
三八拔河活动方案 跳绳活动方案(精选5
篇)

方案可以帮助我们规划未来的发展方向，明确目标的具体内
容和实现路径。方案的制定需要考虑各种因素，包括资源的
利用、时间的安排以及风险的评估等，以确保问题能够得到
有效解决。以下是小编为大家收集的方案范文，欢迎大家分
享阅读。

三八拔河活动方案篇一

1、探索绳子的各种玩法，掌握玩绳的基本技能，发展幼儿的
身体动作。

2、会一物多玩，体验创造性玩绳的乐趣，发展幼儿的想象力
和创造力。

3、培养幼儿的合作与团结意识。

4、懂得遵守游戏规则，感受参加集体活动的乐趣。

5、喜欢帮助别人，与同伴友好相处。

重点难点

重点：是引导幼儿和伙伴一起探索绳子的多种玩法。

难点：是在玩的过程中幼儿能掌握玩绳技巧。

活动准备

1、录音机、磁带、幼儿每人一根绳。



2、幼儿有跳绳和一物多玩的经验。

活动过程

一、热身运动：

引导幼儿听音乐做律动，活动身体各个部位。

二、鼓励幼儿开动脑筋，自由探索各种不同的玩法，体验创
造性玩绳的乐趣。

1、谈话：小朋友，你们看老师手里拿着什么?(绳子)今天我
们就一起来玩绳子，看谁能想出好玩的方法。

2、选几名幼儿自由分散玩绳：

可以让孩子自由选择绳子玩耍，探索不同的玩法。

3、师：孩子们你来想一想，手里的绳除了刚才小朋友的玩法，
还有什么不同的玩法?(让幼儿自己找一个空地探索不同的玩
法，教师教育幼儿注意安全)

师：小朋友真聪明，都想出了这么多的玩法。

4、幼儿展示自己绳的多种玩法。

(1)踩绳跳：

每人一根一米长的绳子，两手捏住绳子的两端，双脚踩在绳
子的中间部位，两手拉紧绳子，双脚用力前跳。

(2)走小路：

两条绳拉成相距有一定距离的平行线做小路，幼儿在小路中
间走，踩绳、出绳为犯规。



(3)走钢丝：

把绳子拉成或s形，幼儿踩绳前进。

5、引导幼儿学习同伴的好玩法，探索合作玩绳的方法，体会
合作的快乐。

师：绳子除了一个人玩，还能与好朋友一起玩?

(1)幼儿自由结伴，2人、3人或多人合作探索绳子的玩法。

(2)幼儿分组展示自己创编绳子的玩法，老师与其他幼儿及时
对展示的玩法做出评价，(让幼儿做评委)，鼓励大家互相学
习。

a.两人跳绳。

一名幼儿抡动绳子两人同时起跳;每名幼儿用一只手抡动绳子，
两人同时起跳。

b.三人跳绳。

两名幼儿抡动绳子，一名幼儿在绳中间跳。

c.捉尾巴：

幼儿两人一队，各自在后腰带上系上短绳子当尾巴。游戏开
始，四散跑开，每一对幼儿要想办法捉到对方尾巴，同时要
保护好自己的尾巴。先抓到对方尾巴者为胜。

d.给娃娃打领结：

幼儿分成人数相等的四队，各队第一名幼儿手拿短绳当领带
站在起跑线后。游戏开始，教师发令，幼儿去给娃娃系好领



带后返回并拍第二个幼儿的手，比赛依次进行，快的为胜。

e.跨栏：

多名幼儿拉直绳子，组成高低不同的障碍，让其余幼儿跨越。

活动结束：

放音乐：老师带幼儿做创编绳操的模仿动作，进行放松活动。

三八拔河活动方案篇二

一、指导思想：

为了活跃校园文化，提高教师健康水平，继续将我校的文艺
活动推向深入，经校务会研究决定，在20xx年12月下旬，暨
本周举行草滩中学女教职工跳绳比赛。

二、活动时间：

20xx年12月19日（星期4下午）课外活动，大课间取消，自习
课检查社团活动学期展示。

三、活动地点：

学校篮球场。

四、人员分工：

总指挥：

组委会成员：

裁判员：



摆绳：

计时：

计分：

五、比赛规则

1、单人短绳

参加对象：全校女教工

比赛时间：一分钟

比赛规则：

a、一分钟的时间内，单人跳绳次数。跳绳过程中可以停顿，
以一分钟结束时的总次数为个人最后成绩。

b、其方法为：单、双脚起跳身体腾空后，跳绳自双脚后沿身
体额状轴旋转360度为一周计算为一次，如未完成，则计算为
一次失败。

c、比赛时，须有二人记数，然后互报数目，以低数为准记录
成绩。

名次设定：根据次数排名

2、双人短绳集体赛：

参加对象：自愿组队

比赛时间：一分钟

比赛规则：一分钟的时间内，双人跳绳次数。跳绳过程中可



以停顿，以一分钟结束时的总次数为最后成绩。

六、奖励办法

单人赛和双人集体赛的前三名都进行奖励，另外报名参加的
女教师每人都有纪念品。

七、注意事项：

1、比赛前，各组长应率领本组参赛队员做好赛前热身准备，
确保安全。

2、下午4：25分在校篮球场集合，比赛顺序依次按报名顺序
而定。

3、没有报名参赛的老师均到操场观看比赛，加油助威。

三八拔河活动方案篇三

跳绳是传统体育项目，我们希望通过活动，丰富学生课余生
活，提高学生身体素质。当然，活动还是课堂教学的延伸，
它不仅可以使学生开阔视野，丰富知识，增长智慧，激发学
习兴趣，而且有助于学员巩固课内所学知识，培养学员的创
新精神和实践能力。

