
最新跆拳道方案和目标 跆拳道社团活动
方案(模板5篇)

为了确保事情或工作有序有效开展，通常需要提前准备好一
份方案，方案属于计划类文书的一种。写方案的时候需要注
意什么呢？有哪些格式需要注意呢？下面是小编帮大家整理
的方案范文，仅供参考，大家一起来看看吧。

跆拳道方案和目标篇一

为丰富我院高校大学生课外生活，增强我院各高校间跆拳道
运动的交流与合作，提高我院大学生的强身健体意识及身体
素质，为给全院广大的跆拳道爱好者提供一个施展才华的舞
台，特举办本次广西财经学院首届大学生跆拳道比赛。

网上宣传

内容：稿件形式把这次比赛的形式、规模、比赛结果在网上
公布

具体时间：比赛完后一周内

海报3张、横幅5条(待定)、水一箱、药品、奖品等(以表格的
形式做出)

跆拳道方案和目标篇二

为了让人们体会到跆拳道的魅力和精神，跆拳道馆将开展跆
拳道户外教学活动，怎么写活动方案呢?下面本站小编给大家
介绍关于跆拳道户外活动方案的相关资料，希望对您有所帮
助。



一、课前教学

利用一些录影资料让学员知道什么是跆拳道、更深入的了解
跆拳道精神、和跆拳道礼仪。

二、课程实践

1、集合队伍课前动员点名报数分队形

2、热身运动

先在比较宽敞的场地慢跑数圈、然后整顿队形开始做些热身
运动、比如压腿、拉韧带等、这样可以防止在教学过程中有
些初学者会之前没有接触过而受伤。

3、素质训练

比如蛙跳俯卧撑仰卧起坐时间保持在20分钟

4、基本腿法教学

教练组的同学演示一些比较简单的基本腿法、比如正踢、侧
踢等。还有部分简单的出拳动作、时间保持在20分钟以内、
然后交给学员自己练习并在一旁指导。让学员有充分的时间
亲自体验。

5、复习旧动作、学习新动作

先带学员一起做一遍教过的动作、再根据学员学习的情况适
当的教一些其他的动作。

6、下课

集合队伍总结训练鼓励队员解散



三、课外活动

举办一些可以检测体力、增强体力的活动和比赛。让所有的
会员都融入活动中来。让社团中的每一个会员都有机会展示
自己。

计划人;人事组杜金玲

1、活动目的：

(1)培养同学们的武术水平，提高学生自我保护能力。

(2)感受跆拳道的魅力和快乐，促进学生身心发展。

2、活动时间：每周2、周4及周5

3、活动地点：南校体操房及新校活动中心

4、活动日程：

第一阶段

培养会员兴趣：跆拳道的起源，相关背景的介绍，著名黑带
的了解等。

第二阶段

基本礼仪学习。

第三阶段

基本功的训练：基础脚法的训练，拳法的训练。

第四阶段



太极八章的练习。

第五阶段

特技，组合动作的练习、配合。

一、计划介绍

跆拳道运动是一项古老而新颖的博击体育项目，20xx年正式列
为奥运会比赛项目。跆拳道倡导“以礼始，以礼终”的尚武
精神，不仅能提高人的道德修养，且强身健体。为了更好、
更快地提高我校“一校一品”品式发展，适应学校、区和市
级团体表演和比赛的需要，本着锻炼队伍为目的，以实践为
依据，现制定跆拳道课余训练计划。

二、计划任务

通过学习，让学生掌握通过跆拳道运动锻炼身体的方法和手
段，提高学生的速度、反应、灵活、力量和耐力素质，提高
人内脏器官的机能和人体神经系统的灵活性。

通过品式的训练，让学生了解跆拳道的基本知识，了解跆拳
道的比赛规则以及如何欣赏跆拳道。

通过表演和比赛，让学生对跆拳道运动美所具有的内涵有所
了解，能进一步增强自身的身体素质，增强意志力和自我表
现的感染力。

三、计划细则

1、依托体育课教学为基础

学校规定在每周必须选择一节体育课进行跆拳道校本课程内
容的教学，体育组教师负责编制校本教材，备好跆拳道教案，



主要讲解有关跆拳道的基本知识，学习品势中的太极一章至
太极四章，引导学生参与品势的考级和表演，并能参与创编
跆拳道舞蹈。

2、主抓课余体育训练

体育教师按照现有条件进行分工，选拔出体能及技能表现优
异的学生进行辅导。辅导种类可分为跆拳道品式、特技、品
式舞三大块。训练时间固定。

3、做好校内比赛

体育组依据学校的活动时间，灵活调整每个学期校园跆拳道
比赛的时间和规程，推出十位“跆拳道校园之星”和“跆拳
道校园先进班级”。在每年的大型运动会中进行跆拳道集体
舞表演。各种比赛结果和学生、班级的评优挂钩，既丰富了
校园文化内容也加强了班级管理。

