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[摘要]本研究以河口县北山小学为例，深入探讨“浸润计划”大环境下，花样跳绳作为校本课程的开发历程的实践情况。阐

述研究的背景与意义，包括相关政策的驱动及花样跳绳项目本身所具备的显著优势。在校本课程开发过程中，将花样跳绳作

为助推校本课程开发的特色项目，旨在培育大课间体育文化及促进校本课程的优化与开发；课程实践含内容、考核、实施细

节；通过花样跳绳校本课程的开发与实践，得到以下成效；增强学校体育特色化发展、提高体育教师的专业素养及提升学生

参与体育活动的质量。该研究为同类地区提供了理论依据和实践经验。 
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Abstract: This study takes Beishan Primary School in Hekou County as an example to explore in depth the practical situation of the 

development process of patterned skipping rope as a school-based curriculum in the context of the "infiltration plan". Elaborate on the 

background and significance of the research, including the driving forces of relevant policies and the significant advantages of the rope 

skipping program itself. In the process of developing school-based curriculum, using skipping rope as a characteristic project to 

promote school-based curriculum development aims to cultivate a sports culture during breaks and promote the optimization and 

development of school-based curriculum; Course practice includes content, assessment, and implementation details; Through the 

development and practice of school-based curriculum for patterned skipping rope, the following results have been achieved; Enhance 

the characteristic development of school sports, improve the professional competence of sports teachers, and enhance the quality of 

students' participation in sports activities. This study provides theoretical basis and practical experience for similar regions. 
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引言 

在新一轮基础教育课程改革的浪潮中，“浸润计划”

作为深化学校体育教育改革的重要一环，为学校体育校本

课程的开发与实践提供了全新的视角和广阔的空间。河口

县北山小学积极响应国家教育政策的号召，依托“浸润计

划”的核心理念，致力于将传统体育项目——花样跳绳，

创新性地融入学校校本课程体系之中。校本课程，作为学

校自主设计的课程体系，是对国家及地方课程的有益补充

和本土化延伸，尤其在丰富体育与健康课程内容方面扮演

着关键角色。体育类校本课程，作为学生接触并掌握多样

体育技能的重要渠道，其合理开发对于破解当前教育难题

具有紧迫性。花样跳绳，作为新课标中推崇的时尚运动项

目，凭借其简单易学、趣味性强等特点，为传统体育课程

的多元化提供了有力支撑。本文旨在探讨“浸润计划”背

景下，河口县北山小学花样跳绳校本课程的开发与实践。

通过分析课程开发的意义、目标设定、内容安排、实施途

径以及成效评估等方面，总结经验教训，为其他学校提供

有益的借鉴与参考。因此，探索如何高效地将花样跳绳融

入校本课程，不仅关系到学生体质的全面提升，也直接影

响到学校课程结构的优化以及新课标精神的深入贯彻。鉴

于此，河口县北山小学在“浸润计划”的推动下，积极开

发花样跳绳校本课程，旨在培养学生的运动兴趣，提高学

生的身体素质。研究将对北山小学花样跳绳校本课程的开

发与实践进行详细介绍。 

1 研究的背景及意义 

1.1 研究的背景 

党的二十大报告着重指出，必须全面贯彻执行党的教

育方针，确保立德树人的核心任务得到有效落实，致力于

培养出德、智、体、美、劳各方面均衡发展的社会主义建

设者和接班人。体育是学生健康成长与成才不可或缺的基

础，总书记强调：“务必树立健康至上的观念，确保体育

课程充足且全面，助力学生在体育锻炼过程中感受快乐、
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增强体魄、完善性格、砥砺意志。”实施浸润计划是贯彻

