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一、课程简介

本课程标准是根据体育教育专业教学计划，培养目标以及体育教学，训练和竞赛的实际

需要以及《高等学校课程思政建设指导纲要》的要求而制订的。花样跳绳是一门新兴的体育

运动，供对跳绳有兴趣的、适于做剧烈运动的在校学生学习的。通过此项运动，可以有效地

锻炼学生的心肺功能，发展学生手脚的协调能力，以达到增强学生体质、培养他们顽强的意

志品质，促进德、智、体、美全面发展的目的。本课程适应于公共体育课程的教学。主要内

容安排了速度类项目、全国跳绳等级规定动作一、二级套路、单人跳、双人跳和集体跳。根

据《高等学校课程思政建设指导纲要》的指导精神，培养学生的社会主义核心价值观、增强

国家意识和集体荣誉感、提升学生的身心健康等。

二、课程目标

通过本课程的学习，使学生具备下列能力：

1.运动参与目标：激发学生学习花式跳绳的兴趣，改变学生对体育课的认知，通过体育

理论知识实践和科学锻炼方法的运用对其对学生自身产生良好影响，激发学生课外自觉体育

锻炼的习惯，养成终身体育锻炼的意识。

2.运动技能目标：本学期要求掌握速度跳技术动作，学以致用，能自我挑战速度极限。

3.身心健康目标：营造健康愉悦的课堂氛围，学生之间相互学习，相互带动。根据学生

需要因材施教，师生教学相长，使学生身体形态、机能、身体素质提高的同时，得到愉快的

锻炼体验，使学生的个性、创造力得到充分展示，改善心理状态、克服心理障碍，养成积极

乐观的保持积极向上、健康正能量良好状态。

4.社会适应目标：根据花式跳绳课程独有的学科性质特点，通过双人组合套路要求，培

养学生的团队合作精神，沟通能力，集体意识，并学会正确处理竞争与合作的关系。

三、课程要求

1．教学目的和要求：花样跳绳课程教学的目的就是为了充分尊重和满足学生的差异性

特点和多样化需求，为学生提供更多的课程选择权利，使学生的个性得到更充分和全面的发

展。同时体现健身性特点和终身体育理念，在体育课中实施“快乐跳绳”，让学生在课堂中

更快乐地参与体育锻炼，激发学生参与跳绳学习的热情，启发学生掌握跳绳锻炼的方法，提

高学生自主锻炼的能力，培养学生经常锻炼的习惯，使体育锻炼成为他们的自觉行为和生活

方式，使体育锻炼伴随他们的一生。 花样跳绳课程让学生掌握跳绳运动的基本知识、基本

技能和方法，并能在日常锻炼中加以运用；提高学生的体能与环境的适应能力，促进其身心

全面发展；培养学生良好的思想作风、顽强的意志品质、强烈的竞争意识、高尚的团队精神。

2．教学方法：



（1）趣味策略：主要以形象直观教学和游戏的形式为主，通过演示、学生操作、录像等，

激发学生学习跳绳的兴趣。

（2）体验策略：通过练习、配合等体验，丰富活动实践。

（3）交流策略：积极主动地和同伴老师交流，增强互动，引导学生发现绳子运行的规律，

有针对性地探究出跳绳的良策。

（4）合作策略：在多人配合的动作中发现团队配合的重要性，感受集体意志和智慧。

四、教学内容

（一）速度类项目

1.并脚跳

2.单脚轮换跳

3.双摇跳

4.一带一跳

5.8 字跳

6.10 人同步跳

（二）一级动作

1．左右甩绳

2．并脚跳

3．双脚交换跳

4.开合跳

5.弓步跳

6．并脚左右跳

7.基本交叉跳

8.勾脚点地跳

（三）二级动作

1、弹踢腿跳

2、后屈腿跳

3、吸腿跳

4、左右钟摆跳



5、踏跳步

6、左右甩绳直摇跳

7、手臂缠绕

8、前后转换跳

五、学时分配要求

根据教学计划规定的学时数，理论课 4 个学时，实践课 64 学时（包括考试学时），具体

学时分配如下表，供参考。

课程内容和学时分配表

六、考核标准

花式跳绳考核内容及评分标准

一、一分钟跳绳能力测试（50%）（评分标准见下表）。单位：个

分值

性别
100 95 90 85 80 75 70 65 60 55 50 45

男生 186 176 166 160 154 148 142 136 130 124 118 112

