
幼儿园跳绳论文(模板6篇)
无论是身处学校还是步入社会，大家都尝试过写作吧，借助
写作也可以提高我们的语言组织能力。相信许多人会觉得范
文很难写？下面是小编帮大家整理的优质范文，仅供参考，
大家一起来看看吧。

幼儿园跳绳论文篇一

近几天，班级里跳绳成“瘾”，不论是男同学还是女同学，
只要一下课立即会“飞”下楼去跳绳，我也不例外。

下了课，我兴高采烈的拿起跳绳，跑下楼去【危险动作！不
要模仿】，呵！这块人可真不少，全都是五、五的嘞！可以
说是五、五的天下。就在这儿吧！我把跳绳地点定在了这里。

“单腿跳，双脚跳，双脚越跳越灵巧。”我在心里默默地念
这首儿歌，这说的可真不赖，越跳双脚越灵活。麻花跳，倒
着跳……就在这时，好友想出了另一种跳法——休息式跳绳：
跳一下再把跳绳在空中甩一下再跳过去……以此推类，我试
了一下，不但没跳过去，反而把自己缠了起来，同学们捧腹
大笑，我也尴尬的干笑几声。

我也发明了一种新颖的跳绳：一只手拿着跳绳把举过头顶，
另一只手拿着跳绳把在膝盖稍下一点弯下腰，一二三，
跳！yes，跳过去了。没想到，竟然抽到了脚踝，我一下瘫倒在
地，真的好疼！我渐渐把疼痛忘记了，又开始和大家跳起来！
直到上课铃响起来才知道疼。

我很喜欢跳绳！



幼儿园跳绳论文篇二

跳绳，作为一项简单而有效的身体锻炼方式，受到越来越多
人的青睐。最近我也加入了跳绳行列，并坚持记录下每一次
的跳绳时间和次数。通过跳绳记录，我不仅获得了身体上的
好处，还体会到了更深层次的收获。

第二段：跳绳记录的好处

记录跳绳时间和次数，在日后的跳绳过程中，起到了很大的
鼓励和动力作用。每当我翻看记录，发现跳绳的次数在不断
增加，时间也在逐渐延长，我会感到极大的满足感和自豪感。
这样的结果鼓舞了我，让我更加积极地投入下一次的跳绳中。
此外，记录还可以帮助我分析跳绳的进展和变化，了解自己
的身体状况，及时调整训练计划，使跳绳锻炼效果更佳。

第三段：跳绳记录的挑战

记录跳绳并非易事，尤其是对于刚开始跳绳的人来说。很多
时候，我都会忘记记录下跳绳的具体细节，或是因为懒惰而
不去记录。但随着时间的推移，我发现在记录过程中要克服
这些困难是非常必要的。我开始设置提醒闹钟，每次跳绳结
束后，不论累不累，都会抽出一点时间来记录。经过坚持不
懈的努力，渐渐地，记录已经融入到我的跳绳过程中，成为
一种习惯。

第四段：跳绳记录背后的收获

通过记录每一次跳绳的时间和次数，我逐渐发现跳绳对于身
体健康的改善是多么显著。最初，我的心脏和肺部的维持时
间很短，只能坚持几分钟。但是随着跳绳的次数增加，我的
耐力得到了很大的提高，心肺功能更加强健了。而通过记录，
我可以看到自己的进步，并更有动力继续努力，让自己变得
更加健康。除了身体上的变化，记录还让我学会了坚持和毅



力。每天记录一次，不断记录，让我养成了积极而坚定的态
度，不轻言放弃。

第五段：结语

跳绳记录给我带来了无穷的动力和收获，是我跳绳过程中不
可或缺的一环。通过记录，我了解到坚持的意义和效果，也
意识到自己在每次记录中成长和进步的过程。未来，我仍将
继续跳绳，并将跳绳记录当作我的伙伴，陪我一起继续进步。

