
2023年家庭运动会方案(模板5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。那么我们该如何写一篇较为完
美的方案呢？以下是小编精心整理的方案策划范文，仅供参
考，欢迎大家阅读。

家庭运动会方案篇一

为认真贯彻《全民健身计划纲要》，坚持科学发展观，着力
改善民生，构建和谐城中，营造全民健身迎奥运的浓厚氛围，
倡导科学文明健康的生活方式，掀起全民健身热潮，经研究，
决定于今年5月至6月举办城中街道全民健身月活动暨首届社
区运动会。现将具体安排及要求通知如下：

全民健身与奥运同行

区城中街道办事处

各社区居委会

城中街道全民健身工作领导小组

1、全民健身月暨首届社区运动会开幕式（5月下旬）

2、全民健身展示活动，腰鼓、秧歌、太极拳等项目（5月下
旬）

3、拔河比赛（5月下旬）

4、趣味运动比赛（6月上旬）

5、乒乓球比赛（6月上旬）



6、羽毛球比赛（6月中旬）

7、自行车慢行赛（6月中旬）

8、中国象棋比赛（6月下旬）

9、太极拳培训班及表演活动（6月下旬）

以各社区组队参加各类赛事活动。

1、各社区要高度重视，利用橱窗、宣传栏、标语、条幅等多
种形式，全面发动，提高参与率，扩大影响力。

2、各社区要根据自身特点，结合区、街道运动会赛事安排，
积极开展本社区内的各项体育活动，形成区、街道、社区三
级联动，吸引更多的社区群众参与到活动中来，营造全民健
身的良好氛围，展示人的精神风貌。

3、全民健身月活动结束后，各社区将活动情况于7月10前书
面报街道文化站。

4、各项活动的安排，要求严格落实安全责任制，要周密安排，
确保安全。

家庭运动会方案篇二

展现全体员工良好的精神风貌和充满斗志的活力.增强员工的
竞争意识和集体凝聚力，融洽彼此感情，向着更高，更快，
更强，更新的目标迈进!

20xx年3月7日，下午13:30―17:00

中洲公园中央广场，溪边草坪，阳光沙滩



1、大会主席一名(sk); 2，总裁判长一名(sk); 3，裁判员，记分
员四名(mh); 4，检录处一名(mh); 5，赛事指挥一名(mh); 6，赛
事场记一名(mh).

1、袋鼠跳:

比赛方法:比赛分四队同时进行，所有队员全部参与.每支队
伍平均分为2个小队记为a，b，相向各排成一纵队.比赛开始前，
每组a队的第一名队员将布袋套至腰部，听裁判员发令后向b
队前进，中途布袋不得脱离双腿，至b队时脱去布袋，由b队
队员套上布袋向a队前进，如上述循环直至最后一名队员.最
终用时最短的队伍获胜.若四队队员人数有差异，择取平均成
绩为评判标准.

起跑线间距离20米，每条跑道宽1.2米.

详细规则:比赛过程中，如有摔倒可以自行爬起，但布袋必须
始终套在腿上，如有滑落必须

重新套上后方可继续比赛.从开始脱下布袋交接，至下一名队
员的布袋完全套好前，整个交接过程必须在跑道端线以外进
行，不能越线.所有队的比赛结束后，以用时较短的次序排出
前三支队伍.

2、端水梅花桩:

米.用30块砖以一定间隔，摆成具有一定行走难度的蜿蜒小路，
目的是使运动员因为控制平衡而把水从盆中洒出.两条跑道间
有1米的间隔，而且砖块摆法必须一致.起跑线外放置两大桶
水，要保证比赛时间内不会将起点处的水运空.终点要放置两
只大空桶，要保证比赛时间内不会将桶装满.

3、智慧拔河:



比赛方法:比赛分四队，每两队角逐，所有队员全部参加.每
队赛前将队员分成任意人数的三组，并将分组人员数量报与
裁判，比赛开始后人数不得更改.三组同时比赛，两组以上获
胜则为胜利.拔河时将绳子中线拉过己方2米处获胜.

道具:长约20米的绳子三根.

详细规则:四对抽签选择对手，两队胜者正夺冠军;两队败者
争夺第三名.

