附件

全民健身线上运动会“迎新年，贺新春”
2026年全国老年人体育健身线上系列活动活动指南

一、活动简介
本次活动以丰富老年人新春体育文化生活、传递科学健身理念为核心，既为老年群体提供展示风采、交流互动的平台，助力其在运动中收获健康与快乐，增强获得感与幸福感；也为各级老年人体协搭建资源整合、服务基层的桥梁，推动老年体育活动下沉，扩大全民健身在老年群体中的覆盖面与影响力，营造喜庆祥和的新春氛围与浓厚的全民健身氛围。
二、各项目活动说明
（一）老年健身项目展示
1、参与范围
全国55岁及以上老年人，个人或团队均可参与。
2、项目分类
（1）健身套路展示：太极拳（剑）、广场舞、柔力球、健身球操、健身气功（经国家体育总局审定批准的）、健身秧歌（腰鼓）、手杖操，需提交视频作品。
（2）综合健身展示：乒乓球、门球、毽球、风筝、健步走等非展演类适老化健身项目，需提交视频作品。
3、作品要求
视频作品：横屏拍摄，画面清晰、声音无杂音，时长控制在5分钟内，文件大小不超过500MB，格式支持MP4、MOV；内容需围绕对应健身项目，展现规范动作与积极风貌，不得含商业广告或违规信息。
4、上传路径
电脑端：登录“中国老年人体育协会”官网及其他参与活动的官网，进入活动专题页→点击“报名参加”→选择“老年健身项目展示”项目→选择对应项目→填写报名信息（个人作品需填联系人、联系方式、所在地区；团队作品需额外填参演人数、演员名单、团队名称）→上传作品→提交审核。
手机端：关注“中国老年人体育协会”微信公众号、“时光150”微信公众号及其他参与活动的官方公众号→进入活动专题页→点击“报名参加”→选择“老年健身项目展示”项目→选择对应项目→填写报名信息（个人作品需填联系人、联系方式、所在地区；团队作品需额外填参演人数、演员名单、团队名称）→上传作品→提交审核。
5、评选规则
参与投票阶段评选，按得票高低排序确定奖项。
（二）适合老年人进行的民俗非遗健身活动
1、参与范围
全国55岁及以上老年人，个人或团队均可参与。
2、作品要求
围绕春节传统民俗、非遗文化与体育健身结合的主题，展示舞龙舞狮、腰鼓表演高跷等民俗体育活动，可以通过拍摄自己参与或周围人参与的民俗非遗活动，鼓励老年朋友们进行线上展示和交流。
需提交视频作品或图片作品；视频需横屏拍摄，画面清晰，时长5分钟以内，文件大小不超过500MB，格式支持MP4、MOV；图片作品需横屏拍摄，上传原图，清晰无水印，构图合理，文件大小15MB以内，格式支持JPG、PNG。
3、上传路径
电脑端：登录“中国老年人体育协会”官网及其他参与活动的官网，进入活动专题页→点击“报名参加”→选择“老年人民俗非遗健身活动”项目完成信息填写与作品上传→提交审核。
手机端：关注“中国老年人体育协会”微信公众号、“时光150”微信公众号及其他参与活动的官方微信公众号→进入活动专题页→点击“报名参加”→选择“老年人民俗非遗健身活动”项目完成信息填写与作品上传→提交审核。
4、评选规则
参与投票阶段评选，按得票高低排序确定奖项。
（三）幸福瞬间
1、参与范围
全国55岁及以上老年人，个人或团队均可参与。
2、作品要求
提交新年期间的幸福场景照片，内容包括家庭团聚、朋友聚会、节日庆祝等，需传达温馨欢乐的情感；图片作品需横屏拍摄，上传原图，清晰无水印，构图合理，文件大小15MB以内，格式支持JPG、PNG。
需同步提交作品说明（100字以内），包括拍摄时间、地点、人物关系及背后故事。
