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课时计划

课题 双脚并脚跳绳技能 单元课次 16-1 班级 人数 人

学习
目标

1.了解双脚并脚跳绳的身体姿势，学会调整自己适合的长度，并进行跳绳练习。

2.知道锻炼身体的重要性，并能将锻炼身体形成日常习惯。

3.树立良好的课堂纪律和健康意识，能够积极的参与各项活动。

主要教
学内容

1. 学习双脚并脚跳绳技能
2.体能训练

重难点
重点：正确的双脚并脚跳绳姿势
难点：连续跳绳

课程
思政

1. 通过学习和掌握双脚并脚跳绳技能，让学生了解和传承这一文化遗产，增强其对中华文化的认同感
和自豪感。
2. 培养学生的文化自信，使其能够自信地展示中华文化的魅力，为弘扬中华文化贡献自己的力量。

课的结构与

时间

（分钟）

教学内容 学生活动 教师活动 组织形式
运动
负荷

开始
部分
（2）

一、课堂常规

1.班委整队。

2.师生问好。

3.检查人数服装。

二、宣布本节课的

学习内容和目标要

求。

三、安排见习生

1.学生站成四列横队

准备上课；

2.班长进行整队报数，

请老师上课；

3.认真听取本节课的

内容和目标。

1.师生问好；

2.教师认真、详细的讲

解本节课的内容与目

标要求；

3.用活泼、激励、幽默

的语言调动学生学习

体育课的积极性。

组织:

●●●●◇◇◇◇

●●●●◇◇◇◇

●●●●◇◇◇◇

★

要求：积极参与，精神

饱满。

低强

度

准备
部分

（7-8）

一、热身活动

1.热身

（原地跑跳交替 2

分钟）

2.动态拉伸

上肢运动

下肢运动

全身运动

（每个动作拉伸 10

—15 秒）

1.认真听老师要求，模

仿老师动作；

2.热身跑注意控制节

奏、保持队形；

3.在练习的过程中跟

随音乐的节奏调整动

作节奏;

4.动态拉伸动作舒展，

有力。

1.教师简述热身方法

与要求，强调安全性；

2.组织学生进行热身

跑与动态拉伸活动;

3.语言提示学生动作

要求;

4.适时进行评价和鼓

励。

组织:

要求：积极参与，精神

饱满。

中 强
度



技能
学练
部分

18
-
20

一、学习双脚并脚

跳绳姿势

1.双脚姿势

2.身体重心位置

3.上肢姿势

（空手练习 30 秒

*3）

1.在教师指导下进行

双脚并脚跳绳姿势练

习，大臂夹紧身体，双

脚并拢，双膝微屈；

2.体验跳绳姿势时的

身体重心在脚掌部位；

3.保持上下肢各关节

处于正确的状态。

1.教师简述双脚并脚

跳绳的动作要领；

2.教师讲解示范练习

的方法；

3.教师巡回指导，语言

提示学生动作标准；

4.教师及时评价。

组织：散点练习

要求：从自然站立到跳

绳姿势的转变。

中 高
强度

二、双脚并脚跳绳

1.老师示范

2.模仿练习

3.老师巡视

4.纠正练习

1. 在教师指导下进行

双脚并脚跳绳练习；

2. 大臂夹紧身体，双

脚并拢，双膝微屈；

3. 体验跳绳姿势时的

身体重心在脚掌部位；

4.保持上下肢各关节

处于正确的状态。

1.教师讲解体验练习

方法及要求；

2.教师语言引导，讲解

练习要求，强调练习的

方法，并巡回指导；

3.针对学生个体差异

有针对性的指导；

5.教师与学生评价：激

励与诊断。

组织:

要求：控制好身体姿势

和练习位置。

体能
锻炼

（7-8）

一、速度竞赛

1.徒手原地跳绳动

作 1 分钟。

2.原地跳绳 1 分钟

*2

1.认真听取教师讲解

练习规则与要求；

2.根据教师口令迅速

开始练习；

3.每组优秀的学生进

行展示比赛。

1.教师组织小组比赛；

2.教师讲解一分钟跳

绳的要求；

3.教师示范，并提出安

全要求；

4.教师巡回指导；

5.教师及时评价。

组织：

要求：每个队伍横排整

齐，个人在自己的位置

进行练习。

高 强
度

结束
部分

（3-4）

一、放松结束

1.音伴放松活动

2.总结本课

3.下课

1.动作模仿准确；

2.有明显拉伸感；

3.呼吸要均匀；

4.心率趋于平稳。

1.师生同做放松操；

2.收放器材，教师与学

生一起进行放松练习；

3.教师带领学生回顾

本课知识；

4.总结本课，宣布下

课。

组织：

散点站位

低 强
度



课时计划

课题 双脚并脚跳绳技能 单元课次 16-2 班级 人数 40 人

学习
目标

1.基本掌握双脚并脚跳绳的身体姿势，进行跳绳练习。

2.知道锻炼身体的重要性，并能将锻炼身体形成日常习惯。

3.巩固良好的课堂纪律和健康意识，能够积极的参与各项活动。

主要教
学内容

1.学习双脚并脚跳绳技能

重难点 规范双脚并脚跳绳的身体姿势

课程
思政

1. 培养学生的团队意识和协作精神，增强其集体荣誉感，让学生明白个人努力与团队成功之间的
紧密联系。
2. 激发学生的拼搏精神和进取意识，培养其坚韧不拔、勇于挑战自我的品质。

课的结构与

时间

（分钟）

教学内容 学生活动 教师活动 组织形式
运动
负荷

开始
部分
（2）

一、课堂常规

1.班委整队。

2.师生问好。

3.检查人数服装。

二、教师导课

1.总结回顾“双脚

并脚跳绳的身体姿

势”

2.宣布本节课内容

三、安排见习生

1.学生站成四列横队

准备上课；

2.班长进行整队报数，

请老师上课；

3.认真听取本节课的

内容和目标。

1.师生问好；

2.教师认真、详细的讲

解基本运动技能测试

方法与等级标准；

3.用激励的语言调动

学生学习体育课的积

极性。

组织:

●●●●◇◇◇◇

●●●●◇◇◇◇

●●●●◇◇◇◇

★

要求：积极参与，

精神饱满。

低强

度

准备
部分

（7-8）

一、热身活动

1.热身

（原地跑跳交替 2

分钟）

2.动态拉伸

上肢运动

下肢运动

全身运动

（每个动作拉伸 10

—15 秒）

1.认真听老师要求，模

仿老师动作；

2.热身跑注意控制节

奏、保持队形；

3.在练习的过程中跟

随音乐的节奏调整动

作节奏;

4.动态拉伸动作舒展，

有力。

1.教师简述热身方法

与要求，强调安全性；

2.组织学生进行热身

跑与动态拉伸活动;

3.语言提示学生动作

要求;

4.适时进行评价和鼓

励。

组织:

要求：积极参与，

精神饱满。

中 强
度



技能
学练
部分

18
-
20

一、复习双脚并脚

跳绳姿势

1.双脚姿势

2.身体重心位置

3.上肢姿势

（空手练习 30 秒

*3）

1.在教师指导下进行

双脚并脚跳绳姿势练

习，大臂夹紧身体，双

脚并拢，双膝微屈；

2.体验跳绳姿势时的

身体重心在脚掌部位；

3.保持上下肢各关节

处于正确的状态。

1.教师简述双脚并脚

跳绳的动作要领；

2.教师讲解示范练习

的方法；

3.教师巡回指导，语言

提示学生动作标准；

4.教师及时评价。

组织：散点练习

要求：从自然站立

到跳绳姿势的转

变。
中 高
强度二、双脚并脚跳绳

1.老师示范

2.模仿练习

3.老师巡视

4.纠正练习

4. 在教师指导下进行

双脚并脚跳绳练习；

5. 大臂夹紧身体，双

脚并拢，双膝微屈；

6. 体验跳绳姿势时的

身体重心在脚掌部位；

4.保持上下肢各关节

处于正确的状态。

1.教师讲解体验练习

方法及要求；

2.教师语言引导，讲解

练习要求，强调练习的

方法，并巡回指导；

3.针对学生个体差异

有针对性的指导；

5.教师与学生评价：激

励与诊断。

组织:

