
《 花样跳绳 》教 案

课程学时： 32

课程性质： 必修

授课对象： 本

授课教师： 裴梦冉

开课单位： 竞技体育中心体育教学部
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《花样跳绳》教 案

授课时间 第一周 4/9-10/9 课次 第 1 次

授课方式

（请打√）
理论课□ 讨论课□ 实验课□ 习题课□ 其他√

课时

安排
2

授课内容：

个人绳的并脚跳、开合跳动作

教学目的与要求：

1.能够说出个人绳的并脚跳、开合跳动作的技术要领，描述跳绳基本姿势的要

求，阐述手腕摇绳发力的方法，能够跟随音乐熟练完成 10×8 拍的套路动作。

2.能够积极参与花样跳绳的学、练、赛，了解跳绳运动的安全注意事项及评判

标准；能够通过拉伸放松等消除疲劳，保持轻松愉快、积极向上的心态。

3.积极参加小组活动，在学习与展示过程中积极与同学合作，能够展示出自信、

文明礼貌、遵守规则、诚信自律、相互尊重等品德，树立他人合作的协作意识。

教学重点及难点：

重点：手腕摇绳的规范发力及各花样动作的腿部动作运动轨迹控制；

难点：上下肢协调配合及音乐节奏的掌控。

作业、讨论题、思考题：并脚单摇跳发力顺序是什么？

预计心率变化：

下节课预习重点：单摇双脚交替跳动作技术。

参考文献：

1.《大学体育》，魏建军主编，西安：西北工业大学出版社，2019.8.

2.潘绍伟，于可红主编，《学校体育学（第三版）》[M]，高等教育出版社，2015.

3.田麦久，刘大庆主编，《运动训练学》[M]，人民体育出版社，2012.

4.季浏主编,《体育心理学（第三版）》[M]，高等教育出版社，2022.

5.邓树勋主编，《运动生理学（第三版）》[M]，高等教育出版社，2015.

6.《花样跳绳》，刘树军主编，北京：高等教育出版社，2013 年 12 月版.
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课时

分配
教 学 内 容

方法及

手段

10M

10M

一、开始部分（激趣导学）

（一）课堂常规，如图 1所示：

1.集合整队，师生问好；

2.考勤点名；

3.宣布本节课内容、目标及要求；

4.安全教育；

5.检查服装及安排见习生；

6.分组。

图 1

二、准备部分（增趣促学）

（一）慢跑热身：绕操场慢跑 2圈，如图 2所示；

图 2

（二）原地徒手操练习，如图 3；

图 3

四列横队

集合，如

图 1。

围绕操场

慢跑，如

图 2。

三列横队

站队，如

图 3。
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课时

分配
教 学 内 容

方法及

手段

10M

15M

（三）跳绳专项练习，如图 4所示：

1.左右单手甩绳练习；

2.左右单脚跳练习；

3.手腕甩绳练习；

4.后踢腿练习；

5.高抬腿练习；

图 4

（四）动静态拉伸与关节运动：

头颈、手腕、脚踝、肩关节、腰背。

三、基本部分（素养提升）

（一）基本动作学练

1.个人跳绳技术测评；

2.并脚跳技术教学及练习，如图 5所示：

(1) 基本动作讲解；

(2) 手腕摇绳体验；

(3) 腿部发力练习；

(4) 单绳完整练习；

(5) 两人一绳基础练习。

图 5

在音乐韵

律 节 奏

下，带领

学生集体

练习并巡

回指导，

提 出 要

求，学生

认 真 练

习，动作

规范，如

图 4。

教师讲解

并示范动

作技术，

并结合视

频讲解花

样跳绳创

编方法。

引导学生

按训练步

骤循序渐

进练习，

思考各动

作间的衔

接方法，

如图 5。
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课时

分配
教 学 内 容

方法及

手段

20M

15M

5M

5M

3.开合跳技术教学与练习，如图 6所示：

(1) 无绳动作练习；

(2) 单侧持绳练习；

(3) 完整动作练习；

(4) 两人一绳开合跳。

图 6

4.小组展示。

（二）体能循环站（2个循环）

1.开合跳交换：男生 20 次，女生 10 次；

2.高抬腿 30 次；

3.并脚纵跳 20 次。

四、结束部分（放松恢复）

（一）拉伸放松，如图 7所示：

1.前臂拉伸；

2.肩部拉伸；

3.大腿前侧肌群；

4.大腿后肌群；

5.腓肠肌拉伸。 图 7

（二）师生小结：

1.鼓励、表扬；

2.课堂总结；

3. 布置课后作业；

4. 师生再见，归还器械。

教 师 示

范动作，

如图 6，

播 放 音

乐 调 动

学 生 积

极性；巡

视 指 导

纠错。

学 生 在

教 师 指

导 下 随

音 乐 积

极练习，

与 同 伴

互纠。

教 师 带

领 学 生

充 分 放

松 肢 体

如图 7；

集 体 互

评。

教学

反思

1. 学生手腕拿绳柄时拳心朝向问题需要注意，但总体掌握还不错，值

得鼓励；

2. 学生对于步伐动作的腿部运动轨迹不清晰，不协调，需要加强协调

性练习。



5

《花样跳绳》教 案

授课时间 第二周 11/9-17/9 课次 第 2 次

授课方式

（请打√）
理论课□ 讨论课□ 实验课□ 习题课□ 其他√

课时

安排
2

授课内容：

个人绳：弓步跳、勾脚点地跳动作

教学目的与要求：

1.能够说出个人绳的弓步跳、勾脚点地跳动作的技术要领，描述跳绳基本姿势

的要求，阐述手腕摇绳发力的方法，能够跟随音乐熟练完成 10×8 拍的套路动作，

掌握此动作技术，有效发展力量、耐力、灵敏及协调素质。

2.能够积极参与花样跳绳的学、练、赛，了解跳绳运动的安全注意事项及评判

标准；能够通过拉伸放松等消除疲劳，保持轻松愉快、积极向上的心态。

3.积极参加小组活动，在学习与展示过程中积极与同学合作，能够展示出自信、

文明礼貌、遵守规则、诚信自律、相互尊重等品德，树立他人合作的协作意识。

教学重点及难点：

重点：手腕摇绳的规范发力及各花样动作的腿部动作运动轨迹控制；

难点：上下肢协调配合及音乐节奏的掌控。

作业、讨论题、思考题：

勾脚点地跳发力顺序是什么？

预计心率变化：

下节课预习重点：

单摇双脚交替跳动作技术。

参考文献：

1.《大学体育》，魏建军主编，西安：西北工业大学出版社，2019.8.

2.潘绍伟，于可红主编，《学校体育学（第三版）》[M]，高等教育出版社，2015.

3.田麦久，刘大庆主编，《运动训练学》[M]，人民体育出版社，2012.

4.季浏主编,《体育心理学（第三版）》[M]，高等教育出版社，2022.

5.邓树勋主编，《运动生理学（第三版）》[M]，高等教育出版社，2015.

6.《花样跳绳》，刘树军主编，北京：高等教育出版社，2013 年 12 月版.
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课时

分配
教 学 内 容

方法及

手段

10M

10M

一、开始部分（激趣导学）

（一）课堂常规，如图 1所示：

1.集合整队，师生问好；

2.考勤点名；

3.宣布本节课内容、目标及要求；

4.安全教育；

5.检查服装及安排见习生；

6.分组。

图 1

二、准备部分（增趣促学）

（一）慢跑热身：绕操场慢跑 2 圈，如图 2 所示；

图 2

（二）原地徒手操练习，如图 3 所示；

图 3

四列横队

集合，如

图 1。

围绕操场

慢跑如图

2。

三列横队

集合，如

图 3。
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课时

分配
教 学 内 容

方法及

手段

10M

15M

（三）跳绳专项练习，如图 4 所示：

1.左右单手甩绳练习；

2.左右单脚跳练习；

3.手腕甩绳练习；

4.后踢腿练习；

5.高抬腿练习。

图 4

（四）动静态拉伸与关节运动：

头颈、手腕、脚踝、肩关节、腰背。

三、基本部分（素养提升）

（一）基本动作学练

1.个人跳绳技术测评；

2.弓步跳技术教学及练习，如图 5所示：

(1) 基本动作讲解；

(2) 手腕摇绳体验；

(3) 腿部发力练习；

(4) 单绳完整练习；

(5) 两人一绳基础练习。

图 5

在音乐韵

律 节 奏

下，带领

学生集体

练习并巡

回指导，

提 出 要

求，学生

认 真 练

习，动作

规范，如

图 4。

教师讲解

并示范动

作技术，

并结合视

频讲解花

样跳绳创

编 方 法 ,

如图 5。

引导学生

按训练步

骤循序渐

进练习，

思考各动

作间的衔

接方法。
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课时

分配
教 学 内 容

方法及

手段

20M

15M

5M

5M

3.开合跳技术教学与练习，如图 6所示：

(1) 无绳动作练习；

(2) 单侧持绳练习；

(3) 完整动作练习；

(4) 两人一绳开合跳。

图 6

4.小组展示。

（二）体能循环站（2个循环）

1.开合跳交换：男生 20 次，女生 10 次；

2.高抬腿 30 次；

3. 并脚纵跳 20 次。

四、结束部分（放松恢复）

（一）拉伸放松，如图 7所示：

1.前臂拉伸；

2.肩部拉伸；

3.大腿前侧肌群；

4.大腿后肌群；

5.腓肠肌拉伸； 图 7

（二）师生小结：

1.鼓励、表扬；

2.课堂总结；

3.布置课后作业；

4. 师生再见，归还器械（跳绳）。

教 师 示

范 体 能

练 习 动

作，如图

6，播放

音乐；巡

视 指 导

纠错，鼓

励。学生

积 极 练

习，与同

伴互纠。

教 师 带

领 学 生

充 分 放

松 肢 体

身心，如

图 7；学

生 集 体

练习，身

心放松；

互 评 总

结经验。

教学

反思

1.学生手腕拿绳柄时拳心朝向问题需要注意，但总体掌握还不错，值

得鼓励；

2. 学生对于勾脚点地的腿部运动轨迹不清晰，不协调，需要加强协调

性练习。
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《花样跳绳》教 案

授课时间 第三周 18/9-24/9 课次 第 3 次

授课方式

（请打√）
理论课□ 讨论课□ 实验课□ 习题课□ 其他√

课时

安排
2

授课内容：

个人绳：手臂缠绕和敬礼手臂缠绕等技术动作

教学目的与要求：

1.能够在不同音乐节奏下练习并脚跳、开合跳、弓步跳、勾脚点地跳等技术动

作。能够说出个人绳的手臂缠绕和敬礼手臂缠绕等技术动作要领，能够跟随音乐熟

练完成 6×8 拍的套路动作。

2.能够积极参与花样跳绳的学、练、赛，了解花样跳绳的评判标准，并能结合

规则进行创意编排；能够通过拉伸放松等消除疲劳，保持轻松愉快积极向上的心态。

3.积极参加小组活动，树立他人合作的协作意识。

教学重点及难点：

重点：两绳子速度一致，两人节奏搭配默契；

难点：两人相同方向的手臂保持一致。

作业、讨论题、思考题：

手臂缠绕动作运动轨迹是什么？

预计心率变化：

下节课预习重点：

腿部缠绕动作技术。

参考文献：

1.《大学体育》，魏建军主编，西安：西北工业大学出版社，2019.8.

