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高职院校开展花样跳绳教学实践探究
崔彬彬　李浪光通讯作者

（广东建设职业技术学院，广东 清远 511500）

摘要：在新一轮体育改革背景下，花样跳绳被纳入新兴体育

类运动项目中，其重要性日益凸显。所以，教师应该主动革新自

身的教育理念，根据新兴体育类运动所具有的特质，采用有效对

策优化与革新花样跳绳教学形式，这样可以充分激活学生练习花

样跳绳兴趣的同时，引导他们主动创编花样跳绳形式，由此不断

增强学生的创新思维，为其实现全面发展保驾护航。对此，本文

对高职院校开展花样跳绳教学实践展开探究，以期能为相关教育

研究者提供一定的参考与借鉴。
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在高职院校体育教学中，花样跳绳作为新兴体育类运动项目，

包含步法花样、多摇花样以及转体花样等等数十种类型，而且该

运动在人数限制方面表现得比较灵活，不管是单人、双人还是多

人都可参与其中，加上花样本身难易有别，既有如互动配合花样

等高难度花样，又有简单的基本花样或交叉花样。所以，高职院

校通过开展花样跳绳教学，不仅能满足学生的多元运动需求，还

能不断增强他们的身体素质，进而培养社会切实所需的时代新人

才。

一、高职院校开展花样跳绳教学的意义

（一）有利于增强学生体能

高职院校通过开展花样跳绳教学，可以激发学生对运动的兴

趣，避免他们因缺少运动而导致身体素质下降的情况。花样跳绳

是从跳绳衍生出来的运动项目，它除了能增强学生的身体素质之

外，还能提高其综合素质。第一，花样跳绳能够增强学生的心肺

功能，加速血液循环与新陈代谢，由此增强身体体质。第二，以

往学校与教师仅仅关注学生是否达到了课程教学的要求，而忽视

了他们的真实学习需求，对其主体性发展也没有给予足够的重视，

而花样跳绳因其形式多样，更容易调动学生练习花样跳绳的积极

性。第三，花样跳绳对身体协调和协作能力的要求很高，通常情

况下，竞赛都是单人或者双人的形式，而在一些大型的比赛中，

需要多人的协作，因此，这对学生的团队精神有很大的要求，而

且在团队协作过程中，学生的体能也会得到提升。

（二）有利于丰富体育教学内容

当前，高职院校学生对体育课程内容所提出的需求越来越高，

高职院校应该根据学生的需要，在原有的体育课程内容中增加相

关的课程，或者对相关的教学内容进行优化。花样跳绳是一种简

单易学、对场地要求较低的运动项目，可以在一定程度上解决教

学场地资源短缺的问题，还可以丰富体育教学内容，为学生提供

更多的选择，切实满足他们的多元化学习需求。另外，在高职体

育教育中引进花样跳绳，可以将其与现代化体育教学有机地结合

起来，对于继承和发展民族传统体育具有重要意义，同时这也是

一条独具特色的教育内容优化之路。

（三）有利于为体育课堂创新注入活力

花样跳绳作为一种能增强学生体质，激活运动兴趣的体育运

动，可以引导学生养成良好的体育锻炼习惯。简而言之，花样跳

绳是在跳绳的基础上，通过各种形式的组合和变换，把跳绳的技

巧和团体活动结合在一起，让学生们在跳绳的过程中得到乐趣。

花样跳绳以学生的体育素质发展为重点，可以体育课堂变得生动

有趣，它也可以很好地弥补传统体育课程中存在的一些缺陷，同

时也增加学生对体育的了解，进而全面提升体育教学的质量。

二、高职院校开展花样跳绳教学存在的不足

（一）接触时间相对较短

尽管花样跳绳的历史很长，但是在高职院校中的普及与推广

时间比较短，多数教师也只掌握了一些基本技巧，比如单摇、双

摇等，对花样跳绳只有耳闻，并没有进行过相关的训练和研究，

所以花样跳绳在高职体育中的发展相对滞后。另外，在高职体育

教学中还存在着花样跳绳的发展并不充分的问题，如，在经济发

达的地区发展比较好，而在经济比较落后的地区，开展得比较差，

甚至根本就没有开展。

（二）认知程度需要加深

在高职体育教育中，对花样跳绳这一项目关注不够。跳绳这

个项目大家都知道，但花样跳绳却是很多人都没听说过的，虽然

现在是素质教育，但文化知识的学习依然是比较重要的。无论是

学生还是父母，对体育运动的重视程度都不高，参与体育运动的

时间很少，这造成了许多学生对花样跳绳运动的认识不够全面，

从而在课堂上不够专心，技术动作比较难掌握。所以，目前，对

花样跳绳的认识还不够深入，这也是其发展缓慢的一个重要因素。

（三）教学形式传统单一

受传统教育理念的影响，花样跳绳的教学形式相对单一。通

常是由教师讲解示范，学生进行模仿，这种教学方式不仅无法满

足学生的发展需求，而且还存在着一定的弊端，即人数比较多班级，

很难保证每位学生都能看到教师所演示的动作，久而久之便会丧

失学习积极性。在花样跳绳的教学上，要积极改变传统的教学模式，

利用互联网、视频等进行提前预习，然后再进行现场教学，做到

先观看再学习，这样学习效果会大幅提升，从而促进花样跳绳运

动在中学体育课程的开展。

三、高职院校开展花样跳绳教学实践对策

（一）积极转变观念，加深认知程度

理念不仅决定行动，也会改变传统的教学模式，将花样跳绳

更为高效地引入到体育教学中。而在学校这一面，则是教育工作

的基本平台，校方的支援对于学生的成长是非常重要的。学校要

加强对花样跳绳的关注，并根据目前学校的基本情况，为其在高

职体育教学中的运用与尝试，提供制度上的支撑与保证，让教授

内容得更加具体。学校在政策上的倾斜，会让大部分的教师都乐

于投入到这一活动中去，接触并学习到更多的现代化的教育观念，

让花样跳绳以一种多元化的方式来开展，并为学生创造较为开放

的教学空间。从教师角度看，他们是教学工作的实施者、组织者，

其对花样跳绳的认识与理解直接影响着其是否具有吸引力。教师

应加强对花样跳绳项目的关注，持续推动和实施教育改革，充分

发挥花样跳绳的核心价值和作用。

（二）创新教学形式，激活练习思维

教师要调动学生对花样跳绳的学习兴趣，应该对花样跳绳的

教学方式进行创新，以此更好地激发学生的锻炼思维，提高教学

效果。首先，教师要注意到花样跳绳的趣味性和创新性，用创意

花样跳绳来调动和维持学生的注意力，循序渐进地构建有效的体

育课堂。其次，为了使学生在学习过程中变被动为主动，教师要
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从他们的身体和心理特点出发，根据教学任务进行教学，在夯实

