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校本课程讲义

	教学

目标
	1、了解课堂常规，安全教育

2、提高身体素质


	教

学

要

点
	1、 课堂常规     

1、集队点名

2、慢跑一圈

二、素质练习
1、压腿

2、压肩

3、前踢腿

4、侧踢腿
三、讲解课堂常规：
教师讲解课堂上的一些基本要求：课前准备—在教师带领下有序地到指定地点上课、不带危险物品进入课堂、服装要符合上课的要求。课堂上听从教师指挥，不做危险的动作和事。
四、结束部分
    教师对本节课学生学习情况进行点评



校本课程讲义

	教学

目标
	1、通过课堂学习，让学生之间互帮互助，共同进步。
2、学习单人绳操

	教

学

要

点
	学习内容：短绳绳操学习
一、准备部分：1、 集合整队，清点人数，师生问好。要求：集合动作快静齐，听指挥。 2、 教师宣布课堂纪律要求和安全注意事项，安排见习生。3、 以两路纵队沿操场慢跑两圈。
二、基本部分：
1、教师讲解持绳的握法，并巡视纠正。
2、教师持绳队伍前边喊口令，边带领学生们一起学习绳操的基本动作。

3、教师针对个别学生进行鼓励教学和表扬教学，提高学生们的积极性。
4、请做的认真的、动作做的好的学生到队伍前担任小老师的角色，带领学生们一起复习绳操。
三、结束部分：
1、教师组织学生们放松练习
2、教师对本节课学习情况进行点评
3、组织学生拿好自己的物品、检查练习场地的卫生

4、学生们按顺序排队回各自的教室


校本课程讲义

	教学

目标
	1、通过课堂学习，让学生之间互帮互助，共同进步。

2、提高学生们对跳绳的兴趣。

	教

学

要

点
	一、准备部分：1、 集合整队，清点人数，师生问好。要求：集合动作快静齐，听指挥。 2、 教师宣布课堂纪律要求和安全注意事项，安排见习生。3、 以两路纵队沿操场慢跑两圈。

二、基本部分：

单摇：原地跳起时双手向前摇绳越过头顶，并通过脚下，绕身体一周的跳跃。垫脚跳：原地跳起时双手向前摇绳，绳绕身体一周并通过脚下后继续垫脚一次的跳跃。
方法：1、单摇200个*2组，并完成徒手操。 要求：手臂夹紧、手腕摇绳；徒手操动作到位。2、原地无绳练习各步伐跳的基本动作。3、加上双手的摇动，尽量跟着拍子的节奏进行跳跃。4、拿绳进行实战练习，数着拍子进行练习，每拍一动，保持节奏。5、两人一组，一人报跳绳名称，一人按所报名称进行练习，相互比较与评价。
三、结束部分：

1、教师组织学生们放松练习

2、教师对本节课学习情况进行点评

3、组织学生拿好自己的物品、检查练习场地的卫生

4、学生们按顺序排队回各自的教室


校本课程讲义

	教学

目标
	1、通过课堂学习，让学生之间互帮互助，共同进步。

2、提高学生们对跳绳的兴趣。

	教

学

要

点
	学习内容：1、速度跳：双手向前摇绳，双脚左右交替的跳跃。2、单脚跳：双手向前摇绳，单脚连续的跳跃。
一、准备部分：1、 集合整队，清点人数，师生问好。要求：集合动作快静齐，听指挥。 2、 教师宣布课堂纪律要求和安全注意事项，安排见习生。3、 以两路纵队沿操场慢跑两圈。
二、基本部分：

1、单摇200个*2组，并完成徒手操。 要求：手臂夹紧、手腕摇绳；徒手操动作到位。2、原地无绳练习各步伐跳的基本动作。3、加上双手的摇动，尽量跟着拍子的节奏进行跳跃。4、拿绳进行实战练习，数着拍子进行练习，每拍一动，保持节奏。

