
最新一分钟跳绳细节 一分钟跳绳单元教
学计划(汇总8篇)

宣传语的选取要符合公司的定位和目标市场，能够与目标客
户产生共鸣。在创作公司宣传语时，要注重语言的韵律和节
奏感，使其更易于记忆和传播。下面是一些在市场上广为流
传的精彩公司宣传语，让我们一起来欣赏和学习。

一分钟跳绳细节篇一

（三）、结束部分

1、集合整队

2、配合音乐放松

3、小结本课并布置课后练习作业

4、收还器材，师生再见

八、场地器材及预计效果

1、场地器材：足球场一块，长绳8根，短绳42根，录音机一
台，秒表一块

2、预计练习密度：40%—50%

3、平均心率：110—130次/分

九、安全保障

1、充分活动身体以及手腕脚踝，以防扭伤

2、加强安全教育，让学生学会自我保护



一分钟跳绳细节篇二

一、活动负责人：

1、提高学校素质教育。

2、树立健康第一的指导思想，重点抓好跳绳项目的训练。

3、结合传承成功的经验，保持成绩，在原有的基础上有新的
突破。

二、发展计划

1、继续加强学生的课堂纪律，养成良好的常规习惯。

2、因材施教，并不断完善修改校本教材。

3、因人而异，既考虑整体，又要有意识的培养有潜力的学生。

三、具体工作

1、组建跳绳队。

2、挖掘有潜质的跳绳苗子。

3、注意平时资料的积累，更好的为训练服务。

4、多渠道，全方位摸索出一套适合我校实际的训练方法。

四、训练时间安排

每周星期四第三节课。

五、训练总体思路



1、重点抓好校跳绳队的训练，为今年中小学生跳绳比赛打好
扎实的基础。

2、落实校本教材的实施，加快跳绳队的建设。

3、以科研为先导，进一步提高跳绳训练的实效性。

一分钟跳绳细节篇三

星期四的下午，斯老师组织我们班进行一分钟跳绳比赛。同
学们一个一个的排队跳，就快轮到我了，我的心里非常紧张，
犹如揣着一只小兔似的'，咚咚地跳个不停，但我还是勇敢的
接过了绳子，跳了好久，我累极了，我喘着粗气，两只腿像
带着石头一起跳沉重极了。但我想到夏子杰跳了一百多个，
他那么能干，那么勇敢，我不能让别人看扁了，于是，我咬
紧牙关，又继续跳下去。在比赛中，有的同学用力拍着双手，
有的同学高声数着数字，整个赛场上充满了欢呼声、喊叫声，
教室里成了一片欢乐的海洋。虽然在这次比赛中我没有拿到
名次，但我认为比赛锻炼了自己，在以后都要努力做好每一
件事情。一分钟跳绳比赛作文250字

小学生作文（中国大学网）

一分钟跳绳细节篇四

本学期我校开设了快乐周三跳绳活动，为了能让这项活动有
条不紊的开展，特做以下计划。

跳绳花样繁多，趣味浓厚，运动量可以根据动作繁简和速度
快慢来调节，特别适宜在这个季节作为健身运动，对于发展
人体的灵敏、速度、弹跳及耐力等身体素质有良好的作用，
跳绳教学是体育教学的重要组成部分，是教师与学生为了完
成共同的教学目标的合作过程，是教师的教与学生的学的和
谐统一，是师生交往、积极互动、合作创新与进步的过程。



一．教学理念

跳绳活动坚持“健康第一”、“以人为本”的指导思想，以
学生玩跳绳，利用跳绳学做游戏和游戏拓展为主教材，旨在
挖掘跳绳的多种玩法。根据初中学生身心特点，在教学中创
设快乐有趣的学习氛围，在教师的引导下，以执行任务的方
式，培养学生的创造性思维和自主、合作的探究精神，以比
赛的方式，使学生由被动练习转向自主练习，成为活动的主
人，并充分给予学生表现与展示的机会，以集体练习的方式，
培养学生的沟通，理解，宽容等优良的社会适应品质，从而
真正实现学校体育与社会体育、快乐体育的有机结合。

