
广场舞活动计划(实用7篇)
计划在我们的生活中扮演着重要的角色，无论是个人生活还
是工作领域。写计划的时候需要注意什么呢？有哪些格式需
要注意呢？以下是小编为大家收集的计划范文，仅供参考，
大家一起来看看吧。

广场舞活动计划篇一

1、老年人练习广场健身操不宜选择在人多拥挤的地方练习，
应选择环境优雅、空气新鲜、人员较少的地方。

2、不宜长时间练习，因为相比年轻人，老年人心血管弹性差，
如长时间运动，会感到疲劳，而且很容易出现心跳加快、呼
吸加剧的情况。

3、不要在练习后骤然降温，如进入空调房，随意脱衣服，喝
冷饮等，因为低温会刺激呼吸道，让人感到不适。

5、练习前要做好简单的肌肉拉伸运动，避免练习过程中出现
拉伤、扭伤等情况。

6、不要在饱腹或空腹的状态下练习，因为这都很容易让人出
现不适，建议吃少量食物，休息30分钟在练习。

广场舞活动计划篇二

制定销售工作计划，为健身销售工作做充足准备。迎接新一
年的工作的挑战。

20xx年我们要抓住第一个“全民健身日”这个主线，继续开
展好我社区全民健身销售活动，根据我社区的实际情况，抓
好社区群众性体育健身工作，制定以下工作计划：



1、加强社区体育健身组织管理，完善全民体育健身网络体系。
俱乐部成立全民体育健身领导小组，推动体育活动开展。

2、加强俱乐部体育指导员的管理，组织培训上岗，在社区的
体育健身活动中发挥应有的作用。

3、开展丰富多彩的体育活动，定期举办社区篮球赛、乒乓球
赛、拔河比赛、围棋比赛等活动。

这些活动更会让社区的人坚定持续健身，就会一直来到我们
健身房进行锻炼，销售的业绩也就上去了。

做好俱乐部体育指导员培训工作，建立岗位责任制度。举办
俱乐部社会体育指导员培训班，并重点培训体育骨干，做到
理论与实际相结合，通过培训提高俱乐部体育指导员的素质，
从而带动群众体育健身工作的开展。争取吸引更多的人来健
身。

1、俱乐部体育指导员培训班

2、社区羽毛球比赛

3、社区乒乓球比赛

4、社区拔河比赛

5、社区少儿溜冰比赛

6、举办篮球比赛

7、举办围棋比赛

8、在新年配合镇完成体质测定任务。



广场舞活动计划篇三

今天下午，我和爸爸去了华北健身广场，这里很大，运动器
械多种多样，大多涂着蓝色的油漆。

这里也很受欢迎，来健身的有满头银发的老人，也有天真可
爱的儿童，他们有的在玩滑滑梯，有的在走平衡木，还有的
在打乒乓球。我先去玩滑滑梯，它有四个入口，我最喜欢最
南边的入口，因为从这里上去，可以走完滑滑梯上面的每一
部分，上面用安全绳围着，很安全，从上面滑下的`时候，速
度非常快，必须用手扶着两边的把手，防止摔伤。户外踏步
机是太空走加上两个把制成的，不必在加什么安全措施了，
我们学校就有。在北边还有一个滑滑梯，这个滑滑梯可比南
边的滑滑梯难度大，我试了好几次才上去。在它的旁边有一
个跷跷板，我和爸爸一人一端，他上去，我下来，玩的非常
开心。

这里真有趣!有时间我还要来。

广场舞活动计划篇四

1、患心血管疾病的人：练广场健身操容易导致血压升高，如
果自身患有心血管疾病，最好不要练习，不然在练习过程中
血压持续升高，人容易昏倒。

2、易头晕的老人：人到了一定年纪，身体机能下降，常常胸
闷头晕，就不要练习广场健身操，不然，不小心出现不适，
摔倒在地上，很容易发生骨折。

3、患传染性疾病的人：广场健身操通常是很多人一起练习的，
如果自身患有传染病，就不要到人群中，不然把疾病传染给
他人，会影响他人健康。

4、患急性病的人：虽说运动能强身健体，但若患有急性病，



如急性肝炎、急性气管炎、急性肠胃，在患病期间，不适合
做太长时间的运动，所以，要根据自身情况决定是否练习广
场健身操。

5、在月经期的女性：过度疲劳对月经期的女性来说是无益的，
所以，为了避免这一情况出现，应多加注意，最好别在身体
虚弱时练健身操。

6、怀孕的女性：自怀孕后，妈妈的健康关系到胎儿的健康，
如果妈妈不注意，跟随大众练习广场健身操，不仅对胎儿没
好处，还会影响到自身，正确的做法应该是静养，不做剧烈
运动。