5、两人一组，一人报跳绳名称，一人按所报名称进行练习，相互比较与评价。
三、结束部分：
1、教师组织学生们放松练习
2、教师对本节课学习情况进行点评

3、组织学生拿好自己的物品、检查练习场地的卫生

4、学生们按顺序排队回各自的教室


校本课程讲义

	教学

目标
	1、通过课堂学习，让学生之间互帮互助，共同进步。

2、提高学生们对跳绳的兴趣。

	教

学

要

点
	学习内容：剪刀跳：双手向前摇绳，双脚前后交替的跳跃。2、弓步跳：双手向前摇绳，双脚做弓步动作的跳跃。
一、准备部分：1、 集合整队，清点人数，师生问好。要求：集合动作快静齐，听指挥。 2、 教师宣布课堂纪律要求和安全注意事项，安排见习生。3、 以两路纵队沿操场慢跑两圈。
二、基本部分：

1、单摇200个*2组，并完成徒手操。 要求：手臂夹紧、手腕摇绳；徒手操动作到位。2、原地无绳练习各步伐跳的基本动作。3、加上双手的摇动，尽量跟着拍子的节奏进行跳跃。4、拿绳进行实战练习，数着拍子进行练习，每拍一动，保持节奏。

5、两人一组，一人报跳绳名称，一人按所报名称进行练习，相互比较与评价。

三、结束部分：
1、教师组织学生们放松练习
2、教师对本节课学习情况进行点评

3、组织学生拿好自己的物品、检查练习场地的卫生

4、学生们按顺序排队回各自的教室


校本课程讲义

	教学

目标
	1、通过课堂学习，让学生之间互帮互助，共同进步。

2、提高学生们对跳绳的兴趣。

	教

学

要

点
	学习内容：走路跳：双手向前摇绳，双脚像走路样子的跳跃。移动跳：双手向前摇绳，做各种移动的跳跃。
一、准备部分：1、 集合整队，清点人数，师生问好。要求：集合动作快静齐，听指挥。 2、 教师宣布课堂纪律要求和安全注意事项，安排见习生。3、 以两路纵队沿操场慢跑两圈。
二、基本部分：

1、单摇200个*2组，并完成徒手操。 要求：手臂夹紧、手腕摇绳；徒手操动作到位。2、原地无绳练习各步伐跳的基本动作。3、加上双手的摇动，尽量跟着拍子的节奏进行跳跃。4、拿绳进行实战练习，数着拍子进行练习，每拍一动，保持节奏。
5、两人一组，一人报跳绳名称，一人按所报名称进行练习，相互比较与评价。

三、结束部分：
1、教师组织学生们放松练习
2、教师对本节课学习情况进行点评

3、组织学生拿好自己的物品、检查练习场地的卫生

4、学生们按顺序排队回各自的教室


校本课程讲义

	教学

目标
	1、结合各种花样的跳绳方法提高学生们的学习兴趣。

2、通过课堂学习，让学生之间互帮互助，共同进步。

	教

学

要

点
	学习内容：开合跳：两手向前摇绳，双脚一开一合的跳跃。后踢跳：两手向前摇绳，双脚依次向后踢的跳跃。

开合后踢跳：两手向前摇绳，双脚一开一合后依次向后踢的跳跃。
一、准备部分：1、 集合整队，清点人数，师生问好。要求：集合动作快静齐，听指挥。 2、 教师宣布课堂纪律要求和安全注意事项，安排见习生。3、 以两路纵队沿操场慢跑两圈。
二、基本部分：

1、速度跳10秒*5组，并完成准备活动。 要求：手臂夹紧、手腕摇绳；准备活动动作到位。2、原地无绳练习各步伐跳的基本动作。3、加上双手的摇动，尽量跟着拍子的节奏进行跳跃。4、拿绳进行实战练习，数着拍子进行练习，每拍一动，保持节奏。5、两人一组，一人报跳绳名称，一人按所报名称进行练习，相互比较与评价。

