
活动手腕会有咯吱的声音 大学生班第一
届掰手腕大赛活动策划书(汇总5篇)

范文为教学中作为模范的文章，也常常用来指写作的模板。
常常用于文秘写作的参考，也可以作为演讲材料编写前的参
考。范文怎么写才能发挥它最大的作用呢？以下是我为大家
搜集的优质范文，仅供参考，一起来看看吧

活动手腕会有咯吱的声音篇一

一、活动主题：

规划未来,成就梦想

二、活动主办：

校学生处，校团委

活动协办：各学院团总支

三、活动时间：

4月-6月。

四、参加对象：

本校在校学生。

五、大赛流程和时间安排

1、报送阶段：本大赛为20校科技文化艺术节的一部分，各学
院可根据学院情况自行安排初赛和做好记录。

各学院团总支将优秀的作品于年6月1日前将纸质版（要求彩



色双面打印和装订）和电子版的参赛材料，包括《个人职业
生涯规划书》及ppt,《职业生涯人物访谈报告》，《职业角色
情境模拟剧剧本》按规划书，ppt打印版，访谈报告、模拟剧
剧本的顺序将作品订在一起汇总后交到就业办或校团委。护
理学院上交6份以上材料，临床和药学学院上交5份以上材料，
检验和口腔学院上交4份以上作品。视频及文档的电子版材料
压缩包请选手直接发送到xxxxxxxxx@，文件名为“班级+姓
名+职业规划”。

2、评选阶段（6月15日前）：由就业指导中心邀请校内外具
有丰富经验的业界专家担任评委，对报送上来的材料进行书
面评审。从中选出获奖作品，推荐参加省级竞赛。

3、表彰阶段（6月20日前）：对获奖作品进行颁奖。

六、活动规则及说明

（一）各参赛大学生要根据自己的实际情况，进行科学合理
的职业生涯规划。参赛作品主题要结合个人实际与社会需求，
从专业、就业、职业等方面进行个人职业规划设计。参赛者
必须是参赛作品的原创作者，获奖作品如发现有抄袭、盗用
等不法手段或不符合规定及违反他人著作权的，即予取消其
获奖资格。

（二）参赛作品要求：

1、职业角色情境模拟剧剧本和视频

参赛选手根据自己的职业目标角色，选择该角色在实际工作
情境中的一些特点片段进行展示，每人不超过4分钟。模拟表
演结束后，每名选手做1分钟自述，阐明该模拟内容揭示的通
用职业素质要点。

2、《个人职业生涯规划书》及ppt



（1）作品内容：至少包括自我认知、自我定位、环境分析、
短中长期职业生涯目标设定、实施行动计划制定、评估和反
馈等。

（2）作品要求：内容完整、简明扼要，格式清晰，版面大方
美观，创意新颖，能充分体现个性而不落俗套，能充分展现
大学生朝气蓬勃的精神风貌，能充分展现职场新人的职业形
象。

（3）作品必须有封面，封面填写参赛者的.真实姓名、性别、
所在高校、院系、专业、年级、联系电话、e-mail、指导老师
（限1人）及其联系方式等相关信息。内容可下载参考附件。

（4）作品可选用word（*.doc文件）、excel（*.xls文件）、ppt
（*.ppt文件）进行制作。

3、《职业生涯人物访谈报告》

（1）主要内容：参赛者要结合自身规划选取与规划职业相同
或者相似的职场人物进行职业生涯访谈。参赛者在进行访谈
前，要列出访谈问题清单，确定访谈重点，在访谈结束后，
要将人物访谈过程、搜集的资料及心得撰写成《职业生涯人
物访谈报告》。《职业生涯人物访谈报告》要突出选手访谈
心得及自身对于职业认知方面的思考。