广场舞活动计划篇五

20__年，市、县两级组织开展群体赛事活动60多次，3月9日，
常德市__年“佩佳珠宝杯”春季长跑活动暨全民健康生活方
式行动项目启动仪式在市体育中心举行。3月26日，社区广场
舞大赛举行。4月到5月，市直机关单位乒乓球比赛、武陵区
首届大众运动会、区第三届机关运动会、职工趣味运动会和
鼎城区第二届机关运动会相继举行，市直机关各单位以及临
澧、澧县、桃源、石门、汉寿全民健身十分活跃，掀起了干
部职工体育健身新热潮。柳叶湖举办了端午赛龙舟活动。6
月9日，市体育局举办了纪念毛爷爷同志“发展体育运动、增
强人民体质”题词发表60周年暨常德市第二届体育舞蹈大赛，
在常德日报推出纪念专版，隆重纪念伟人题词，宣传和倡导
全民健身，本次活动全市23支代表队、1100多人报名参赛。8
月8日，在步行街组织了“全民健身日”纪念活动，组织健身
健美展示，发放健身宣传资料。

2、举办品牌赛事赢得美誉。近年来，全市积极组织办一流赛
事，树体育品牌，扩常德影响。武陵区承办了中美男篮球星
挑战赛、安乡县举办了第四届全国“县长杯”乒乓球比赛、
桃源县举办了第六届全省老年人运动会钓鱼比赛、汉寿县举



办了首届“永通杯”十省区汽车越野争霸赛、市体育局先后
承办了“别克杯”全国高尔夫俱乐部联赛西南分区赛、辽桂
湘三省区名人名流高尔夫球团体赛等国际国内高水平、高规
格、高品位的大型赛事活动，为市民群众提供了体育文
化“大餐”，提升了常德知名度。特别是从__年开始，连续3
年举办世界围棋名人争霸战。

__年，举办了第三届“中国·常德杯”世界围棋名人争霸战
和首届“常德杯”中国国际女子高尔夫锦标赛，获得了海内
外一致肯定，宣传推介了常德形象，扩大了常德美誉度。

3、竞技体育实力明显增强。“十一五”期间，市体校建设成
训、学、住“三集中”全省一流的市级体校。全市先后成功
创建国家级体育传统校1所，省级后备人才基地5个、重点县2
个、重点校1所、省级传统项目学校10所。五年来共获得世界
冠军2个，全国冠军10个(全国十运会冠军2个)，全省冠军207
个，向省以上专业运动队输送优秀运动员24名，向高等体育
院校输送体育人才1700多人。__年，常德代表团参加省十一
运会获得综合金牌第2名、赛会金牌第4名的好成绩;__年广州
亚运会上，常德籍运动员斩获“2金1银”，取得历史最好成
绩。__年，伦敦奥运会上，常德籍运动员周玉夺得双人皮
艇500米第四名。常德市体育局先后两次被省委、省政府授
予“体育事业突出贡献奖”。

__年，在参加省常年赛的19个大项中，乒乓球、游泳、摔跤
三个项目的金牌、总分排名均进入全省前三名;柔道、跆拳道、
跳水三个项目的金牌排名进入全省前三名;田径、射击、赛艇、
武术、体操等五个项目的金牌排名进入全省前六名。另外，
在我市获得的54枚金牌中，262名男子运动员获金牌20
枚，183名女子运动员获金牌34枚，女子项目金牌总数占到全
市总数的63%，比去年增加15个百分点，且女子人均金牌数亦
高出男子人均金牌数枚许多，我市女子项目的优势正在稳步
提升。



