
2023年健康运动方案的 健康运动活动方案
(优秀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。通过制定方案，我们
可以有计划地推进工作，逐步实现目标，提高工作效率和质
量。以下是小编精心整理的方案策划范文，仅供参考，欢迎
大家阅读。

健康运动方案的篇一

本班教室

班主任和全体队员

让学生了解运动的有关知识。，引导学生，积极参加各项活
动，锻炼身体，全面提高自己的综合素质与能力！

生命是张白纸，自从有了赤、橙、黄、绿、青、蓝、紫，我
便溺爱于我的生命，我们都渴望有强健的体魄，那样我们的
生活才能如彩虹一般绚烂。每天锻炼一小时，增强体魄，充
满朝气，练好身体，为我中华更强盛，大家齐努力，全班齐
呼口号：我运动，我健康，我快乐！

班主任：宣布：504班“我运动，我健康，我快乐”主题班会
现在开始。

（1）体育锻炼有哪些好处？

答：首先，可以改善呼吸系统的功能。

其次，可以提高消化系统的功能，体育锻炼会增强体内营养
物质的消耗，使整个机体的代谢增强，从而提高食欲。



再次，可以控制体重与改变体型，体育锻炼能减少脂肪，增
强肌肉力量，保持关节柔韧性，故可以控制体重，改善体形
和外表。

（2）体育锻炼好处的格言有哪些？

a铁不炼不成钢，人不锻炼不健康。

b发展体育运动，增强人民体质。

健康运动方案的篇二

为贯彻幼儿园指导纲要精神，培养幼儿健康生活、积极向上
的态度和行为习惯，增强幼儿体质；促进身体机能协调发展，
本学期举行队形队列比赛。

地点：幼儿园操场

参加人员：各班幼儿及班主任

比赛内容：队形队列

要求：

1、各班级做好比赛前的一切工作准备，动作、指令要清楚、
干脆，变换队形花样时要注意与音乐的吻合，各班幼儿要学
会演唱《庆祝六一》。

2、比赛前，全体集合，演唱《庆祝六一》，大班组演唱《毕
业歌》，完毕后各就各位，依次进行比赛。

3、散开队形要注意距离的拉开。

4、前一组幼儿退场时，后一组幼儿进场。



六、评分标准细则说明：

（一）、师幼精神面貌，队形队列、纪律。

1、教师仪表端庄、精神饱满，动作熟悉、准确、到位有力度。

2、幼儿服装整齐，进退场有纪律，有秩序，对教师的指令能
迅速做出反应，幼儿列队快速整齐。

3、幼儿参与率高。

4、整体效果好，动作与音乐有一定的吻合性。

5、注意力集中（比赛时不东张西望或干别的事）。

七、比赛顺序：中班组――小班组――大班组（从中一班开
始，依次进行）

各年龄组队形队列具体要求如下：

小班：

四列纵队――一个圆圈――四列纵队――散开――收队――
出场

中班：

四列纵队――左右拐弯――左右并拢――两个圆圈――四列
纵队――散开――收队――出场

大班：

健康运动方案的篇三

打仗是儿时喜欢模仿的一种游戏，好玩是幼儿的天性。《纲



要》指出：用幼儿感兴趣的方式发展基本动作，提高动作的
协调性、灵活性。根据大班幼儿的年龄特点，我设计了《移
动的墙》这一活动，创设了有趣、逼真的游戏情境，使幼儿
在身临其境中充分调动起活动的兴趣与积极性。在音乐信号
中练习走、蹲跑、快跑以提高动作的协调性、灵活性，激发
幼儿积极主动探索“人墙移动”的方式，感受合作游戏带来
的快乐。

