
最新跳绳组少年宫活动计划表(大全5篇)
光阴的迅速，一眨眼就过去了，很快就要开展新的工作了，
来为今后的学习制定一份计划。通过制定计划，我们可以更
好地实现我们的目标，提高工作效率，使我们的生活更加有
序和有意义。那么下面我就给大家讲一讲计划书怎么写才比
较好，我们一起来看一看吧。

跳绳组少年宫活动计划表篇一

跳绳和踢毽向林小学的传统体育项目，我们希望通过训练，
丰富学生课余生活，提高学生身体素质。当然，兴趣小组还
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，而且有助于学生巩固课内所学知
识，培养学生的创新精神和实践能力。

内容：跳绳和踢毽

形式：一至六年级爱好跳绳踢毽的同学。

为丰富校园文化生活，提高学生体育运动水平，提高学生身
体素质，特制定以下计划。

1、兴趣小组是学生的兴趣活动。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、学生应该按时参加训练，有特殊事情不能到的，必须提前
跟教师请假。

3、训练时要能吃苦耐劳、持之以恒。

4、训练过程中一定要严格要求，每天按质按量完成教师布置
的任务。



时间：周二和周三下午第6节课

地点：一2班绳毽活动室

跳绳30根、毽子20个

要把训练和思想教育结合起来，有意识地渗透品德教育，培
养学生“爱祖国、爱学校、懂礼貌、讲文明、肯吃苦”的品
质，加强跟班主任、家长、校领导的联系，使学生能安心训
练，无“后顾之忧”。通过师生的共同努力.从难、从严、从
实战出发，大运动量地进行严格训练，加强意志品质培养，
争创佳绩。

时间12月18日12月19号

内容学习活动制度，颁发学员证跳绳踢毽练习

跳绳组少年宫活动计划表篇二

1、探索绳子的不同玩法，会创造性地玩游戏。

2、能积极主动参加游戏，学会与他人合作玩。

教学重点、难点

探索绳子不同的玩法；会创造性玩游戏。

1、长绳一条，短绳若干条。

2、尼龙绳两条，彩色丝带若干条，将彩色丝带扎在两条绳子
之间，做成绳梯。

1、教师示范跳绳的基本动作和各式各样的跳绳玩法。

2、让幼儿一人一条短绳自由活动，教师观察幼儿的玩法。



3、组织幼儿探索绳子的不同玩法，教师再次示范以后让幼儿
自己加以练习。

跳绳：正面跳，交叉跳、花样跳、两两合作跳等。

两名幼儿一人拉着绳子的一头有节奏的甩绳子，其余幼儿站
在两名幼儿的中间跟着甩动的绳子跳绳。

把绳子摆成各种图案，练习沿线左右跳（单脚双脚都可以，
从线的外侧跳到内侧，然后再从线的内侧跳到外侧）。

将绳子摆成各种形状的“桥”，幼儿双手侧平举小心翼翼
过“桥”。

教师将做好的绳梯摆在空地上，幼儿排队挨着挨着在绳梯
上“匍匐前行”。

教师将做好的绳梯在空地上摆成跳房子游戏的样子，幼儿自
由的在各自里跳跃。

绳操：组织幼儿看自备录像绳操。将绳子对折，幼儿手握对
折过的绳子做操，如上肢运动，跳跃运动等，还可以自己创
编动作。

4、有目的地组织幼儿学习和练习多种绳子的玩法。

5、延伸活动：幼儿课间活动自己练习绳子的不同玩法。

1、此活动幼儿非常的感兴趣，在活动的过程中幼儿体会到了
玩绳子的快乐，并在玩乐中乐于发挥自己的想象力，创造出
很多的玩法，达到了这次活动的目的。

2、在创造性玩绳子的时候，幼儿对于两两合作跳绳和交叉跳
绳最有兴趣，但是由于两两合作跳绳和交叉跳绳难度比较大，
很多幼儿还不能很熟练的完成这个跳绳的动作，还需要在课