（2）访谈要求：要结合自我体验和访谈收获，写出目标职业
生涯人物访谈报告，题目自拟。内容包括：目标职业生涯人
物的选取、目标职业生涯人物简介、访谈过程简介、访谈问
题总结、对目标职业的分析、自身认识的变化、对自己就业
和将来职业发展的帮助等。字数在2500字左右。同时附上访
谈记录。访谈记录要真实、全面记录访谈中的对话内容，并
注明所访谈人物的职业信息，每份访谈记录所包含的问题不
少于10个，字数在字以内，但不少于800字。



（3）《职业生涯人物访谈报告》必须有扉页，扉页填写参赛
者的真实姓名、性别、所在高校、院系、专业、年级、联系
电话、e-mail、指导老师（限1人）及其联系方式等相关信息。

七、奖项和预算设置：

一等奖1名，奖金500元，综合测评加2分；二等奖3名，奖
金300元，综合测评加1.8分；三等奖5名，奖金200元，综合
测评加1.6分；优秀奖10名，综合测评加1.4分，奖金100元。
获奖选手将获得由学生处颁发的获奖证书，学校将获奖作品
择优推荐省级竞赛，省级竞赛获奖者奖金1500元。

活动手腕会有咯吱的声音篇二

一.活动引言

开学已经两个月了，许多同学也已经投入到紧张的学习当中。
考虑到举办活动的实用性，高效性和经济性，经过班委商提
议，同学同意，12过控班级决定举办“12过控杯掰手腕大
赛”。

二.活动目的

为了调节大家的学习生活，营造一个更加良好的学习氛围。
增加同学之间的交流，拉近同学之间的关系，提高班级凝聚
力。

三.活动时间

11月5日晚上10点，全班开始报名。

11月6日晚上八点，全班开始比赛。

四.活动地点，参与人员



班级宿舍走廊区域，12过控班全体同学

五.活动流程

1.根据5日晚上的报名，在6日白天进行抽签，对晚上的比赛
做好分组。

2.在6日白天，借来一张课桌，用于比赛;买好比赛奖品，于
比赛结束后发放。

日晚上，开始比赛，决出一等奖一名，二等奖两名，三等奖
三名。并发放奖品。

4.比赛期间，做好拍照等记录工作，后期进行活动总结。

六.活动经费预算

一等奖奖品：保密

二等奖奖品：保密

三等奖奖品：保密

总计：

七.注意事项

1.注意比赛的公平，公正性，在每局开始前，必须将双方放
在公平的位置。

2.由于比赛在宿舍楼进行，应注意比赛期间观众的喧哗，尽
量避免“喊加油”

3.安全第一，比赛第二。要尽量避免同学受伤的情况。



附：“12过控杯掰手腕大赛比赛规则

1、参赛者统一采用右手(互握拇指，不戴任何防护物)进行比
赛，双方右手肘着台面，并成一直线。比赛姿势采用坐式，
手平放在桌面上。身体其余部分，不能触及比赛桌面。

2、比赛采用3局2胜制，每局不限时间，局与局之间可以适当
休息。

3、比赛的预备阶段，双方选手的肘部必须处于中间，肘部屈
曲度由选手们自行确定。手与肩膀的距离不允许少于一个拳
头的'位置。开始口令一律为“预备，开始!”。

4、比赛中，拳头端部被压至接触桌面者输;任何时候，选手
肘部都要和垫板接触，单脚离地、肘关节离台面或离开规定
范围者输。

5、比赛时选手第一次犯规将受到黄牌警告，当局犯规两次则
判当局为输。双方同时犯规，先犯规者输。

7、发现下列为犯规动作：

8)、危险姿势且不及时改正;9)、不与裁判配合，延长摆正手
位的时间。

8、参赛选手应该提前剪指甲。

9、若选手的比赛姿势存在受伤危险时，裁判有权停止比赛。
裁判的判决为最终判决。

10、比赛中，选手要谨守公平竞赛原则，禁止任何有违体育
道德的行为。



活动手腕会有咯吱的声音篇三

开学两个月了，许多同学也已经投入到紧张的学习当中。考
虑到举办活动的实用性，高效性和经济性，经过班委商提议，
同学同意，12过控班级决定举办“12过控杯掰手腕大赛”。