三、结束部分：
1、教师组织学生们放松练习2、教师对本节课学习情况进行点评3、组织学生拿好自己的物品、检查练习场地的卫生4、学生们按顺序排队回各自的教室


校本课程讲义

	教学

目标
	1、结合各种花样的跳绳方法提高学生们的学习兴趣。

2、通过课堂学习，让学生之间互帮互助，共同进步。

	教

学

要

点
	学习内容：交叉跳：两手向前摇绳，双脚做交叉动作的跳跃。开合交叉跳：两手向前摇绳，双脚一开一合后做交叉动作的跳跃。
一、准备部分：1、 集合整队，清点人数，师生问好。要求：集合动作快静齐，听指挥。 2、 教师宣布课堂纪律要求和安全注意事项，安排见习生。3、 以两路纵队沿操场慢跑两圈。
二、基本部分：

1、速度跳10秒*5组，并完成准备活动。 要求：手臂夹紧、手腕摇绳；准备活动动作到位。2、原地无绳练习各步伐跳的基本动作。3、加上双手的摇动，尽量跟着拍子的节奏进行跳跃。4、拿绳进行实战练习，数着拍子进行练习，每拍一动，保持节奏。5、两人一组，一人报跳绳名称，一人按所报名称进行练习，相互比较与评价。

三、结束部分：
1、教师组织学生们放松练习
2、教师对本节课学习情况进行点评

3、组织学生拿好自己的物品、检查练习场地的卫生

4、学生们按顺序排队回各自的教室


校本课程讲义

	教学

目标
	1、每位学生都顺利通过考核，增强学生们对跳绳的爱好。


	教

学

要

点
	学习内容：学期中的跳绳考核
一、准备部分：1、 集合整队，清点人数，师生问好。要求：集合动作快静齐，听指挥。 2、 教师宣布课堂纪律要求和安全注意事项，安排见习生。3、 以两路纵队沿操场慢跑两圈。
二、基本部分：

1、教师讲解考核要求与方法。

2、学生们5分钟的准备时间，按照名单上名字的顺序进行考核。
3、没有轮到的学生原地坐好，给正在考核的学生加油。
三、结束部分：
1、教师组织学生们放松练习
2、教师对本节课学习情况进行点评

3、组织学生拿好自己的物品、检查练习场地的卫生

4、学生们按顺序排队回各自的教室




校本课程讲义

	教学

目标
	1、结合各种花样的跳绳方法提高学生们的学习兴趣。

2、通过课堂学习，让学生之间互帮互助，共同进步。

	教

学

要

点
	学习内容：提膝跳：两手向前摇绳，双脚依次提向胸口的跳跃。踢腿跳：两手向前摇绳，双脚依次向前踢腿的跳跃。
一、准备部分：1、 集合整队，清点人数，师生问好。要求：集合动作快静齐，听指挥。 2、 教师宣布课堂纪律要求和安全注意事项，安排见习生。3、 以两路纵队沿操场慢跑两圈。
二、基本部分：

1、速度跳10秒*5组，并完成准备活动。 要求：手臂夹紧、手腕摇绳；准备活动动作到位。2、原地无绳练习各步伐跳的基本动作。3、加上双手的摇动，尽量跟着拍子的节奏进行跳跃。4、拿绳进行实战练习，数着拍子进行练习，每拍一动，保持节奏。5、两人一组，一人报跳绳名称，一人按所报名称进行练习，相互比较与评价。

