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通过撰写开题报告，我们可以对研究问题进行全面的分析和
探讨。以下是小编为大家收集的竞聘报告范文，供大家参考。

户外体能活动总结报告篇一

在我们刚刚进入的一个新学期的第一个周末，学校组织了我
们周恩来班和xx年级ap班两个班到云蒙峡景区进行野外拓展
活动，本次拓展活动让我们感悟了很多，并在各个方面的能
力上都取得了进步。

首先，本次拓展活动锻炼了我们的个人生存的能力。可以说，
这是我一生中第一次在如此荒凉的野外的营地活动、住宿和
饮食，与平常我们所住的房屋相比，这次活动是一次对自我
的突破。野外如此荒凉的环境迫使我们去学习、提升我们的
生存和自理能力，比如说，在没有自来水的情况下如何用矿
泉水洗脸、刷牙、洗手，在没有床的情况下，如何利用睡袋、
充气枕头睡觉。没有这样的野外环境，也许我们的生存能力
永远都无法提升，只有真实的经历才有质的进步。

其次，野外拓展活动拉近了我们同学之间的友谊。新学期开
始，可能我们互相还不是很了解，但通过集体的户外活动，
我们之间的关系就会拉近很多。在本次户外拓展活动中，耐
心的教官组织了我们玩多种需要团体才能玩的游戏，而且我
们分为4个团队互相竞争，团队之间相互合作，更能使我们联
系到一起。

最后，本次野外拓展活动可以说是枫叶对户外活动的一种创
新!还记得以前学校组织过的户外活动不是去发现王国，就是
去北山采摘樱桃苹果，但这一次，和以往大不相同，以一种
独特的方式，更是吸引了更多同学的兴趣，给同学们带来了



快乐。

总之，本次拓展活动让我感慨良多，我也希望以后学校还会
组织类似的户外活动，作为周班的一名学生我也会积极参加。

户外体能活动总结报告篇二

人生第一次露营就在这一次，已经向往好久了，这次露营由
于天气原因一拖再拖，不过最后还是落实了行动，我们早就
计划好了行程安排，活动安排等。

一、露营的好处

露营分为好多种，我们进行的是常规露营，也是最平常的露
营活动，我们仅搭车到达露营地点，在那里可以生篝火，可
以烧烤、野炊或者唱歌，最主要的是可以搭帐篷过夜的活动。
我深刻体会到野外露营三大好处：首先是最贴近自然，没有
什么方式比睡帐篷更加贴近大自然了，想想你身下就是大地
而不是什么席梦思、钢丝床及水泥地，打开帐门就是自然界
的一切，没有任何混凝土建筑遮挡你的视线，这才是真正的
回归自然；其二它是随遇而安的家，只要脚下有三平方米的
平地，就可以扎下一顶足够二人而居的“家”，而一顶最轻
的帐篷仅1公斤左右，只要有它在身旁，就有了遮阳、避风避
雨的屋了，还可以帮躲避风雪、寒流等，它是我们野外旅行
的亲密伴侣，有了它我们就可以安心的旅行；其三是经济的
宿营方式，在外旅行，最节省住宿费用的就是住宿帐篷，可
以算一下：一顶好的帐篷应当在450元左右一顶（可住3人），
爱惜的使用至少可用50次（晚）以上，那么一次的人均成本
仅为3元左右，3元一晚的房费了不是很便宜吗，因而住宿帐
篷既划算又卫生。当然，这些好处的代价就是要预先投资和
花力气背带。

二、露营地选择



在露营地的选择上，我们征求大部分人的意见，地点选择在
了月亮岛，岛如一弯修长的新月吮吸湘水，两头银白的沙滩
吻着湘水碧波。月亮岛位于城区以北10公里，地处湘江主航
道西侧，东望鹅羊山，西临谷山。游人将隐身于绿树丛中，
享受悠闲的度假生活，尽情欣赏田园风光。岛边的柳林随风
起舞，群莺纷飞；岛上长满又厚又密匍匐的青草，象一张绿
油油的无边的席梦思；南向滩头是一片青翠欲滴的芦苇林，
清风吹来，摆弄着苇叶，习习有声，如箫声悠扬，偶然惊起
鸥鹭盘旋而飞，引发人们诗情画意无穷。月亮岛在整个湘江
的岛屿中，算是最美的啦，而且离长沙不远，当我们远离都
市，来到这个如室外桃源般的美丽岛屿时，所有的烦扰都一
下子消失，感受的是自然的美好。

