
口语训练室建设方案设计(通用5篇)
为有力保证事情或工作开展的水平质量，预先制定方案是必
不可少的，方案是有很强可操作性的书面计划。通过制定方
案，我们可以有条不紊地进行问题的分析和解决，避免盲目
行动和无效努力。以下是小编给大家介绍的方案范文的相关
内容，希望对大家有所帮助。

口语训练室建设方案设计篇一

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。现将有关事宜通知如下：

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：

成员：

2、承办单位

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。

口语训练室建设方案设计篇二

为了活跃学生的业余文化生活，增强学生的体质，营造和谐
校园的良好氛围，培养学生的团队意识，充分展示各班级良
好的精神面貌和自强进取的拼搏精神，校团委体育部特举
办“闲人跳”跳绳比赛。

跳绳运动早在一千年前就在我国开展，是一种简单易行以跳
跃为主的运动，经常从事这项活动，提高人体的弹跳能力、
协调能力、灵活性及耐久性都有促进作用，同时可以增强内
脏器官的功能，尤其对促进心血管系统和呼吸系统的机能产
生良好的影响，极适合青少年儿童来参与。作为一项阳光项
目，我省体卫艺司明确将其作为学校体育健身推广的项目，
并将其确定为大学生运动会正式比赛项目。现为了让大家更
好的了解跳绳，推广此项运动，同时选拔优秀的运动员，特
举办信电学院第一届跳绳比赛。

“闲人跳”

20xx年12月1日—12月3日报名

20xx年12月4日—12月5日比赛

西操场（篮球场）

江苏职业技术学院全体在校学生

1、系宣传部制作海报，为跳绳比赛宣传做好宣传。

2、在比赛前以海报的形式公布比赛时间、地点以及规则。



一、竞赛分组:男子组、女子组、混合长绳组

二、竞赛项目组：计时计数赛

计时计数赛：

男子组：30秒速度单摇跳、30秒间隔交叉单摇跳、30秒速度
单双摇跳

女子组:30秒速度单摇跳、30秒间隔交叉单摇跳、30秒速度单
双摇跳

混合组：一分钟急速甩跳,全班参加。

由信电系提供跳绳用具

【录取名次及奖励办法】

一、所有项目均录取前3名，颁发证书及奖励。

一、每一比赛场地，设主裁判，记录员，计时员各一人。

二、比赛场地设会场管理一人，比赛前检录队员并维持场内
秩序。【注意事项】

1．所有工作人员提前半小时到场。

3．比赛前要清理干净场地。

4．注意场上选手情绪，防止参赛选手发生冲突。

5、比赛之后工作人员收拾比赛用品，清理场地。

xx元



横幅：xx元饮用水：xx元

跳绳等各类比赛器材：xx元

证书：xx元

奖品：

一等奖：xx元

二等奖：xx元

三等奖：xx元

口语训练室建设方案设计篇三

通过开展跳绳比赛，丰富同学们的课余生活，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。

1、每班选出5名同学。

2、动作连贯、身体协调。

3、必须遵守比赛规则。

4、每个学生只能跳1分钟。

5、各班于4月18日下午将参赛学生名单上报学校。

20xx年4月20日下午第二节

学校操场



一、二年级一组；

三、四年级一组；

五、六年级一组，每组分别评出前三名进行表彰。每组评出
优胜班级一个。

组长：校长魏红霞

计数：学生四名

计时：韩美芹、牟洪霞

口语训练室建设方案设计篇四

脱去一个冬天的厚重，连阳光都跳动了起来。这时，走进春
风，走进阳光，感受温暖，感受和煦，让走进的心也舞动起
来。为了不断增强身体体质、丰富学生的课余文化生活进一
步促进我系社团工作，提高各位同学体育水平，加强同学间
的互动交流，增进友谊，提高学生身体素质，丰富校园文化；
提高运动技巧，增加学生运动的兴趣，社团部特举行此次跳
绳比赛。

“健康体魄是青少年对祖国和人民服务的基本前提，是中华
民族旺盛生命力的体现。”此次活动以增强学生体质，丰富
学校文化；提高运动技巧，加强学生运动兴趣为目的。营造
和谐校园的良好氛围，培养学生的团队意识，充分展示各班
级良好的精神面貌和自强进取的拼搏精神。

阳光温暖激情、跳绳激动人心

林学系全体在校生

20xx年03月



学校篮球场

集体跳绳

（一）前期准备工作

1、长跳绳三根，并对比赛活动进行前期策划；

2、在学校各个位置张贴跳绳比赛宣传海报，并在我系各班进
行宣传；

3、报名并确定参赛人数。

（二）活动内容

本比赛以班级为单位，每队十二个人，六名男生四名女生跳
绳，另外二人负责摇绳。

（三）后期工作

对获奖班级颁发荣誉证书。

1、每队跳绳摇动均匀后以第一名上场开始计时，跳绳者要从
绳子的一边跳过到绳子的另一边，十名队员依照8字循环进
行8字形轮流跳绳。

2、绳长4米，摇绳人由各班选派两人，中途不准换人，十人
轮流，每人跳一次，中间不准交换顺序，比赛时间三分钟，
以十人连续跳的总次数判定名次，若出现失误，则该名队员
需要重新跳过，后面的队员方可继续比赛。

团队冠、亚、季军各一名

1、比赛时必须服从裁判的判决；



2、参赛人员必须准时到场，迟到十五分钟视为自动放弃处理；

3、本着“友谊第一，比赛第二”的比赛原则，“以和为贵”
的宗旨。

荣誉奖状共3个共计12元

口语训练室建设方案设计篇五

1. 先不拿跳绳,轻松跳一跳

2. 身体与地面是垂直的,请不要驼背

3 大腿与地面也是垂直的

4膝盖只是微微的弯曲,并没有太大的角度出现(ex:100度~45
度都太夸张了些.)

5脚踝要出力,脚板分三部份,以脚尖着地,其它以不碰地为主

二.双手的部份

1 大臂往身体的方向靠拢

2 以手肘为中心点不动,前臂为支撑手腕的旋转

3手腕部份为主要出力点

三.脚踝部份

1 所有的用力点都在脚踝的部份

2 大腿跟膝盖都只是辅助用的

3 脚尖承担的力并不小于脚踝的力



跳绳基本上加强的是腕力,脚踝力,脚尖力,接着才是协调力，
建议您先学会单脚轮流跳(ex:右1左2,那就是121212),之后双
脚一起跳可以请朋友看看你的动作协不协调，应该说身体的
整体性感觉很好~~跳的很轻松~~!单脚跳或双脚跳是用来做跳
双回之前的热身还有休息，可以试着脚踝用力垂直跳高,手腕
旋转的速度加快。

千万不要听到自己碰碰碰的声音，这样会导致膝盖受伤,不正
确的跳法会让膝盖承受不必要的负担。 我在想你或许会认为
脚尖怎么也会用到力，且又不亚于脚踝跟手腕的力。