2.潘绍伟，于可红主编，《学校体育学（第三版）》[M]，高等教育出版社，2015.

3.田麦久，刘大庆主编，《运动训练学》[M]，人民体育出版社，2012.

4.季浏主编,《体育心理学（第三版）》[M]，高等教育出版社，2022.

5.邓树勋主编，《运动生理学（第三版）》[M]，高等教育出版社，2015.

6.《花样跳绳》，刘树军主编，北京：高等教育出版社，2013 年 12 月版.
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课时

分配
教 学 内 容

方法及

手段

10M

10M

一、开始部分（激趣导学）

（一）课堂常规，如图 1所示：

1.集合整队，师生问好；

2.考勤点名；

3.宣布本节课内容、目标及要求；

4.安全教育；

5.检查服装及安排见习生；

6.分组。

图 1

二、准备部分（增趣促学）

（一）热身活动：跳绳游戏—抢占地盘。

所有学生在场地内围成圆形，将绳子放于体前地面上并摆成

圆形，所有学生绕大圆行进，行进中完成老师要求的动作，当听

到哨声响起，立即进到一个绳圈中。

（二）行进间徒手操练习，如图 2所示：

1.双臂环绕；

2.扩胸运动；

3.振臂运动；

4.髋关节环绕；

5.弓步压腿；

6.侧压腿；

7.膝关节屈伸； 图 2

8.腕关节、踝关节环绕。

四 列 横

队集合，

如图 1。

三 路 纵

队 行 进

间进行，

如图 2。
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课时

分配
教 学 内 容

方法及

手段

10M

15M

（三）跳绳专项练习，如图 3所示：

1.左右单手甩绳练习；

2.左右单脚跳练习；

3.手腕甩绳练习；

4.后踢腿练习；

5.高抬腿练习。

图 3

（四）动静态拉伸与关节运动：

头颈、手腕、脚踝、肩关节、腰背。

三、基本部分（素养提升）

（一）基本动作学练：

1.缠绕绳技术展示；

2.手臂缠绕技术教学及练习，如图 4所示：

(1) 基本动作讲解；

(2) 手臂缠绕体验；

(3) 无绳练习；

(4) 分解练习；

(5) 完整练习；

图 4

在 音 乐

韵 律 节

奏下，如

带 领 学

生 集 体

练 习 并

巡 回 指

导，提出

要求，学

生 认 真

练 习 动

作规范 ,

如图 3。

教 师 讲

解 示 范

动 作 如

图 4，并

结 合 视

频 讲 解

创 编 方

法。

引 导 学

生 按 训

练 步 骤

循 序 渐

进练习，

思 考 动

作 间 衔

接方法。
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课时

分配
教 学 内 容

方法及

手段

20M

15M

5M

5M

3.敬礼手臂缠绕技术教学与练习，如图 5所示：

(1) 无绳动作练习；

(2) 单侧持绳练习；

(3) 完整动作练习；

(4) 两人一绳开合跳。

4.小组展示。

图 5

（二）体能循环站（2个循环）

1.开合跳交换：男生 20 次，女生 10 次；

2.高抬腿 30 次；

3. 并脚纵跳 20 次。

四、结束部分（放松恢复）

（一）拉伸放松，如图 6所示：

1.前臂拉伸；

2.肩部拉伸；

3.大腿前侧肌群；

4.大腿后肌群；

5.腓肠肌拉伸。 图 6

（二）师生小结：

1.鼓励、表扬；

2.课堂总结；

3.布置课后作业；

4. 师生再见，归还器械（跳绳）。

教 师 示

范 动 作

播 放 音

乐 调 动

学 生 积

极性；巡

视 指 导

纠错，如

图 5。

学 生 在

教 师 指

导 下 随

音 乐 积

极 练 习

与 同 伴

互纠正。

教 师 带

领 学 生

充 分 放

松 肢 体

身心，如

图 6；学

生 积 极

互评。

教学

反思

1. 学生手与跳绳缠绕的运动轨迹控总体掌握还不错，值得鼓励；

2. 动作略显生疏，需要多加练习。
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《花样跳绳》教 案

授课时间 第四周 25/9-1/10 课次 第 4 次

授课方式

（请打√）
理论课□ 讨论课□ 实验课□ 习题课□ 其他√

课时

安排
2

授课内容：

个人绳：手臂缠绕和敬礼手臂缠绕等技术动作

教学目的与要求：

1.能够熟练不同音乐节奏下复习手臂缠绕和敬礼手臂缠绕等技术动作。能够说

出个人绳的手臂缠绕和敬礼手臂缠绕等技术动作，描述其动作要领，能够跟随音乐

熟练完成 6×8拍的套路动作。

2.能够积极参与花样跳绳的学、练、赛，了解花样跳绳的评判标准，并能结合

规则进行创意编排；能够通过拉伸放松等消除疲劳，保持轻松愉快积极向上的心态。

3.积极参加小组活动，树立他人合作的协作意识。

教学重点及难点：

重点：手与跳绳缠绕的运动轨迹控制；

难点：手与绳协调配合及音乐节奏的掌控。

作业、讨论题、思考题：

手臂缠绕动作运动轨迹是什么？

预计心率变化：

下节课预习重点：

腿部缠绕动作技术。

参考文献：

1.《大学体育》，魏建军主编，西安：西北工业大学出版社，2019.8.

2.潘绍伟，于可红主编，《学校体育学（第三版）》[M]，高等教育出版社，2015.

3.田麦久，刘大庆主编，《运动训练学》[M]，人民体育出版社，2012.

4.季浏主编,《体育心理学（第三版）》[M]，高等教育出版社，2022.

5.邓树勋主编，《运动生理学（第三版）》[M]，高等教育出版社，2015.

6.《花样跳绳》，刘树军主编，北京：高等教育出版社，2013 年 12 月版.
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课时

分配
教 学 内 容

方法及

手段

10M

10M

一、开始部分（激趣导学）

（一）课堂常规，如图 1所示：

1.集合整队，师生问好；

2.考勤点名；

3.宣布本节课内容、目标及要求；

4.安全教育；

5.检查服装及安排见习生；

6.分组。

图 1

二、准备部分（增趣促学）

（一）热身活动：跳绳游戏—抢占地盘

所有学生在场地内围成圆形，将绳子放于体前地面上并摆成

米子形，所有学生绕大圆行进，行进中完成老师要求的动作，当

听到哨声响起，立即进到一个米子格中。

（二）行进间徒手操练习，如图 2所示：

1.双臂环绕；

2.扩胸运动；

3.振臂运动；

4.髋关节环绕；

5.弓步压腿；

6.侧压腿；

7.膝关节屈伸； 图 2

8.腕关节、踝关节环绕。

四 列 横

队集合，

如图 1。

三 路 纵

队 行 进

间进行，

如图 2。
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课时

分配
教 学 内 容

方法及

手段

10M

15M

（三）跳绳专项练习，如图 3所示：

1.左右单手甩绳练习；

2.左右单脚跳练习；

3.手腕甩绳练习；

4.后踢腿练习；

5.高抬腿练习。

图 3

（四）动静态拉伸与关节运动：

头颈、手腕、脚踝、肩关节、腰背。

三、基本部分（素养提升）

（一）跟随音乐节奏练习手臂缠绕、敬礼手臂缠绕技术动作；

（二）基本动作学练：

1.腿部缠绕、跨下缠绕技术动作展示；

2.腿部缠绕技术教学及练习，如图 4所示：

(1) 基本动作讲解；

(2) 手臂缠绕体验；

(3) 无绳练习；

(4) 分解练习；

(5) 完整练习。

图 4

在 音 乐

韵 律 节

奏下，带

领 学 生

集 体 练

习 并 巡

回指导，

提 出 要

求，学生

认 真 练

习，动作

规范,如

图 3。

教 师 讲

解 并 示

范动作，

并 结 合

视 频 讲

解 花 样

跳 绳 创

编方法，

如图 4。

引 导 学

生 按 训

练 步 骤

循 序 渐

进练习，

思 考 动

作 间 衔

接方法。
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课时

分配
教 学 内 容

方法及

手段

20M

15M

5M

5M

3.跨下缠绕技术教学与练习，如图 5 所示：

(1) 基本动作讲解；

(2) 胯下缠绕体验；

(3) 无绳练习；

(4) 分解单侧持绳练习；

(5) 完整练习；

图 5

4.小组展示。

（三）体能循环站（2 个循环）

1.开合跳交换：男生 20 次，女生 10 次；

2.高抬腿 30 次；

3. 平板支撑 15″。

四、结束部分（放松恢复）

（一）拉伸放松，如图 6所示：

1.前臂拉伸；

2.肩部拉伸；

3.大腿前侧肌群；

4.大腿后肌群；

5.腓肠肌拉伸。

图 6

（二）师生小结：

1.鼓励、表扬；

2.课堂总结；

3.布置课后作业；

4. 师生再见，归还器械（跳绳）。

教 师 示

范 动 作

如图 5，

播 放 音

乐 调 动

学 生 积

极性；巡

视 指 导

纠错。

学 生 在

教 师 指

导 下 跟

随 音 乐

积 极 练

习，与同

伴互纠。

教 师 带

领 学 生

充 分 放

松肢体，

如图 6；

学 生 互

评 总 结

经验。

教学

反思

1.动作略显生疏，需要多加练习；

2. 学生手与跳绳缠绕的运动轨迹控总体掌握还不错，值得鼓励。
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《花样跳绳》教 案

授课时间 第五周 2/10-8/10 课次 第 5 次

授课方式

（请打√）
理论课□ 讨论课□ 实验课□ 习题课□ 其他√

课时

安排
2

授课内容：

个人绳：双脚轮换跳技术动作

教学目的与要求：

1.能够熟练跟随音乐节奏复习步伐动作和缠绕组合技术动作。

2.能够说出个人绳的双脚轮换跳技术动作要领，能够独立完成 30 秒单摇比赛，

可有效发展力量、灵敏和协调素质和为学习个人绳花样动作奠定基础。

3.能够积极参与花样跳绳的学、练、赛，了解花样跳绳的评判标准，并能结合

规则进行创意编排；能够通过拉伸放松等消除疲劳，保持轻松愉快积极向上的心态。

4.积极参加小组活动，在学习与展示过程中积极与同学合作，能够展示出自信、

文明礼貌、遵守规则、诚信自律、相互尊重等品德，树立他人合作的协作意识。

教学重点及难点：

重点：起跳时髋部收紧；

难点：手臂摇绳与双脚交替起跳的配合。

作业、讨论题、思考题：

单摇双脚轮换跳与并脚跳有什么不同？

预计心率变化：

下节课预习重点：间隔交叉跳。

参考文献：

1.《大学体育》，魏建军主编，西安：西北工业大学出版社，2019.8.

