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第二学期教学学时分配计划

总 学 时 讲授演示 实践教学 理实一体 习题练习 平时考核 期末考核

教学计划内规定的学时 32 -- -- 32 -- -- 过程考核

实施性计划安排的学时 32 -- -- 32 -- -- 过程考核

第二学期教学进度、教学内容与形式

周
次

教 学 内 容
教学

形式

教学

时数
课外作业

备

注

1

二段动作入门：弹踢腿跳与踏跳步

① 二段动作：弹踢腿跳：单脚起跳，另一腿向前弹踢

② 二段动作：踏跳步：一脚蹬地起跳，另一脚向前踏步

③ 专项体能：绳梯交叉步过格（协调性）

交叉步快速通过绳梯，提升脚步灵活性

理实

一体
2

1. 300 次跳绳/天，

≥3 次/周

2. 弹踢腿跳/踏跳

步各 60 次/天
≥3 次/周

2

二段动作教学（二）：后屈腿跳与左右侧摆直摇跳

① 二段动作：后屈腿跳

起跳后小腿后屈贴近大腿，脚尖绷直，摇绳幅度适中

② 二段动作：左右侧摆直摇跳

摇绳向左右两侧水平摆动，身体随绳侧摆，跳跃高度

控制在 5-10cm

③ 专项体能：反应跳训练（灵敏性）

教师随机喊“前/后”，学生快速前后跳跃切换

理实

一体
2

1. 300 次跳绳/天，

≥3 次/周

2. 后屈腿跳/侧摆

跳各 50 次/天
≥3 次/周

3

二段动作教学（三）：吸腿跳与手臂缠绕

① 二段动作：吸腿跳：单脚起跳，另一腿屈膝上提

② 二段动作：手臂缠绕

手臂在体前或体侧缠绕摇绳 1 周后迅速还原，避免绊绳

③ 专项体能：30 秒极速单摇跳（速度）

挑战短时间跳绳次数，记录中期数据

理实

一体
2

1. 300 次跳绳/天，

≥3 次/周

2. 吸腿跳各 40 次+

手臂缠绕练习30次/

侧/天
≥3 次/周

4

二段动作教学（四）：钟摆跳与前后转换跳

① 二段动作：钟摆跳

摇绳如钟摆左右摆动，身体随绳摆动方向横向跳跃

② 二段动作：前后转换跳

起跳后迅速转身 180°，同时摇绳转换方向，接下次跳

③ 专项体能：障碍变向跳（S 形绕桩，灵敏性）

绕标志桶 S 形跳跃，重点练习急停变向能力

理实

一体
2

1. 300 次跳绳/天，

≥3 次/周

2. 钟摆跳/前后转

换跳各 30 次/天
≥3 次/周

5

二段动作串联（一）：基础组合与音乐配合

① 二段动作组合（无音乐）

弹踢腿跳→踏跳步→后屈腿跳→左右侧摆直摇跳，2组

② 配音乐节奏练习（140BPM）

按音乐节拍调整动作速度，强调动过节奏与衔接

③ 专项体能：3 分钟耐力跳绳（耐力）目标次数≥420 次

理实

一体
2

1. 300 次跳绳/天，

≥3 次/周

2. 组合动作跟音乐

练习 1 遍/天
≥3 次/周
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6

二段动作串联（二）：完整套路成型

① 二段完整套路编排（8 个动作）

弹踢腿跳→踏跳步→后屈腿跳→左右侧摆直摇跳→

吸腿跳→手臂缠绕→钟摆跳→前后转换跳

② 分组展示与互评：动作连贯性与手臂缠绕的规范性

③ 专项体能：核心力量训练：仰卧举腿 2 组×15 次，

俄罗斯转体 2 组×20 次/侧

理实

一体
2

1. 300 次跳绳/天，

≥3 次/周

2. 根据互评意见优

化套路/天
≥3 次/周

7

三段动作入门：基本交叉后摇跳与双摇跳

① 三段动作：基本交叉后摇跳：手臂在背后交叉摇绳，跳

绳从后向前通过，注意手腕发力与转身配合

② 三段动作：双摇跳：单脚起跳，连续摇绳 2 次通过

③ 专项体能：双人协同跳绳（协调性）

理实

一体
2

1. 300 次跳绳/天，

≥3 次/周

2. 基本交叉后摇跳

20 次+双摇跳 10 次/

组×3组/天
≥3 次/周

8

三段动作教学（二）：吸踢腿跳与侧身前点地跳

① 三段动作：吸踢腿跳

单脚起跳，一腿屈膝上吸，另一腿向前踢伸，动作舒展

② 三段动作：侧身前点地跳

向侧方跳跃，单脚落地前点地，身体稍侧倾，摇绳稳定

③ 专项体能：多指令反应跳（灵敏性）

结合“交叉”“后摇” 等指令，快速切换跳绳方式

理实

一体
2

1. 300 次跳绳/天，

≥3 次/周

