
最新小学跳绳教学设计及教案(通用5篇)
作为一名专为他人授业解惑的人民教师，就有可能用到教案，
编写教案助于积累教学经验，不断提高教学质量。优秀的教
案都具备一些什么特点呢？又该怎么写呢？下面我帮大家找
寻并整理了一些优秀的教案范文，我们一起来了解一下吧。

小学跳绳教学设计及教案篇一

1、初步学习并脚跳、单脚交换跳的动作方法，提高弹跳能力。

2、通过游戏发展上肢力量和身体素质，增强体能，促进身体
正常的.生长发育。

3、激发积极锻炼身体的热情，培养良好的团结合作的精神，
积极进取，乐观开朗。

通过各种跳绳游戏的体验活动掌握一定的技能。

在练习中，能够掌握跳绳活动方法，做到自主学练和合作锻
炼。

短跳绳32根、平整场地一块。

一、上课常规：(约3分钟)

1、整队、报告人数，师生问好、检查服装。

2、宣布教学内容并提出要求。

3、进行安全教育。

4、队列练习：



(1)原地四面转法练习。

(2)解散、集合练习。(要求：做到快静齐)

二、辅助性练习：(约8钟)

1、自由跳练习：10次×4组

要求：采用自己最熟练的方式练习。

2、并脚跳练习：10次×4组

要求：上臂夹，小臂屈起，脚跟不着地。后两组加抖手腕

3、单脚跳练习：10次×4组

要求同上，每组加抖手腕。最后一组取跳绳。

三、学习跳短绳：并脚跳、单脚交换跳。(约16分钟)

动作方法：

(1)并脚跳：上臂夹，手屈起，手腕一抖绳抡起，先抡绳，后
跳起，两腿弯曲脚跟不着地。

(2)单脚交换跳：握绳与摇绳方法同前，当一只脚跳过绳后，
另一只脚迅速落地，交换跳数次。

组织队形：

四列横队，面向老师。

步骤：

1、教师讲解握绳、调绳、跳绳的动作方法，并示范。



2、学生练习单手摇绳及握住绳两头摇绳。(抖手腕。速度先
慢并逐渐加快。)

3、学生练习：

(1)双手前后摇绳。

(2)将绳摇至脚下，跳过跳回数次。

(3)学生练习连续并脚跳，看谁跳的多。

(4)学生练习单脚跳，看谁跳的多。

(5)学生练习单脚交换跳，看谁跳的多。选择跳的好的示范，
计数时前后同学计数。

四、游戏：趣味跳绳接力赛(约10分钟)

1、跳绳接力跑：

方法：全班分四组，相距30米分两头站立，一人跳绳跑至一
头，交予另一头第一人接力跳。以此类推至最后一人。

规则：哪一小组先结束，哪一小组获胜。

步骤：(1)教师讲解规则方法。

(2)学生进行比赛。评选优胜小组。

2、单数单脚、双数双脚跳：

方法：全班分四组，每组学生站立一行，其他三组数数，先
自由跳5—10个，然后遇到单数单脚跳，遇到双数双脚跳，失
误者淘汰。



规则：以40个为标准，哪一小组剩余的人多哪一小组获胜。

步骤：(1)教师讲解，示范。

(2)学生练习，教师评价。

(3)学生进行比赛。评选优胜小组。

五、放松活动(约2分钟)

花样跳绳个人展示：

学生展示自己想到或者见过的其他跳绳方式，其他人评价、
学习。

六、结束部分(约1分钟)

1、教师总结，回收器材。

2、师生再见。

小学跳绳教学设计及教案篇二

树立健康第一的指导思想，体现健康、快乐、主动的宗旨，
注重情感的激发。从心里入手促进身心同动，构建良好的学
习氛围。给学生以自主的空间。培养学生体育意识，为终身
体育奠定基础。

跳绳是深受小学生喜欢的体育教材内容之一，花样跳绳对学
生来说更具有很大的诱惑力。经常进行跳绳对于各运动器官
的发育具有重要作用，尤其能够发展学生的弹跳力和弹跳、
灵敏、协调、速度、耐力等身体素质具有显著效果。通过花
样跳绳的学习使学生即锻炼了身体，又提高了兴趣，在运动
中体验快乐。增强终身锻炼的意识。



