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2024 年花样跳绳活动方案(优质 18 篇) 

 

  无论是在个人生活中还是在组织管理中，方案都是一种重要的工

具和方法，可以帮助我们更好地应对各种挑战和问题，实现个人和组

织的发展目标。方案对于我们的帮助很大，所以我们要好好写一篇方

案。下面是本店铺为大家收集的方案策划范文，供大家参考借鉴，希

望可以帮助到有需要的朋友。 

  花样跳绳活动方案篇一 

  我园以“快乐运动，终身健康”为理念，强调幼儿体育是终身体

育的起始阶段，突显体育活动娱乐功能，着重培养幼儿参与体育活动

的兴趣和习惯，让体育成为伴随幼儿终身的生活内容，为其一生健康

奠定基础。跳绳对于幼儿来说是一个并不陌生的玩物。跳绳有利于儿

童心健康和智力发展。能促进儿童健康发育，儿童在跳绳过程中，有

时是单人跳，有时是双人跳，有时是多人跳，这有利于儿童形成准确

的方位感。儿童在跳绳活动中，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。跳绳器械简单，场地到处都是，

简单易行，是一项适合幼儿的体育健身运动。为了培养优良情绪、良

好意志和性格去促进幼儿智力的发展，我们幼儿园在以“花样跳绳，

运动健康”为主题设计本次活动。 

  1、学习前跳、后跳、单脚跳、跑跳、双人跳等各种技巧。 

  2、让幼儿在游戏中，感受跳绳带来的快乐，体验亲子合作、同

伴合作的团队意识，帮助幼儿树立良好的集体荣誉感。 
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  全园幼儿，大班教师，邀请爱好花样跳绳的家长共同参与并展示。 

  暂定 6月 17 日（周二）上午 8：30——9:30 

  ：幼儿园塑胶场地 

  1.与中班幼儿结对“带人跳”。 

  2.按幼儿掌握技巧程度平行组打通编为前摇跳、后摇跳、单脚跳、

带人跳、跑跳等组。 

  3.场地的安排布置：各班固定场地 

  4.各班游戏活动材料的准备。 

  5.部分孩子练习个人花样跳绳、幼儿与幼儿双人跳绳练习等（刘

娜负责）。 

  5.音控一名（曹连静负责）主持人（曹丛丛）。 

  6.奖状每班 5张，气球若干。 

  附游戏玩法： 

  一、双脚跳向前抡绳玩法：幼儿手持跳绳两端，双脚同时跃起，

把跳绳向前抡起，从跳绳跳过去，然后继续抡绳，以此类推。幼儿能

够连续双脚向前抡绳跳，能够连续跳 10个以上。 

  二、双脚跳向后抡绳 

  玩法：幼儿手持跳绳两端，双脚同时跃起，把跳绳向后抡起，从

跳绳跳过去，然后继续抡绳，以此类推。幼儿能够连续双脚向后抡绳

跳，能够连续跳 10个以上。(告知幼儿其中技巧，先抡绳，等跳绳轮

到脚下时再轻轻跃起，然后继续抡绳。) 

  三、单脚跳向前抡绳 

2024年花样跳绳活动方案(优质18篇) --第3页

2024年花样跳绳活动方案(优质18篇) --第3页



 
 

第 4 页 共 28 页 

  玩法：幼儿手持跳绳两端，单脚轻轻跃起，把跳绳向前抡起，从

跳绳跳过去，然后继续抡绳，以此类推，幼儿能够连续单脚向前抡绳

跳，能够连续跳 5个以上。 

  四、单脚跳向后抡绳、 

  玩法：幼儿手持跳绳两端，单脚轻轻跃起，把跳绳向后抡起，从

跳绳跳过去，然后继续抡绳，以此类推。幼儿能够连续单脚向后抡绳

跳，能够连续跳 5 个以上。(告知幼儿其中技巧，先抡绳，等跳绳轮

到脚下时再轻轻跃起，然后继续抡绳。) 

  五、行进跳 

  玩法：幼儿手持跳绳两端，一边抡绳，一边向前行走，双脚·交

替前进。能够连续前进 5米左右，幼儿能够边跳绳边向前行走，以此

来锻炼幼儿协调能力。(技巧：双脚有节奏前进，先抡绳在前进。) 

  花样跳绳活动方案篇二 

  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。 
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  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： 
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  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，

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
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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。 

  花样跳绳活动方案篇三 

  20XX 年 3月第 4周，具体待定 

  学校操场 

  七年级组、八年级组、九年级组 

  单人一分钟单摇跳绳 

  单人一分钟双摇跳绳） 

  1、参赛运动员必须是本校在校学生。 

  2、单人单摇男女各 3人 

  单人双摇男女各 2人 

  1、单人单摇跳绳：以脚起跳，身体腾空后，跳绳自双脚下，沿

身体额状轴旋转 360 度为一周，双脚齐跳齐落，计算为一个，如未完

成，则算为一次失败，时间一分钟，以所跳个数多者为胜。 

  2、单人双摇跳绳：以脚起跳，身体腾空后，跳绳自双脚下，沿

身体额状轴旋转 720 度为一周，双脚齐跳齐落，计算为一个，如未完

成，则算为一次失败，时间一分钟，以所跳个数多者为胜。 

  1、成绩按试跳的成绩排列名次，次数多者，名次列前；如遇成

绩相等，则抽签决定名次。 
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  2、各年级男女单人单摇、双摇取前六名，发给奖状、积分卡。 

