
忠县人民政府办公室

关于印发忠县第六届“万步有约”健走

激励大赛实施方案的通知

忠府办发〔2021〕19号
各乡镇人民政府，各街道办事处，县政府各部门：
《忠县第六届“万步有约”健走激励大赛实施方案》已经县政府同意，现印发给你们，请认真组织实施。
    忠县人民政府办公室
                         2021年4月12日
忠县第六届“万步有约”健走激励

大赛实施方案

为积极响应党的十九大提出的“为人民群众提供全方位、全周期健康服务”“倡导健康文明生活方式，预防控制重大疾病”号召，贯彻落实“健康中国”战略，巩固国家慢性病综合防控示范区创建成果，进一步落实《忠县防治慢性病中长期规划（2017-2025）》、《“健康忠县2030年”规划》等工作要求，结合我县实际，制定本方案。

一、大赛理念

大赛应用“互联网+健康”理念，以健走积分竞赛为手段，依托机关、企事业单位的“团队”监督激励作用，帮助参赛人员养成日行万步的健康文明生活习惯，达到预防慢性病、促进健康的目的，是爱国卫生运动的延续和新时期的实践。

二、大赛名称

忠县第六届“万步有约”健走激励大赛。

三、组织机构

    成立忠县第六届“万步有约”健走激励大赛领导小组，负责大赛的组织协调，其组成人员如下：

组  长：刘杉树   县政府副县长
副组长：申继旭   县卫生健康委主任

易  会   县文化旅游委主任
        杨广斌   县总工会常务副主席        

成  员：张  平   县卫生健康委副主任
马  亮   县文化旅游委副主任
        潘金玲   县总工会副主席

        陈  林   县疾控中心主任

        涂吉林   县疾控中心副主任

        王伟杰   县卫生健康委公卫科副科长
领导小组下设办公室（以下简称“万步有约”领导小组办公室），设在县疾控中心，由陈林同志兼任办公室主任，王伟杰、涂吉林同志兼任办公室副主任，熊晓世、肖娟同志负责办公室日常工作（联系人：肖娟；联系电话：54454807，15823766665；邮箱：412183180@qq.com）。

四、大赛内容

（一）万步健走比赛

参赛队员佩戴专用运动处方计步器（计步器可通过签署协议借用，赛后归还，若丢失或人为损坏需赔偿198元/个），记录每天的健走数据，将数据上传至大赛网络系统，以健走步数与健走强度累计计算积分（详见附件1），在全国各示范区之间、各省之间、省内各示范区之间、示范区各小分队之间，开展四个维度、为期100天的团队健走竞赛。

（二）参与式活动

在开展健走比赛的同时，全县配合开展线上、线下参与式活动，由各代表队灵活组织发起，具体包括启动仪式、自主激励机制设置、实地健走、万步优秀队长培养、万步有约传播、征文大赛、健康讲座、健康体测和身体指标收集等。
（三）收集健康指标

大赛中，由“万步有约”领导小组办公室组织各参赛队员进行赛前、赛后体测，包括身高、体重、腰围、臀围、血压、体脂肪的测量。测量后各参赛队员通过万步APP填写健康问卷和体测信息。

赛前体测时间：2021年5月1日~5月15日

赛后体测时间：2021年8月10日~9月5日

（四）健康体重大赛

所有参赛队员自动加入健康体重大赛中，采用健康体重大赛积分方式进行排名，通过比赛前后体质指数（简称BMI，表示体重（kg）/身高（m）的平方）变化率作为评价依据，奖励减重改善效果最佳的前10位队员，不足10位的按照实际人数进行奖励（详见附件2）。

（五）万步有约拓展赛

邀请广泛的职业人群参与100天的万步健走拓展赛，以单位组织报名形式参赛，参赛队员利用万步APP、微信小程序作为计步工具。拓展赛仅以健走步数作为积分依据，不包含健走处方和“朝三暮四”，不参与奖励评选。