（总字数：328字）

幼儿园跳绳论文篇三

我和妈妈报名双人跳绳。

晚上，姐姐，我和妈妈一起练习。妈妈很久没跳过绳了，刚
自己跳了几次，就喊累死了， 跳不动了。妈妈歇了会儿又开
始了。我们俩面对面地跳，妈妈甩绳子。刚开始慢慢地跳，
后来跳得多起来。姐姐说虽然我跳得很快，但落地太重了，
会很累。她给我做了示范。我还不能马上纠正过来。我和姐
姐还一起跳各种花样跳绳。我想着明天比赛拿到奖牌的样子，
非常兴奋。

幼儿园跳绳论文篇四

第一段：引言（100字）

跳绳是一项简单而又有趣的运动，它不仅可以帮助我们保持
身体健康，还可以增强我们的耐力和协调能力。在我多年的
跳绳经验中，我不仅提高了自己的跳绳水平，还记录了自己
的跳绳成绩。在这个过程中，我领悟到了许多心得和体会，



下面我将分享一些重要的观点。

第二段：记录跳绳过程（250字）

跳绳记录的过程并不复杂，但却需要一定的积极性和耐心。
首先，我购买了一本专门用于记录跳绳成绩的笔记本。每次
跳绳前，我都会记录开始时间，并在跳绳结束后记录结束时
间。这样，我就能清楚地了解我每次跳绳的时间。此外，我
还记录下自己的跳绳次数和跳绳的种类，如单脚跳和双脚跳
等。通过这些记录，我能够清楚地看到自己的进步并设立新
的目标。

第三段：发现变化和进步（300字）

通过记录跳绳成绩，我渐渐发现了自己的变化和进步。一开
始，我的跳绳时间只有几分钟，但随着持续的训练，我逐渐
延长了跳绳时间。我还发现，在记录下自己的成绩后，我更
有动力去挑战自己，努力创造更好的成绩。此外，记录还让
我能够比较不同种类跳绳的成绩。例如，我发现单脚跳对我
来说更具挑战性，而双脚跳更容易掌握。通过这些发现，我
能够有针对性地改进自己的训练计划，提高自己的技术水平。

第四段：跳绳记录的好处（300字）

记录跳绳成绩有许多好处。首先，记录可以激发我们的动力
和热情。当我们能够看到自己的进步时，我们会更有动力去
坚持训练，努力达到新的目标。其次，记录跳绳成绩可以帮
助我们更好地管理训练时间。根据记录，我们可以合理安排
每天的跳绳时间，从而最大限度地发挥效果。此外，记录还
可以帮助我们发现自己的优势和不足，从而有针对性地进行
训练。最重要的是，通过记录，我们可以将跳绳成绩与他人
比较，从而增加竞争意识，取得更好的结果。

第五段：总结（250字）



通过记录跳绳成绩，我不仅提高了自己的跳绳水平，还学到
了许多重要的知识和技巧。我明白了只有通过记录，我们才
能真正了解自己的进展，并设立合适的目标。而且，记录不
仅能够激发我们的动力和热情，还可以帮助我们更好地管理
时间和发现自己的不足之处。因此，我坚信记录对于任何一
种运动都是至关重要的。在未来的训练中，我会继续坚持记
录，并不断努力提高自己的跳绳成绩。我相信，通过记录跳
绳成绩，我们能够取得更大的进步。

幼儿园跳绳论文篇五

在上几节课学习的基础上，为了使全体学生尽快学会跳绳的
基本动作，我向老教师学习教学经验以及上网搜索一些教学
资料，通过分析和理解，我认为采用“看、传、帮、带”的
教学方法，可以在较短的教学时间内收到好的教学效果。

看：就是让不会跳的男生观看会跳的女生的表演，通过一段
时间的观赏，那些同学就产生了一种欲望，也想学会跳绳，
于是自己的双手就会不由自主地摇起来，在这种情况下，我
就采用第二步战略。

传：就是教师传授跳绳的基本动作，在传授动作之前的两周
时间，用单、双脚交换跳、拍手操、双手空摇双脚跳等动作，
培养学生的协调性和空间体立感;接着教学生徒手练习跳绳的
动作，这时应注重学生手摇和脚跳的协调性。持绳练习时，
先练习一只手拿住绳子的两端双脚跳的动作，在动作熟练协
调的基础上，再练习两手拿绳的练习。在练习时，教师着重
指导学生跳绳的动作，先进行双脚跳，后练习单脚交换跳，
动作频率由慢过渡到快。

