
領域/科目 健康與體育領域/體育 設計者 王文儀 

實施年級 一年級 節數 1節，40分鐘 

單元名稱 跳繩 (繩乎其技) 

教學目標 一、能表現出跳繩的基本動作能力。 

二、了解跳繩運動的各種基本跳法與相關知識  

三、藉由跳繩運動，能在跳繩活動中，訓練兒童表現出身體協調性及靈敏度。 

四、對跳繩產生濃厚的學習興趣，並養成跳繩運動的習慣。 

五、能在遊戲或簡單比賽中，表現出一些跳繩的動作技巧。 

能力指標 3-1-2 利用身體動作以操作設備  

3-1-4 結合一系列的基本動作，表現出簡單的動作技能  

3-1-1 表現簡單的全身性活動 3-1-5 養成對於遊戲規則遵守的態度。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

學習 

重點 

 
 
 
 
 
 

學習 

表現 

1.認知：d.技能原理 

1d-Ⅰ-1 描述動作技能基本常識。 
 
2.情意：c.體育學習態度 

2c-Ⅰ-1 表現尊重的團體互動行為。

2c-Ⅰ-2 表現認真參與的學習態度。 

3.技能：c.技能表現 

3c-Ⅰ-1 表現基本動作與模仿的能力。 
 
4.行為：c.運動實踐 

4d-Ⅰ-1 願意從事規律身體活動。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

健體領域 

核心素養 

具體內涵 1 

A2系統思考與解決問題 

健體-E-A1 具備良好身體活動

與健康生活的習慣，以促進身

心健全發展，並認識個人特

質，發展運動與保健的潛能。 

 

健體-E-A2 具備探索身體活動 

與健康生活問題的思考能力，

並透過體驗與實踐，處理日常

生活中運動與健康的問題。 
 
C2人際關係與團隊合作 

健體-E-C2 具備同理他人感

受，在體育活動和健康生活中

樂於與人互動，並與團隊成員

合作，促進身心健康。 

 
 
 
 

學習 

內容 

 

C.群體健康與運動參與：b.運動知識

Cb-Ⅰ-1 運動安全常識、運動對身體健

康的益處。 

I.表現類型運動：c.民俗運動 

Ic-Ⅰ-1 民俗運動基本動作與遊戲。 

 

議題

融入

說明 

 
學習 

主題 

 

人權教育 人權與生活實踐 

實質 

內涵 

 
人 E5 欣賞、包容個別差異並尊重自己與他人的權利。 

 
教材來源 

 
作者自編教材 

教學設備 跳繩、角錐。 



 

 

學習目標 

1. 能認識跳繩使用基本常識。 

2. 能知道跳繩的安全注意事項和益處，遵守相關規定。 

3. 能認真的參與各項練習和遊戲活動，並尊重同儕。 
 
4.願意利用課餘時間進行跳繩活動，體驗跳繩益處。 

  
教學方法 

1.示範法：教師親自正確動作示範，並輔以口語描述，以期學生能藉由聽覺和視覺 

相關資訊，進行動作的模仿，達到技能學習的目標。 

2.講述法：課堂中藉由說明跳繩的跳躍和甩繩的動作要領、跳繩的安全事項和益處 

等知識，以達成認知學習的目標。 

3.實作法：讓學生在實際的動作操作過程中，能藉由認真參與、反覆練習與同儕互 

評的學習歷程，達到熟練動作技巧之目標。 

4.遊戲法：藉由教師有目的性的遊戲設計，讓學生增加運動參與樂趣，願意在課後 

繼續進行跳繩運動。 

教學活動設計 

教學活動 時間 核心素養呼應說明 

一、課前準備：  

（一）學生：穿運動鞋、並準備個人跳繩。  

（二）教師：準備多條跳繩、角錐，選用可以讓學生安全甩繩跳躍

的場地， 並熟習跳繩相關動作要素。 

（三）暖身活動：教師帶領學生進行由頸部關節到腳踝關節的暖身

活動。 

二、 

【活動一】跳繩的好處  

一、教師介紹跳繩的好處：  

1.增進體適能。  

2.增進運動協調能力。  

3.幫助長高。  

4.體能、技能自我挑戰。  

5.與同學互相合作，增加默契。  

 

【活動二】進行跳繩活動時的相關注意事項 

一、教師說明如何挑選一條適合自己的跳繩  

1.選擇跳繩時需注意使用者身高與繩長的關係，用腳踩繩，兩手拉

呈 V 字型，握柄高度在腰部（適合快迴旋）為宜（胸部適合慢迴

旋）。  

2.繩子太長的變通方法：  

(1)把繩子折到握柄。  

(2)雙手外伸。  

3.繩子太短的變通方法：  

(1)用手臂當繩子的一部分。  

 

5分鐘 

 

 

 

 

 

 

5分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

10分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊由動作觀察的學 

習經驗，知道跳繩 

的主要動作要素， 

引導學習心向和目 

標，也能作為後續 

學習遷移至不同問 

題情境的舊經驗 

【健體-E-A2】。 



二、教師說明如何收繩  

1.收繩的方法：對折再對折打結，打結後全 班用一條繩子串起來。  

2.學生練習收繩 

 

【活動三】基礎動作練習 

跳躍熱身： 

將學生分配成四組，每組 5～10 條間隔 0.5 公尺跳繩， 

引導學生聽哨音，輪流進行跨跳、雙腳跳和單腳跳。 

教師提醒學生要遵守規定的練習路線以及跳躍動作的安全要訣，包括

跳躍時要放輕雙腳著地的力量，跳的高度以越過繩子即可，不需要太

高  

一、徒手原地雙腳跳  

二、徒手原地手部擺動：  

1.手臂在身體兩側畫小圓圈。  

2.畫圓圈的速度與原地跳一樣。 

 

參、綜合活動  

一、整理場地、收拾器材。 

二、老師再次說明進行跳繩活動時的相關注意事項。 

三、全班歡呼解散。 

 

 

 

 

 

 

 

15分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5分鐘 

 

 

 

 

 

＊教師善用動作分 

析，有效組合重要 

的學習要素和學習 

遷移，能助於引導 

學生清楚的動作概 

念，建立正確的思 

考能力 【 健 體 -

EA2】。 

 