五、奖励机制

（一）国家及市级奖项。大赛设置满分奖、万步先锋奖、减重达人奖、征文大赛奖等，奖励参照国家和市级方案执行。

（二）县级奖项

1. 万步标杆奖。

活动结束后，从参赛团队中健走积分满分的个人中随机抽取1名，获表彰奖励。

2. 减重标杆奖。
在健康体重大赛中减重改善效果最佳的前10名参赛队员，获表彰奖励。

3. 优秀队长奖。
领队活动在全县排名前5名的优秀队长获表彰奖励。

4. 征文大赛奖。
积极参与征文评选并审核通过者获表彰奖励。

5. 团队标杆奖。

团队活动在全县排名前3名的团队（团队人数少于10人的，不参与评选优秀团队）获表彰奖励。

    万步标杆奖、减重标杆奖、优秀队长奖、征文大赛奖、团队标杆奖由“万步有约”领导小组办公室评定表彰。

六、参赛要求及注意事项

1. 本次活动采取单位自愿报名形式参加，参赛人员须熟悉活动规则，配合完成参与式活动及赛前、赛后健康指标收集，赛前采用在线方式签署《知情同意书》，自行对可能在比赛过程中遭遇的意外情况负责。对于患严重心脏病、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疾病患者，以及孕产期妇女，建议不参加本活动；鼓励体质指数≥24kg/m2，男性腰围≥85cm或女性腰围≥80cm的职工积极参加。

2. 参赛队员每天22:00前必须上传当日健走数据。 
3. 参赛队员需使用比赛专用计步器，计步器分借用和购买两种方式。若为借用，大赛结束后将统一回收计步器，各参赛队员务必妥善管理好计步器。

4. 正式比赛后，任何团队及个人不得擅自退出。因计步器出现故障、损坏或丢失应立即联系“万步有约”领导小组办公室工作人员解决。数据未上传到比赛平台即为无效数据。

5. 为保证大赛公平公正、顺利开展，杜绝任何作弊行为，活动统计系统有严格的检测机制，作弊将直接影响团队比赛成绩。

6. “万步有约”活动系列经费（如运动服、运动鞋、计步器、自主激励机制奖励等）可列入各参赛单位工会活动经费开支，但须严格按照《重庆市基层工会经费收支管理实施细则》执行。

七、大赛时间与进度安排

（一）大赛报名时间：2021年4月13日—4月16日

（二）大赛启动、参赛培训会：2021年4月

（三）热身赛阶段：2021年4月19日—4月30日。从热身赛满分队员中择优选拔500余名队员（人数不足10人的队伍将重新整合）代表忠县健走队参加全国第六届“万步有约”健走激励大赛，其余队员加入万步有约拓展赛。

（四）正式赛阶段：2021年5月11日—8月18日（100天）。

（五）活动总结：2021年11月。

八、其他事项

本方案解释权归“万步有约”领导小组办公室所有，未尽事宜另行通知。

附件：1. 忠县第六届“万步有约”健走激励大赛积分规则

      2. 忠县第六届“万步有约”健康体重大赛实施方案

      3. 忠县第六届“万步有约”健走激励大赛报名表
附件1

忠县第六届“万步有约”健走激励大赛积分规则

一、个人积分规则

1. 每日健走积分。

	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

完成全部3个运动处方 6分
	每日05:00～23:00任意时间内完成
三个处方任务时长分别为：10分钟、10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”：05:00～09:00期间完成3000步
“暮四”：17:00～23:00期间完成4000步
每日总步数达到1万步的基础上，完成任意一项可得分；同时完成“朝三”和“暮四”也只得1分。


运动处方计算机制：当步速在100步/分钟～150步/分钟，运动处方开始计时，步速低于100步/分钟或高于150步/分钟，运动处方计时暂停。当计步器监测到步速恢复至规定速度时，计时继续。若停顿时间超过60秒，计时将归零并需重新开始。 