三、建设露营地

营地选择好后即要建设营地。尤其是有一定规模的野外露营
地，整个营地的建设就尤为重要，分以下一些步骤：平整场
地：将已经选择好的帐篷区打扫干净，清除石块，矮灌木等
各种不平整、带刺、带尖物的任何东西，不平的地方可用土
或草等物填平。场地分区：一个齐备的营地应分帐篷宿营区，
用火区，就餐区，娱乐区，用水区，卫生区等区域。第一个
先落实宿营地。就餐区应就近用火区，以便烧饭做菜及就餐。
活动及娱乐区应就餐区的下风处，以防活动的灰尘污染餐具
等物，并距离帐篷区应在15～20米，以减少对早睡同伴的影
响。卫生区应在宿营区的下风处，与就餐区、活动区保持一
定的距离。用水区应在溪流及其河流上分别上下两段，上段
为食用饮水区，下段为生活用水区。在布置帐篷时，应注意：
第一，所有帐篷应是一个朝向，即帐篷门都向一个方向开、
并排布置。二，帐篷之间应保持不少于1米的间距，在没有必
要的情况下尽量不系帐篷的抗风绳，以免绊倒人。

四、露营活动

我们准备的活动可谓丰富多彩，第一项是烧烤，这个烧烤我



们班已经举行过好多次了，和往常一样派几个会砍价的高手
去买原料，在烧烤的地方，从同学们相互洗着烧烤的菜，洗
着烧烤工具，烤着鸡腿分享时，明白同学之情似亲情的真正
含义，在烧烤进行中，同学们各自都忙得不亦乐乎，不仅忙
着了手脚，还累着了嘴巴。更让大家难忘的是那一串串经典
动作“一只手在忙于烤东西，嘴里却咬着牛排，肉...，而另
一只手还在忙着接同学送来的烤好的鱼丸”。虽然这一幕幕
的情形是多么的平凡，但它触动了我们大家的童年时代的那
种感觉，原来同学之情是那么的真切。

烧烤过后，我们休息了下便开始了我们的活动，玩游戏，而
有的同学就在拿着自己的手机使劲的拍照，让它停留在我们
心里，不同的鼓励话语在山谷中回响！生活在这知识爆发的
年代，只有具备了勇气和信心才不会被现实所吓倒，才能战
胜困难！进行着，不知不觉中，时间过得很快，大家玩的兴
致勃勃，也不觉得累。一天就这样被我们愉快的玩过去了，
一天中又说又笑，可惜时间不等人，我们也只好无奈的停下
娱乐活动，爬进帐篷，多么希望留住时间，让它停在这一天，
永远留在我们的脑海里，只要我们大家像今天一样互助互爱，
团结一心，我想念我们相聚娱乐的机会是很多的，因为机会
是我们自己创造的，命运是由自己主宰的！

户外体能活动总结报告篇三

野外露营是现在的一种比较时尚的活动，是人类探索大自然
的必备技能。无论家里有多少面积的豪宅，到外面住住小帐
篷仍是一件愉快的事情。随着社会分工日趋细化，工作变单
调了，都市集中化又致使生活空间狭小又嘈杂。同时，个人
收入增加了，汽车的普及增加了行动与承载量的方便，使得
户外活动成为举手之劳，人们的生活方式正在改变。在各种
条件都成熟的情况下，都市里的人们向大自然出发了，到野
地去，搭起帐篷——这就是露营。我少年宫开展露营课，进
一步丰富的学生的课外知识，通过亲自动手搭建帐篷提高青
少年的动手能力，增强青少年探索大自然、改造大自然的信