帮：就是把经过教师教而没学会的学生，编成一个大组，给
他们每人指派一位已经学会的学生，由会的学生教不会的学
生。教的方法是：由会跳者反复演练跳绳动作，让不会跳者
反复观察，然后由不会跳者进行练习，会跳者边自己练习边



帮助其纠正错误动作。

带：把经过上面两种方法还没能学会的学生再编成一组，也
给他们每人指派一位跳得较好的学生。由会跳的学生持绳，
不会跳的学生站其前面或后面，两人同时跳，帮助不会跳者
锻炼动作的协调性和体会跳绳的动作。练习时，不会跳者也
双手跟着做摇绳的动作，但这时跳的频率要慢，练习一段时
间后，就由不会跳者自己练习，会跳者自己边练习边纠正帮
助对象的错误动作。

通过以上四种练习方法，教师教会大部分学生，技术好的学
生帮会小部分、带会小部分学生。学生经过一段时间的学习
和练习，既学会了动作，又发挥了体育骨干的作用，增进了
学生团结友爱、互相协作的良好品质。

幼儿园跳绳论文篇六

我是一名小学生，最近在学校的体育课时，老师开始给我们
安排跳绳课。虽然以前我也会跳跳绳，但这是我第一次正式
学习跳绳，并且跳的时间也比以前长了很多。在这次跳绳课
上，我收获了很多，也感受到了很多，以下是我的心得体会。

第一段：跳绳需要耐心和毅力

我一开始以为跳绳很容易，就只是单纯地把绳子转起来，但
当我真的开始跳的时候，我发现自己的手脚协调、力度掌控
并不是很好。于是，跳绳课变成了一次耐心的修炼，因为我
需要不断地用心去感受节拍，掌握节奏，否则就会跳不起来
或者跳的很差。而毅力也很重要，因为我在不断地练习中也
把跳绳当做一个长期的目标，不急不躁，循序渐进，才能最
终跳好。

第二段：跳绳需要专注和集中力



跳绳还需要我们的专注和集中力，因为跳绳需要我们注意的
有很多，比如绳子的位置、跳跃的幅度和速度等。一不小心
就会被扰乱注意力的外界干扰，比如旁边的同学跳得好或跳
得不好都可能会影响自己的状态，这样就会出现跳不起来的
情况。所以，在跳绳的时候，我们要尽可能地让自己的思维
只局限于跳绳这一件事，可以适当地调整呼吸和眼神，使自
己的神经变得更加敏感和专注。

第三段：跳绳有助于锻炼身体

跳绳不仅仅是一项技能，更是一种锻炼身体的方式。通过长
时间的练习和跳跃，我们可以提升心肺功能、增强体能、消
耗卡路里，还有助于调节情绪和保持良好的心态。尤其是在
不断重复的跳跃中，我们的四肢和心脏都在大量的运动，这
些活动的不断重复，让我们的心肺系统得到了锻炼，使我们
的体能不断提升，更有利于我们日后的身体健康。

第四段：跳绳可以培养团队意识

跳绳不止是单人独自的活动，还可以成为一种团队协作的方
式。在课堂上，老师会让我们在小组内跳绳，通过配合和协
调，我们可以让跳绳越来越顺畅。这个过程中，我们需要互
相帮助和鼓励，尤其是团队成员需要紧密配合，因为一人失
误就会影响整个团队的节奏，让整个活动变得紊乱。所以，
跳绳不仅能锻炼个人的技能，还可以培养人们的团队精神和
合作精神。

第五段：跳绳教给我们的不只是技能

跳绳之所以能够在小学中成为一种必修的体育课程，也是因
为它所教给我们的不只是一项技能。跳绳之所以被选中，是
因为它既可以锻炼身体、培养团队精神，同时也能够教给我
们如何耐心、如何专注、如何习得一项技能并享受过程。除
此之外，跳绳还能够给我们带来自信、毅力和团队意识，帮



助我们更好地面对学习和生活中的挑战，因此，跳绳的意义
不仅仅在于技能的掌握，更在于学生对生活、对未来的积极
态度。


