
单位趣味活动方案(精选5篇)
为了确保事情或工作有序有效开展，通常需要提前准备好一
份方案，方案属于计划类文书的一种。大家想知道怎么样才
能写一篇比较优质的方案吗？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。

单位趣味活动方案篇一

20xx年10月24日（星期六）8：30~15：30

二、活动地点

九峰中学

参加人员

公司全体职工（含子公司）、退休职工

四、活动流程

（一）8：30~9：30九峰中学礼堂

公司董事长黄峰纪念公司成立十三周年讲话

（二）9：30~9：55九峰中学操场

第三届职工运动会开幕式主持人：潘青煜公司纪委书记

1、运动员入场，领导评分

2、升旗仪式

3、运动员、裁判员代表宣誓



4、公司领导宣布运动会开幕

5、运动员退场

（三）10：00~11：30九峰中学操场

1、10：00~10：45齐心协力、珠行万里

第三届职工趣味运动会活动方案

2、10：45~11：30小冬笋、有轨电车

第三届职工趣味运动会活动方案

第三届职工趣味运动会活动方案

3、11：30~11：45男子、女子4×100接力赛

第三届职工趣味运动会活动方案

（四）11：45~13：30九峰中学食堂及礼堂

午餐及午休

（五）13：30~15：00九峰中学操场

1、13：30~14：15集体跳绳

2、14：15~15：00拔河

（六）15：00~15：30九峰中学操场

闭幕式暨颁奖仪式

五、活动要求



1、公司各部门、子公司分为8支队伍参赛，每队有领队一名、
副领队一名、执行队长一名、通讯员一名。

2、赛前筹备和比赛过程中，执行队长和通讯员要配合工作人
员做好活动的组织工作。

3、为使广大员工充分参与到此次活动中，每人限报名参加一
个项目。运动员身体状况必须适合所报参赛项目的基本要求，
没有心脑血管等不适合竞技运动的疾病。（比赛项目说明见
附件）

4、开幕式各队列队入场，要求队形整齐、着装统一、口号响
亮、精神面貌良好，各队表现将作为最终成绩的参考内容。

5、比赛过程中，各队通讯员负责将队员表现及时以通讯稿形
式报至组委会，稿件数量及质量将作为最终成绩参考内容。

6、参加人员注意保持会场清洁，不乱扔垃圾。

7、因停车场地有限，全体员工统一乘坐大巴前往活动地点，
不得自行开车前往。

六、组织安排

1、由综合办公室负责活动整体组织筹备，党委办公室、团委
全力配合；

3、赛程组织、比赛器材、裁判员由奥体中心拓展训练及趣味
运动事业部负责提供。

比赛项目说明

一、趣味项目

1、齐心协力



【参赛人数】每队5人，3男2女

【比赛器材】云梯

【比赛方法】比赛开始前，2组参赛队员在起跑线上做好准备，
裁判发令后，队员开始托同一根协力梯进行奔跑，穿越各种
障碍物，直到到达终点。

2、珠行万里

【参赛人数】每队8人，5男3女

【比赛器材】网球、球槽

【基本规则】整个团队每个队员手拿一根半圆形的球槽，将
球连续传动（滚动）到下一个队员的球槽中，并迅速地排到
队伍的末端，继续传送前方队员传来的球，直到球安全的到
达指定的目的地为止。

3、小冬笋

【参赛人数】每队8人，5男3女

【比赛器材】指压板

【基本规则】每队8人共同支撑在指压板，在规定时间内完成
裁判指定的动作，标准达到一致，以用时最快，动作最规范
的团队获胜。

4、有轨电车

【参赛人数】每队8人，6男2女

【比赛器材】齐心协力走木板



【比赛方法】比赛前，参赛队员的同侧脚穿在一个“鞋子”
上立于起跑线后。裁判发令后，8名队友一起用手提着“鞋
子”上的绳子协作前进，完成30米直线距离。以鞋板的头部
到达终点为准，按用时最短的顺序排名。

【比赛规则】双脚必须同时穿在“鞋子”上，若有任一只脚
离开“鞋子”，则需停止前进，待穿好“鞋子”后继续前进，
否则罚时3秒。

二、集体竞赛项目

5、男子及女子4×100米预、决赛

【参赛人数】每队8人，4男4女

【比赛器材】接力棒

【比赛方法】所有运动员抽签决定分组及预赛赛道，按小组
一次进行。比赛时运动员到各自赛道就位，起跑后不能串道，
否则成绩无效。抢跑犯规（未发令起跑或发令后0.02秒以内
起跑）需重新发令，之后抢跑的运动员直接取消比赛资格。
决定前八名计入各队团体总分。