心。

本次活动通过：观看露营视频—介绍露营装备—讲解搭帐篷
方法—实践自己动手搭帐篷—谈心得体会5个环节进行。每个
环节都设置了一些问题，要求学生积极主动的发现问题和解
决问题。

第一个环节观看露营视频感受露营带来的快乐，进一步提高
学生的参与兴趣，让他们对露营活动有一个整体的印象；第
二个环节是介绍露营装备让学生指出哪些装备是露营的必需
品，以及各种露营装备的用途及使用方法；第三个环节是讲
解搭帐篷的方法，以及注意事项，在此过程中要学生认真听
讲，及时发现问题；第四个环节自己动手搭建帐篷是本次活
动的高潮环节，学生的认真参与程度使学生的动手操作能力
发挥到了极致。

此项活动的开展是一个桥梁，是一个拉近人与自然的桥梁，
青少年在这座桥梁上知道了野外露营时的必备物品什么，知
道在野外晚上是怎样抵御寒冷的，选择什么样的露营地点是
最安全的，知道了一些在野外通讯工具不畅通的请款下怎样
和外界联系。第五个环节：谈心得体会，同学们把此活动中
的感悟、感想毫不保留的和大家分享。

本次活动的开展虽然没有真正意义的走进大自然来到野外，
但是本次活动的开展也是青少年野外露营前的一次演练，为
他们今后走进大自然分享和大自然之间快乐做得最好准备。

户外体能活动总结报告篇四

这学期我选的体育课是《长跑体能》课。不知不觉，学习长
跑体能课已经有大半个学期了。在这大半个学期的学习过程
中，通过一直以来的长跑锻炼，我切身体会到，长跑锻炼对
身心健康具有很大的益处。我不仅学到了许多有用的长跑技
巧，从运气、呼气，到摆臂、身体姿势等等。更重要的是，



通过进行长跑运动，我强健了自己的体魄，培养了坚定的意
志品质。长跑课作为一门广受学生喜爱的体育课，自有它的
魅力之所在。下面我就结合自己的实际来讨论一下。

首先，长跑是一项锻炼性运动。它不仅具有很强的竞赛性，
还能增强体质。它不仅可以使人从紧张的状态得到放松，促
使身心的健康发展，更能够从体能上得到锻炼。据专业人士
讲，它可以改善人的呼吸系统、消化系统等多项体质功能。
大学生经常进行长跑锻炼，对心血管功能、呼吸功能的发育
有很大的帮助。通常长跑锻炼，一般是清晨或夜晚，在校园、
公园或在野外环境下进行，这样可以配合进行空气浴，也可
以使人的大脑得到休息。对以大学生，一个良好的变换的锻
炼环境，可以使他们的精神得以调节，直接接触到自然，使
其在学习及社会活动中更加精力充沛、朝气蓬勃。只要坚持
跑步锻炼，对青少年的生理、心理发育，均与产生良好的影
响。

经过这学期的切身体会，我认为经常进行长跑锻炼，是较合
理的锻炼方法。长跑可以有效地提高耐力，使肌肉及心肺的
耐力性工作能力得以提高。此外，这种方式中、长跑也是一
种毅力的锻炼，如果青少年坚持长跑，可以培养其坚韧的耐
力和毅力。同时，长跑对于培养人们克服困难，磨炼刻苦耐
劳的顽强意志也具有良好的作用。

科学实践证实，健身长跑可提高呼吸系统和心血管系统机能。
较长时间有节奏的深长呼吸，能使人体呼吸大量的氧气，吸
收氧气量若超过平时的78倍，就可以抑制人体癌细胞的生长
和繁殖。其次长跑锻炼还改善了心肌供氧状态，加快了心肌
代谢，同时还使心肌肌纤维变粗，心收缩力增强，从而提高
了心脏工作能力。