一、指导思想：

坚持学生为本，健全学生人格，锻炼学生体质，与时俱进，
培养学生健康的体魄和良好的锻炼习惯，培养全体学生的创
新、创优意识，体现青少年学生朝气蓬勃的精神风貌，丰富
校园文化生活，推动学校阳光体育活动的持续开展，展示青
少年奋发向上，朝气蓬勃的精神风貌，特制定活动方案。

二、创建理念：



通过实践活动和理论研究，发现跳绳对青少年身心健康和智
力发展有以下诸多好处:

4、青少年在跳绳活动中，能够自觉地形成组织纪律性，可以
培养其团结协作精神和集体主义观念。

三、活动要求：

1、活动是学生的兴趣活动。因此，我们以自愿参与为首要原
则，在不增加学生课业负担的前提下，让学生有充分的选择
权。

2、学生应该按时参加活动，有特殊事情不能到的，必须提前
跟教师请假。

3、活动时要能吃苦耐劳、持之以恒。

4、活动过程中一定要严格要求，每天按质按量完成活动任务。

四、活动的时间与地点：

时间：每周四下午

地点：操场

五、活动的内容的安排：

单人连续跳正、单人连续跳反、单脚跳、交叉跳、花式跳、
双人花式跳。

六、具体措施

(第一阶段)：准备阶段

1、结合本区实际，制定切实可行的方案，跳绳内容取自网络。



2、以少带多，先组建一支30人左右的.队伍，然后逐步推广。

(第二阶段)：设施阶段

1、在校期间利用周四下午社团活动时间开展跳绳教学活动并
记录教学进程及内容。

2、充分利用各休息时段进行丰富多彩的跳绳活动。

3、积极开展单人跳，逐渐发展集体跳、花样跳及跳绳游戏等
活动内容。

(第三阶段)：普及总结阶段

1、定时对花样跳绳活动实践情况进行总结。

2、举行花样跳绳活动普及阶段成果展示。

3、花样跳绳活动提高阶段工作规划。

七、加强安全教育

要加强安全教育，帮助同学们掌握科学的锻炼方法，特别要
注意安全，防止锻炼过程中发生意外受伤等。

八、活动措施

要把活动和思想教育结合起来，有意识地渗透品德教育，培
养学员“爱祖国、爱少年宫、懂礼貌、讲文明、肯吃苦”的
品质，加强跟家长的联系，使学员能安心活动，无“后顾之
忧”。通过全体学员的共同努力.从难、从严、从实战出发，
大运动量地进行严格活动，加强意志品质培养，争创佳绩。



三八拔河活动方案篇四

为了丰富我校阳光体育活动，切实把民族传统体育与现代的
阳光体育有机结合，认真贯彻教育局进修校的指示精神，开
展好学校体育活动，形成全体师生人人参与大课间活动的良
好氛围。努力营造具有我校特色的阳光体育。让学生在阳光
下健康成长，积极锻炼，增强体质，发扬顽强的.拼搏精神。
为此将举行全校师生共同参与的跳绳比赛。

20xx年11月

学校操场

1、以小组为单位，同学之间比赛。

2、参赛人员匹配：每组6人

3、一分钟计时，以次数多为胜

4、每组6名，录取前三名（1、2、3等奖）

（一分钟计时）

1、双脚跳绳

2、单脚交换跳绳

3、花样跳绳（每一组派一名或两名代表）

4、双人跳

1、各班级按规定场地站好

2、遵守赛场纪律，保持场地卫生



3、发扬“友谊第一，比赛第二”的精神，搞好团结

1、1-11小组

1、每组取前三名，按计数排序

1、奖状：以小组为单位，取一名团体奖

2、奖品：第1、2、3名，各5名。

三八拔河活动方案篇五

全面实施《全民健身条例》，大力倡导运动休闲、科学健身、
健身文明的生活方式；丰富我校教职员工业余文化生活，提
高我校教职员工身体素质，推动我校大课间及全民健身活动
深入持久地蓬勃发展，建和谐校园。

1.表演赛：花样跳绳

2.正式比赛：计时1分钟，量多者优胜

3.具体细则解释权归裁判

12月25日到31日，每天第六、七节课

篮球场、多功能教室（雨天）

分男、女两组，各设一等奖一名，二等奖两名，三等奖三名，
鼓励奖若干

20xx年12月15日至18日到各年级（处室）主任处报名登记

（七年级： 八年级： 九年级： 处室：）

组 长：



副组长：

成 员：

欢迎广大教职工踊跃参加，一起加入到冬日健身行列。


