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[摘  要] 跳绳是一项集游戏、锻炼于一体的全身性、综合性运动项目,可以促进动作的协调性,增强人体心血管,呼吸和神经系统的功能,是幼儿

非常喜欢的一项体育运动。 
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1 跳绳运动的现状分析 

跳绳简单易行,花样繁多,可简可繁,随时可做,已经成为大班幼儿喜爱

的一项体育运动。但在“跳绳”活动实际开展中还存在诸多的问题： 

(1)技能训练“过度化”：过分重视动作技能的掌握,对幼儿反复机械练

习,缺乏趣味,致使部分幼儿“跳绳”兴趣不高。 

(2)教学目标“一刀切”：没有考虑到幼儿个体差异、因材施教。 

(3)教学手段“单一化”：只是单一的动作示范,不能帮助幼儿分层递进

的掌握动作,使幼儿不能在“跳绳活动”中获得良好经验的积累。 

(4)师资缺乏“专业化”：指导幼儿练习“跳绳”时无从下手,指导上放

任幼儿,达不到预期效果,浪费教育资源和时机
[1]
。 

2 幼儿跳绳运动指导策略的探究及实践 

2.1为幼儿准备跳绳练习的物质环境 

(1)家长为幼儿准备一双运动鞋,穿运动服或轻便服装；(2)给幼儿准备

软硬,粗细适中的绳子,放在他们自己书包里方便练习和巩固(每人一根跳

绳)；(3)准备一个装跳绳的筐,让幼儿养成整理和物归原处的好习惯；(4)

宽敞、安全的幼儿园户外场地。 

2.2做好活动前的安全,强调安全规则,培养安全意识 

活动前检查幼儿发饰、着装、鞋带,教育幼儿跳绳时朋友之间要有适当

的距离,指导幼儿练习前做好身体各部位的准备活动,特别是足部,腿部,腕

部,踝部等部位,结束时做好放松活动。学习收捆绳子的方法等
[2]
。 

2.3幼儿自主选择分组,激发幼儿运动兴趣 

大班幼儿在探究新领域时往往爱急于求成,看见别人跳绳觉得很简单,

自己左跳不会,右跳也不会,越跳越没有信心,干脆把绳子扔到一边不跳了。

但一旦发现别的幼儿能学会跳绳,无形中会激励他们自己努力练习。因此我

们让幼儿自主选择跳绳玩伴,班级40位幼儿按能力强弱搭配分成四大组,每

一大组10位幼儿,让幼儿自己选出组长,确定标志。在组内自主选择跳绳玩

伴,比一比哪组幼儿学习跳绳掌握的最好、最快。 

2.4合理安排,保证跳绳活动时间和场地 

跳绳主要是一个反复的、比较剧烈的运动,并且又很耗体力,孩子们很

容易乏味、困倦。所以每次活动时间不宜过长,时间可分散进行,如晨间早

锻炼、户外活动、自主游戏、体育课等,开始练习跳绳阶段,无论是晨间活

动、体育课,还是在户外活动时间,只要幼儿主动想跳绳,在适宜运动的时间

都可以安排,贵在每天坚持。班级两位老师分组、分时段、分场地进行指导,

尽量保证幼儿每天有30分钟左右的时间进行跳绳练习。同时指导幼儿练习

前一定要做好身体各部位的准备活动,特别是足部,腿部,腕部,踝部等部位,

结束时一定要做好放松活动。 

2.5科学指导,趣味训练,让每个孩子学会跳绳 

(1)整体示范,调动兴趣。为了激发幼儿对跳绳活动的兴趣。积极鼓励

幼儿都能自己尝试练习跳绳,再请班级里已经会跳绳的幼儿来做榜样,其他

幼儿观察：绳子是怎么放的？他跳绳时的两脚的动作是怎么配合的？两只

手是怎么甩的？应该注意哪些动作？让幼儿对跳绳的动作有初步的认识。 

(2)分解动作,分步练习,循序渐进。跳绳是项综合性的全身运动,因此

我们先给幼儿做示范,分解跳绳的双手和双脚的动作,讲解动作要点,从徒

手听节奏跳、按节奏模仿跳绳动作、单手拿绳、双手拿绳实际练习等进行

分步练习
[3]
。 

①徒手听节奏跳。我们先讲清跳绳时的腿部动作要领：幼儿在整个跳

绳过程中应该是：髋、膝、踝关节充分压紧,最大限度地降低关节的伸展程

度,缩短缓冲的时间。然后让幼儿一边拍手的节奏“一、二”一边让幼儿随

着节奏跳。 

②按节奏模仿跳绳动作。幼儿仍空着双手,按照已熟悉的节奏,双臂和

双脚模仿跳绳的动作。上肢动作要领：大臂夹紧,小臂微曲,摇绳时用小臂

和手腕的力量转动摇绳。这种摇绳的方法,不仅省力,而且平稳。大臂外展, 

指导课程体系建设,优化教师、教材、教法,提高课程含金量,把解决实际问

题和思想问题相结合,结合毕业生的需求逐人分析情况,精准推送个性化的

指导,同时还需注意防范有害信息,努力实现需求信息和岗位信息的无缝对

接,做到精准到人,精准到岗。 
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增加了阻力臂,在绕绳时不仅需要很大的力量,而且动作不稳定,易于掉绳。

