
花样跳绳 课堂教学设计

一、授课基本信息

课程名称 花样跳绳 模块名称 理论模块 项目名称 花样跳绳概述

授课班级 授课学时 2 学时 授课日期

授课地点 多媒体教室 授课形式 理论 考核形式

二、教学分析

教学

内容

分析

【教材分析】

《花样跳绳》系统地介绍了花样跳绳运动概论、花样跳绳运动教学、花样跳绳运动训练、花样跳绳运动竞赛的组织与裁判、

花样跳绳运动术语与要求、花样跳绳表演节目创编、花样跳绳基本技术等内容。在编写过程中特别注重知识的条理性和内容的科

学实用性，力求做到图文并茂，通俗易懂。《花样跳绳》可作为高校体育专业花样跳绳运动课程教学指导用书，同时也可供广大

花样跳绳运动爱好者、运动员、教练员以及专家学者参考和使用。

为推动我国跳绳运动的普及与提高，在国家体育总局社会体育指导中心的指导下，全国跳绳推广委员会根据全国跳绳运动普

及推广和竞赛提高的发展状况，《2021 至 2024 全国跳绳竞赛规则修订》是在 2010 至 2013 年，2014 至 2017，2017 至 2020

年版本的基础上，充分参照国际跳绳规则的精神，结合我国跳绳运运动目前发展现状研制完成。

【内容定位】



1、花样跳绳的发展概况：跳绳是中华民族的传统体育项目之一，其历史悠久，源远流长，花样繁多，老少皆宜，是一项简

单易行的全身运动。花样跳绳作为一门公共基础课程，对于增强学生体质，发展学生的身体协调性、团队合作性，培养学生坚韧

不拔的意志力都有着重要作用，已经成为比较热门的大学生文化素质教育课。花样跳绳的跳法已经多达上千种，趣味性、娱乐性、

表演性越来越突出，越来越受到学生的喜爱，其主要内容分为个人绳、车轮跳、交互绳三个部分，各个部分都要求学生要在音乐

的伴奏下完成一个规定套路动作。通常个人绳可以单人或多人一起完成，主要由摇绳、打绳、步法、缠绕、放绳等技术动作组成；

车轮跳由两人配合完成，主要由转身、换位、挽花等技术动作组成；交互绳需要至 3 至 4 人配合完成，主要由基本摇绳、进出

绳、侧摇绳、上摇绳、换接绳等技术动作组成。

2、花样跳绳项目分类：个人花样、集体同步花样、交互绳花样、车轮跳花样。

3、比赛项目：花样赛（个人花样、两人同步花样、四人同步花样、两人车轮花样、三人交互花样、四人交互花样、五人交

互花样）；规定赛（个人花样集规定套路初级、个人花样集规定套路中级、个人花样集规定套路高级、车轮花样集体规定基础套

路、车轮花样集体规定提高套路、交互绳花样集体规定基础套路、车轮花样集体规定提高套路、广场绳舞集体规定套路、集体自

编赛规定套路）

【内容处理】 将花样跳绳的发展概况内容以讲解的形式传授给学生，使学生了花样跳绳的发展、花样跳绳的项目分类与比赛项

目。先简单介绍再通过视频案例的形式使学生充分了解其分类与比赛项目。

【知识和技能基础】学生对于传统的跳绳运动具有一定的了解，但对于花样跳绳的了解相对欠缺，对于花样跳绳的知识与技能基

础较弱。



学情分析

【认知和实践能力】大学生的学习能力和个人的综合素质都处于比较高的状态，能够用辩证的思维审视事物的发展，能够将自己

所学的知识运用到技能学习和实践过程中。

【学生特点】大学生是一群充满激情活力的群体，具有开放创新性思维、自我意识增强、学习和生活网络化、身心发展成熟等特

点，但也存在着组织观念淡薄、职责感较差、理想信仰缺失、吃苦耐劳潜力差、心理承受潜力弱、无规则意识等缺点。

教学目标

【素质目标】养成正确的体育锻炼姿势和方法，塑造健康的身体形态和体型比例。