二．教学依据

有利于调动学生体育学习的积极性，有利于培养学生体育锻
炼的`兴趣和习惯，有利于增进学生“身、心、社”的整体健
康，有利于发展学生终身体育锻炼的能力。

三．教学内容

学生学习创编游戏能体现自主地位，发掘学生的创造潜能，
集体合作游戏，锻炼了学生的弹跳能力，发展了身体素质，
培养了团结精神。

四．具体做法如下：

首先，人站直，一条腿尽量往后踏一步，保持鞋底着地，身
后的那条腿保持笔直，前腿弯曲，身体垂直;双臂尽力往后拉。
坚持8～12秒，换腿再做一次。

其次，人站直，一条腿往前伸并保持笔直，后腿弯曲，身体
微微向前伸，双臂在前拉紧。坚持8～12秒，换腿再做一次。

再次，人站直，跷起一腿，用手抓住鞋子，尽量靠近臀部;保



持臀部平衡，膝盖并拢，直立的那条腿微微弯曲。如果有保
持平衡的困难，可以扶住墙或椅子。坚持8～12秒，换腿再做
一次。

一般来说，全套拉伸运动所需时间大约是10～12分钟，做时
动作要到位，就可以把身体的关节、韧带都打开。但是，也
要配合当时天气的温度，加长或者缩短。要感觉到身体体温
上升，但是呼吸要保持畅通。

跳绳的健身计划：跳绳的动作较为简单，首先用双脚跳，再
过渡到两脚轮流交替跳。每次跳5分钟为一节，可跳5～6节，
待适应后可逐步加量。一次跳半小时，就相当于慢跑90分钟
的运动量，已是标准的有氧健身运动。跳绳的方式可不断变
换。

五．教法与学法：讲解法、启发诱导式教法、游戏法、小组
讨论法等。

教师良好的感情能唤起学生感情共鸣，使师生感情融洽相互
信任，教学气氛活跃，从而更好地完成教学任务。因此，带
着爱心去上课。教师处处关心、爱护学生，只要我们在教学
中多些微笑，多些表扬，表现出教师爱的真情，以自身的人
格力量去感染和教育学生，只有师生关系处在关爱、平等、
和谐的氛围之中，学生才能直言面对教师，大胆地投人学习
之中，去体验、去完成教学任务。

六．注意事项

跳绳属于一种全身运动，所以在跳绳前需要注意热身，活动
肩膀、手腕、膝盖、腰部和脚踝，而且跳绳前不可大量饮水，
这和其他有氧活动的注意事项是一样的。



一分钟跳绳细节篇五

篇一：

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，因为跳绳要求
上下肢协调灵敏，思维敏捷，有节奏感的技巧运动，但对于
刚学跳绳的一年级新生来讲，这是一件痛苦的事情，因为手
脚配合不好。我刚教小朋友们学习跳绳时，首先不会跳的原
因是脚和手的配合不好，绳子还没摇下去，还在头顶上，脚
已跳跃一次，结果绳落在地上，第二次跳已来不及。其次，
是脚跳的好，可手摇不好，双手从头顶摇绳后跳过一次，双
手就伸直垂在身体的两侧，这就影响到第二次的摇绳，所以
不能连续跳。最后，手摇的好，可脚跳不好。我查阅了很多
体育资料，发现单侧摇绳，中间把跳绳生跳绳的水平比以往
几届要差，很多班级特别是男生都不会跳，而不会跳的小朋
友课中不努力，课间和在家中不练习，不会跳的害怕跳绳还
有很多人不能连跳。相信只要努力多加练习就会进步，一年
级的小朋友们加油噢！

篇二：

在上几节课学习的基础上，为了使全体学生尽快学会跳绳的
基本动作，我向老教师学习教学经验以及上网搜索一些教学
资料，通过分析和理解，我认为采用“看、传、帮、带”的
教学方法，可以在较短的教学时间内收到好的教学效果。

看：就是让不会跳的男生观看会跳的女生的表演，通过一段
时间的观赏，那些同学就产生了一种欲望，也想学会跳绳，
于是自己的双手就会不由自主地摇起来，在这种情况下，我
就采用第二步战略。



