
最新跳绳比赛项目方案 跳绳比赛活动策
划方案(实用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。优秀的方案都具备一
些什么特点呢？又该怎么写呢？接下来小编就给大家介绍一
下方案应该怎么去写，我们一起来了解一下吧。

跳绳比赛项目方案篇一

跳绳能够有效的训练人体的身体素质，是一项以促进身心健
康为目的的运动项目。下面是有跳绳比赛活动策划方案，欢
迎参阅。

为丰富职工的业余文体生活，增进友谊，增强职工的集体荣
誉感，增强全体职工的凝聚力，塑造职工顽强拼博的精神，
举办跳绳比赛。现将有关事宜方案计划如下：

一、参赛单位：榆钢公司各分厂(站)、公司机关、兰泰分公
司、兰泰医院、机修分厂

二、比赛组织：

1、竞赛组：负责竞赛组织、竞赛秩序、竞赛时间、竞赛奖励、
临时事务决定。

组长：李 斐

成员：张文龙、宿永明

2、承办单位：动力分厂团支部、储运分厂团支部负责通知事
宜、宣传报道、器材准备、后勤保障等。



三、比赛时间：20xx年1月19日下午14:30

五、比赛地点：公司办公楼前

六、比赛内容：单人跳绳、多人跳绳

七、比赛规则:

1、单人跳绳比赛规则：比赛时一人摇绳(单摇)，双脚起跳身
体腾空后，跳绳自脚后沿身体额状轴转360度为一周期，计为
一次，如未完成计为一次失误。在一分钟时间内按累计次数
多少排列名次，次数多者名次列前;次数相同，以失误次数少
者名次列前，如仍相同，则名次并列。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。

2、多人跳绳比赛规则：比赛时两人摇绳，三人先后入绳双脚
起跳身体腾空后，跳绳自脚后沿身体额状轴转360度为一周期，
计为一次，如未完成计为一次失误。在三分钟时间内按累计
次数多少排列名次，次数多者名次列前;次数相同，以失误次
数少者名次列前，如仍相同，则名次并列。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。各单位最
后总成绩为团体成绩。

八、注意事项：

1、请各位参赛人员自觉遵守比赛规则，服从裁判组指挥。

2、赛前5分钟点名检录，核对队员人数，三次点名不到的视
为自动弃权。

3、比赛后成绩现场公布，如对成绩有异议，请各班主任马上
到计分处核准。

4、在比赛的过程中，出现争议或其他特殊情况，由裁判组决



定。

5、比赛时各参赛单位必须有指定联系人在场，维持赛场秩序。

九、报名要求：

1、本次比赛自愿参加，以分厂、站为单位统一报名，各单位
可先行组织预选，每个单位参加资格赛选手名额为4名，男女
不限，参加团体赛队员从各单位参加个人赛队员中挑选，名
额为3名。

2、比赛不得影响正常生产，主要利用业余时间。

3、参赛人员必须是榆钢在册正式职工、汇杰派遣到榆钢的员
工以及顶岗实习员工。

4、比赛为集体报名，个人参赛，各单位在1月17日14点前将
参加资格赛选手名单发至动力分厂邮箱。

5、各单位须认真组织，展现积极向上、勇于进取的精神风貌。

十、奖励方法：比赛设一等奖1名，二等奖2名，三等奖3名。
团体奖前三名。

一、活动目的

为了进一步促进“阳光一小时”体育活动的开展，丰富同学
们的课外活动和课余生活，加强各班之间的交流，提高学生
的身体素质和预防疾病的能力，培养学生的兴趣和爱好，增
强班级的凝聚力，培养学生团结协作的精神，举行跳绳比赛。

二、活动口号

跳出健康、快乐成长。



三、活动时间

第一阶段：11月5日—11月10日活动课，以班级为单位组织单
人跳绳比赛、集体跳绳比赛。

第二阶段：12月上旬，单人花样跳绳比赛、集体花样跳绳比
赛。

四、组织方法

1.以年级为单位，由班主任组织训练，由级段主任组织比
赛(裁判安排、规则学习、纪律组织、安全保护、成绩上报
等)。

2.充分利用每天下午活动课进行训练。

五、比赛规则

(一)单人跳绳(分向前跳和向后跳两个项目)

1.比赛时间：一分钟。

2.比赛人数：全班学生

3.比赛规则：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。然后
把全班跳绳总次数除以全班人数，平均数高者为胜。

(二)集体跳绳比赛(分向前跳和向后跳两个项目)

