附件5

广州市番禺区教育局2025年公开招聘事业编制体育教师专业技能测试跳绳项目评估方案

考核内容：

1.个人速度跳绳：30秒单摇跳和双摇跳（两项40%）

2.个人花样展示（60%）
考核方式

【速度跳测评】

（一）单摇跳绳测评方式与计分方法
1.单摇跳绳方式：跳绳者双手摇绳，双脚以并脚跳或交换跳的方法跳绳，每跳起一次，绳跃过头顶并通过脚下绕身体一周（360°）；

2.单摇跳记分方法：双脚并脚跳以累计跳绳成功通过脚下的次数；双脚交换跳以累计跳绳成功通过左右脚脚下的次数。

（二）双摇跳绳测评方式与计分方法
1.双摇跳绳方式：跳绳者双手摇绳，双脚起跳，每跳起一次，绳跃过头顶并通过脚下绕身体一周（720°）。

2.双摇跳计分方法：双脚起跳，跳绳过脚两周计一个，累计30秒完成次数。

（三）速度跳绳评价表：

	分数（分）
	30秒单摇跳（次）
	双摇跳（个）

	5
	60
	25

	10
	65
	30

	15
	70
	35

	20
	75
	40

	25
	80
	45

	20
	85
	50

	30
	90
	52

	35
	95
	54

	40
	100
	56

	45
	105
	58

	50
	110
	60

	55
	115
	62

	60
	120
	64

	65
	125
	66

	70
	130
	68

	75
	135
	70

	80
	140
	72

	85
	145
	74

	90
	150
	76

	95
	155
	78

	100
	160
	80


【个人花样测评】

	花样跳绳评分表

	评价

等级
	分数（分）
	动作质量
	音乐运用
	身体姿态及

表现
	失误

	优
	 90
	 动作规范，表现完美
	全部时间随音乐节拍跳
	精神饱满、姿态优美、表现轻松、自然
	≦1

	良
	80
	 动作较规范，少数的技术表现不佳
	大部分时间随音乐节拍跳
	精神较饱满、姿态较优美、很少有困难情况表演这些技术动作
	≦2

	中
	70
	一些技术表现不佳
	一半时间随音乐节拍跳
	精神状态一般、姿态一般、有时很困难表演这些技术动作
	≦3

	合格
	60
	有一半的套路表现不佳
	有时随音乐节拍跳
	跳绳姿态基本符合要求、大多数时间很困难的表演这些技术动作
	≦4

	继续

努力
	60以下
	许多技术表现不佳
	很少随音乐节拍跳
	精神不饱满、姿态不优美、相当大的困难表演这些技术动作
	≦5

	备注
	　


备注：个人花样展示要根据个人绳规定元素质要求进行编排。
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