3、上传路径
电脑端：登录“中国老年人体育协会”官网及其他参与活动的官网，进入活动专题页→点击“报名参加”→选择“幸福瞬间”项目完成信息填写、作品上传与作品说明→提交审核。
手机端：关注“中国老年人体育协会”微信公众号、“时光150”微信公众号及其他参与活动的官方微信公众号→进入活动专题页→点击“报名参加”→选择“幸福瞬间”板块完成信息填写、作品上传与作品说明→提交审核。
4、评选规则
参与投票阶段评选，按得票高低排序确定奖项。
（四）健身过大年
1、参与范围
各地老体协及个人参与者。
2、活动周期
2025年12月15日-2026年4月15日。
3、参与流程
（1）各地老体协报名阶段：2025年12月15日-2026年1月10日。
现计划在全国范围内，选取部分地区设置线下参与站点（以下统称“活动点”），有意愿参加的老体协可与下述联系人直接取得联系，联系人：郑勇	13810062282。
具体活动点及参与人员要求如下：
①各地老体协可自选活动点，建议选取各地方老体协及老年人经常参与体育活动的地点，优先选择各地老年体育活动中心等，并于2026年1月10日前上报活动工作团队确认；
②经活动工作团队确认的活动点，需组织20人参与活动；
③各活动点的活动时间及活动次数可与活动工作团队沟通，建议不超过4次；
④参与活动的老体协需协助活动工作团队组建活动群，在活动开启后组织参与者在活动期间到指定活动点参与健身活动，健身形式不限，同时保障活动有序开展与人员安全；
⑤各老体协需保障活动相应合作伙伴展示及合作需求；
⑥活动奖励视整体活动赞助情况而定，采取先到先得，送完即止的办法。
（2）参与者报名阶段：2026年1月15日-2026年1月31日。
关注“中国老年人体育协会”微信公众号、“时光150”微信公众号及其他参与活动的官方微信公众号→进入活动专题页→选择“健身过大年”项目完成报名，可加入当地已规划活动专属群获取参与提醒。
（3）活动实施阶段：2026年2月1日-2026年3月15日
活动方式：参与者在指定活动点打卡，每次拍摄健身照片，并通过活动专题页“健身过大年”项目上传照片+5字以上心得，提交即视为参与成功。
（4）证书及电子相册申领阶段：2026年3月20日-2026年4月15日。
完成规定次数健身并上传照片就可获得活动专属电子证书、电子版“活动相册”。
（五）老年人体育“银龄行动”志愿者
1、老年人体育“银龄行动”志愿者的故事
（1）参与范围
全国55岁及以上老年人，个人或团队均可参与。
（2）作品要求
通过图文的形式展现老年人体育活动中志愿者的风采，传递社会正能量。老年朋友们可以上传老年体育志愿者们的服务图片，捕捉他们在社区教学、乡村帮扶、赛事服务、健康科普等场景中的动人时刻，并配以简单文字说明。也可用短文的形式讲述体育银龄志愿者的个人履历、感人事迹及其在老年体育健身中发挥的积极作用，并配以相关图片。
图片作品需横屏拍摄，上传原图，清晰无水印，构图合理，文件大小15MB以内，格式支持JPG、PNG；文字内容应在2000字以内原创内容，内容须与所传项目类型紧密相关，能有效阐述作品的故事、创意或理念。文字应通顺流畅，积极向上。
（3）上传路径
电脑端：登录“中国老年人体育协会”官网及其他参与活动的官网，进入活动专题页→点击“报名参加”→选择“‘银龄行动’老年体育志愿者的故事”完成信息填写与作品上传→提交审核。
