
最新家庭健身方案 健身活动方案(汇总6
篇)

为了确保事情或工作得以顺利进行，通常需要预先制定一份
完整的方案，方案一般包括指导思想、主要目标、工作重点、
实施步骤、政策措施、具体要求等项目。优秀的方案都具备
一些什么特点呢？又该怎么写呢？下面是小编精心整理的方
案策划范文，欢迎阅读与收藏。

家庭健身方案篇一

为了全员健身，增强大家的身体素质，改善工作压力，公司
定于20xx年xx月xx日周五在公司举行健身活动。望各单位提
前准备，准时参加。具体实施方案如下：

为贯彻《xx集团关于改善员工工作环境，保持员工身心健康的
意见》精神，贯彻落实公司每月进行的以“健康工作，快乐
生活”为主题的健身活动，全面提升员工的身体素质，积极
贯彻“每天锻炼一小时，健康工作五十年，幸福生活一辈
子”的现代健康理念，大力推进公司体育活动，弘扬公司企
业文化组织此活动。

(一)目标

1、促进员工健康工作，并形成健康意识和终身体育观，确
保“健康工作，快乐生活”想落到实处。

2、让员工有选择地参与、学习、享受体育，激发员工的运动
兴趣，发挥员工的学习积极性和潜能。

3、促进员工与领导间、员工间的和谐关系，提高员工的合作、
竞争意识和交往能力。



4、丰富公司文化生活，营造积极向上的工作作风。

(二)原则

1、以人为本，树立“健康工作，快乐生活”的意识。

2、增强体质。营造人人参与、生气勃勃的公司体育氛围，创
造良好的体育锻炼条件，促进员工与领导间、员工间的和谐
关系，建立更好的团队合作关系。

3、友谊第一，比赛第二;人人参与，公平竞争。

1、时间地点

地点：单位原比赛场地

2、比赛内容及实施办法

乒乓球单打、羽毛球单打

1、赛制淘汰赛，每一轮比赛获胜选手直接进入下一轮比赛直
至决出冠亚季军。

2、比赛方案

按部门分号。

第一轮对阵形式从1号开始相邻两个序号的选手为第一轮比赛
对手，即1号对2号、3号对4号依此类推，胜者进入第二轮比
赛，轮空的.选手直接进入第二轮。

第二轮对阵形式，1、2号的胜者对3、4号的胜者，5、6号的
胜者对7、8号的胜者依此类推。

以后各轮比赛均比照第项规则进行。



3、比赛规则

每局11分，采用每球得分制。一局决胜负领先2分及以上取
得11分者为胜当比分出现10:11时继续比赛领先2分者为胜。

开赛前投掷硬币决定场地位置和先发球权。

每发5个球后交换发球权直至决出胜负。

文明比赛重在参与友谊第一。

每个比赛项目分别设一、二、三等奖各一名，另设部门组织
奖一个，分别给与物质奖励。(具体参照公司原有计划，综合
部提前进行奖品的采购)

具体由综合部组织负责。

1、为保证全员参与，无特殊事由不得请假。

2、文明参赛，积极参赛。

3、各部门负责人不能离开现场。

4、裁判组严格执裁，公平执裁。

家庭健身方案篇二

为活跃员工业余生活，增加企业活力，展现员工健康向上的
精神风貌和团队意识，特组织本次职工娱乐活动，使员工身
心得到放松，更为积极的参与工作。

本次职工娱乐活动为体现团队精神、集体荣誉感，各项活动
都以部门为单位组织参赛。

组长：



成员：

（一）、乒乓球比赛（男、女两组）：

1、时间：4月26日——27日早上6：45——8：30

2、地点：三楼员工活动室

3、项目组织人：

4、比赛方式：每局11分，预赛三局两胜制，1/4决赛以后五
局三胜制。

5、部门限定人数男女各4人。

（二）、象棋比赛（男女同组）

1、时间：4月26日，14：00——17：30

2、地点：三楼大会议室

3、项目组织人：

4、抽签淘汰赛，三局两胜制

5、部门限定人数男女各4人

（三）、跳棋比赛（男女同组）

1、时间：4月26日，14：00——17：00

2、地点：职工食堂

3、项目组织人：



4、抽签淘汰赛，三局两胜制

5、部门限定人数男女各5人

（四）、跳绳比赛：

1、时间：4月27日早上7：00——7：45

2、地点：后院

3、项目组织人：

4、比赛方式：由各部门推选参赛人数名，初定每部门5人；
以一分钟跳得最多者为胜利。

（五）、拔河比赛（6男5女组一队）

一队：

二队：

三队：

四队：

1、时间：4月29日14：30

2、地点：后院

3、项目组织人：

1、各项比赛个人奖励取前三名

3、部门参赛人数不足规定人数者可依据实际情况报参加人数
也可以作出弃权。



1、要注意安全，做好防护措施。

2、各部门安排好班次，不能影响正常工作。

3、各部门要组织好自己拉拉队的秩序。

4、部门报名人数超出最高限额人数时可自行组织选拔赛。

家庭健身方案篇三

二、地点：餐厅一楼多功能室

三、比赛项目

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。

四、裁判及负责人

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：宋媛媛逯薇张忠卫赵银黄玉霞

毽子：李秋华董梅星吴燕吉娅红高雯

呼啦圈：吴燕陈丽霞于艳艳

绑腿走：杨桂玲孟昭燕

拔河：杨桂玲孟昭燕

家庭健身方案篇四

为了进一步营造“健康、和谐”的校园文化环境，为了预防
来势汹汹的“甲流”病毒h1n1,为了活跃学生的`学习生活，
调动广大学生参加冬季体育锻炼的积极性，增强班级的凝聚
力，促进学生健康、和谐、全面的发展。学校决定开展
以“我运动、我健康、我快乐”为主题的冬季健身活动。