习近平总书记关于教育重要论述，落实“五育并举”的重

要举措。“云南省学校体育浸润行动计划”是一项以提高

学生身体素质为主要任务的立德树人工作，对推进新时代

学校体育改革发展，促进教育公平，探索高校支持中小学

体育协同发展，全面提升中小学体育美育质量，引导高校

师生强化服务社会意识等具有不可替代的重要作用。“云

南省学校体育浸润行动计划”遴选了 29 个云南省边境县

（市）作为云南各高校帮扶对象。2023 年 6 月 27 日云南

省教育厅颁发的《怒江州迪庆州和边境县学校体育美育浸

润行动计划实施方案》明确提出各高校要发挥优质教育资

源优势帮助中小学校开发和实施 2-4 门体育课程。云南省

边境县（市）学校体育教育资源相对落后，体育课程开展

条件和形式相对有限。花样跳绳是一项蕴含深厚民间传统

的体育项目，凭借其独特魅力，恰好契合校本课程开发的

核心理念。其优势在于开展方式灵活多变，器材简便易携，

对场地条件宽容度高，既适合个人自我挑战，也便于群体

共乐。除展现显著的健身成效，还极具高度的观赏性和趣

味性，是针对云南省边境县（市）场地资源有限的情况下，

作为校本体育课程开发的优势项目。因此，该研究以云南

省边境县河口县作为研究个案，针对该县的小学实际情况

开发一套完备的花样跳绳课程体系，并在此基础上进行实

证研究，探索其成功的经验，为云南省边境县（市）学校

的花样跳绳校本课程开发提供理论依据和实践经验，促进

花样跳绳校课程在云南省边境县（市）的普及。 

1.1.1 浸润计划的推行加速学校体育校本课程的开发 

相较于国际校本课程开发的悠久历史，我国在此领域

的探索虽起步较晚，但步伐坚定。2005 年，教育部提出

的“浸润计划”，作为深化体育教学改革的重要举措，明

确指出：“通过强化体育文化的浸润作用，优化体育课程

结构，推动国家课程、地方课程与学校体育课程的深度融

合。” 这一计划为我国学校体育课程的革新指明了具体方

向。在此基础上，2007 年，教育部进一步发布《关于进

一步加强学校体育工作的若干意见》，特别强调“构建国

家、地方、学校三级体育课程管理体系，鼓励学校根据自

身特色和学生需求，开发具有校本特色的体育课程”，这

一举措显著增强了校本课程在学校体育教育体系中的重

要性，为学校提供更大的课程创新与自主决策空间。自此，

我国教育领域愈发重视以校园文化为精髓、以教师为主导、

以学生体质健康为首要目标的校本体育课程开发工作。因

此，“浸润计划”的推行，彰显体育教学内容的丰富多样

性，并与地域文化特色及学生个性化成长需求紧密联系。 

1.1.2 简便易行的花样跳绳是小学校本课程开发的

优势项目 

跳绳运动，这一承载着丰富历史文化内涵的民族传统

体育项目，在我国拥有悠久的历史渊源。而花样跳绳，这

一运动形式是在深度汲取中华民族传统跳绳精华的同时，

巧妙融入现代多种运动项目的独特元素，历史演变而逐渐

成熟起来的新型运动。它融合舞蹈、体操、武术、音乐等

现代元素的精髓，并以其独特的魅力深受大众青睐。花样

跳绳所具备的显著优势，与校本课程开发的理念不谋而合。

将花样跳绳纳入体育教学内容，这项运动不受人数、年龄

和性别的约束，同时对运动场地的要求也颇为宽松。所需

器材仅为一根绳子，既简单又便于携带，操作易行。花样

跳绳的魅力在于它要求全身协调一致，节奏感鲜明，充满

趣味性，极受中小学生的喜爱。作为一项广受欢迎的大众

健身项目，花样跳绳不仅具备显著健身功效，更因其高度

的观赏性和娱乐性，在校本课程开发中占据优势地位。 

1.2 研究的意义 

1.2.1 理论意义 

目前，针对花样跳绳运动推广的学术研究与文献参考

尚显匮乏，且主要集中在北京、上海等大城市。在开发花

样跳绳作为云南省边境地区体育校本课程方面，该领域的

研究也较为薄弱。本文以云南省边境县河口县北山小学作

为研究个案，根据河口县学校实际情况，针对性地开发一

套适合该地区开展的花样跳绳课程体系，从而为同类地区

学校开展花样跳绳教学提供理论依据，在“浸润计划”背

景下为云南省各高校为帮扶学校开发体育课程提供新的

思路。同时，本研究旨在为全国各省市花样跳绳运动的发

展提供理论参考，以期促进该运动在全国范围内的持续健

康发展。 

1.2.2 现实意义 

国家课程和地方课程在一定程度上限制了学校课程

的灵活性，而开发校本课程则是对既定课程的补充和优化。

花样跳绳所需器材简单，对场地条件要求不高，易于组织

开展。它的特点展现出开发为校本课程的优势。其多样化

的动作技巧和灵活多变的开展形式，为体育课程内容增添

丰富性，进一步完善了体育课程体系。顺利推进花样跳绳

校本课程的开发与实践工作，有助于云南省边境地区学校

打造独特的体育特色，进一步繁荣校园文化，提升体育教

师的专业技能与素养，并对学生身心健康及智力成长产生

积极影响。 

1.3 核心概念的界定 

1.3.1 花样跳绳概念界定 

绳子，这一日常用品，其历史可追溯至远古时期，当

时人们以打结的方式来记录事项与数量
[1]
。据传，古人们

利用麻纤维编织成绳，而在闲暇之余，他们发现跨跃这些

绳子颇为有趣，孩童们更是乐此不疲，随意地跳跃着，这

些无意识的动作逐渐演变，形成了跳绳的初步形态，进而

成为了儿童间流行的日常游戏
[2]
。根据 2001 年版《体育

大字典》的记载，跳绳作为一项历史悠久的传统娱乐活动，

在我国已流传逾千年之久。其起源可追溯至唐代，它被命
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名为“透索”，历史变迁，在宋代被更名为“跳索”，明

