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文体艺术

浅谈运用跳绳在小学体育课堂中有效提升学生素质
陈美玲

（河北省三河市汇福实验学校  河北  三河  065201）

[摘　要]跳绳是一种非常有效的有氧运动，它既可以培养学生坚韧的意志品质以及终身体育的意识和习惯，又可以促进学

生速度、耐力、协调力以及力量等体能方面的发展，还可以塑造学生健全的心理品质。因此教师要组织学生展开多样化的跳绳活

动，要引导学生加强跳绳的学习与练习，从而全面提升学生的体育素养。
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体育是一门实践性很强的科目，是小学教育不可或缺的

重要组成部分。有效的体育运动不仅可以锻炼身体，还可以减

轻学生的学习压力，塑造学生健全的品格。跳绳，这一运动项

目简单易操作，一根简单的绳子像是被施过魔法一样，非常灵

巧，学生们完全可以结合他们的兴趣爱好展开个性化的练习。

因此教师要多措并举，培养学生的跳绳兴趣，促进学生身心的

健康发展。

一、花样跳绳，培养学生的运动技能

花样跳绳是在常规跳绳的基础上发展起来的运动项目。花

样跳绳活动中，一根简简单单的绳子，不仅能够变化出多个花

样，还能够给学生们带去无穷的乐趣，更能够让学生们获得满

满的成就感。而且花样跳绳还融合了舞蹈、体操、杂技等多种

元素，所以需要学生们进行认真的学习与反复的练习，需然后

在此基础上掌握相应的跳绳技巧。因此教师要一边进行详细的

动作示范，一边进行相应的语言讲解，一边让学生展开相应的

学习与练习。

比如简单的剪刀跳、单脚跳、前后交叉跳以及两人同摇同

跳和两人单摇同跳等，这类的花样跳绳所需的技巧比较简单，

模仿力强以及运动能力强的学生看过两遍之后，就能学会。那

么教师可以让运动基础较差的学生学跳，逐步培养他们的跳绳

技能。

比如难度较大的一摇两跳乃至一摇三跳，或者是双脚空中

前后与左右分跳的跳绳花样，就需要学生花费一定的时间和精

力，而且需要学生在反复观看动作示范的基础上展开练习。教

师要引导跳绳能力强的学生进行选择性地学习和练习，并对学

生进行针对性的引导和帮助，从而切实促进每一个学生跳绳技

能的发展与提升。

现代信息技术背景下，教师可以向班级学生推荐不同难

度的跳绳视频，引导学生在观看学习的基础上进行模仿性的

练习。

二、正面激励，培养学生良好的运动习惯

跳绳运动贵在坚持，然而跳绳运动中，学生不可避免地会

产生疲惫感与枯燥感，甚至会有学生因为无法熟练跳绳而产生

一定的失落感，所以他们特别需要教师的鼓励和赞赏。因此教

师要加强对学生的正面激励，要鼓励学生坚持跳绳练习，从而

引导学生养成良好的运动习惯。

首先，是目标激励。即教师要结合班级学生的运动特点，

帮助学生制定适合他们自己的跳绳目标。比如学生的跳绳兴趣

比较浓厚，那么教师就要引导学生每天坚持至少10分钟的跳绳

练习。学生可以在早晨、傍晚或者大课间的任意课外时间展

开，享受跳绳运动的酣畅淋漓。当然，如果学生的跳绳能力比

较欠缺，那么教师可以引导学生每天进行至少5分钟的跳绳练

习。只要学生们结合自身的能力进行了坚持不懈的练习，那么

教师就要对其进行一定的奖励。

其次，是榜样激励。即教师要在做好自身的榜样示范之

外，在班级范围或者学校范围内选择跳绳出色的学生，并号召

其他学生向其学习。其实，每一个学生都希望获得教师以及小

伙伴的肯定，所以他们都会模仿榜样的跳绳行为，都会积极督

促自己，进而就会营造浓厚的跳绳氛围。

三、跳绳比赛，培养学生的拼搏进取精神

体育比赛活动中，参赛者站在万众瞩目的场地上，观赛

学生会发出一阵一阵的呐喊声，所以参赛者会拼尽全力，观赛

学生会热血沸腾，因而每一个学生都会深刻感受到体育活动中

“更快、更高、更强”的运动精神。因此教师可以组织展开多

样化的跳绳比赛，从而全面培养学生的拼搏进取精神。

首先，教师可以组织学生个人展开比赛活动。即结合学生

一分钟内的连续跳绳次数，或者是花样跳绳种类进行评分。比

如班级学生没有学习到更多的跳绳花样，那么就比赛一分钟内

的连续跳绳次数，学生自己摇绳自己跳，教师以及其他学生数

数。比如班级内大多数学生都能够跳出多种跳绳花样，那么就

比赛跳绳花样种类。教师要给予跳绳优秀者实质性的奖励，从

而有效调动学生参与比赛的兴趣。

其次，教师可以组织展开小组比赛。跳绳的主体可以是

个人，也可以团体，所以小组比赛也是一种很好地培养学生跳

绳技能和运动品质的活动。小组跳绳比赛中，教师也可以结合

连续跳绳次数和跳绳花样对学生进行评价，不同的是小组比赛

中，学生们的团体意识更加强烈，他们会互相督促与帮助，因

而每一个学生都会在原有基础上获得发展提升。

总而言之，跳绳是一种非常适合小学生体育锻炼的运动项

目，其不仅能够培养学生的运动技能，还能够增强学生身体

的敏捷性和灵活性，更能够培养学生良好的运动习惯和意志

品质。因此教师要组织学生学习多种跳绳花样，要加强对学生

的正面激励，并组织展开跳绳比赛，从而全面提升学生的体育

素养。
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