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小学二年级《跳短绳》单元家校作业设计
刘影书

山东省广饶县第一实验小学

[摘　要]让每一位学生掌握一技之长，使学生积极锻炼身体，增强体质，能促进社会家庭关系，还能能让学生远离电子

产品，预防近视眼，体育家庭作业起着至关重要的作用。通过对课后家庭作业目标的达成度来督促作业过程和评价学生，形成

“学、练、赛、评”评价体制，对学生的评价要过程，强参与。
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学校体育，主要是帮助学生认识身体锻炼的意义和掌握
锻炼的技能。家庭体育作业是学校体育课堂知识的延伸，它
能够丰富学生的业余生活，让每一位学生掌握一技之长，使
学生积极锻炼身体，增强体质，能促进社会家庭关系，还能
能让学生远离电子产品，预防近视眼，一举两得。如何让学
生在校内、外都能进行有效组合，养成终身锻炼的习惯，体
育家庭作业起着至关重要的作用。

设计思路：
跳绳单元设计从学生的实际情况出发，利用5课时，根

据课程目标把技术难度依次递增，挖掘最实用、最具活力、
最贴切学生自身实际的内容，形成多层次、多样化、个性化
的渗透性的结构课程。跳绳作业设计简单易行，易于操作，
切实让孩子爱上这项运动、掌握这项运动、并形成特长、特
色，从而增强体质，为孩子们以后践行终身体育打下良好基
础。对学生的评价要过程，强参与。通过对课后家庭作业目
标的达成度来督促作业过程和评价学生，形成“学、练、
赛、评”评价体制，根据学生课后练习（50%）、课堂表现
（30%）、抽测成绩（20%）评出“单项运动达人”、“达标
之星”、“自律健身达人”等称号。

第一课时  跳绳的基本知识
一、教学目标：
1.通过教学，使学生获得跳绳动作的基本知识。
2.知道各类跳绳名称，学会挑选适合自己的跳绳。
3.通过学习，积极参加此项运动，促进身体健康。
二、学生课堂作业：
1.探究、讨论跳绳练习对锻炼身体的好处。
2.了解跳绳的基本知识，并学会挑选适合自己的跳绳。
三、课后家庭作业：
1.把学到的跳绳知识与家长交流与探讨。
2.查资料了解我国跳绳数千年的发展历史。
（一）、跳短绳整体评价
1.能大胆地表达自己的见解，把了解到的我国跳绳文化

讲出来。
2.初步了解几种跳绳的简单动作方法及技能。
3.根据自己的实际情况，学会跳短绳时握绳、量绳、停

绳的方法并合理运用。
（二）、短绳技能评价标准：
1.能够协调、连贯的进行各种短绳的练习
2.30秒和60秒跳绳能达到很好的成绩
第二课时  双脚依次跳绳技术
一、教学目标：
1.通过学习学生学会两脚依次跳绳的基本跳法，能达到

熟练程度并做到独立完成。
2.培养学生的跳短绳兴趣，体验成功的快乐，获得自信

心和心理上的愉悦，建立良好的心理素质。
二、两脚依次跳绳的动作方法：
两手握绳的两端，由后向前摇绳，当绳摇到体前时，左

（右）脚在前跨过后，右（左）脚随即跳起，绳从两脚下依
次摇转过去，连续进行。

三、学生课堂作业：
1.原地两脚依次慢速跳练习：20个/组  2组 间歇2分钟
2.学生手拿对折短绳一根摇绳练习（左右手轮换）：20

个/组  2组
3.摇绳向前跨跳练习：30秒/组  2组  间歇1分钟。
4.两脚依次单脚跳：1分钟/组  2组   间歇2分钟。
5.两脚依次单脚跳短绳练习：1分钟/组  2组   间歇2分

钟。
四、课后家庭作业：
1.两脚依次单脚跳短绳练习：1分钟/组  3组   间歇2分

钟。
2.自主创编新跳绳方法（不同方向的跳）。练习时间：3

分钟。
3.亲子运动-模仿跳练习：每项20个/组   2组  间歇1分

钟。
五、评价
课堂作业评价标准：
1.知道并脚依次跳绳的方法。
2.练习时两脚落地的动作轻盈，同伴之间相互指正评

价。
3.巩固两脚依次跳技术，提高成功率。
五、家庭作业评价标准：
1.能够展示自己的创新跳法并展示给家长。
2.亲子运动-模仿跳：向前、向后、向左、向右等不同方