手机端：关注“中国老年人体育协会”微信公众号、“时光150”微信公众号及其他参与活动的官方微信公众号→进入活动专题页→点击“报名参加”→选择“‘银龄行动’老年体育志愿者的故事”完成信息填写与作品上传→提交审核。
（4）评选规则
参与投票阶段评选，按得票高低排序确定奖项。
2、老年人体育“银龄行动”志愿者报名
（1）参与范围
全国范围内有意向成为“银龄行动”老年体育志愿者的人员。
（2） 报名倡议
“银龄行动”需要您的力量！
这是一次让生命价值再次绽放的旅程。无需惊天动地，只需将您对健康的理解、对运动的热爱，传递给更多渴望活力的心灵。让我们携手，用经验和热情，点亮社会的每一个角落，让银龄生辉，让温暖传递。
现诚邀“银龄行动”老年体育志愿者共赴盛会，以志愿之力赋能新春健身热潮。
（3）报名路径
电脑端：登录“中国老年人体育协会”官网及其他参与活动的官网，进入活动专题页→点击“‘银龄行动’老年体育志愿者报名”上传个人半身照及完成信息填写→提交审核。
手机端：关注“中国老年人体育协会”微信公众号、“时光150”微信公众号及其他参与活动的官方微信公众号→进入活动专题页→点击“‘银龄行动’老年体育志愿者报名”上传个人半身照及完成信息填写→提交审核。
3、“众志成城，点亮红心”
参与“众志成城，点亮红心”：每日登陆即可收获20颗“志愿星”，每累计5000颗“志愿星”就能点亮1枚荣耀徽章，点亮14枚荣耀徽章更可解锁专属“红心”图标！活动进度实时追踪，诚邀全国伙伴共赴爱心之约，用星光汇聚暖流。
（1）参与范围
所有进入页面的用户。
（2）点亮规则
此板块由14枚荣耀徽章汇聚成一颗红心。参与者每日登陆可获得20颗“志愿星”，每累计5000颗“志愿星”可点亮一枚荣耀徽章。集齐14枚荣耀徽章即可完全点亮整颗红心。
用户每人每日可获得20颗“志愿星”，点击使用可将“志愿星”贡献到共同点亮值中，若当日未使用，则“志愿星”可累积，无上限。
（6） 民族类健身广场舞入围项目展播
[bookmark: _GoBack]中国老年人体育协会广场舞专项委员会为筑牢中华民族共同体意识，满足广大健身爱好者的需求，丰富老年健身广场舞的内容，面向全国广泛征集优秀民族类健身广场舞作品，并已经专业评审出30件入围作品，并从中择优选出15件入选作品，在此集中展示，接受大众投票，最终决定出推荐套路。
1、非开放上传板块（此板块内容为广场舞专委会评审后的作品）。
2、大众投票：此板块区别于其他项目独立投票，每个ID点赞票数为7票/天，每日投票机会零点刷新，未使用投票机会不累计。（点赞结果将作为最终评选结果的重要参考，大众投票将占30%分值。）
3、本板块所有展示作品的版权均归属中国老年人体育协会专有。未经权利方书面授权，任何单位及个人不得擅自复制、转载、传播或用于其他任何商业及非商业性用途，违者将追究其法律责任。
（七）老年人科学健身指导
1、服务内容
活动期间，通过活动专题页“老年人科学健身指导”板块定期更新专业课程，包括太极拳（剑）、广场舞等项目的动作教学视频，以及老年人运动安全等科普内容。
2、查看路径
电脑端：登录中国老年人体育协会官网及其他参与活动的官网，进入活动专题页→选择“教学及引导视频”→选择“老年人科学健身指导”可在线观看或收藏课程。
手机端：关注“中国老年人体育协会”微信公众号、“时光150”微信公众号及其他参与活动的官方微信公众号→进入活动专题页→选择“教学及引导视频”→选择“老年人科学健身指导”可在线观看或收藏课程。
3、 活动时间
	阶段
	开始时间
	结束时间
	核心任务