小学四年级的学生情绪变化较大，运动能力有一定发展，上
课喜欢玩，运动系统发育不成熟，肌肉力量和协调性较差，
想象创造力丰富，学习兴趣易激发。应该努力培养学生主动
进取的态度，掌握好学习方法，把握学习规律，让学生在学
习过程中去探讨，去理解，去发现，去创造。通过合理的运
动实践，在不断克服困难体验运动乐趣，养成体育锻炼的习
惯，提高运动技能，培养健康和愉快生活的态度，增强体质，
培养坚强的意志。

1、使学生初步掌握花样跳绳的各种动作方法，掌握锻炼身体
的简单方法，主导参与花样跳绳的学习与创造。

2、在教师的引导下培养学生自主创新精神，发展学生思维灵
敏等素质，培养正确的身体姿势。

3、培养学生学习的兴趣和积极性，以及勇敢，顽强，胜不骄、
败不馁，自觉遵守规则，体现互帮、互学、互练的团团队意
识。

（1）教学重点

掌握跳绳的基本动作方法，培养学生身体素质。

（2）教学难点

花样跳绳动作的学习及学生创新能力的培养。

周次 教学 内容

1、跳小绳（基本动作方法）；

2、前后挽花跳；

3、单绳双人跳；



4、跳大绳练习；

5、学生创编绳操或花样跳绳动作、游戏；

6、复习各种花样跳绳；

7、展示总评。

小学跳绳教学设计及教案篇三

本节课的授课对象是小学一年级学生。他们的天性是喜欢玩、
好奇心强、争抢好胜模仿力强、喜欢表现，但好动，不能很
好地控制自己的行为，一部分还存在任性、娇气等不良的心
理倾向。他们也渐渐产生竞争意识，因为已经能够判断自己
的能力大小，所以在发现别人的表现比自己好或者差时，相
应地会引起心理的变化。当别人不如自己时，内心暗暗感到
自豪得意。为此，针对他们喜欢游戏、喜欢展示的共性特点
和个性差异，我选择以跳绳游戏为活动主形式，以绳激趣，
营造浓厚个人竞争和团体竞争氛围。

跳绳是小学生十分喜欢的一种体育活动。它是一种以下肢运
动为主，结合上肢协调配合的一种身体活动，它可以通过控
制动作的繁简和速度的快慢而很容易地达到调节运动量的目
的，适合不同的年龄和性别。由于设备简单，不需要很大的
场地容易开展，是小学体育教材中很好的内容。通过跳绳活
动能够促进学生上下肢肌肉、关节、韧带和内脏技能的发展，
对于发展弹跳力、灵敏、协调性等具有显著的作用。同时还
可以促进少儿智力、身高的增长，增强少儿心肺功能和肠胃
功能。

跳绳是我国民间传统的体育项目，特别在学生中广为流传，
而且跳绳也是我国学校体育的基本教学任务，尤其是小学一
年级的重点教材，是必须考核的项目，但该项目对于协调性
比较差的学生来说，要学会还是比较困难的。然而，一年级



跳绳教学往往被大多数教师所忽视，有的只是蜻蜓点水一带
而过，更多地是让学生自己学，因此一年级就能跳得很好的
学生并不多见。通过本课的学习，让学生初步掌握正摇并脚
跳短绳的方法和相关知识，发展学生跳跃能力及身体协调能
力，体验学习的快乐，让学生在互助、协作、友爱的活动中，
逐渐养成良好的体育锻炼习惯，让学生在快乐的学习氛围中
掌握体育运动知识，从而更好地落实课程标准的要求，促进
学生素质的全面发展。

运动参与目标：在教师地引导下，学生能够愉快地进行学习，
敢于表现自己。

运动技能目标：75%的学生能够初步掌握并脚跳短绳的动作方
法，并能将动作运用到其他活动中。

身体健康目标：通过双脚连续跳发展学生腿部力量，上下肢
的协调配合能够培养学生的'协调能力。

心理健康目标：敢于挑战自我，并展示自己，获得成功的喜
悦。社会适应目标：通过集体学习、互相观察与讨论，增进
友谊，发扬团结协作的能力。

重点：双手正摇并脚跳

难点：上下肢协调配合

针对一年级学生的特点和跳绳学习的常见错误，在本课教学
中灵活安排了多样的练习方法，如徒手空绳练习、跳低台阶
练习等等，为学生创设轻松愉悦学习的课堂气氛，多留给学
生一定的活动天地，让学生在学中玩、玩中学，使他们乐学、
自学、勤学。通过观察跳得较好的同学，让其他学生思考得
到启示，促使他们与同伴合作、帮助，有效的激发团队精神、
合作精神，使各层次学生都得到提高。让学生在参与活动中
得到成功感，给学生一种学会了的愉快，成功了的喜悦，获