向的跳。上下肢协调配合，动作轻巧落地时脚前掌着地，屈
膝缓冲。

设计说明：根据课程内容，学生练习先徒手尝试再提高
后巩固的原则，重点以肩为轴，手腕放松摇绳，两脚依次跳
过。从跳绳基本动作入手，循序渐进增加摇绳，课上作业先
学会双脚依次跳绳方法，同伴之间相互纠正，先能成功后保
证成功率；课后作业是开拓视野，课堂延伸，模仿练习增加
亲子关系，巩固课堂跳绳技术，全面提升学生身体素质，让
学生在家里也能全面的锻炼。

第三课时  并脚跳绳
一、教学目标：
1.学会并巩固并脚跳绳的动作和方法。
2.发展学生的协调性、灵敏性及判断力、弹跳力和控制

身体的能力。
3.培养果断、机敏和合作、团结配合的品质。
二、并脚跳动作方法：
两手握绳的两端，由后向前摇绳，当绳即将落地前的一

瞬间双脚同时跳起，绳从两脚下摇转过，连续进行。
三、学生课堂作业：
1.原地慢速并脚跳练习：30个/组  2组 间歇2分钟
2.30秒并脚跳绳（学生自己数数）
练习组数：两组；练习时间：30秒 间隔2分钟。
3.60秒并脚跳绳（学生自己数数）
练习组数：两组；练习时间：60秒 间隔2分钟。
4.两人一组，合作练习，一人数，另一个人跳。挑战100

个。
练习组数：每人各两组；时间间隔2分钟。
四、课后家庭作业：
1.上网看视频，学习并脚跳绳的方法。
2.原地并脚跳起：30次/组  2组  间歇2分钟
3.亲子运动跳绳：学生跳，家长数  60秒/组 2组 间隔2

分钟
五、评价
课堂作业评价标准：
1.30秒跳短绳测试标准：
优秀55个，良好35个，合格18个。
2.60秒跳短绳测试标准：
优秀100个，良好80个，合格40个。
3.100个跳绳短绳测试标准：



·1247·

教育天地

优秀60秒以内，良好65秒以内，合格75秒以内。
家庭作业评价标准：
1.根据视频，能展示出自己的学习成果
2.亲子运动，加强学生与家长的感情
设计说明：
根据上课内容和教学目标，此次作业是巩固提高并脚跳

的技术，采用由易到难，循序渐进的原则，布置30秒跳、60
秒跳、100个跳三个不同难度的作业，让学生在不断挑战中
掌握并脚跳；课后作业的内容是为了扩展学生的知识面和全
面提升身体素质选取的体能练习，让学生在家和家长一起完
成，既能锻炼身体也能促进家校共育。

第四课时  两人合作跳绳
一、教学目标：
1.掌握一带一跳短绳的动作方法，提高连续跳绳的次

数。
2.培养学生不怕吃苦、团结、协作的意识与行为。
二、一带一跳绳动作方法：两人面对面站立，一人两手

持绳，做向前并脚跳，持绳者两臂尽量前伸绕绳，当同伴跳
过绳子后，随即跳起过绳，顺利通过为一个。

三、学生课时作业：
1.尝试性徒手一带一练习： 15个/组  2组  间歇2分

钟。
2.巩固性跳绳一带一练习： 30个/组  3组  间歇2分

钟。
3.考核：跳绳一带一      30秒计时跳      一分钟计

时跳。
四、课后家庭作业：
1.专项练习：一分钟一带一跳绳练习。3组 间歇2分钟。
2.亲子运动：开合跳：20次/组   3组  间歇2分钟。
也可以和家长一带一跳短绳练习
五、评价
课堂作业评价标准：
1.一分钟计时跳   2组  间歇2分钟。
2.巩固所学内容，提高标准：30个/组  3组   间歇2分

钟。
3.一带一比赛：根据比赛结果，评价学生。
家庭作业评价标准：
1.巩固一带一，要求动作连贯。挑战30个/组 2组 间歇2

分钟。
2.亲子运动：开合跳
动作方法：站姿跳跃，双脚往外张开约1.5个肩膀宽，双

手往头顶方向击掌，注意手肘尽量伸直在头部两侧夹紧，可
同时使身体往上延伸。再跳一次后双脚并拢，双手拍大腿两
侧，注意身体仍要往头顶方向延伸，尽量不要驼背。

设计说明：一带一跳绳技术是在单人跳绳的基础上发展
起来的双人跳，对于两人的协调配合有着较高的要求，对于
学生来说增加了一定的难度。为了让学生容易接受动作，课
堂作业从学生熟悉的单人跳入手，让学生慢慢体验两人的合
作，寻找两人起跳和摇绳的最大默契。课后作业以让家长参
与其中，起到监督、复习巩固的作用，着重锻炼学生的反应
速度、灵敏性以及协调性，为更快掌握一带一跳绳技术提供
了保障。