要求：控制好身体

姿势和练习位置。

体能
锻炼

（7-8）

一、速度竞赛

1.徒手原地跳绳动

作 1 分钟。

2.原地跳绳 1 分钟

*2

1.认真听取教师讲解

练习规则与要求；

2.根据教师口令迅速

开始练习；

3.每组优秀的学生进

行展示比赛。

1.教师组织小组比赛；

2.教师讲解一分钟跳

绳的要求；

3.教师示范，并提出安

全要求；

4.教师巡回指导；

5.教师及时评价。

组织：

要求：每个队伍横

排整齐，个人在自

己的位置进行练

习。

高 强
度

结束
部分

（3-4）

一、放松结束

1.放松活动：拉伸

2.总结评价

3.归还器材

1.动作模仿准确；

2.有明显拉伸感；

3.呼吸要均匀；

4.心率趋于平稳。

1.师生同做放松操；

2.收放器材，教师与学

生一起进行放松练习；

3.教师带领学生回顾

本课知识；

4.总结本课，宣布下

课。

组织：

散点站位

低 强
度



课时计划

课题
跟随音乐两分钟耐
力双脚并脚跳绳

单元课次 16-3 班级 人数 40 人

学习
目标

1.通过耐力跳绳的练习，为花样跳绳套路打好基础。

2.继续规范跳绳的身体姿势，并能将锻炼身体形成日常习惯。

3.巩固良好的课堂纪律和健康意识，能够积极的参与各项活动。

主要教
学内容

跟随音乐两分钟耐力双脚并脚跳绳

重难点
重点：在耐力跳绳练习中姿势保持规范。

难点：减少失误次数。

课程
思政

1.在跳绳过程中，可以播放一些具有爱国情怀的音乐，如国歌、军歌等，让学生在运动中感受祖国

的伟大和民族的自豪。

课的结构与

时间

（分钟）

教学内容 学生活动 教师活动 组织形式
运动
负荷

开始
部分
（2）

一、课堂常规

1.班委整队。

2.师生问好。

3.检查人数服装。

二、情境导课

三、安排见习生

1.学生上课站成四列

横队；

2.学生对本节课所学

习的内容和目标进行

认真了解；

3.学生认真听老师的

讲解与要求，落实课堂

常规。

1.师生问好；

2.教师认真、详细的讲

解本节课的内容与目

标要求；

3.用情境导课，调动学

生学习体育课的积极

性。

组织:

●●●●◇◇◇◇

●●●●◇◇◇◇

●●●●◇◇◇◇

★

要求：积极参与，

精神饱满。

低强

度

准备
部分

（7-8）

一、热身活动

1.追逐游戏

2.兔子舞

1.遵守游戏规则，积极

参与游戏；

2.充分预热身体，提升

运动能力，提高人体中

枢神经系统的兴奋性；

3.感受音乐的韵律节

拍。

1.教师播放音乐；

2.用游戏提高学生的

学习热情

3.教师提示下学生自

主练习，要求学生注意

规则意识，注意安全避

让。

组织：

要求：散点练习，

积极参与

中 强
度



技能
学练
部分

18
-
20

一、跟随音乐两分
钟耐力双脚并脚跳
绳

1.跟随慢节奏的音

乐跳绳

2.跟随节奏慢慢加

快的音乐跳绳

3.两分钟耐力跳绳

1.学生自主体验，两人

面对面，看谁能合上音

乐节拍；

2.积极主动练习；

3.保持巩固跳绳姿势；

4.尽力减少失误的次

数。

5.感受耐力锻炼身体

的变化，例如呼吸、心

跳、肌肉酸痛；

1.教师强调节奏的重

要性；

2.启发学生观察别人

的跳绳节奏；

3.组织分组练习，强调

要点，提出要求；

4.巡视指导跳绳姿势

和节奏。

5.教师及时评价。

组织：

要求：每个队伍横

排整齐，个人在自

己的位置进行练

习。

高 强
度

体能
锻炼

（7-8）

一、速度竞赛

1.徒手原地跳绳动

作 1 分钟。

2.原地跳绳 1 分钟

*2

1.认真听取教师讲解

练习规则与要求；

2.根据教师口令迅速

开始练习；

3.每组优秀的学生进

行展示比赛。

1.教师组织小组比赛；

2.教师讲解一分钟跳

绳的要求；

3.教师示范，并提出安

全要求；

4.教师巡回指导；

5.教师及时评价。

组织：

要求：每个队伍横

排整齐，个人在自

己的位置进行练

习。

高 强
度

结束
部分

（3-4）

一、放松结束

1.放松活动

2.总结评价

3.归还器材

1.动作模仿准确；

2.有明显拉伸感；

3.呼吸要均匀；

4.心率趋于平稳。

1.师生同做放松操；

2.收放器材，教师与学

生一起进行放松练习；

3.教师带领学生回顾

本课知识；

4.总结本课，宣布下

课。

组织：

散点站位

低 强
度



课时计划

课题
30 秒双脚并脚快速

跳绳
单元课次 16-4 班级 人数 40 人

学习
目标

1.通过各种快速跳绳的练习，加强跳绳协调性。

2.继续规范跳绳的身体姿势，并能将锻炼身体形成日常习惯。

3.巩固良好的课堂纪律和健康意识，能够积极的参与各项活动。

主要教
学内容

30 秒双脚并脚快速跳绳

重难点
重点：快速跳绳姿势保持规范。

难点： 快速跳绳不失误。

课程
思政

1.引导学生理解并践行“更高、更快、更强、更团结”的奥林匹克精神，培养学生的进取心和拼搏

精神。

课的结构与

时间

（分钟）

教学内容 学生活动 教师活动 组织形式
运动
负荷

开始
部分
（2）

一、课堂常规

1.班委整队。

2.师生问好。

3.检查人数服装。

二、导课

教师动作示范

三、安排见习生。

1.学生上课站成四列

横队；

2.学生对本节课所学

习的内容和目标进行

认真了解；

3.学生认真听老师的

讲解与要求，落实课堂

常规。

1.师生问好；

2.教师认真、详细的讲

解本节课的内容与目

标要求；

3.导课，教师示范不同

节奏的跳跃，充分调动

学生学习激情。

组织:

●●●●◇◇◇◇

●●●●◇◇◇◇

●●●●◇◇◇◇

★

要求：积极参与，

精神饱满。

低强

度

准备
部分

（7-8）

一、热身活动

1.追逐游戏

2.兔子舞

1.遵守游戏规则，积极

参与游戏；

2.充分预热身体，提升

运动能力，提高人体中

枢神经系统的兴奋性；

3.感受音乐的韵律节

拍。

1.教师播放音乐；

2.用游戏提高学生的

学习热情

3.教师提示下学生自

主练习，要求学生注意

规则意识，注意安全避

让。

组织：

要求：散点练习，

积极参与

中 强
度



技能
学练
部分

10
-
15

一、30 秒双脚并脚
快速跳绳

1. 跟随慢节奏的

音乐跳绳

2. 跟随节奏慢慢

加快的音乐跳绳

3. 30 秒双脚并脚

快速跳绳

1.学生自主体验，两人

面对面，看谁能合上音

乐节拍；

2.积极主动练习；

3.保持巩固跳绳姿势；

4.尽力减少失误的次

数。

1.教师强调节奏的重

要性；

2.启发学生观察别人

的跳绳节奏；

3.组织分组练习，强调

要点，提出要求；

4.巡视指导跳绳姿势

和节奏。

5.教师及时评价。

组织：

要求：每个队伍横

排整齐，个人在自

己的位置进行练

习。

高 强
度

体能
锻炼

15
-
20

一、速度竞赛

1.徒手原地跳绳动

作 1 分钟。

2.原地跳绳 1 分钟

*2

1.认真听取教师讲解

练习规则与要求；

2.根据教师口令迅速

开始练习；

3.每组优秀的学生进

行展示比赛。

1.教师组织小组比赛；

2.教师讲解一分钟跳

绳的要求；

3.教师示范，并提出安

全要求；

4.教师巡回指导；

5.教师及时评价。

组织：

要求：每个队伍横

排整齐，个人在自

己的位置进行练

习。

高 强
度

结束
部分

（3-4）

一、放松结束

1.放松活动

2.总结评价

3.归还器材

1.动作模仿准确；

2.有明显拉伸感；

3.呼吸要均匀；

4.心率趋于平稳。

1.师生同做放松操；

2.收放器材，教师与学

生一起进行放松练习；

3.教师带领学生回顾

本课知识；

4.总结本课，宣布下

课。

组织：

散点站位

低 强
度



课时计划

课题
跟随音乐两分钟耐
力双脚并脚跳绳

单元课次 16-5 班级 人数 40 人

学习
目标

1.了解双脚并脚跳绳的身体姿势，学会调整自己适合的长度，并进行跳绳练习。

2.知道锻炼身体的重要性，并能将锻炼身体形成日常习惯。

3.树立良好的课堂纪律和健康意识，能够积极的参与各项活动。

主要教
学内容

2. 学习双脚并脚跳绳技能
2.

重难点
重点：正确的双脚并脚跳绳姿势
难点：连续跳绳

课程
思政

1. 帮助学生建立自信心，相信自己能够克服各种困难和挑战；
2. 培养学生的坚韧不拔、勇于挑战的意志品质。

课的结构与

时间

（分钟）

教学内容 学生活动 教师活动 组织形式
运动
负荷

开始
部分
（2）

一、课堂常规

1.班委整队。

2.师生问好。

3.检查人数服装。

二、宣布本节课的

学习内容和目标要

求。

三、安排见习生

1.学生站成四列横队

准备上课；

2.班长进行整队报数，

请老师上课；

3.认真听取本节课的

内容和目标。

1.师生问好；

2.教师认真、详细的讲

解本节课的内容与目

标要求；

3.用活泼、激励、幽默

的语言调动学生学习

体育课的积极性。

组织:

●●●●◇◇◇◇

●●●●◇◇◇◇

●●●●◇◇◇◇

★

要求：积极参与，精神

饱满。

低强

度

准备
部分

（7-8）

一、热身活动

1.热身

（原地跑跳交替 2

分钟）

2.动态拉伸

上肢运动

下肢运动

全身运动

（每个动作拉伸 10

—15 秒）

1.认真听老师要求，模

仿老师动作；

2.热身跑注意控制节

奏、保持队形；

3.在练习的过程中跟

随音乐的节奏调整动

作节奏;

4.动态拉伸动作舒展，

有力。

1.教师简述热身方法

与要求，强调安全性；

2.组织学生进行热身

跑与动态拉伸活动;

3.语言提示学生动作

要求;

4.适时进行评价和鼓

励。

组织:

要求：积极参与，精神

饱满。

中 强
度



技能
学练
部分

18
-
20

一、学习双脚并脚

跳绳姿势

1.双脚姿势

2.身体重心位置

3.上肢姿势

（空手练习 30 秒

*3）

1.在教师指导下进行

双脚并脚跳绳姿势练

习，大臂夹紧身体，双

脚并拢，双膝微屈；

2.体验跳绳姿势时的

身体重心在脚掌部位；

3.保持上下肢各关节

处于正确的状态。

1.教师简述双脚并脚

跳绳的动作要领；

2.教师讲解示范练习

的方法；

3.教师巡回指导，语言

提示学生动作标准；

4.教师及时评价。

组织：散点练习

要求：从自然站立到跳

绳姿势的转变。

中 高
强度

二、双脚并脚跳绳

1.老师示范

2.模仿练习

3.老师巡视

4.纠正练习

7. 在教师指导下进行

双脚并脚跳绳练习；

8. 大臂夹紧身体，双

脚并拢，双膝微屈；

9. 体验跳绳姿势时的

身体重心在脚掌部位；

4.保持上下肢各关节

处于正确的状态。

1.教师讲解体验练习

方法及要求；

2.教师语言引导，讲解

练习要求，强调练习的

方法，并巡回指导；

3.针对学生个体差异

有针对性的指导；

5.教师与学生评价：激

励与诊断。

组织:

要求：控制好身体姿势

和练习位置。

体能
锻炼

（7-8）

一、速度竞赛

1.徒手原地跳绳动

作 1 分钟。

2.原地跳绳 1 分钟

*2

1.认真听取教师讲解

练习规则与要求；

2.根据教师口令迅速

开始练习；

3.每组优秀的学生进

行展示比赛。

1.教师组织小组比赛；

2.教师讲解一分钟跳

绳的要求；

3.教师示范，并提出安

全要求；

4.教师巡回指导；

5.教师及时评价。

组织：

要求：每个队伍横排整

齐，个人在自己的位置

进行练习。

高 强
度

结束
部分

（3-4）

一、放松结束

1.音伴放松活动

2.总结本课

3.下课

1.动作模仿准确；

2.有明显拉伸感；

3.呼吸要均匀；

4.心率趋于平稳。

1.师生同做放松操；

2.收放器材，教师与学

生一起进行放松练习；

3.教师带领学生回顾

本课知识；

4.总结本课，宣布下

课。

组织：

散点站位

低 强
度



课时计划

课题 节奏练习与交换跳 单元课次 16-6 班级 人数 40 人

学习
目标

1.基本掌握双脚并脚跳绳的身体姿势，进行跳绳练习。

2.知道锻炼身体的重要性，并能将锻炼身体形成日常习惯。

3.巩固良好的课堂纪律和健康意识，能够积极的参与各项活动。

主要教
学内容

1.学习双脚并脚跳绳技能

重难点 节奏练习与交换跳

课程
思政

课的结构与

时间

（分钟）

教学内容 学生活动 教师活动 组织形式
运动
负荷

开始
部分
（2）

一、课堂常规

1.班委整队。

2.师生问好。

3.检查人数服装。

二、教师导课

1.总结回顾“双脚

并脚跳绳的身体姿

势”

2.宣布本节课内容

三、安排见习生

1.学生站成四列横队

准备上课；

2.班长进行整队报数，

请老师上课；

3.认真听取本节课的

内容和目标。

1.师生问好；

2.教师认真、详细的讲

解基本运动技能测试

方法与等级标准；

3.用激励的语言调动

学生学习体育课的积

极性。

组织:

●●●●◇◇◇◇

●●●●◇◇◇◇

●●●●◇◇◇◇

★

要求：积极参与，

精神饱满。

低强

度

准备
部分

（7-8）

一、热身活动

1.热身

（原地跑跳交替 2

分钟）

2.动态拉伸

上肢运动

下肢运动

全身运动

（每个动作拉伸 10

—15 秒）

1.认真听老师要求，模

仿老师动作；

2.热身跑注意控制节

奏、保持队形；

3.在练习的过程中跟

随音乐的节奏调整动

作节奏;

4.动态拉伸动作舒展，

有力。

1.教师简述热身方法

与要求，强调安全性；

2.组织学生进行热身

跑与动态拉伸活动;

3.语言提示学生动作

要求;

4.适时进行评价和鼓

励。

组织:

要求：积极参与，

精神饱满。

中 强
度



技能
学练
部分

18
-
20

一、复习双脚并脚

跳绳姿势

1.双脚姿势

2.身体重心位置

3.上肢姿势

（空手练习 30 秒

*3）

1.在教师指导下进行

双脚并脚跳绳姿势练

习，大臂夹紧身体，双

脚并拢，双膝微屈；

2.体验跳绳姿势时的

身体重心在脚掌部位；

3.保持上下肢各关节

处于正确的状态。

1.教师简述双脚并脚

跳绳的动作要领；

2.教师讲解示范练习

的方法；

3.教师巡回指导，语言

提示学生动作标准；

4.教师及时评价。

组织：散点练习

要求：从自然站立

到跳绳姿势的转

变。

中 高
强度二、双脚并脚跳绳

1.老师示范

2.模仿练习

3.老师巡视

4.纠正练习

10. 在教师指导下进

行双脚并脚跳绳练习；

11. 大臂夹紧身体，双

脚并拢，双膝微屈；

12. 体验跳绳姿势时

的身体重心在脚掌部

位；

4.保持上下肢各关节

处于正确的状态。

1.教师讲解体验练习

方法及要求；

2.教师语言引导，讲解

练习要求，强调练习的

方法，并巡回指导；

3.针对学生个体差异

有针对性的指导；

5.教师与学生评价：激

励与诊断。

组织:

要求：控制好身体

姿势和练习位置。

体能
锻炼

（7-8）

一、速度竞赛

1.徒手原地跳绳动

作 1 分钟。

2.原地跳绳 1 分钟

*2

1.认真听取教师讲解

练习规则与要求；

2.根据教师口令迅速

开始练习；

3.每组优秀的学生进

行展示比赛。

1.教师组织小组比赛；

2.教师讲解一分钟跳

绳的要求；

3.教师示范，并提出安

全要求；

4.教师巡回指导；

5.教师及时评价。

组织：

要求：每个队伍横

排整齐，个人在自

己的位置进行练

习。

高 强
度

结束
部分

（3-4）

一、放松结束

1.放松活动：拉伸

2.总结评价

3.归还器材

1.动作模仿准确；

2.有明显拉伸感；

3.呼吸要均匀；

4.心率趋于平稳。

1.师生同做放松操；

2.收放器材，教师与学

生一起进行放松练习；

3.回顾本课知识；

4.总结本课，宣布下

课。

组织：

散点站位

低 强
度



课时计划

课题
跟随音乐两脚交换

跳绳
单元课次 16-7 班级 人数 40 人

学习
目标

1.基本掌握跟音乐节奏进行双脚并脚跳绳。

2.继续规范跳绳的身体姿势，并能将锻炼身体形成日常习惯。

3.巩固良好的课堂纪律和健康意识，能够积极的参与各项活动。

主要教
学内容

1. 跟随音乐双脚并脚跳绳
2. 一分钟竞速跳绳

重难点
重点：规范双脚并脚跳绳的身体姿势

难点： 跟音乐节奏进行双脚并脚跳绳。

结构与时间 教学内容 学生活动 教师活动 组织形式
运动
负荷

开始
部分
（2）

一、课堂常规

1.班委整队。

2.师生问好。

3.检查人数服装。

二、导课

教师动作示范

三、安排见习生。

1.学生上课站成四列

横队；

2.学生对本节课所学

习的内容和目标进行

认真了解；

3.学生认真听老师的

讲解与要求，落实课堂

常规。

1.师生问好；

2.教师认真、详细的讲

解本节课的内容与目

标要求；

3.导课，教师示范不同

节奏的跳跃，充分调动

学生学习激情。

组织:

●●●●◇◇◇◇

●●●●◇◇◇◇

●●●●◇◇◇◇

★

要求：积极参与，

精神饱满。

低强

度

准备
部分

（7-8）

一、热身活动

1.追逐游戏

2.兔子舞

1.遵守游戏规则，积极

参与游戏；

2.充分预热身体，提升

运动能力，提高人体中

枢神经系统的兴奋性；

3.感受音乐的韵律节

拍。

1.教师播放音乐；

2.用游戏提高学生的

学习热情

3.教师提示下学生自

主练习，要求学生注意

规则意识，注意安全避

让。

组织：

要求：散点练习，

积极参与

中 强
度



技能
学练
部分

18
-
20

一、跟随音乐双脚
并脚跳绳

1.学生自主体验，两人

面对面，看谁能合上音

乐节拍；

2.积极主动练习；

3.保持巩固跳绳姿势；

1.教师强调节奏的重

要性；

2.启发学生观察别人

的跳绳节奏；

3.组织分组练习，强调

要点，提出要求；

4.巡视指导跳绳姿势

和节奏。

5.教师及时评价。

组织：

要求：每个队伍横

排整齐，个人在自

己的位置进行练

习。

高 强
度

体能
锻炼

（7-8）

一、速度竞赛

1.徒手原地跳绳动

作 1 分钟。

2.原地跳绳 1 分钟

*2

1.认真听取教师讲解

练习规则与要求；

2.根据教师口令迅速

开始练习；

3.每组优秀的学生进

行展示比赛。

1.教师组织小组比赛；

2.教师讲解一分钟跳

绳的要求；

3.教师示范，并提出安

全要求；

4.教师巡回指导；

5.教师及时评价。

高 强
度

结束
部分

（3-4）

一、放松结束

1.放松活动

2.总结评价

3.归还器材

1.动作模仿准确；

2.有明显拉伸感；

3.呼吸要均匀；

4.心率趋于平稳。

1.师生同做放松操；

2.收放器材，教师与学

生一起进行放松练习；

2.教师带领学生回顾

本课知识；

3.总结本课，宣布下

课。

组织：

散点站位

低 强
度



课时计划

课题 跟随音乐开合跳绳 单元课次 16-8 班级 人数 40 人

学习
目标

1.通过各种快速跳绳的练习，加强跳绳协调性。

2.继续规范跳绳的身体姿势，并能将锻炼身体形成日常习惯。

3.巩固良好的课堂纪律和健康意识，能够积极的参与各项活动。

主要教
学内容

30 秒双脚并脚快速跳绳

重难点
重点：快速跳绳姿势保持规范。

难点： 快速跳绳不失误。

课的结构与

时间

（分钟）

教学内容 学生活动 教师活动 组织形式
运动
负荷

开始
部分
（2）

一、课堂常规

1.班委整队。

2.师生问好。

3.检查人数服装。

二、导课

教师动作示范

三、安排见习生。

1.学生上课站成四列

横队；

2.学生对本节课所学

习的内容和目标进行

认真了解；

3.学生认真听老师的

讲解与要求，落实课堂

常规。

1.师生问好；

2.教师认真、详细的讲

解本节课的内容与目

标要求；

3.导课，教师示范不同

节奏的跳跃，充分调动

学生学习激情。

组织:

●●●●◇◇◇◇

●●●●◇◇◇◇

●●●●◇◇◇◇

★

要求：积极参与，

精神饱满。

低强

度

准备
部分

（7-8）

一、热身活动

1.追逐游戏

2.兔子舞

1.遵守游戏规则，积极

参与游戏；

2.充分预热身体，提升

运动能力，提高人体中

枢神经系统的兴奋性；

3.感受音乐的韵律节

拍。

1.教师播放音乐；

2.用游戏提高学生的

学习热情

3.教师提示下学生自

主练习，要求学生注意

规则意识，注意安全避

让。

组织：

要求：散点练习，

积极参与

中 强
度



技能
学练
部分

18
-
20

一、30 秒双脚并脚
快速跳绳

4. 跟随慢节奏的

音乐跳绳

5. 跟随节奏慢慢

加快的音乐跳绳

6. 30 秒双脚并脚

快速跳绳

1.学生自主体验，两人

面对面，看谁能合上音

乐节拍；

2.积极主动练习；

3.保持巩固跳绳姿势；

4.尽力减少失误的次

数。

1.教师强调节奏的重

要性；

2.启发学生观察别人

的跳绳节奏；

3.组织分组练习，强调

要点，提出要求；

4.巡视指导跳绳姿势

和节奏。

5.教师及时评价。

组织：

要求：每个队伍横

排整齐，个人在自

己的位置进行练

习。

高 强
度

体能
锻炼

（7-8）

一、速度竞赛

1.徒手原地跳绳动

作 1 分钟。

2.原地跳绳 1 分钟

*2

1.认真听取教师讲解

练习规则与要求；

2.根据教师口令迅速

开始练习；

3.每组优秀的学生进

行展示比赛。

1.教师组织小组比赛；

2.教师讲解一分钟跳

绳的要求；

3.教师示范，并提出安

全要求；

4.教师巡回指导；

5.教师及时评价。

组织：

要求：每个队伍横

排整齐，个人在自

己的位置进行练

习。

高 强
度

结束
部分

（3-4）

一、放松结束

1.放松活动

2.总结评价

3.归还器材

1.动作模仿准确；

2.有明显拉伸感；

3.呼吸要均匀；

4.心率趋于平稳。

1.师生同做放松操；

2.收放器材，教师与学

生一起进行放松练习；

3.教师带领学生回顾

本课知识；

4.总结本课，宣布下

课。

组织：

散点站位

低 强
度



课时计划

课题
跟随音乐弓步换脚

跳绳
单元课次 16-9 班级 人数 40 人

学习
目标

1.学会弓步换脚跳绳的动作，发展跳绳协调性。

2.继续规范跳绳的身体姿势，并能将锻炼身体形成日常习惯。

3.巩固良好的课堂纪律和健康意识，能够积极的参与各项活动。

主要教
学内容

跟随音乐两分钟耐力双脚并脚跳绳、学会弓步换脚跳绳的动作

重难点
重点：在耐力跳绳练习中姿势保持规范。

难点：减少失误次数。

课的结构与

时间

（分钟）

教学内容 学生活动 教师活动 组织形式
运动
负荷

开始
部分
（2）

一、课堂常规

1.班委整队。

2.师生问好。

3.检查人数服装。

二、情境导课

三、安排见习生

1.学生上课站成四列

横队；

2.学生对本节课所学

习的内容和目标进行

认真了解；

3.学生认真听老师的

讲解与要求，落实课堂

常规。

1.师生问好；

2.教师认真、详细的讲

解本节课的内容与目

标要求；

3.用情境导课，调动学

生学习体育课的积极

性。

组织:

●●●●◇◇◇◇

●●●●◇◇◇◇

●●●●◇◇◇◇

★

要求：积极参与，

精神饱满。

低强

度

准备
部分

（7-8）

一、热身活动

1.追逐游戏

2.兔子舞

1.遵守游戏规则，积极

参与游戏；

2.充分预热身体，提升

运动能力，提高人体中

枢神经系统的兴奋性；

3.感受音乐的韵律节

拍。

1.教师播放音乐；

2.用游戏提高学生的

学习热情

3.教师提示下学生自

主练习，要求学生注意

规则意识，注意安全避

让。

组织：

要求：散点练习，

积极参与

中 强
度



技能
学练
部分

18
-
20

一、跟随音乐两分
钟耐力双脚并脚跳
绳

1.跟随慢节奏的音

乐跳绳

2.跟随节奏慢慢加

快的音乐跳绳

3.两分钟耐力跳绳

1.学生自主体验，两人

面对面，看谁能合上音

乐节拍；

2.积极主动练习；

3.保持巩固跳绳姿势；

4.尽力减少失误的次

数。

5.感受耐力锻炼身体

的变化，例如呼吸、心

跳、肌肉酸痛；

1.教师强调节奏的重

要性；

2.启发学生观察别人

的跳绳节奏；

3.组织分组练习，强调

要点，提出要求；

4.巡视指导跳绳姿势

和节奏。

5.教师及时评价。

组织：

要求：每个队伍横

排整齐，个人在自

己的位置进行练

习。

高 强
度

体能
锻炼

（7-8）

一、速度竞赛

1.徒手原地跳绳动

作 1 分钟。

2.原地跳绳 1 分钟

*2

1.认真听取教师讲解

练习规则与要求；

2.根据教师口令迅速

开始练习；

3.每组优秀的学生进

行展示比赛。

1.教师组织小组比赛；

2.教师讲解一分钟跳

绳的要求；

3.教师示范，并提出安

全要求；

4.教师巡回指导；

5.教师及时评价。

组织：

要求：每个队伍横

排整齐，个人在自

己的位置进行练

习。

高 强
度

结束
部分

（3-4）

一、放松结束

1.放松活动

2.总结评价

3.归还器材

1.动作模仿准确；

2.有明显拉伸感；

3.呼吸要均匀；

4.心率趋于平稳。

1.师生同做放松操；

2.收放器材，教师与学

生一起进行放松练习；

3.教师带领学生回顾

本课知识；

4.总结本课，宣布下

课。

组织：

散点站位

低 强
度



课时计划

课题
跟随音乐勾脚点地

跳绳
单元课次 16-10 班级 人数 40 人

学习
目标

1.通过各种快速跳绳的练习，加强跳绳协调性。

2.继续规范跳绳的身体姿势，并能将锻炼身体形成日常习惯。

3.巩固良好的课堂纪律和健康意识，能够积极的参与各项活动。

主要教
学内容

跟随音乐勾脚点地跳绳

重难点
重点：快速跳绳姿势保持规范。

难点： 快速跳绳不失误。

课的结构与

时间

（分钟）

教学内容 学生活动 教师活动 组织形式
运动
负荷

开始
部分
（2）

一、课堂常规

1.班委整队。

2.师生问好。

3.检查人数服装。

二、导课

教师动作示范

三、安排见习生。

1.学生上课站成四列

横队；

2.学生对本节课所学

习的内容和目标进行

认真了解；

3.学生认真听老师的

讲解与要求，落实课堂

常规。

1.师生问好；

2.教师认真、详细的讲

解本节课的内容与目

标要求；

3.导课，教师示范不同

节奏的跳跃，充分调动

学生学习激情。

组织:

●●●●◇◇◇◇

●●●●◇◇◇◇

●●●●◇◇◇◇

★

要求：积极参与，

精神饱满。

低强

度

准备
部分

（7-8）

一、热身活动

1.追逐游戏

2.兔子舞

1.遵守游戏规则，积极

参与游戏；

2.充分预热身体，提升

运动能力，提高人体中

枢神经系统的兴奋性；

3.感受音乐的韵律节

拍。

1.教师播放音乐；

2.用游戏提高学生的

学习热情

3.教师提示下学生自

主练习，要求学生注意

规则意识，注意安全避

让。

组织：

要求：散点练习，

积极参与

中 强
度



技能
学练
部分

10
-
15

一、30 秒双脚并脚
快速跳绳

7. 跟随慢节奏的

音乐跳绳

8. 跟随节奏慢慢

加快的音乐跳绳

9. 30 秒双脚并脚

快速跳绳

1.学生自主体验，两人

面对面，看谁能合上音

乐节拍；

2.积极主动练习；

3.保持巩固跳绳姿势；

4.尽力减少失误的次

数。

1.教师强调节奏的重

要性；

2.启发学生观察别人

的跳绳节奏；

3.组织分组练习，强调

要点，提出要求；

4.巡视指导跳绳姿势

和节奏。

5.教师及时评价。

组织：

要求：每个队伍横

排整齐，个人在自

己的位置进行练

习。

高 强
度

体能
锻炼

15
-
20

一、速度竞赛

1.徒手原地跳绳动

作 1 分钟。

2.原地跳绳 1 分钟

*2

1.认真听取教师讲解

练习规则与要求；

2.根据教师口令迅速

开始练习；

3.每组优秀的学生进

行展示比赛。

1.教师组织小组比赛；

2.教师讲解一分钟跳

绳的要求；

3.教师示范，并提出安

全要求；

4.教师巡回指导；

5.教师及时评价。

组织：

要求：每个队伍横

排整齐，个人在自

己的位置进行练

习。

高 强
度

结束
部分

（3-4）

一、放松结束

1.放松活动

2.总结评价

3.归还器材

1.动作模仿准确；

2.有明显拉伸感；

3.呼吸要均匀；

4.心率趋于平稳。

1.师生同做放松操；

2.收放器材，教师与学

生一起进行放松练习；

3.教师带领学生回顾

本课知识；

4.总结本课，宣布下

课。

组织：

散点站位

低 强
度



课时计划

课题
跟随音乐自由组合

两种步伐跳绳
单元课次 16-11 班级 人数 40 人

学习
目标

1.自主完成两种步伐的组合练习，发展跳绳协调性。

2.继续规范跳绳的身体姿势，并能将锻炼身体形成日常习惯。

3.巩固良好的课堂纪律和健康意识，能够积极的参与各项活动。

主要教
学内容

1.学习双脚并脚跳绳技能
2.跟随音乐自由组合两种步伐跳绳

重难点
重点：正确的双脚并脚跳绳姿势
难点：连续跳绳

课的结构与

时间

（分钟）

教学内容 学生活动 教师活动 组织形式
运动
负荷

开始
部分
（2）

一、课堂常规

1.班委整队。

2.师生问好。

3.检查人数服装。

二、宣布本节课的

学习内容和目标要

求。

三、安排见习生

1.学生站成四列横队

准备上课；

2.班长进行整队报数，

请老师上课；

3.认真听取本节课的

内容和目标。

1.师生问好；

2.教师认真、详细的讲

解本节课的内容与目

标要求；

3.用活泼、激励、幽默

的语言调动学生学习

体育课的积极性。

组织:

●●●●◇◇◇◇

●●●●◇◇◇◇

●●●●◇◇◇◇

★

要求：积极参与，精神

饱满。

低强

度

准备
部分

（7-8）

一、热身活动

1.热身

（原地跑跳交替 2

分钟）

2.动态拉伸

上肢运动

下肢运动

全身运动

（每个动作拉伸 10

—15 秒）

1.认真听老师要求，模

仿老师动作；

2.热身跑注意控制节

奏、保持队形；

3.在练习的过程中跟

随音乐的节奏调整动

作节奏;

4.动态拉伸动作舒展，

有力。

1.教师简述热身方法

与要求，强调安全性；

2.组织学生进行热身

跑与动态拉伸活动;

3.语言提示学生动作

要求;

4.适时进行评价和鼓

励。

组织:

要求：积极参与，精神

饱满。

中 强
度

技能
学练
部分

18
-
20

一、学习双脚并脚

跳绳姿势

1.双脚姿势

2.身体重心位置

3.上肢姿势

（空手练习 30 秒

*3）

1.在教师指导下进行

双脚并脚跳绳姿势练

习，大臂夹紧身体，双

脚并拢，双膝微屈；

2.体验跳绳姿势时的

身体重心在脚掌部位；

3.保持上下肢各关节

处于正确的状态。

1.教师简述双脚并脚

跳绳的动作要领；

2.教师讲解示范练习

的方法；

3.教师巡回指导，语言

提示学生动作标准；

4.教师及时评价。

组织：散点练习

要求：从自然站立到跳

绳姿势的转变。

中 高
强度



二、双脚并脚跳绳

1.老师示范

2.模仿练习

3.老师巡视

4.纠正练习

13. 在教师指导下进

行双脚并脚跳绳练习；

14. 大臂夹紧身体，双

脚并拢，双膝微屈；

15. 体验跳绳姿势时

的身体重心在脚掌部

位；

4.保持上下肢各关节

处于正确的状态。

1.教师讲解体验练习

方法及要求；

2.教师语言引导，讲解

练习要求，强调练习的

方法，并巡回指导；

3.针对学生个体差异

有针对性的指导；

5.教师与学生评价：激

励与诊断。

组织:

要求：控制好身体姿势

和练习位置。

体能
锻炼

（7-8）

一、速度竞赛

1.徒手原地跳绳动

作 1 分钟。

2.原地跳绳 1 分钟

*2

1.认真听取教师讲解

练习规则与要求；

2.根据教师口令迅速

开始练习；

3.每组优秀的学生进

行展示比赛。

1.教师组织小组比赛；

2.教师讲解一分钟跳

绳的要求；

3.教师示范，并提出安

全要求；

4.教师巡回指导；

5.教师及时评价。

组织：

要求：每个队伍横排整

齐，个人在自己的位置

进行练习。

高 强
度

结束
部分

（3-4）

一、放松结束

1.音伴放松活动

2.总结本课

3.下课

1.动作模仿准确；

2.有明显拉伸感；

3.呼吸要均匀；

4.心率趋于平稳。

1.师生同做放松操；

2.收放器材，教师与学

生一起进行放松练习；

3.教师带领学生回顾

本课知识；

4.总结本课，宣布下

课。

组织：

散点站位

低 强
度



课时计划

课题
跟随音乐自由组合
四种步伐跳绳

单元课次 16-12 班级 人数 40 人

学习
目标

1.基本掌握双脚并脚跳绳的身体姿势，进行跳绳练习。

2.知道锻炼身体的重要性，并能将锻炼身体形成日常习惯。

3.巩固良好的课堂纪律和健康意识，能够积极的参与各项活动。

主要教
学内容

1.学习双脚并脚跳绳技能

重难点 规范双脚并脚跳绳的身体姿势

课的结构与

时间

（分钟）

教学内容 学生活动 教师活动 组织形式
运动
负荷

开始
部分
（2）

一、课堂常规

1.班委整队。

2.师生问好。

3.检查人数服装。

二、教师导课

1.总结回顾“双脚

并脚跳绳的身体姿

势”

2.宣布本节课内容

三、安排见习生

1.学生站成四列横队

准备上课；

2.班长进行整队报数，

请老师上课；

3.认真听取本节课的

内容和目标。

1.师生问好；

2.教师认真、详细的讲

解基本运动技能测试

方法与等级标准；

3.用激励的语言调动

学生学习体育课的积

极性。

组织:

●●●●◇◇◇◇

●●●●◇◇◇◇

●●●●◇◇◇◇

★

要求：积极参与，

精神饱满。

低强

度

准备
部分

（7-8）

一、热身活动

1.热身

（原地跑跳交替 2

分钟）

2.动态拉伸

上肢运动

下肢运动

全身运动

（每个动作拉伸 10

—15 秒）

1.认真听老师要求，模

仿老师动作；

2.热身跑注意控制节

奏、保持队形；

3.在练习的过程中跟

随音乐的节奏调整动

作节奏;

4.动态拉伸动作舒展，

有力。

1.教师简述热身方法

与要求，强调安全性；

2.组织学生进行热身

跑与动态拉伸活动;

3.语言提示学生动作

要求;

4.适时进行评价和鼓

励。

组织:

要求：积极参与，

精神饱满。

中 强
度



技能
学练
部分

18
-
20

一、复习双脚并脚

跳绳姿势

1.双脚姿势

2.身体重心位置

3.上肢姿势

（空手练习 30 秒

*3）

1.在教师指导下进行

双脚并脚跳绳姿势练

习，大臂夹紧身体，双

脚并拢，双膝微屈；

2.体验跳绳姿势时的

身体重心在脚掌部位；

3.保持上下肢各关节

处于正确的状态。

1.教师简述双脚并脚

跳绳的动作要领；

2.教师讲解示范练习

的方法；

3.教师巡回指导，语言

提示学生动作标准；

4.教师及时评价。

组织：散点练习

要求：从自然站立

到跳绳姿势的转

变。

中 高
强度二、双脚并脚跳绳

1.老师示范

2.模仿练习

3.老师巡视

4.纠正练习

16. 在教师指导下进

行双脚并脚跳绳练习；

17. 大臂夹紧身体，双

脚并拢，双膝微屈；

18. 体验跳绳姿势时

的身体重心在脚掌部

位；

4.保持上下肢各关节

处于正确的状态。

1.教师讲解体验练习

方法及要求；

2.教师语言引导，讲解

练习要求，强调练习的

方法，并巡回指导；

3.针对学生个体差异

有针对性的指导；

5.教师与学生评价：激

励与诊断。

组织:

要求：控制好身体

姿势和练习位置。

体能
锻炼

（7-8）

一、速度竞赛

1.徒手原地跳绳动

作 1 分钟。

2.原地跳绳 1 分钟

*2

1.认真听取教师讲解

练习规则与要求；

2.根据教师口令迅速

开始练习；

3.每组优秀的学生进

行展示比赛。

1.教师组织小组比赛；

2.教师讲解一分钟跳

绳的要求；

3.教师示范，并提出安

全要求；

4.教师巡回指导；

5.教师及时评价。

组织：

要求：每个队伍横

排整齐，个人在自

己的位置进行练

习。

高 强
度

结束
部分

（3-4）

一、放松结束

1.放松活动：拉伸

2.总结评价

3.归还器材

1.动作模仿准确；

2.有明显拉伸感；

3.呼吸要均匀；

4.心率趋于平稳。

1.师生同做放松操；

2.收放器材，教师与学

生一起进行放松练习；

3.学生回顾本课知识；

4.总结本课，宣布下

课。

组织：

散点站位

低 强
度



课时计划

课题
学习大众等级动作
（一级）1-2 动作

单元课次 16-13 班级 人数 40 人

学习
目标

1.基本掌握跟音乐节奏进行学习大众等级动作（一级）1-2 动作。

2.继续规范跳绳的身体姿势，并能将锻炼身体形成日常习惯。

3.巩固良好的课堂纪律和健康意识，能够积极的参与各项活动。

主要教
学内容

1. 跟随音乐学习大众等级动作（一级）1-2 动作
2. 一分钟竞速跳绳

重难点
重点：规范双脚并脚跳绳的身体姿势

难点： 跟音乐节奏进行双脚并脚跳绳。

结构与时间 教学内容 学生活动 教师活动 组织形式
运动
负荷

开始
部分
（2）

一、课堂常规

1.班委整队。

2.师生问好。

3.检查人数服装。

二、导课

教师动作示范

三、安排见习生。

1.学生上课站成四列

横队；

2.学生对本节课所学

习的内容和目标进行

认真了解；

3.学生认真听老师的

讲解与要求，落实课堂

常规。

1.师生问好；

2.教师认真、详细的讲

解本节课的内容与目

标要求；

3.导课，教师示范不同

节奏的跳跃，充分调动

学生学习激情。

组织:

●●●●◇◇◇◇

●●●●◇◇◇◇

●●●●◇◇◇◇

★

要求：积极参与，

精神饱满。

低强

度

准备
部分

（7-8）

一、热身活动

1.追逐游戏

2.兔子舞

1.遵守游戏规则，积极

参与游戏；

2.充分预热身体，提升

运动能力，提高人体中

枢神经系统的兴奋性；

3.感受音乐的韵律节

拍。

1.教师播放音乐；

2.用游戏提高学生的

学习热情

3.教师提示下学生自

主练习，要求学生注意

规则意识，注意安全避

让。

组织：

要求：散点练习，

积极参与

中 强
度



技能
学练
部分

18
-
20

一、跟随音乐双脚
并脚跳绳

1.学生自主体验，两人

面对面，看谁能合上音

乐节拍；

2.积极主动练习；

3.保持巩固跳绳姿势；

1.教师强调节奏的重

要性；

2.启发学生观察别人

的跳绳节奏；

3.组织分组练习，强调

要点，提出要求；

4.巡视指导跳绳姿势

和节奏。

5.教师及时评价。

组织：

要求：每个队伍横

排整齐，个人在自

己的位置进行练

习。

高 强
度

体能
锻炼

（7-8）

一、速度竞赛

1.徒手原地跳绳动

作 1 分钟。

2.原地跳绳 1 分钟

*2

1.认真听取教师讲解

练习规则与要求；

2.根据教师口令迅速

开始练习；

3.每组优秀的学生进

行展示比赛。

1.教师组织小组比赛；

2.教师讲解一分钟跳

绳的要求；

3.教师示范，并提出安

全要求；

4.教师巡回指导；

5.教师及时评价。

高 强
度

结束
部分

（3-4）

一、放松结束

1.放松活动

2.总结评价

3.归还器材

1.动作模仿准确；

2.有明显拉伸感；

3.呼吸要均匀；

4.心率趋于平稳。

1.师生同做放松操；

2.收放器材，教师与学

生一起进行放松练习；

2.教师带领学生回顾

本课知识；

3.总结本课，宣布下

课。

组织：

散点站位

低 强
度



课时计划

课题
两人节奏统一进行
规定步伐套路跳绳

单元课次 16-14 班级 人数 40 人

学习
目标

1.通过各种快速跳绳的练习，加强跳绳协调性。

2.继续规范跳绳的身体姿势，并能将锻炼身体形成日常习惯。

3.巩固良好的课堂纪律和健康意识，能够积极的参与各项活动。

主要教
学内容

两人节奏统一进行规定步伐套路跳绳、学习大众等级动作（一级）1-2 动作

重难点
重点：快速跳绳姿势保持规范。

难点： 快速跳绳不失误。

课的结构与

时间

（分钟）

教学内容 学生活动 教师活动 组织形式
运动
负荷

开始
部分
（2）

一、课堂常规

1.班委整队。

2.师生问好。

3.检查人数服装。

二、导课

教师动作示范

三、安排见习生。

1.学生上课站成四列

横队；

2.学生对本节课所学

习的内容和目标进行

认真了解；

3.学生认真听老师的

讲解与要求，落实课堂

常规。

1.师生问好；

2.教师认真、详细的讲

解本节课的内容与目

标要求；

3.导课，教师示范不同

节奏的跳跃，充分调动

学生学习激情。

组织:

●●●●◇◇◇◇

●●●●◇◇◇◇

●●●●◇◇◇◇

★

要求：积极参与，

精神饱满。

低强

度

准备
部分

（7-8）

一、热身活动

1.追逐游戏

2.兔子舞

1.遵守游戏规则，积极

参与游戏；

2.充分预热身体，提升

运动能力，提高人体中

枢神经系统的兴奋性；

3.感受音乐的韵律节

拍。

1.教师播放音乐；

2.用游戏提高学生的

学习热情

3.教师提示下学生自

主练习，要求学生注意

规则意识，注意安全避

让。

组织：

要求：散点练习，

积极参与

中 强
度



技能
学练
部分

18
-
20

一、30 秒双脚并脚
快速跳绳

10. 跟随慢节奏的

音乐跳绳

11. 跟随节奏慢慢

加快的音乐跳绳

12. 30 秒双脚并脚

快速跳绳

1.学生自主体验，两人

面对面，看谁能合上音

乐节拍；

2.积极主动练习；

3.保持巩固跳绳姿势；

4.尽力减少失误的次

数。

1.教师强调节奏的重

要性；

2.启发学生观察别人

的跳绳节奏；

3.组织分组练习，强调

要点，提出要求；

4.巡视指导跳绳姿势

和节奏。

5.教师及时评价。

组织：

要求：每个队伍横

排整齐，个人在自

己的位置进行练

习。

高 强
度

体能
锻炼

（7-8）

一、速度竞赛

1.徒手原地跳绳动

作 1 分钟。

2.原地跳绳 1 分钟

*2

1.认真听取教师讲解

练习规则与要求；

2.根据教师口令迅速

开始练习；

3.每组优秀的学生进

行展示比赛。

1.教师组织小组比赛；

2.教师讲解一分钟跳

绳的要求；

3.教师示范，并提出安

全要求；

4.教师巡回指导；

5.教师及时评价。

组织：

要求：每个队伍横

排整齐，个人在自

己的位置进行练

习。

高 强
度

结束
部分

（3-4）

一、放松结束

1.放松活动

2.总结评价

3.归还器材

1.动作模仿准确；

2.有明显拉伸感；

3.呼吸要均匀；

4.心率趋于平稳。

1.师生同做放松操；

2.收放器材，教师与学

生一起进行放松练习；

3.教师带领学生回顾

本课知识；

4.总结本课，宣布下

课。

组织：

散点站位

低 强
度



课时计划

课题
4-6 人自由组合统
一进行规定步伐套

路跳绳
单元课次 16-15 班级 人数 40 人

学习
目标

1.学会弓步换脚跳绳的动作，发展跳绳协调性。

2.继续规范跳绳的身体姿势，并能将锻炼身体形成日常习惯。

3.巩固良好的课堂纪律和健康意识，能够积极的参与各项活动。

主要教
学内容

4-6 人自由组合节奏统一进行规定步伐套路跳绳、学习大众等级动作（一级）3-4 动作

重难点
重点：在耐力跳绳练习中姿势保持规范。

难点：减少失误次数。

课的结构与

时间

（分钟）

教学内容 学生活动 教师活动 组织形式
运动
负荷

开始
部分
（2）

一、课堂常规

1.班委整队。

2.师生问好。

3.检查人数服装。

二、情境导课

三、安排见习生

1.学生上课站成四列

横队；

2.学生对本节课所学

习的内容和目标进行

认真了解；

3.学生认真听老师的

讲解与要求，落实课堂

常规。

1.师生问好；

2.教师认真、详细的讲

解本节课的内容与目

标要求；

3.用情境导课，调动学

生学习体育课的积极

性。

组织:

●●●●◇◇◇◇

●●●●◇◇◇◇

●●●●◇◇◇◇

★

要求：积极参与，

精神饱满。

低强

度

准备
部分

（7-8）

一、热身活动

1.追逐游戏

2.兔子舞

1.遵守游戏规则，积极

参与游戏；

2.充分预热身体，提升

运动能力，提高人体中

枢神经系统的兴奋性；

3.感受音乐的韵律节

拍。

1.教师播放音乐；

2.用游戏提高学生的

学习热情

3.教师提示下学生自

主练习，要求学生注意

规则意识，注意安全避

让。

组织：

要求：散点练习，

积极参与

中 强
度



技能
学练
部分

18
-
20

一、跟随音乐两分
钟耐力双脚并脚跳
绳

1.跟随慢节奏的音

乐跳绳

2.跟随节奏慢慢加

快的音乐跳绳

3.两分钟耐力跳绳

1.学生自主体验，两人

面对面，看谁能合上音

乐节拍；

2.积极主动练习；

3.保持巩固跳绳姿势；

4.尽力减少失误的次

数。

5.感受耐力锻炼身体

的变化，例如呼吸、心

跳、肌肉酸痛；

1.教师强调节奏的重

要性；

2.启发学生观察别人

的跳绳节奏；

3.组织分组练习，强调

要点，提出要求；

4.巡视指导跳绳姿势

和节奏。

5.教师及时评价。

组织：

要求：每个队伍横

排整齐，个人在自

己的位置进行练

习。

高 强
度

体能
锻炼

（7-8）

一、速度竞赛

1.徒手原地跳绳动

作 1 分钟。

2.原地跳绳 1 分钟

*2

1.认真听取教师讲解

练习规则与要求；

2.根据教师口令迅速

开始练习；

3.每组优秀的学生进

行展示比赛。

1.教师组织小组比赛；

2.教师讲解一分钟跳

绳的要求；

3.教师示范，并提出安

全要求；

4.教师巡回指导；

5.教师及时评价。

组织：

要求：每个队伍横

排整齐，个人在自

己的位置进行练

习。

高 强
度

结束
部分

（3-4）

一、放松结束

1.放松活动

2.总结评价

3.归还器材

1.动作模仿准确；

2.有明显拉伸感；

3.呼吸要均匀；

4.心率趋于平稳。

1.师生同做放松操；

2.收放器材，教师与学

生一起进行放松练习；

3.教师带领学生回顾

本课知识；

4.总结本课，宣布下

课。

组织：

散点站位

低 强
度



课时计划

课题 小组展示与考核 单元课次 16-16 班级 人数 40 人

学习
目标

1.通过各种快速跳绳的练习，加强跳绳协调性。

2.继续规范跳绳的身体姿势，并能将锻炼身体形成日常习惯。

3.巩固良好的课堂纪律和健康意识，能够积极的参与各项活动。

主要教
学内容

成套动作展示和考核

重难点
重点：快速跳绳姿势保持规范。

难点： 快速跳绳不失误。

课的结构与

时间

（分钟）

教学内容 学生活动 教师活动 组织形式
运动
负荷

开始
部分
（2）

一、课堂常规

1.班委整队。

2.师生问好。

3.检查人数服装。

二、导课

教师动作示范

三、安排见习生。

1.学生上课站成四列

横队；

2.学生对本节课所学

习的内容和目标进行

认真了解；

3.学生认真听老师的

讲解与要求，落实课堂

常规。

1.师生问好；

2.教师认真、详细的讲

解本节课的内容与目

标要求；

3.导课，教师示范不同

节奏的跳跃，充分调动

学生学习激情。

组织:

●●●●◇◇◇◇

●●●●◇◇◇◇

●●●●◇◇◇◇

★

要求：积极参与，

精神饱满。

低强

度

准备
部分

（7-8）

一、热身活动

1.追逐游戏

2.兔子舞

1.遵守游戏规则，积极

参与游戏；

2.充分预热身体，提升

运动能力，提高人体中

枢神经系统的兴奋性；

3.感受音乐的韵律节

拍。

1.教师播放音乐；

2.用游戏提高学生的

学习热情

3.教师提示下学生自

主练习，要求学生注意

规则意识，注意安全避

让。

组织：

要求：散点练习，

积极参与

中 强
度



技能
学练
部分

10
-
15

一、30 秒双脚并脚
快速跳绳

13. 跟随慢节奏的

音乐跳绳

14. 跟随节奏慢慢

加快的音乐跳绳

15. 30 秒双脚并脚

快速跳绳

1.学生自主体验，两人

面对面，看谁能合上音

乐节拍；

2.积极主动练习；

3.保持巩固跳绳姿势；

4.尽力减少失误的次

数。

1.教师强调节奏的重

要性；

2.启发学生观察别人

的跳绳节奏；

3.组织分组练习，强调

要点，提出要求；

4.巡视指导跳绳姿势

和节奏。

5.教师及时评价。

组织：

要求：每个队伍横

排整齐，个人在自

己的位置进行练

习。

高 强
度

体能
锻炼

15
-
20

一、速度竞赛

1.徒手原地跳绳动

作 1 分钟。

2.原地跳绳 1 分钟

*2

1.认真听取教师讲解

练习规则与要求；

2.根据教师口令迅速

开始练习；

3.每组优秀的学生进

行展示比赛。

1.教师组织小组比赛；

2.教师讲解一分钟跳

绳的要求；

3.教师示范，并提出安

全要求；

4.教师巡回指导；

5.教师及时评价。

组织：

要求：每个队伍横

排整齐，个人在自

己的位置进行练

习。

高 强
度

结束
部分

（3-4）

一、放松结束

1.放松活动

2.总结评价

3.归还器材

1.动作模仿准确；

2.有明显拉伸感；

3.呼吸要均匀；

4.心率趋于平稳。

1.师生同做放松操；

2.收放器材，教师与学

生一起进行放松练习；

3.教师带领学生回顾

本课知识；

4.总结本课，宣布下

课。

组织：

散点站位

低 强
度