胜的开心和自豪的学习氛围，激发学生学习兴趣，调动学生
主动参与的积极性，培养学生良好的行为习惯。

1、手摇绳错误。

有的小朋友摇绳时会将手内旋，或摇绳不连贯，或所用力量
不均匀而造成摇绳间断。解决办法是一手并抓两绳头，一只
手一只手的练习。老师可手把手――握着小朋友抓绳头的手
一块摇，帮助学生找到感觉，熟悉绳性。用此种办法20％的
学生初步能连贯跳起来。但要注意必须散开，以免被绳甩到。

2、脚跳跃错误。

初学跳绳的小朋友应以双脚并跳为佳。练习时请一个跳绳节
奏较好的学生在中间摇绳跳，其他学生站在四周徒手模仿跟
跳，练习并脚跳节奏。练习时要求学生紧盯跳绳，以找到感
觉。还可以以一帮一，即一个会跳的学生带一个不会跳的同
学一块跳。用此种方法15%左右的学生能初步连贯跳起来。

3、手、脚配合错误。

手快脚慢，手慢脚快，手、脚配合不够协调，是学生最易犯
的错误。针对此错误的解决办法有：

（1）跳空绳。学生左右手各持一绳，双手同时甩，双脚并跳。

（2）集体跳空绳。两个学生在场中间甩长绳，其他学生看绳
双脚并跳。此方法比单人跳空绳效果好。十几个学生同时跳
起落下，容易让学生掌握节奏。

（3）摇绳、跳跃的强化训练。让学生自己持绳，甩过头顶落
地后停顿一拍，然后双脚轻跳过绳，同时双手将绳后拉。一
个能熟练跳过后，连着跳两个，然后逐个增加。这种方法针
对节奏感较差的学生效果较好，但易出现摇绳动作变形的现



象。所以教学时应因人而异。

跳绳教材在小学体育课时中所占比重毕竟有限，要想让学生
百分之百掌握跳绳技术，还必须充分利用学生的课余时间，
让学生勤练，少数仍掌握不好的学生应及时与班主任、家长
联络，请他们在课余、在家中进行辅助。