三、结束部分：
1、教师组织学生们放松练习
2、教师对本节课学习情况进行点评

3、组织学生拿好自己的物品、检查练习场地的卫生

4、学生们按顺序排队回各自的教室


校本课程讲义

	教学

目标
	1、结合各种花样的跳绳方法提高学生们的学习兴趣。

2、通过课堂学习，让学生之间互帮互助，共同进步。

	教

学

要

点
	学习内容：提膝踢腿跳：两手向前摇绳，双脚依次做提膝动作后，做向前踢腿动作的跳跃。提膝交叉跳：两手向前摇绳，双脚依次做提膝动作后，做两脚交叉动作的跳跃。
一、准备部分：1、 集合整队，清点人数，师生问好。要求：集合动作快静齐，听指挥。 2、 教师宣布课堂纪律要求和安全注意事项，安排见习生。3、 以两路纵队沿操场慢跑两圈。
二、基本部分：

1、速度跳10秒*5组，并完成准备活动。 要求：手臂夹紧、手腕摇绳；准备活动动作到位。2、原地无绳练习各步伐跳的基本动作。3、加上双手的摇动，尽量跟着拍子的节奏进行跳跃。4、拿绳进行实战练习，数着拍子进行练习，每拍一动，保持节奏。5、两人一组，一人报跳绳名称，一人按所报名称进行练习，相互比较与评价。

三、结束部分：
1、教师组织学生们放松练习2、教师对本节课学习情况进行点评3、组织学生拿好自己的物品、检查练习场地的卫生4、学生们按顺序排队回各自的教室


校本课程讲义

	教学

目标
	1、结合各种花样的跳绳方法提高学生们的学习兴趣。

2、通过课堂学习，让学生之间互帮互助，共同进步。

	教

学

要

点
	学习内容：前后跳：两手向前摇绳，两脚并拢一前一后的跳跃。左右跳：两手向前摇绳，两脚并拢一左一右的跳跃。
一、准备部分：1、 集合整队，清点人数，师生问好。要求：集合动作快静齐，听指挥。 2、 教师宣布课堂纪律要求和安全注意事项，安排见习生。3、 以两路纵队沿操场慢跑两圈。
二、基本部分：

1、单摇200个*3组，并完成徒手操。 要求手臂夹紧、手腕摇绳；徒手操动作到位。

2、原地无绳练习各步伐跳的基本动作。

3、加上双手的摇动，尽量跟着拍子的节奏进行跳跃。

4、拿绳进行实战练习，数着拍子进行练习，每拍一动，保持节奏。
三、结束部分：
1、教师组织学生们放松练习
2、教师对本节课学习情况进行点评

3、组织学生拿好自己的物品、检查练习场地的卫生

4、学生们按顺序排队回各自的教室


校本课程讲义

	教学

目标
	1、结合各种花样的跳绳方法提高学生们的学习兴趣。

2、通过课堂学习，让学生之间互帮互助，共同进步。

	教

学

要

点
	学习内容：扭动跳：两手向前摇绳，两脚并拢，髋关节向左右扭动的跳跃。脚跟跳：两手向前摇绳，两脚跟依次向前点地的跳跃。
一、准备部分：1、 集合整队，清点人数，师生问好。要求：集合动作快静齐，听指挥。 2、 教师宣布课堂纪律要求和安全注意事项，安排见习生。3、 以两路纵队沿操场慢跑两圈。
二、基本部分：

1、单摇200个*3组，并完成徒手操。 要求手臂夹紧、手腕摇绳；徒手操动作到位。

2、原地无绳练习各步伐跳的基本动作。

3、加上双手的摇动，尽量跟着拍子的节奏进行跳跃。

4、拿绳进行实战练习，数着拍子进行练习，每拍一动，保持节奏。
三、结束部分：
1、教师组织学生们放松练习
2、教师对本节课学习情况进行点评

3、组织学生拿好自己的物品、检查练习场地的卫生

4、学生们按顺序排队回各自的教室


校本课程讲义

	教学

目标
	1、结合各种花样的跳绳方法提高学生们的学习兴趣。

2、通过课堂学习，让学生之间互帮互助，共同进步。

	教

学

要

点
	学习内容：侧点跳：两手向前摇绳，两脚依次向左向右做踢腿动作并脚尖点地的跳跃。三点跳：两手向前摇绳，两脚脚尖依次向前、向左、原位点地的跳跃。
一、准备部分：1、 集合整队，清点人数，师生问好。要求：集合动作快静齐，听指挥。 2、 教师宣布课堂纪律要求和安全注意事项，安排见习生。3、 以两路纵队沿操场慢跑两圈。
二、基本部分：

