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1 跳绳运动的开展现状

跳绳运动是一种比较大众化的体育项目，每个地方都可以展

开这种运动项目，不仅仅可以结合当地的发展情况，也可以结合

不同学校的优势，选择学生喜欢的形式。随着社会发展的速度加

快，家长对孩子的身心健康问题也更加的关注。根据相关的统计

了解，家长对跳绳的喜爱程度已经超过了其他的运动项目。跳绳

运动具有全面性，同时也比较安全。

初中生相对于小学生来说，他们的思想比较成熟，能够有

独立思考的能力，很多学生都是喜欢花样的跳绳活动。这样的兴

趣动机就决定了学生的积极性。在相关的调查中发现，有百分之

七十四的学生喜欢跳绳，百分之十五的学生不喜欢跳绳。这就说

明了不喜欢跳绳的学生只是少部分。

2 跳绳中需要注意的事项

跳绳对地面有一定的要求，要求地面是平坦的，最好可以铺上

地毯，这样就可以避免地面摩擦起来的尘土污染学生的呼吸道和眼

睛。在进行跳绳练习的时候，需要选择吃完饭后的半小时中。

3 课题研究的方法

3.1文献调查的方法

相关人员使用学校里面的图书馆，数据库和报纸杂志找到了

和学生有关的课程设计和著作，以及一些其他的资料，这样就可

以找到相关的资料，从里面吸取一些有用的内容，作为调查的基

础。通过对这些资料的整理，可以发现它们涉及到了每一个活动

的环节，可以有效的提高教学的有效性。

3.2问卷调查和访谈法

问卷调查的方法和访谈的方法主要是针对教师，学生和家长

等人。针对一部分的教师进行调查，目的是为了获得第一手的资

料，找到课程设计中出现的问题，并可以针对这些问题找出相应

的原因，并可以提出有建设性的建议。

3.3教学过程观察法

这种方法主要是进行实地的观察，真实的了解教学设计的形

式，分析其中的优缺点，更好的了解现代的状态。通过相应的观

察，可以找出相应的问题，并探究这些问题带来的影响。

4 课题研究的具体步骤

4.1进行组织准备

构建课题组，成立相关的小组，确定主持人和研究人员。

制定相关的课题计划，准备相关的材料，培训研究的人员。确定

课题，开始各种论证，每个小组报出自己研究的项目。在准备的

阶段，要使用文献等方法找出其背景，找出相应的必要性和可行

性，进行深入的论证。

4.2进行研究探索

组织教师进行培训，设计可实行的方案，从不同的层次增强

学生的专业素养，加上对教师队伍教学能力的提升，找到其中的

规律，全面的提高教师的水平。并进行阶段性的总结，找出其中

的优秀课件和优秀研究人员。

4.3进行总结

课题的主要成员进行各种子课题的研究，进行科学的分析和

统计，总结相关的经验，从而得出相应的成果。同时还要把相应

的研究成果进行汇总，实现研究的目标，进行报告的撰写。

5 跳绳成绩提高的具体方法

5.1跳绳的技巧

跳绳时候主要的提绳部分是手腕，只有拥有足够的力量，才

可以保证跳的时候不会因为手臂没有力量而停止。所以建议学生

要在休闲的时候尝试着使用手腕的力量。具体活动的时候，跳起

来高度不能太高，一般在三到五厘米就可以，太高或者太低都会

影响跳绳的速度，落地的时候也要有前膝的缓冲动作。在进行跳

跃的时候两个膝盖是直的，小腿不能有明显的弯膝动作。跳绳的

时候还要注重呼吸和节奏，全身保持放松。不可以在紧张的情绪

下进行跳绳，这样就会影响跳绳的水平。在跳绳的时候，如果出

现勾住脚的情况，就说明了绳子的长短不太合适，或者是学生跳

起的高度不够，或者是因为跳起来的时机和摇绳的时机不合适，

也就是没有协调好。在跳到后半部分才被勾到脚的话，那就是因

为体力原因引起来的。

5.2练习的方法和辅助训练

5.2.1练习方法

在进行跳绳之前，教师要要求学生活动一下自己的身体，

特别是一些相关的部位，像肩膀，手腕，脚踝等等，做好热身运

动，避免扭伤，肌肉拉伤等等，在练习定时跳的时候，因为时间

比较短，所以就要保证跳的速度，这个时候就需要在练习过程中

重点练习一下手腕和手臂的力量，保证身体的协调性，防止出现

手臂发麻而导致的跳绳飞出情况发生。在练习计数跳绳的时候，

就要在固定的时间里面跳到固定的数目。在进行练习的时候，教

师不能强制性的提高学生的速度，而是要进行均速练习，等学生

的身体协调性达到了之后，在进行速度上面的提升。花样跳绳可

以考查学生的综合能力。速度是一个基础，最主要的就是让学生

进行模仿，多看别人的动作，同时也要勇敢的尝试其他的新动

作，在选择好音乐之后，就要把音乐的旋律和速度动作进行紧密

的练习，并进行反复的练习，从而提高跳绳的成绩。在进行跳绳

的时候，绳子的选择也要注意，只有选择合适的绳子，才可以提

高跳绳的数量。定时跳绳要选择好特定的绳子，花样跳绳也要选

择专业的跳绳，这是非常重要的。不正确的选择绳子，会导致跳

绳的质量下降。

5.2.2辅助练习

在休闲时间可以使用踮脚尖这个简单的动作来增强学生踝关

节的力量，同时也可以进行模拟的跳绳，这样就可以在最快的速

度中增强学生脚的跳跃能力。手腕，腰腹下肢的力量练习，也可

以通过仰卧起坐，跑步等活动来进行增强。

5.3不同的训练时期使用不同的绳子

5.3.1固定的时间内进行重复练习

例如在练习60秒单飞的时候，就可以先固定10秒种，因为这

样不容易累，可以持续30组左右。

5.3.2递增的练习方法

例如在练习连续三招跳，就可以从连续跳30个开始每次增加

一个。还有一个很好的方法就是，可以让绳子稍微长一些，因为

这项活动要求的是个数，不是为了速度，所以这种方法会更加保

险和安全。

6 结束语

总而言之，体育教学活动是进行素质教育中的重要的一个部

分，也是促进学生全面发展的一个保证。跳绳是进行体育教学中

的一个重点。进行跳绳练习的时候，需要注意的事情很多，所以

教师一定要在上课之前做好相应的准备，根据不同学生的身体素

质来做出针对性的指导，把正确的跳绳方法教给每一个学生，只

有学生找到了合适的训练方法，才可以更加积极的去进行练习，

成绩才可以得到提高，从而更加有效的完成相应的目标。
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[摘 要] 随着社会的发展，人们也更加注重体育教学的重要性。跳绳作为一种能够很好的提升学生的身体素质的体育项目，需要得到进

一步的推广，并需要找出其中出现的一些问题，使这项运动更好的运用在初中体育活动中。
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