跆拳道方案和目标篇三

为了让人们体会到跆拳道的魅力和精神，跆拳道馆将开展跆
拳道户外教学活动，怎么写活动方案呢?下面小编给大家介绍
关于跆拳道户外活动方案的相关资料，希望对您有所帮助。

1、活动目的：

(1)培养同学们的武术水平，提高学生自我保护能力。

(2)感受跆拳道的魅力和快乐，促进学生身心发展。

2、活动时间：每周2、周4及周5

3、活动地点：南校体操房及新校活动中心



4、活动日程：

第一阶段

培养会员兴趣：跆拳道的起源，相关背景的介绍，著名黑带
的了解等。

第二阶段

基本礼仪学习。

第三阶段

基本功的训练：基础脚法的训练，拳法的训练。

第四阶段

太极八章的练习。

第五阶段

特技，组合动作的练习、配合。

一、课前教学

利用一些录影资料让学员知道什么是跆拳道、更深入的了解
跆拳道精神、和跆拳道礼仪。

二、课程实践

1、集合队伍课前动员点名报数分队形

2、热身运动

先在比较宽敞的场地慢跑数圈、然后整顿队形开始做些热身



运动、比如压腿、拉韧带等、这样可以防止在教学过程中有
些初学者会之前没有接触过而受伤。

3、素质训练

比如蛙跳俯卧撑仰卧起坐时间保持在20分钟

4、基本腿法教学

教练组的同学演示一些比较简单的基本腿法、比如正踢、侧
踢等。还有部分简单的出拳动作、时间保持在20分钟以内、
然后交给学员自己练习并在一旁指导。让学员有充分的时间
亲自体验。

5、复习旧动作、学习新动作

先带学员一起做一遍教过的动作、再根据学员学习的情况适
当的教一些其他的动作。

6、下课

集合队伍总结训练鼓励队员解散

三、课外活动

举办一些可以检测体力、增强体力的活动和比赛。让所有的
会员都融入活动中来。让社团中的每一个会员都有机会展示
自己。

计划人;人事组杜金玲

一、计划介绍

跆拳道运动是一项古老而新颖的博击体育项目，20xx年正式列
为奥运会比赛项目。跆拳道倡导“以礼始，以礼终”的尚武



精神，不仅能提高人的道德修养，且强身健体。为了更好、
更快地提高我校“一校一品”品式发展，适应学校、区和市
级团体表演和比赛的需要，本着锻炼队伍为目的.，以实践为
依据，现制定跆拳道课余训练计划。

二、计划任务

通过学习，让学生掌握通过跆拳道运动锻炼身体的方法和手
段，提高学生的速度、反应、灵活、力量和耐力素质，提高
人内脏器官的机能和人体神经系统的灵活性。

通过品式的训练，让学生了解跆拳道的基本知识，了解跆拳
道的比赛规则以及如何欣赏跆拳道。

通过表演和比赛，让学生对跆拳道运动美所具有的内涵有所
了解，能进一步增强自身的身体素质，增强意志力和自我表
现的感染力。

三、计划细则

1、依托体育课教学为基础

学校规定在每周必须选择一节体育课进行跆拳道校本课程内
容的教学，体育组教师负责编制校本教材，备好跆拳道教案，
主要讲解有关跆拳道的基本知识，学习品势中的太极一章至
太极四章，引导学生参与品势的考级和表演，并能参与创编
跆拳道舞蹈。

2、主抓课余体育训练

体育教师按照现有条件进行分工，选拔出体能及技能表现优
异的学生进行辅导。辅导种类可分为跆拳道品式、特技、品
式舞三大块。训练时间固定。



3、做好校内比赛

体育组依据学校的活动时间，灵活调整每个学期校园跆拳道
比赛的时间和规程，推出十位“跆拳道校园之星”和“跆拳
道校园先进班级”。在每年的大型运动会中进行跆拳道集体
舞表演。各种比赛结果和学生、班级的评优挂钩，既丰富了
校园文化内容也加强了班级管理。

跆拳道方案和目标篇四

为了增强学生的体质，进一步提高跆拳道操的动作质量，使
跆拳道操达到规范化、熟练化、美观化。以及更好地贯
彻“健康第一”的指导思想，落实“每天一小时”的体育活
动时间要求，切实加强学校群体性学生体育工作，培养学生
团结拼搏的团队精神，展现学生的风采，决定举行全校跆拳
道操比赛。请各班主任、体育老师督促学生利用课余时间认
真练习，争取获得较好的成绩。现将比赛有关事项通知如下:

20xx年5月31日

学校大球场

校跆拳道操

1、以班级为单位，参加评比的班级要求全体学生参与，比赛
期间不得无故缺人，否则缺一个扣0.5分。因疾病及其它正当
理由不能参加比赛的学生，各班请假人数提前报教导处。