传：就是教师传授跳绳的基本动作，在传授动作之前的两周
时间，用单、双脚交换跳、拍手操、双手空摇双脚跳等动作，
培养学生的协调性和空间体立感；接着教学生徒手练习跳绳
的动作，这时应注重学生手摇和脚跳的协调性。持绳练习时，
先练习一只手拿住绳子的两端双脚跳的动作，在动作熟练协
调的基础上，再练习两手拿绳的`练习。在练习时，教师着重
指导学生跳绳的动作，先进行双脚跳，后练习单脚交换跳，
动作频率由慢过渡到快。

帮：就是把经过教师教而没学会的学生，编成一个大组，给
他们每人指派一位已经学会的学生，由会的学生教不会的学
生。教的方法是：由会跳者反复演练跳绳动作，让不会跳者
反复观察，然后由不会跳者进行练习，会跳者边自己练习边
帮助其纠正错误动作。

带：把经过上面两种方法还没能学会的学生再编成一组，也
给他们每人指派一位跳得较好的学生。由会跳的学生持绳，
不会跳的学生站其前面或后面，两人同时跳，帮助不会跳者
锻炼动作的协调性和体会跳绳的动作。练习时，不会跳者也
双手跟着做摇绳的动作，但这时跳的频率要慢，练习一段时
间后，就由不会跳者自己练习，会跳者自己边练习边纠正帮
助对象的错误动作。

通过以上四种练习方法，教师教会大部分学生，技术好的学
生帮会小部分、带会小部分学生。学生经过一段时间的学习
和练习，既学会了动作，又发挥了体育骨干的作用，增进了
学生团结友爱、互相协作的良好品质。

一分钟跳绳细节篇六

加油吧，跳绳运动健儿们，抓住手中的绳子，就是抓住了胜
利，握住手中的绳子，就是把握了人生。让这激动人心的时
刻，一直回荡在我们心中！



你的汗水洒落在地面下，浇灌着成功花朵的绽放；

你的欢笑飞扬在赛场上，孕育着班级荣誉的高昂；

你的精神播种在运动中，鼓励着无穷力量的爆发；

跳吧，尽情地跳吧，拼命地跳吧，在这广阔的赛场上，你们
似骏马似离铉的箭，你们比虎猛比豹强，跳出你们的个性，
跳出你们的精彩，跳出你们的和谐，跳出属于你们的辉煌人
生吧。

一根小小的跳绳，连接的是团结与友爱。

一根小小的跳绳，传递的是勇气与力量。

一根小小的跳绳，演绎的是奋斗与拼搏。

一根小小的跳绳，留下的是辉煌与永恒。

热情地释放光芒的红日，被阵阵此起彼伏的加油声震撼。围
绕在运动场边的树木，频繁下奏鸣出悦耳的树叶的交响曲。
绳子在同学们手中扬起落下，舞出一道道落入人间的彩虹。
看啊，运动员们随绳子的韵律激昂的表演，起伏之间，那是
运动的气息沐浴着拼搏的轮廓，反射着生命的律动记录着永
不消逝的影子，我用沉醉的方式永恒地定格在你那矫健飒爽
的一跃那潇洒利索的一挥，加油吧，飞翔的燕子们，用你们
轻盈的动作，来诠释我们青春的骄傲！

越跳越精彩！

跳吧！

跳吧！

跳出胜利的火花！



一分钟跳绳细节篇七

“教”法：运用提问法、讲解示范法、启示引导法、鼓励表
扬法等，尝试在体育课堂中加强师生间的交流与沟通，通过
自练、设立目标等练习方法，鼓励学生根据现有场地器材和
自身实际情况，发挥主观能动性，通过跳绳来发展学生的身
体素质。

“学”法：让学生成为课堂的主体，通过观察思考法自主学
习、尝试练习、团队协作法，游戏法，展示法等为学生提供
一个展示的平台，激励学生勤加练习并让他们体验到成功的
快乐。

重点：跳绳技术动作的规范性和连贯性

难点：跳绳技术动作的流畅性

一分钟跳绳细节篇八

本节课以初中毕业升学体育考试项目“一分钟跳绳”为内容，
本着“健康第一”的指导思想，并根据初中生生理、心理等
特征，以提高学生跳绳耐力为重点。在教学中让学生充分认
识自己并发挥自己的主观能动性，培养学生对体育活动的兴
趣，并养成终身体育的意识和良好习惯。