6、集体跳绳

【参赛人数】每队20人

【比赛器材】跳绳

【基本规则】摇绳2人对面站立,手持1条长绳同时向1个方向
摇动,12名运动员原地起跳，在规定时间内，计连续跳绳数量，
连续2次起计，中断后数量可累加。其余队员替补。

7、拔河



【参赛人数】每队20人，15男5女

【比赛器材】拔河绳

【基本规则】每场比赛会派2个比赛监督员，清点对方人数是
否正确，监督是否有违反现象，在当场比赛中不得更换比赛
选手，如发现有违规行为立即取消比赛资格。每场比赛都采
用三局两胜制。

三、计分规则

各代表队采取积分制，根据积分进行团体总分排名，评出一、
二、三等奖，积分规则如下：第一名至第八名依
照18、14、12、10、8、6、4、2分计入团体总分。

单位趣味活动方案篇二

活动时间:

x月x日上午9:30开始

活动目的:

为丰富教职工的'文化生活，增进教职工的身心健康，学校拟
利用本周末组织开展健身趣味活动。特制定活动实施方案如
下:

活动地点:

xx乡xx庄

活动牵头:

xxx



总裁判:xx

裁判:xx、xxx

记录:xxx

参加人员:所有教师(含代课教师)及食堂工友

后勤准备:xxx

照相:xx

奖励办法:学校根据教师出勤表顺序将全校教师按abcd顺序任
意分成四组，每项比赛决出第一名至第四名，依次计分
为9、7、5、3，4项比赛的积分累计者为第一名，其余类推，
按名次发放活动奖品。

活动项目:踢毽子、跳长绳(3分钟)、夹球接力、猪八戒背媳
妇

踢毽子比赛:(器材准备:毽子10个)

1、4个小组每组各派6名代表参赛，性别、年龄不限。

2、比赛分4轮进行，每轮1个小组参赛，每名参赛队员连续踢
毽子一分钟，记录6人成绩总和。

3、按成绩高低取名次，按9、7、5、3记分

“双人胸(背)夹球跑”接力赛:(气球20个)

1、4个小组各派12名代表参赛，性别、年龄不限，12个人分
成6组，每2人一组。



2、每队每次出2人，两人胸对胸或背对背，中间放1个气球，
两人用胸或背夹紧，立于起点线后。令下，两人同时侧向跑
动，绕过障碍物后返回交第二队两人。第二队用同样的方法
将球运回交下一组。依此类推，先完成的组为胜。

3、比赛规则:

(1)、令下后才能跑动。途中若球掉地，要在原地夹好，继续
比赛。

(2)、在跑动过程中，一律不许用手触球。

(3)、球运过终点线后，才能交下两人。

4、名次录取:按速度取名次，按9、7、5、3记分。

“猪八戒背媳妇”比赛:

1、4个小组各派12名代表参赛，性别、年龄不限，12个人分
成6组，每2人一组。

2、每队每次出2人，一人将另一人背起立于起点线后，裁判
吹哨后，背起“媳妇”向前跑动绕过障碍物后返回，第二组
用同样的方法进行比赛，依此类推，先完成的组为胜。

3、比赛规则:

(1)、令下后才能跑动。

(2)、途中若有脚落地现象，要在原地背好，继续比赛。

(3)、前一组参赛队员越过终点线后，下一组队员才能出发。

4、名次录取:按速度取名次，按9、7、5、3记分。



三分钟跳长绳比赛:

1、每个小组各派14名代表参赛，性别、年龄不限。

2、两名队员站在固定的位置上负责摇绳，其他队员成一路纵
队站于一侧

3、裁判“鸣哨”比赛开始，再次“鸣哨”比赛结束。

4、记数方法:每摇一次只准进有一人，跳一次后跑出，如进
两人或两人以上记一人，空摇不记数。因配合失误出现绊绳
现象而使摇绳不能继续时，该次成绩不算。

5、名次录取:按成绩高低取名次，按9、7、5、3记分。

单位趣味活动方案篇三

为丰富职工业余文化生活，积极响应公司工会号召，xxx分会
于2014年12月6日下午18点整，在白宫操场举行了以：三人四
足接力跑、跳绳接力跑、背靠背夹气球接力跑以及萝卜蹲等
趣味比赛活动。本次比赛严格按照《xxx分会比赛活动方案》
实施，机关分会所有在场员工积极配合，踊跃参与，使得比
赛活动得以顺利进行并圆满结束。现将比赛结果总结如下：