一、开始部分—时间：3分钟

（一）常规内容

组织：师生问好，宣布学习内容形式：四列横队（如图）

要求：精神饱满，体委整队报告出勤人数

（二）队列练习：踏步走，立定；齐步走，立定；组织：教
师喊口令，统一指挥

形式：四列横队（如图）要求：队列整齐，口号洪亮

二、准备部分—时间8分钟

（一）一般性准备—时间：4分钟

内容：听音乐《跳绳》，同学边唱边用手打节拍，引入跳绳
的课题。

组织：教师和学生一起唱。要求：节奏整齐。

（二）专项准备—时间：4分钟

内容

1、徒手跟着节奏跳，让学生一边拍手一边跳组织：教师巡视
指导



形式：四列体操队形（如图2）要求：跳得要有节奏感

三、基本部分—时间26分钟

（一）单摇并脚跳--18分钟

动作方法：两手握绳的两端，并脚跳过由后向前摇转的绳
（加一次垫跳或不加垫跳）连续做数次。

教学重点：双手正摇并脚跳教学难点：上下肢协调配合教学
环节：

要求：学生能够掌握基本方法

2、按节奏徒手模仿跳绳动作--时间：组织：教师巡视指导形
式：体操队形

要求：按照在专项准备训练中已熟悉的节奏

要求：绳落地时双脚跳动。

6、优秀学生展示—时间：

组织：学生观察并加油鼓励，教师重点提示形式：体操队形
要求：学生认真观察

（二）游戏：并脚跳比赛--时间：8分钟

游戏方法：

1、10秒、20秒、30秒单位时间内跳绳比多

2、一次性跳绳（失误为止）比多游戏组织：体操队形游戏要
求：动作协调，速度快



四、结束部分—时间：3分钟

播放歌曲《小白船》组织放松活动，恢复学生生理和心理状
态，进行课堂小结，评价，颁奖，渗透德育美育教育。

在体育活动中，学生不喜欢机械重复的动作技术练习，如何
增强课堂的趣味性，让学生主动参与到课堂的练习中呢？只
有激发和保持学生的参与兴趣，才能牢牢地“拴”住学生。
在本课教学活动的实施中，我特别注重了学生学习兴趣的培
养，在课前我营造一个生动有趣的学习情景，把学生带到特
定的活动环境中去，让学生入景动情、明理知味，用情景来
激发学生对体育活动的兴趣，很浅意把新知容进了游戏中，
让学生在，“玩中学，学中玩，玩中创”，使学生充分获得
向上跳起的学习体验，从而让学生由易到难，由简到繁，循
序渐进，很快地掌握了立定跳远的动作方法突破重难点。我
的多样化的评价大大激发了学生的上进心和积极进取的精神。
使学生尽全力发挥了自己的最高水平，让每个孩子都体验到
成功的乐趣。最后的整理活动不仅消除了疲劳，还让学生有
种意犹未尽的感觉，达到学生爱体育，想学好体育的目的。
这堂课我还深刻地认识到，要做好一位体育教师不但要有满
腔的热情，更要关注每一个孩子，保护他们的自尊，要用欣
赏的目光去看待孩子们点点滴滴进步。随时留意在特殊群体
的行为变化，并能够机动灵活地改变教学方法，创设良好的
活动场景，拉近师生之间的距离，把课堂真正建设成为教师
和学生共同的乐园。还要给学生足够的展示自己机会，倡导
自主、合作、探究的学习方式，才能有效地促进学生的全面
发展。

总之，本节课我将力求充分体现“教师主导，学生主体”思
想理念，充分利用“自主学练、合作探究互动评价”等办法，
充分调动学生的积极性和主动性，并及时鼓励表扬，促进学
生身心发展，提高教学效果。



小学跳绳教学设计及教案篇四

1、面向全体五年级学生。

2、学科：体育(花样跳绳)。

3、执教者：霍建疆

4、课时：第一课时。

5、传统的体育课教学不重视学生的主体地位,注重的是教师
灌输、学生被动接受的传习式教学模式。新的课程标准在确
立教师主导地位的同时,更强调了学生的主体地位。

1、课的主题：学会跳绳的要领，体会起跳时机，动作协调、
自然。

通过竞赛激励法，调动学生学习、练习的积极性，激发学生
对体育的情趣，培养学生积极参与体育活动的态度和行为。

2、目标宗旨：好心情，好心态，运动快乐，健康第一。探究
思维与发展。 指导思想：树立“健康第一”的指导思想，体
现健康、快乐、主动发展，注重情感激发，从心理发动入手
促进身心同动，构建良好的学习氛围。给学生以自主的空间，
培养学生体育意识、体育志向，为终身体育奠定基础。

在教学过程中，始终贯彻学生为主体的思想。课的热身部分，
采用学生自己收集的各部位关节操进行教学，更有利于调动
学生的积极性。在诱导练习中将歌曲的节奏作为一种辅助教
具和手段来提高学生对音乐的节奏感，从而潜移默化的提高
学生跳绳的节奏感和稳定性，从而在使学生在宽松愉悦的'学
习过程中来完成接下来的学习任务。在学习过程中，采
用“启发式”教学，让学生自己动脑去想花样跳绳，并亲自
去尝试，教师及时总结请同学表演，给学生展示自我的机会，



这样，就集中了学生的智慧，有利于掌握更多的方法。把跳
绳这一统一的锻炼身体项目，通过这样的学习，更提高它的
技术性。使学生认为跳绳中有内容可学，更积极的去探索，
在这一学习过程中，达到全面锻炼身体的目的。而教师只是
引导，师生共同探讨，增进了师生情感，从而，更明确了学
生的主体地位。通过游戏进一步培养学生间的合作协调能力。

