棠中外语学校校本课程方案
	课程名称
	跳绳
	课程领域
	（不填）

	课程类型：
必修V         选修□ 
	评价方式：
考试□        考查V       竞赛□

	课程难度
	
小
	有无教材
	无
	适宜学生
	全体学生

	适用年级
	1—6年级
	人数控制
	40人
	任课教师
	体育教师

	总课时数
	每期一次
	周课时数
	
	开课时段
	

	课程目标
	跳绳校本课程开发的目的就是为了充分尊重和满足学生的差异性特点和多样化需求，为学生提供更多的课程选择权利，使学生的个性得到更充分和全面的发展。同时体现健身性特点和终身体育理念，在体育课中实施“快乐跳绳”，让学生在课堂中更快乐地参与体育锻炼，激发学生参与跳绳学习的热情，启发学生掌握跳绳锻炼的方法，提高学生自主锻炼的能力，培养学生经常锻炼的习惯，使体育锻炼成为他们的自觉行为和生活方式，使体育锻炼伴随他们的一生。

	课程内容
	11、一、二、三跳长绳比赛
规则：以年级为组，班级为单位进行比赛，每轮比赛一个年级为一组进行，比赛时间为2分钟。每人每次必须跳一个，不得从绳下钻过，但多跳不累计。全班同学轮流跳，直到2分钟比赛结束，在2分钟内跳绳个数最多的班级名次列前。

2、四、五、六跳长绳比赛

规则：每队男、女各8人。比赛时，各队派2名队员摇绳(男女不限)，其余16名队员排成纵队站于一端准备比赛。听到比赛预令时，摇绳队员开始摇绳，听到比赛开始的信号发出后，跳绳队员即可按顺序进入绳中跳绳，绕8字跑进。四年级每轮次所跳个数为5个、4个、3个、2个、1个；
五、六年级每轮次所跳个数为6个、5个、4个、3个、2个、1个。比赛时间从比赛开始到各队最后一名队员跳完最后一轮的个数跑出绳的那一瞬间为止，完成时间快的参赛队名次列前。

（1）必须按规定的方法跳绳（即四年级每轮次个数依次为5、4、3、2、1个；五、六年级每轮次个数依次为6、5、4、3、2、1个）

（2）某队员跳绳被绊住时，他在该轮次已跳的个数无效;该队员必须回队尾，再重新进入绳中开始该轮次的跳绳个数。

（3）每位队员每轮允许多跳个数，但若少跳个数，则该队员该已跳个数无效，必须重新跳。

	课程保障
	    为了更好实施新课程标准，坚持以“健康第一”为指导思想；丰富学生课余文化生活，培养学生的体育兴趣和体育锻炼与组织能力，树立终身体育锻炼意识；推动和促进全面素质教育与学生素质全面发展。棠湖中学外语实验学校附属小学特举行跳短绳比赛，望各班同学、教师做好准备，届时参加。

1、竞赛时间：每学期一次。
2、三、竞赛地点：附小内操场。

3、参加单位：一、二、三、四、五、六年级各班学生，每班10个人，班级具体名单的确定由当天各班班主任当场抽签确定。

	课程实施
	所有学生在体育老师以及班主任老师的带领下进行练习：
练习跳绳时的要求和应注意的事项:

    1、择适当的场地

    2、穿着适当的服装

    3、充分做好准备活动和整理活动

    4、要有正确的跳绳方法

    ①跳绳方法是用前脚掌起跳和落地,切记不可用全脚或脚跟落地,以免脑部受到震动,当跃起在空中时,不要极度弯曲身体,而应成为自然弯曲的姿势。

②握绳的方法是两手分别握住绳两端的把手,通常情况下以一脚踩住绳子中间,两臂屈肘将小臂抬平,绳子被拉直即为适合的长度。

    ③摇绳的方法是向前摇时,大臂靠近身体两侧,肘稍外展,上臂近似水平,用手腕方力作外展内旋运动,使两手在体侧做画圆动作,每摇动一次,绳子从地经过身后向上向下,回旋一周,绳子转动的速度和手绳的速度成正比,摇动越快,则绳子回旋越快。

④、停绳的方法是向前摇时,一脚伸出,前脚掌离地,脚跟着地使绳停在脚掌下；向后摇时,则一脚伸出,后脚跟离地,前脚掌着地,使绳停在脚底。

	评价方式
	奖励办法：

 1、以年级为组，以班级为单位进行评奖：

一、二年级分为一等奖1名，二等奖1名，三等奖3名；

三、四、五、六年级分为一等奖1名，二等奖1名，三等奖2名

 2、个人奖励：每个年级选出男、女生各一名在一份钟内跳得个数最多的同学，进行奖励。

	学校意见
	  


注：本选课说明是教师向学校申报所创设选修课的相关课程信息以及课程设置的要求条件，以供学校研究确认，并以此作为课程设置的原始依据。