三人四足接力跑，每队由3名员工自由组合，用扎带将小腿扎
住，成3人4足，在指定跑道上跑一个往返，返回时需绕过定
点障碍物，到达终点后第二组出发，以此类推。

每组参加比赛的选手自定先后顺序，例如每组4人，第1人跳
绳跑在指定跑道上一个来回后将跳绳交与第二个选手，以此
类推。

由两名队员背靠背将气球夹住，往终点运输到达终点后将气
球夹爆，下一组才能出发，用时最少一组获胜。队员移动过



程中不能用手碰气球，球落下后需将气球捡起从落下处继续
前进。

将参与者分成三队，每队人手牵着手围成一圈，给每人以颜
色命名，任意指定一个萝卜开始统一下蹲，同时还要念词
（“白萝卜蹲，白萝卜蹲，白萝卜蹲完红萝卜蹲”），再指
定别的萝卜堆做同样动作，目标要一致，依此类推。

本次比赛活动为员工创造了一个施展自我的平台，不仅丰富
了员工的业余生活，也使得员工锻炼了身体，陶冶了情操，
增进了员工间的友谊，增强了团队的凝聚力。

参加本次活动的员工共有85人，纪念奖为：价值145元/个的
记忆枕1个，即：85×145.00元=12325.00元。

单位趣味活动方案篇四

为调动工会干部参与“我运动我健康我快乐”健身活动的积
极性，强化工会干部队伍的带头作用，丰富工会干部的业余
体育生活，顺义区教育工会决定举行区直单位工会干部趣味
运动会，为保证此项活动顺利实施，特制定本方案。

1、增强工会干部的健身意识，带头参与各项体育活动。

2、愉悦心情，缓解工作压力，增强体质。

20xx年9月23日（8：00签到，8：30比赛）

双兴小学田径场

区直单位工会主席及一名工会干部，保证身体健康，无任何
疾病。

托球跑、双腿夹球走、摸石过河、定点投篮、一分钟跳绳、



踢毽子、金豆搬家

每人限报3项，其中必选一项带项目（1-3项）参加。

根据报名情况录取相应名次；获奖选手取最好名次给予奖励；
参赛选手均有纪念奖。

请各单位于9月18日前将参赛队员电话报送教育工会。

单位趣味活动方案篇五

为调动工会干部参与"我运动我健康我快乐"健身活动的积极
性，强化工会干部队伍的带头作用，丰富工会干部的业余体
育生活，顺义区教育工会决定举行区直单位工会干部趣味运
动会，为保证此项活动顺利实施，特制定本方案。

1、增强工会干部的健身意识，带头参与各项体育活动。

2、愉悦心情，缓解工作压力，增强体质。

20xx年9月23日（8：00签到，8：30比赛）

双兴小学田径场

区直单位工会主席及一名工会干部，保证身体健康，无任何
疾病。

托球跑、双腿夹球走、摸石过河、定点投篮、一分钟跳绳、
踢毽子、金豆搬家

每人限报3项，其中必选一项带x项目（1-3项）参加。

根据报名情况录取相应名次；获奖选手取最好名次给予奖励；
参赛选手均有纪念奖。



请各单位于9月18日前将参赛队员电话报送教育工会。

工会干部趣味运动会项目设置

1、托球跑

2、双腿夹球走

项目说明：比赛距离20米；将皮球放在两膝上方用劲夹住，
从起点线后起步，走到对面终点处，时间最短者为胜；中途
皮球脱离须在原地把球拣起夹好后继续比赛；双手必须放至
身体两侧，不可用手扶球。

3、摸石过河

项目说明：比赛距离20米；每个运动员二块泡沫板，放在起
点线后沿；听到裁判员发出"各就位"口令后，运动员两脚站
在两块板上，当裁判员鸣枪后，运动员即可起动，提起左脚
（左右脚可自定），用手拿起原左脚踏的泡沫板，并放置前方
（距离自定），左脚踏上前方泡沫板，提起右脚，用手拿起
原右脚踏的泡沫板并放至到前方，右脚踏上前方泡沫板，这
样依此前进，直至最后一块泡沫板用手拿起人出终点线。途
中如有脚落地，判为犯规，不记成绩。

4、定点投篮

项目说明：运动员比赛时站在罚球线后投篮（单、双手均
可）；每人投篮10次，以进球个数多少计算成绩；如成绩相
等，以先投中者名次列前。

5、一分钟跳绳

项目说明：一分钟记数跳绳，固定时间内个数多者名次列前。

6、踢毽子（小鸡毛毽）



项目说明：在直径2米的圆圈内，用一脚内侧或两脚内侧互相
踢毽，踢毽脚每踢一次要落地一次，不得悬踢；以一分钟成
功次数多者名次列前。

7、金豆搬家

项目说明：参赛选手面前放置两个塑料筐，一筐中放置若干
乒乓球，一筐为空，两筐间距离3米；比赛时选手用筷子从盛
有乒乓球的筐中往空筐中夹球；2分钟内以夹球的多少计算成
绩。