(1)通过竞赛激励法，调动学生学习、练习的积极性，激发学
生对体育的情趣，培养学生积极参与体育活动的态度和行为。

(2)使学生在活动中掌握跳绳的要领，并在活动中创新、研究
出新的跳法。

(3)培养学生机智、果断、友好合作爱憎分明的优良品质。

教学重点：学会跳绳的要领，体会起跳时机，动作协调、自
然。

教学难点：自主学练、探究、创新

采用合作交流、共同探究的学习方式。

学习、学会合作、学会创新。通过教学竞赛、学生表演、小
组展示等手段。激发学生学习兴趣。

教学过程：

(一)、激发兴趣

1、组织上课，学生站成v字形。

2、师生问好。

3、创设情境，激发兴趣。



师：同学们你们会编徒手操吗?下面我们一起编一套徒手操
吧!以我们学过的各种跳绳动作为基础。编一套绳操。

生：学生分散，边创编边练习。

学生表演自编的绳操，一起练习几个有特点动作。

(设计意图：一反过去单调枯燥的慢跑。采用创编绳操，进入
了角色。自由发挥练习，让学生在不知不觉中身心很快进入
状态，达到热身的目的。)

(二)、学习体验

师：我们刚刚编了一套绳操，那么谁知道还有哪种新的跳法?
我们一起编几种好不好?

生：好!(集体回答)分小组练习

师：在创编之前，老师提供几个信息。

1、(1)、几个人合作的跳法。(2)、摇的高度和数量变化的跳
法。(3)、多绳多人跳法。

师：大家能不能编出来?

生：能!(集体回答)

重点：自主学练，创编学习。

难点：各种跳短绳的方法

师：同学们我们比一比吧!看一看谁编的多、谁编的新颖。

生分散尝试学练。



师：刚才同学们练得很认真，下面同学们自荐给大家表演创
编的跳法。教师强调动作要领、方法。教师及时给表演的同
学评价，并且总结学生的跳法，供学生练习。学生再次练习。

2、集体练习长跳绳

重点：学生跑入时机，起跳时机。

难点：集体练习，合作学习。

师：同学们我们学习短绳手跳法，那么长跳绳大家会吗?

生：会。(集体回答)

师：下面大家举行一场比赛吧!“八字接力”

生：分成四个小组，自主尝试练习，然后比赛。

师：总结评价各组的表现，下面请各小组研究新的跳法创编
新的动作。

(三)、舒展身心

师：刚才我们创编了那么多的练习方法下面我们庆祝一下，
一起跳集体舞《小白船》，放音乐，师生共舞。最后，教师
组织学生自评、互评、教师点评。同时要求给教师的表现作
一番评价。

下课，师生共同收拾体育器材。(培养学生良好的习惯)

小学跳绳教学设计及教案篇五

授课教师：阳浩

班级：二年级



时间：2014.10.24第四节

小学二年级体育教学设计《快乐跳绳》

一、指导思想：

以《体育课程标准》为依据，贯彻“以学生发展为中心”，
重视学生的主导地位，关注学生个体发展的差异，激发学生
的体育兴趣，改变单一的教学方式，淡化枯燥的跳绳练习，
能让学生主动式、探究式的学习，做到寓教于乐，使学生在
轻松愉快中完成教学目标，并从中学到一些简单的动作方法
和活动技能。

二、学情分析：

本节课的授课对象是小学二年级学生。活泼好动是学生的天
性，他们对体育活动有着广泛而浓厚的兴趣，喜欢模仿和学
习别人的运动技能与技巧。自信心强，但注意力容易转移，
缺乏合作精神等不良心理倾向，他们正处于生长发育的关键
期，他们的年龄特征：

1、依赖性强、自我约束能力较差；

2、模仿能力强；

3、具备一定的探索知识、自主创新的能力。五年级学生正处
于生长发育的关键时期,乐于参加体育活动,并乐于向同伴展
示运动动作.她们都比较活泼,思维反应敏捷,模仿能力和接受
能力强.但是自我约束能力差,绝大部分同学已经具备了较强
的社会适应能力,能在集体活动中与她们团结合作,完成活动
任务.针对五年级学生的生理和心理特征、认知规律，我选择
了跳绳为本课的教学内容。