第五课时  并脚跳长绳
一、教学目标：
1.学生了解、掌握跳长绳两脚依次跳和并脚跳的方法，
2.掌握摇长绳的方法。
3.培养学生不怕吃苦、团结、协作的意识与行为。

二、跳长绳的动作方法：
1.原地并脚跳长绳的动作方法：
跳绳人先站在静止绳（两摇绳人）中间，侧向绳站立，

当绳摇起将要着地瞬间，跳绳人原地双脚跳起，绳子从两脚
下摇起，绳子从两脚下摇过，连续跳数次。

2.原地两脚依次跳长绳的动作方法：
跳绳人先站在静止绳中间，侧向绳站立。当摇转的绳子

即将着地时，
跳绳人以来绳方向近侧脚先跨过摇转的绳子，另一脚随

即蹬离地面连续跳数次。
三、学生课时作业：
1.三人一组摇长绳练习，体验摇绳的感觉   10个一组   

5组
2.三人一组跳长绳：每人跳绳15个，交换摇绳。摇一次

跳一次为一组   每人轮换3组。
四、课后家庭作业：
亲子运动：家长与学生一起跳长绳：两人摇长绳，一人

跳10个一组（三人交换摇、跳绳全部完成为一组） 2组 间歇
2分钟。

五、评价
课堂作业评价标准：
1.两人体验摇绳，摇绳节奏一致，能连续协调摇绳不少

于30次。
2.三人动作配合协调，跳绳者起跳与摇绳者动作熟练，

达到三人合一。
课后家庭作业评价标准：
家长与学生练习绳过脚与双脚抬起的时机，跳完后三人

互相纠正错误动作，交流如何摇长绳，进一步提高摇绳与起
跳的时机，加强练习。

设计说明：以学生原有的理解与基础入手，从最基本的
摇绳体验空间感开始，体会学会三人跳长绳的分解动作，有
易到难，明确重点，跳绳对腿部力量和双脚起跳有一定的要
求。课后作业的练习有效补充了学生腿部力量的不足，拉近
了家长与学生的关系。

第六课时  评价
学生跳绳时易犯错误与纠正方法：
1.直臂摇绳
纠正方法：屈肘，前臂与大臂约成直角；做模仿练习，

或颈挂
细绳，手握绳的两端，臂约成直角，做原地跳绳模仿练

习
2.上下肢配合不协调
纠正方法：两手握对折绳做模仿跳绳练习，教师用语言

提示或打出节奏指导学生练习
3.全脚掌着地
纠正方法：两手叉腰，体验前脚掌着地的各种直腿跳练习
附一分钟跳短绳测试标准（供参考）

年级 性别 优秀 良好 合格

二年级
女生 113以上 97-105个 27-90个

男生 107以上 95-103个 25-88个
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评价要点与建议

教学内容
评价要点

评价建议
知识 技能 态度

跳短绳（两脚依次跳、并

脚跳）

○会描述两脚依次跳绳和

并脚跳绳的方法

○知道并能说出跳短绳的

握绳、量绳、停绳的方法

○能够较协调、连贯地进行两脚依

次跳绳和并脚跳短绳的练习

○30秒跳绳能达到较好成绩
○能够积极主动地完成练习任务

○能够愉快地与同学配合练习和

比赛

○能够评论同学的练习情况

○教师应以发展的眼光对学生学习态

度、动作质量、行为表现等进行评价

○评价应结合教学过程中学生的表

现，采取让学生在相互交流中进行互

评，或教师与学生共同观察、师生共

同进行评价，或学生在教师指导下进

行自我或小组评价

跳长绳（原地两脚依次

跳、并脚跳）

○知道摇长绳的方法

○知道原地跳长绳的动作

方法及跑出的时机

○摇绳人与跳绳人能够积极配合

○能够较顺利进行所学原地跳长绳

练习，并能够在课余时间进行锻炼