生活常识和科学理论都告诉我们，健身长跑有利于防病治病
健身长跑使血液循环加快，对排泄系统有害物质起到清洗作
用，从而使有害物质难以在体内停留和扩散。据测定得



知，16分钟跑3000米或25分钟跑5000米，可降低血液中胆固
醇。这对老年人易患不同程度的高血脂症，继而引起血管硬
化、冠心病、脑血管病等有着良好的预防作用。我们的骨骼
是和你的身体需求相互协调的。长期坐在显示器前的我们让
我们的骨骼越来越脆弱。而长期的，经常的运动会使你的骨
骼保持健康。更进一步说就是防止我们身体内部老化的更快。
经常的高强度锻炼，例如长跑，被证明可以促进人体荷尔蒙
的生长。

某校的学习任务很多，竞争又激烈。以前我总是觉得生活压
力很大，有时候心情不好，还影响食欲和睡眠，更不利学习。
然而长跑改变了这一切。健身长跑有利于心情舒畅、精神愉
快这种长跑因其不重视比赛胜负，只求在轻松愉快中健身，
因此对缓解现代社会高节奏和激烈运动带来的精神心理紧张
十分有益。据医学专家介绍，这种轻松愉快的运动最能促进
体内释放一种多肽物质内啡吠，从而使人产生一种持续的欣
快感和镇静作用。另外，由于长跑使人情绪饱满乐观，有助
于增进食欲，加强消化功能，促进营养吸收。

另外，长跑运动还培养了我的一种拼搏精神。它不仅可以磨
练人的意志，还可塑造人的品格。对于一个喜欢长跑、热爱
长跑的人来说，它更是一种乐趣。就像我们寝室一位哥们儿
说的：“几天不跑步，就觉得难受。”的确是这样的，我尤
其喜欢跑步冲刺的那一刻的激动和成就感。说到长跑精神说
到底就是一种拼搏精神，一种永不言败的精神，一种奋发向
上的精神。长跑本身，还有利于思考，有利于思维的健康和
思维能力的训练。我认为：如果我们真正把自己投入到长跑
运动中，就可以从中学到很多东西，对个人的学习、工作和
生活也能起到积极的促进作用。

学习长跑，让我明白了什么是坚持，什么是拼搏，什么是责
任感，什么是意志力我爱长跑，更爱长跑精神。虽然我现在
的长跑水平仍然不太理想，但是，我会继续执着地、坚持不
懈地练好长跑。因为，从长跑运动的汗水中，我能培养坚定



的毅力，能收获宝贵的健康财富！

户外体能活动总结报告篇五

西方学者克罗韦尔曾说过“动作是智力大厦的砖瓦。”这就
意味着，如果一个儿童还没有身体动作方面的发展，还没有
学会怎样行动，还没有学会具体的身体动作，他就无法学会
怎样思维，也就无法进行脑力活动。因此，在幼儿期利用幼
儿动作发展还未定型和可塑性强等特点，在体育活动中科学
地选择有关身体活动的内容，尤其是通过游戏的方式加强幼
儿基本动作的练习，能够提高幼儿体能，增强幼儿的体质，
促进幼儿身心发展。

这个学期我们根据新《纲要》的精神，并遵循中班幼儿身体
生长发育、发展的特点和规律，制订体能活动计划，以锻炼
幼儿身体为基本手段，以增强幼儿体质，发展幼儿的身心素
质和初步的运动能力，提高幼儿的健康水平和健康意识为主
要目标，进行一系列的体育教育活动。

首先，我们将幼儿园体育活动与日常生活想结合。例如，午
饭后，我们时常带着幼儿到花园里去散步，到其他班级去逛
逛，不但锻炼了幼儿的身体，而且幼儿也养成了良好的生活
习惯。

其次，我们有目的、有计划地实施各种能够促进幼儿身心健
康的活动。

每周星期二的下午，孩子们都非常的踊跃，因为我们班的体
育课有了小吴老师的加盟。他让体育课更加的规范，他给我
们这个大集体注入了生机和活力。小吴老师的示范讲解语言
清楚，形象逼真，引发了幼儿积极参与身体锻炼的兴趣。他
还把幼儿难以理解或枯燥的动作和身体素质等练习，变成有
趣的模仿游戏、具体的游戏情节、竞赛活动，幼儿身临其境
的感受、沉浸在活动之中，自然而然地展开活动，轻松愉快



