游泳池

五.活动对象及参与人数:

游泳池职工及家属，xx社区工作全体人员及社区居民。共计50
人左右。

六.活动方式内容:



8月8日下午2:30由召集职工及居民，到游泳池集合，开展社
区游泳比赛。

七.人员分工安排：

活动主持人：

场地布置：xx社区干部，协助

召集居民：，xx社区工作人员

奖品购买发放：xx社区工作人员

秩序维护：社区巡防队员3名

现场摄像： 信息报送：

八.活动经费预算

800元(其中100元制作标语，一等奖奖励3名，奖品共150元，
二等奖奖励5名，奖品共150元，三等奖奖励10名，奖品共200
元，参与礼品40份，奖品共200元)

九.活动预期效果

通过举办“每天锻炼一小时，健康生活一辈子” 邻里联谊健
身主题活动，引导人们科学锻炼身体，提高健身素养，增进
邻居之间的情感沟通交流，促进社区和谐。

xx社区居委会

20xx年7月23日