1.比赛时间：两分钟。

2.比赛人数：全班学生

3.比赛规则：两分钟时间内，如果停顿自动退场。以最后比



赛场人数多者、整体频率高者、节拍整齐者为胜出者。

(三)花样跳绳比赛(分集体和个人，比赛规则同上)

低组：向前编花跳

中组：向前编花跳，向后编花跳。

高组：向前编花跳，向后编花跳，跳双环。

以班为单位进行，比赛前参赛班站好队，听哨声开始同时开
始，同时结束。

六、奖项设置

1.每班评选“跳绳小明星”，颁发喜报。

2.级部主任将单人比赛成绩和集体比赛成绩分别排名上报教
导处，量化计入班级积分，最后评出优胜班级。

七、其他有关事项

1.各班主任请在课余时间指导、督促学生练习，以真正体
现“阳光体育”活动快乐的过程。

2.每个班级原则上要求全员参战。

3.请参加比赛的班级和个人赛前要充分做好准备运动，指导
学生活动关节，避免出现事故。

4.活动器材学生自备。

5.按时到达比赛场地，听从裁判员指挥，未按时到场班级或
个人视为自动弃权。



一、比赛目的：推进素质教育，普及体育运动;增强学生体质，
丰富校园文化;提高运动能力，提高运动兴趣，提高集体凝聚
力。

二、比赛时间：20xx年9月28—30日每天下午第二节课。

三、比赛地点：学校篮球场

四、比赛内容：(跳绳方法附页)

1、单人跳：30秒单人原地双脚摇跳(一年级、二年级)1分钟
单人原地双脚摇跳(三年级、四年级)1分钟30秒单人原地双脚
摇跳(五年级、六年级)各班报男女各10人，一年级可报男女
各3人。

2、集体跳：30秒原地跳摆绳(一年级)，男女混合单人鱼贯式
二十人跳(报十男十女)。(二、三、四、五、六年级)摇绳两
人不包括在内。在3分钟时间内过去的人数多为胜，二十人中
途不能插队，按次序跳。

五、比赛人数：每人只能报一个项目，不能多报。如特殊情
况不能参加比赛的报教务处批准，如缺一人扣团体总分一分，
依次类推。

六、比赛规则：比赛时一人摇绳(单摇)，双脚起跳身体腾空
后，跳绳自脚后沿身体额状轴转360度为一周期，计为一次，
如未完成计为一次失误。在规定时间内按累计次数多少记入
本班成绩，次数多者名次列前;次数相同，则名次并列。跳绳
过程中可以停顿，以规定时间结束时的总次数为个人最后成
绩。所有项目总个数为班级团体成绩。