我们还纠正了个别幼儿不正确的方法：让练习者腋下夹上手帕,由于幼儿随

时注意自己要夹紧大臂,所以能起到很好地纠正动作的目的。 

③单手拿绳。幼儿先两手握绳,两臂自然弯曲,上臂和前臂夹角为

120°,握住跳绳的两头,左、右手交替拿绳,要求绳落地时双脚跳动,按正常

的节奏模仿跳绳动作。 

④双手拿绳实际练习。要求幼儿的头部动作一定要规范,头部动作在跳

绳过程中起到稳定身体的作用。正确的头部动作是：头微低,目视正前下方

3米处,这样才能控制好身体平衡。只有身体平衡了,跳绳的动作才能稳定,

才不容易失误,才能跳的快。 

让幼儿练习双脚正跳时,将跳绳放在体后,两手腕同时用力从体后向体

前摇绳。当绳从身后摇转到体前下落触地时,两脚立即起跳让绳通过脚下,

然后再同时落地屈膝缓冲,并准备再次起跳。 

从最基础的手摇绳练起,然后过度到摇绳——跳过去——再摇绳这样

的分解练习阶段,分解幼儿学跳绳的难度,强化跳绳时的节奏感,幼儿学习

跳绳就容易多了,从能够动作连贯地跳一下,到能连续跳几下。 

(3)个别指导,规范动作。对于能力稍弱,协调性不好的幼儿,尽量降低

跳绳难度要求,不至于让他们对自己失去信心。对于那些能力较强的幼儿,

就简化步骤,增加难度来激发他们挑战自己的欲望。教师主要是以鼓励、赞

赏为主,对幼儿在跳绳活动中的技能、技巧掌握方面进行适当点评,启发幼

儿选择最佳跳绳方法。找到每个幼儿的问题所在,然后在边上不停地提醒,

并勤加练习,假以时日,幼儿的跳绳方法问题也迎刃而解了。 

①同龄伙伴、互相带动。大班幼儿交往能力增强了,他们不仅注意

自己的活动,而且还注意同伴的活动。他们会主动地向同伴学习,一起讨

论问题。请会跳绳的几个幼儿来当“小师傅”。让不会的幼儿自己挑选

“小师傅”,每个“小师傅”带几个徒弟一起练习。引导幼儿间互相学

会掌握跳绳的方法及技能,帮助幼儿在活动中学会互相合作,使跳绳水

平得到进一步提高。 

②设立“光荣榜”。凡是能够连续跳5个以上(依次提高个数)的小朋友

就可以把他的名字写在“光荣榜”上。增强他们学跳绳的积极性。 

③变换花样,提高兴趣。提供多层次、具有选择自由度的跳绳内容。使

幼儿自身不同的兴趣需要得到满足,让每个幼儿都获得成功的体验。将幼儿

分成两组进行不同的练习,不能连续跳绳的一部分幼儿在一组,另外一组相

对来说已经掌握了跳绳技能的幼儿就由老师带着练习花样跳绳。有“反跳、

单脚跳、两脚交替跳、边跑边跳、双臂交叉跳”等。 

(4)比赛竞争,自主练习。在晨间活动时间,安排幼儿自由练习。户外活

动时,分组练习,教师可以对其个别指导以及进行小比赛。体育课时,利用大

场地进行跑跳练习和花样跳绳。 

2.6开展花样跳绳,让幼儿创造性地学习和锻炼 

在幼儿掌握单一跳绳技巧的基础上,因地制宜开展花样跳绳活动,

每周指导幼儿学习一个花样跳的方法。逐渐的让幼儿自主练习花样跳

绳：如反跳、单脚跳、两脚交替跳、边跑边跳、双人跳、双臂交叉跳、

跳长绳等。引导幼儿积极参与活动,在活动中交流,在相互影响下增强自

主意识。让幼儿在高难度的技能练习中挖掘潜力,不断挑战自我,玩出自

信、培养意志。 

2.7家园合作,形成合力 

《纲要》明确指出：家庭是幼儿园重要的合作伙伴,应本着尊重、平等、

合作的原则,争取家长的理解、支持和主动参与,并积极支持、帮助家长提

高教育能力。做好家长工作,赢得家长配合是关键。倡导家长每天尽量抽出

一小部分时间和幼儿一起练习跳绳,家长及时与老师交流幼儿在家练习时

的情况,一起探讨提高跳绳水平的方法。将每月跳绳内容要求公布于家园栏,

制定“亲子跳绳日记”活动,每月进行一次分享！学期末,开展一次“亲子

花样跳绳赛”,家园共同创设快乐、轻松的跳绳活动氛围。 

3 结束语 

总之,通过家长老师幼儿的共同努力,我们把更多新颖的体育游戏加入

到花样跳绳活动中,使幼儿更加乐意参加体育游戏,幼儿在花样跳绳的这个

载体上在身体的各个方面都得到了不同的提高。 

通过一系列幼儿跳绳运动指导策略的探究及实践,我们欣慰地看到孩

子们跳绳的动作逐步从稚嫩走向熟练,从畏惧走向主动,实现了人人能跳,

个个会跳,跳出花样,跳出精彩。培养了孩子自信、阳光的品质,真正让孩子

们能够因运动而精彩。 
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