代时又称为“跳白索”，而至清代，则进一步演变为“绳

飞”。在《宛署杂一记²燕都灯市》中也有记载，将其曰

为跳百索
[3]
。清朝《有益游戏图说》记载：“手持六尺麻

绳，头顶绕足跳，名曰绳飞”
[4]
。至民国初年改称“跳绳”，

其娱乐性深受儿童喜爱。 

跳绳，作为一种体育游戏，要求有节奏地完成跳跃动

作。“花样”意指不同的样式与种类。有观点指出，花样

跳绳是对传统跳绳的革新，它融入了体操、舞蹈、音乐等

现代元素，使之更加新颖、富有节奏与韵律
[5]
。另有研究

认为，花样跳绳是传统跳绳的艺术化升华
[6]
。本研究在综

合文献分析与个人实践经验的基础上，将花样跳绳界定为：

它是以传统跳绳为基础，通过单人、双人或多人运用不同

摇绳技巧，配合多变的跳跃方式，并融入音乐、舞蹈、体

操等元素，从而创造出一种艰巨健身效果、娱乐性、表演

性和竞技性的新型体育运动项目。 

1.3.2 校本课程概念界定 

当前，关于校本课程的研究颇为丰富，但这一概念本

身较为宽泛且定义多样，缺乏统一标准。王斌华教授在其

著作《校本课程论》中对此进行了阐述，他提出：“简而

言之，校本课程即指由学校内部教师负责开发、执行及评

估的课程。具体而言，它涉及某类或某级学校的个别、部

分乃至全体教师，根据国家教育目标，在分析学校内外部

环境的基础上，针对特定学生群体（如本校、本年级或本

班级）所设计、实施及评估的课程。”王教授进一步对校

本课程进行了细致划分，将其分为显性课程和隐性课程两

大类。显性校本课程由学校全体或部分教师直接开发、实

施及评估；而隐性校本课程则体现在教师执行国家课程时，

其个人教学特色、教学环境及学校人文氛围对学生产生的

潜移默化影响，其表现形式较为含蓄，主要包括三个方面：

一是课程内容的拓展；二是对个别学生需求的适应；三是

教师创新意识的发挥
[7]
。 

在《体育校本课程开发及相关概念的界定》一文中，

周登嵩与董翠香两位学者将校本课程划分为狭义与广义

两个维度。狭义上的校本课程，是与国家课程、地方课程

相对应的，特指学校根据自身特色与需求自主开发的课程，

这部分课程通常占据总课时的约 5%，旨在激发学校在课

程设计上的自主性与创新性。而广义上的校本课程，其涵

盖范围更为广泛，不仅包括了国家课程与地方课程，还纳

入了经过学校本土化改造后的课程，其核心目标是确保课

程内容能够更好地适应学校的实际情况及学生的个性化

需求
[8]
。曾万华在《浅析小学体育校本课程的开发与研究》

中提出，新课改下，体育教师应认识到四点：一是“健康

第一”，体育首要目的是强身健体；二是以学生发展为本，

体育应促进身心放松、交流能力及积极生活习惯的培养；

三是从学校实际出发，选择适合学生的体育项目；四是搭

建创新发展平台，使体育项目更有趣，激发学生参与。 