2.潘绍伟，于可红主编，《学校体育学（第三版）》[M]，高等教育出版社，2015.

3.田麦久，刘大庆主编，《运动训练学》[M]，人民体育出版社，2012.

4.季浏主编,《体育心理学（第三版）》[M]，高等教育出版社，2022.

5.邓树勋主编，《运动生理学（第三版）》[M]，高等教育出版社，2015.

6.《花样跳绳》，刘树军主编，北京：高等教育出版社，2013 年 12 月版.
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课时

分配
教 学 内 容

方法及

手段

10M

10M

一、开始部分（激趣导学）

（一）课堂常规，如图 1所示：

1.集合整队，师生问好；

2.考勤点名；

3.宣布本节课内容、目标及要求；

4.安全教育；

5.检查服装及安排见习生；

6.分组。

图 1

二、准备部分（增趣促学）

（一）热身活动：铁锅饼。

学生分为人数相等的两组（人数相同）围成一个同心圆（一

组学生站在另一组学生的身后），请两名学生随意站在圈外或圈

内，A当追逐着 B当被追逐着，其余的学生两人一组一前一后站在

大圆圈中左右相隔一臂距离。游戏开始，追逐者 A 与被追逐者沿

圈快速追逐，被追逐者 B 沿圈快速追逐，在跑中被追逐者 B 跑到

任何一对学生前面贴住后站好，这时被贴到的最前面的那位学生

变成追逐者 A1，刚才追逐者 A 变为被追逐者 B，并立刻沿着外圈

快速跑追逐者 A1 继续追 B，如被追到则交换追逐对象重新开始。

（二）行进间徒手操练习，如图 2所示：

1.双臂环绕；

2.扩胸运动；

3.振臂运动；

4.髋关节环绕；

5.弓步压腿； 图 2

四 列 横

队集合，

如图 1。

教 师 讲

解 游 戏

做 法 规

则，学生

认 真 听

讲，熟悉

游 戏 做

法 和 试

绳。

三 列 横

队站队，

如图 2。
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课时

分配
教 学 内 容

方法及

手段

10M

15M

6.侧压腿；

7.膝关节屈伸；

8.腕关节、踝关节环绕。

（三）跳绳专项练习，如图 3所示：

1.左右单手甩绳练习；

2.左右单脚跳练习；

3.手腕甩绳练习；

4.后踢腿练习；

5. 高抬腿练习。 图 3

（四）动静态拉伸与关节运动：

头颈、手腕、脚踝、肩关节、腰背。

三、基本部分（素养提升）

（一）跟随音乐节奏复习步伐动作和缠绕组合技术动作；

（二）基本动作学练；

1.单摇双脚轮换跳技术动作测评；

2.单摇双脚轮换跳技术教学及练习，如图 4所示；

(1) 基本动作讲解；

(2) 高抬腿练习；

(3) 无绳双脚轮换练习；

(4) 完整动作练习。

图 4

在 音 乐

韵 律 节

奏下，带

领 学 生

集 体 练

习 巡 回

指导，学

生 认 真

练习，动

作规范 ,

如图 3。

教 师 讲

解 并 示

范动作，

并 结 合

视 频 讲

解 创 编

方法，如

图 4。

引 导 学

生 循 序

渐 进 练

习，思考

动 作 间

衔 接 方

法。
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课时

分配
教 学 内 容

方法及

手段

20M

15M

5M

5M

3.30 秒单摇双脚轮跳 PK，如图 5所示；

4.4×30 秒单摇接力，如图 5 所示；

图 5

（三）体能循环站（2个循环）

1.上肢力量练习：手撑 15″；

2.下肢力量练习：

(1) 30 米折返跑；

(2) 30″单摇跳。

四、结束部分（放松恢复）

（一）拉伸放松，如图 6所示：

1.前臂拉伸；

2.肩部拉伸；

3.大腿前侧肌群；

4.大腿后肌群；

5.腓肠肌拉伸； 图 6

（二）师生小结：

1.鼓励、表扬；

2.课堂总结；

3.布置课后作业；

4. 师生再见，归还器械

教 师 示

范动作，

播 放 音

乐 巡 视

指 导 纠

错。

学 生 在

教 师 指

导 下 跟

随 音 乐

积 极 练

习，与同

伴互纠。

教 师 带

领 学 生

充 分 放

松肢体，

如图 6；

学 生 互

评 总 结

经验。

教学

反思

1.动作略显生疏，需要多加练习；

2.学生会做高抬腿，但加入绳之后略显笨拙，需要多加练习。
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《花样跳绳》教 案

授课时间 第六周 9/10-15/10 课次 第 6 次

授课方式

（请打√）
理论课□ 讨论课□ 实验课□ 习题课□ 其他√

课时

安排
2

授课内容：

个人绳：间隔交叉跳技术动作

教学目的与要求：

1.能够熟练跟随 30 秒单摇比赛口令练习双脚轮换跳技术动作，能够说出个人

绳的间隔交叉跳技术动作，描述其动作要领，能够跟随独立完成 30秒单摇间隔交

叉跳比赛，有效发展力量、灵敏和协调素质和为学习个人绳花样动作奠定基础。

2.能够积极参与花样跳绳的学、练、赛，在学习与展示过程中积极与同学合作，

能够展示出自信、文明礼貌、遵守规则、相互尊重等品德，树立他人合作的协作意

识；能够通过拉伸放松等消除疲劳，保持轻松愉快、积极向上的心态。

教学重点及难点：

重点：左右腿交替抬起，起跳时髋部收紧；

难点：手臂摇绳与双脚交替起跳的配合。

作业、讨论题、思考题：

间隔交叉跳动作关键核心技巧是什么？

预计心率变化：

下节课预习重点：

单摇 O-OC-CC-CO套路动作。

参考文献：

1.《大学体育》，魏建军主编，西安：西北工业大学出版社，2019.8.

2.潘绍伟，于可红主编，《学校体育学（第三版）》[M]，高等教育出版社，2015.

3.田麦久，刘大庆主编，《运动训练学》[M]，人民体育出版社，2012.

4.季浏主编,《体育心理学（第三版）》[M]，高等教育出版社，2022.

5.邓树勋主编，《运动生理学（第三版）》[M]，高等教育出版社，2015.

6.《花样跳绳》，刘树军主编，北京：高等教育出版社，2013 年 12 月版.