间活动的时候对这方面加强练习。

跳绳组少年宫活动计划表篇三

为了全面推行素质教育，丰富学校体育活动，促进学生跳绳
技术的增长，经学校研究决定，特举办本次跳绳比赛。请各
班接此通知后，认真组织，做好训练工作。

20xx年12月21日大课间，学校后操场

一至六年级

跳绳

1、各中队自行组织初选;

2、每班派两名运动员参加学校比赛;男生一名，女生一名。

1、男女生分开竞赛。

2、比赛赛制：一分钟内跳得最多的获胜。

录取年级组前两名，给予奖励。

跳绳组少年宫活动计划表篇四

  为丰富教师业余生活，进步教师身体素质，修建“阳光体
育，健康快乐”的校园体育氛围，展现教师良好的精神面貌
和自强进取的拼搏精神，经研究决定，学校将于20xx年10月
底举行全校教职工跳绳比赛。现将比赛有关事项通知以下：

20xx年10月底(具体比赛时间待定)

学校北区操场



单人跳绳

1、单人比赛，1分钟。一分钟的时间内，累计单人跳绳次数。
跳绳进程中可以停顿，以一分钟结束时的总次数为个人最后
成绩，有效计数多者名次列前。

2、参赛职员到各年级组组优点报名，报名采取自愿的原则。
报名时间：20xx年10月19日——23日。

3、比赛按男、女两大组别分别计算成绩和进行嘉奖。

4、比赛跳绳采用学校同一购置的计数跳绳，个人自带的跳绳
无效。

5、参赛职员比赛完，要及时将计数跳绳交给裁判登记成绩，
逾期无效。

6、比赛顺序根据报名顺序(或秩序册上的编排顺序)而定。

7、比赛裁判长由严校长担负，其他裁判由未报名职员担
负(具体职员待定)。参赛职员要服从指挥和尊重裁判，裁判
职员要公正、公平裁判。

1、比赛前，参赛队员要做好赛前热身预备，确保安全。

2、参赛队员要在规定的时间准时赶到比赛场地，顺次比赛。

3、没有报名参赛的老师均要到操场观看比赛，加油助威。

根据男、女两组报名人数的1/3分别取奖，第一位：100元，
第2—5名：80元，第6—10名：70元，第11—15名：65元，
第16—20名：60元，以此类推。没有获奖的参赛教师发放记
念奖。



跳绳组少年宫活动计划表篇五

跳绳和踢毽李公朴小学的传统体育项目，我们希望通过训练，
丰富学生课余生活，提高学生身体素质。当然，兴趣小组还
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，而且有助于学生巩固课内所学知
识，培养学生的创新精神和实践能力。

内容：跳绳和踢毽

形式：二至五年级爱好跳绳踢毽的同学。

为丰富校园文化生活，提高学生体育运动水平，提高学生身
体素质，特制定以下计划。

1、兴趣小组是学生的兴趣活动。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、学生应该按时参加训练，有特殊事情不能到的，必须提前
跟教师请假。

3、训练时要能吃苦耐劳、持之以恒。

4、训练过程中一定要严格要求，每天按质按量完成教师布置
的任务。

时间：周一~周五下午：4:30-6:30

地点：天健馆二楼绳毽活动室

跳绳30根、毽子20个

要把训练和思想教育结合起来，有意识地渗透品德教育，培
养学生“爱祖国、爱学校、懂礼貌、讲文明、肯吃苦”的品



质，加强跟班主任、家长、校领导的联系，使学生能安心训
练，无“后顾之忧”。通过师生的共同努力.从难、从严、从
实战出发，大运动量地进行严格训练，加强意志品质培养，
争创佳绩。

时间：五月第一、二周

五月第三、四周

六月第一、二周

六月第三周

内容：跳绳踢毽无失误，定量练习跳绳踢毽定时

目标：练习定量与耐力，结合练习2分钟完整跳绳和踢毽练习