2 “浸润计划”背景下河口县北山小学花样跳

绳校本课程开发 

2.1 花样跳绳校本课程是助推校本课程开发的特色

项目 

花样跳绳作为一种集健身、娱乐、竞技于一体的体育

项目，在学生群体广受欢迎。北山小学针对学校具体情况，

将花样跳绳纳入校本课程，通过系统的课程设计和实践教

学，使学生在掌握基本跳绳技能的基础上，进一步挑战自

我。在开发过程中，学校深入挖掘花样跳绳所蕴含的多元

价值，将其与音乐、舞蹈、艺术等多种元素相融合，创造

出独具特色的跳绳文化。此外，相较于传统的体育课程，

花样跳绳更加灵活多变，不受应试考试的刻板限制，能够

最大限度地根据学生的个人兴趣和实际需求来设计教学

内容。一方面，花样跳绳具有极高的经济适用性。它所需

的器材极为简便，仅需跳绳即可，无需大量资金投入，也

不依赖于专业的运动场地或复杂的设施。因此，在经济发

展水平相对较低的地区，花样跳绳作为一种低成本的体育

校本课程，具有较高的推广价值。另一方面，花样跳绳易

于推广和普及。它不受时间、地点和天气的限制，能够在

课间、课后或课外活动中进行。这种灵活性确保了花样跳

绳能够在各种条件下持续开展，为学生提供不间断的锻炼

机会。同时，它是极为适合广大师生群体进行推广及普及，

学校可以组织跳绳比赛、表演等活动。由此可见，结合北山

小学所处环境的具体情况，开发花样跳绳校本课程为体育教

学注入新活力，在多个层面上推动校本课程的全面发展。 

2.2 花样跳绳校本课程有助于培育学校大课间体育

文化 

在当今的校园生活中，大课间体育活动已成为学生放

松身心、强健体魄的重要环节。而花样跳绳校本课程，作

为集趣味性、挑战性及团队协作为一体的新兴体育项目，

正日益成为塑造学校大课间体育文化的重要力量。花样跳

绳以独特的魅力，带来全新的运动体验，打破传统可见活

动的单一模式。北山小学花样跳绳校本课程的推行，对于

营造充满正能量的校园氛围起到积极作用。在大课间时段，

学生成群结队地练习花样跳绳，彼此间的互动与交流构建

了良好的学习环境，这正是大课间体育文化所追求的。更

为关键的是，花样跳绳校本课程的推广，能够有效引导学

生树立正确的体育观念。通过参与花样跳绳的学习与实践，

学生能深切感受到运动的欢愉和裨益，进而更加珍惜体育

锻炼的机会，积极参与花样跳绳。花样跳绳作为融合传统

与现代、技巧与技术的体育项目，正是学校体育文化中悄

然占据一席之地。其独特的魅力不仅在于身体全面锻炼，

更在于它所带来的精神愉悦和团队写作的强化。因此，花

样跳绳以其独特的魅力与价值，正是符合校本课程开发的

具体要求，不仅是学生强健体魄、展现自我的推手，更是
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推动学校体育文化向多元化发展的重要驱动力，从而引领

