附件1

2026年第十一届“健康凤翔•万步有约”
健走激励大赛健走积分规则说明

一、个人每日常规健走积分规则
	任务描述
	积分
	备注

	不足6000步
	0分
	—

	6000～7999步
	1分
	

	8000～9999步
	2分
	

	10000步及以上
	3分
	

	“朝三”或“暮四”
	1分（在每日完成10000步的前提下，完成任意一项可得分，“朝三”“暮四”都完成也只得1分）
	*“朝三”：指在05：00～09：00期间完成3000步
*“暮四”：指在17：00～23：59期间完成4000步

	健走处方任务
	完成第1个处方任务得1分；
完成前2个处方任务得3分；
完成全部3个处方任务得6分。
	运动处方任务可以在每天05:00～23:00任何时间完成，满分6分；
三个处方任务时长分别为：10分钟、10分钟、15分钟

	每日常规健走满分10分


注：健走处方任务必须在限定的10或15分钟内连续有效健走，且步速在100步/分至150步/分之间，才可获得相应积分。如果健走时步速连续超过60秒不在规定范围内，或健走停顿超过60秒，任务时间清零，需重新完成。完成任务时长的80%后，该任务时间不再清零。表格中“*”表示常规“朝三暮四”设置。
二、团队积分规则
团队积分=队员积分之和/团队人数。
三、健康体重团队健走比赛
以健走成绩、体重监测和饮食检测成绩为积分，建立健康体重比赛网络专区，开展在线健走竞赛。在各省之间、各示范区之间、示范区各小队之间、个人之间，开展健走竞赛。
	任务描述
	积 分
	备 注

	1.运动处方
	完成第1个运动处方    1分
完成前2个运动处方    3分
完成前3个运动处方    6分
完成全部4个运动处方  8分
	运动处方任务可以在每天05:00～23:00任何时间完成，满分8分；
四个处方任务时长分别为：10分钟、10分钟、15分钟、15分钟；

	2.运动量
	不足6000步           0分
6000～7999步          1分 
8000～9999步          2分 
10000步及以上         3分
	——

	3.运动时段
	“朝三”或“暮四”    1分
	* “朝三”：指在05:00～09:00期间完成3000步
* “暮四”：指在17:00～23:00期间完成4000步
在当日总步数完成1万步的前提下，完成任意一项可得分，“朝三”“暮四”都完成也只得1分


注：除第4个健走处方外，其余均为精英赛健走内容，无需重复完成。
体重监测积分规则：每个星期内完成1次体重测试得10分，不完成不得分。每周完成1次膳食记录得10分，多次记录不重复得分，没完成记录不得分
健康体重大赛个人总积分=12分/天×100天+（10+10分）/周×14周=1480分
四、活动截止时间
1.个人统计：活动结束日（8月18日）截止；
2.团队统计：活动结束日（8月18日）截止；
3.数据上传截止时间/活动关闭时间：8月31日；
4.8月31日后上传数据不计入成绩名单。


附件2

宝鸡市凤翔区2026年“健康凤翔•万步有约”健走激励大赛参赛单位名额分配计划表

	编号
	单位名称
	分配名额（人）
	小计（人）
	备注

	1
	各镇政府
	10/每镇
	120
	

	2
	区工信局
	10
	10
	

	3
	区财政局
	10
	10
	

	4
	区教体系统
	100
	100
	

	5
	区市场监管局
	10
	10
	

	6
	区交通运输系统
	10
	10
	

	7
	区林业系统
	10
	10
	

	8
	区民政局
	10
	10
	

	9
	区文化和旅游系统
	10
	10
	

	10
	区人社局
	10
	10
	

	11
	区卫健系统
	120
	120
	

	合计
	420
	


    注：
    1.上表为活动初步分配计划名额，其他各部门、企事业单位也可积极报名组队（每队不少于10人）参与。

[bookmark: _GoBack]2.每个单位上报的参赛队员中，必须有60%的队员24≤BMI≤30,或男性腰围≥85cm/女性腰围≥80cm。BMI=体重（公斤）/身高²（平方米）。
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附件3

宝鸡市凤翔区2026年“健康凤翔•万步有约”健走激励大赛报名表
	序号
	姓名
	万步网用户名（使用已有计步器人员填写）
	团队名称（必填）
	手机号码
（必填）

	性别
	出生年月
	身高（cm）
	体重（kg）
	所属
单位
	职务
	单位地址
	是否队长（必填）
	参赛计步器（采购型号、自有、往届队员姓名）

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


    填表说明：“参赛计步器”一栏填报分三类情况统计：一是参赛队员无计步器，今年需采购的填写具体采购型号；二是往届参赛队员，有计步器（绑定为本人）且设备能正常使用的填写“自有”；三是参赛队员计步器为借用其他往届队员的填写往届队员姓名。
附件4

“健康凤翔•万步有约”参赛队员及队长
筛选条件

一、队长条件
1.身体健康，能完成每天的健走任务。
2.有一定的组织力和号召力。
3.责任心强。
4.在自己完成任务的情况下能每天督促队员完成健走任务并上传数据。
二、队员条件
1.要求身体健康、适合健走运动、能连续坚持健走100天。
2.集体荣誉感强，每天能按科学标准健走1万步。
3.对于患有严重心脏病、脑血管疾病、高血压、糖尿病、精神疾病、躯体障碍等不适合运动的人群及孕产期妇女，不建议参加本次活动。
4.每个单位上报的参赛队员中，必须有60%的队员24≤BMI≤30,或男性腰围≥85cm/女性腰围≥80cm。BMI=体重（公斤）/身高²（平方米）。
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