七、奖项设置：

1、个人奖：各年级男女单人跳取前十二名(一年级取前六名)，



发给奖状、奖品。

2、集体奖：各年级取团体总分前两名，男女混合鱼贯式二人
跳前两名，各年级另评选道德风尚奖、优秀组织奖各一名。
集体奖发给奖品，并计入班级积分。

八、活动领导小组，裁判、工作人员安排

组 长：谢旭红 副组长：乔黎萍 唐文胜

成 员：文秋云 易应应 唐森彪 郑贵珍 刘运程 汪世清

裁判长：汪世清

裁判员：谢恒 何玉 蒋恒 唐祖海 罗天黎

计时员：蒋雄英、唐秋艳

计数员：由学生担任(4-6年级各班报10人担任计数员，并于9
月21日课间操时间在体育组参加培训)。

记录员：何友莲、徐君华、张洁、黄敏

统计员：张文、李亚军

宣告：刘运程 学生两人

学生纪律监督员：文秋云

摄影、摄像负责：蒋昱、王本有

九、活动器材：跳绳各班可以自备。

十、活动要求：



1、请各位参赛人员自觉遵守比赛规则，服从裁判组指挥。

2、在比赛的过程中，出现争议或其他特殊情况，由裁判组决
定。

3、请各位参赛人员着轻便装，运动鞋。

4、不许参赛者：各种类型的骨折人员、长年不参加体育锻炼
者、刚动手术不久且身体没有恢复者或者不允许参与体育锻
炼者。

5、在跳绳比赛过程中，请在外准备的班级班主任认真组织好
本班学生，使其不影响他班比赛。

6、比赛后成绩现场公布，如对成绩有异议，请各班主任马上
到计分处核准。

7、希望参与跳绳比赛的队员，提前热身，避免受伤。

8、请所有工作人员比赛前到操场集中。望各班接到规程后，
积极行动起来，做好思想动员和落实工作，迅速组队，抓紧
训练，做好迎接比赛的一切准备。

9、请各班主任将报名表于9月21日前上交到教务科。

跳绳比赛项目方案篇二

为丰富职工的业余文体生活，增进友谊，增强职工的集体荣
誉感，增强全体职工的凝聚力，塑造职工顽强拼博的.精神，
举办跳绳比赛。现将有关事宜方案计划如下：

榆钢公司各分厂（站）、公司机关、分公司、医院、机修分
厂



1、竞赛组：负责竞赛组织、竞赛秩序、竞赛时间、竞赛奖励、
临时事务决定。

组长：李斐

成员：张文龙、宿永明

2、承办单位：动力分厂团支部、储运分厂团支部负责通知事
宜、宣传报道、器材准备、后勤保障等。

20xx年1月19日下午14：30

公司办公楼前

单人跳绳、多人跳绳

1、单人跳绳比赛规则：比赛时一人摇绳（单摇），双脚起跳
身体腾空后，跳绳自脚后沿身体额状轴转360度为一周期，计
为一次，如未完成计为一次失误。在一分钟时间内按累计次
数多少排列名次，次数多者名次列前；次数相同，以失误次
数少者名次列前，如仍相同，则名次并列。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。

2、多人跳绳比赛规则：比赛时两人摇绳，三人先后入绳双脚
起跳身体腾空后，跳绳自脚后沿身体额状轴转360度为一周期，
计为一次，如未完成计为一次失误。在三分钟时间内按累计
次数多少排列名次，次数多者名次列前；次数相同，以失误
次数少者名次列前，如仍相同，则名次并列。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。各单位
最后总成绩为团体成绩。

1、请各位参赛人员自觉遵守比赛规则，服从裁判组指挥。

2、赛前5分钟点名检录，核对队员人数，三次点名不到的视



为自动弃权。

3、比赛后成绩现场公布，如对成绩有异议，请各班主任马上
到计分处核准。

4、在比赛的过程中，出现争议或其他特殊情况，由裁判组决
定。

5、比赛时各参赛单位必须有指定联系人在场，维持赛场秩序。

1、本次比赛自愿参加，以分厂、站为单位统一报名，各单位
可先行组织预选，每个单位参加资格赛选手名额为4名，男女
不限，参加团体赛队员从各单位参加个人赛队员中挑选，名
额为3名。

2、比赛不得影响正常生产，主要利用业余时间。

3、参赛人员必须是榆钢在册正式职工、汇杰派遣到榆钢的员
工以及顶岗实习员工。

4、比赛为集体报名，个人参赛，各单位在1月17日14点前将
参加资格赛选手名单发至动力分厂邮箱。

5、各单位须认真组织，展现积极向上、勇于进取的精神风貌。

比赛设一等奖1名，二等奖2名，三等奖3名。团体奖前三名。

跳绳比赛项目方案篇三

为了活跃校园文化，提高教师健康水平，根据工会20xx年工
会计划，在行政的大力支持下，学校工会在20xx年4月下旬举
行教职工跳绳比赛，望全体教工积极练习和参加比赛。

20xx年4月28日下午(暂定)



初一、初三西院操场

初二、行政东院操场

各工会小组

西校区：姚春生(组长)、孙业贵、隋晓松、王旭东、孙琦、
姜涛、王铮

东校区：刁晓岩(组长)、吕晓曼、王岩、韩涛、张涛、于路、
李梦秋

自愿参加，量力而行。

锻炼第一，比赛第二。

(一)一分钟(短绳)。

1、分三组比赛：

青年组：35岁以下教职工

中年组：35岁——45岁教职工

老年组：45岁以上教职工

2、比赛时间一分钟(何种跳法不限)。

3、参赛教师自备跳绳。

(二)三分钟(长绳)。

1、以初一、初二、初三、行政工会小组为单位参加比赛,工
会组长负责。



2、每组12人(2人摇绳)。

3、比赛时间三分钟，不计失败次数。以每组所跳的个数排名
次。

(三)报名、要求：

参赛教工到各工会小组长处报名，报名从即日起至4月22日止。
参赛人员要服从指挥和尊重裁判;裁判人员要公正、公平裁
判;各工会组长要认真组织本工会小组的报名、参赛、发奖等
工作;各工会委员要积极配合，大家齐心协力确保比赛顺利进
行。

团体奖：

一等奖1名，二等奖1名，三等奖1名，纪念奖1名。

个人奖：

成绩汇总分别取各组前6名，其他均为纪念奖。(奖品在成绩
统计后，由各工会组长代表小组领取后发送到教工)

刁晓岩

翻飞的跳绳，摇动着健身的欢畅;

勃发的跳跃，沸腾了生活的热望;

矫健的身姿，舒展在虹桥的操场;