在总结成绩、谋划今后工作的同时，我们还要清醒地认识到
当前我市体育工作依然存在着较多矛盾与问题：一是全市公
共体育产品供应不足，全民健身公共服务不均衡;二是现有公
共体育场馆运营管理水平不高，监管有时缺位，社会意见较
多;三是体育后备人才培养机制有待创新，青少年体育还应加
强，运动员文化素养和能力水平亟待提高;三是体育社会化程
度不高，组织体系还不完善，部分体育协会、俱乐部有名无
实，社会体育指导员队伍规模不大，体育职业培训水平不高，
不能满足社会体育健身需求;五是体育人才缺乏，不适应体育
事业发展需要。这些矛盾和问题应引起我们的足够重视，认
真研究解决。

二、今后五年和__年工作基本思路

广场舞活动计划篇六

和初级计划其实差不多，只不过一个星期锻炼六天，只有星
期日是一个全休日。一个部位达到在一周内锻炼一次甚至以
上，训练量加大了。

我们将身体区域已经划分了一下，它们是：肩部、手臂、胸
部、背部、腹部核心区、臀部、大腿、小腿，同样把腹部先
剔除，剩下7个区域，无法安排在六个训练日，可以将臀部和
大腿合并一下。如果每日锻炼一个部位可以这样安排：

星期一：肩部、腹部；

星期二：胸部；

星期三：背部、腹部；

星期四：臀部、大腿；

星期五：手臂、腹部；



星期六：小腿。

星期一锻炼肩部、腹部，肩部主要涉及三角肌，采用站姿杠
铃前平举、站姿哑铃侧平举、斜凳侧平举；腹部涉及腹直肌
和腹外斜肌，采用交替触足卷腹、交替扭转卷腹、并掌穿梭、
仰卧交替抬腿、臂触式卷腹、垂直腿卷腹、交臂卷腹、双重
卷腹。

星期二锻炼胸部，胸部主要涉及胸肌，采用哑铃卧推（上斜、
下斜、普通）和哑铃飞鸟。

星期三锻炼背部、腹部，背部主要涉及斜方肌、背阔肌，采
用哑铃耸肩、站姿哑铃上提、宽握引体向上、哑铃划船；腹
部涉及腹直肌和腹外斜肌，采用交替触足卷腹、交替扭转卷
腹、并掌穿梭、仰卧交替抬腿、臂触式卷腹、垂直腿卷腹、
交臂卷腹、双重卷腹。

星期四锻炼臀部、大腿，主要涉及臀大肌、股四头肌、股二
头肌，采用哑铃深蹲、哑铃正弓步、哑铃侧弓步、俯卧腿弯
举、杠铃直腿硬拉。

星期五锻炼手臂、腹部，手臂主要涉及肱二头肌、肱三头肌，
采用交替锤式臂弯举、坐姿哑铃臂弯举、坐姿哑铃颈后屈伸、
俯立臂屈伸；腹部涉及腹直肌和腹外斜肌，采用交替触足卷
腹、交替扭转卷腹、并掌穿梭、仰卧交替抬腿、臂触式卷腹、
垂直腿卷腹、交臂卷腹、双重卷腹。

星期六锻炼小腿，小腿主要涉及小腿三头肌，采用坐姿提踵、
站姿哑铃提踵。

动作个数采用12个一组共三组，徒手腹肌训练项目为30个



广场舞活动计划篇七

不要再怀有年少时的那美丽动人而不切实际的想象了，所有
的美丽憧憬只是我们奋斗的目标，要想实现理想只有靠自己
一天一天充实而忙碌的生活，生活没有彩排，每天都是现场
直播。现在的我们每个人都是一只青苹果，苹果一旦落地，
就只有让人品尝的份，却没有重新长回树上的希望，趁现在
我们还有机会吸收养分，立即行动吧，到时候你的苹果一定
格外鲜艳、格外美丽。

质教育的大好形势下，我们应通过参加各项校园活动，培养
并健全个人良好的业余爱好，发挥潜能，振奋精神，保持乐
观情绪，维护身心健康。

入，用心交往是一种积极有效的途径和方法，我们带着真心、
诚心、善心、爱心、平常心、宽容心等积极心态与人交往，
将有利于营造融洽、宽松的人际环境，有助于缩短人与人之
间的距离，增进相互间的交流。

自己，不辜负家长和老师对我们的期望，为我们的将来奠定
基础。

大学时期是我们人生中的宝贵时期。我们一定要好好利用现
在，为自己不留悔恨而努力，同时也要让大学这四年的生活
更精彩!

