附件2

健康体重大众赛实施方案

在全市开展健康体重大众赛，为参与人员设置健走闯关、知识答题、畅游打卡、体重监测等健康任务，对参与人员各项任务的完成情况进行赋分，促进参赛人员养成健康生活习惯。
一、竞赛时间
2026年8月10日-2026年10月18日
二、竞赛形式
通过线上健走竞赛平台参与竞赛，线上健走路线总里程为10000公里。参赛人员按照竞赛规则完成指定的任务获取相应的积分，将积分换算为线上行进里程，推动解锁沿途的关卡。
设置团队赛、个人赛，在团队、个人之间开展两个维度的比赛。参赛人员既可以个人参赛，也可以加入团队，每个团队最多20人，最少4人，每名参赛人员只能加入1个团队。
三、竞赛内容
（一）科学健走
参赛人员在活动期间每日完成健步走并上传数据，推动线上路线前进。每日健走有效步数为6000步－8000步，以每天完成6000步为基础要求，建议每天完成8000步，养成规律运动习惯。活动期间为大众赛参与队员推送三个健走体验处方，不计入积分统计。
（二）健康知识学习与答题
参赛人员通过讲座、文章等方式学习健康知识后，在竞赛任务中完成答题。每周开展1次知识学习与答题活动，每次包含5个题目，每次答题均有三次机会，答题正确率达到100%，可获得奖励5分。三次正确率均未达到100%，则不予奖励。活动期间共计10次答题，满分50分。
（三）体重监测
鼓励定期进行体重监测。参赛人员在赛前赛后各测量一次体重，并将体重数据上传到活动平台，每次体重测量可得10分，完成赛前赛后2次测量即可获得满分。
（四）问卷调查
参赛人员在赛前赛后各填写一次基线问卷，每次10分。每周填写一次高能饮食问卷，每填写一次可得5分。
（五）畅游打卡
在全市16区、每个区设置3个代表性公园或景点作为打卡点位，鼓励参赛人员可前往打卡列表中的对应地点完成实地签到打卡。
（六）体重管理服务
线上提供医疗机构体重管理门诊、健康主题公园及百姓健身房等场所信息，为参赛人员提供便捷查询渠道。
四、成绩统计规则
（一）积分规则
	任务
	完成标准
	积分
	备注

	健步走
	6000～6999步
	8
	执行时间段
0～24点

	
	7000～7999步
	9
	

	
	8000步及以上
	10
	

	[bookmark: OLE_LINK7][bookmark: _Hlk201133480][bookmark: OLE_LINK11]知识答题
	每周完成一次知识答题任务；每个任务5题，3次答题机会
	5
	共10次答题任务，满分50分

	体重监测
	赛前赛后各监测一次体重
赛前：8月10日-8月23日
赛后：10月5日-10月18日
	10
	共2次体重监测任务，满分20分

	高能饮食问卷
	每周完成一次问卷填写
	5
	共10次答题任务，满分50分

	基线问卷
	赛前赛后各填写一次问卷
赛前：8月10日-8月23日
赛后：10月5日-10月18日
	10
	共2次问卷填写，满分20分

	畅游打卡
	完成景点打卡
	——
	完成不加分，未完成不扣分

	健走处方
	三个健走处方：10分钟 15分钟 15分钟
	——
	完成不加分，未完成不扣分


（二）统计规则
1.里程计算规则
个人每日行进里程＝个人每日积分×11.91公里（积分系数）
团队每日行进里程＝该队队员当日里程之和/团队人数
2.排名及统计规则
[bookmark: OLE_LINK13]竞赛成绩首先按行进里程排名，里程相同的情况下，按上传时间排名。
竞赛统计2026年8月10日-2026年10月18日期间的数据。2026年10月20日24时前打开APP，系统自动上传数据，此时间后上传的数据不计入统计。
[bookmark: _GoBack]