【知识目标】了解跳绳运动的发展，明确花样跳绳项目的分类，了解跳绳比赛项目。

【能力目标】了解花样跳绳基础理论知识，主要包括不同花样跳绳种类的跳绳材质和长度、花样跳绳的比赛项目、掌握基本的跳

绳规则，例如：抢跳、犯规等规则。

教学重点 花样跳绳的比赛项目 处理方法 对全国跳绳规程进行解读

教学难点 不同类别的花样跳绳具体的跳法 处理方法 通过短视频案例加深学生的认识

三、教学策略

教学理念 坚持健康第一的指导思想，向学生传授体育知识、技术与技能，有效地提高学生身体素质，增强其体质，培养其道德意志品质。

课程思政 巴黎奥运会小故事——潘展乐（爱国、不屈不挠、超越自我、挑战极限、宽容谦逊）

教学模式 以学生为中心，注重兴趣培养的教学模式。

教学方法
【教法】讲授法、示范法、视频辅助教学法

【学法】谈论法、自主学习法、探究学习法、合作学习法



教学

准备

【教师准备】精心备课、查阅全国跳绳竞赛规程、准备跳绳器材、布置课后任务

【学生准备】运动服、饮用水

【教学准备】课程标准、授课计划书、教案、点名册、跳绳器材、多媒体教室

实施流程 集合整队，师生问好，检查人数，宣布本次课任务—传授课程内容—身体素质练习—布置课后任务—归还器材—师生再见

四、教学过程

教学过程 教学内容和达成目标
教学组织与方法

时间
教师教法 学生学法

准备部分

基本部分

1、师生问好

2、检查人数

3、课堂常规

4、宣布学习内容

5、巴黎奥运会小故事——潘展乐（爱国、

不屈不挠、超越自我、挑战极限、宽容谦

逊）

“先为国再为家”

1、花样跳绳概述

要求：认真听讲做好相关的理论的记录。

目标：了解跳绳运动的发展，明确花样跳

绳的来源。

2、器材和比赛项目简介

要求：认真听讲做好相关理论的记录。

要求：

1、准时准点

2、服装合适

3、精神饱满

提问法、讲解法、示范法

讲解：

1、花样跳绳运动的起源和发

展。

2、不同花样跳绳种类的用绳

材质、长度。

3、介绍全国跳绳竞赛中花样

跳绳比赛项目。

组织：遵守课堂纪律

学法：按座位坐好听课

要求：提前到达教室，认真听讲，

做好笔记

△

××××××××××××

××××××××××××

××××××××××××

××××××××××××

认真听讲、仔细观察

10min

30min

30min



结束部分

目标：了解不同花样跳绳种类的用绳材质

和长度，明确花样跳绳的比赛项目。

1、小结本课内容

2、预告下一次课的上课内容

3、师生互道别

4、布置课外练习

示范：对花样跳绳中五个元素

进行展示示范。

对本次课内容进行总结，预告

下一次课的上课内容，布置课

外作业。

认真听讲、仔细观察

要求：认真听讲，明确课后作业

内容 10min

课后：巩固、拓展与强化

教学环节 教学内容 教师活动 学生活动 设计意图 教学手段及思政

课后拓展与

巩固

快走：5公里

男生：引体向上（2个）

女生：仰卧起坐（20 个）

布置作业，微信群审查

学生完成情况。

按照要求完成作业并打卡

上传。

鼓励学生积极参加体育运

动，增进健康。

自主学习，促进学生终

身体育意识的养成。

五、教学评价与反思

教学评价

授课实效

特色创新

存在不足

改进设想

注：①电子教案（如 PPT 等）不能代替授课教案；②授课教师要根据要求填报相关项目内容；③教学设计要与课程标准的相关内容对应。
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