（一）在队形变换中练习走、蹲跑、快跑动作。

（二）学习看示意图移动队伍。

（三）体验合作游戏的快乐。

(一)队形变换示意图，帽子四顶，小旗四面。

(二)场景布置。

(三）音乐、三用机等。

（一）导入活动，引起兴趣。

师：今天老师要带小朋友去玩打仗的游戏，你们是小士兵，
我是你们的队长，小士兵准备好了吗？好，出发。

（二）热身运动，活动身体。

师：现在让我们锻炼一下身体吧。

随音乐做准备动作----头----肩----跨----膝----跑——绕
圈跑（渗透走、蹲跑、快跑动作要领）。

（三）集中探索，动作练习（第一种队伍移动方式）

1．引导幼儿认识场地，观看示意图，请一组尝试队伍的移动。



师：小兵们，今天我们的演习任务是移动人墙，这幅图就告
诉了我们人墙移动的方法，你们来试一试吧。

2．师结合示意图讲解移动要领

3．集体踏步练习一次（鱼贯式）

师：现在我们的人墙要从2号阵地返回到1号阵地，哪一队的
士兵要先走呢？

难点：每一队的排头要找到自己的新位置

4．听信号变换动作。

师：演习任务正式开始，现在我们接到命令，要到2号阵地去
侦察敌情。（飞机声）听，这是什么声音？有敌人的侦察机
来了，我们的人墙要如何保护自己？（蹲跑）。

师：我们要到3号阵地执行任务----快跑（打枪、投掷）

5．综合游戏（3号阵地返回1号阵地）

师：我们要执行更艰难的任务，在路途中还会出现不同的情
况，士兵们要听信号做不同的动作。

（四）分组讨论，尝试学习（第二种队伍移动方式）

1．幼儿分组练习（可请听课教师协助）

2．个别小组展示练习结果。

3．小组竞赛。

4．小结：移动人墙的方式很多，我们再想一想还有哪些，下
次再来练习吧。



（五）放松动作，结束活动

健康运动方案的篇四

运动让生活更美好

二、长跑活动：每周每天下午四点半开始，工作之余自愿参
加。线路：起点(校园操场跑四圈)――中段(梅林公园跑一
圈)――终点(校园操场跑四圈)。这个时段也可以参加校内其
他运动，如羽毛球、篮球、乒乓球等。

启动仪式：十一月一日(深圳市第34届市民长跑日)上午第二
课开始，时间约半小时左右，绕梅林一村一周，自愿报名参加
(想参加的如有课请调好课);学校田径队和足球队学生作为学
生代表参加。

三、教职工校内趣味体育娱乐项目比赛，以年级组为单位，
要求全员重在参与，分设一、二、三等奖，给与奖励。十一
月中旬进行。

四、羽毛球比赛：十一月下旬开始，以年级组为单位，对认
真组织参加的年级组给于奖励，具体赛程规则及奖励办法另
行公布。

五、男教工篮球赛：十一月中、下旬进行。邀请帮扶学校南
开小学男教工篮球队来我校进行交流活动，与该校教职工进
行蓝球友谊赛。

六、配合第十四届校田径运动会，在开幕式上进行学生广场
舞展示，并进行教师30米迎面接力赛(以年级组为单位，2男8
女，奖励年级组)。

七、组织教职工参加区教育工会组织的活动：



1、六十米迎面接力赛，男女各5人;

2、第五届乒乓球比赛，男女共12人。

八、十二月上旬，学校工会将根据教职工在全民健身月活动
的情况评选“全民健身月活动积极分子”(每组评选3名报学
校工会)，并给与表彰奖励。

健康运动方案的篇五

让学生了解运动的有关知识.引导学生，积极参加各项活动，
锻炼身体，全面提高自己的综合素质与能力！

一、开始：

合：集体晨会现在开始。

今天的光荣护旗手是：xx

b：升国旗敬礼

a、礼毕，唱国歌

二、正式部分：

甲：金色的阳光召唤你，也召唤我。

乙：我们同在阳光下，一起炼身体。

甲：欢乐伴着你，

乙：欢乐伴着我，

合：阳光体育让我们健康又美丽。



活动一：话说广播操。

甲：同学们，广播操陪伴我们每一天，你对它了解多少呢？

乙：请听介绍《话说广播操》

内容：话说广播操

1951年，中华全国体育总会筹备委员会发布了中华人民共和
国第一套广播体操。60年来，广播体操已成为最具中国特色
的体育健身方法，成为了普及面最广的体育运动。

从1951年的第一套广播体操颁布，到今天推出的第九套，60
年的岁月里，八套广播体操陪伴一代代人走过无数个清晨黄
昏、课间工间。可以毫不夸张地说，无论哪个年龄段的国人，
都必然有一段属于自己的“广播体操记忆”。广播体操已成
为最具中国特色的体育健身方法，成为了普及面最广、深受
人民群众喜爱的“国操”。