大学个人计划篇三

“20xx年，带着对大学的无知与好奇，我走入了梦中的象牙塔。
刚刚经历过‘黑色*七月’的我立即被眼前的广阔天地所深深
吸引，各式各样的学生社团活动、异彩纷呈的学术讲座、五
花八门的文艺节目……容不得自己细细考虑，我就满心欢喜
地投进了这片迷人的风暴中。刚开学的社团招新，我连续好
几个晚上都去参加面试，没想到试一试的心态换来的却是多



个社团成员的身份。一时间厚重的收获感与自足感充满心胸。
源于freshman的冲劲，我有了每天晚上筹备比赛至深夜一、
两点的经历，有了每日奔波于大大小小例会的经历，有了期
末疯狂复习却依然对一大堆专业术语毫无感觉的经历……渐
渐地，原本轻松而活泼的心，在这样紧张而劳累的生活中变
得不胜疲惫，我开始寻找逃避的托词。因为我慢慢地发现，
在一天天的忙碌之后，自己的心灵并没有因为有了一份份感
悟和收获而丰盈起来，反而诱发了虚荣心和轻浮感的俱增。

我并非想将多彩的校园生活比喻成塞壬女妖的诱惑，然而面
对求学路上的绚丽风景，我们的确要有所取舍，要懂得在寂
寞中耐得住寂寞，在激*情中把握分寸，在别人羡慕的眼神中
找回自我。大学的校园，也许远没有千军万马争过独木桥那
样激烈，那样惊心动魄;涉险过关的我们也许已经很累很累，
就像一个曾在风浪中苦苦挣扎的水手。可是，不要忘记，走
进大一同时也走进了一场竞争，一场搏杀，周围仍是茫茫大
海，仍旧惊涛骇浪，我们不要以为已经触到一块可以落脚的
陆地，只顾一路贪玩，却迷失了前进的方向。

大一的列车已到终点，回首一路，曲曲折折，风景无限，而
我却有种时光流逝的恐惧……有句顺口溜说：‘大一不知道
自己不知道，大二知道自己不知道，大三不知道自己知道，
大四知道自己知道了。’或许我当时真的不知道自己还在混
沌中，可是作为过来人，我要告诉你们，不要让意志被轻浮
的气氛消磨，不要让理想在虚荣中变质，把他们深藏起来，
守住心灵的一片净土，让花开的季节充满浓郁的芬芳!”

在校园里，团委学生会、学生社团、校内媒体、班干，可能
算得上是四大“公干”。它们可以锻炼你的能力，给你提供
社会实践机会，为你搭建社交平台。通过它们，你可以轻而
易举地认识许多来自其它学院的同学，接触到社会上的不少
人和事。但是，在团学、社团、媒体、班干这四大“公干”
里，你选择哪一个，所带来的结果可能是大大不一样的。比
如，你来做媒体，你的眼光可能慢慢就不会局限于一个班级、



一个学院、一个部门，不会局限于校园，你的思维会发生改
变。

更为重要的是，你一旦选择担任一个部门的高层领导职务，
你的大一生活，甚至整个大学生活都会因此被改写，因为你
会变化，会无法回到过去的自己。

当然，正如《谁动了我的奶酪》里说的那样：如果你不改变，
你就会被淘汰。当你超越了自己，你就会感到轻松自在。

大学生活应该是丰富多彩的，但更应该是精彩的，为让同学
们能更好地度过大学生活，下面我就“如何做一名大学生”
谈谈我的看法，供同学们参考。

一、读大学的目的

1、获取知识。求知是每个人都有的欲望，上大学更是为了获
取知识，只有具备了渊博的知识，才能立足于社会，才能在
日趋激烈的竞争中取胜，才能开创自己的事业。

2、提高素质与能力。作为当代大学生，全面的知识固然重要，
但社会的要求不仅仅是呆板的书本知识，而对综合素质和能
力的要求却越来越高。我们在大学校园里，既要学好专业知
识，又要积极参加各项活动，不断提高自身的综合素质和能
力。