为了调节大家的学习生活，营造一个更加良好的学习氛围。
增加同学之间的交流，拉近同学之间的关系，提高班级凝聚
力。

xx年11月5日晚上10点，全班开始报名。

xx年11月6日晚上八点，全班开始比赛。

班级宿舍走廊区域，12过控班全体同学

1、根据5日晚上的`报名，在6日白天进行抽签，对晚上的比
赛做好分组。

2、在6日白天，借来一张课桌，用于比赛；买好比赛奖品，
于比赛结束后发放。

3、6日晚上，开始比赛，决出一等奖一名，二等奖两名，三
等奖三名。并发放奖品。

4、比赛期间，做好拍照等记录工作，后期进行活动总结。

一等奖奖品：保密

二等奖奖品：保密

三等奖奖品：保密

总计：



1、注意比赛的公平，公正性，在每局开始前，必须将双方放
在公平的位置。

2、由于比赛在宿舍楼进行，应注意比赛期间观众的喧哗，尽
量避免“喊加油”

3、安全第一，比赛第二。要尽量避免同学受伤的情况。

策划书附：“12过控杯掰手腕大赛比赛规则

1、参赛者统一采用右手（互握拇指，不戴任何防护物）进行
比赛，双方右手肘着台面，并成一直线。比赛姿势采用坐式，
手平放在桌面上。身体其余部分，不能触及比赛桌面。

2、比赛采用3局2胜制，每局不限时间，局与局之间可以适当
休息。

3、比赛的预备阶段，双方选手的肘部必须处于中间，肘部屈
曲度由选手们自行确定。手与肩膀的距离不允许少于一个拳
头的位置。开始口令一律为“预备，开始！”。

4、比赛中，拳头端部被压至接触桌面者输；任何时候，选手
肘部都要和垫板接触，单脚离地、肘关节离台面或离开规定
范围者输。

5、比赛时选手第一次犯规将受到黄牌警告，当局犯规两次则
判当局为输。双方同时犯规，先犯规者输。

7、发现下列为犯规动作：

1）采用下拉动作；

2）将对方手腕往己方处下拉；

3）双脚离开地面；



4）抢令；

5）肘离开肘垫；

6）松手；

7）手腕和自己的身体接触；

活动手腕会有咯吱的声音篇四

开学已经两个月了，许多同学也已经投入到紧张的学习当中。
考虑到举办活动的实用性，高效性和经济性，经过班委商提
议，同学同意，12过控班级决定举办“12过控杯掰手腕大
赛”。

为了调节大家的学习生活，营造一个更加良好的学习氛围。
增加同学之间的交流，拉近同学之间的关系，提高班级凝聚
力。

11月5日晚上10点，全班开始报名。

11月6日晚上八点，全班开始比赛。

班级宿舍走廊区域，12过控班全体同学

1、根据5日晚上的报名，在6日白天进行抽签，对晚上的比赛
做好分组。

2、在6日白天，借来一张课桌，用于比赛；买好比赛奖品，
于比赛结束后发放。

3、6日晚上，开始比赛，决出一等奖一名，二等奖两名，三
等奖三名。并发放奖品。



4、比赛期间，做好拍照等记录工作，后期进行活动总结。

一等奖奖品：保密

二等奖奖品：保密

三等奖奖品：保密

总计：

1、注意比赛的公平，公正性，在每局开始前，必须将双方放
在公平的位置。

2、由于比赛在宿舍楼进行，应注意比赛期间观众的喧哗，尽
量避免“喊加油”