基本功的基础上，增加训练的难度，让学生树立终身锻炼的意识。

最后，教师要注意培养学生的团队意识，给予他们更多的合作机

会，以此来提高他们对花样跳绳的兴趣，并体验到花样跳绳的乐

趣。对此，教师可以尝试利用游戏进行花样跳绳的教学，比如在

“单摇交叉编花”教学过程中，教师要给学生演示前交叉跳绳法，

让他们模仿示范动作。教师在巡回过程中纠正教学中出现的差错。

在提倡以“单摇交叉”为基础，自行创造各种形式的跳绳，如果

学生有很大的兴趣，便会马上开始实践。不同的花样跳绳方式，

难度不同，教师应该根据不同的难度，对不同的小组进行训练，

由此不断提升学生的花样跳绳水平。

（三）多级别赛事结合，调动参与积极性

在体育运动中，运用竞赛的方法可以很好地促进体育运动的

开展，这也是促进花样跳绳发展的重要因素。学生在花样跳绳项

目花费很多的时间和精力进行训练，借用比赛展示自己的训练成

果，可以很好地训练学生的心理状态，而且通过比赛的方式，既

可以提高学生们的认识水平，又可以提高他们的积极性。这样才

能更好地推动花样跳绳运动的发展，同时也能提升花样跳绳的品

牌影响力。对此，高职院校可以根据当前花样跳绳活动的发展状

况，举办各种大小、难度等多种形式的花样跳绳竞赛，并进行多

种水平的竞赛融合发展。第一，校内的比赛：已进行过的高职院校，

可以按照自己目前的水平，组织各种形式、难度不一的校内竞赛，

既能引起学生的注意，又能激发他们的兴趣，还能增进师生之间

的交流，提升自己的技术水平。班级竞赛是指在已经开设花样跳

绳课程的班级中，每个学期的期末，同一年级的不同班级之间都

会有一场比赛，并会有一个阶段的学习结果的汇报表演，以此来

促进学生们的相互交流。通过各年级的比赛，可以对学生一段时

间内的学习成绩进行检查和评估，使他们的创造力得到进一步的

提高，使其身心都得到充分的发展。第二，校际友谊赛。在开展

花样跳绳比较成熟的高职院校之间，经常举行校际友谊比赛，然

后按照学校的具体情况，由学校体育部设立相对成熟的花样跳绳

项目，并设立奖金。各校都会派遣经过正规培训的学生参加竞赛，

并在竞赛结束时进行跨校团队演出，以增进校际友谊，建立良好

的协作与交流。

（四）创新成果示范，激活练习热情

在高职院校体育教学中，动作演示是一种比较常见、相对直

观的展示方式。教师要创新花样跳绳动作的展示，把跳绳的步骤

和动作的变换运用新颖的方式形象地呈现出来，从而帮助学生建

立正确的动作记忆，让他们对花样跳绳产生兴趣，同时也为学生

准确、娴熟地展示技术动作提供有力保证，所以创新展示形式能

更好地保证花样跳绳教学效果。当教师给学生做动作演示时，要

从多个方面去解释，让他们在演示过程中理解花样跳绳的原理，

学习跳绳的技术，促使教学活动能够更好地开展，由此营造健康

的体育氛围，推动花样跳绳教学工作的正常、有效进行。在进行

花样跳绳的教学过程中，教师应该先让学生明白跳绳的由来，从

而帮助他们更好地掌握跳绳运动的相关基础知识，从而调动他们

学习花样跳绳的积极性。大部分的学生都比较熟悉单摆跳绳的方

式，教师要引导学生复习单摆跳绳的步骤，并进行演示相关操作。

在演示的时候，教师要给学生们讲解如何在跳绳的过程中避免受

伤。对于某些基础较差的学生，教师应开展指导，为他们开展行

进走步跳动作示范，此跳绳动作可以很好地培养学生的身体协调