学生积极投身于各类体育活动中。 

2.3 花样跳绳的健身价值促进校本课程的优化与开发 

跳绳，作为一项历史悠久且高效能的健身运动，其在

强化个人反应速度、耐力培养以及身体协调性提升与体态

塑造方面展现出了非凡的潜力，其健身价值在持续的科学

实践中不断得到验证与推崇。据权威研究揭示，持续一小

时的花样跳绳运动能够高效燃烧体内约 1000 卡路里的热

量，同时维持与慢跑相似的心率水平，却巧妙地规避了长

时间跑步可能引发的膝、踝关节损伤风险，彰显了其独特

的运动优势。花样跳绳以其经济实惠的价格、便于携带的

便捷性，在众多体育器材中脱颖而出。它在保留传统跳绳

精髓的同时，巧妙且创新地融入单人、多人花样技术动作

的新元素，使得这项运动在益智启迪、娱乐休闲及表演艺

术方面实现了质的飞跃，深受广大学生群体的青睐与喜爱。

随着花样跳绳在学生中的普及度日益提升，其在健身、心

灵滋养及智力开发方面的独特魅力也日益凸显，成为促进

学生全面发展的有力推手。面对当前学生健康体质状况下

滑的严峻挑战，花样跳绳的教育性与健身性价值愈发受到

教育界的广泛认可。花样跳绳的实践中，练习者需实现手

脚、眼脑、臂腰等多方面的紧密协同，这对于提升学生的

身体协调性、增强心肺机能及心血管系统功能具有显著效

果。因此，在北山小学开设花样跳绳课程，能够为学生的

健康成长提供强有力的支持。 

3 “浸润计划”背景下河口县北山小学花样跳

绳校本课程实践 

3.1 花样跳绳课程内容 

花样跳绳，如其名所示，是由多种变幻莫测的花样技

巧组合而成，主要可细分为短绳、长绳以及单人跳绳与多

人协同跳绳两大类。在河口北山小学，针对花样跳绳这一

校本课程的安排，学校采取灵活多样的教学策略，依据学

生的阶段能力的不同，将花样跳绳校本课程开发分为低年

级（1—3 年级）和高年级（4—6 年级）。由于低年级和高

年级的学生接受能力的差异，我们将花样跳绳动作划分为

基础技能和进阶技能。如表 1 所示。 

表 1  花样跳绳校本课程内容选配 

年段 低年级基础技能 高年级进价技能 

内容 

基本跳、并脚跳 前后转换跳、双摇跳 

交叉腿跳、交换脚跳 反摇跳、前后交叉跳 

开合跳、提膝腿跳 车轮跳、敬礼跳 

左右侧打、手臂缠绕 胯下缠绕、弹踢腿 

车轮跳、转换跳 简单接放绳 

长绳节奏感练习 交互绳进出绳 

八字绳无绳跑动 

组合表演跳 

八字绳穿梭跳 

组合表演跳 

由表 1 可见，该课程分为低年级和高年级两个层次，

低年级注重基础技能，如基本跳、并脚跳、交叉腿跳等；

高年级则进阶到前后转换跳、双摇跳、胯下缠绕等技巧。

课程内容丰富，涵盖短绳、长绳及单人、多人协同跳绳。

通过灵活的教学策略，注重培养学生的动作协调性和节奏

感，如长绳节奏练习和八字绳无绳跑动，旨在提升学生的

运动能力和团队协作能力，为学生的全面发展打下坚实基

础。 

3.2花样跳绳考核方案 

花样跳绳考核是对技术水平的一次全面评估，不仅是

衡量学生的掌握程度的关键标尺，更是激励学生精进的动

力。基于学生学练的实际吸纳情况，我们精心设计了一份

全面评估学生技能掌握度的考核量表，该量表详尽地囊括

各项关键要素：学习技能掌握度、学习态度与参与度、学

习进步幅度等来进行系统的考察、为制定个性化教学计划

提供依据。考核量表详见表 2。 

表 2  学生花样跳绳定量考核量表 

成绩 

考核项目 等级 性别 低年级 高年级 

30 秒单摇 

优秀 
男 90 以上 110以上 

女 85 以上 100以上 

良好 
男 80～90 100～110 

女 70～85 90～100 

中等 
男 70～80 90～100 

女 60～70 80～90 

及格 
男 55～70 75～85 

女 45～60 65～70 

不及格 
男 55 以下 65 以下 

女 45 以下 55 以下 

60秒并脚跳 

优秀 
男 95 以上 115以上 

女 80 以上 100以上 

良好 
男 75～95 95～115 

女 65～80 85～100 

中等 
男 50～75 70～95 

女 40～65 60～85 

及格 
男 30～50 50～70 

女 20～40 40～60 

不及格 
男 30 以下 50 以下 

女 20 以下 40 以下 

定量评估在跳绳考核中，聚焦于学生动作频率与耗时

比率的精确计量，通过限定时段内学生跳绳速度的具体数

值来直观反映其实际表现。此过程既能量化评价学生的体

能水平，还在考核期间为学生提供技巧上的即时反馈，借

助测试结果进一步评估其耐力极限与心肺机能状况。 

而定性评估则在跳绳测试中侧重于对学生动作技能

的深入考量，依据学生自创的花样跳绳动作的复杂度与
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创新性实施个性化评分。这一环节极大地激发了学生在