3、更好地生存与发展。我们接受大学教育是为了提高自己的
学识和综合素质，但最终还是为了自己的生存和发展。如果
我们学业有成，自然为将来的前途打下坚实的基础，为自己
未来的幸福生活埋下伏笔。

二、大学生主要应当具备的能力

1、学习的能力。学习能力的培养可通过学校教师培养而获得，



也可通过自我锻炼获得。大学生要有一种探究精神，在学习
上不能遇到问题就放弃，要把克服困难的过程看作一种快乐，
要知道任何困难都会随着时间的推移而淡化，即便遇到问题
一定要反复学习，多推敲、理解，寻求解决问题的方法。

2、自我约束能力。作为当代大学生要有明辨是非的能力，知
道什么事情能做，什么事情不能做;要有自我控制的能力，会
合理安排自己时间，妥善处理同学关系，自觉遵守学校纪律，
切忌冲动行事、感情用事。

3、分析问题与解决问题的能力。我们在现实生活中会遇到很
多问题，这就要求我们必须具有分析问题和解决问题的能力。
在问题面前，要认真思考、分析，找准其切入点，从而找到
解决问题的方法。

三、大学生应当具备的基本素质

1、诚信。做人最重要的是品质，而品质最重要的外在表现则
是诚信。任何用人单位选人，首先看中不是你的学识或能力，
而是你品质，看你是否是一个诚实守信的人。同学们一定要
人人讲诚信，形成一个讲诚信的集体。

2、责任心。我们要树立对社会、家庭、工作以及对自己未来
的责任意识，培养自己强烈的责任心和事业心。我们要把目
前的学习、能力培养、素质提高视为自己的责任，不辜负家
长、老师对我们的殷切希望。

3、团队意识，即与人协作的精神。无论是在学校还是在工作
单位，都必须具有团队意识，具有与人协作的精神。人不能
离开社会而存在，学校是社会的浓缩，是一个整体，也是一
个团队，我们要与老师、同学以及工友和谐相处，才能过得
开心;一个企业也是社会的缩影，我们要与领导、同事、下属
团结协作，才能共谋发展。



4、文字与语言表达。文字与语言表达能力是大学必须具备的
基本素质。在大学期间，要多练习写作，培养自己较好的文
字运用与表达能力;要多与人交流，提高自己的语言表达能力。

四、如何渡过大学生活

大学应当是人生中最美好、最精彩的一段时光，也是求知的
重要阶段，是实现人生理想的加油站。在大学期间，要形成
自己正确的人生观和世界观，培养自己的特长和个性*。同学
们要记住，人为什么而活?人不要为别人而活，要为自己而
活(自己不能等同自己的利益);不要为虚荣而活，要为实质而
活，不要为手段而活，要为目的而活。我们要正确看待世界、
社会，身边的人和事。要树立正确的贫富观，穷孩子瞧不起
贫穷的父母，在学校盲目攀比，实际上是出于一种自卑，要
么自暴自弃，要么有特强的虚荣心，而父母整天辛勤劳动，
换回的却是孩子的鄙视。我们要培养自信心与成就感，
让“贫穷”成为激励自己奋发向上的动力，让自己在逆境中
保持奋发向上的精神状态，把暂时的艰辛转化为立志成才的
动力，让“贫穷”成为人生的另一财富和珍贵记忆。富人家
的孩子应当珍惜已有的良好的学习条件，把它作为自己创业
的优势，否则你将成为败家子。

在刚入学这一阶段有适应期，感到学习生活不如意，首先在
思想上要相信自己，要自信。不要过分强调学校、教师适应
你，而应当主动去适应大学的生活、教学。特别在学习上，
刚开始教学内容明显加大，感到吃不消。我们只有做到课前
预习，课堂上认真听讲，课后多练习，争取问题不遗留，否
则到后来就越来越难，就会导致放弃。生活上，不能再做那
些没品位、没层次的事，做任何事情都要考虑自己的身份。
管理上，根据我校大学生的素质现状应该比我校中专管理松
一点，但比其它院校应紧一点。虽然我们现在的管理相对中
专管理要松一点，但我们要学会自己管理自己。有的人觉得
没人管不习惯，有的人觉得不应该管，这都是不现实的想法。