2. 个人健走总积分=个人每日健走积分×总天数（满分：1000分）

二、团队积分规则

县健走积分=县内所有团队的健走总积分÷团队数量

团队健走积分=队员健走总积分÷团队人数

三、活动统计截止时间

个人和团队统计：活动结束日（8月18日）截止。

四、注意事项

1. 热身赛与正式赛规则一致，但成绩不计入正式赛。

2. 由于计步器遗失、损坏、更换电池而导致丢失数据的参赛队员，将被以“光荣负伤”对待，数据一律不予补计。

3. 活动过程中，不允许任何队员退出比赛。

4. 万步小红花不允许用于竞赛成绩补偿。

5. 为保证大赛公平公正、顺利开展，坚决杜绝任何作弊行为，统计系统采用严格的监测机制，作弊将直接影响团队比赛成绩。

附件2

忠县第六届“万步有约”健康体重大赛

实施方案
超重和肥胖是高血压、糖尿病以及血脂异常的独立危险因素，健康体重和适量运动是全民健康生活方式行动的重要内容。体重控制是最简单、最易见效的慢性病防控措施之一。此次健康体重大赛，借鉴“万步有约”健走激励模式，同期开展100天比赛。

一、参赛对象

所有参赛队员自动参加（除拓展赛队员）。

二、活动时间

2021年5月11日~2021年8月18日（100天）。

三、活动内容

1. 健康体测

所有参赛队员在赛前赛后进行健康体测。

2. 体重监测

参与健康体重大赛的人员需每周进行1次体重测量。

3. 健康体重处方

    健康体重处方采用“3+1”处方模式，前3个处方为大赛运动处方，第4个健康体重处方，默认采用步速为100~150步/分钟、持续时间为15分钟的运动处方。
4. 健康体重比赛

建立健康体重比赛网络专区，开展在线健康体重比赛活动，在各省之间，各示范区之间，示范区各小队之间，个人之间，开展健康体重大赛。

四、积分规则

1. 每日减重积分（满分12分）

	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
	每日05:00～23:00任意时间内完成
三个处方任务时长分别为：10分钟、10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”：05:00～09:00期间完成3000步
“暮四”：17:00～23:00期间完成4000步
每日总步数达到1万步的基础上，完成任意一项可得分；同时完成“朝三”和“暮四”也只得1分。


注：除第4个处方外，其余均为健走大赛内容，无需重复完成。

2. 体重监测积分规则：每周完成1次体重测试得10分，不完成不得分。

3. 健康体重大赛个人总积分=12分/天×50天+10分/周×7周=670分。

五、激励设置

大赛设置的减重标杆奖，以参赛队员比赛前后BMI变化率为评价依据，奖励减重改善效果最佳的前10位队员，不足10位的按照实际人数进行奖励。

BMI变化率=（赛前BMI-赛后BMI）/赛前BMI

六、注意事项

1. 比赛前后的BMI变化率来自参赛人员健康体测指标。即参赛人员赛前赛后进行身体指标测量，若参赛人员赛前或赛后未参加身体指标测量，则自动放弃评奖。

2. 体重监测需使用大赛专用智能蓝牙体重秤（BW31x），体重秤需签署借用协议，比赛后归还，若丢失或人为损坏需赔付（赔付价格为198元/台）。

3. 体重监测积分不影响减重标杆奖。

4. 健康体重中第4个处方不影响健走比赛的积分。
附件3

忠县第六届“万步有约”健走激励大赛报名表

	序号
	姓名

（必填）
	团队名称（必填）
	手机号码

（必填）
	性别

（必填）
	出生年（必填）
	身高（cm）

必填
	体重（kg）

必填
	所属单位（必填）
	是否队长

（必填）

	1
	张晓明
	跨越巅峰队
	185…………
	男
	1980
	178
	60
	中国疾病预防控制中心慢性病中心
	是

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


注：1. 请于2021年4月10日前将此表以excel形式发送邮箱：412183180@qq.com，联系人及电话：肖娟，54454807，15823766665。

参赛队员要有责任心、有毅力坚持每天完成健走，不可中途退出或其他理由不完成任务，每天任务完成后，须在每天22点前上传当日健走数据。
每个参赛单位须指定1名有较强责任心的队员为队长（需组织队员健走），队员数在10－20名（一个单位亦可组成多个10名以上参赛队员队伍参赛），全县单位组队数量不限。
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