
— 1—

关于举办学部、学院、书院 2025 年春季
教职工趣味运动会的通知

一、指导思想

以“健康中国”国家战略为指引，落实学校“以人为本”

办学理念，通过趣味体育运动会增强教职工身体素质，凝聚团

队力量，同时促进学部、学院、书院间跨部门、跨学科交流与

合作，共同营造更加积极向上的校园文化氛围。

二、活动背景

在“双一流”建设的关键阶段，教职工长期投身教学、科

研、管理一线，面临工作强度高、久坐少动、跨部门协作沟通

不足等问题。为缓解身心压力、搭建轻松互动平台，特策划本

次活动，让教职工在运动中释放活力、增进情谊，以更饱满的

状态投入各项工作中。

三、活动目标

健康赋能：帮助教职工养成规律运动习惯，提升身体素质，

缓解职业疲劳。

情感联结：打破部门壁垒，促进跨部门、跨岗位教职工交

流，强化团队协作意识。

文化营造：精心打造独具魅力的校园文体活动品牌，弘扬

“快乐工作、健康生活”的积极理念，进一步加深教职工的集
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体归属感。

四、活动时间与地点

时间：2025 年 4 月 30 日—5 月 28 日（具体比赛时间以各

项目通知为准）

地点：贺兰山校区体育场（科技楼西侧）及各学院指定活

动区域

五、参与对象

前沿科学与技术学部、化学化工学院、机械工程学院、材

料与新能源学院、鼎新书院全体教职工。

六、活动内容与形式

（一）活动内容

1.竞技挑战类

集体项目：拔河、跳大绳、广播操（以学部、学院、书院

为单位组队，每队 10—15 人）

个人项目：定点投篮、羽毛球单打、乒乓球单打、足球射

门（个人报名，跨学院 PK）

2.趣味体验类

轻竞技项目：踢毽球、跳绳、双手垫排球、呼啦圈竞速、

飞镖、举哑铃、投壶

3.跨学科协作类

“跨界联队”：允许不同学院教职工（如化学+机械学院联

合队、党支部或党小组、教学团队和科研团队等）组队参加广
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播操、跳大绳项目，促进代际交流，打破部门界限，增强跨学

科互动。

（二）赛程预安排

日 期 主题 核心项目 特色环节

4 月 30 日 开幕赛・活力启动

集体项目：广播操、

拔河、跳大绳；个人项

目同步开展

校领导致辞 + 积分规则

发布

5 月 7 日 趣味日・轻松时刻

个人预约：踢毽球、呼

啦圈、跳绳，羽毛球、

乒乓球预赛

比赛采取个人预约，时间

灵活；积分实时查询

5 月 14 日 协作赛・跨界融合 跨学院组队项目启动 项目自选、人员自定

5 月 21 日 巅峰赛・荣誉之战 羽毛球、乒乓球总决赛 积分排行榜公示

5 月 28 日 闭幕式・春日庆典 全员合影、颁奖典礼
颁奖、总结 + 活动回顾

视频

（具体比赛时间由项目组和参赛教师沟通商定）

（三）累计积分制规则

1.积分获取方式

行为类型 积分值 说明

参与 1 个个人项目 10 分 报名并完成比赛即得分

参与 1 个集体项目 15 分 以队伍为单位，成员均获得基础积分

跨学院组队（集体项目） +5 分 与非本学院教职工组队额外加分

个人项目获前 3 名 30/20/10 分 按名次额外奖励积分（冠 / 亚 / 季）

集体项目获前 3 名 40/30/20 分 全队成员均获得对应名次积分

担任活动志愿者 5分/场 协助裁判、后勤等工作（需提前申请）
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2.积分用途

基础兑换：累计积分≥30 分，可兑换“健康加油包”（拉

伸带、运动毛巾等）；

进阶荣誉：积分排名前 20%的教职工，获“活力先锋”证书

及奖品；

终极奖励：积分排名第 1 的教职工为“积分王”，获荣誉

证书及运动手表。

（四）参与规则

每人至少报名 1 个项目，可兼报个人与集体项目；

集体项目以“学部、学院、书院”为基础组队，也可跨单

位自由组队（需提前报备）。

七、奖项设置

（一）竞技类奖项

集体项目：冠亚季军颁发团队荣誉证书及运动器材（如篮

球、羽毛球拍、乒乓球拍等）；

个人项目：前三名获荣誉证书及运动背包。

（二）参与纪念奖

所有参赛教职工获纪念品。

八、宣传与动员计划

（一）预热阶段（4 月 20 日—4 月 30 日）

视觉宣传：发布活动海报（含积分规则图解、报名二维码），

在各办公楼张贴；
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线上推广：通过学部、学院、书院官网、公众号发布《致

