
关于积极参与市总工会举办“中国梦·劳动美——喜迎二十大 建功新时代” 

2022 年上海职工(市民) 文化网络大赛方案 

 

一、指导思想： 

2022 年是党的二十大召开之年，是进入全面建设社会主义现代化国家、向第二个百年

奋斗目标进军新征程的重要一年，上海市总工会组织开展 “中国梦·劳动美——喜迎二十

大 建功新时代”2022 年上海职工(市民) 文化网络大赛。现将上级通知主要内容转发如下： 

二、报名办法 

(一)报名启动时间： 9 月 27 日中午 12:00开始 

(二)报名方式：扫描以下二维码 

 

 

 

 

 

 

三、竞赛时间 

10 月 12 日 12:00—10 月 31 日 21:00 

四、竞赛项目 

(一)强头脑 

参赛者通过赛事小程序， 点击进入“知识竞答强头脑”活动页面，分常规答题和 PK 竞

答两部分。 

常规答题：参赛者每天转动大转盘，进入答题页面。答对得分，答错不得分。答对题数

越多， 获取“能量值”越多。 

PK 竞答：除常规题外，参赛者可自愿选择 1对 1的答题 PK 挑战， 每日最多可进行 3 

次， 获胜方每次可获得 100“能量值”。 

“能量值”获取方式： 

   

1 常规题答对 1 题 20 

2 常规题全部答对 100，另额外奖励 50 

3 挑战题 赢方 100/次 

题库内容包括习近平新时代中国特色社会主义思想、中国共产党党史、经济文化、健康

防疫、工会工运等相关知识。 

 



(二) 好声音 

参赛者通过赛事小程序，点击进入“云端诵读好声音”活动页面， 挑选经典作品片段，

每日在线诵读 1 个音频(或视频) 作品上传平台，审核通过即可获得 100“能量值”。审核

后的作品分享微信或朋友圈，同步点赞数可转换为“能量值”。 

音频要求： 音频内容，在活动页面内选取， 不得超出该范围。 

视频要求：符合大赛主题，内容健康向上，画面清晰完整；作品原创、不得抄袭或下载

他人作品； 时长 1-5 分钟、大小 100M 内；分辨率 1080P；格式 MP4；视频作品题目 自

拟( 15 字内)。 

关于作品使用权等方面规定详见市总工会通知。 

“能量值”获取方式： 

序号 项目 能量值 

1 参赛作品通过审核 100(每日上传 1 个音频或视频作品) 

2 参赛作品点赞数 10/次(当日上限 100 ) 

 

(三) 健体魄 

为打造健康文明、昂扬向上、全员参与的职工文化，今年文化网络大赛特设体育类竞赛

项目， 参赛者通过赛事小程序，点击进入“AR 跳操好身体”活动页面，选择运动模式，跟

随音乐节奏完成跳操。依据动作标准程度及完成数量判定挑战是否成功， 挑战成功获 100 

“能量值”。每日挑战次数不限，“能量值”上限 100。 

 

(四)学榜样 

参赛者通过赛事小程序，点击进入“职工舞台学榜样”活动 页面，观看劳模工匠技艺

传授或风采展示等方面视频， 激发职工群众“干一行、爱一行、钻一行”，焕发劳动热情， 

将辛勤劳动、诚实劳动、创造性劳动作为自觉行为。每次观看视频满 1 分钟可 获得 5“能

量值”，每日上限 100“能量值”。 

 

(五)品书香 

参赛者通过赛事小程序， 点击进入“职工书屋品书香”活动 页面， 可了解本市 100 

家全国或上海市级的职工书屋示范点。点 击每一个职工书屋图标， 即可获取该书屋的基本

情况和特色读书 活动简介，激发职工(市民) 阅读热情，提升学习兴趣。线上打 卡(浏览)

一个点位可获得 20 “能量值”，每日上限 100 “能量 值”。同时， 提供 10 万余册电

子图书的在线免费阅读(阅读截止 日期： 2022 年 12 月 30 日)。 

 

(六) 竞千帆 



参赛者通过赛事小程序， 点击进入“乘风破浪竞千帆”活动页面， 驾驶航船不断前行，

激发职工乘风破浪、奋楫争先的无畏 精神。规定时间内， 达到相应装载量及开拓力， 则

视为挑战成功，可获得 100“能量值”。每日不限挑战次数，上限 100“能量值”。 

 

(七) 立新功 

参赛者者通过赛事小程序，点击进入“圆梦百年立新功”活动页面，收集“圆梦瓶”可

随机抽取以下奖励：实物奖品、“圆梦星”(每集满 10 个“圆梦星”即可兑换一次奖品)、

“成果卡”（展示各行各业发展业绩)，以激发职工群众的自豪感、责任感和使命感，用伟大

成就鼓舞人心， 新的征程催人奋进。 

获取更多 “能量值” 的方式： 

序号 项目 能量值 

1 每日签到 10 

2 每分享赛事链接 1 次 10 (当日上限 100 ) 

3 每日计步数＜6000 步 步数/60(不保留小数点，进 1 法) 

4 每日计步数≥6000 步 100 (固定值) 

参赛者行走步数达 6000步即为转换 “能量值”计算上限， 步数不累计，当日 24点刷

新，次日重新计算微信步数进行转换。 

五、奖项设置 

（一）市总工会奖项设置 

总计 “能量值”排名前 300名的个人，获得荣誉证书及相应奖励。 

报名、参赛过程中设个人幸运奖(报名即有抽奖机会)。 

（二）学校奖项设置 

1.报名参加的老师即可获得参与奖。 

2.根据总计“能量值”排名，按照学校参与总人数的 10%、20%、40%予以不同等地的奖

励。 

六、统计方式 

竞赛活动结束后，将“能量值”截屏转发至各年级组工会组长（因竞赛活动尚未开始，

具体“能量值”统计方式可能会有变化），由学校工会执委最终完成统计，并颁发相应奖励。 
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