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一、跳绳活动在促进小学生体质健康发展中的优势所在

结合“跳绳”的基本动作要领可以看出，跳绳运动不仅

要求肢体的高度协调，同时还在核心力量、小腿爆发力、起

跳速度等方面有着极高的要求，积极参与跳绳活动势必会促

进身体素质的全面发展。小学生正处于各项身体素质发展的

萌芽阶段，有效开展跳绳活动显然能够增强上述身体素质，

学生体质健康水平自然会因积极参与该项活动得到不断提

升。

二、学校体育课堂教学高效实施跳绳活动的路径

1、把握好学生对跳绳的认知、建立学习掌握跳绳的信心

俗话说，“万事开头难”。在跳绳教学的初始阶段，如

何利用正确的教学理念引领学生们认识跳绳教学运动至关重

要。因此，在学生对跳绳的认知阶段，通过观看跳绳视频、

跳绳特色班级展示、自我体验跳绳几个方面进行。

首先，让学生们对跳绳运动建立初步的概念。学生们

观看时表现出的惊叹，能够看出他们对新鲜事物认知学习的

渴望，从而建立起学习跳绳的兴趣和愿意接受这项运动的意

愿。其次，在体验阶段，很多同学会体验到看着简单，做起

来却很难的感觉。有的同学提出疑问，“老师，太难了，我

能学会吗？”这时，需要耐心地鼓励学生，“通过接下来

系统地学习，你肯定没问题的！”最后，通过问答的形式，

“同学们喜欢这项运动吗？”“同学们愿意学习这项运动

吗？”让学生们建立学习的信心，教师做好评价总结！

2、创新教学练习阶段、提升学生学习热情

在跳绳教学练习过程中，主要通过徒手体验跳绳、单手

摇绳跳体验、完整跳绳体验、合作跳绳体验、跳绳展示几个

环节进行。

（1）徒手体验跳绳可以让学生们有节奏地跳跃，并且体

验到如何更好地手脚配合好。教师利用口令组织学生们集中

进行练习，控制好手摇次数和跳跃次数。

（2）单手摇绳跳体验可以让孩子们根据跳绳打地的节奏

进行有序、有节奏地跳跃，并把握好跳绳过程中跳跃的最佳

时机。在这个環节，教师进行动作示范后，利用口令让学生

们集中练习。尤其注意的是左右手都要体验摇绳，避免单手

体验影响以后的双手摇绳节奏。

（3）完整跳绳体验是跳绳教学过程中至关重要的阶段，

如果这个阶段学生们能顺利完成，对以后的跳绳将会奠定良

好的基础。在这个环节，教师把握好学习的进度，避免一部

分学习能力强的学生过度地“显摆”，从而挫伤学习能力差

的学生们的学习信心。因此，需要根据老师口令完成跳跃。

在这个环节，尤其照顾好学习接受能力差的学生，一定做到

“不放弃每一个学生”。

（4）合作跳绳体验是通过小组的形式，让学生们交流

学习心得，把自己总结的跳绳方法分享给小组成员。同时，

跳绳差的可以提出自己的疑惑，小组内讨论解决。在这个环

节，引导学生们创新跳绳方式方法，让学生们大胆想象创

新，敢于实践。

（5）跳绳展示是在小组合作体验的基础上，各小组通过

变换跳绳队形、变换跳绳方法等多种形式进行。通过展示的

形式提高学生们的团队意识、创新能力。最后，全班进行总

结跳绳方法，教师进行点评总结。在这个环节，学生们的队

形主要有，“三角形、正方形、圆形、梯形”。跳绳方法主

要有，“双脚跳、行进跳、车轮跳、双人跳”。

3、阶段性达标总结、巩固跳绳基础

学生们学会跳绳不是很难，但是，如何更好地巩固并不

断创新？需要教师进一步思考。因此，教师制定相应年级的

达标标准。例如，“一年级一分钟跳绳100个，创新跳绳方法

2种”。然后，根据达标要求，学生们进行自我练习。最后，

通过达标测试，评价总结学生们的完成情况。

  4、深化跳绳系统化阶段、提升跳绳蕴含的教育锻炼境

界

学会跳绳是一个相对简单的阶段，跳绳阶段性达标可以

有效地督促学生们加强练习，跳绳比赛可以提高学生们的练

习热情。“比赛结束了，是不是就可以淡化跳绳运动，等到

有比赛再练习？”有很大一部分班级是这样的，这就需要我

们建立有效地长期跳绳的健身机制。

针对以上情况，首先，我们通过比赛的形式，评比出部

分跳绳项目的特色班级，并定期对这些班级进行达标评价，

让这些班级坚持跳绳运动，从而带动其他的班级。其次，通

过升旗仪式、现场观摩会等形式进行跳绳特色班级展示，让

每个班都为争创跳绳特色班级努力。最后，开展跳绳特色课

间活动，让学生们时刻参与到跳绳运动中。

三、结束语

跳绳可以提高学生们的身体协调能力、跳跃能力以及

身体耐力，提升学生们的团结合作意识及创新意识，从根本

上增强学生们的身体素质。一根小跳绳可以带给你快乐，一

根小跳绳可以带给你健康，一根大跳绳可以带给你合作的机

会。让我们为学生们的跳绳运动提供舞台，让他们健康快乐

地学习成长！
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[摘　要]跳绳在学校体育教学中是一项简单、易操作、健身效果极佳的运动项目。跳绳运动不受场地限制，更不分年龄、性别，只要乐于

这项运动就能够通过跳绳达到强身健体、愉悦身心的目的。本文主要探讨了在小学体育教学过程中，如何正确运用合理的教学方法引导孩子们

学会并乐于接受跳绳运动，从而真正让学生爱上体育运动。
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