22

课时

分配
教 学 内 容

方法及

手段

10M

10M

一、开始部分（激趣导学）

（一）课堂常规，如图 1所示：

1.集合整队，师生问好；

2.考勤点名；

3.宣布本节课内容、目标及要求；

4.安全教育；

5.检查服装及安排见习生；

6.分组。

图 1

二、准备部分（增趣促学）

（一）热身活动：抱团游戏 1.0，如图 2所示。

以班级为单位，所有学生围绕成一个圆圈，顺时针慢走热身，

当教师喊出某个数字时（如 5、2×2、2×3-2），同学们就要迅速

算出相应数字并做出反应，找到同学抱在一起。

图 2

（二）行进间徒手操练习：

1.双臂环绕；

2.扩胸运动；

3.振臂运动；

4. 髋关节环绕；

四 列 横

队集合，

如图 1。

教 师 讲

解 游 戏

做 法 规

则，学生

认 真 听

讲，熟悉

游 戏 做

法 和 试

绳，如图

2。
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课时

分配
教 学 内 容

方法及

手段

10M

15M

5.弓步压腿；

6.侧压腿；

7.膝关节屈伸；

8.腕关节、踝关节环绕；

（三）跳绳专项练习，如图 3所示：

1.左右单手甩绳练习；

2.左右单脚跳练习；

3.手腕甩绳练习；

4.后踢腿练习；

5. 高抬腿练习；

图 3

（四）动静态拉伸与关节运动：

头颈、手腕、脚踝、肩关节、腰背。

三、基本部分（素养提升）

（一）跟随音乐节奏复习步伐动作和缠绕组合技术动作；

（二）基本动作学练：

1.单摇双脚轮换跳技术动作测评；

2.单摇双脚轮换跳技术教学及练习，如图 4所示：

(1) 基本动作讲解；

(2) 高抬腿练习；

(3) 无绳双脚轮换练习；

(4) 完整动作练习；

图 4

在 音 乐

韵 律 节

奏下，带

领 学 生

集 体 练

习 并 巡

回指导，

提 出 要

求，学生

认 真 练

习，如图

3。

教 师 讲

解 示 范

动作，如

图 4。

引 导 学

生 按 循

序 渐 进

练习，思

考 动 作

间 衔 接

方法。
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课时

分配
教 学 内 容

方法及

手段

20M

15M

5M

5M

3.30 秒单摇间隔交叉跳 PK；

4. 4×30 秒单摇间隔交叉跳接力。

图 5

（三）体能循环站（2个循环）

1.上肢力量练习：手撑 15″；

2. 下肢力量练习：30 米折返跑+30″单摇跳。

四、结束部分（放松恢复）

（一）拉伸放松，如图 6所示：

1.前臂拉伸；

2.肩部拉伸；

3.大腿前侧肌群；

4.大腿后肌群；

5.腓肠肌拉伸。

图 6

（二）师生小结：

1.鼓励、表扬；

2.课堂总结；

3.布置课后作业；

4. 师生再见，归还器械。

教 师 示

范动作，

如图 5，

播 放 音

乐 调 动

学 生 积

极性；巡

视 指 导

纠错。

学 生 在

教 师 指

导 下 跟

随 音 乐

积 极 练

习，与同

伴 相 互

纠正。

教 师 带

领 学 生

充 分 放

松，如图

6；学生

集 体 练

习；积极

总 结 经

验。

教学

反思

1. 学生摇绳与起跳掌握不好的错误问题，多徒手练习改善；

2. 出现脚后跟直接落地现象，未用踝关节缓冲，多练习原地提踵及原

地负重提踵。
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《花样跳绳》教 案

授课时间 第七周 16/10-22/10 课次 第 7 次

授课方式

（请打√）
理论课□ 讨论课□ 实验课□ 习题课□ 其他√

课时

安排
2

授课内容：

个人绳：单摇 O-C-C-O 技术动作

教学目的与要求：

1.能够熟练跟随 30 秒单摇比赛口令练习双脚轮换跳技术和间隔交叉跳动作。

能够说出个人绳的单摇 O-C-C-O 技术动作要领，能够跟随独立完成单摇 O-C-C-O 技

术套路动作比赛，为学习个人绳花样动作奠定基础。

2.能够积极参与花样跳绳的学、练、赛，能够展示出文明礼貌、遵守规则、相

互尊重等品德；能够通过拉伸放松等消除疲劳，保持轻松愉快、积极向上的心态。

教学重点及难点：

重点：直单摇跳与交叉跳之间衔接灵活；

难点：两种手臂摇绳方式与双脚起跳方式之间的不同配合。

作业、讨论题、思考题：

直单摇与间隔交叉之间变换关键核心技巧是什么？

预计心率变化：

下节课预习重点：

单摇 O-C -O、O-E-O 套路动作。

参考文献：

1.《大学体育》，魏建军主编，西安：西北工业大学出版社，2019.8.

2.潘绍伟，于可红主编，《学校体育学（第三版）》[M]，高等教育出版社，2015.

3.田麦久，刘大庆主编，《运动训练学》[M]，人民体育出版社，2012.

4.季浏主编,《体育心理学（第三版）》[M]，高等教育出版社，2022.

5.邓树勋主编，《运动生理学（第三版）》[M]，高等教育出版社，2015.

6.《花样跳绳》，刘树军主编，北京：高等教育出版社，2013 年 12 月版.
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课时

分配
教 学 内 容

方法及

手段

10M

10M

一、开始部分（激趣导学）

（一）课堂常规，如图 1所示：

1.集合整队，师生问好；

2.考勤点名；

3.宣布本节课内容、目标及要求；

4.安全教育；

5.检查服装及安排见习生；

6.分组。

图 1

二、准备部分（增趣促学）

（一）热身活动：车轮滚滚接力，如图 2 所示。

每拍即为一组，一名学生跳绳套另外一名学生，依次从前套

队尾。前面跳绳的学生跳至到第五个学生的队前的学生开始起跳

直至全组学生全部跳完为止。

图 2

（二）行进间徒手操练习：

1.双臂环绕；

2.扩胸运动；

3.振臂运动；

四 列 横

队集合，

如图 1。

教 师 讲

解 游 戏

做 法 规

则，学生

认 真 听

讲，熟悉

游 戏 做

法 和 试

绳，如图

2。
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课时

分配
教 学 内 容

方法及

手段

10M

15M

4.髋关节环绕；

5.弓步压腿；

6.侧压腿；

7.膝关节屈伸；

8.腕关节、踝关节环绕。

（三）跳绳专项练习，如图 3所示：

1.左右单手甩绳练习；

2.左右单脚跳练习；

3.手腕甩绳练习；

4.后踢腿练习；

5. 高抬腿练习。

图 3

（四）动静态拉伸与关节运动：

头颈、手腕、脚踝、肩关节、腰背。

三、基本部分（素养提升）

（一）跟随比赛口令复习 30秒单摇双脚轮换和间隔交叉跳。

（二）基本动作学练

1.单摇 O-C-C-O 技术动作测评；

2.单摇 O-C-C-O 技术教学及练习，如图 4所示：

(1) 基本动作讲解 ；

(2) 无绳交叉动作练习；

(3) 无绳单个动作分解练习；

(4) 完整动作练习。

图 4

在 音 乐

韵 律 节

奏下，带

领 学 生

集 体 练

习 并 巡

回指导，

提 出 要

求，学生

认 真 练

习，动作

规范 ,如

图 3。

教 师 讲

解 示 范

动 作 技

术，并结

合 视 频

讲 解 花

样 跳 绳

创 编 方

法，如图

4。

引 导 学

生 循 序

渐 进 练

习，思考

动 作 衔

接方法。
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课时

分配
教 学 内 容

方法及

手段

20M

15M

5M

5M

3.30 秒单摇 O-C-C-O 跳 PK，如图 5所示；

4.4×30 秒单摇单摇 O-C-C-O 跳接力，如图 5所示。

图 5

（三）体能循环站（2个循环）

1.上肢力量练习：手撑 15″；

2.下肢力量练习：

(1) 30 米折返跑；

(2) 30″单摇跳。

四、结束部分（放松恢复）

（一）拉伸放松，如图 6所示：

1.前臂拉伸；

2.肩部拉伸；

3.大腿前侧肌群；

4.大腿后肌群；

5.腓肠肌拉伸。

图 6

（二）师生小结：

1.鼓励、表扬；

2.课堂总结；

3.布置课后作业；

4. 师生再见，归还器械。

教 师 示

范动作，

如图 5，

播 放 音

乐 调 动

学 生 积

极性；巡

视 指 导

纠错。

学 生 在

教 师 指

导 下 跟

随 音 乐

积 极 练

习，与同

伴 相 互

纠正。

教 师 带

领 学 生

充 分 放

松，如图

6；学生

集 体 练

习 总 结

经验。

教学

反思

1. 手与脚配合度不够，需进行分解练习；

2. 学生直单摇跳与交叉跳之间衔接灵活度不够，需要多加练习。
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《花样跳绳》教 案

授课时间 第八周 23/10-29/10 课次 第 8 次

授课方式

（请打√）
理论课□ 讨论课□ 实验课□ 习题课□ 其他√

课时

安排
2

授课题目（教学章、节或主题）：

个人绳：单摇 O-C-C-O 技术动作

教学目的与要求：

1.能够熟练跟随 30秒单摇比赛口令练习单摇 O-C-C-O 技术动作。

2.能够说出个人绳的单摇 O-C-C-O 技术动作要领，能够跟随独立完成单摇

O-C-C-O 技术套路动作比赛，为学习个人绳花样动作奠定基础。

3.能够积极参与花样跳绳的学、练、赛，在学习与展示过程中积极与同学合作，

能够展示出自信、文明礼貌、遵守规则、相互尊重等品德，树立他人合作的协作意

识；能够通过拉伸放松等消除疲劳，保持轻松愉快、积极向上的心态。

教学重点及难点：

重点：直单摇跳与交叉跳之间衔接灵活；

难点：两种手臂摇绳方式与双脚起跳方式之间的不同配合。

作业、讨论题、思考题：

直单摇与间隔交叉之间变换关键核心技巧是什么？

预计心率变化：

下节课预习重点：

单摇 O-C -O、O-E-O 套路动作。

参考文献：

1.《大学体育》，魏建军主编，西安：西北工业大学出版社，2019.8.

2.潘绍伟，于可红主编，《学校体育学（第三版）》[M]，高等教育出版社，2015.

3.田麦久，刘大庆主编，《运动训练学》[M]，人民体育出版社，2012.

4.季浏主编,《体育心理学（第三版）》[M]，高等教育出版社，2022.

5.邓树勋主编，《运动生理学（第三版）》[M]，高等教育出版社，2015.

6.《花样跳绳》，刘树军主编，北京：高等教育出版社，2013 年 12 月版.
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课时

分配
教 学 内 容

方法及

手段

10M

10M

一、开始部分（激趣导学）

（一）课堂常规（如图 1所示）：

1.集合整队，师生问好；

2.考勤点名；

3.宣布本节课内容、目标及要求；

4.安全教育；

5.检查服装及安排见习生；

6.分组。

图 1

二、准备部分（增趣促学）

（一）热身活动：长江黄河，如图 2所示。

将学生分成两组，分别命名为“黄河”和“长江”，背向而

站，各自向前走，拉开一定的距离后，教师喊“长江”时，“黄

河”队迅速转过身去追“长江”队。“长江”队要快速跑，不让

“黄河”队追上。

图 2

（二）行进间徒手操练习：

1.双臂环绕；

2.扩胸运动；

3.振臂运动；

4.髋关节环绕；

四 列 横

队集合，

如图 1。

教 师 讲

解 游 戏

做 法 规

则，学生

认 真 听

讲，熟悉

游 戏 做

法 和 试

绳，如图

2。
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课时

分配
教 学 内 容

方法及

手段

10M

15M

5.弓步压腿；

6.侧压腿；

7.膝关节屈伸；

8.腕关节、踝关节环绕。

（三）跳绳专项练习

1.无绳音乐练习：

第一首歌：Good time

A 原地踮脚 4×8拍；

B向前点地；

C左右并步；

D原地踮脚；

E向前点地；

F 交替后踢腿；

G间歇 10 秒；

第二首歌：Waving At Cars

A 左右并步；

B交替后踢腿；

C毽子步；

D 提膝收腹；

E左右并步；

F原地垫步；

G提膝收腹。 图 3

（四）动静态拉伸与关节运动：头颈、手腕脚踝、肩关节、腰

背。

三、基本部分（素养提升）

（一）跟随比赛口令复习 30 秒单摇双脚轮换跳和间隔交叉

跳。

（二）基本动作学练

1. 单摇 O-C-C-O 技术动作测评

在 音 乐

韵 律 节

奏下，教

师 带 领

学 生 集

体 练 习

并 巡 回

指导，学

生 认 真

练习，如

图 4-7。

教 师 讲

解 示 范

动 作 技

术，结合

视 频 讲

解 花 样

跳 绳 创

编方法，

如图4-8

所示。

引 导 学

生 循 序

渐 进 练

习，思考

各 动 作

间 的 衔

接方法。
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课时

分配
教 学 内 容

方法及

手段

20M

15M

5M

5M

2.单摇 O-C-C-O 技术教学及练习：

(1) 基本动作讲解；

(2) 无绳交叉动作练习；

(3) 无绳单个动作分解练习；

3.30 秒单摇 O-C-C-O 跳 PK，如图 4所示；

4.4×30 秒单摇单摇 O-C-C-O 跳接力，如图 4所示。

图 4

（三）体能循环站（2个循环）

1.上肢力量练习：手撑 15″；

2.下肢力量练习：30 米折返跑

四、结束部分（放松恢复）

（一）拉伸放松：

1.前臂拉伸；

2.肩部拉伸；

3.大腿前侧肌群；

4.大腿后肌群；

5.腓肠肌拉伸； 图 5

（二）师生小结：

1.课堂总结；

2.布置课后作业；

3.师生再见，归还器械。

教 师 示

范动作，

如图 4，

播 放 音

乐 调 动

学 生 积

极性；巡

视指导。

学 生 在

教 师 指

导 下 随

音 乐 积

极练习，

与 同 伴

相 互 纠

正。

教 师 带

领 学 生

充 分 放

松肢体，

如图 5；

学 生 集

体练习；

互 评 积

极总结。

教学

反思

1. 手与脚配合度不够，需进行分解练习；

2. 学生直单摇跳与交叉跳之间衔接灵活度不够，需要多加练习。
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《花样跳绳》教 案