教职工的一封信》，重点介绍积分制亮点及奖励体系；

动员会议：学部、学院、书院召开专题动员会，工会负责

人现场讲解积分获取攻略（如跨学院组队加分、志愿者积分等）。

（二）动态传播（活动期间）

实时记录：安排学生志愿者拍摄活动照片、短视频，同步

更新至“积分排行榜”，发至微信工作群；

成果展示：每周公示积分排名，闭幕式播放“积分王成长

纪录片”，后续在院内大屏循环播放。

九、组织与保障

（一）工作组分工

策划组：前沿科学与技术学部分工会（总协调、积分系统

设计）；

裁判组：教师+学生裁判志愿者（赛事执裁+积分记录）；

后勤组：各学院工会委员、学生志愿者（器材准备、场地

布置、积分兑换物资管理）；

宣传组：书院宣传部+学生记者团（积分动态报道、素材收

集传播、制作赛事数字故事）。

（二）安全与注意事项

活动前提醒教职工根据身体状况选择项目，充分热身，避

免过度运动；

穿着运动服、运动鞋，禁止穿高跟鞋、凉鞋进入场地；
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器材使用前检查安全性，恶劣天气提前调整至室内场地；

团队项目注意协作安全，如拔河握绳姿势指导，避免肢体

碰撞。

附件 1：活动报名须知

附件 2：各项目规则说明及安全须知

前沿科学与技术学部分工会

机械工程学院分工会

化学化工学院分工会

材料与新能源学院分工会

鼎新书院分工会

2025 年 4 月 24 日
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附件 1

活动报名须知

一、活动报名表

学部、学院、书院 2025 年春季教职工趣味运动会报名表

姓名 学院 / 部门 联系电话 工号 身份证号

（身份证号码用于购买比赛当日意外伤害保险）

二、参与项目（可多选，集体项目需填写组队信息）

（一）个人项目（勾选√，可填具体项目名称）

□ 定点投篮 □ 羽毛球 □ 踢毽球 □ 跳绳 □ 双手垫排球

□ 乒 乓 球 □ 呼啦圈 □ 飞 镖 □ 足球射门 □ 举 哑 铃

□ 投壶 （其他补充：_________________）

（二）集体项目（需注明组队方式）

项目名称 组队类型 队长姓名 队员名单（含本人）

跳大绳
□学院组队

□跨学院组队

广播操
□学院组队

□师生混编队

（如含学生，需填写书院

+ 学生姓名）

拔河
□学院组队

□跨界联队

（跨学院教职工姓名，至

少 2 个学院）

其他 ________________

（三）积分制专属选项
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申请成为活动志愿者（协助裁判/后勤，每服务 1 场获 5 积

分，需填写可服务日期：__________）

三、报名声明

本人自愿参与本次活动，已了解活动规则、积分制度及安

全须知；

确保填写信息真实准确，如因信息错误导致无法参与或积

分统计有误，责任自负；

同意活动主办方使用本人活动照片用于宣传报道。

签名：______________ 日期：2025 年____月____日

报名方式

1.电子版：扫描下方二维码，在线填写表单提交（截止时

间：2025 年 4 月 28 日）。
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附件 2

各项目规则说明及安全须知

一、项目规则说明（含积分制细则）

（一）个人项目规则

1.定点投篮

规则：每人 10 次投篮机会，在 3 个指定点位（距离篮筐 3m、

4m、5m）各投 3 球，最后 1 球为自由投篮；命中 1 球得 1 分，

总分最高者获胜。

积分：参与得 10 分，前 3 名额外获 30/20/10 分。

2.羽毛球单打

赛制：单打淘汰制，11 分一局，三局两胜；采用羽毛球协

会标准规则，发球过腰违例。

积分：参与得 10 分，前 3 名额外获 30/20/10 分。

3.踢毽球

规则：限时 1 分钟，用脚（除脚尖外）踢毽，计数次数；

中途毽球落地可捡起继续，次数累加。

积分：参与得 10 分，次数排名前 3 名额外获 30/20/10 分。

4.跳绳

规则：限时 2 分钟，开始后计数跳绳次数，中途跳绳绊脚

可重新开始，次数累计；采用电子计数器或人工计数，以最终
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有效次数作为成绩；多人同场比赛时，按次数由高到低排名，

次数相同则并列（或加赛 1 分钟）。

积分：参与得分：报名并完成比赛，获 10 分；名次加分：

前 3 名额外获 30/20/10 分（按次数排名）。

5.双手垫排球

规则：在直径 6 米的圆形场地内，用双手连续向上垫排球，

球落地或出圈即停止计数；每人有 2 次机会，取最高次数作为

最终成绩；多人比赛时，按有效垫球次数排名，次数相同则加

赛 1 次。

积分规则：参与得分：报名并完成比赛，获 10 分；名次加

分：前 3 名额外获 30/20/10 分（按次数排名）。

6.乒乓球

规则：采用 11 分制，每局先得 11 分者胜（比分 10 平后需

领先 2 分），三局两胜；发球需垂直上抛球，高度≥16cm，球

落台后方可击球，违规发球判对方得分；执行国际乒联最新《乒

乓球竞赛规则》，裁判现场判定胜负。

规则：参与得分：报名并完成 1 场比赛，获 10 分；名次加

分：前 3 名额外获 30/20/10 分（按最终名次）。

7.呼啦圈

规则：限时 3 分钟，开始后将呼啦圈围绕腰部转动，中途

掉落可捡起继续；按 有效转动时间 排名（总时间 = 持续转动

时间—掉落捡取时间），若时间相同，掉落次数少者优先；多
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人同场比赛时，统一听从裁判口令开始与结束。