欢声和笑语，激扬起快乐的交响……

跳绳比赛项目方案篇四

为了进一步促进“阳光一小时”体育活动的开展，丰富同学



们的课外活动和课余生活，加强各班之间的交流，提高学生
的身体素质和预防疾病的能力，培养学生的兴趣和爱好，增
强班级的凝聚力，培养学生团结协作的精神，举行跳绳比赛。

跳出健康、快乐成长。

第一阶段：11月5日—11月10日活动课，以班级为单位组织单
人跳绳比赛、集体跳绳比赛。

第二阶段：12月上旬，单人花样跳绳比赛、集体花样跳绳比
赛。

1.以年级为单位，由班主任组织训练，由级段主任组织比
赛(裁判安排、规则学习、纪律组织、安全保护、成绩上报
等)。

2.充分利用每天下午活动课进行训练。

(一)单人跳绳(分向前跳和向后跳两个项目)

1.比赛时间：一分钟。

2.比赛人数：全班学生

3.比赛规则：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。然后
把全班跳绳总次数除以全班人数，平均数高者为胜。

(二)集体跳绳比赛(分向前跳和向后跳两个项目)

1.比赛时间：两分钟。

2.比赛人数：全班学生

3.比赛规则：两分钟时间内，如果停顿自动退场。以最后比



赛场人数多者、整体频率高者、节拍整齐者为胜出者。

(三)花样跳绳比赛(分集体和个人，比赛规则同上)

低组：向前编花跳

中组：向前编花跳，向后编花跳。

高组：向前编花跳，向后编花跳，跳双环。

以班为单位进行，比赛前参赛班站好队，听哨声开始同时开
始，同时结束。

1.每班评选“跳绳小明星”，颁发喜报。

2.级部主任将单人比赛成绩和集体比赛成绩分别排名上报教
导处，量化计入班级积分，最后评出优胜班级。

1.各班主任请在课余时间指导、督促学生练习，以真正体
现“阳光体育”活动快乐的过程。

2.每个班级原则上要求全员参战。

3.请参加比赛的班级和个人赛前要充分做好准备运动，指导
学生活动关节，避免出现事故。

4.活动器材学生自备。

5.按时到达比赛场地，听从裁判员指挥，未按时到场班级或
个人视为自动弃权。

一．活动目的：丰富校园文化生活，增强学生体质，营造和
谐校园的良好氛围，带动学生体育兴趣，增加学生活动交流
机会。二．参加对象及要求参加对象：本班全体学生活动
时......



跳绳比赛项目方案篇五

为了进一步促进“阳光一小时”体育活动的开展，丰富同学
们的课外活动和课余生活，加强各班之间的交流，提高学生
的身体素质和预防疾病的`能力，培养学生的兴趣和爱好，增
强班级的凝聚力，培养学生团结协作的精神，举行跳绳比赛。

跳出健康、快乐成长。

第一阶段：11月5日—11月10日活动课，以班级为单位组织单
人跳绳比赛、集体跳绳比赛。

第二阶段：12月上旬，单人花样跳绳比赛、集体花样跳绳比
赛。

1.以年级为单位，由班主任组织训练，由级段主任组织比
赛(裁判安排、规则学习、纪律组织、安全保护、成绩上报
等)。

2.充分利用每天下午活动课进行训练。

(一)单人跳绳(分向前跳和向后跳两个项目)

1.比赛时间：一分钟。

2.比赛人数：全班学生

3.比赛规则：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。然后
把全班跳绳总次数除以全班人数，平均数高者为胜。

(二)集体跳绳比赛(分向前跳和向后跳两个项目)

1.比赛时间：两分钟。



2.比赛人数：全班学生

3.比赛规则：两分钟时间内，如果停顿自动退场。以最后比
赛场人数多者、整体频率高者、节拍整齐者为胜出者。

(三)花样跳绳比赛(分集体和个人，比赛规则同上)

低组：向前编花跳

中组：向前编花跳，向后编花跳。

高组：向前编花跳，向后编花跳，跳双环。

以班为单位进行，比赛前参赛班站好队，听哨声开始同时开
始，同时结束。

1.每班评选“跳绳小明星”，颁发喜报。

2.级部主任将单人比赛成绩和集体比赛成绩分别排名上报教
导处，量化计入班级积分，最后评出优胜班级。

1.各班主任请在课余时间指导、督促学生练习，以真正体
现“阳光体育”活动快乐的过程。

2.每个班级原则上要求全员参战。

3.请参加比赛的班级和个人赛前要充分做好准备运动，指导
学生活动关节，避免出现事故。

4.活动器材学生自备。

5.按时到达比赛场地，听从裁判员指挥，未按时到场班级或
个人视为自动弃权。