	线上作品
报名阶段
	2025年12月15日
	2026年2月15日
	正式开放线上作品上传通道，
接收参与者上传作品

	线上投票阶段
	2026年2月20日
	2026年3月5日
	开放线上作品投票功能，参与者可通过电脑端、手机端参与投票

	线上成绩公示
	2026年3月10日
	2026年3月15日
	公示线上作品获奖名单

	证书下载阶段
	2026年3月16日
	2026年4月15日
	开放电子证书下载通道，参与者可查询成绩并下载对应证书


4、 活动规则
（一）线上活动报名
1、电脑端
访问“中国老年人体育协会”官网及其他参与活动的官网首页，点击“活动专题页面”-“报名参加”，选择对应项目，按提示填写正确的个人信息，阅读并选择同意《自愿参与责任书》后，上传作品。
2、手机端
关注“中国老年人体育协会”微信公众号、“时光150”微信公众号及其他参与活动的官方公众号，点击底栏“活动”，点击“报名参加”，选择对应项目，按提示填写正确的个人信息，阅读并选择同意《自愿参与责任书》后，上传作品。
3、活动组织单位有权对选手上传作品的合规性进行审核，有权删除其上传作品文件或取消其上传资格。
（二）上传作品要求
1、参与者上传作品时，必须准确填写相关信息。信息错填、漏填将导致作品无法成功提交，且因此影响后续活动证书发放的，责任由参与者自行承担。
2、参赛作品必须为参与者原创，且未曾在任何其他公开的展示、评选或交流活动中发表过。
3、视频要求：上传的作品时长不超过5分钟，必须是横版拍摄的MP4或MOV格式，视频文件大小应低于500MB。画面清晰，图像稳定。
图片要求：上传的作品支持 JPG、PNG 格式。单张图片大小不超过15MB。图片须画质清晰、亮度适中，请勿上传模糊、过度滤镜或严重失真的图片。
文章要求：内容应为2000字以内原创内容。内容须与所传项目类型紧密相关，能有效阐述作品的故事、创意或理念。文字应通顺流畅，积极向上。
4、参与者着装应整洁大方，符合项目特点。
5、作品内容符合主题，真实、生动，富有感染力，全面展示对运动的热爱以及积极面对生活的决心。内容应坚持正确方向，传递正能量，有温度、有深度、接地气。
6、上传作品严禁违背社会公德，严禁植入广告和违反相关法律规定的内容，包括但不限于图像、图片、图标、旗帜、标语、文字、声音等。
（三）投票规则
1、电脑端作品投票：打开“中国老年人体育协会”官网及其他参与活动的官网，进入活动专题页面，查看作品，并对喜欢的作品进行投票。
2、手机端作品投票：进入“中国老年人体育协会”微信公众号、“时光150”微信公众号及其他参与活动的官方公众号，进入活动页面，查看项目作品，并对喜欢的作品进行投票。
3、用户在电脑端及微信公众号每天一共5次投票机会，可以给同一作品投票也可以给不同作品投票。未使用票数不累计，次日零点刷新（作品投票、广场舞套路评选、“众志成城，点亮爱心”分别为独立板块，互不干扰）。
4、严禁刷票行为，若发现恶意刷票，经组委会核实后取消作品评审资格；参与者可向组委会举证（联系电话见“联络清单”），需提供刷票作品ID及相关证据。
（四）其他
1、作品审核
所有上传作品需经活动组委会审核（1-3个工作日），审核通过后在对应板块展示；若作品不符合主题、含违规信息或侵犯第三方权利，将驳回上传并通知参与者。
2、版权与责任
（1）参赛者对作品拥有独立、完整的著作权，不得侵犯第三方的著作权、肖像权、名誉权、隐私权等在内的任何权利。如有任何相关法律纠纷，由参赛者承担。
（2）活动组织单位拥有对参赛者作品的修改、发表、复制、信息网络传播和汇编等使用权。所有参赛作品主办方有权将其集结出版或用于展览、活动宣传、媒体报道、阅读推荐等用途，无需另行支付费用。
（3）本次活动组织方不承担因展示作品导致的包括但不限于肖像权、名誉权、隐私权、著作权、商标权等纠纷而产生的法律责任。
五、奖励办法
本次活动为上传作品的用户设立：最佳展示奖、优秀展示奖、最佳风采奖、参与奖、坚持运动奖、人气作品奖，共六个奖项，颁发电子证书；为各省级老体协设立：最佳组织奖，颁发奖杯。
	序号
	奖项
	参评版块
	评选比例

	1
	最佳展示奖
	老年健身项目展示
	各小项前40%

	2
	优秀展示奖
	老年健身项目展示
	各小项后60%

	3
	最佳风采奖
	老年人民俗非遗健身活动
	各小项前40%


	
	
	幸福瞬间
	

	
	
	老年人体育“银龄行动”志愿者的故事
	

	4
	
参与奖
	老年人民俗非遗健身活动
	各小项后60%


	
	
	幸福瞬间
	

	
	
	老年人体育“银龄行动”志愿者的故事
	

	5
	坚持运动奖
	健身过大年
	100%

	6

	人气作品奖

	老年健身项目展示
	各小项前20%

	
	
	老年人民俗非遗健身活动
	

	
	
	幸福瞬间
	

	
	
	老年人体育“银龄行动”志愿者的故事
	

	7
	最佳组织奖
	根据各省上传作品数量（权重30%）、人气奖作品数量（权重30%）、最佳展示奖作品数量（权重40%）综合评选，颁发给各省老体协。
	前10名



六、联络清单

	联系人
	联系电话

	朱禹璇
	19568705347

	郑  勇
	13810062282

	客服电话
	400-628-8998转接7



本活动指南未尽事宜，由活动组委会负责解释，如有调整将通过活动专题页、“中国老年人体育协会”微信公众号发布通知。
参与者报名即视为认可所有规则，活动组委会有权根据实际情况调整活动流程与时间。