编排与创新方面的潜能，同时也促进团队协作能力的显

著提升。通过此类考核，能够细致剖析学生在学习花样

跳绳过程中的优势与待改进之处，并在专业教师的悉心

指导下，不断优化教学策略，推动花样跳绳教学的全面

发展与完善。 

表 3  学生花样跳绳定性考核量表 

成绩 标准 

优秀 

展现出较强的编排能力，动作独特且富有创意；动作标准、

流畅，节奏感较强，无明显失误，团队配合默契，队形变换

富有美感。 

良好 

具有较强的新动作、新组合能力，但创意稍逊于优秀等级；

动作基本标准、流畅，节奏感较强，偶尔有小失误。团队协

作好，队形变换自如。 

中等 

有一定的新动作、新组合能力，但创意有限；动作基本标准，

但流畅度和节奏感有待提升，团队协作一般，节奏感有差异，

队形变换基本自如。 

及格 

有少量的新动作、新组合，但创意不足；动作基本标准，但

存在明显失误；团队写作存在差异；队形变换不够自如或美

感不足。 

不及格 
无新动作、新组合尝试，动作单一；动作不标准，存在严重

失误；团队节奏感严重不一致；无队形变化。 

3.3 花样跳绳课程实施 

河口县北山小学花样跳绳课程的实施，是一个系统且

富有创意的过程。首先，明确教学目标。遵循学生的个体

差异性，设定不同的教学目标。譬如，低年级学生主要学

习基础跳绳技巧，练习绳感。如摇绳、起跳和落地，感受

身体协调发力等。高年级学生则进一步学习单人花样技巧，

如交叉跳、前后转换跳及胯下缠绕等；更加注重双人及团

体项目的学练，培养默契和协作能力。同时，制定丰富的

教学内容。课程内容涵盖应从基础到高级的花样跳绳技巧，

通过生动的图片、视频和示范讲解，帮助学生快速掌握动

作要领。结合游戏和比赛形式，激发学生的学习兴趣与参

与度。除外，为确保教学场地与时间，将花样跳绳课程纳

入学校体育教学计划。一方面，选择平坦、干燥、无障碍

物的场地，如：操场与体育馆，以确保学生安全练习，避

免运动损伤的发生。另一方面，北山小学课程的时间与频

率安排充分考虑学生的作息习惯与体能状态，确保学生在

最佳状态下进行学练。将课程安排在上午或下午并充分利

用课余时间，如早上 8：00 至 10：30 之间，或下午 15：

00 至 17：00 之间。这些时段，学生的精神状态较好，且

不易受其他课程或活动的影响。同时，每周安排三至四次

课程，每次课程时长为 45 分钟左右，这样的频率和时间

安排，既能保证学生有足够的时间进行学练，又能避免过

度训练导致的疲劳和受伤。最终，重视教学方法的创新实

践。通过综合运用精讲多练、生生互动、师生互动及数字

化教学等多种方式，来更有效地协助学生理解、掌握和运

用花样跳绳的各项技巧。由此可见，河口县北山小学花样

跳绳课程实施充分考虑学生、学校的实践情况与需求，以

提高学生的跳绳水平和身心健康，从而助推花样跳绳校本

课程的开发与实践。 

4 “浸润计划”背景下河口县北山小学花样跳

绳校本课程开发与实践的成效 

4.1 增强学校体育特色化发展 

在浸润计划的推动下，河口县北山小学体育校本课程

的开发紧密贴合学校实际，充分发挥学校在花样跳绳方面

的优势，成功打造出具有鲜明特色的花样跳绳校本课程，

使学校体育教育焕发新活力。浸润计划实施以来，北山小

学高度重视花样跳绳的普及与发展，将其视为提升学生体

质、培养团队精神的重要途径。围绕花样跳绳项目，学校

精心设计一系列校本课程内容，通过专业教师的指导，选

拔出一批批技术精湛的学生参与校队和日常训练。此外，

学校还定期举办花样跳绳比赛和展示活动，邀请家长和社