2、每个参赛队伍必须按规定时间准时到达比赛场地，出
场(退场)要求整齐，安静，快捷。每班成四路纵队进出场，
进出场队伍要求整齐，每班设领操员一名。

3、统一服装，动作规范，整齐，充分体现出学生良好的精神



风貌。

4、比赛必须严格按照学校制定的跆拳道操进行评分，动作要
求准确，规范，符合音乐节奏，做到每节操的路线，方向，
角度，力度到位，使学生达到良好的锻炼效果。

5、学生在进，退场做到快，静，齐，队形纵，横，斜合一线。

6、听从大会的统一指挥，各班按指定位置坐好，保持卫生，
秩序井然。

7、本次比赛由班主任承担组织工作，体育教师协助指导做好
技术方面、队形队列方面的训练工作。

比赛设评委若干名，当场打分，去掉一个最高分，去掉一个
最低分，剩余评委的平均分即为该班的最后得分，分数相等
可以并列。

(抽签为准)

按四个单位评分:一年级为一个单位，二年级为一个单位，三
年级为一个单位，四五六年级为一个单位，。

按总分取前几名，一等奖1名、二等奖若干名。

具体要求:

一、入场及退场速度:进、退场安静整齐。

二、队形，服装。

1、队容整齐，学生精神振作。

2、队形纵横，斜向成直线。



3、班级整队行列数及是否安排领操可视需要自行确定。

4、班级应服装统一，服装合身，整洁，给人以精神饱满的视
觉享受。

三、纪律:

行进及做操时走动，讲话，纪律松散，视情节酌情扣分。

四、做操:

1、动作正确性

1)动作是否到位。

2)四肢曲直是否正确。

3)动作幅度是否达到标准。

4)躯干伸曲是否达到标准。

2、节奏

1)动作的快慢是否与音乐节拍相符。

2)班级动作是否整齐划一，以此二项为准酌情扣分。

3、力度

1)观察动作的力度，协调和连贯。

2)精神状态是否朝气蓬勃，充满活力，是否带给人以积极向
上的饱满情绪。

3)自觉遵守纪律，操作一丝不苟。



五、精神面貌

整个竞赛过程要自然流畅，快而不乱，团体精神要生动活泼，
动作舒展健美，自然洒脱，给人以美的感受和享受，反之则
根据印象酌情扣分。

一、评分细则

1、进退场:10分

要求:(1)参赛队员精神饱满，队伍整齐，步伐一致。

(2)集队静、快、齐，步伐整齐，有节奏

评分标准:学生进退场整齐有序、安全快速。整齐有序8-10分，
较整齐有序6-8分，进退场混乱6分以下。

2、精神面貌:10分

要求:(1)精神饱满，朝气蓬勃

(2)统一着装，整洁大方

评分标准:好8-10分，较好6-8分，差6分以下。

3、站队:10分

要求:纵队、横队一条直线

4、广播体操:65分

要求:(1)队伍整齐，精神饱满。

(2)动作准确、协调，统一到位。



(3)动作节奏与音乐合拍。

评分标准:动作准确性(包括动作整齐性，学生精神面貌等)

5、特色加分:5分

队形、口号等彰显班级特色优化加分1-5分

跆拳道方案和目标篇五

活动时间：20xx年09月30日

活动地点：幼儿园大操场

活动目标：

1、通过好玩的亲子游戏，体验活动所带来的乐趣，增进与家
人之间的情感。

2、促进家长与幼儿园、家长与幼儿、家长与家长之间的沟通
与交流。

3、培养幼儿与父母或同伴共同克服困难夺得胜利的精神。

4、培养幼儿参加体育活动的兴趣，亲身体验体育活动的`魅
力。?活动准备：

1、通知爸、妈来园参加亲子活动。

2、准备游戏需要的材料。

3、布置活动场地，准备奖品。

具体活动方案：



活动流程：

1、运动员入场仪式：放《运动员进行曲》

2、主持人致欢迎词，领导讲话。

3、主持人讲注意事项。

（1）请您在活动中看好您的宝宝，以免其受到伤害。

（2）请在活动过程中遵守活动规则。

（3）在活动中请勿拥挤。

（4）在活动中表现棒的小朋友可以赢取我们的小礼品哦！

4、才艺展示：（1）体操表演（2）跆拳道表演

5、主持人介绍几种游戏的名称。

大、中班游戏

1、珠行万里

目标：用提供的“轨道”将球从起点运送到终点。

准备：一名家长和自己的孩子为一个单位，共十个单位（幼
儿、家长共二十人组成一队）队员们自行采取组队方式。

玩法：1.在运送小球的过程中，要保持小球始终在轨道中且
不能掉落，若掉出，则从第一个重新开始此游戏。

2.运送小球过程中，队员不能拖着管道移动，队员原地调整
轨道倾斜角度，将球从起点通过轨道运送到终点。



用时最短获胜！