授课时间 第九周 30/10-5/11 课次 第 9 次

授课方式

（请打√）
理论课□ 讨论课□ 实验课□ 习题课□ 其他√

课时

安排
2

授课内容：

个人绳：弹踢腿跳、膝腿跳技术动作

教学目的与要求：

1.能够熟练跟随 120拍/分钟音乐节奏练习单摇 O-C-C-O、O-E-O 技术动作。

2.能够说出个人绳的弹踢腿跳、膝腿跳技术动作，描述其动作要领并能够跟随

音乐完成 10×8 拍动作，为学习个人绳花样动作奠定基础。

3.能够积极参与花样跳绳的学、练、赛，在学习与展示过程中积极与同学合作，

能够展示出自信、文明礼貌、遵守规则、相互尊重等品德，树立他人合作的协作意

识；能够通过拉伸放松等消除疲劳，保持轻松愉快、积极向上的心态。

教学重点及难点：

重点：过绳后的落地放松与缓冲及摇与跳的节奏配合；

难点：两种手臂摇绳方式与双脚起跳方式之间的不同配合。

作业、讨论题、思考题：

固定摇绳方式与不同步伐动作之间的变换关键核心技巧是什么？

预计心率变化：

下节课预习重点：

个人的踏步跳、钟摆跳动作。

参考文献：

1.《大学体育》，魏建军主编，西安：西北工业大学出版社，2019.8.

2.潘绍伟，于可红主编，《学校体育学（第三版）》[M]，高等教育出版社，2015.

3.田麦久，刘大庆主编，《运动训练学》[M]，人民体育出版社，2012.

4.季浏主编,《体育心理学（第三版）》[M]，高等教育出版社，2022.

5.邓树勋主编，《运动生理学（第三版）》[M]，高等教育出版社，2015.

6.《花样跳绳》，刘树军主编，北京：高等教育出版社，2013 年 12 月版.
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课时

分配
教 学 内 容

方法及

手段

10M

10M

一、开始部分（激趣导学）

（一）课堂常规（如图 1所示）：

1.集合整队，师生问好；

2.考勤点名；

3.宣布本节课内容、目标及要求；

4.安全教育；

5.检查服装及安排见习生；

6.分组。

图 1

二、准备部分（增趣促学）

（一）热身活动：结网捕鱼，如图 2所示。

选出一位同学，其他学生都必须在全场范围内作为“鱼”，

然后进行抓“鱼”结网，被抓到的同学与这名同学必须手牵手去

抓另外的同学，直到所有同学被抓住，结成一张大网。

图 2

（二）行进间徒手操练习：

1.双臂环绕；

2.扩胸运动；

3.振臂运动；

4.髋关节环绕；

5.弓步压腿；

6. 侧压腿；

四 列 横

队集合，

如图 1。

教 师 讲

解 游 戏

做 法 规

则，学生

认 真 听

讲，熟悉

游 戏 做

法 和 试

绳，如图

2。
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课时

分配
教 学 内 容

方法及

手段

10M

15M

7.膝关节屈伸；

8.腕关节、踝关节环绕。

（三）跳绳专项练习,如图 3所示：

1.无绳音乐练习

第一首歌：Good time

A 原地踮脚 4×8拍

B向前点地

C左右并步

D原地踮脚

E向前点地

F 交替后踢腿

G间歇 10 秒

2.第二首歌：Waving At Cars

A 左右并步

B交替后踢腿

C毽子步

D 提膝收腹

E左右并步

F原地垫步

G提膝收腹 图 3

（四）动静态拉伸与关节运动：头颈、手腕、脚踝、肩关节、

腰背。

三、基本部分（素养提升）

（一）跟随 120 拍/分钟音乐节奏练习单摇 O-C-C-O、O-E-O

技术动作。

在 音 乐

韵 律 节

奏下，带

领 学 生

集 体 练

习 并 巡

回指导，

提 出 要

求，学生

认 真 练

习，动作

规范 ,如

图 3。

教 师 讲

解 示 范

动作，结

合 视 频

讲 解 创

编方法。

引 导 学

生 按 循

序 渐 进

练习，思

考 动 作

间 衔 接

方法。
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课时

分配
教 学 内 容

方法及

手段

20M

15M

5M

5M

（二）基本动作学练：

1.弹踢腿跳技术动作测评；

2.弹踢腿跳技术教学及练习，如图 4所示：

(1) 基本动作讲解；

(2) 无绳弹踢腿动作练习；

(3) 完整动作练习；

3.膝腿跳技术教学及练习：

(1) 基本动作讲解； 图 4

(2) 无绳弹踢腿动作练习；

(3) 完整动作练习；

4.120 拍/分钟音乐节奏练习弹踢腿和膝腿跳技术动作。

（三）体能循环站（2个循环）

1.上肢力量练习：手撑 15″；

2.下肢力量练习：30 米折返跑。

四、结束部分（放松恢复）

（一）拉伸放松，如图 5所示：

1．前臂拉伸；

2．肩部拉伸；

3．大腿前侧肌群；

4．大腿后肌群；

5．腓肠肌拉伸； 图 5

（二）师生小结：

1．课堂总结；

2．布置课后作业；

3．师生再见，归还器械。

教 师 示

范 练 习

动作，播

放 音 乐

调 动 学

生 积 极

性；巡视

指 导 纠

错 如 图

4。

学 生 在

教 师 指

导 下 随

音 乐 积

极练习，

与 同 伴

互纠正。

教 师 带

领 学 生

充 分 放

松，如图

5；学生

集 体 练

习；积极

总 结 经

验。

教学

反思

1．学生变换步伐灵活度不够，需要多加练习；

2．手摇与脚跳配合度不够，需进行分解与完整组合练习。
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《花样跳绳》教 案

授课时间 第十周 6/11-12/11 课次 第 10 次

授课方式

（请打√）
理论课□ 讨论课□ 实验课□ 习题课□ 其他√

课时

安排
2

授课内容：

双人单绳：正向一带一跳技术动作

教学目的与要求：

1.能够跟随 120拍/分钟节奏练习弹踢腿跳、膝腿跳、踏步跳和钟摆跳动作。

2.能够说出双人单绳正向一带一跳技术动作，描述其动作要领并能够坚持 30

秒，为学习速度花样动作奠定基础。

3.能够积极参与花样跳绳的学、练、赛，在学习与展示过程中积极与同学合作，

能够展示出自信、文明礼貌、遵守规则、相互尊重等品德，树立他人合作的协作意

识；能够通过拉伸放松等消除疲劳，保持轻松愉快、积极向上的心态。

教学重点及难点：

重点：两人起跳节奏同步；

难点：持绳者摇绳稳定。

作业、讨论题、思考题：

正向一带一跳四种类型是什么？

预计心率变化：

下节课预习重点：

反向一带一跳。

参考文献：

1.《大学体育》，魏建军主编，西安：西北工业大学出版社，2019.8.

2.潘绍伟，于可红主编，《学校体育学（第三版）》[M]，高等教育出版社，2015.

3.田麦久，刘大庆主编，《运动训练学》[M]，人民体育出版社，2012.

4.季浏主编,《体育心理学（第三版）》[M]，高等教育出版社，2022.

5.邓树勋主编，《运动生理学（第三版）》[M]，高等教育出版社，2015.

6.《花样跳绳》，刘树军主编，北京：高等教育出版社，2013 年 12 月版.
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课时

分配
教 学 内 容

方法及

手段

10M

10M

一、开始部分（激趣导学）

（一）课堂常规：

1.集合整队，师生问好，如图 1所示；

2.考勤点名；

3.宣布本节课内容、目标及要求；

4.安全教育；

5.检查服装及安排见习生；

6.分组。

图 1

二、准备部分（增趣促学）

（一）热身活动：跳绳游戏--抢座位，如图 2所示。

将所有学生平均分成 6组，每组学生将自己的跳绳摆成“米”