性。学生在教师的示范带动之下学生争先恐后，课堂的气氛十分

融洽，增强了教学成效。

（五）跨学科融合，丰富教学内容

在花样跳绳技术和方法的传授上，教师要从简单到复杂，从

个别到结合逐步进行，并实施跨学科融合教学方式，通过与诗歌、

音乐和舞蹈的结合，使中华的优秀文化得以传承，使学生在花样

跳绳中不断提升自身的人文素养。怎样把这些内容与传统文化相

融合，在花样跳绳的时候进行吟诵，让学生们一边跳一边吟诵。

例如，在具体实践过程中，教师可以把《诗经》《论语》《弟子规》

等经典名著进行融合。教师通过把花样跳绳和诵读经典结合起来，

让学生更加积极地参加，并能体会到各种类型花样跳绳的新奇。

另外，教师也可以将音乐和舞蹈引入到花样跳绳中，以音乐为主，

组织各种跳绳舞蹈，增加花样跳绳的乐趣。在音乐和舞蹈的配合下，

不仅能使花样跳绳更具趣味性，也可保障花样跳绳的魅力得以展

现。教师还可以选用几首歌，并将跳绳的各种组合动作进行编排，

让学生以小组为单位进行比赛，体验到各种花式跳绳的乐趣。

（六）革新教学评价，提高评价有效性

由于花样跳绳与普通跳绳项目有很大的区别，若单纯以其数

量与技术难度来衡量，将会造成花样跳绳教学不够科学与合理。

就技术自身而言，像是单摇跳、双摇跳等项目，虽然跳得比较多，

但是它的技术难度却比较小，而许多技巧高的花样动作，对学生

的运动技巧的熟练程度有着非常高的需求，因此，一旦出错，会

导致花样跳绳效果不够理想。事实上，学生参与花样跳绳运动并

非为了参加竞赛，而是通过花样跳绳获得乐趣并强身健体。简单

地以跳绳的次数和技巧的难度来衡量学生的成绩，是有悖于该课

程设置的初衷的。为此，要根据不同项目的花样动作，制订出适

宜的评分准则，把学生的参加积极性、主动性等因素考虑在内，

保证体育的竞技精神和竞技能力都得到充分发挥，以防止评价结

果有失偏颇。

四、总结

总而言之，体育教学在提升高职学生综合素养中起着较为积

极的作用，所以教师在开展花样跳绳教学活动时，要积极创新花

样跳绳教学形式，以此来有效提升花样跳绳的教学效果，对此，

可以尝试从以下环节着手：积极转变观念，加深认知程度；创新

教学形式，激活练习思维；多级别赛事结合，调动参与积极性；

创新成果示范，激活练习热情；跨学科融合，丰富教学内容；革

新教学评价，提高评价有效性，这样不仅能调动学生的积极性，

还能强化他们花样跳绳的技能。

参考文献：

[1] 徐之军，刘汉卿，杨柳等 . 基于 SWOT 模型探析潍坊高职

院校开展花样跳绳课程可行性研究 [J]. 鹿城学刊，2023，35（01）：

59-62.

[2] 张敏 . 高校花样跳绳教学问题与其发展路径的分析 [J]. 江

西电力职业技术学院学报，2022，35（11）：37-39.

[3] 乔诗琪 . 体教融合理念下花样跳绳在我国高职院校中的传

承与发展 [C] 中国体育科学学会武术与民族传统体育分会，全国

学校体育联盟（中华武术）. 保护·研究·传承——2021 年中国体

育非物质文化遗产国际会议墙报交流论文集，2021：211.

[4] 顾源 . 职业院校花样跳绳校本课程建设研究 [J]. 武术研究，

2020，5（07）：135-136.

[5] 韩耀刚，刘树军 . 我国花样跳绳市场开发的 SWOT 及战略

组合对策研究 [J]. 武术研究，2020，5（10）：134-136.