规则：参与得分：报名并完成比赛，获 10 分；名次加分：

前 3 名额外获 30/20/10 分（按有效时间排名）。

8.飞镖

规则：使用软头飞镖（安全型），投掷线距镖盘 2.37 米（硬

式飞镖标准距离）；每人投掷 10 次，按镖盘分值累计总分（中

心圆为 50 分，外圈双倍区、内圈三倍区）；脱靶或飞镖未插入

镖盘不计分，多人比赛按总分排名。

规则：参与得分：报名并完成投掷，获 10 分；名次加分：

前 3 名额外获 30/20/10 分（按总分排名）。

9.足球射门

规则：在距离球门 5 米的射门区，用脚将足球踢入目标球

门；球门划分为 3 个得分区域：中间区域 5 分，两侧区域 10 分，

门框外或未进球 0 分；每人有 5 次射门机会，累计总分作为成

绩，多人比赛按总分排名。

规则：参与得分：报名并完成射门，获 10 分；名次加分：

前 3 名额外获 30/20/10 分（按总分排名）。

10.举哑铃

规则：使用固定重量哑铃（如 5kg，男女统一重量），采

用坐姿或站姿，手臂从下垂状态向上举至伸直；限时 1 分钟，

记录标准动作次数（哑铃需完全举过头顶，手肘伸直），中途

掉落可捡起继续；多人比赛按有效次数排名，次数相同则并列
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（或加赛 30 秒）。

规则：参与得分：报名并完成比赛，获 10 分；名次加分：

前 3 名额外获 30/20/10 分（按次数排名）。

（二）集体项目规则

1.拔河

队伍：每队 10 人（至少 4 名女性教职工），跨学院组队需

提前报备；

赛制：三局两胜，抽签决定对手，采用单败淘汰制，中线

红绳过界即获胜。

积分：参与得 15 分，跨学院组队额外+5 分，冠亚季军全队

成员获 40/30/20 分。

2.跳大绳

队伍：每队 8 人（2 人摇绳，6 人跳绳），计时 3 分钟；中

断后可继续，累计成功次数为成绩。

积分：参与得 15 分，跨学院组队额外+5 分，次数排名前 3

名全队成员获 40/30/20 分。

3.广播操（每支参赛队员 10-20 人）

评分：以《第九套广播体操》为标准，由校体教部教师从

动作规范、整齐度、精神面貌三方面打分（总分 100 分）。

积分：参与得 15 分，跨学院组队额外+5 分，前 3 名全队成

员获 40/30/20 分。

（三）积分制核心规则
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积分计算周期：2025 年 4 月 30 日—5 月 28 日，所有项目

参赛及获奖行为均计入积分，可叠加计算（如同时参与个人和

集体项目）。

积分查询：每周三活动后，通过“比赛信息群”回复“活

动积分+姓名”，或在现场公示栏查询实时积分。

积分兑换规则：

累计积分≥30 分，兑换“健康加油包”（拉伸带+运动毛巾）；

参与“活力先锋”证书评选，积分前 20%获证书及奖品（不

重复兑换）。

终极奖励：积分排名第 1 的教职工为“积分王”，获荣誉

证书及运动手表。

二、安全须知

（一）通用安全要求

赛前准备：活动前充分热身（建议 20 分钟），避免空腹或

过量饮食后参与剧烈运动；穿着运动服、运动鞋，禁止穿高跟

鞋、凉鞋进入场地。

身体状况：如有高血压、心脏病等基础疾病，或近期身体

不适，建议选择低强度项目（如踢毽球、跳绳），并提前告知

组织者。

场地纪律：遵守裁判及工作人员指挥，不在赛场内追逐、

嬉戏，避免碰撞他人或器材。

（二）项目特别注意事项
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球类项目（篮球、羽毛球、乒乓球等）：

避免用力过猛导致肌肉拉伤，建议提前练习握拍/持球姿势；

器材使用后及时归还指定区域，避免丢失或损坏。

对抗性项目（拔河、跳大绳）：

拔河时双手握紧绳子，避免手掌摩擦受伤，脚部站稳后再

发力；

跳大绳时注意摇绳节奏，跳绳者保持间距，防止绳子缠绕

肢体。

轻竞技项目（呼啦圈、飞镖）：

呼啦圈运动幅度不宜过大，避免腰部扭伤；

飞镖投掷时确认前方无人，避免误伤，使用软头飞镖保障

安全。

（三）应急处理

现场配备校医院急救人员及急救包，如遇扭伤、擦伤等情

况，立即联系后勤组（佩戴黄色袖标工作人员）；如遇暴雨、

大风等恶劣天气，活动自动转移至风雨操场或延期（通过工作

群提前通知）。