  各班将报名表于 20XX 年 3 月 4 日前报政教处，联系电话，邮箱

X，报名表纸质材料一份，并发送邮箱。 

  裁判长副裁判长 

  裁判员 XX 

  计时员 

  计数员：由裁判员和学生担任 

  记录员 

  摄影负责 

  花样跳绳活动方案篇四 

  为了落实关于《落实学生每天一小时体育锻炼实施方案》，普及

学校体育运动，增强学生体质，丰富校园文化；提高运动技术能力，

提高学生运动兴趣。根据学校活动课要求，结合本校的具体情况和学

生兴趣、爱好的特点，创建一套科学的、学生感兴趣的体育与健康活

动课。 

  二、活动内容： 

  花样跳绳：简单的跳绳也可以跳出繁多的花样，给健身带来无穷

的乐趣。一人跳短绳时，在脚步变化中还可以加上手臂摇绳的变化做

出各种各样的动作，根据这些可以创造出多种多样的趣味跳绳方法。 

  三、活动对象： 

  一至五年级学生自愿报名，控制在 1016 人。 

  四、活动场地： 
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  学校操场 

  五、活动时间： 

  每周二、四下午第三节活动课 

  六、活动组织： 

  王效凤 

  七、活动成果： 

  学期末或学校大型活动中，以节目的形式，表演展示。 

  八、保障措施： 

  实行点名制度，保证在规定时间、规定场地和规定的人员进行训

练与学习。 

  花样跳绳活动方案篇五 

  为了全面落实《中共中央国务院关于深化教育改革全面推进素质

教育的决定》中提出的“学校要树立健康第一的指导思想，切实加强

学校体育工作”的精神，本校在举办“体育节”和“田径运动会”的

基础上，为了进一步丰富学生的课余生活，增强学生体质健康，活跃

校园文体氛围，特地举行 20XX 鹿城区江临中学跳绳比赛。现将比赛

有关事项通知如下： 

  本校教学楼前水泥路 

  1、个人项目：1分钟跳绳、3分钟跳绳； 

  2、集体项目：8字跳绳（3分钟）； 

  在同一时间内，以跳过次数多者为胜。集体跳绳 10人全部要跳，

一人次通过计一次，如多人次同时通过也只计一次。 
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  1、仲裁委·员会：XX 

  2、发令、计时裁判：XX 

  3、计数裁判： 

  七（1）X（主裁判）学生一名七（2）X（主裁判）学生一名 

  七（3）X（主裁判）学生一名八（1）X（主裁判）学生一名 

  八（2）X（主裁判）学生一名八（3）X（主裁判）学生一名 

  九（1）X（主裁判）学生一名九（2）X（主裁判）学生一名 

  九（3）X（主裁判）学生一名 

  （八）评奖办法： 

  1、个人项目设一等奖 1名，二等奖 3名，三等奖 5名； 

  2、集体项目取前五名。 

  花样跳绳活动方案篇六 

  为进一步深入推进我校新课程改革，在校领导和各班主任的大力

支持下，我们组建了高新区凤凰学校花样跳绳社团。目的是为了增强

学生的身体素质，提高校园文化氛围，丰富大家的课外娱乐生活，提

升学生的生活品质，激发大家积极向上的生活热情，为同学们创造更

好地交流、学习和娱乐的平台和自我展示的平台。增强班级之间的联

系与交流。使广大小学生在活动参与中受到潜移默化的影响，思想感

情得到熏陶，精神生活得到充实，道德境界得到升华。创建校园精神

文明和促进学生综合素质全面发展，体现时代性、参与性、竞争性，

活跃我校学生社团文化生活，推动我校社团的发展。 

  小学花样小跳绳社团 
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  每周星期三下午第三节课时间 

  组长：李宏伟 

  副组长：王海英、曾凡芳 

  成员：王丽霞、聂岳伦、曲久远、崔莹 

  具体实施人：各班级体育老师 

  1——2年级每班三名 

  校园操场 

  （一）活动前期（3月 14 日——4月 9日） 

  1、制定社团活动方案。 

  2、做好活动的前期宣传工作，学生报名。 

  3、准备活动物品。 

  4、对报名学生进行基本技能测试，确定学员名单。（3月 28 日

进行）。 

  5、活动启动仪式。 

  （二）活动中期（4月 11 日——4月底） 

  1、组织学员进行各类跳绳训练。 

  2、编排花样跳绳。 

  3、花样跳绳训练。 

  （三）活动汇报展示。（5月） 

  1、集体训练。 

  2、带领学员带音乐节奏的排练。 

  3、展示。 
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  （四）活动后期（5月—6月底）。 

  1、社团活动进行正常训练。 

  2、活动小结。八.注意事项 

  1、辅导老师负责每一次活动按时进行。 

  2、每一次活动严格考勤，并做好记录。 

  3、要求每一位学员注意安全，避免不安全事故的发生。 

  花样跳绳活动方案篇七 

  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： 
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  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： 
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  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。 

  花样跳绳活动方案篇八 

  为进一步丰富亲子游园活动的内容和形式，深化家校共建形式和

内涵，为学生营造一个家庭锻炼的环境氛围，培养孩子终身体育锻炼

的意识和习惯，特举行本次级部亲子游园跳绳比赛。 

  二年级学生、家长、教师 

  1、学生组：一分钟单摇、一带一单摇（各三人、组） 

  2、家庭组：家长一带一跳（学生、家长三组） 

  3、班级组：家长跳长绳（每班五名家长，其中两人摇绳，三人

连跳） 

  凤鸣湖公园 

  游园时集中活动 40分钟 

  每班两位家长、张亚慧、刘瑶 

  短绳（学生自备）长绳一根、计时器一个 

  花样跳绳活动方案篇九 

  为了活跃和丰富学生的文化娱乐生活，为学校的精神文明建设服

务，增强学生体质，提高健康水平，增强班级凝聚力，推动校园全民

健身运动全面开展，特举行这次跳绳比赛。 
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