区居民共同参与，营造浓厚的花样跳绳文化氛围，彰显学

校在花样跳绳方面的独特魅力。 

4.2 提高体育教师的专业素养 

浸润计划在北山小学推广花样跳绳校本课程，对教师

而言，成效显著。通过参与这一计划的实施，教师们既掌

握花样跳绳的专业技能，更在教学方法和课程设计上实现

突破。他们深入研究花样跳绳的特点，结合小学生的身心

特点，设计出富有创意和趣味性的教学方案，使得体育课

程更加生动、有趣。此外，浸润计划还促进教师的专业成

长。在开发课程的过程中，教师们需要不断学习新知识，

探索新技能，这促使他们不断提升自己的专业素养。同时，

他们还需要与学生、家长以及其他教师进行沟通和协作，

这锻炼了他们的沟通能力和团队协作精神。更重要的是，

浸润计划推动教育创新。教师们不再局限于传统的体育教

学方式，而是敢于尝试新的教学方法和手段，如游戏化教

学、情境模拟等，使得体育教学更加符合现代教育的理念。

这一计划的实施，提升花样跳绳校本课程的教学质量，也

为其他课程的开发提供有益的借鉴和启示。 

4.3 提升学生参与体育活动的质量 

河口县北山小学积极响应国家关于加强青少年体育

工作的号召，通过浸润计划的实施，深度开发并实践花样

跳绳校本课程。这一举措极大地丰富学校体育活动的多样

性，为学生们提供更多元化、更有趣的体育锻炼选择，进

一步激发学生们对体育运动的热情。在花样跳绳这一特色

项目的引领下，学生们对体育的热情空前高涨。他们在体

育课上积极参与花样跳绳的训练和比赛，还在课余时间自

发组织跳绳活动，形成浓厚的体育氛围。以实际调研为例，

自浸润计划实施以来，该校参与花样跳绳的学生数量显著

增长。这一变化不仅体现在参与人数的增加上，更体现在

参与群体的广泛性上。如今，花样跳绳校本课程已经覆盖

学校的各个年级，从低年级到高年级，学生们都积极参与

其中。特别是低年级的学生，他们对花样跳绳的热情尤为
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高涨。值得一提的是，女生参与花样跳绳的比例也显著提

升。在过去，由于传统观念的影响，女生在体育方面的参

与度相对较低。然而，在花样跳绳这一特色项目的引领下，

女生们逐渐发现体育运动的乐趣和魅力，积极参与其中，

与男生形成均衡的参与格局。这一变化不仅体现花样跳绳

对不同性别学生的广泛吸引力，也展示学校在推动性别平

等方面的积极努力。 

5 结语 

本文基于“浸润计划”的背景，探讨河口县北山小学

花样跳绳校本课程的开发与实践。积极响应国家教育方针，

结合地方实际情况，充分发挥花样跳绳器材简单、易推广

等优势，旨在丰富课程体系，提升学生身体素质与综合能

力。在课程开发过程中，北山小学将花样跳绳作为特色项

目融入校本课程，挖掘其多元价值，推动校本课程全面发

展。同时，该课程打破传统课间单调性，营造积极氛围，

成为培育学校大课间体育文化的重要力量。通过优化课程

内容与结构，花样跳绳的健身价值得到充分发挥，促进校

本课程的优化与开发。课程实践方面，内容注重基础技能

与进阶技巧的结合，涵盖短绳、长绳及单人、多人协同跳绳

等多种形式。考核方案全面评估学生水平，激发潜能，促进

教学优化。实施过程中，教学目标明确，内容丰富，教学方

法创新，充分考虑学生实际情况，确保教学时间与场地。课

程成效显著，增强学校特色、提高教师素养以及提升学生质

量，以期为同类地区学校提供宝贵的理论与实践参考。 
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