4、动感颠球:

比赛方法:一面四周绑了数根绳子的鼓.要求每位队员拿起一
根绳子，把鼓提起来;用这面鼓颠起一个排球，在排球不落地
并超出一米高的情况下连续颠，颠球次数最多得队获胜.

道具:绑着绳子的鼓四个，排球四个.

1、踩气球:

比赛方法:每次10人参赛，男女不限，每名队员脚踝处绑上一
个气球，3分钟时间，在指定的范围内，踩暴对方选手的气球，
并保证自己的气球不被踩破.气球被踩破的队员要及时离场，
不能参与比赛.比赛时间到，保留气球多的人获胜.

道具:每组20个气球

详细规则:自愿报名，够10人开始游戏.

2、喝啤酒:

比赛方法:每次5人参赛，男女不限，裁判喊开始后，将面前
准备的啤酒喝光，速度最快者获胜.

3、呼啦圈:



比赛方法:每次5人参赛，男女不限，裁判喊开始后，转动呼
啦圈，三分钟时间，

坚持到最后的人获胜.

1、每项比赛根据规则，评选名次;第一名加分10分，第二名6
分，第三名3分，最后一名1分.

2、所有比赛项目结束后，将得分累计，评选出前三名.

3、竞赛过程严格按照比赛评分标准，由裁判监督，每次违例
将扣2分.

4、整个比赛另评选出一队最佳创意奖，评奖标准如下:

全队入场时和竞赛过程中表现的各种创意;

全对整体精神面貌，比赛纪律的遵守;

违规次数少，服从裁判;

1、赛前分好比赛队伍(4队)，每队选出队长，起队名，队训，
制作好队旗;

2、场地布置，在运动会开始前，由mh提前布置
好11:30―12:30;

3、运动员入场仪式;13:30―13:40;播放运动员进行曲，各队
顺序进入比赛场地，并绕场一周;各队运动员在入场时，将进
行即兴才艺展示，可采用各种提前准备的道具(如:鲜花，气
球等)运动员可准备各种口号，以提升整体士气;各队进场后
按顺序进入赛场中间等待宣布运动会开始.

6、比赛开始(3小时)13:50―15:00;运动员检录(2-3分钟)并



了解比赛详细规则;工作人员布置比赛赛道;运动员赛前练
习(3-5分钟);正式比赛(10-20分钟);裁判员记录成绩.

7、两项比赛后，休息30分钟，进行趣味游戏环
节15:00―15:30;踩气球;喝啤酒;呼啦圈.

8、继续后两项比赛15:30―16:40;

9、根据成绩，评选优胜队伍和精神文明奖获得者;由总裁判
长核算并公布成绩

10，颁奖仪式(10-20分钟)，获奖队感言16:40―16:55;由大
会主席颁发奖品;获奖队伍代表讲话. 11，运动会主席评语，
宣布运动会结束16:55―17:00; 12，运动员退场.