2. 吸踢腿跳/侧身

前点地跳各 30 次/天
≥3 次/周

9

三段动作教学（三）：提膝侧点跳与双脚交叉侧勾点地跳

① 三段动作：提膝侧点跳

起跳后一腿提膝至胸前，另一腿侧点地，重心在支撑脚

② 三段动作：双脚交叉侧勾点地跳

双脚交叉跳跃落地，脚尖侧勾点地，同时手臂摇绳画弧

③ 专项体能：阶梯加速跑跳（速度耐力）

20 米冲刺跑+10 米双摇跳，3组，逐步缩短完成时间

理实

一体
2

1. 300 次跳绳/天，

≥3 次/周

2. 提膝侧点跳/交

叉侧勾点地跳各 20

次/天
≥3 次/周

10

三段动作教学（四）：前后打与侧摆交叉跳

① 三段动作：前后打

摇绳从前向后、再从后向前交替摇动，配合双脚前后跳

② 三段动作：侧摆交叉跳

摇绳向侧摆动时手臂交叉，跳跃后迅速还原，动作流畅

③ 专项体能：抛接绳练习（移动接绳，灵敏性）

抛绳至侧方后快速移动接球，练习 3 组×10 次/侧

理实

一体
2

1. 300 次跳绳/天，

≥3 次/周

2. 前后打/侧摆交

叉跳各 30 次/天
≥3 次/周

11

三、二段动作融合编排与模拟考试

① 二三段混合套路创编

选取二段 4 个动作+三段 4 个动作，设计过渡衔接

② 模拟段位考试（二段套路）

按标准完成二段套路，重点考核钟摆跳与前后转换跳

③ 专项体能：考前热身组合（绳梯+双摇跳练习）

理实

一体
2

1. 300 次跳绳/天，

≥3 次/周

2. 混合套路练习 2

遍+二段套路模拟考

1次/天
≥3 次/周



周
次

教 学 内 容
教学

形式

教学

时数
课外作业

备

注

12

长绳团队战术：8 字跳与花样队列

① 长绳 8 字跳战术优化

摇绳者根据跳绳者速度调整弧度，跳绳者按节奏完成

② 花样队列创编（财经主题）：设计“K 线图”“供应链

环”等队形，融入二段交叉跳与三段侧摆交叉跳

③ 专项体能：团队协同跳绳（协调性）

5人一组完成长绳 8字跳，配合失误率≤10%

理实

一体
2

1. 300 次跳绳/天，

≥3 次/周

2. 长绳 8 字跳完整

流程练习 5次/天
≥3 次/周

13

财经主题套路创编与展示

① 套路创编要求：包含≥2个财经元素

（如“股价涨停双摇跳”“汇率波动钟摆跳”）

② 小组创编展示：结合二段、三段动作，配音乐与队形

变化，互评主题契合度

③ 专项体能：柔韧性：动态拉伸，预防高强度训练损伤

理实

一体
2

1. 300 次跳绳/天，

≥3 次/周

2. 制定《财经主题

套路设计方案》

14

期末冲刺：三段套路精细化与规则应用

① 三段套路录像分析：对比标准视频，纠正动作与节奏

② 竞赛规则实战应用：模拟执裁三段套路，

判断“摇绳过高等违规”“动作遗漏”等问题

③ 专项体能：30 秒极速双摇跳挑战，目标≥15 次

理实

一体
2

1. 300 次跳绳/天，

≥3 次/周

2. 三段套路完整练

习 3 遍/天
≥3 次/周

15

模拟期末考核：全流程实战演练

① 模拟考核内容

3分钟耐力跳绳（达标线：460 次）+ 三段套路

② 教师逐人指导优化

针对双摇跳失误、队形变换卡顿等问题专项训练

③ 专项体能：协调性综合训练（绳梯+混合套路片段）

理实

一体
2

1. 300 次跳绳/天，

≥3 次/周

2. 完成模拟考核完

整流程 2 次/天
≥3 次/周

16

期末考核与总结

① 专项测试：二、三段套路（完整展示，配主题音乐）

② 体质测试补考：未达标项目补测

③ 学期总结

分享“跳绳课程学习体会”，分析财经元素创编心得

实践 2

1. 300 次跳绳/天，

≥3 次/周

2. 3 次/周搭配音乐

练习三个段位套路

教学进度审查意见：

经审，授课进度表格式规范，进度安排循序渐进，课时分配

合理，教学与考核贴合大纲。同意通过，建议依教学情况动态优

化。

课程所属教研室主任：

2024 年 12 月 3 日

教学进度审批意见：

该进度表结构严谨，与教学大纲高度适配；进度安排符

合教学规律；学时安排符合部门教学规范要求，准予执行，

望在实践中不断优化教学效果。

课程所属部门主任：

2024 年 12 月 5 日
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