地进行各种身体动作的练习，发展了有关的身体素质，道德
和个性品质也得到很好的培养。

同时，我们也积极地鼓励幼儿做好早操，全面锻炼身体，养
成良好的习惯。大部分幼儿能够坚持每天做操，认真完成队
行队列的变换，肌体对环境的适应能力有所提高，疾病的抵
抗力有增强了。

另外，我们还努力保证幼儿每天一个小时的户外活动时间。
无论是晨间还是早、午操后，我们都为幼儿提供丰富多样的
小型器材，让幼儿自主选择，和同伴协作玩耍，并鼓励他们
充分发挥积极性、创造性，废品利用、一物多玩。幼儿园也
为孩子么准备了好玩、刺激、有趣的大型体育器械，我们合
理安排时间，让幼儿充分的锻炼动作，发展身体素质。

幼儿园体育活动最重要的是培养幼儿对体育活动的兴趣。期
初，我们根据班级幼儿的年龄特点，制订了适合本班幼儿发
展水平的体能活动计划，通过开展形式多样、丰富多彩的户
外游戏和体育活动，培养幼儿对体育活动的兴趣，增强幼儿
的体质，大部分幼儿能够战胜胆怯的心理，克服了困难，坚
强、勇敢、的意志品质和主动、乐观、合作的态度从孩子们
身上很好的体现出来。

在下个学期的体育教学中，我们要努力为幼儿创设一个安全
的活动环境，将幼儿的生命安全放在一切工作的.首位。注重
培养幼儿的安全意识，让幼儿懂得体育器械的正确使用方法、
自觉遵守游戏规则、能躲避危险等等基本的自我保护的方法
等。让幼儿更健康、更结实，茁壮成长！

户外体能活动总结报告篇六

西方学者克罗韦尔曾说过“动作是智力大厦的砖瓦。”这就
意味着，如果一个儿童还没有身体动作方面的发展，还没有
学会怎样行动，还没有学会具体的身体动作，他就无法学会



怎样思维，也就无法进行脑力活动。因此，在幼儿期利用幼
儿动作发展还未定型和可塑性强等特点，在体育活动中科学
地选择有关身体活动的内容，尤其是通过游戏的方式加强幼
儿基本动作的练习，能够提高幼儿体能，增强幼儿的体质，
促进幼儿身心发展。

这个学期我们根据新《纲要》的精神，并遵循中班幼儿身体
生长发育、发展的特点和规律，制订体能活动计划，以锻炼
幼儿身体为基本手段，以增强幼儿体质，发展幼儿的身心素
质和初步的运动能力，提高幼儿的健康水平和健康意识为主
要目标，进行一系列的体育教育活动。

首先，我们将幼儿园体育活动与日常生活想结合。例如，午
饭后，我们时常带着幼儿到花园里去散步，到其他班级去逛
逛，不但锻炼了幼儿的身体，而且幼儿也养成了良好的生活
习惯。

其次，我们有目的、有计划地实施各种能够促进幼儿身心健
康的活动。

每周星期二的下午，孩子们都非常的踊跃，因为我们班的体
育课有了小吴老师的加盟。他让体育课更加的规范，他给我
们这个大集体注入了生机和活力。小吴老师的示范讲解语言
清楚，形象逼真，引发了幼儿积极参与身体锻炼的兴趣。他
还把幼儿难以理解或枯燥的动作和身体素质等练习，变成有
趣的模仿游戏、具体的游戏情节、竞赛活动，幼儿身临其境
的感受、沉浸在活动之中，自然而然地展开活动，轻松愉快
地进行各种身体动作的练习，发展了有关的身体素质，道德
和个性品质也得到很好的培养。

同时，我们也积极地鼓励幼儿做好早操，全面锻炼身体，养
成良好的习惯。大部分幼儿能够坚持每天做操，认真完成队
行队列的变换，肌体对环境的适应能力有所提高，疾病的抵
抗力有增强了。