字型，所有学生围绕字边缘行进，行进中完成老师要求的动作，

听到哨声响起，立即进到两绳之间的空隙处。

图 2

（二）行进间徒手操练习

1.双臂环绕；

2.扩胸运动；

3.振臂运动；

4.髋关节环绕；

5.弓步压腿；

6.侧压腿；

四 列 横

队集合，

如图 1。

教 师 讲

解 游 戏

做 法 规

则，学生

认 真 听

讲，熟悉

游 戏 做

法 和 试

绳，如图

2。
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课时

分配
教 学 内 容

方法及

手段

10M

15M

7.腕关节、踝关节环绕。

（三）跳绳专项练习

1.无绳音乐练习

第一首歌：Good time

A 原地踮脚 4×8拍

B向前点地

C左右并步

D原地踮脚

E向前点地

F 交替后踢腿

G间歇 10 秒

第二首歌：Waving At Cars

A 左右并步

B交替后踢腿

C毽子步

D 提膝收腹

E左右并步

F原地垫步

G提膝收腹 图 3

（四）动静态拉伸与关节运动：头颈、手腕、脚踝、肩关节、

腰背。

三、基本部分（素养提升）

（一）跟随熟练跟随 120 拍/分钟音乐节奏练习弹踢腿跳、膝

腿跳、踏步跳和钟摆跳技术动作。

（二）基本动作学练

1．正向一带一跳技术教学及练习

（1）基本动作讲解；

（2）练习双人无绳原地连续跳并模拟配合跳绳时起跳节奏；

在 音 乐

韵 律 节

奏下，带

领 学 生

集 体 练

习 并 巡

回指导，

提 出 要

求，学生

认 真 练

习，动作

规范,如

图 3。

教 师 讲

解 并 示

范 动 作

技术，并

结 合 视

频 讲 解

花 样 跳

绳 创 编

方法，如

图 3。

引 导 学

生 循 序

渐 进 练

习，思考

动 作 衔

接方法。
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课时

分配
教 学 内 容

方法及

手段

20M

15M

5M

5M

（3）持绳者单手持绳模拟摇跳练习，两者练习摇跳节奏；

（4）两人持绳做先慢速的一带一跳，用喊节拍的方法可更好

地练习此动作；

2．110 拍/分钟音乐节奏练习一带一跳技术动作，如图 4 所

示；

图 4

（三）体能循环站（2个循环）

3．上肢力量练习：手撑 15″；

4．下肢力量练习：30 米折返跑。

四、结束部分（放松恢复）

（一）拉伸放松：

1．前臂拉伸；

2．肩部拉伸；

3．大腿前侧肌群；

4．大腿后肌群；

5．腓肠肌拉伸。 图 5

（二）师生小结

1．课堂总结；

2．布置课后作业；

3．师生再见，归还器械（跳绳）。

教 师 示

范动作，

如图 4，

播 放 音

乐 调 动

学 生 积

极性；巡

视 指 导

纠错。

学 生 在

教 师 指

导 下 跟

随 音 乐

积 极 练

习，与同

伴 相 互

纠正。

教 师 带

领 学 生

充 分 放

松 ， 图

5；学生

集 体 练

习，总结

经验。

教学

反思

1. 两人距离越跳越大，可让被带队员双手扶对方的腰部进行练习；

2. 两人节奏不同，可让背带对眼双手扶住对方的腰部进行无绳起跳练习。
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《花样跳绳》教 案

授课时间 第十一周 13/11-19/11 课次 第 11 次

授课方式

（请打√）
理论课□ 讨论课□ 实验课□ 习题课□ 其他√

课时

安排
2

授课内容：

双人单绳：反向一带一跳技术动作

教学目的与要求：

1.能够熟练跟随 110 拍/分钟音乐节奏练习双人单绳正向一带一跳技术动作。

2.能够说出双人单绳反向一带一跳技术动作，描述其动作要领并能够坚持 30

秒，为学习速度花样动作奠定基础。

3.能够积极参与花样跳绳的学、练、赛，在学习与展示过程中积极与同学合作，

能够展示出自信、文明礼貌、遵守规则、相互尊重等品德，树立他人合作的协作意

识；能够通过拉伸放松等消除疲劳，保持轻松愉快、积极向上的心态。

教学重点及难点：

重点：两人起跳节奏同步；

难点：持绳者摇绳稳定。

作业、讨论题、思考题：正向一带一跳与反向一带一跳区别是什么？

预计心率变化：

下节课预习重点：双人单绳依次单摇跳。

参考文献：

1.《大学体育》，魏建军主编，西安：西北工业大学出版社，2019.8.

2.潘绍伟，于可红主编，《学校体育学（第三版）》[M]，高等教育出版社，2015.

3.田麦久，刘大庆主编，《运动训练学》[M]，人民体育出版社，2012.

4.季浏主编,《体育心理学（第三版）》[M]，高等教育出版社，2022.

5.邓树勋主编，《运动生理学（第三版）》[M]，高等教育出版社，2015.

6.《花样跳绳》，刘树军主编，北京：高等教育出版社，2013 年 12 月版.
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课时

分配
教 学 内 容

方法及

手段

10M

10M

一、开始部分（激趣导学）

（一）课堂常规，如图 1所示：

1.集合整队，师生问好；

2.考勤点名；

3.宣布本节课内容、目标及要求；

4.安全教育；

5.检查服装及安排见习生；

6.分组。

图 1

二、准备部分（增趣促学）

（一）热身活动：桃花朵朵开，如图 2。

所有学生拉手围城一个圈，教师喊“桃花朵朵开”，学生一

起喊“开几朵”，教师立马回应一个数字，学生听到对应数字后

迅速与身边的同学一起根据具体数字一起抱在一起，落单的学生

应做出惩罚（表演才艺）。

图 2

（二）行进间徒手操练习：

1.双臂环绕；

2.扩胸运动；

3.振臂运动；

4.髋关节环绕；

5. 弓步压腿；

四 列 横

队集合，

如图 1。

教 师 讲

解 游 戏

做 法 规

则，学生

认 真 听

讲，熟悉

游 戏 做

法 和 试

绳，如图

2。
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课时

分配
教 学 内 容

方法及

手段

10M

15M

6.侧压腿；

7.膝关节屈伸；

8.腕关节、踝关节环绕。

（三）跳绳专项练习

1.无绳音乐练习

第一首歌：Good time

A 原地踮脚 4×8拍

B向前点地

C左右并步

D原地踮脚

E向前点地

F 交替后踢腿

G间歇 10 秒

第二首歌：Waving At Cars

A 左右并步

B交替后踢腿

C毽子步

D 提膝收腹

E左右并步

F原地垫步

G提膝收腹 图 3

（四）动静态拉伸与关节运动：头颈、手腕、脚踝、肩关节、

腰背。

三、基本部分（素养提升）

（一）跟随 110 拍/分钟节奏练习正向一带一跳技术动作。

（二）基本动作学练

1. 反向一带一跳技术教学及练习：

(1) 复习单人反向摇绳；

(2) 双人无绳原地连续跳练习模拟双人配合跳绳时起跳节奏；

在 音 乐

韵 律 节

奏下，带

领 学 生

集 体 练

习 并 巡

回指导，

提 出 要

求，学生

认 真 练

习。

教 师 讲

解 并 示

范 动 作

技术，并

结 合 视

频 讲 解

创 编 方

法，如图

3。

引 导 学

生 循 序

渐 进 练

习，思考

动 作 间

衔 接 方

法。
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课时

分配
教 学 内 容

方法及

手段

20M

15M

5M

5M

(3) 持绳者单手持绳模拟摇跳练习，两者练习摇跳节奏；

(4) 两人持绳做先慢速的一带一跳，用喊节拍的方法可更好使

两人之间手与脚有节奏地摇跳配合，逐渐加快速度最终达

到熟练。

2.110 拍/分钟音乐节奏练习反向一带一跳技术动作；

图 4

3.小组展示。

（三）体能循环站（2个循环）

1.上肢力量练习：平板支撑 30″；

2.下肢力量练习：50 米折返跑 +蹲起 15 次。

四、结束部分（放松恢复）

（一）拉伸放松，如图 5所示：

1．前臂拉伸；

2．肩部拉伸；

3．大腿前侧肌群；

4．大腿后肌群；

5．腓肠肌拉伸； 图 5

（二）师生小结：

1．课堂总结；

2．布置课后作业；

3．师生再见，归还器械（跳绳）。

教 师 示

范动作，

如图 4，

播 放 音

乐 调 动

学 生 积

极性；巡

视 指 导

纠错。

学 生 在

教 师 指

导 下 跟

随 音 乐

积 极 练

习，与同

伴互纠。

教 师 带

领 学 生

充 分 放

松 肢 体

身 心 如

图 5；学

生 集 体

练习，并

总 结 经

验。

教学

反思

1．两人距离越跳越大，可让被带队员双手扶对方的腰部进行练习；

2．两人节奏不同，可让背带对眼双手扶住对方腰部进行无绳起跳练习。
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《花样跳绳》教 案

授课时间 第十二周 20/11-26/11 课次 第 12 次

授课方式

（请打√）
理论课□ 讨论课□ 实验课□ 习题课□ 其他√

课时

安排
2

授课内容：

双人单绳：正反向一带一跳技术动作

教学目的与要求：

1.能够熟练跟随 110 拍/分钟音乐节奏练习双人单绳正反向一带一跳技术动

作。能够说出双人单绳依次单摇跳跳技术动作，描述其动作要领并能够熟练跟随音

乐做出 10×8 拍动作，为学习速度花样动作奠定基础。

2.能够积极参与花样跳绳的学、练、赛，在学习与展示过程中积极与同学合作，

能够展示出自信、文明礼貌、遵守规则、相互尊重等品德，树立他人合作的协作意

识；能够通过拉伸放松等消除疲劳，保持轻松愉快、积极向上的心态。

教学重点及难点：

重点：两人协调配合、摇绳同步；

难点：持绳者给同伴摇绳位置靠近其身体一侧。

作业、讨论题、思考题：

双人单绳依次单摇跳又简称什么？

预计心率变化：

下节课预习重点：

双人单绳转身单摇跳。

参考文献：

1.《大学体育》，魏建军主编，西安：西北工业大学出版社，2019.8.

2.潘绍伟，于可红主编，《学校体育学（第三版）》[M]，高等教育出版社，2015.

3.田麦久，刘大庆主编，《运动训练学》[M]，人民体育出版社，2012.

4.季浏主编,《体育心理学（第三版）》[M]，高等教育出版社，2022.

5.邓树勋主编，《运动生理学（第三版）》[M]，高等教育出版社，2015.