女生 176 166 156 150 144 138 132 126 120 114 108 102

二、花式跳绳评价标准

花式 创意编排满分为 100 分。包括音乐运用 20 分、场地移动 20 分、完成质量 40

分、成套编排 20 分。

内容 理论课时 实践课时 小计

理论部分
跳绳运动概述、跳绳欣赏 2 2

跳绳裁判法 2 2

技术部分

跳绳基本步伐和术语 6 4

竞速跳绳 14 6

大众跳绳等级动作组合（1 级） 14 6

大众跳绳等级动作组合（2 级） 14 6

长绳（拓展） 12 6

考试内容 理论、规定套路 4 4

总计 4 64 68



（1）音乐运用（20 分）

整套动作要求运动员跟随音乐的节拍，并根据音乐的旋律展现丰富多彩的

跳绳动作，具体评分如下表：

音乐运用评分表

（2）场地移动（20 分）

场地移动考验运动员在移动中完成动作的能力，满分 20 分，具体评分如下

表：

场地移动评分表

分值 场地移动

0-4 整套动作一直在原地完成

5-8 整套动作约 1/3 时间在移动中完成

9-12 整套动作约 1/2 时间在移动中完成

13-16 整套动作约 2/3 时间在移动中完成

17-20 整套动作一直在移动中完成

（3）完成质量（40 分）

对整套动作完成质量进行整体评估，包括：

①动作方法正确、技术规范，身体姿态或绳子弧度饱满；

② 动作之间连接、转换自然流畅，无多余动作；

③动作密度大、整体综合表现力强。表现力指整个比赛过程精力充沛，精神饱满，动作表现

生动活泼、自然洒脱、健康活力，给人以美的感受和青春向上的活力。

完成质量评分表

（4）成套编排（20 分）

取决于整套动作的创意性、动作衔接编排的合理性及服装、礼仪等方面：

分值 音乐运用

0-4 整套动作都不跟音乐节拍；也没有跟随音乐旋律完成动作

5-8 约 1/3 时间跟上音乐节拍；动作与音乐旋律的配合一般

9-12 约 1/2 时间跟上音乐节拍；动作与音乐旋律的配合较好

13-16 整套动作都能跟上音乐节拍；动作与音乐旋律的配合非常好

17-20 整套动作都能跟上音乐节拍并能根据音乐旋律的变化完美展现动作

分值 完成质量

0-8 差 动作完成吃力，动作严重变形，动作之间间断，综合表

现差

9-16 一般 动作完成吃力，约 1/2 动作变形，动作之间有停顿，综

合表现一般

17-24 良好 动作完成轻松，大部分动作标准，身体姿态优美，动作

连贯，综合表现良好

25-32 优秀 动作完成轻松自如，身体姿态优美，绳子饱满，综合表现优秀

33-40 完美 动作漂亮，轻松自如，绳子弧度饱满，连接自然流畅，

综合表现完美



① 创意性表现在运动员动作编排的别具一格，鼓励有创意、有趣味或者新奇性的动作的出

现；

②动作衔接编排的合理性是指动作与动作之间衔接编排恰当、过渡自然。

③ 服装选择得体、整齐、统一，突出跳绳运动的特点，符合比赛规定。

④ 整套编排遵礼守节、文明参赛。如在入场后，动作开始前和结束后，积极的向裁判组和

观众鞠躬行礼（绳礼），无任何不文明行为。

成套编排评分表

七、教材：全国跳绳等级规定动作图解说明书。

八、教学参考资料：全国跳绳等级规定动作光盘

分值 完成质量

0-4 差 成套编排无新意，看起来枯燥乏味；动作衔接突兀，服装不

协调统一，或有不文明行为

5-8 一般 至少有 1 个创新点，运动员精神饱满，服装协调，遵守礼节，

服装统一

9-12 良好 至少有 2 个创新点，动作衔接轻松自如，服装统一较得体，

遵守礼节

13-16 优秀 至少有 3 个创新点，动作表现生动活泼，情绪表现与整套风

格统一，服装得体有跳绳运动的特点，遵守礼节

17-20 完美 至少有 4 个创新点，运动员感情投入，情绪表现与整套风格

完美结合，服装漂亮突出跳绳运动的特点，遵守礼节
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