1、单摇200个*3组，并完成徒手操。 要求手臂夹紧、手腕摇绳；徒手操动作到位。

2、原地无绳练习各步伐跳的基本动作。

3、加上双手的摇动，尽量跟着拍子的节奏进行跳跃。

4、拿绳进行实战练习，数着拍子进行练习，每拍一动，保持节奏。
三、结束部分：
1、教师组织学生们放松练习
2、教师对本节课学习情况进行点评

3、组织学生拿好自己的物品、检查练习场地的卫生

4、学生们按顺序排队回各自的教室


校本课程讲义

	教学

目标
	1、通过各种花样的跳绳方法提高学生跳绳的兴趣。

2、通过课堂学习，让学生之间互帮互助，共同进步。

	教

学

要

点
	学习内容：挽花跳：两手向前摇绳，绳子过身体时两手在胸口做交叉动作的跳跃。
一、准备部分：1、 集合整队，清点人数，师生问好。要求：集合动作快静齐，听指挥。 2、 教师宣布课堂纪律要求和安全注意事项，安排见习生。3、 以两路纵队沿操场慢跑两圈。
二、基本部分：
1、速度跳10秒*8组，并完成准备活动。 要求：手臂夹紧、手腕摇绳；准备活动动作到位。2、原地无绳练习双手腹前交叉的动作。3、拿绳练习双手腹前交叉的动作，绳子无需过脚。4、尝试跳跃，跳越时尽量靠手腕摇动。

5、数着节拍练习连续交叉的动作，每次过脚的节奏一致。

6、两人一组，一人练习，一人纠错，相互评价，共同提高。

三、结束部分：
1、教师组织学生们放松练习
2、教师对本节课学习情况进行点评

3、组织学生拿好自己的物品、检查练习场地的卫生

4、学生们按顺序排队回各自的教室


校本课程讲义

	教学

目标
	通过有针对性的复习，提高学生们的跳绳兴趣，打消学生们对考核的紧张心理。

	教

学

要

点
	学习内容：复习课
一、准备部分：1、 集合整队，清点人数，师生问好。要求：集合动作快静齐，听指挥。 2、 教师宣布课堂纪律要求和安全注意事项，安排见习生。3、 以两路纵队沿操场慢跑两圈。
二、基本部分：

1、教师考核要求。
2、学生根据老师考核要求进行有针对性的复习。
3、学生们在教师的指导下分组进行计时复习。
4、教师针对练习认识的学生进行奖励，激发学生们复习的热情。
三、结束部分：
1、教师组织学生们放松练习
2、教师对本节课学习情况进行点评

3、组织学生拿好自己的物品、检查练习场地的卫生

4、学生们按顺序排队回各自的教室



校本课程讲义

	教学

目标
	1、每位学生都顺利通过考核，增强学生们对跳绳的爱好。


	教

学

要

点
	学习内容：学期中的跳绳考核
一、准备部分：1、 集合整队，清点人数，师生问好。要求：集合动作快静齐，听指挥。 2、 教师宣布课堂纪律要求和安全注意事项，安排见习生。3、 以两路纵队沿操场慢跑两圈。
二、基本部分：

1、教师讲解考核要求与方法。

2、学生们5分钟的准备时间，按照名单上名字的顺序进行考核。
3、没有轮到的学生原地坐好，给正在考核的学生加油。
三、结束部分：
1、教师组织学生们放松练习
2、教师对本节课学习情况进行点评

3、组织学生拿好自己的物品、检查练习场地的卫生

4、学生们按顺序排队回各自的教室





