
最新职工健身方案 职工健身策划方
案(汇总5篇)

方案在各个领域都有着重要的作用，无论是在个人生活中还
是在组织管理中，都扮演着至关重要的角色。那么方案应该
怎么制定才合适呢？以下是小编给大家介绍的方案范文的相
关内容，希望对大家有所帮助。

职工健身方案篇一

为了增强全校教职工凝聚力，丰富教职工文体生活，增进教
职工之间的沟通和交流，体现教职工健康、乐观、向上的精
神风貌，经研究决定，开展教职工20xx年元旦迎新活动。具
体安排如下：

1、拔河比赛 (团体赛)

（1）、拔河比赛分高一年级队、高二年级队、高三年级队和
行政综合队四组进行。每队18人组成，其中必须有4名女教职
工。

（2）、高一年级队领队：；高二年级队领队：；高三年级队
领队：；行政综合队领队：。

2、健步走比赛（个人赛）

（1）分男子青年组、女子青年组、男子中年组、女子中年组
四组进行。（青年组：40岁以下；中年组：40岁以上）

（2）赛程：5000米。

3、跳绳比赛（个人赛）



分男子组、女子组进行。（每组报名人数不到10人，该项目
比赛取消）

1、报名时间: 12月22日前

2、报名人员：高一年级：；高二年级：；高三年级：；行政
综合组：。

20xx年元旦放假前，具体时间另行通知。

职工健身方案篇二

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2015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。

职工健身方案篇三

为了丰富员工业余生活，提供员工交流平台，促进企业内不
同部门员工的深度交流，增强企业凝聚力，推动企业文化的
全面发展，展现员工风采，以更加强健的身体、健康向上的
精神面貌，为建设家乡添砖加瓦，公司决定组织汉中市工程
建设监理公司第二届"健身走"活动，具体方案如下：

为保证本次健身走活动圆满成功，公司成立筹备工作组，工



作组组成人员名单如下：

组 长：xxx

副组长：xx

成 员：xx

工作人员：xx

中间签到人员：6人，每个签到点2人

摄影、摄像人员：1人

后勤保障：（开车携带药品，建议2辆车，加司机共4人）

活动时间：20xx年12月30日上午8：30

活动路线： 滨江文化公园项目部—天汉大桥大桥北（西
转）—沿河堤—滨江路（东转）—滨江文化公园项目部（全
长约7公里）后附图。

起点：滨江文化公园项目部

1号签到点： 天汉大桥北交警亭处

2号签到点： 河堤中段

3号签到点：河堤西段转弯处

终点：滨江文化公园项目部

公司全体人员。60岁以上人员不建议参加比赛，可根据自身
身体状况量力而行；有心脏病或高血压者不建议参加。



个人奖：按员工年龄段分组，共7组。男子5组，取前5名；女
子2组，取前3名。

男子组：30岁以下a组，30—40岁b组，40—50岁c组，50—60
岁d组，60岁以上e组。

女子组：40岁以下a组，40岁以上b组。

团体奖：取各处人员成绩前五名时间为总成绩，按前五名总
时间分为团体一二三名。

另建议给所有参加人员发放纪念品。

20xx年12月31日上午8点30分在滨江文化公园项目部集合，各
部门清点人员，并进行热身活动，特别是踝关节和膝关节要
活动开。

8点50分，由公司领导、局领导等分别做动员。

9点00分，由公司总经理白晓雨发令，比赛正式开始。

各参加人员比赛前发放参赛卡，中间3处签到点必须全部签到，
如有遗漏，不计成绩。

全部人员到终点后，待裁判统计成绩后，举行颁奖仪式，领
导总结讲话，并发放纪念品。至此，活动结束。（预计结束
时间上午11点30分）

参赛人员请勿携带贵重物品，以免路上不小心丢失。

比赛中如身体不适，可弃权，报告给签到人员或后勤人员，
收回参赛卡。

如遇下雨等特殊情况，另行通知。



1、一面大旗（内容：汉中市工程建设监理公司职工第二届健
身走活动）。

2、各监理处、监理部根据自身情况考虑服装统一，在公司报
备。

3、条幅，用于开幕式及颁奖仪式。

4、药品：双氧水、棉签、外伤喷剂、创可贴。

5、矿泉水，纸巾（赛前发放，后勤车上准备）。

6、参赛卡、签到章。

7、奖品、纪念品。

职工健身方案篇四

为丰富教职工化生活，倡导健康的工作和生活理念，为高水
平医科大学的筹建助力，按照校工会工作安排，定于20xx
年12月继续开展教职工“冬季健身活动月”。

建功在岗位，健身在行动

主办：校工会

承办：各工会分会

倡导“每天锻炼一小时，健康工作每一天，幸福生活一辈
子”的健康工作和生活理念，增进交流，促进工作。

（一）全校性活动项目

“你我同行、共建和谐”校园环路跑比赛



（二）各分会开展项目

请各分会根据自己的情况，设计组织本分会教职工的群体性
健身活动项目。将活动开展情况新闻稿传送校工会。

在健身活动月中，杜绝走形式，讲排场，铺张浪费等不良现
象，建议各分会党政主要负责人要带头参加健身活动，活动
方案要符合实际，争取全员参与。

附：“共建和谐，你我同行”校园环路跑比赛规程

职工健身方案篇五

20xx年12月日上午开始

辞旧迎新，新的一年即将来临，为丰富广大教职工的'业余文
化生活，增强广大教职工的体质，建设和谐的校园，河西学
校工会决定举行迎新年趣味系列活动，希广大教职工踊跃报
名，积极参与。

校园操场

总裁判：罗明杰

裁判：杨宗黎曾佑铭丁峰

记录：韩爱梅张菊花韩芬

参加人员：所有教师

后勤准备：张菊花

照相：杨宁



奖励办法：学校以年级组为单位，参照比赛总成绩按2：3：4
的比例确定一、二、三等奖，人人有奖。

踢毽子(1分钟)、跳长绳比赛、夹球接力比赛、手语操比赛。

踢毽子比赛：(器材准备：毽子10个)

1、每个年级组各派3名代表参赛，性别、年龄不限。

2、比赛分3轮进行，每轮3个小组参赛，每名参赛队员连续踢
毽子一分钟，记录参赛队员成绩总和。

3、按成绩高低取名次。

跳长绳比赛：(器材准备：长绳)

1、每个年级组各派8名代表参赛，性别、年龄不限。

2、比赛有三次绊绳机会，取次数最多的那一次成绩。

3、按成绩高低取名次。

夹球接力比赛比赛：(器材准备：篮球6个)

比赛规则：参赛人员踩在垫子上，交替使用两块垫子。脚不
得踩在地上，手可以撑地去拿垫子，谁踩在地上谁得回到原
地，若垫子扔的太远可由一名队员踩出垫子去捡回，不过捡
的人得回到起点。到达对岸后由一名队员把两快垫子送回到
地点给队友使用，自己再跑回对岸。全队最先到达对岸队为
胜。

4.金豆搬家

参赛选手面前放置两个塑料筐，一筐中放置若干个乒乓球，
两筐间距三米。比赛时选手用筷子把乒乓球从塑料筐里夹到



空塑料筐里，2分钟内谁夹的罪过取胜。