三、教学目标：



1、情感、态度、价值观：

1）、激发学生积极参与体育活动的兴趣，让学生能在活动中
展示自我，快乐锻炼，使学生掌握一些自我保护和自我防范
的能力。

2）、培养学生的主动创造性，学生的坚忍不拔，顽强拼搏和
保家为国的爱国主义精神。同时增进学生团队合作意识和竞
争意识。

2、知识与技能：

1)、通过教学，使学生能体会一绳多用的方法,培养协调能力。

2)、通过学生在跳绳中主动设计、创造的练习，发展学生快
速、灵敏、协调的能力。并促进学生智力的开发。

授课教师：阳浩

班级：二年级

时间：2014.10.24第四节

四、教学重点、难点：

1、通过各种形式跳绳的体验活动掌握一定的技能。

2、在练习中，能够掌握跳绳活动方法，做到自主学练和合作
锻炼。

五、教学过程：

（一）、开始部分：（时间10分钟）

1、体育委员集合队伍



2、师生问好

3、游戏：“踩尾巴”

要求学生通过两人一组，一人把绳子绑在腰间，露出两
端“尾巴”，想方设法保护好“尾巴”；另一人使劲去抓它；
并轮流活动。教师边指导，要求注意动作规范和安全，边参
与学生活动。活动中，学生兴致盎然，奔跑、躲闪，循环反
复，在轻松愉快的游戏中进行热身活动。

4、创设情景、激发兴趣 师：同学们你们会编徒手操吗？下
面我们一起编一套徒手操吧！以我们学过的各种跳绳动作为
基础。编一套绳操。生：学生分散，边创编边练习。

学生表演自编的绳操，一起练习几个有特点动作。

设计意图：采用创编绳操，进入了角色。自由发挥练习，让
学生在不知不觉中身心很快进入状态，达到热身的目的。

（二）、基本部分（时间25分钟）

学习跳绳，掌握技能。

1、辅助练习：（3—5次）

徒手摇---单手摇---交替摇

（辅助练习，让学生体会手腕用力摇绳的方法。）

2、并脚跳10—15次 ；要求：两腿伸直并拢。（学生完整体
会）

3、教师讲解动作要领并示范：

4、一分钟的跳短绳 注意事项：教师应掌握学生练习的次数、



速度、时间，每次练习后要有适当的时间让学生做放松活动。

授课教师：阳浩

班级：二年级

时间：2014.10.24第四节

设计意图：发展学生自主学习的能力，根据学生的个体差异，
重点辅导一般学生，鼓励他们树立信心，超越自我，通过各
种评价促进学生改进动作，在练习中体验成功的喜悦，发展
学生的速度耐力、协调性和灵敏性，提高学生的心血管机能。
让学生带着问题过度到下一个环节两人跳短绳。

5、学生分四组拓展双脚跳绳形式（两人一组合作跳）

6、抽同学展示并给与鼓励（1—2次）

7、小结

设计意图：利用问题来引导发展学生，用不同的跳绳形式，
个人与集体，来发展学生的兴趣，丰富课堂内容，活化课堂
气氛，提高学生眼疾脚快的应变能力，发挥体育骨干的作用，
培养学生的组织能力和团队合作精神。

（三）、游戏部分：

接力游戏：“保卫钓鱼岛’

要求：学生积极参与，团结合作，相互鼓励，安全第一。游
戏规则：

1、将男生分成两组用跳绳制作障碍，女生分组进行往返接力
游戏。



2、提高难度，分组讨论变换障碍，再次进行。

教法：

1、讲清游戏的方法和规则

2、教师进行分组

3、开始第一次练习

4、教师小结

5、分组制作第二次障碍

6、开始练习-----“保卫钓鱼岛”

7、教师总结

设计意图：

1、让学生自己动手选择不同的方法制作障碍，发挥学生的自
主创造能力，培养学生的坚忍不拔，顽强拼搏和保家为国的
爱国主义精神。

2、学生之间的配合可以增进学生团队合作意识和竞争意识。

（四）、放松阶段（时间5分钟）

1、放松活动：（集体做绳操一节）

授课教师：阳浩

班级：二年级

时间：2014.10.24第四节



要求：动作到位，积极参与，认真模仿。

2、本课小结

3、师生再见

4、收放器材

组织：四列横队

教法：教师口令、示范并领做

要求：全身放松，身心愉快