另外，我们还努力保证幼儿每天一个小时的户外活动时间。
无论是晨间还是早、午操后，我们都为幼儿提供丰富多样的
小型器材，让幼儿自主选择，和同伴协作玩耍，并鼓励他们
充分发挥积极性、创造性，废品利用、一物多玩。幼儿园也
为孩子么准备了好玩、刺激、有趣的大型体育器械，我们合
理安排时间，让幼儿充分的锻炼动作，发展身体素质。

幼儿园体育活动最重要的是培养幼儿对体育活动的兴趣。期
初，我们根据班级幼儿的年龄特点，制订了适合本班幼儿发
展水平的体能活动计划，通过开展形式多样、丰富多彩的户
外游戏和体育活动，培养幼儿对体育活动的兴趣，增强幼儿
的体质，大部分幼儿能够战胜胆怯的心理，克服了困难，坚
强、勇敢、的意志品质和主动、乐观、合作的态度从孩子们
身上很好的体现出来。

在下个学期的体育教学中，我们要努力为幼儿创设一个安全
的.活动环境，将幼儿的生命安全放在一切工作的首位。注重
培养幼儿的安全意识，让幼儿懂得体育器械的正确使用方法、
自觉遵守游戏规则、能躲避危险等等基本的自我保护的方法
等。让幼儿更健康、更结实，茁壮成长！

户外体能活动总结报告篇七

从六月初的开始，到七月初的结束，我们实践队的体能训练
持续了整整近一个月的时间，除了天在下大雨外，无论闷热，
地面潮湿，还是忙于应试，我们都按时在十点集合，利用半
个小时跑完5圈，做完50个俯卧撑以及50个蹲起。

每次锻炼完毕，队员脸上都写满了疲惫，都气喘吁吁的。但
第二天，每一位队员都依然按时集合，继续当晚的训练。没
有人以任何理由推脱或偷懒。也正是通过了这将近一个月的
训练，我们队员之间有了更多的了解，明白了队员个人的长
处与短处，这样更有利于我们实践队的分工合作。



一个多月的训练，是枯燥的，是疲惫的，是痛苦的。但是，
让我们一直坚持下去的动力，就是队员们的支持与鼓励，是
队员之间的陪伴与参与。可以说，如果没有其他队员的参与，
一个人是很难坚持这一个月的训练的。而这也正是提醒我们，
只要我们队员之间的默契合作，没有什么难关是过不去的。
社会实践是一个艰辛的行程，这一个多月的训练给予我们的，
不仅仅是体能上的提高，更是队员间默契度的质的提高。我
相信，依靠这一个月的训练，我们实践队必然能通过重重苦
难，最终完成这个艰巨而光荣的实践活动。

征程，你是最棒的!

户外体能活动总结报告篇八

最近，班里有一次实践之旅，同学们一致认为应该塑造一下
班里的精神风貌，露营无疑是个好的选择，与农家乐自己动
手有很大的不同，这是在野外，什么东西都是自备，而且我
们恰逢大雨，那种状况可想而知，然而，同学们的兴致却丝
毫未减，还表现出了一种可贵的精神，不抛弃，不放弃。

虽说天公不作美，自己生火，却一次一次被浇灭，燃料和调
料都变得不地道了，可是那又怎样呢？我们依然继续，满山
坡的捡柴火，兴致勃勃的搭帐篷，索性连伞都不打，忙活了
半天，也只有一点成果，大家你争我抢，好生热闹！后来，
大家围着篝火说着各自心里的想法和心事。夜渐渐暗下来，
一片静谧，只有你我的言语，青春年少的我们有着各种各样
的烦恼，学习的迷茫，生活的艰难等等。大家交换着心声，
同时也安慰着别人。最重要的是，从这次活动学到的精神。
人能征服自然，困难又算得了什么，什么时候都要拥有倔强
的性格，不抛弃别人，也不放弃自己，因为我们是一个团体，
只有每个人都好，集体才能真正好！

大家睡了，睡得香甜，因为有一种信念支撑着每个人，也预
示着桥梁一般会更加团结，美好！