6.《花样跳绳》，刘树军主编，北京：高等教育出版社，2013 年 12 月版.
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课时

分配
教 学 内 容

方法及

手段

10M

10M

一、开始部分（激趣导学）

（一）课堂常规，如图 1所示：

1.集合整队，师生问好；

2.考勤点名；

3.宣布本节课内容、目标及要求；

4.安全教育；

5.检查服装及安排见习生；

6.分组。

图 1

二、准备部分（增趣促学）

（一）热身活动：暖宝宝，如图 2所示。

所有学生拉手围成一个圈圈，顺时针慢走热身，当教师喊

出某个数字后，同学们迅速抱在一起取暖。

图 2

（二）行进间徒手操练习：

1.双臂环绕；

2.扩胸运动；

3.振臂运动；

4.髋关节环绕；

5.弓步压腿；

6. 侧压腿；

四 列 横

队集合，

如图 1。

教 师 讲

解 游 戏

做 法 规

则，学生

认 真 听

讲，熟悉

游 戏 做

法 和 试

绳，如图

2。
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课时

分配
教 学 内 容

方法及

手段

10M

15M

7.膝关节屈伸；

8.腕关节、踝关节环绕。

（三）跳绳专项练习

1.无绳音乐练习

第一首歌：Good time

A 原地踮脚 4×8拍

B向前点地

C左右并步

D原地踮脚

E向前点地

F 交替后踢腿

G间歇 10 秒

第二首歌：Waving At Cars

A 左右并步

B交替后踢腿

C毽子步

D 提膝收腹

E左右并步

F原地垫步

G提膝收腹 图 3

（四）动静态拉伸与关节运动：头颈、手腕、脚踝、肩关节、

腰背。

三、基本部分（素养提升）

（一）跟随 110 拍/分钟音乐节奏复习正向一带一跳动作；

（二）基本动作学练

1.反向一带一跳技术教学及练习

(1) 复习单人反向摇绳；

(2) 双人无绳原地连续跳练习模拟双人配合跳绳时起跳节奏；

(3) 持绳者单手持绳模拟摇跳练习，两者练习摇跳节奏

在 音 乐

韵 律 节

奏下，带

领 学 生

集 体 练

习 并 巡

回指导，

提 出 要

求，学生

认 真 练

习，动作

规范 ,如

图 3。

教 师 讲

解 示 范

动 作 技

术，并结

合 视 频

讲 解 创

编方法。

引 导 学

生 循 序

渐 进 练

习，思考

动 作 衔

接方法。
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课时

分配
教 学 内 容

方法及

手段

20M

15M

5M

5M

(4) 两人持绳做先慢速的一带一跳，用喊节拍的方法可更好地

两人之间手与脚有节奏地摇跳配合，逐渐加快速度最终达

到熟练

2.110 拍/分钟音乐节奏练习反向一带一跳技术动作

图 4

3.小组展示

（三）3.体能循环站（2个循环）

1.上肢力量练习：平板支撑 15″

2.下肢力量练习：50 米折返跑

四、结束部分（放松恢复）

（一）拉伸放松，如 5所示：

1.前臂拉伸；

2.肩部拉伸；

3.大腿前侧肌群；

4.大腿后肌群；

5.腓肠肌拉伸；

（二）师生小结 图 5

1.课堂总结；

2.布置课后作业；

3. 师生再见，归还器械（跳绳）。

教 师 示

范动作，

如图 4，

播 放 音

乐 调 动

学 生 积

极性；巡

视指导。

学 生 在

教 师 指

导 下 随

音 乐 积

极练习，

与 同 伴

互纠。

教 师 带

领 学 生

充 分 放

松 肢 体

身 心 如

图 5；学

生 集 体

练习；积

极 总 结

经验。

教学

反思

1.绳子不要触碰到身体并依次连续跳跃两个八拍；

2. 互相做好对方的左右手，摇绳配合默契，绳体饱满，动作轻盈连贯。
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《花样跳绳》教 案

授课时间 第十三周 27/10-3/12 课次 第 13 次

授课方式

（请打√）
理论课□ 讨论课□ 实验课□ 习题课□ 其他√

课时

安排
2

授课内容：

双人单绳：转身单摇跳技术动作

教学目的与要求：

1.能够熟练跟随 110拍/分钟音乐节奏练习双人单绳依次单摇跳技术动作。

2.能够说出双人单绳转身单摇跳技术动作，描述其动作要领并能够熟练跟随音

乐做出 10×8 拍动作，为学习速度花样动作奠定基础。

3.能够积极参与花样跳绳的学、练、赛，在学习与展示过程中积极与同学合作，

能够展示出自信、文明礼貌、遵守规则、相互尊重等品德，树立他人合作的协作意

识；能够通过拉伸放松等消除疲劳，保持轻松愉快、积极向上的心态。

教学重点及难点：

重点：转身队员大臂绕环，使绳体高过头顶，绳体饱满；

难点：脚下移动顺畅，两人配合默契。

作业、讨论题、思考题：

双人单绳转身跳又称什么？

预计心率变化：

下节课预习重点：

双人单绳换位跳。

参考文献：

1.《大学体育》，魏建军主编，西安：西北工业大学出版社，2019.8.

2.潘绍伟，于可红主编，《学校体育学（第三版）》[M]，高等教育出版社，2015.

3.田麦久，刘大庆主编，《运动训练学》[M]，人民体育出版社，2012.

4.季浏主编,《体育心理学（第三版）》[M]，高等教育出版社，2022.

5.邓树勋主编，《运动生理学（第三版）》[M]，高等教育出版社，2015.

6.《花样跳绳》，刘树军主编，北京：高等教育出版社，2013 年 12 月版.
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课时

分配
教 学 内 容

方法及

手段

10M

10M

一、开始部分（激趣导学）

（一）课堂常规，如图 1所示：

1.集合整队，师生问好；

2.考勤点名；

3.宣布本节课内容、目标及要求；

4.安全教育；

5.检查服装及安排见习生；

6.分组。

图 1

二、准备部分（增趣促学）

（一）热身活动：天空、大地，如图 2所示。

吧学生分成两组，分别命名为“天空”、“大地”，背向而

站，各自向前走，拉开一定的距离后，教师喊“天空”时，“大

地”队迅速转过身去追“天空”队。“天空”队要快速跑。不让

“大地”队追上。

图 2

（二）行进间徒手操练习：

1.双臂环绕；

2.扩胸运动；

3.振臂运动；

4.髋关节环绕；

5. 弓步压腿；

四 列 横

队集合，

如图 1。

教 师 讲

解 游 戏

做 法 规

则，学生

认 真 听

讲，熟悉

游 戏 做

法 和 试

绳，如图

2。
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课时

分配
教 学 内 容

方法及

手段

10M

15M

6. 侧压腿；

7.膝关节屈伸；

8.腕关节、踝关节环绕。

（三）跳绳专项练习，如图 3所示

1.无绳音乐练习

第一首歌：Good time

A 原地踮脚 4×8拍

B向前点地

C左右并步

D原地踮脚

E向前点地

F 交替后踢腿

G间歇 10 秒

第二首歌：Waving At Cars

A 左右并步

B交替后踢腿

C毽子步

D 提膝收腹

E左右并步

F原地垫步

G提膝收腹 图 3

（四）动静态拉伸与关节运动：头颈手腕脚踝、肩关节、腰背。

三、基本部分（素养提升）

（一）跟随 110 拍/分钟节奏练习双人单绳依次单摇跳动作。

（二）基本动作学练

1.双人单绳依次单摇跳技术教学及练习

(1) 基本动作讲解；

(2) 两人徒手模拟练习摇绳，熟悉摇绳动作轨迹，熟练后进行

徒手摇跳练习；

在 音 乐

韵 律 节

奏下，带

领 学 生

集 体 练

习 并 巡

回指导，

提 出 要

求，学生

认 真 练

习，动作

规范 ,如

图 3。

教 师 讲

解 示 范

动作，并

结 合 视

频 讲 解

创 编 方

法。

引 导 学

生 循 序

渐 进 练

习，思考

各 动 作

间 的 衔

接方法。
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课时

分配
教 学 内 容

方法及

手段

20M

15M

5M

5M

(3) 担任单手摇绳，单手体前甩“8”字，体会摇绳动作；

(4) 两人同持一根绳先为其中一名同学摇绳，熟练再交换练

习；

2.110 拍/分钟音乐节奏练习反向一带一跳技术动作；

图 4

（一）体能循环站（2个循环）

（1）核心力量练习：俄罗斯转体 20 次单腿两头起 20 次

四、结束部分（放松恢复）

（一）拉伸放松，如图 5所示：

1.前臂拉伸；

2.肩部拉伸；

3.大腿前侧肌群；

4.大腿后肌群；

5.腓肠肌拉伸。 图 5

（二）师生小结：

1.鼓励、表扬；

2.课堂总结；

3.布置课后作业；

4. 师生再见，归还器械。

教 师 示

范动作，

如图 4，

播 放 音

乐 调 动

学 生 积

极性；巡

视指导。

学 生 在

教 师 指

导 下 随

音 乐 积

极练习，

与 同 伴

互纠正。

教 师 带

领 学 生

充 分 放

松 如 图

5；学生

集 体 练

习，听从

指挥；积

极 总 结

经验。

教学

反思

1.两人能按照动作方法连续顺利各转两次；

2.摇绳配合默契，两人互摇绳时随着绳子的走向顺势转身很及时。
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《花样跳绳》教 案

授课时间 第十四周 4/12-10/12 课次 第 14 次

授课方式

（请打√）
理论课□ 讨论课□ 实验课□ 习题课□ 其他√

课时

安排
2

授课内容：

双人：同摇跳技术动作

教学目的与要求：

1.能够熟练跟随 110拍/分钟音乐节奏练习双人单绳换位单摇跳技术动作。

2.能够说出双人同摇跳技术动作，描述其动作要领并能够熟练跟随音乐做出 10

×8拍动作，为学习速度花样动作奠定基础。

3.能够积极参与花样跳绳的学、练、赛，在学习与展示过程中积极与同学合作，

能够展示出自信、文明礼貌、遵守规则、相互尊重等品德，树立他人合作的协作意

识；能够通过拉伸放松等消除疲劳，保持轻松愉快、积极向上的心态。

教学重点及难点：

重点：起跳时机准确，挑起时要有一定高度；

难点：两人再同步摇绳同时跳起过绳一周。

作业、讨论题、思考题：

双人同摇跳动作要点是什么？

预计心率变化：

下节课预习重点：

单人抛绳——正摇侧抛绳。

参考文献：

1.《大学体育》，魏建军主编，西安：西北工业大学出版社，2019.8.

2.潘绍伟，于可红主编，《学校体育学（第三版）》[M]，高等教育出版社，2015.

3.田麦久，刘大庆主编，《运动训练学》[M]，人民体育出版社，2012.

4.季浏主编,《体育心理学（第三版）》[M]，高等教育出版社，2022.

5.邓树勋主编，《运动生理学（第三版）》[M]，高等教育出版社，2015.