3、安全第一，比赛第二。要尽量避免同学受伤的情况。

附：“12过控杯掰手腕大赛比赛规则

1、参赛者统一采用右手（互握拇指，不戴任何防护物）进行
比赛，双方右手肘着台面，并成一直线。比赛姿势采用坐式，
手平放在桌面上。身体其余部分，不能触及比赛桌面。

2、比赛采用3局2胜制，每局不限时间，局与局之间可以适当
休息。

3、比赛的预备阶段，双方选手的肘部必须处于中间，肘部屈
曲度由选手们自行确定。手与肩膀的距离不允许少于一个拳
头的位置。开始口令一律为“预备，开始！”。

4、比赛中，拳头端部被压至接触桌面者输；任何时候，选手
肘部都要和垫板接触，单脚离地、肘关节离台面或离开规定
范围者输。



5、比赛时选手第一次犯规将受到黄牌警告，当局犯规两次则
判当局为输。双方同时犯规，先犯规者输。

7、发现下列为犯规动作：

1）采用下拉动作；

2）将对方手腕往己方处下拉；

3）双脚离开地面；

4）抢令；

5）肘离开肘垫；

6）松手；

7）手腕和自己的身体接触；

8）危险姿势且不及时改正；

9）不与裁判配合，延长摆正手位的时间。

8、参赛选手应该提前剪指甲。

9、若选手的比赛姿势存在受伤危险时，裁判有权停止比赛。
裁判的判决为最终判决。

10、比赛中，选手要谨守公平竞赛原则，禁止任何有违体育
道德的行为。

活动手腕会有咯吱的声音篇五

一．活动引言



开学已经两个月了，许多同学也已经投入到紧张的学习当中。
考虑到举办活动的实用性，高效性和经济性，经过班委商提
议，同学同意，12过控班级决定举办“12过控杯掰手腕大
赛”。

二．活动目的

为了调节大家的学习生活，营造一个更加良好的学习氛围。
增加同学之间的`交流，拉近同学之间的关系，提高班级凝聚
力。

三．活动时间

11月5日晚上10点，全班开始报名。

11月6日晚上八点，全班开始比赛。

四．活动地点，参与人员

班级宿舍走廊区域，12过控班全体同学

五．活动流程

1.根据5日晚上的报名，在6日白天进行抽签，对晚上的比赛
做好分组。

2.在6日白天，借来一张课桌，用于比赛；买好比赛奖品，于
比赛结束后发放。

3.6日晚上，开始比赛，决出一等奖一名，二等奖两名，三等
奖三名。并发放奖品。

4.比赛期间，做好拍照等记录工作，后期进行活动总结。

六．活动经费预算



一等奖奖品：保密

二等奖奖品：保密

三等奖奖品：保密

总计：

七．注意事项

1.注意比赛的公平，公正性，在每局开始前，必须将双方放
在公平的位置。

2.由于比赛在宿舍楼进行，应注意比赛期间观众的喧哗，尽
量避免“喊加油”

3.安全第一，比赛第二。要尽量避免同学受伤的情况。

附：“12过控杯掰手腕大赛比赛规则1、参赛者统一采用右手
（互握拇指，不戴任何防护物）进行比赛，双方右手肘着台
面，并成一直线。比赛姿势采用坐式，手平放在桌面上。身
体其余部分，不能触及比赛桌面。

2、比赛采用3局2胜制，每局不限时间，局与局之间可以适当
休息。

3、比赛的预备阶段，双方选手的肘部必须处于中间，肘部屈
曲度由选手们自行确定。手与肩膀的距离不允许少于一个拳
头的位置。开始口令一律为“预备，开始！”。

4、比赛中，拳头端部被压至接触桌面者输；任何时候，选手
肘部都要和垫板接触，单脚离地、肘关节离台面或离开规定
范围者输。

5、比赛时选手第一次犯规将受到黄牌警告，当局犯规两次则



判当局为输。双方同时犯规，先犯规者输。

7、发现下列为犯规动作：