1、拱形门，横幅标语

2、彩旗

3、扩音喇叭，口哨

4、各种比赛道具，积分表

5、各队队旗

家庭运动会方案篇三

一、比赛时间：

待定

二、比赛地点：

本校田径场



三、参赛单位：

全校各班级

四、分组：

共分初一、初二、初三年级3个组

五、竞赛项目

初一年级组（男女同）

100m、200m、400m、800m、1500m、4*100m接力、跳高、跳
远、垒球，共计九项。

初二、初三年级组（男女同）

100m、200m、400m、800m、1500m、4*100m接力、跳高、跳
远、三级跳远、实心球，共计十项。

六、运动员条件

思想品德好、身体健康的在校学生（体检由校医务室负责）。

七、竞赛办法：

1、采用国家体委最新审定的田径竞赛规则，一律使用大会准
备的器材。

2、各项比赛均取前六名。按7、5、4、3、2、1计分，接力项
目加倍计分，如遇名次并列，得分平均分配。

3、参加各项比赛的运动员，如七名以上者取六名，不足七名
则递减一名录取，计分方法同上。只有一人参加的项目，不
进行比赛。



4、运动员在各项比赛中，凡破市纪录者加10分，破区纪录者
加7分，破校纪录者加5分。

八、人数规定：

各班级接力限数：男女各一队，每队限报4-8人。

初一年级每人限报二项（不含接力）各项限报二人。

初二年级每人限报二项（不含接力）各项限报二人。

初三年级每人限报二项（不含接力）各项限报二人。

九、奖励办法：

设初一年级组、初二年级组、初三年级组三个团体总分，按
各班级男女运动员积分的多少排列名次。每年级各取前八名。

设破市、区纪录奖，凡破市区纪录者均给予奖励。

十、参赛要求：

坚持实事求是的原则，严禁弄虚作假、冒名顶替，违者除取
消名次外，并扣团体总分七分，追查责任，并大会点名批评，
取消精神文明班级评比资格。

十一、各班级纸质报名表和电子表各一份（纸质表由年级汇
总后交体育组骆娟老师处，电子表在server1体卫艺处，复制
填好后由年级汇总再传至体卫艺处）必须按规定填写清楚，
于9月22日下午4:00前按要求上交，逾期不报者，作弃权论处，
报名后不得更改。

十二、其它：

1、大会安排运动员入场式，请各班作好准备，入场式运动员



的精神面貌计入“精神文明班级”评比成绩。

2、本规程未尽事宜，由体育组修改或补充。

3、一切问题的解释权属体育组。

4、一切问题的决定权属校长室。

家庭运动会方案篇四

（9月30日上午7：40分）

1、国旗队、校旗队入场

2、背景方阵入场：高一年级1―6班80名女生组成象征体育精
神的奥运五环图形；高一年级参加广播操会操的300名同学组
成背景方阵，通过队形变化来展现七中学子喜迎祖国华诞、
在七中校园里快乐生活、健康成长的喜悦心情。

3、体育风采秀：舞狮、空手道、新疆舞、足球秀、啦啦操等
学生喜闻乐见的运动项目在奥运五环中一一展示，充分展现
七宝中学学生的青春与热情、自信与活力。（注：风采秀由
高二年级、新疆班学生组成）

4、升国旗、奏唱国歌

5、仇校长致辞

6、运动员代表发言

7、组委会主任宣布运动会各项比赛正式开始（放飞白鸽）

8、广播操会操

9、班级退场



1、开幕式当天，所有参加开幕式的运动员、演员带好道具，
上午7：15分到达运动场，按指定队形就位。

2、奥运五环表演为高一年级1―6班80名女生（身高
在160-165之间、体态匀称）；背景方阵表演为高一年级300
名同学（每班25名，暨广播操展示同学）。体育风采秀演员
由高二年级、新疆部组队，训练时间为第二周至第五周的社
团课、游泳课等。

3、9月28日（校会课）、29日（社团课）为综合彩排时间，
请各个年级的表演团队及参加广播操会操的同学准时到达运
动场参加训练。同时请各年级派出一名女生领队，领取年级
标志牌。

4、参加广播操会操的年级学生服装相对统一。

家庭运动会方案篇五

为了促进学生身心健康，增强体质，增强组织纪律性，培养
学生体育运动技能，培养学生勇敢顽强、拼搏进取精神，增
进友谊、团结，丰富校园文化，特拟定20xx年秋季体育运动
会活动方案。

时间：20xx年10月10日

地点：学校操场

50米短跑;1分钟跳绳;垒球;乒乓球。

各类比赛项目分男女生奖前3名。

1、单人项目均分男女生进行比赛。

2、所有参赛项目不允许学生冒名顶替。



3、1分钟跳绳比赛要求：使用记时短绳，必须原地跳，可以
单脚。

4、50米短跑：听到“预备，跑“之后方可跑，比赛时不能抢
道，起终点各有一名老师。

6、乒乓球比赛要求：淘汰赛。

1、各项目负责的裁判老师组织比赛项目，进行记录，将最后
成绩交到到易谦老师处;

2、活动期间安全管理员时刻注意学生安全，严格加强学生管
理，严禁学生违反活动秩序;

3、若比赛项目在时间上发生冲突，其他老师积极帮助比赛顺
利完成。

1、首先，有请校长宣布运动会开始。

我宣布：xx小学20xx年秋季运动会现在开始。

2、第一项：升国旗，奏国歌，少先队队员行队礼。

3、第二项：请教导主任宣布有关运动会的安全事宜以及各项
目的比赛场地。