初一级部跳小绳比赛

初二级部跳大绳比赛；



初三级部越野跑比赛

初四级部圆周接力比赛。

具体要求

1.各班主任要组织同学针对活动项目积极训练，训练中要注
意安全。

2.各级部开展的冬季健身活动具体细则以级部通知规定为准。

班级每个同学都要自备小跳绳或毽子等健身器材。班主任组
织学生利用课间或课外活动进行冬季体育健身。要求每个同
学都要走出教室，沐浴在阳光下进行健身锻炼。

具体要求

1.各班级以互助小组为单位在班内开展跳绳或踢毽子比赛。

2.各班主任要组织同学多走出教室积极进行冬季健身，活动
中要注意安全。

3各班级也可自行组织其他有意义的冬季健身活动。

冬天的严峻冷酷只是针对那些懦弱者，而对我们这些有着坚
韧意志的人却给予了无私的锤炼，运动他能强健我们的体魄，
培养了我们的意志。同学们行动起来吧！

家庭健身方案篇五

“发展体育运动，增强人民体质，同心共筑中国梦”

时间：20xx年8月8日上午8：30—10：30。



地点：江南体育中心

参与活动居民25人，不限年龄、不限男女、报完即止

市民健身体验活动内容包括三个方面：

一、国民体质测试项目8项，包括肺活量测试、握力测试、反
应时测试、单脚站立测试、坐位体前屈测试、肥胖测试、立
定跳远、1分钟仰卧起坐。

二、聘请浙江省体科所专家，对有需求的活动体验者凭体质
监测报告进行“运动、营养处方”咨询。

三、江南体育中心各活动场馆将免费对外开放一天（具体方
案详见江南体育中心公告）。

1、编辑姓名+住址+联系电话+全民健生日报名，到金东方社
区微信平台

2、社区报名

20xx年8月4日—8月6日20：00前

金东方社区：东方郡4幢2单元北便民服务站

咨询电话：

家庭健身方案篇六

各部门以及全体员工：

为了全员健身，增强大家的身体素质，改善工作压力，公司
定于20xx年x月x日周五在公司举行健身活动。望各单位提前
准备，准时参加。具体实施方案如下：



为贯彻《xx集团关于改善员工工作环境，保持员工身心健康的
意见》精神，贯彻落实公司每月进行的以“健康工作，快乐
生活”为主题的健身活动，全面提升员工的身体素质，积极
贯彻“每天锻炼一小时，健康工作五十年，幸福生活一辈
子”的现代健康理念，大力推进公司体育活动，弘扬公司企
业文化组织此活动。

（一）目标

1、促进员工健康工作，并形成健康意识和终身体育观，确
保“健康工作，快乐生活”想落到实处。

2、让员工有选择地参与、学习、享受体育，激发员工的运动
兴趣，发挥员工的学习积极性和潜能。

3、促进员工与领导间、员工间的和谐关系，提高员工的合作、
竞争意识和交往能力。

4、丰富公司文化生活，营造积极向上的工作作风。

（二）原则

1、以人为本，树立“健康工作，快乐生活”的意识。

2、增强体质。营造人人参与、生气勃勃的公司体育氛围，创
造良好的体育锻炼条件，促进员工与领导间、员工间的和谐
关系，建立更好的团队合作关系。

3、友谊第一，比赛第二；人人参与，公平竞争。

1、时间地点

地点：单位原比赛场地



2、比赛内容及实施办法

乒乓球单打、羽毛球单打

1、赛制淘汰赛，每一轮比赛获胜选手直接进入下一轮比赛直
至决出冠亚季军。

2、比赛方案

按部门分号。

第一轮对阵形式从1号开始相邻两个序号的.选手为第一轮比
赛对手，即1号对2号、3号对4号依此类推，胜者进入第二轮
比赛，轮空的选手直接进入第二轮。

第二轮对阵形式，1、2号的胜者对3、4号的胜者，5、6号的
胜者对7、8号的胜者依此类推。

以后各轮比赛均比照第项规则进行。

3、比赛规则

每局11分，采用每球得分制。一局决胜负领先2分及以上取
得11分者为胜当比分出现10：11时继续比赛领先2分者为胜。

开赛前投掷硬币决定场地位置和先发球权。

每发5个球后交换发球权直至决出胜负。

文明比赛重在参与友谊第一。

每个比赛项目分别设一、二、三等奖各一名，另设部门组织
奖一个，分别给与物质奖励。（具体参照公司原有计划，综
合部提前进行奖品的采购）



具体由综合部组织负责。

1、为保证全员参与，无特殊事由不得请假。

2、文明参赛，积极参赛。

3、各部门负责人不能离开现场。

4、裁判组严格执裁，公平执裁。