6.《花样跳绳》，刘树军主编，北京：高等教育出版社，2013 年 12 月版.
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课时

分配
教 学 内 容

方法及

手段

10M

10M

一、开始部分（激趣导学）

（一）课堂常规，如图 1所示：

1.集合整队，师生问好；

2.考勤点名；

3.宣布本节课内容、目标及要求；

4.安全教育；

5.检查服装及安排见习生；

6.分组。

图 1

二、准备部分（增趣促学）

（一）热身活动：老鹰捉小鸡，如图 2所示。

选出两名学生作为“老鹰”、两名学生作为“老母鸡”、其

余学生作为“小鸡仔”，“老母鸡”护“小鸡仔”防止被“老鹰”

抓到，被“老鹰”抓到的“小鸡仔”需要蹲起 10 次。

图 2

（二）行进间徒手操练习：

1.双臂环绕；

2.扩胸运动；

3.振臂运动；

4.髋关节环绕；

5.弓步压腿；

6. 侧压腿；

四 列 横

队集合，

如图 1。

教 师 讲

解 游 戏

做 法 规

则，学生

认 真 听

讲，熟悉

游 戏 做

法 和 试

绳，如图

2。
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课时

分配
教 学 内 容

方法及

手段

10M

15M

7.膝关节屈伸；

8.腕关节、踝关节环绕

（三）跳绳专项练习

1.无绳音乐练习

第一首歌：Good time

A 原地踮脚 4×8拍

B向前点地

C左右并步

D原地踮脚

E向前点地

F 交替后踢腿

G间歇 10 秒

第二首歌：Waving At Cars

A 左右并步

B交替后踢腿

C毽子步

D 提膝收腹

E左右并步

F原地垫步

G提膝收腹 图 3

（四）动静态拉伸与关节运动：头颈手腕脚踝、肩关节、腰背。

三、基本部分（素养提升）

（一）能够跟随 110 拍/分钟音乐节奏练习双人单绳换位单摇

跳技术动作。

（二）基本动作学练

1．双人单绳换位单摇跳技术动作技术教学及练习

2．基本动作讲解

（1）两人徒手模拟练习摇绳，确定换位走向；

（2）两人持绳练习，熟悉第一个重叠动作；

在 音 乐

韵 律 节

奏下，带

领 学 生

集 体 练

习 并 巡

回指导，

提 出 要

求，学生

认 真 练

习，动作

规范 ,如

图 3。

教 师 讲

解 并 示

范 动 作

技术，并

结 合 视

频 讲 解

花 样 跳

绳 创 编

方法。
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课时

分配
教 学 内 容

方法及

手段

20M

15M

5M

5M

（3）ｅ两人持绳练习，进行手部交换绳柄的练习；

3．110 拍/分钟节奏练习双人单绳换位单摇跳技术动作；

图 4

4．小组展示。

（三）体能循环站（2个循环）

1．核心力量练习：俄罗斯转体 20 次单腿两头起 20 次。

四、结束部分（放松恢复）

（一）拉伸放松，如图 5所示：

1.前臂拉伸；

2.肩部拉伸；

3.大腿前侧肌群；

4.大腿后肌群；

5.腓肠肌拉伸。 图 5

（二）师生小结：

1.鼓励、表扬；

2.课堂总结；

3. 布置课后作业；

4. 师生再见，归还器械。

引 导 学

生 循 序

渐 进 练

习，思考

动 作 间

衔 接 方

法，如图

4。

教 师 示

范动作，

播 放 音

乐 调 动

学 生 积

极性；

学 生 在

教 师 指

导 下 随

音 乐 练

习。

教 师 带

领 学 生

充 分 放

松 如 图

5；学生

集 体 练

习互评。

教学

反思

1.两人能够配合完成八次基本车轮跳；

2.双手保持一上一下交错摇绳绳体弧度饱满，两人轮换跳跃过绳摇跳配合

默契。
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《花样跳绳》教 案

授课时间 第十五周 11/12-17/12 课次 第 15 次

授课方式

（请打√）
理论课□ 讨论课□ 实验课□ 习题课□ 其他√

课时

安排
2

授课内容：

身体素质考核：800/1000、仰卧起坐/引体向上

教学目的与要求：

1.身体素质考核：800/1000、仰卧起坐/引体向上；

2.讲述考试评分标准.程序及方法.严明考试纪律；

3.激发学生对花样跳绳的乐趣及创新性，培养学生自信心及表现力。

教学重点及难点：

顺利完成考试标准要求

作业、讨论题、思考题：

30秒单摇跳动作要领是什么？

预计心率变化：

下节课预习重点：

个人绳花样—双摇跳。

参考文献：

1.《大学体育》，魏建军主编，西安：西北工业大学出版社，2019.8.

2.潘绍伟，于可红主编，《学校体育学（第三版）》[M]，高等教育出版社，2015.

3.田麦久，刘大庆主编，《运动训练学》[M]，人民体育出版社，2012.

4.季浏主编,《体育心理学（第三版）》[M]，高等教育出版社，2022.

5.邓树勋主编，《运动生理学（第三版）》[M]，高等教育出版社，2015.

6.《花样跳绳》，刘树军主编，北京：高等教育出版社，2013 年 12 月版.
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课时

分配
教 学 内 容

方法及

手段

10M

10M

一、开始部分（激趣导学）

（一）课堂常规，如图 1所示：

1.集合整队，师生问好；

2.考勤点名；

3.宣布本节课内容、目标及要求；

4.安全教育；

5.检查服装及安排见习生；

6. 分组。

图 1

二、准备部分（增趣促学）

（一）热身活动：围绕田径场慢跑 2圈。

图 2

（二）徒手操练习：

1.双臂环绕；

2.扩胸运动；

3.振臂运动；

4.髋关节环绕；

5.弓步压腿；

6.侧压腿。

四 列 横

队集合，

如图 1。

统 一 行

动，听从

指 挥 如

图 2。
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课时

分配
教 学 内 容

方法及

手段

10M

50M

（三）动静态拉伸与关节运动：头颈、手腕、脚踝、肩关节、

腰背。

三、基本部分（素养提升）

（一）考核方法：

按照学号顺序每组 6名学生进行依次考核，为考核的学生

在候场处自行准备考试内容。

（二）身体素质测试项目：

1.800/1000 米（10 分），参考《大学生体质健康测试》标准；

2.仰卧起坐/引体向上（10 分），参考表 1。

表 1 引体向上/仰卧起坐参考标准

引体向上（男生）

（个）
仰卧起坐（女生）（个） 单项得分 评分

15
56 100 10

52 98 /

14

48 96 9.5

44 94 /

40 92 /

13 38 89 9

12
36 86 8.5

34 83 /

11 32 80 8

10 30 75 7.5

9 28 70 7

8 26 65 6.5

7 24 60 6

5 22 40 4

3 20 20 2

1 18 10 1

教 师 讲

解 并 示

范 动 作

技 术 标

准，考核

要求。

学 生 严

格 按 照

标 准 进

行考核，

如表 1。
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课时

分配
教 学 内 容

方法及

手段

5M

5M

四、结束部分（放松恢复）

（一）拉伸放松，如图 4所示：

1．前臂拉伸；

2．肩部拉伸；

3．大腿前侧肌群；

4．大腿后肌群；

5．腓肠肌拉伸；

图 4

（二）师生小结

1．课堂总结

2．布置课后作业

3．师生再见，归还器械（跳绳）。

教 师 带

领 学 生

充 分 放

松 肢 体

身心，如

图 4；学

生 集 体

练习，听

从指挥，

身 心 放

松；互评

积 极 总

结 得 失

经验。

教学

反思 都能按时完成考核标准要求。
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《花样跳绳》教 案

授课时间 第十六周 18/12-24/12 课次 第 16 次

授课方式

（请打√）
理论课□ 讨论课□ 实验课□ 习题课□ 其他√

课时

安排
2

授课内容：

专项技能考核：30秒单摇跳

教学目的与要求：

1.专项技能考核：30 秒单摇跳；

2.讲述考试评分标准.程序及方法.严明考试纪律；

3.激发学生对花样跳绳的乐趣及创新性，培养学生自信心及表现力。

教学重点及难点：

顺利完成考试标准要求

作业、讨论题、思考题：

30秒单摇跳动作要领是什么？

预计心率变化：

下节课预习重点：

个人绳花样—双摇跳。

参考文献：

1.《大学体育》，魏建军主编，西安：西北工业大学出版社，2019.8.

2.潘绍伟，于可红主编，《学校体育学（第三版）》[M]，高等教育出版社，2015.

3.田麦久，刘大庆主编，《运动训练学》[M]，人民体育出版社，2012.

4.季浏主编,《体育心理学（第三版）》[M]，高等教育出版社，2022.

5.邓树勋主编，《运动生理学（第三版）》[M]，高等教育出版社，2015.

6.《花样跳绳》，刘树军主编，北京：高等教育出版社，2013 年 12 月版.
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课时

分配
教 学 内 容

方法及

手段

10M

10M

一、开始部分（激趣导学）

（一）课堂常规，如图 1所示：

1.集合整队，师生问好；

2.考勤点名；

3.宣布本节课内容、目标及要求；

4.安全教育；

5.检查服装及安排见习生；

6.分组。

图 1

二、准备部分（增趣促学）

（一）热身活动：围绕田径场慢跑 2圈。

图 2

（二）徒手操练习：

1.双臂环绕；

2.扩胸运动；

3.振臂运动；

4.髋关节环绕；

5.弓步压腿；

6.侧压腿；

7.膝关节屈伸。

四 列 横

队集合，

如图 1。

统 一 行

动，听从

指 挥 如

图 2。
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课时

分配
教 学 内 容

方法及

手段

10M

50M

（三）动静态拉伸与关节运动：头颈、手腕、脚踝、肩关节、

腰背。

三、基本部分（素养提升）

（三）考核方法：

按照学号顺序每组 6名学生进行依次考核，为考核的学生

在候场处自行准备考试内容。

（四）测试项目

1.花样跳绳技能考核：30 秒单摇跳；

2.补考不及格的项目。

（五）专项技能考核标准，如图 3所示。

图 3

教 师 讲

解 并 示

范 动 作

技 术 标

准，考核

要求。

学 生 严

格 按 照

标 准 进

行考核，

如图 3。
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课时

分配
教 学 内 容

方法及

手段

5M

5M

四、结束部分（放松恢复）

（三）拉伸放松，如图 4所示：

1．前臂拉伸；

2．肩部拉伸；

3．大腿前侧肌群；

4．大腿后肌群；

5．腓肠肌拉伸；

图 4

（四）师生小结

1．课堂总结

2．布置课后作业

3．师生再见，归还器械（跳绳）。

教 师 带

领 学 生

充 分 放

松 肢 体

身心，如

图 4；学

生 集 体

练习，听

从指挥，

身 心 放

松；互评

积 极 总

结 得 失

经验。

教学

反思 按时完成考核标准要求。


